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Wstep

Nie ma chyba cichszego ,dziert dobry”, niz to wypowiadane
w poczekalni do psychiatry dzieci i mlodziezy. Siadam naprze-
ciwko kobiety, ktéra nie patrzy mi w oczy, wigc i ja staram si¢
unika¢ kontaktu wzrokowego. Telefony ratuja nas przed ogla-
daniem czubkéw whasnych butéw. Jakiez to inne od sytuacji,
kiedy w osiedlowej poradni, w kolejce do pediatry spotykatam
matki przychodzace z dzie¢mi na szczepienia albo bilanse dwu-
latkéw. Rozéwierkane, uspakajajace, doradzajace lub szukajace
porady u innych mam. Eatwo jest powiedzie¢, ze moje dziecko
ma $winke, rézyczke czy ospg. Trudno wyksztusi¢, ze zmaga
si¢ z depresja albo innym problemem dotyczacym psychiki.
,Chorujemy tylko do wysokosci oczu” — méwi Irena Chadzyn-
ska, jedna z bohaterek tej ksiazki. Kryzys, zalamanie nerwowe,
zapa$¢ psychiczna moze dotkna¢ kazde dziecko, niezaleznie
od statusu spolecznego i ekonomicznego rodziny, w ktérej do-
rasta i niezaleznie od wieku, w ktérym jest.

Przeczytatam kiedys zdanie, ze geny to pistolet, a wychowa-
nie jest niczym pociagniccie za spust. Nie sposéb lekcewazy¢
wplywu biologii na nasze zycie, ale warto pamigtaé, ze madrze
wspierajacy rodzice sg czgsto tak samo wazni, jak pula genéw,

kt6ra wylosowalismy.
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W idealnym $wiecie dzieci nie do$wiadczaja kryzyséw psy-
chicznych. Niestety, takiego $wiata nie ma. Pandemia, wojna
w Ukrainie, usankcjonowana przemoc, choc¢by ,tylko” w po-
staci opresyjnej szkoly, nie sprzyjaja wychowywaniu silnego
psychicznie cztowieka.

Wierzg, ze ksigzka ta pomoze rodzicom, ktérych dzieci majq
problemy w réznych sferach zycia. Ufam, ze wesprze nauczycieli
i specjalistéw — pedagogdw, psychologdw, lekarzy, terapeutéw,
ktérzy pracuja na co dzien z dzie¢mi i mtodzieza. Wszyscy oni
bowiem, wykonuja zawody, w ktérych nigdy nie przestaja si¢
uczy¢ i rozwijac.

» 1o, ze jeste$my mniejsi, nie oznacza, ze nasze problemy
réwniez takie s3” — napisalo moje dziecko w wypracowaniu
szkolnym, kiedy uczgszczato do vir klasy szkoly podstawowe;.
Mam nadzieje, ze lektura ksiazki pokaze czytelnikowi, jak bar-
dzo prawdziwe jest to zdanie. W naszym spoteczeristwie glos
dzieci moze i jest styszany, ale rzadko bywa uwaznie wystuchany.
Czas zatem na zmiany.

Bohaterowie tej ksiazki nie zostali wybrani przypadkowo.
Niemal z kazdym z nich miatam okazj¢ przeprowadzi¢ wywiady
wezesniej, stucha¢, co maja do powiedzenia na konferencjach
naukowych, obserwowad ich prace, czyta¢ ksiazki lub artykuty,
ktére napisali. To osoby, ktérych pracg podziwiam od wielu lat.
Wspdlnie prébowalismy znalezé odpowiedz na pytanie, dlacze-
go dzieci w tak duzym stopniu doswiadczaja dzisiaj kryzyséw

psychicznych i co zrobi¢, zeby tym kryzysom zapobiec.
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Pozwolg sobie wymieni¢ bohateréw tej ksigzki w kolejnosci
przeprowadzonych przeze mnie rozméw. Sg to: Iwona Sikorska
(psycholozka), Jacek Kielin (psycholog), Irena Chadzyniska (pe-
dagozka), Magdalena Wiatrowska (pedagozka), Sabina Sadecka
(psycholozka), Marek Kaczmarzyk (neurodydaktyk), Jacek Py-
7alski (pedagog), Aleksandra Zytkowska (seksuolozka), Tomasz
Bilicki (psychotraumatolog), Krzysztof Szwajca (psychiatra)
i Marcin Lokciewicz (pedagog).

Picknie si¢ Paristwu ktaniam i dzigkuje, ze obdarzyliscie mnie
zaufaniem.

Dzi¢kuje¢ mojemu mezowi.

Dzickuj¢ moim dzieciom. Bez nich tej ksiazki nie byloby

na pewno.
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Rozdzial 1

KIEDY SIE ZATRZYMAC?
O NAJLEPSZE]J SZKOLE DLA RODZICOW

MAGDALENA WIATROWSKA — pedagog ze specja-
lizacjg rewalidacja i resocjalizacja, trener, pierwszy
w Polsce Coach Swiadomego Rodzicielstwa certyfi-
kowany przez Dr Shefali Tsabary w Conscious Coa-
ching Institute™. Prowadzi Instytut Swiadomego
Rodzicielstwa i Edukacji w Warszawie, ktdry po-
maga rodzicom uwolni¢ si¢ od traum, zintegrowaé
wyzwania rodzicielskie i budowaé autentyczne wigzi.

Wiecej informacji: familypower.edu.pl.
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Powiedziala$ kiedys, ze sSwiadome rodzicielstwo nie jest dla
kazdego. Dlaczego?

Dlatego ze wymaga duzej uwagi, checi przygladania si¢ sobie
i swoim reakcjom, wzi¢cia odpowiedzialnodci za swoje stany
emocjonalne. Nie kazdy jest na to gotowy. Jezeli kto§ ma bar-
dzo niska samoswiadomo$¢, szuka winy na zewnatrz i uwaza,
ze $wiat mu co§ robi, ze przydarza mu si¢ co$ ztego, bo ma
w zyciu pecha, to nie jest gotowy na taka pracg. I to tez jest
ok. Swiadome rodzicielstwo jest dla 0séb, ktére chea sie sobie
przyglada¢, kedre chea wejs¢ glebiej i wzia¢ odpowiedzialnos¢
za to, w jaki sposéb wchodza w relacje, w jaki sposéb manife-
stuja swojg energic i w jaki sposob reaguja. Cheg przyjrzeé sig
wzorcom, w ktérych funkcjonuja, cheg zobaczy¢, co projek-
tujg na swoje dzieci i na otoczenie. To jest bardzo duzy obszar
i w zwiazku z tym bardzo duza odpowiedzialnos¢. Nieodzow-
nym elementem $wiadomego rodzicielstwa jest $wiadomos¢,
ze tylko i wylacznie my jeste$my odpowiedzialni za swdéj stan
emocjonalny. Nie mozemy za swoje samopoczucie obwinia¢
nikogo, a juz na pewno nie dzieci.

Swiadome rodzicielstwo zaktada, 7e dzieci sq naszymi najlep-
szymi nauczycielami, wigc to, ze dziecko krzyczy, rzuca przed-
miotami, trzaska drzwiami, nie jest najwazniejsze. Od zacho-
wania wazniejsze sa wigz, relacja, to, co czuje dziecko i co kryje
si¢ za tym zachowaniem. Ono swoim zachowaniem przekazuje
nam informacje: zachowuijg si¢ zle, bo czuje si¢ Zle, na ten mo-

ment nie umiem inaczej. Dziecko potrzebuje czasu i zyczliwego
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empatycznego rodzica, ktdry je nauczy, jak mozna zachowac sig
inaczej. To uczenie odbywa si¢ przede wszystkim przez to, w jaki
sposéb rodzic zyje, a nie przez to, co dziecku méwi. Bo moze
si¢ zdarzy¢, ze méwi do dziecka: ,Nie krzycz”, podczas gdy sam
krzyczy. .. Dziecko swoim zachowaniem pokazuje, ze jego waz-
ne potrzeby nie zostaly zaspokojone. My powinnismy w tym
momencie si¢ zatrzymac i spojrze¢ szerzej na dynamike relagji.
Przede wszystkim najpierw przyjrzeé sig sobie i zadaé pytanie:
,Co to zachowanie dziecka mi robi?”. Jezeli jestem pobudzona,
bo moje dziecko krzyczy, rzuca przedmiotami, to by¢ moze
moje ego rodzicielskie, a jest ono bardzo silne, méwi mi: ,,Nie!
Ono nie moze si¢ tak zachowywac. To jest zte! Nie ma do mnie
szacunku!”. Jezeli stysz¢ taki glos, to znaczy, ze powinnam sig
zatrzymaé. Potrzebuj¢ zauwazy¢ ten glos i sprawdzi¢, skad
on pochodzi. Bo to, ze moje dziecko krzyczy, placze, rzuca
przedmiotami, wynika z tego, ze jest pod wpltywem emocji,

a nie z tego, ze jest zle czy nie ma do mnie szacunku.

Jest przeciez dzieckiem.

Tak, i nie ma jeszcze w pelni rozwinigtego mézgu, bo ten formuje
si¢ do 26. roku zycia. Dobrze jednak wiemy, ze my, dorosli, tez
nie potrafimy sobie czgsto poradzi¢ z emocjami albo nie potra-
fimy ich przezywa¢. Zamiast przepuscié je przez ciato, odreago-
wujemy je nazewnatrz, na rézne sposoby. Gdy pojawiaja si¢ silne
emodje, czgsto dziatamy wtedy schematycznie. Trzy opcje, ktére

uruchamiaja si¢ w tak zwanym gadzim mézgu — jest to cz¢$¢
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mozgu, ktéra aktywuje si¢ podczas poczucia zagrozenia — to:
atak, ucieczka, zamrozenie. I tak jak kiedys te automatyczne
reakje faktycznie czgsto ratowaly zycie, méwimy o sytuacjach
zagrazajacych zyciu takich jak np. ucieczka przed tygrysem szab-
lozgbnym, tak w dzisiejszych czasach to poczucie zagrozenia z ze-
whnatrz czgsto jest naszym subiektywnym odbiorem i najczeéciej
taczy si¢ z poczuciem utraty kontroli w danym momencie, nie
za$ z zagrozeniem zycia. Wéwczas najlepsze co mozemy zrobic,
to pozwoli¢ sobie na odczucie tej emocji w ciele. Zanim zare-
agujesz nawykowo, na przyktad krzyczac na dziecko, mozesz
pozwoli¢ sobie na poczucie zto$ci — czujesz ja w ciele i tam wias-
nie mozesz si¢ skierowa¢, gdy dodasz do tego nazywanie tego,
co czujesz: czujg teraz wulkan ztosci w brzuchu, czujg, jakby zaraz
miata wybuchnaé mi glowa, czuj¢ gule w gardle, czuj¢ ogromna
pokusg, zeby zaczaé krzyczeé. Werbalizowanie, a wi¢c nazywa-
nie tego, co czujesz, pozwala mézgowi na nawigzanie kontaktu
z kora nowa, odcinkiem w moézgu, ktéry odpowiedzialny jest
za logiczne myslenie. Wéwczas wychodzisz juz spod wptywu
emodji i pojawia si¢ przestrzen na tak zwane trzezwe myslenie.
To, w jaki sposéb zachowuje si¢ dziecko, jest zwiazane z na-
turalnymi fazami jego rozwoju. Jedng z wazniejszych potrzeb
cztowieka, a zwlaszcza dziecka, jest potrzeba bezpieczenistwa.
Realizuje si¢ ja m.in. przez stawianie zdrowych granic. Dziecko
krzyczy i sprawdza granice rodzica; sprawdza, jak daleko moze
si¢ posunaé w swoich zadaniach, sprawdza, czy rodzic potrafi

powiedzie¢ ,nie” i przy tym ,nie” pozostaé. Moze tez tak si¢
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zdarzy¢, ze dorosty méwi glosno i wyraznie ,nie” i uwaza, ze jest
stanowczy. Czuje jednak Iek, bo jego wewngtrzne dziecko boi
si¢, ze skrzywdzi dziecko, ktére ma przed soba, tak jak kiedys
on sam zostal skrzywdzony. Pojawia si¢ niezintegrowany lek
przed odrzuceniem. Wiele oséb ,nie” kojarzy z odrzuceniem,
nie za$ z postawieniem zdrowych granic i pozostaniem w rela-
qji, ktére tworzg niezbedne poczucie bezpieczenistwa. Syn czy
cérka z tym Igkiem rezonuje, wyczuwa emocje. Dlatego whasnie

dzieci sg naszymi najlepszymi nauczycielami — pokazuja nam,
co w nas jeszcze wola o mitos¢, co potrzebuje uzdrowienia. Poja-
wia si¢ pytanie, czy mamy w sobie gotowo$¢, by dawad dziecku

empati¢, by towarzyszy¢ mu w naturalnych fazach rozwojo-
wych — kiedy placze, krzyczy, a w wieku nastoletnim jeszcze

mocniej sie buntuje, przeciwstawia si¢ nam, czasem przeklina.
To s rzeczy absolutnie naturalne i powinny si¢ dziaé. Jezeli

si¢ nie pojawiaja, jest to niepokojace, bo to oznacza, ze proces

budowania tozsamos$ci mlodego czlowieka zostat zablokowa-
ny. Moze rodzic albo kto§ z zewnatrz powiedziat: ,Masz by¢

grzeczna’, ,Masz by¢ dobrym chlopcem, nie wolno ci si¢ prze-
ciwstawia¢”, ,Musisz stucha¢ tego, co inni do ciebie méwia”,

,Jakie wlasne zdanie? Jeszcze nie jeste$ dorosty”.

Twoja przewodniczka po meandrach rodzicielstwa jest dok-
tor Shefali Tsabary. Twierdzi ona, ze nasza relacja z dzie-
ckiem jest zawsze odzwierciedlaniem relacji, jakie mamy

sami ze soba. Tak rzeczywiscie jest?
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Zdecydowanie tak. Rodzic przezywa wewngetrzy konflike, a dzie-
cko, ktére jest przed nim, ten konflikt mu pokazuje. Wystar-
czy przywolaé ztos¢, kedra czesto jest faczona ze zlem — jezeli
kto$ si¢ ztosci, to znaczy, ze jest zty. Rodzic wydobywa z siebie
zto$¢ w postaci krzyku, czasem tez w postaci klapsa, bo traci
nad sobg kontrole. Panuje bledne przekonanie, ze nie mozna
si¢ ztosci¢, bo to jest co$ niedobrego. Prowadzi to do thumie-
nia tej emocji. Mozna ja ttumi¢ do pewnego momentu, ale
p6zniej wybuchnie. Zto$¢ daje nam bardzo wazng informacje:
jakie$ moje potrzeby sa niezaspokojone. Jest naturalng emocja,
bardzo potrzebna, stosunkowo tatwa réwniez do przeksztat-
cenia, bo jest bardzo intensywna, wyrzuca na zewnatrz, zeby
mechanizmy obronne i maski mogly wreszcie zosta¢ zrzucone.
Najczesciej pod wptywem ztosci reagujemy w sposéb, ktérego
pézniej zatujemy. W tym miejscu wazne, aby zaznaczy¢, ze ztosé
jest emocja, nie dzialaniem, agresja nie jest ztoscia, ona jest
dzialaniem, ktére prowadzi do przemocy. Ztos¢ niesie ze soba
bardzo wazna informacje, jest mocna i intensywnie odczuwalng
energia w ciele, co réwniez pozwala na stosunkowo fatwe jej
przeksztalcenie w $wiadome dziatanie. Gdy zaczynasz nawia-
zywac relacje ze swoja zloscia, moze okaza¢ sig, ze ona daje
ci sife, ktéra mozesz wykorzysta¢, budujac swoja moc, zamiast
bezrefleksyjnie wyrzucaé ja na zewnatrz. Dziecko ma prawo
popetnia¢ bledy, uczy si¢ i potrzebuje dojrzatych dorostych,
kt6rzy beda mogli mu $wiadomie towarzyszy¢ w rozwoju. Wo-

bec powyzszego to, jak reagujemy, ma znaczenie i to my; i tylko
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my mamy na to wplyw. Méwienie, ze dziecko mnie zdenerwo-
wato, dlatego na nie nakrzyczatam, pokazuje jedynie, ze osoba,
ktéra wypowiada to stwierdzenie, ma niska $wiadomos¢ i nie
chce wzia¢ odpowiedzialnosci za swoje zachowanie. Z kolei jesli
nawigzemy relacje z tg ztoscia, zobaczymy, ze ona méwi o nas,
o0 naszym poczuciu bezradnosci i bezsilnosci, o naszych Igkach
i jest to wazny sygnal, aby troskliwie zaopiekowac si¢ sobg, aby
wziaé réwniez siebie i swoje potrzeby pod uwagg i aby nie mu-
sie¢ projektowa¢ nie§wiadomie tych potrzeb na dziecko. Wobec
powyzszego jesli pozwalam sobie zauwazy¢, ze na przyktad mam
tendencj¢ do ciaglego poprawiania dziecka, do przerywania
mu i narzucania wlasnego zdania — i ono si¢ wtedy zlosci, wiec
ja si¢ ztoszcze, bo przeciez mam dobrg intencje, cheg tylko po-
moc, doradzi¢ i tak dalej — to mogg popracowad nad tym, aby
si¢ zatrzymad i da¢ dziecku wigcej przestrzeni. Mogg nauczy¢ sig
odpuszcza¢ moje dobre rady, po to, aby wystucha¢ dziecko, aby
poby¢ z nim tak, jak ono tego potrzebuje, zamiast tego, co ja
uwazam, ze jest dla niego lepsze, co wcale nie musi by¢ prawda.
Gdy spojrzymy glebiej, to zobaczymy lgk; jest go bardzo
duzo, a my nie chcemy si¢ z nim spotykaé. Dziecko uczy sie,
jak si¢ zachowad, przez obserwacje dorostego. W tym przypadku
mamy bardzo prosty wzorzec, ktéry da si¢ zaobserwowa¢ niemal
jeden do jednego, mozemy go oglada¢ niczym powtarzajacy
si¢ film. Problem zaczyna si¢ wtedy, kiedy u rodzica zto$¢ jest
bardzo mocno zablokowana, a dodatkowo ma on negatywne

przekonania na temat zlosci. Wtedy bardzo t¢ zto$¢ w sobie
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ttumi i nie pokazuje jej na zewnatrz. Zto$¢ caly czas w nim jest,
ale gleboko ukryta. Gdy jego dziecko nagle zaczyna wrzeszczed,
niezgoda na ten wrzask, na okazywanie ztoéci, jest tak olbrzymia,
ze dorosty wybucha. Dlaczego dziecko krzyczy, skoro nie obser-
wowato ztosci u dorostego? Bo rezonuje z tym wewnetrznym
krzykiem — z krzykiem, z ktérym ty, kochany rodzicu, si¢ nie

spotykasz, ktéry tak mocno wypierasz.

Przez wieki, wlasciwie do czaséw oswiecenia, uwazano, ze
dziecko jest niedojrzalym dorostym. Dopiero w XX wieku
zyskalo pelna podmiotowosd.

Dzi¢kuje, ze zwracasz na to uwagg, to bardzo wazny paradyg-
mat. Dzieci przez wieki byly traktowane przedmiotowo, a tym-
czasem dziecko to czlowiek, nieco mniejszy, ale za to z sercem
na dfoni.

Czgsto spotykam sig z tym, ze zdanie dziecka nie jest brane
pod uwagg, ze pomysly dzieci traktowane s jak jakie$ fanaberie.
Dzieci nie mogg samodzielnie podejmowac decyzji, a pézniej
oczekuje si¢ od nich, zeby byly samodzielne. Méwi¢ nawet
o dzieciach osiemnastoletnich, w §wietle prawa dorostych. Jak
tlumacza to rodzice? ,Moje dziecko jest niestabilne emocjo-
nalnie, ma epizody depresyjne”. Jesli przyjrze¢ si¢ tej sytua-
cji blizej, moze si¢ okaza¢, ze dziecko ma epizody depresyjne,
ktérych gtéwnym powodem jest dorosty. Narcystyczny ojciec
czy narcystyczna matka uwazaja, ze dziecko jest dobre wtedy,

kiedy zachowuje si¢ tak, jak chce rodzic. Jest zle, jesli o$miela
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si¢ mie¢ wlasne zdanie — to staje si¢ najwigkszym problemem
i wywotuje najwigkszy bol. Takie dzieci nie wiedza, kim sa,
nabieraja do $wiata awersji, bo caly czas obserwuja nieade-
kwatno$¢ i hipokryzj¢ dorostych, slysza jedno, widza drugie
i bardzo z tego powodu cierpia. W takich warunkach whas-
ciwie nie mozna okresli¢, czym jest prawda. Depresja staje
si¢ wige rozwigzaniem, ucieczka od chorej, wrogiej i niejasnej
rzeczywisto$ci. To, co czuje, jest niewtasciwe, dlatego zaczynam

to ttumi¢ i zapadac si¢ w sobie.

Uczono nas, ze ten, kto potrafi swoje emocje utrzymad
na wodzy, jest bardziej dojrzaly niz ten, ktéry ich nie thu-
mi. Lepiej zachowad kamienna twarz, nawet w sytuacjach
kryzysowych. Za okazywanie emocji w dorostym zyciu je-
stesmy krytykowani.

Mamy duzo btednych przekonar spoteczno-kulturowych. Nike
nie uczy nas tego, jak pracowac z emocjami i ze w ogdle mozna
z nimi pracowa¢. A przeciez one s3 po to, zeby je czué, prze-
plywaja przez nasze cialo, mozemy ich doswiadczaé fizycznie.
Powiem wigcej, my jesteSmy istotami emocjonalnymi, emo-
cje sa nieodzownym elementem naszego zycia. Pod wplywem
emodji nie musimy automatycznie, nieswiadomie reagowad —
emocja sama w sobie przeptywa przez cialo przez 9o sekund.
Potwierdzita to w swoich badaniach doktor Joan Rosensberg.
Utykamy w swoich uczuciach, ktére pojawiaja si¢ przed emocja,

zanim osiaga ona swdj najwyzszy poziom. Czujemy, ze cos si¢
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dzieje, ze potrzebujemy skoncentrowac si¢ na sobie. Potrzebu-
jemy powrotu do ciata, sprawdzenia, co u mnie stycha¢, co we
mnie w danym momencie wola o uwagg, Co to 0 mnie mowi.

To naturalne, ze jesli cheg dobrze jezdzi¢ samochodem,
potrzebuje si¢ najpierw tego gruntownie nauczy¢, podobnie
powinno by¢ z rodzicielstwem. Mitem jest, ze rodzicielstwo
jest intuicyjne. Nie do$¢, ze my jako ludzie jeste$my silnie
uwarunkowani oraz obciazeni réznorodnymi traumami, ktére
péiniej nieswiadomie projektujemy na dzieci, to jeszcze ro-
dzicielstwo jest obszarem, w ktérym my naprawdg poznajemy
siebie takich, jakich nigdy wczesniej nie znalismy. Dzieckiem
si¢ rodzisz, a rodzicem si¢ stajesz — stajesz si¢ nim nagle i kaz-
dego dnia uczysz si¢ siebie w tej roli. Mysle, ze kazdy rodzic
przyzna, ze wiele razy znalazt si¢ w sytuagji, ktéra wywolata
w nim reakcje i odczucia, o ktdre nigdy wezesniej by si¢ nie
podejrzewal. Popieram psycholozke, ktéra chciata wprowadzi¢
szkolenia dla rodzicéw jako element spotkan z wychowawca-
mi przedszkolnymi ich dzieci. Rozumiem jednak réwniez to,
ze ten pomyst nie zostal zrealizowany, a powodem jest niska
$wiadomos¢ i silne rodzicielskie ego. Obok nauczycieli rodzice
to grupa, z ktéra najtrudniej pracowad, jest to réwniez spowo-
dowane patriarchalnym modelem wychowania i poczuciem
wyzszo$ci nad dzie¢mi. Prawda jest taka, ze dzieci sq naszymi
najlepszymi nauczycielami, w dodatku niezwykle skutecznymi,
jesli tylko mamy w sobie gotowos$¢ do pobierania lekgji. Nie

kazdy ja jednak ma.
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Whasnie dlatego staram si¢ do Instytutu Swiadomego Rodzi-
cielstwa wnie$¢ tez duzo wlasnego do$wiadczenia, tego, co si¢
dzieje w moim zyciu i rodzinie. Bo wazna jest prawda, bycie
autentycznym i manifestowanie gotowosci do pracy nad soba.
Swiadome rodzicielstwo nie jest o tym, ze stajemy sie mistycz-
nymi postaciami, ktére doskonale wszystkich rozumieja — tak-
ze siebie, i plawig si¢ w tej doskonatosci. Nie. Jest o prawdzie,
o tym, ze bywa trudno, bo ta droga nie jest tatwa, napotykamy
opér, réwniez wlasny. Daje jednak duza przestrzeri wolnosci,
przede wszystkim w kontakcie ze swoja wewngetrzng moca,
bo nie szukamy juz winnych na zewnatrz, tylko doswiadczamy
tego, ze w naszych relacjach mozemy przegladac si¢ jak w lu-
strze. Jezeli co$§ na mnie wptynelo i jestem emocjonalnie pobu-
dzona, to znaczy, ze odzyta jakas historia z przesztosci. Podam
przyktad: kto§ rozmawia ze mna i méwi: , Jeste$ gtupia”. Jezeli
uwazam si¢ za glupia, to ten komunikat natychmiast odczujg
emocjonalnie. Ale jesli to przepracowatam i wiem, ze tak nie jest,
te stowa emocjonalnie mnie nie porusza. Bede mogta spojrze¢
na t¢ osobe z empatia i zadad sobie pytanie, co musi przezywad,
ze decyduje si¢ co$ takiego powiedzie¢. Mogg si¢ zastanowid,

z czym si¢ zmaga, ale nie muszg juz tego traktowac personalnie.

Dobrze byloby, zeby jak najwiecej rodzicéw potrafilo pra-
cowaé nad swoimi emocjami.
Tak, ale nie jeste$my w stanie nikogo do niczego zmusié. By za-

czag, trzeba mie¢ pewien poziom swiadomosci i doswiadczenia.
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