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7 radoScig przekazuje w Panstwa rece ksigzke Dziecinistwo do po-
prawki uzupeliona o dwa dodatkowe rozdziaty. Ciesze sie, ze pozy-
cja spotkala sie z tak cieplym przyjeciem. Dostaje wiele wiadomo$ci
od Czytelnikéw, ktérzy pisza, jak wazne byly dla nich tresci zawarte
w tej ksiazce i ze zmienily one ich rozumienie siebie oraz otoczenia,
dzieki czemu uczynily zycie lzejszym pomimo trudnych doswiad-
czen. Wiem tez, ze wielu psychoterapeutéw pracuje wedtug pro-
gramu zawartego w tej ksiazce i korzysta z zamieszczonych w niej
materialow, a jeden z oddziatéw szpitala psychiatrycznego zorgani-
zowal na bazie tej pozycji szkolenie dla swoich pracownikéw, aby

jeszcze lepiej wspieraé pacjentow.

Jest to dla mnie wielki zaszcezyt i rado$é. Wszystko to nadaje dodat-
kowy sens mojej pracy zaréwno w gabinecie psychoterapeutycznym,

jak i szkoleniowo oraz jako autora.

W zwigzku z wyprzedaniem pierwszego wydania wydawnictwo
zaproponowalo mi mozliwosé modyfikacji tresci oraz dodania zawar-
tosci, ktorg cheiatabym Paristwu przekaza¢ w ramach tej pozycji.
Jestem za to wdzieczna, bo przyznam, ze po ukofczeniu pisania
pierwszej wersji ksigzki czulam pewien niedosyt. Nie zamieScitam
w niej dwéch niezwykle waznych rozdzialéw. Zastanawialam sie
nad nimi dlugo i ostatecznie postanowilam nie poruszaé¢ tematu
korzysci wynikajacych z trudnego dziecinstwa. Dlaczego? Ponie-
waz jest to temat niezwykle delikatny i bez uprzedniej pracy oraz
przezycia trudnych emocji z dziecinstwa uwypuklenie pozytywnych
konsekwencji trudnych doswiadczefi moze paradoksalnie dopro-
wadzi¢ do umniejszenia wlasnych doswiadczen, wyparcia emocji
i wzmocnienia mato konstruktywnych sposob6w radzenia sobie z tru-
dami zycia, a co gorsza, uznania, ze ten sposéb wychowania jest

wlasciwy, i powielania wzorca w przekonaniu o jego stusznosci.

Uwolnij sie od cienia rodzicéw, energetycznych wampiréw 9
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Panstwa wiadomosci i dobre stowa osmielily mnie jednak do pod-
jecia tego tematu i uzupehienia ksigzki. Wzmocnity moja wiare
w to, ze bede potrafita przekazaé te delikatne tresci w sposéb jasny,

zrozumialy oraz pomocny.

Postaram sie jak najczytelniej przeprowadzié Cie przez ten ostatni
etap radzenia sobie z ciezarem dziecinstwa i dziekuje za taka moz-
liwosé.

Powodzenia!
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Rodzic — to dzieki niemu jestes tym, kim jestes, zaré6wno w pozy-
tywnym, jak i negatywnym tego slowa znaczeniu. Jego wplyw na
nasze funkcjonowanie jest przeogromny, a mimo to wciaz jest przez

wielu niedoceniany.

Wiele lat temu zadzwonilta do mnie kolezanka mojej mamy, wéw-

czas okolo siedemdziesiecioletnia pani:

»Pani Sylwio, styszatam, ze zajmuje sie pani psychologia, a ja chcia-
fabym porozmawia¢ z psychologiem. Im jestem starsza, tym gorzej
radze sobie z tym, jakie miatam dziecifistwo. Ojciec pil i wszczynal
awantury. Mama nie potrafila nas ochronié¢. Czesto sie batam, gdy
wracal do domu. Z tym lekiem wesztam w doroste zycie. Wielu rze-
czy nie zrobitam wlasnie z powodu leku. Dopiero niedawno zrozu-
mialam, ze u podtoza moich decyzji lezy to moje nieszczesne dzie-

cinstwo. Chciatlabym co$ z tym zrobi¢”.

Poczulam podziw i smutek jednoczesnie. Podziw, bo podziwiam
osoby, ktére poszukuja, cheg sie rozwijaé, sg gotowe pochyla¢ sie nad
trudnymi tematami, a smutek, bo pomyslalam o tym, ile lat wiek-
szego dobrostanu moglaby zyska¢ ta pani, gdyby wiedziata wcze-
$niej, ze to, co sie z nig dzieje w dorostym zyciu, jest Scisle zwigzane
z tym, co dzialo sie z nig w dziecinistwie. Pewnie wtedy wczesniej

zaczelaby poszukiwania psychoterapeuty.

Rodzic zostaje z nami na cale zycie i nigdy nie wiadomo, ktére jego
zachowanie pozostawi w nas §lad. Styszalam wiele réznych historii
— od najtrudniejszych po, zdawaloby sie, calkiem dobre, a nawet

sielskie.
Zawsze chcialam napisa¢ ksigzke wlasnie o rodzicach.

Dlaczego?
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Dlatego, ze wiekszos¢ badan wskazuje na bardzo silny wplyw ro-

dziny na funkcjonowanie w zyciu dorostym.

Dlatego, ze wieckszo$¢ terapii w moim gabinecie to procesy, ktére

dotykaja tego, czesto trudnego, czasu z naszego zycia.

Dlatego, ze wickszos$¢ 0os6b nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, jak
silny wplyw na ich doroste zycie wywiera to, co przezyli i czym na-

sigkneli w domu rodzinnym.

Dlatego, ze nawet jesli Twoje dziecinstwo bylo najgorsze, mozesz

sie z niego wyzwolié i zy¢ lepie;j.

Dlatego, ze nawet jesli Twoje dziecinistwo bylo najlepsze, ale doro-
ste zycie nie uklada sie tak, jak bys sobie tego zyczyl, prawdopo-
dobnie stoja za tym jakie§ zasiane w dziecifistwie przekonania,

ktére Cie blokuja, ale z ktérymi mozesz sie rozprawic.
Dlatego, ze czasami wystarczy zrozumienie, aby poczué¢ sie lepie;j.
Dlatego, ze niekiedy trzeba poczué, aby dokonaé zmiany.

Mozesz samodzielnie, z pomocy tej ksigzki i z moim wsparciem,
odkryé, zrozumie¢ i zmieni¢ swoje relacje z rodzicami — zar6wno
te zewnetrzne, jak i wewnetrzne, a dzieki temu w wielu przypad-

kach zmienié swoje zycie.

Bez wzgledu na to, czy Twoj rodzic zyje, czy juz nie ma go wéréd
nas, mozesz przepracowa¢ Wasza relacje. Mozesz poczué ulge, spo-
kéj, uwolnié sie od poczucia winy czy innych trudnych emocji,

ktore towarzyszyly Ci badz towarzysza w kontakcie z opiekunem.

Bede pisata ,rodzic”, chociaz mam tu na mysli wlasnie opiekuna.
Osobe, ktéra zajmowala sie¢ Tobg na pierwszym etapie zycia,
w pierwszych kilku latach. Czasami jest to babcia, innym razem

macocha czy ojczym, wujek badz ciocia. Pod pojeciem ,rodzic”
14 DZIECINSTWO DO POPRAWKI
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kryje sie kluczowa osoba — ta, od ktérej uczyles sie (najczesciej
nieswiadomie) tego, jakie jest zycie, jak sobie radzi¢, co mysleé¢

o sobie, $wiecie i innych.

Ksiazka jest napisana w taki sposob, aby$ mégl przeprowadzi¢ au-
toterapie. Podzielitam ja na cze$é psychoedukacyjng oraz czesé
¢éwiczeniowa. Proponuje Ci wszystko to, do czego zachecam moich
klientéw w gabinecie, gdy odkrywamy, ze powodem ich trudnosci
sq zaszloSci z dziecinistwa. Jest to zdecydowanie ksigzka terapeu-
tyczna i gwarantuje Ci, ze jeSli zdecydujesz sie rzetelnie nad sobg

popracowaé, po zakoniczeniu tej lektury poczujesz ulge.

Bede z Toba przez caly czas, prowadzac Cie przez ¢wiczenia, az do
wyzwolenia od btednych przekonan na temat wlasny, Swiata oraz

innych ludzi, abys pod koniec lektury poczut, Ze co$ sie zmienito.

Moze spojrzysz inaczej na siebie, a moze na rodzica. Na pewno co$

sie zmieni.

Celem pracy z ksigzka nie jest odseparowanie od rodzica, zerwanie
kontaktu (chyba ze sam bedziesz tego chcial i tak zdecydujesz),
wiec nawet gdy bedziesz wykonywal trudne ¢wiczenia uswiadamia-
jace, na przyklad zlos¢ do ktéregos z rodzicéw, nie obawiaj sie —
ja tylko daje Ci narzedzia, decyzja o tym, jak dalej bedzie wygladata
Wasza relacja, pozostaje w Twoich rekach i w zaden sposéb nie

bede na nig wplywala.

Nie jest to kolejna ksigzka, ktéra ma zdjaé z Ciebie odpowiedzial-
nos¢ za Twoje zycie, porazki, trudnosci, dajac odpowiedz: ,,To wina
dziecinstwa”. Jest to lektura, ktéra pomoze Ci pogodzi¢ sie z trud-
nosciami wynikajacymi z Twojego dziecinistwa, wzigé z niego wszystko
to, co najlepsze, zrozumied, co sprawito, ze Twoje zycie ukladalo
sie dotychczas tak, a nie inaczej, a wreszcie, uwierzy¢ w siebie i od-

zyskaé¢ wplyw na swoje zycie.
y wply J€ 2y
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Weszla do mojego gabinetu wyprostowana, z wysoko unie-
siong glowq. Mloda, ale emanujgca odniesionym sukcesem
zawodowym. Szpilki, pelen makijaz, elegancka torebka, na
nadgarstku iwatch. Wszystko dopasowane kolorystycznie
i najwyzszej jakosci. Usiadlysmy naprzeciwko siebie, rozpo-
starla sig wygodnie na kanapie, przyjmujgc swobodnq i zre-
laksowang pozycje. Bylam ciekawa, co powie, co jg do mnie
sprowadza. Zawsze jestem cickawa. Gdy zaczela mowid, jej
glos brzmiat mocno i zdecydowanie. Wlasciwie to niby wszystko
jest okej, w sumie to ona nie wie, dlaczego tu jest, ale jakos
tak czula, Ze moze powinna... Stuchatam w skupieniu, zasta-
nawiajgc sie, kiedy ustysze wlasciwy powdd tej wizyty, i od
czasu do czasu zadajgc pytanie pomocnicze. Nagle po pytaniu
o dom rodzinny nastgpila przemiana. Pewna siebie kobieta,
ktora weszta do mojego gabinetu, zniknela. Jej miejsce zajeta
dziewczynka. Skulila sie, zaokrqgglila plecy, w oczach zaswie-
city tzy, a z gardta nie wydobyl sie Zaden dzwigk, mimo otwie-

ranych i sktadanych do tworzenia zdan ust.

ZYCIORYS

Zanim przejdziemy do zasadniczej czesci, cheiatabym zapropono-
wac¢ Ci ¢wiczenie, ktérego wykonanie pomoze Ci w dalszej pracy

z ksigzka.

Chcialabym, abys napisal swoj zyciorys. Zapisuj wydarzenia z Two-
jego zycia tak, jak je pamietasz — od malenkosci do dzisiaj,
uwzgledniajac wszystkie wazne wydarzenia. Co wiecej, chciala-
bym, aby$ pomyslal o swoich przodkach: dziadkach, pradziadkach.
Od nich réwniez duzo zaczerpnaleS. Nie wiem, czy wiesz, ale

w §rodowiskach akademickich przez wiele lat toczyla sie dyskusja,

16 DZIECINSTWO DO POPRAWKI
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co ma wiekszy wplyw na nasze zycie: geny czy wychowanie. Chcia-

tabym, abysmy przyjrzeli sie i jednemu, i drugiemu.

Uwazam, ze zyciorys napisany z zaangazowaniem to jedna z najbar-

dziej wartosciowych prac terapeutycznych.

Zyciorys to kawal roboty, wiem co$ o tym, gdyz swego czasu sama
go napisatam. Wychodze z zatozenia, ze wszystko to, co proponuje,
powinnam najpierw wyprébowa¢ na sobie, dlatego wiem, z czym

bedziesz sie mierzy¢ teraz i w kolejnych éwiczeniach z tej ksigzki.

M¢j zyciorys mial trzydziesci stron. Trudno bylo mi sie zabraé¢ za

jego pisanie, ale gdy juz zaczetam, stowa same plynety spod palcow.

Czytalam zyciorysy sze$édziesiecio- czy osiemdziesieciostronicowe,
a raz nawet powstala catkiem spora ksigzka! Moja klientka postano-
wilta wydac ja we wlasnym zakresie, aby jej wspomnienia pozostaty

dla potomnych.
Pisanie zyciorysu to nietatwe, ale bardzo rozwijajace zadanie.

Aby bylo Ci tatwiej, przygotowalam szereg pytan, na ktére po pro-

stu odpowiedz.

Gdy bedziesz odpowiadaé, pozwdl myslom poplynaé, nie ograni-

czaj sie, poczuj to, co piszesz, daj sie ponies¢.

Znajdziesz tu rézne pytania. Nie zdziw sie, gdy zapytam o pierwsza
zapamietang bajke. Dlaczego o to pytam? Bo to moze przywolaé
inne wspomnienia: kto ja czytal, kiedy to bylo, jakie wtedy czule§

emocje.

Najlepiej zapamietujemy, angazujac w ten proces zmysly, dlatego
uruchom swoje zmysty w trakcie przypominania sobie wydarzen
z tamtych lat. Mozesz nie pamieta¢ imienia chlopaka, ktory jako

pierwszy poprosil Cie do tanca, ale raczej bedziesz pamietaé hity
Uwolnij sie od cienia rodzicéw, energetycznych wampiréw 17
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z tamtego okresu. Dlatego uruchom wyobraznie, nie cenzuruj, nie
boj sie wspominad, cieszy¢ sie i ptakaé, zlosci¢ i smucié. Jednym
z zasadniczych cel6w napisania zyciorysu jest wlasnie uruchomie-
nie emocji. Chce, zeby$ poczul, zebys poruszyt w sobie te obszary,

ktére — by¢ moze dawno temu — zostaly przykryte niepamiecia.
A po co? Aby lepiej zrozumie¢ siebie, swoje relacje, swoj $wiat.
Kolejnosé prowadzaca do zmiany jest jasna:

$wiadomos$¢ — zrozumienie — do$wiadczenie — zmiana.

Na etapie pisania zyciorysu budujemy $wiadomo§é. Wracamy do
przeszlosci. Wspominamy nie tylko wlasne doswiadczenia, ale réw-
niez zastanawiamy sie nad do§wiadczeniami naszych dziadkéw czy
rodzicow. Nawet nie wiesz, jak wiele od nich zalezy. Nie méwie
tylko o obcigzeniu genetycznym, ale takze o traumie pokoleniowej,
z ktorg — jesli okaze sie, ze ja odczuwasz — dzieki samoswiadomosci
bedziesz mégl zerwaé. Zalezy mi, aby$ zrozumial, dlaczego dzisiaj
jestes tym, kim jestes. Skad czerpiesz zasoby, a gdzie masz deficyty.

Dzieki temu bedzie Ci tatwiej zy¢.

Marta przychodzila do mnie juz od pdt roku. W ciggu ostat-
nich kilku sesji czulam, ze stoimy w miejscu. Opowiadata mi
glownie o biezqcych sprawach, miata trudnosci z wracaniem
do wydarzen z przeszlosci, a jednoczesnie zglaszala chec
glebszej pracy, gdyz bez niej nie mialybysmy mozliwosci roz-
prawic sie z jej poteznym wewnetrznym krytykiem. Gdy za-
proponowatam Marcie napisanie Zyciorysu, na poczgtku nie
byla zachwycona tym pomystem. Minglo kilka sesji, zanim za-
brala sie za pisanie. Pewnego dnia na spotkaniu wyjela szesé-
dziesieciokartkowy zeszyt, caly zapisany drobnym maczkiem.

»Pani Sylwio, napisalam i juz samo to sprawilo, Ze czuje
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w stosunku do siebie wigkszq wyrozumialosé i wspdlczucie.
Wilasciwie to wwazam, ze calkiem dobrze sobie radze po tym
wszystkim, czego doswiadczylam”. W ten sposéb Marta roz-
poczela skuteczng prace nad uwewnetrznionym w jej glowie

krytycznym rodzicem.

Pytania do zyciorysu

1. Jakie jest Twoje najwczesniejsze wspomnienie? Co w nim

robisz? Co czujesz? Kto w nim jest?

2. Jaka jest najwczesniej zapamietana przez Ciebie bajka?
Podobala Ci sie? Dlaczego tak, dlaczego nie?

3. Czy miales jakies wielokrotnie powtarzajace sie sny? Jakie?

Jakie emocje czute$ we $nie?

4. Czy kto$ z Twojej rodziny miat jakie$ przewlekle choroby?
Fizyczne? Psychiczne (depresja, leki, uzaleznienia,
schizofrenia itp.)?

5. Dziadkowie:
e Czym sie zajmowali badz zajmuja?

e 7 czym Ci sie kojarza? Jakie emocje czujesz, gdy myslisz

o kazdym z osobna?
e Jakie miale$ z nimi relacje?

e Jakie relacje mieli z Twoimi rodzicami (jednym i drugim),
z innymi swoimi dzie¢mi (jesli je mieli), ze swoi rodzenistwem,
swoimi rodzicami?

e Czy jest co$ szczegolnego, co pamietasz z relacji z babcig

lub dziadkiem?

e Czy byli zdrowi? Psychicznie (depresje, leki, uzaleznienia,

choroby psychiczne itp.) i fizycznie?
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6. Mama (opiekunka):
e Czym sie zajmuje?
e 7 czym Ci sie kojarzy? Jakie emocje czujesz, gdy o niej
myslisz?
e Jakie miales$ z nig relacje w dziecifistwie, a jakie masz teraz?
e Jakie relacje ma z tata? Ojczymem?

e Jakie ma relacje ze swoimi rodzicami, rodzenstwem?

Innymi czlonkami rodziny?

e Jakie metody wychowawcze stosuje?

e Jakim systemem warto$ci si¢ kieruje?

e Co mysli o $wiecie, o Tobie, o sobie, o innych ludziach?

e Opisz kilka dobrych i trudnych wspomniefi z mama w roli
gléwne;j.

7. Tata (opiekun):

e Czym sie zajmuje?

e 7 czym Ci sie kojarzy? Jakie emocje czujesz, gdy o nim
myslisz?

e Jakie miale$ z nim relacje w dziecinistwie, a jakie masz teraz?

e Jakie relacje ma z tata? Ojczymem?

e Jakie ma relacje ze swoimi rodzicami, rodzenstwem?

Innymi czlonkami rodziny?
e Jakie metody wychowawcze stosuje?
e Jakim systemem warto$ci sie kieruje?
e Co mysli o $wiecie, o Tobie, o sobie, o innych ludziach?

e Opisz kilka dobrych i trudnych wspomnien z tatg w roli

gléwne;j.
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8. Twoi rodzice:
o Jaka jest historia ich zwigzku, gdzie sie poznali, jakie byly
ich poczatki, jak potoczyl sie ich zwigzek?
e Jak wspominasz dom rodzinny z dziecifistwa? Jakie emocje
czules$ najczesciej? Jaka rodzice mieli wtedy relacje?
e Jaka maja obecnie relacje?
e W czym sg podobni? W czym ré6zni?
o Jak postrzegasz ich zwigzek? Co w nim dobrego, co zlego?
e Czy chcialby$ stworzy¢ zwigzek podobny do relacji Twoich
rodzic6w?
9. Rodzenistwo:

e Jesli masz rodzefistwo, napisz, jakie miales i masz teraz

z nimi relacje.

Jakie relacje maja z Twoim rodzenstwem rodzice?
Dziadkowie?

Jakie relacje ma Twoje rodzenstwo z innymi ludzmi?

Jakie emocje czujesz do poszczegblnych braci i siéstr?

Opisz kilka dobrych i kilka trudnych wspomnien

z rodzenstwem w roli gtéwne;j.
10. Twoje poczatki:

e Narodziny, rozw6j we wczesnym dziecinstwie

(szpitale, choroby, obecno$é rodzicéw badz jej brak).
e Jak Twoje narodziny wplynely na rodzine?

e Jak zareagowali na Ciebie poszczegdlni jej czlonkowie?
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11. Okres wezesnodzieciecy (do trzeciego roku zycia):
o Gdzie mieszkales? Z kim? Kto sie Tobg opiekowal?
e Co sie dzialo z Twoja rodzing w tym czasie?

12. Okres przedszkolny (od trzeciego do széstego roku zycia):

Jak przebiegal Twoj rozwoj?

Z kim i w co sie bawiles?

Jak uktadaly sie Twoje relacje z réwiesnikami?

Jaki klimat emocjonalny panowal w Twoim domu?

Jak wygladala Twoja relacja z ojcem, matka?
13. Szkota podstawowa (gimnazjum):

e Jakie emocje towarzyszyly Ci w tym okresie zycia?

Jak uktadaly sie Twoje stosunki towarzyskie?

Czy i jakie przyjaznie nawigzales?

Gdzie i z kim mieszkales?

Jakie miale$ problemy?

Jakie miales$ radosci, sukcesy?

Co lubites robi¢, na co poswiecales swoj czas?

Jak przebiegal Twéj rozwdj fizyczny?

Czy wydarzyto sie w tym okresie co§ dla Ciebie waznego?

Jakie miale$ relacje z nauczycielami i wychowawcs?

Jaki miales stosunek do nauki? Do ocen?

Jakie miales relacje z rodzicami, rodzefistwem?

Co dzialo sie wtedy w Twojej rodzinie?

Jak Twoje zachowanie wplywalo na rodzine?
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14. Szkota ponadpodstawowa:

e Jakie emocje towarzyszyly Ci w tym okresie zycia?

Jak ukladaly sie Twoje stosunki towarzyskie?

Czy i jakie przyjaznie nawigzates?

Gdzie i z kim mieszkales?

Jakie miate$ problemy?

Jakie miales radosci, sukcesy?

Co lubites robi¢, na co poswiecales swoj czas?

Jak przebiegal Twoj rozwoj fizyczny?

Czy wydarzylo sie w tym okresie co$ dla Ciebie waznego?

Jakie miales relacje z nauczycielami i wychowawca?

Jaki miales stosunek do nauki? Do ocen?

Jakie miale$ relacje z rodzicami, rodzenstwem?

Co dzialo sie wtedy w Twojej rodzinie?
e Jak Twoje zachowanie wplywalo na rodzine?
15. Dojrzewanie i rozwéj seksualny:
e W ktorej klasie pojawilo sie u Ciebie wyrazne
zainteresowanie sprawami seksualnymi?
e Pierwsza miesigczka, polucja, masturbacja? Z jakimi
emocjami wiagzaly sie te do§wiadczenia?
e Jaki stosunek do seksualnosci mieli Twoi rodzice?
Rodzefistwo? Znajomi?
o Skad czerpates wiedze o seksie?
e Jakie wtedy miates fantazje i pragnienia seksualne?
e Opisz pierwsze zakochanie (kiedy i w kim). Jak przebiegata

ta relacja?

Jakie sa Twoje pierwsze doSwiadczenia erotyczne?
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o Twoj pierwszy raz, kiedy, z kim, z jakimi emocjami sie wigzal?
e Czy byles swiadkiem zachowan seksualnych innych os6b?
e Czy jestes ofiarg mniejszych badz wiekszych naduzy¢
seksualnych? Jak to sie stalo? Kto, kiedy? Co czules?
Co wydarzylo sie dalej? Czy sprawca poniést konsekwencje?
e Jakie w tamtym czasie miales trudnosci, obawy, satysfakcje?

e Ilu miate§ partner6w seksualnych?

e Jak wyglada teraz Twoje zycie seksualne? Czy jestes z niego

zadowolony?
16. Dalsza nauka, studia lub praca (do trzydziestego roku zycia):
e Najwazniejsze wydarzenia.
¢ Powody podjecia decyzji o pierwszej pracy, kierunku studiéw.
e Reakcja rodzic6w na wyprowadzke z domu.
¢ Relacje na studiach, w pracy.
17. Zycie milosne:
e Pierwsza miltosé, kolejne milosci.
¢ Rozstania, rozwody.
e Narzeczenstwo, malzenstwo.

o Czy zauwazasz jakie$ podobienistwa w wyborze partneréw,
przebiegu zwiazku, konfliktach, powodach rozstan itp.?

18. Wplyw rodzicé6w na Twoje zycie.

19. Oczekiwania Twoich rodzicow wzgledem Ciebie.
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MOZESZ SIE UWOLNIC
OD TRUDNYCH DOSWIADCZEN
Z DZIECINSTWA — | ZYC, JAK CHCESZ

To, jakimi jestesmy dorostymi, w ogromnym stopniu zalezy od tego,
jakimi byliSmy dzie¢mi i jak wygladato nasze dziecinstwo. To, co w nas
dobre, co nas motywuje, napedza i stanowi o nasze; sile, ale tez czesto
to, co nas blokuje, co nam przeszkadza, podcina skrzydta — oto bagaz,
jakim obdarowuja nas rodzice i najblizsze otoczenie w okresie dorasta-
nia. Takze dziecinstwo, ktére wspominamy jako szczesliwe, mogto
pozostawi¢ w nas przekonania negatywnie oddziatujace na funkcjono-
wanie w dorostosci — o czym by¢ moze nawet nie wiemy! Przekonania
te moga mocno wptywac na nasze zycie, decyzje, zachowania.

PAMIETAJMY: JAKO DOROSLI NIE MUSIMY
ZYC W CIENIU, JAKI RZUCA NA NAS WELASNE
DZIECINSTWO.

By sie od niego uwolni¢, warto wrécic¢ do tamtego czasu. Ta ksigzka —
napisana przez doswiadczong psychoterapeutke — pomaga zrozumiec

i przepracowac relacje z rodzicami, uzyska¢ wewnetrzny spokdj, zlikwi-
dowac poczucie winy i niepewnos$¢. Zawarte w niej ¢wiczenia utatwiaja
autoterapie, dzieki ktorej mozliwe bedzie przejecie steréw i zapanowa-
nie nad swoim zyciem. Po to, by nareszcie prawdziwie dorosng¢ i dowie-
dzie¢ sie, CZY ZYJE TAK, JAK CHCE. | by po prostu zaczac¢ to robic.
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