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Mezowi, ktdry jest mojg zyciowq kotwicg,
i moim dzieciom, od ktdrych nauczytam sig wigcej,
niz sama zdotam je nauczy¢.
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Wprowadzenie

+ ,,Pani doktor, méj pieciolatek przechodzi faze bycia nieznos-
nym dla siostry, niegrzecznym wobec nas i awanturowania
sie w szkole. Nie wiemy, co robi¢. Moze nam pani pomé6c?”

+ ,,Pani doktor, dlaczego moje dziecko, ktére nauczyto sie ko-
rzystac z toalety, nagle sika gdzie popadnie? Probowalismy
systemu nagréd i kar, ale nic sie nie zmienito. Moze nam pani
poméc?”

+ ,Pani doktor, méj dwunastolatek w ogéle mnie nie stucha,
doprowadza mnie to do szatu. Moze mi pani poméc?”

Tak. Moge poméc. Razem wymys$limy, jak to zrobid

Od wielu lat prowadze wtasng praktyke jako psycholozka
kliniczna. Rodzice zwracajg sie do mnie o pomoc w rozwiazy-
waniu problemdw, ktére sprawiaja, ze czujg sie sfrustrowani,
wyczerpani, pozbawieni nadziei. Mimo ze pozornie kazda sy-
tuacja jest inna - bezczelny pieciolatek, maluch cofajacy sie
w rozwoju w kwestii toalety, zbuntowany nastolatek - wszyscy
rodzice kierujg sie tym samym pragnieniem: chcg sobie z nig
poradzi¢ jak najlepiej. W gruncie rzeczy stysze zawsze to samo:
~Wiem, jakim rodzicem chce by¢, ale nie wiem, jak to osiggnad.
Prosze mi pomdc spelnié¢ moje pragnienie”
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W trakcie sesji staram sie analizowaé z rodzicami trudne
zachowania ich dzieci. Wskazuja one, co sprawia dziecku -
a czasem nawet catej rodzinie - klopot. Zblizajac sie do sedna
tych probleméw, lepiej poznajemy dziecko, dowiadujemy sie,
jakie ma potrzeby, jakich umiejetnosci mu brakuje, odkrywa-
my, co wplywa na zachowania rodzicéw, z czym mogliby$my
sobie radzi¢ lepiej. I w kornicu zamiast pytaé: ,Co jest nie tak
z moim dzieckiem i jak je naprawic¢?”, zaczynamy sie zastana-
wiaé: ,Moje dziecko zmaga sie z trudno$ciami. Jak moge mu
poméc?” i ostatecznie mam nadzieje: ,Czego ja moge sie na-
uczy( z tej sytuacji?”.

Pracujac z rodzicami, pomagam im w przechodzeniu od
rozpaczy i frustracji do nadziei, poczucia, ze moga co$ zrobié,
a nawet do autorefleksji — a wszystko to bez opierania sie na
strategiach wychowania dzieci, ktére s3 powszechnie promo-
wane. Nie przylapiecie mnie na doradzaniu, zeby w reakcji na
budzace zastrzezenia zachowanie zamykaé dziecko w poko-
ju, prowadzi¢ tabele z punktami za dobre zachowanie, kara¢,
nagradzaé czy ignorowal. Co w takim razie zalecam? Przede
wszystkim musimy pojaé, ze zachowanie to tylko wierzchotek
géry lodowej, a pod powierzchnig kryje sie caty wewnetrzny
$wiat dziecka. Blagajacy, zeby$my go zrozumieli.

ZROBMY COS INACZEJ

W trakcie studiéw doktoranckich z psychologii klinicznej na
Uniwersytecie Columbia prowadzitam terapie zabawg. Uwiel-
biatam pracowaé z dzie¢mi, ale frustrowalo mnie, ze mam jedy-
nie sporadyczny kontakt z ich rodzicami - chcialam rozmawiaé
iz jednymi, i z drugimi. W tym samym czasie prowadzitam
takze sesje z dorostymi klientami i zaczynata mnie fascynowac
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pewna wyrazna zalezno$¢: doro$li doktadnie wiedza, co w ich
dzieciistwie poszlo nie tak. Potrafig wskaza¢ sytuacje, w kté-
rych nie zaspokojono ich potrzeb, albo zachowania, ktére byty
zignorowanym wolaniem o pomoc. Uswiadomitam sobie, ze
jesli przyjrze sie temu, czego ci doroéli potrzebowali, ale nie
otrzymali, bede mogta wykorzystac te wiedze w pracy z dzie¢mi
i rodzinami.
Kiedy otworzylam wiasny gabinet, pracowatam wyl3cznie
z dorostymi. Prowadzitam terapie i konsultacje dla rodzicow.
Gdy sama zostalam matka, zaczelam cze$ciej doradza’ ro-
dzicom, zaréwno podczas sesji indywidualnych, jak i comie-
siecznych spotkan grupy wsparcia. W kodicu zapisalam sie
na kurs reklamowany jako ,poparty dowodami naukowymi”
i spetniajacy ,,najwyzsze standardy’, jesli chodzi o podejsécie do
dyscypliny i niepokojacych zachowan dzieci. Metody, ktérych
tam uczono, wygladaly na logiczne i jasne: przyswoitam sobie
zasady do dzisiaj zalecane przez ekspertéw od wychowywania
dzieci. Ukoriczytam ten kurs z przekonaniem, ze poznatam do-
skonaty system, pozwalajacy ttumié niepozadane zachowania
i zachecad do tych prospolecznych - czyli w gruncie rzeczy
takich, ktére ksztattujq w dzieciach ulegtosé i sg korzystne dla
rodzicéw. Po kilku tygodniach dotarto do mnie, ze kierujac sie
tymi zasadami, czuje sie okropnie. Za kazdym razem, gdy sty-
szalam wlasny glos podsuwajacy innym te ,,poparte dowodami
naukowymi” wskazéwki, robito mi sie niedobrze. Nie mogtam
sie pozby¢ podejrzenia, ze podejscie, ktore zalecam - i ktdrego
z pewnos$cia nie ocenitabym dobrze, gdyby kto$ stosowat je
wobec mnie - nie moze by¢ wlasciwym podejéciem do dzieci.
Owszem, z punktu widzenia logiki te metody byly sensow-
ne, ale ich stosowanie miato na celu eliminowanie ,zlego” za-

chowania i wymuszanie postuszenistwa kosztem relacji miedzy
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rodzicem a dzieckiem. Na przykiad: zeby skioni¢ dziecko do
zmiany zachowania, nalezalo je zamkna¢ w pokoju... ale prze-
ciez w ten sposdb dziecko zostawato samo wlasnie wtedy, kiedy
najbardziej potrzebowato rodzicéw. Gdzie tu miejsce na... no
c6z: bycie osobg?

Oto co sobie u$wiadomitam: to ,,poparte dowodami na-
ukowymi” podejscie opierato sie na zasadach behawiory-
zmu, teorii kladacej nacisk na obserwowalne reakcje, nie za$
na niedajace sie zauwazy¢ stany psychiczne, takie jak uczucia,
myéli, popedy. Behawioryzm faworyzuje ksztattowanie
zachowan kosztem rozumienia ich.Z behawiory-
stycznego punktu widzenia zachowanie to kompletny obraz,
a nie wyraz lezacych u jego podstaw niezaspokojonych potrzeb.
Zrozumiatam, dlaczego te ,,poparte dowodami naukowymi”
metody wydawaty mi sie takie zte: nie wymagaly odrézniania
sygnatu (czyli tego, co faktycznie dzieje sie z dzieckiem) od
szumu informacyjnego (czyli zachowania). Tymczasem nie
chodzi nam o to, zeby ksztaltowad zachowania dzieci. Naszym
zadaniem jest wychowanie ludzi.

Nie moglam przesta¢ o tym myéle¢. Wiedziatam, ze musi
istnie¢ metoda pracy z rodzinami, ktéra zapewnia oczekiwane
wyniki, ale nie wymaga pos$wiecenia relacji dziecka z rodzi-
cem. Zabralam sie wiec do roboty: staralam sie dowiedzie¢
wszystkiego o przywi3zaniu, uwaznos$ci i systemie wewnetrznej
rodziny - o wszelkich podejsciach teoretycznych, ktére miaty
wplyw na mojg praktyke - i przeksztalci¢ idee w metode pracy
z rodzicami, ktéra bytaby konkretna, przystepna i zrozumiata.

Okazuje sie, ze jesli przestaniemy dazy¢ do konsekwencji,
a zaczniemy do bliskosci, wcale nie zrezygnujemy z kontrolo-
wania swoich dzieci. Mimo ze unikam zamykania w pokoju,

wymierzania kar, wyciggania konsekwencji czy ignorowania,
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nie jestem ani matka chwiejng, ani taka, ktéra na wszystko
pozawala. Zalecam wyznaczanie wyraznych granic, zachowy-
wanie rodzicielskiego autorytetu i bycie przewodnikiem, na
ktérym mozna polegaé, a przy tym zachowywanie dobrych
relacji opartych na zaufaniu i szacunku.

GLEBOKIE PRZEMYSLENIA, PRAKTYCZNE SPOSOBY
(1 JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI)

Pracujac z moimi klientami, czesto powtarzam, ze praktycz-
n e sposoby szukania rozwiaza mogg sprzyja¢ gtebokiemu
uzdrowieniu. Wiele sposobéw wychowywania dzieci wymaga
od rodzicéw, zeby wybrali jedno z dwojga: albo skionili dziecko
do lepszego zachowania kosztem relacji z nim, albo skupili sie
na relacji, nie zawracajac sobie gtowy zachowaniem. Stosujac
sposoby opisane w tej ksigzce, rodzice bedg mogli nauczy¢ dzie-
ci zachowywac sie dobrze, a zarazem czu¢ sie dobrze. Pozwoli
im to wzmocni¢ relacje z dzieckiem, a jednocze$nie sprawié,
zeby wspolpracowalo i zachowywalo sie lepiej.
Fundamentalne dla mojej metody przekonanie o stusz-
noéci przywotanego wyzej pogladu znajduje odzwierciedlenie
w wiekszo$ci zaleced, o ktérych przeczytacie w tej ksigzce.
Opieram sie na teorii, ale podpowiadam wiele konkretnych
rozwigzan. Bazuje na faktach naukowych, ale nie odrzucam
kreatywnoSci i intuicji. Jako priorytet wskazuje troske rodzicow
o samych siebie i o dobro dziecka. Klienci przychodza do mnie
w poszukiwaniu sposobéw na to, zeby ich dzieci zachowywaly
sie lepiej, ale odchodza z czym$ wiecej: zaczynajg rozumied
emocje, ktére lezg u podstaw zachowan. Zdobywajg réwniez
umiejetnosci pozwalajgce wykorzystaé te wiedze w praktyce.
Mam nadzieje, ze moja ksigzka zapewni to samo czytelnikom.
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Mam nadzieje, ze dzieki niej odnajdg wspdtczucie dla samych
siebie, nauczg sie regulowad swoje emocje, odzyskaja wiare we
wiasne mozliwo$ci i poczuj, iz maja narzedzia, by nauczy¢
tego swoje dzieci.

Ta ksigzka to zaproszenie do stosowania takiego mode-
lu wychowania, ktéry stuzy rozwojowi zaréwno rodzicéw, jak
i dzieci. Pierwszych dziesie¢ rozdziatéw traktuje o zasadach
rodzicielstwa, ktérymi sama sie kieruje - w domu, wychowu-
jac troje wlasnych dzieci; w gabinecie, pracujac z klientami
iich rodzinami; i na portalach spoteczno$ciowych, na ktérych
przez lata nawigzalam kontakt z wieloma rodzicami. Moje
zasady stuza uzdrowieniu rodzicéw i dzieci, a opisane tu spo-
soby pomagaja w unikaniu konfliktéw w zyciu rodzinnym.
Jestem przekonana, ze rozumienie emocjonalnych potrzeb
dziecka pozwala rodzicom nie tylko poprawié jego zachowanie,
lecz takze kompletnie zmienié sposéb funkcjonowania rodziny
i relacje miedzy jej cztonkami.

W drugiej cze$ci ksiazki znalazly sie przede wszystkim
wskazdwki dotyczace tego, jak stworzy¢ co$, co nazywam ka-
pitatem blisko$ci Opisalam wyprébowane sposoby po-
zwalajace rodzicom zblizy¢ sie do dzieci i wzmocnic wzajemne
relacje. Niewazne, w czym lezy problem — moze po prostu z nie-
znanych powoddéw atmosfera w domu jest kiepska? — zawsze
mozesz skorzystal z zawartych w tej ksigzce rad, by poprawié
sytuacje. Dalej opisatam konkretne trudne zachowania dzieci,
ktore czesto sprawiaja, ze rodzice szukajg pomocy psychologa:
od rywalizacji miedzy rodzeristwem przez awantury, klamstwa,
niepokdj czy brak wiary w siebie az po nie§miato$¢.

Nie kazdy z opisanych przeze mnie sposobéw da sie zasto-
sowal w wypadku twojego dziecka - tylko ty znasz jego potrze-
by - ale wszystkie pomagaja zmieni¢ myslenie o wyzwaniach,
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przed ktérymi stajemy jako rodzice, i radzi¢ sobie z nimi tak,
by dzieci byly bezpieczne, a rodzice czuli sie dobrze.

Nikogo pewnie nie zaskoczy to wyznanie, ale nigdy nie bylam
zwolenniczky kompromiséw. Wierze, ze da sie by¢ zdecydo-
wanym, ale pelnym ciepla, trzyma¢ sie wyznaczonych granic
i jednocze$nie dawaé dziecku swobode, skupiaé sie na wiezi,
a zarazem pozostawad autorytetem. Wierze réwniez, ze takie
podejécie ma sens nie tylko z punktu widzenia logiki, lecz
takze na najglebszym duchowym poziomie. Wszyscy chcemy
przeciez postrzega¢ swoje dzieci jako dobre, a siebie samych
jako dobrych rodzicéw. Checemy tez pracowaé nad tym, by zycie
domowe ukfadato sie w miare mozliwoéci harmonijnie. Kazdg
z tych rzeczy da sie osiggnaé. Nie musimy wybieraé. Mozemy
mie¢ wszystko.



CZESC |

Rodzicielskie

zasady
dr Becky



ROZDZIAL 1

Wewnetrzna dobro¢

Pozwdl, ze podziele sie z toba pewnym zalozeniem na temat
ciebie i twojego dziecka: wszyscy macie w sobie dobro¢. Kiedy
nazywasz swoje dziecko rozpieszczonym bachorem, tez masz
w sobie dobro¢. Kiedy twdj syn wypiera sie, jakoby zburzyt
wieze z klockéw swojej siostry (mimo ze stalo sie to przy to-
bie), wcigz ma w sobie dobro¢. Méwiac o ,wewnetrznej dobroci’,
mam na mysli to, ze w gruncie rzeczy wszyscy jeste$my ludZmi
wspdtczujacymi, kochajgcymi i hojnymi. Przekonanie o tym, ze
w glebi serca jeste$my dobrzy, lezy u podstaw wszystkiego, co
robie - gteboko wierze, ze rodzice i dzieci s3 pelni wewnetrznej
dobroci, a to pozwala mi sie zastanawia¢, dlaczego w takim
razie 7le sie zachowuja. Te rozwazania skfaniajg mnie z kolei do
opracowywania sposobdw, umozliwiajacych zmiany na lepsze.
To najwazniejsza rzecz w tej ksigzce, fundament wszystkiego,
czym sie w niej zajmuje. Kiedy méwimy sobie: ,,Chwileczke,
mam w sobie dobroé... moje dziecko takze j3 w sobie nosi”,
podejmujemy inne decyzje niz wtedy, gdy pozwalamy, zeby
kierowaly nami gniew czy frustracja.

Sek w tym, ze wyjatkowo fatwo pozwolié, zeby kierowaly
nami wiaénie gniew i frustracja. Mimo ze zaden rodzic nie
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chce sie uwaza( za cynika, pesymiste, za kogo$ myslacego zle
o wlasnym dziecku, bardzo czesto dziatamy pod wplywem
przekonania (w znacznym stopniu nieu$wiadomionego), ze
nosi ono w sobie zto. Zadajemy sobie pytanie: ,Czy ten dzieciak
naprawde uwaza, ze ujdzie mu to na sucho?”, poniewaz zakla-
damy, ze nasza pociecha prébuje nas wykorzystaé. Méwimy:
,Co cie napadto?”, bo przypuszczamy, ze w naszym dziecku tkwi
jaki$ defekt. Krzyczymy: ,,Przeciez wiesz, ze tak nie wolno!”,
bo zakladamy, iz dziecko specjalnie nam sie sprzeciwia lub
nas prowokuje. A potem mamy pretensje do samych siebie
i wyrazamy je w podobny sposéb: ,,Co mnie napadio? Przeciez
wiem, ze tak nie wolno!”, po czym wpadamy w czarng rozpacz,
nienawidzimy samych siebie i czujemy sie¢ winni.

Wiele porad dla rodzicéw bazuje na przekonaniu o istnie-
niu wewnetrznego zla. Ci, ktdrzy ich udzielaja, zalecaja kon-
trolowanie dzieci zamiast zaufania, zamykanie ich w pokoju
zamiast przytulania czy przyklejanie im etykietki manipula-
toréw zamiast rozpoznawania ich potrzeb. Ja gleboko wierze,
ze wszyscy mamy w sobie wewnetrznag dobroé
Ale wyjasnijmy jedno: dostrzeganie w dziecku dobroci nie
usprawiedliwia jego zlego zachowania ani nie prowadzi do
tego, ze stajemy sie pobtazliwymi rodzicami. Czesto niestusznie
uwaza sie, ze wychowanie oparte na uznaniu wewnetrznej do-
broci prowadzi do pozwalania dzieciom na wszystko, co sprawia,
ze nie sposdb nad nimi zapanowacé i nabywaja przekonania, iz
wszystko im sie nalezy. Nie znam jednak nikogo, kto méwitby:
»Moje dziecko jest z natury dobre, wiec niewazne, czy opluje
kolege” albo: ,Moje dziecko jest z natury dobre, wiec kogo
obchodzi, jesli obrzuci siostre wyzwiskami”.

Zrozumienie, ze wszyscy jeste§my z natury dobrzy, pozwala
dostrzec réznice miedzy osobga (ktdra jest twoje dziecko)
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a zachowaniem (nieuprzejmoscia, biciem, przykrymi
stowami). Odréznianie tego, kim kto$ jest, od tego, co robi,
to decydujacy czynnik pozwalajacy interweniowad w sposéb,
ktdry nie niszczy relacji z dzieckiem, a przy tym prowadzi do
zmian na lepsze.

Przekonanie o istnieniu wrodzonej dobroci sprawia, ze
mozemy by¢ dla bliskich oparciem i drogowskazem. Dajemy
wilasnemu dziecku kredyt zaufania: wierzymy, ze bedzie sie
zachowywad ,dobrze” i podejmowacé stuszne decyzje. Jak diu-
go wierzysz, ze twoje dziecko jest do tego zdolne, tak dtugo
bedziesz w stanie wskaza¢ mu wilasciwg droge. Kazde dziecko
potrzebuje takiego przewodnika. Daje mu to poczucie bezpie-
czenistwa i spokdj, sprawia, ze potrafi regulowaé swoje emocje
i znosi¢ przeciwnosci losu. Jesli zapewnisz dziecku bezpieczng
przestrzen, w ktérej bedzie moglo ponosié porazki bez obawy,
ze zostanie uznane za ,niedobre”, umozliwisz mu nauke i rozwéj,
a takze pogtebisz wasza wiez.

Moze to brzmi jak oczywisto$é: dzieci s3 z natury dobre!
Przeciez kochasz swoje pociechy - nie siegnetabys po te ksigzke,
gdyby nie zalezalo ci na pobudzaniu ich wrodzonej dobroci.
Ale opieranie sie na przekonaniu o istnieniu wewnetrznej do-
broci moze sie okazad trudniejsze, nizby sie moglo wydawad,
szczegblnie w trudnych albo emocjonalnie wyczerpujacych
chwilach. Latwo nam wtedy przychodzi powrét do mniej mi-
tosiernego pogladu - robimy to niemal odruchowo - z dwéch
zasadniczych powodéw. Po pierwsze natura w toku ewolu-
c¢ji wyposazyla nas w sklonno$é do odrzucania pozytywdw,
co oznacza, ze w relacjach z dzieémi (a takze z samymi sobg,
z partnerem, z reszt3 $wiata) baczniejszg uwage zwracamy na
to, co sprawia nam trudnoé¢, a nie na to, co dziala bez zarzutu.
Po drugie to, jak postrzegamy i jak reagujemy na zachowania
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dziecka, wynika z naszych do$wiadczen z dziecinstwa. Wiele
z nas wychowywali rodzice, ktérzy oceniali zamiast rozbudzaé
ciekawo$¢, krytykowali zamiast wykazywac sie zrozumieniem,
karali zamiast rozmawiac (ich rodzice zapewne traktowali ich
w ten sam sposdb). Jeéli nie podejmuje sie wysitku, zeby sko-
rygowac ten kurs, historia sie powtarza. To dlatego rodzice po-
strzegaja zachowanie dziecka jako wykfadnie tego, kim ono
jest, zamiast dostrzega¢ w nim wskazéwke, czego moze
potrzebowad. A jedli spojrzymy na zachowanie dziecka
jak na wyznacznik jego potrzeb, a nie cech charakteru? Moze
wtedy uda nam sie mu poméc odnalezé w sobie dobro i przy
okazji skloni¢ do zmiany zachowania, zamiast zawstydzac je,
gdy nas rozczarowuje, i sprawiaé, ze czuje sie samotne i nieza-
uwazane. Nie jest fatwo zmienié perspektywe, ale naprawde
warto to zrobid.

ZMIANA PODEJSCIA

Przypomnij sobie wlasne dziecinistwo. Wyobraz sobie, jak zare-
agowaliby twoi rodzice w nastepujacych sytuacjach:

¢ Masz trzy lata i nowo narodzong siostre. Wszyscy sie nad
nig rozptywaja, uwazajg, ze jest cudowna. Tobie trudno sie
odnalezé w nowej sytuacji, mimo ze rodzina powtarza ci, iz
powinienes sie cieszy¢, ze masz rodzefistwo. Czesto zdarzaja
ci sie wybuchy ztosci, zabierasz siostrze zabawki, az w koAcu
nie wytrzymujesz i wybuchasz: ,,Odeélijcie jg z powrotem do
szpitala! Nienawidze jej!”.
rodzice?

* Masz siedem lat i bardzo chcesz zjes¢ ciasteczko, mimo ze
ojciec jasno ci zakomunikowat, iz go nie dostaniesz. Masz
dosy¢ tego, ze caty czas méwi ci sig, co masz robié, i caty czas

Co sie stanie p6zniej? Jak reaguja
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odmawia tego, czego chcesz, wiec gdy zostajesz w kuchni
sama, siegasz po ciastko. Tata przytapuje cie z nim w reku. Co
sie stanie p6zniej? Co zrobi ojciec?

* Masz trzynascie lat i problem z napisaniem wypracowania.
Méwisz rodzicom, ze je napisatas, a potem nauczyciel dzwoni
do nich i méwi, ze tego nie zrobitas. Co sie stanie poézniej? Co
powiedz3 rodzice, gdy wrécisz do domu?

A teraz zastandwmy sie nad pewng kwestia: kazdemu z nas
zdarza sie co$ zawali¢. Wszyscy, w kazdym wieku, doswiadcza-
my trudnych chwil i zachowujemy sie w spos6b pozostawiajacy
wiele do zyczenia. Do$wiadczenia najmlodszych lat s3 jed-
nak szczegdlnie wazne, gdyz w tym okresie w naszych ciatach
utrwalajg sie schematy myslenia i zachowania w trudnych sy-
tuacjach - bazujgce na tym, co mysl3 i jak zachowujq sie wobec
nas rodzice w trudnych dla nas sytuacjach. Ujmijmy to inaczej:
wewnetrzny dialog, ktéry prowadzimy, gdy jest nam ciezko
(gdy méwimy sobie: ,Nie badz taka wrazliwa”, ,Za bardzo sie
unosze’, ,Dureri ze mnie” albo przeciwnie: ,Staram sie jak moge”
albo ,,Chce tylko zostad zauwazona”), opiera sie na tym, co nasi
rodzice méwili i jak odnosili sie do nas w trudnych dla nas
chwilach. Oznacza to, ze odpowiedzi na pytanie: ,Co sie dzieje
pdzniej?” s3 najwazniejsze. Dzieki nim mozemy zrozumie(,
jak nasze ciata utrwalily sobie pewne wzorce.

Co rozumiem przez utrwalanie wzorcéw? Otdz we wczes-
nym dziecifistwie cialo uczy sie, w jakich okoliczno$ciach obda-
rza sie nas milo$cig, uwagg, zrozumieniem, czuto$cig, a w jakich
zostajemy odrzuceni, ukarani, opuszczeni. Zebrane w trakcie
tych do$wiadczer dane majg ogromne znaczenie: decyduja
o naszym przetrwaniu, bo z punktu widzenia bezbronnych,
bezradnych matych dzieci najwazniejsze jest utrzymanie jak
najmocniejszej wiezi z opiekunami. To, czego sie wtedy uczymy,
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wplywa na nasz rozwdj. Szybko przyswajamy sobie to, co przy-
nosi nam mito$¢ i uwage, a wypieramy i zaczynamy uwazad za
zte to, za co jeste$my przez rodzicéw odrzucani, krytykowani
albo lekcewazeni.

Rzecz w tym, ze nic w nas nie jest naprawde zte. Dziecko,
ktore krzyczy: ,,Odeélijcie ja z powrotem do szpitala! Nienawi-
dze jej!”, tak naprawde cierpi, bo straszliwie sie boi, ze zostanie
opuszczone, i czuje, iz inny czlonek rodziny stanowi dla niego
zagrozenie. Dziecko, ktére siega po zakazane ciastko, nie robi
tego w akcie niepostuszeristwa, ale dlatego, ze czuje sie nieza-
uwazane i kontrolowane w innych dziedzinach zycia. Dziecko,
ktére nie odrobito lekgji, z czyms sie zmaga i prawdopodobnie
czuje sie niepewnie. Pod warstwg ,,ztego zachowania” zawsze
kryje sie z natury dobre dziecko. Gdy jednak rodzice bezustan-
nie staraja sie te zachowania ukrécié, nie zauwazajac
dobrego z natury dziecka, nabiera ono przekonania,
ze jest zte.Zlo trzeba za$ za wszelk3 cene sttumié. Dlatego
dziecko opracowuje metody karania samego siebie, takze przez
krytyczny monolog wewnetrzny, starajac sie w ten sposéb zabié
w sobie ,,niedobre dziecko” i zachowywac sie dobrze - tak, zeby
spotykad sie z akceptacja i ocali¢ wiez z opiekunem.

Czego nauczylas sie jako dziecko o konsekwencjach ,ztego”
zachowania? Czy twoje cialo nauczylo sie reagowad na osadza-
nie, karanie i opuszczenie, czy na wyznaczanie granic, empatie
i wiez? Méwiac prosciej: teraz, kiedy juz wiesz, ze ,zte zacho-
wanie” to znak, ze dana osoba sie z czym§ zmaga, jak reagujesz
na problemy? Krytykujesz czy wspdtczujesz? Szukasz winnych
czy okazujesz zainteresowanie?

Sposéb, w jaki traktowali nas opiekunowie, wptywa na
to, jak traktujemy samych siebie, a to z kolei decyduje o tym,
jak traktujemy wilasne dzieci. To dlatego tak tatwo nabraé
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miedzypokoleniowego przekonania, ze jeste$my ,z natury zIi".
Gdy bylo mi ciezko, rodzice byli surowi i krytyczni — na-
uczylem sie watpi¢ w swoja wewnetrzng dobro¢, kiedy jest mi
ciezko — jako osoba dorosta w trudnych chwilach obwiniam sie
i krytykuje — kiedy moje dziecko jest niegrzeczne, uruchamia
to w moim ciele te same mechanizmy — czuje, ze musze by¢
surowy, kiedy moje dziecko sie z czym§ zmaga — przyczyniam
sie do powstania w ciele dziecka tych samych mechanizméw,
a w rezultacie uczy sie ono watpi¢ w swoja wewnetrzng dobroé,
kiedy jest mu ciezko — i tak dale;.

No dobrze, zatrzymajmy sie tutaj. Pot6z dtorl na sercu i prze-
kaz sobie wazng wiadomo$¢: ,Jestem tu, bo chce sie zmienié.
Chece sta¢ sie punktem zwrotnym w historii mojej rodziny
i zmieni¢ model zachowania obowigzujacy od pokoled. Chce
zacza¢ od nowa: chee, zeby moje dziecko miato poczucie we-
wnetrznej harmonii, zeby uwazalo, ze jest warto$ciowe, ze za-
stuguje na mito$¢, ze jest wazne - takze wtedy, gdy sie z czyms$
zmaga. Musze zacza(... od przyjrzenia sie samej sobie i zauwaze-
nia dobroci, ktéra jest we mnie od zawsze”. Nie ponosisz winy
za miedzypokoleniowe wzorce zachowan. Wrecz przeciwnie -
skoro czytasz te ksigzke, chcesz sie sta¢ kims§, kto przerwie
to btedne kolo. Zamierzasz by¢ ostatnig osoba, ktéra pozna-
ta szkodliwy wzorzec. Cheesz zrzucié z siebie ciezar pokolen
i zmieni¢ kierunek dla tych, ktére przyjda po tobie. Brawo.

Pamietaj, ze nie ponosisz winy, przeciwnie: masz do$¢ od-
wagi i $mialo$ci, by sie zmienié. Kochasz swoje dziecko nad
zycie. Przerwanie tego btednego kota to dluga batalia. Jestes
kim$ niezwyklym, jesli potrafisz sie na nig zdoby¢.
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NAJZYCZLIWSZA INTERPRETACJA

Niejednokrotnie odnalezienie wewnetrznej dobroci zaczyna
sie od zadania sobie prostego pytania: jak najzyczliwiej
zinterpretowad to, co sie wlasnie stalo? Czesto pytam
o to sam3 siebie w odniesieniu do dzieci i przyjaciét. Staram sie
tez pytac o to, kiedy chodzi o moje malzenistwo i o mnie sama.
Za kazdym razem gdy wypowiadam te stowa, chocby tylko
w myslach, zauwazam, ze moje cialo sie rozluznia, a interakcje
z innymi ludZmi stajg sie duzo przyjemniejsze.

Omoéwmy to na konkretnym przyktadzie. Powiedzmy, ze
w dniu urodzin najstarszego syna planujecie zabra¢ go - i tylko
jego — na lunch. Zdecydowatas, ze kilka dni weze$niej zaczniesz
powoli przygotowywad na to miodszego syna. Méwisz mu:
,Chce ci opowiedzie¢ o naszych planach na niedziele. Tata i ja
zabieramy Nico na lunch. To jego urodziny. Zostaniesz z babcia.
Nie bedzie nas przez jaka$ godzine”. A on odpowiada: ,Idziecie
ztata iz Nico, ale beze mnie? Nienawidze cie! Jeste$ najgorsza
mamg3 na $wiecie!”.

No... niezle. Co sie wlasnie stalo? Jak na to odpowiedziec¢?
Masz kilka mozliwosci: 1) ,,Najgorsza na $wiecie? Przeciez do-
piero co kupitam ci zabawke, niewdzieczny bachorze!”; 2) ,,Ma-
mie jest przykro, kiedy tak méwisz”; 3) Zignorowaé i odej$¢;
4) ,,Ojej, to mocne stowa. Daj mi pomysleé... Widze, ze jeste$ bar-
dzo zdenerwowany. Powiedz co$ wiecej o tym, jak sie czujesz”.

Podoba mi sie czwarta mozliwo$¢. Ma sens, bo zanim to po-
wiedziala$, rozwazyla$, jaka interpretacja zachowania twojego
dziecka bedzie najzyczliwsza. Pierwsza wypowiedZ wynikataby
z przekonania, ze twdj syn jest rozpieszczony i niewdzieczny.
Druga nauczylaby go, ze jego uczucia s3 zbyt mocne i przeraza-
jace, zeby sobie z nimi poradzid, ze ranig innych i zagrazaja wiezi
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z nimi (gdy skupiamy sie na tym, czym dla nas skutkuje
zachowanie dziecka, zachecamy je do wspétzaleznosci, nie do
panowania nad emocjami czy empatii; wiecej o budowaniu wie-
zi w Rozdziale 4). Trzecia wypowiedz oznaczataby, ze uwazasz
zachowanie syna za nierozsadne, a jego problem nie ma dla
ciebie znaczenia. Moja najzyczliwsza interpretacja brzmi tak:
,Hmm... naprawde chce i§¢ z nami na ten lunch. Rozumiem to.
Smutno mu. Jest zazdrosny. Dla jego matego cialka te uczucia
s3 tak silne, ze eksploduja w wielkich, przykrych stowach, ale
pod nimi kryja sie szczere, bolesne uczucia”. To, co potem
moéwisz — gdy z empatia dowodzisz, ze uwazasz swoje dziecko
za dobre z natury — wskazuje, iz wiesz, ze za jego stowami kryje
sie wielki bdl, i nie uwazasz go za ,,niedobre dziecko”.
Wybieranie najzyczliwszej interpretacji uczy rodzicéw od-
nosi¢ sie do tego, co sie dzieje z ich dzieckiem (gdy targaja nim
silne uczucia i doznania, gdy ma wielkie zmartwienia, gdy
kieruja nim potezne popedy, gdy reaguje gwalttownie), a nie
do zewnetrznych objawéw (wielkich stéw, czasami przesad-
nych reakeji). Kiedy patrzymy z takiej perspektywy, uczymy
dziecko robi¢ to samo. Uczymy je skupial sie na tym, czego
do$wiadcza: na mysélach, uczuciach i doznaniach, popedach
i wspomnieniach. Zeby umieé nad soba panowaé, trzeba umie¢
rozpoznawad to, czego sie doswiadcza, wiec skupiajac sie na
tym, co wewnatrz, a nie na zewnatrz, zapewniamy dziecku fun-
dament dla zdrowych reakgji. To, ze wybieramy najzyczliwsza
interpretacje zachowania dziecka, nie oznacza jednak, ze mu
,odpuszczamy”. Przeciwnie - pokazujemy mu schematy, ktére
pozwol3g mu nauczy¢ sie panowac nad emocjami, a jednoczes-
nie nie niszczymy wzajemnego poczucia blisko$ci i wiezi.
Lubie sie zastanawial nad najzyczliwszg interpretacja
z jeszcze jednego powodu: gdy dziecko chce co$ zrozumied,
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zawsze — ale szczegdlnie, kiedy traci emocjonalng réwnowage,
czyli wtedy, gdy emocje przerastaja jego umiejetnosci radzenia
sobie z nimi - zwraca sie do rodzicéw. ,,Kim teraz jestem? Ztym
dzieckiem, ktére robi zle... czy dobrym dzieckiem, ktéremu jest
ciezko?”. Dzieci ksztaltujg wizje samych siebie na podstawie
odpowiedzi, ktérych udzielajg im rodzice. Jesli chcesz, zeby
twoje dziecko wierzylo w siebie i dobrze o sobie myslato, nie
wolno ci zapominaé, ze to dobre dziecko - bez wzgledu na to,
jak zachowuje sie w trudnych chwilach.

Czesto mysle o tym, ze dzieci kieruja sie wizjg samych sie-
bie, ktéra tworza na podstawie reakeji rodzicdw, i zachowuja
sie zgodnie z tym, co widz3g. Gdy méwimy dziecku, ze jest
samolubne, zachowuje sie jak egoista. Kiedy méwimy synowi,
ze jego siostra zachowuje sie lepiej - zgadnijcie, co sie dzieje?
Nadal jest niegrzeczny. Ale to dziala réwniez w druga strone.
Gdy méwimy mu: ,Dobre z ciebie dziecko, tylko jest ci ciez-
ko... jestem przy tobie”, prawdopodobnie w trudnych chwilach
znajdzie dla siebie wiecej empatii, a to pomoze mu zapanowac
nad emocjami i podejmowac lepsze decyzje.

Pamietam, jak przygladalam sie swojemu starszemu synowi,
kiedy rozmyslat o tym, czy podzieli¢ sie z siostra stodyczami.
Mialam ochote powiedzieé: ,Hej, ona by sie z tobg podzieli-
tal Zachowaj sie jak nalezy”, ale glos w mojej glowie zawotat:
»Najzyczliwiej! Najzyczliwiej!” i powiedzialam: ,Doskonale
wiem, ze umiesz sie dzieli¢ tak samo jak cata reszta naszej ro-
dziny. P6jde sobie, a wy zatatwcie to miedzy soby”. Ustyszalam,
jak méj syn méwi siostrze, ze nie dostanie krakersa, o ktérego
prosita, ale moze sobie wzig¢ kilka precelkéw. Czy to bylo
idealne rozwigzanie? Nie, ale jesli poszukuje sie ideatu, umyka
rozwoj... a ja uwielbiam rozwdj. Méj syn zdecydowal sie na mate
poswiecenie. Uznatam, ze to dobre rozwiazanie.
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Nie ma nic cenniejszego niz nauka znajdywania dobroci
podczas trudnych chwil, bo to ona prowadzi nas do refleksji
i zmiany. Wszystkie dobre decyzje wywodzg sie z poczucia
bezpieczeistwa — z samym sobg i w danym otoczeniu - a nic
nie daje takiego poczucia bezpieczenistwa jak §wiadomosé, ze
jeste$my postrzegani jako tak dobrzy, jak w gruncie rzeczy je-
ste$my. Je$li wiec masz zapamietal z tej ksigzki tylko jedng
rzecz, zapamietaj to: jeste$ z natury dobra. Twoje dziecko tez.
Jesli wrécisz do tej prawdy, zanim zaczniesz co$ zmieniad, jeste$

na wiaéciwej drodze.



