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Wstęp

Wstęp

Dziękuję za Twój czas, który poświęcisz na lekturę tej książki. Dla 
mnie czas to najtwardsza waluta i głęboko wierzę, że spędzony 
przy tej książce będzie dobrze spożytkowany. 

Pisząc ją, chciałam zawrzeć w niej metody nie tylko psychote-
rapeutyczne, ale również te, których się nauczyłam, będąc przed-
siębiorczynią. Związane z zarządzaniem sobą w czasie, planowa-
niem czy motywowaniem siebie do zmiany. Dlatego w częściach 
„Ja wczoraj” oraz „Ja dzisiaj” sięgnęłam po metody, które na co dzień 
wykorzystuję w pracy psychoterapeutycznej. Rozdział „Ja jutro” 
to już miks metod terapeutycznych oraz innych – związanych 
z szeroko pojętym samorozwojem. Starałam się zwrócić Twoją 
uwagę na tak ważne aspekty jak rutyna, strategie małych kroków 
czy nawyki po to, byś łatwiej mógł wdrożyć zmiany, które uznasz 
za słuszne po lekturze pierwszych dwóch części. 

Tak jak we wcześniejszych moich książkach, znajdziesz tu spo-
ro ćwiczeń oraz metod radzenia sobie ze sobą, z innymi oraz ze 
światem. Standardowo dla Twojej wygody zebrałam je również 
na końcu, abyś mógł je zeskanować i wydrukować, jeśli zajdzie 
taka potrzeba.  
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Jako że na temat poprzednich książek, w których zawarłam 
programy pracy terapeutycznej, otrzymuję sporo pozytywnych in-
formacji od specjalistów pracujących z ludźmi, również tę poddaję 
Wam, Drodzy Terapeuci, pod uwagę, gdyż znajduje się w niej kom-
pleksowy program, którym możecie pracować wraz z klientami.   

Jeszcze raz dziękuję za Twoją uwagę.
Dbaj o siebie i innych.

Pozdrawiam 
Sylwia
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7. na co mam WpłyW, co z przeszłości mogę zmienić 

7.  
Na co mam wpływ, co z przeszłości 
mogę zmienić 

Nie pozwól przeszłości powiedzieć ci, kim jesteś, ale niech będzie 
częścią tego, kim się staniesz.

Z FilMU Moje wielkie greckie wesele

Pierwsza i najważniejsza kwestia — nie zmienimy przeszłości. To, 
co się wydarzyło, pozostanie z nami na zawsze. Jeśli nie otrzyma-
liśmy miłości i wsparcia od rodziców w dzieciństwie, to już go nie 
otrzymamy. Ten czas nie wróci i mimo że wielu dorosłych nadal 
zabiega o miłość rodzica, większość z nich nie otrzyma tego, na 
czym im zależy. A nawet jeśli otrzymają, to miłość dana w życiu 
dorosłym (tak, część rodziców potrafi się zrehabilitować, ale tylko 
mała część) nie zasypie ran powstałych w dzieciństwie. Dodat-
kowo — jeśli rodzic uzna, że nie był dla Ciebie wystarczającym 
wsparciem w dzieciństwie i zechce zmienić swoje zachowanie, gdy 
już jesteś dorosłym człowiekiem — to nie wydarzy się pod wpły-
wem Twoich starań o akceptację. Niezależnie od tego, ile byś się 
starał, wgląd dotyczący własnego zachowania w przeszłości musi 
pojawić się w rodzicu, a na to nie masz żadnego wpływu. Uwierz, 
że zachowanie rodzica wynikało i wynika nie z Twoich zachowań 
jako dziecka, a z jego własnych problemów i ograniczeń. Dziecko 
ma prawo do chwiejności emocjonalnej, nieumiejętności wyraża-
nia emocji, reagowania złością i wielu innych zachowań, gdyż ono 
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dopiero uczy się siebie i świata. Dorosły rodzic powinien mieć już 
te umiejętności nabyte. Jeśli Twój rodzic reagował na Twoje dzie-
cięce zachowania podobnie do Ciebie (krzyk, agresja, obrażanie 
się, milczenie itd.) to występował on z pozycji Dziecka. Władzę 
nad nim przejmowało jego Wewnętrzne Dziecko i nie spełniał 
swojej podstawowej funkcji stabilnego, dającego bezpieczeństwo 
dorosłego. Niestety każdy boryka się z własnymi demonami, ale 
kluczowe jest to, abyś zdjął z siebie odpowiedzialność za zacho-
wanie rodzica względem Ciebie w dzieciństwie i przyjął do wia-
domości — a z czasem również poczuł — że jako dziecko byłeś OK. 
że nie należały Ci się doświadczenia, które przeżyłeś jako dziecko.

Skoro na wydarzenia z przeszłości nie masz wpływu, to na 
co masz?

Masz wpływ na zwiększenie swojej świadomości o tym, jak na-
prawdę wyglądało Twoje dzieciństwo, aby zrozumieć, co wpłynęło 
na Twoje dzisiejsze wybory, a jeśli będziesz tego chciał — będziesz 
móc zmienić swoje zachowania.

Masz wpływ na interpretację tego, co się wydarzyło w Twoim 
dzieciństwie. Jeśli dotychczas uważałeś, że zasługiwałeś na złe 
traktowanie bądź inne krzywdy, których doznałeś, mam nadzieję, 
że pod wpływem tej książki, zmienisz ten sposób myślenia i do-
strzeżesz w sobie fajnego dzieciaka, który doświadczył niefajnych 
rzeczy. Jedyną osobą odpowiedzialną za relację z dzieckiem jest 
dorosły. To jest myśl, którą chciałabym, abyś wyrył w swojej głowie 
złotymi zgłoskami. Pomoże Ci to również w rodzicielstwie, jeśli 
się na nie zdecydujesz bądź już jesteś rodzicem.

Ja mam trójkę dzieci. Najstarszy syn ma łatwy temperament 
(zgodnie z badaniami Alexandra Thomasa i Stelli Chase od 1956 do 
1990) i od urodzenia go miałam przekonanie, że jesteśmy w stanie 
porozumieć się w większości sytuacji. Nasze wspólne życie to cią-
gła rozmowa. W niektórych aspektach się nie zgadzamy, ale to nie 
wpływa na naszą więź, a może nawet ją cementuje, gdyż zazwyczaj 
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znajdujemy takie rozwiązanie, co do którego zgadzamy się oboje. 
Nawet gdy miał dwa lata, czułam, że dzięki tej bliskości, rozmowie 
i jego sposobowi bycia jesteśmy w stanie się porozumieć. Przy synu 
macierzyństwo jawiło mi się jako nieustające pasmo sukcesów 
i dobrych chwil. Oczywiście, mimo że zdawałam sobie sprawę, że 
każdy przychodzi na świat z określonym temperamentem, bardzo 
dużą rolę w naszych dobrych relacjach przypisywałam sobie.

Później urodziłam córeczkę. Jej temperament skłania się do 
tzw. trudnych (bazując na Nowojorskich Badaniach Podłużnych 
nad temperamentem dziecięcym Alexandra Thomasa i Stelli Chess, 
prowadzonych w latach 1956–1990). Okazało się, że metody, któ-
re stosowałam w wychowywaniu starszego syna, nie do końca 
sprawdzają się w przypadku córki. Unaoczniło mi to, z jak wieloma 
cechami przychodzimy na świat i jak bardzo różnie go interpretu-
jemy ze względu na układ nerwowy, którym dysponujemy.

Dla niektórych rodziców wychowywanie dziecka wysoko 
wrażliwego, z temperamentem wolno rozgrzewającym się (tzn. 
z przewagą nastroju negatywnego nad pozytywnym, trudno się 
przystosowującego, reagującego negatywnie na nowe bodźce) czy 
trudnym może być olbrzymim wyzwaniem. Rozumiem to, gdyż 
codziennie sama się z nim mierzę. Nie zmienia to jednak faktu, że 
to dorosły jest odpowiedzialny za jakość relacji z dzieckiem. Moim 
zdaniem jedyną drogą w przypadku wychowywania takich dzieci 
jest praca nad sobą. Jestem prezesem Fundacji Terapeutyczna, 
w której rok do roku przyjmujemy setki dzieci. Organizujemy dla 
nich wyjazdy, półkolonie oraz zajęcia semestralne w trakcie roku 
szkolnego. Wiem, że zdecydowana większość tych dzieciaków 
mogłaby funkcjonować dużo lepiej, gdyby w proces terapeutyczny 
włączyli się ich rodzice.

Dlatego bardzo zachęcam wszystkich rodziców dzieci o różnych 
temperamentach, aby poszerzali swoje umiejętności rodzicielskie. 
Jest to kompetencja jak każda inna. Wielu rodziców uczestniczą-
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cych w naszych zajęciach Akademii Rodzica jest zaskoczonych pod-
stawowymi informacjami z psychologii rozwojowej dziecka, jego 
zdolnościami rozwojowymi (wymagania ponad wiek są w polskich 
domach normą), metodami postępowania i porozumiewania się 
z dzieckiem. Wiedza ta w sposób istotny zmienia ich sposób funk-
cjonowania z własnymi dziećmi, a tym samym jakość życia. My, 
jako rodzice, często nie wiemy wielu rzeczy i dlatego, jeśli widzisz, 
że Twoja relacja z dzieckiem zmienia się, pogorsza lub samo 
dziecko zaczyna zachowywać się inaczej niż dotychczas, nie 
wysyłaj dziecka do psychologa. Idź do niego sam. Najczęściej 
(chociaż nie zawsze), wystarczy praca własna rodziców (najlepiej 
w parze), aby pomóc dziecku. 

Kolejny aspekt, na który mamy wpływ, to dostrzeżenie dobrych 
konsekwencji nawet trudnego dzieciństwa. Pisałam o tym więcej 
w książce Dzieciństwo do poprawki, w której skoncentrowałam się 
nad leczeniem dziecięcych ran.

Wielu dorosłych koncentruje się jedynie na złych doświad-
czeniach z dzieciństwa, wyjaśniają nimi własne niepowodzenia 
w życiu dorosłym, tkwią w przeszłości, nie mogąc ruszyć do przo-
du. Ale nawet z najtrudniejszego dzieciństwa jesteśmy w stanie 
wziąć dla siebie lekcję, doświadczenie procentujące na przyszłość. 
Często zasób, który w sobie wykształciliśmy, nie jest wart cierpie-
nia, które przeszliśmy, bądź też mogliśmy go stworzyć w innych, 
łagodniejszych okolicznościach — ale jednak jest! Więc go nie 
umniejszajmy. Osoby zaniedbane mówią o samodzielności, której 
się nauczyły, krzywdzone o sile, którą w sobie wzbudziły, niedo-
strzegane o tym, że nigdy się ze sobą nie nudzą itd.

Znajdowanie siły w sobie po przejściu trudów jest ostatnim 
etapem terapii ran dziecięcych, gdyż aby złe dziecięce doświad-
czenia nie zostały przypadkowo unieważnione — trzeba się nad 
nimi pochylić, zająć się nimi, nazwać i często przeżyć ponownie, 
aby zacząć inaczej o nich myśleć i je odczuwać. Nie myśl zatem, że 
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to, co Cię spotkało, tak naprawdę było dla Ciebie dobre, bo jesteś 
silniejszy, bo mogłeś tę siłę zbudować na innych fundamentach. 
Jednak gdy już zaopiekujesz się swoim Wewnętrznym Dzieckiem 
i zatroszczysz się o nie, wysłuchasz jego krzywd i zrozumiesz je — 
zastanów się, jakie moce specjalne wyrosły w Tobie na kanwie 
tych wydarzeń.
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