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Wstep

rogi czytelniku, poczucie winy ciazy nam jak otéw.
Odbiera rado$¢ zycia, wewnetrzng wolno$é i lek-
ko$¢, za ktérymi tak bardzo t¢sknimy. Kiedy dreczy
nas poczucie winy, obwiniamy sami siebie, tlamsimy
si¢, ztorzeczymy sobie, nie pozwalamy sobie na bycie
szezgsliwym i zadowolonym, dopdki nie staniemy si¢
perfekeyjni i nie wypelnimy wszystkiego, czego chca
od nas inni albo przynajmniej mogliby chcie¢. Nie
wolno nam by¢ szcz¢sliwym, dopdki inni, przewaznie
bardzo konkretnie okresleni bliscy nam ludzie takze
nie stang si¢ szczesliwi. Poczucie winy odbiera nam
oddech. Paralizuje nas Ik, ze postapimy niewlasciwie,
ranigc tym innych. Poczucie winy ciazy nam. Przybie-
ra maske ,,opiekuriczosci” i ,poczucia obowiazku”, jest
wielowarstwowe.
Skad si¢ jednak bierze poczucie winy? Czy w ogéle
czemus stuzy? I jak si¢ od niego uwolni¢? Bo jedno
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jest jasne: poczucie winy nikogo jeszcze nie uczynito
bardziej szcz¢sliwym i odprezonym. Ani ciebie, kiedy
go doswiadczasz, ani ludzi, ktérych chcesz chronic.
Zalezy mu tylko na tym, abys znéw wracat do starych
przyzwyczajeni i ponownie dawat si¢ wykorzystywac,
brat na siebie zbyt wiele i ponad wtasciwg miare byt
dostepny dla innych. Poczucie winy przypomina nie-
spiesznie dziatajaca emocjonalng trucizng, od ktdrej
wolno ci si¢ raz na zawsze uwolni¢ i pozby¢ je;j.

A jednak ten osobliwy emocjonalny twér ma swdj
sens. Nie jest to bowiem autentyczne uczucie. Za
unoszacym si¢ niczym opary poczuciem winy bardzo
zr¢eznie kryja sie zazwyczaj uczucia prawdziwe.



Co wewnetrzne dziecko
ma wspolnego
Z poczuciem winy?

Rzu(’:my raz okiem, a moze nawet dwa razy, na to
wewnetrzne dziecko. Kto to wlasciwie jest? Otéz
wewnetrzne dziecko to wielka i potezna cze$¢ ciebie,
ktéra na to, co cig spotyka w zyciu, reaguje w sposob
bezposredni, bezrefleksyjny i catkowicie emocjonalny.
Zwykle te uczucia zostaja natychmiast wyparte i dla-
tego do$¢ czgsto to one okreslaja w znacznej mierze
nasze zachowanie — wlasnie dlatego, ze zostaty wypar-
te. Tym wewngtrznym dzieckiem jestes ostatecznie ty
sam. Jest to dziecko, ktérym kiedy$ bytes, ktérym by-
te$ rzeczywiscie, a nie tym, o ktdrym dzi§ $wiadomie
wiesz, ani nie tym, ktdre znaja twoi rodzice. Twoje
wewnetrzne dziecko (albo $cislej: wewngtrzne dzieci,
bo masz ich wiele, w kazdym wieku i w kazdym sta-
nie emocjonalnym, ktdry kiedys przezyles) zna twoje
prawdziwe uczucia dotyczace tego, co ci¢ spotkato
w dziecifistwie, i prébuje skloni¢ ci¢ do powtarzania
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tego, co dobre, i unikania tego, co bolesne. Brzmi to
rozsadnie, ale nie stuzy temu, aby swobodnie, autono-
micznie i twérczo ksztaltowaé whasne zycie. Bezreflek-
syjne unikanie bélu i poszukiwanie natychmiastowej
przyjemnosci nie zawsze sa najlepszymi doradcami,
a juz na pewno nie wtedy, gdy chcesz na wlasna odpo-
wiedzialno$¢ przezy¢ swoje zycie.

Céz zatem wewngtrzne dziecko ma wspdlnego z po-
czuciem winy i jak mozesz mu poméc uwolnié si¢ od
niego? Wréémy raz jeszcze do naszego rozréznienia:
ponosisz w pewnym stopniu wing, gdy $wiadomie
zaniechale$ spetnienia czego$ dobrego albo zrobite$
co$ szkodliwego, mimo iz mogles postapi¢ inaczej.
Zalujesz wéwezas, prosisz o wybaczenie i naprawiasz
sytuacj¢, na ile pozostaje to w twojej mocy. Dzigki
temu dojrzewasz. Rozwijasz swoja godnos¢, $wiado-
mo$¢ i wspélczucie. Natomiast niezdrowe poczucie
winy ogarnia ci¢, gdy chcesz dla siebie zrobi¢ co$ do-
brego albo uwolni¢ si¢ od czego$, co ci szkodzi. Kiedy
idziesz za glosem poczucia winy, dziatajac wedtug jego
kryteriéw, to czujesz si¢ staby, wykorzystany i pozba-
wiony godnosci. Jest to réznica decydujaca i prawdzi-
wie dramatyczna.
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Céz zatem poszlo nie tak? Dlaczego nie jestes
w stanie troszczy¢ o siebie dobrze, odprezony, nie do-
$wiadczajac poczucia winy? Dlaczego pozwalasz, by
kierowata toba nieokreslona, wewnetrzna sita, ktdra
pozbawia ci¢ pewnosci siebie?

»Jeste$ to winien mnie (swojej matce, siostrze, bab-
ci, $wiatu, dzieciom Afryki...)”. Czy znasz to zdanie?
A czy szantazowano ci¢ emocjonalnie, wypowiadajac
je, aby cie¢ skloni¢ do czego$, czego nie chciales zro-
bi¢, albo ci¢ przed czym$ powstrzyma¢? Jakim cudem
to zdanie ma nad nami taka wladz¢? Poczucie winy
zawsze ci pokazuje, ze zawarte§ jaki$ przewaznie cal-
kiem przez ciebie nieuswiadomiony ukfad z osoba,
grupa os6b, planetg Ziemia, Bogiem, zwierz¢ciem,
tobg samym albo z kimkolwiek badz. Uktad, na ktéry
(przynajmniej tymczasem) nie powinienes si¢ zgodzié,
w zwiazku z czym dotrzymujesz go tylko niechgtnie
i pelen pretensji. Zatem nawet poczucie winy jest
ostatecznie konsekwencja winy, jestes komu$ winien
co$, co obiecates. W sposdb catkowicie nieswiadomy
zawarle$ kontrakty emocjonalne, pakty o nieagres;ji,
zobowiazania, dawales obietnice, ktérych nie mozesz
dotrzymad.

25



Jak mozemy si¢ uwolni¢ od obietnic, ktdrych nie
mozemy dotrzymad? Z pewnoscia nie tak, ze wciaz da-
remnie tego prébujemy, ponoszac porazki, i majac po-
czucie winy. Za to tak, ze sami siebie zwalniamy z tego
przyrzeczenia, bo w najlepszym razie uwalniamy si¢
tez od innych i bierzemy odpowiedzialno$¢ za to, ze
nie mozemy albo nie chcemy go dotrzymaé. Poczucie
winy jest w nas przedprogramowane zwlaszcza wtedy,
gdy trzeba dotrzymac¢ obietnic, ktére wzajemnie sobie
przecza. W psychologii méwi si¢ wtedy o podwdjnym
wigzaniu (ang. double bind): czego by$ nie zrobit, za-
wsze postapisz niewlasciwie.

Oto przyklad: twoja matka okazuje ci mito$¢, zaopa-
trujac ci¢ w jedzenie. Cieszy si¢, gdy jesz, i chetnie ci
gotuje twoje ulubione potrawy. Chce, abys si¢ czut
pewniej i bezpieczniej, otrzymujac dostateczng ilos¢
pozywienia. Ona sama jako dziecko jest nieomal wy-
glodzona, poniewaz urodzita si¢ podczas wojny. Albo
nosi w swoich komérkach doswiadczenie glodowania
swoich rodzicéw, a twoich dziadkéw. Dziedziczymy
tez traumy przodkéw, wie juz o tym nauka. Twéj oj-
ciec okazuje ci mito§¢, troszczac si¢ o twoje zdrowie.
Naktania cig, aby$ spozywal mniej stodyczy i pro-
duktéw tuczacych, za to wigcej zazywat ruchu. Moze
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byl kiedys sportowcem albo po prostu wie co nieco
o zdrowym odzywianiu. Konflikt zwiazany z twoim
odzywianiem narasta przy obiadowym stole. Oczywi-
$cie nie jest on jawny i wyrazny. Jako dziecko czujesz
jednak, ze co$ nie gra, i dochodzi do swego rodzaju
energetycznego przeciaggania liny. A ta ling jestes ty
sam. Oboje rodzice chcg dla ciebie tego, co najlep-
sze. | oboje majg na swéj sposéb racje. Jakie umowy
zawarle$ z rodzicami? ,Widz¢ twoja mito$¢ i akcep-
tuj¢ ja_, »Nie bede ci¢ rani¢”, ,Biore, co mi dajesz”
albo: ,Dbam o to, abyscie pozostali razem, troszczg si¢
o harmoni¢”? A co, jesli z obojgiem rodzicéw zawarles
takie same uktady, co prowadzi do sprzecznosci?

Jako dziecko nie potrafisz rozwigzaé tego konfliktu.
Jesli odrzucisz zbyt obfite jedzenie, to urazisz mat-
ke, a jesli je zjesz, sprawisz klopot ojcu. A poniewaz
wszystko to i tak przebiega w sposéb catkiem nie-
uswiadomiony, ani ty, ani twoi rodzice nie zauwazacie,
ze znajdujesz si¢ w emocjonalnej opresji. Ogarnia cig
niezdefiniowane poczucie winy, odczuwasz niesmak
wywotany wilasnym zachowaniem, niezaleznie od
tego, czy jesz, czy nie. Nie wiesz, czego si¢ od cie-
bie oczekuje, wigc nie mozesz kontrolowaé sprowo-
kowanych tak przykrych doznai. Twéj moézg taczy
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teraz ,jedzenie”, a zwlaszcza twoje ulubione potrawy
z ,bezpieczeristwem” i ,zdradq”, nadto z ,nieokreslo-
nym niesmakiem”, ale jednoczesnie takze z ,,mitoscig
i opieka”. Niejedzenie jednak kojarzy z dokladnie
takimi samymi odczuciami! Dla dziecka jest to kata-
strofa. Nie ma ono najmniejszej szansy zapewnic sobie
stabilnego §rodowiska, poniewaz nie wie, czego si¢ od
niego oczekuje. Jak ma si¢ nauczy¢ odzywiaé zdrowo
i racjonalnie, z radoscig i $wiadomie, skoro w kwe-
stii jedzenia pozostaje w stanie kompletnego zametu
emocjonalnego?

Bywa, ze efektywne umowy sa ukryte tak gleboko
w pod$wiadomosci, ze prawie zawsze ma si¢ poczucie
winy, chce si¢ ja koniecznie naprawié, ale po prostu
nie ma si¢ pojecia, od czego zaczad.

Twoje zachowanie jako dziecka wplywa oczywi-
$cie na uczucia twoich rodzicéw. Ale bynajmniej
nie w takim stopniu, jak si¢ dzieciom wydaje i w co
wielu krewnych kaze im wierzy¢. Ostatecznie dorosty
cztowiek sam zawsze decyduje, jaki jest jego stosunek
emocjonalny do zycia tudziez do zachowania swoich
dzieci. Gdy ktére$ z rodzicéw wstydzi si¢ za swoje
dziecko, to on sam ma problem ze wstydem, dziecko
nic na to nie poradzi. Prébuje ono po prostu prze-
trwad i otrzymad, czego potrzebuje.
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Zapewnienie
bezpieczenstwa
wewnetrznemu dziecku

N o wigc? Teraz juz wiesz, kogo ochraniasz. Czy
zatem po prostu zaniechasz tego? Nie, poniewaz
bél cudzego wewngtrznego dziecka weale przeciez nie
zniknal. Mozesz naturalnie wypowiedzie¢ formule:
»Zostawiam twoje w tobie, a moje zabieram z powro-
tem do siebie”, czego uczy ksiazka Ich lasse deines bei
dir’. Przewaznie jednak nie da si¢ tego tak przeprowa-
dzi¢, o ile rzeczywiscie ochraniasz wewngtrzne dziecko
kochanej osoby. Péjdimy nieco dalej. Zapewnijmy
mu bezpieczeristwo.

Potrzebne nam do tego bedzie kilku pomocnikéw,
ktérzy ci¢ moze zdziwig albo nawet odstrecza, jesli
nie jeste$ szczegdlnie uduchowiony. Czy przypomi-

® Susanne Hiihn, Ich lasse deines bei dir — Co-Abhiingigkeir erkennen
und losen (Zostawiam twoje u ciebie — jak rozpozna¢ wspétuzaleznie-
nie i pozby¢ si¢ go), Schirner Verlag.
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nasz sobie wezesne dziecinstwo? Czy wierzyles wtedy
w anioty, Dzieciatko Jezus albo wyzsza moc twojej re-
ligii, kedra cig strzeze i kocha? Mam wielka nadzieje,
ze tak. Dzieci zachowuja sig, jakby wierzyly w aniotéw
strozow. Jestem pewna, ze maja w tym racje. Ale na-
wet jesli nie jeste$ o tym przekonany, wykorzystamy
te sily, jako ze chodzi przeciez o dzieci — 0 wewngtrzne
dzieci, ktére chronisz i ostaniasz.

Bedac dzieckiem, z cudzych uczué i potrzeb uczy-
nite$ wlasne, uwiktales si¢ w nie, nie mogte$ postapi¢
inaczej. Twoje wewngtrzne dziecko robi to jeszcze dzi-
siaj, bo tak bardzo weszto mu to w nawyk. Nie umie
odrézni¢ wlasnych uczud i potrzeb od cudzych, nawet
jesli ty, jako osoba dorosta, to potrafisz. Twoje we-
wnetrzne dziecko szczerze wierzy, ze potrzeby innych
sa jego potrzebami, i odczuwa ich bédl jako wiasny.
Moze nawet juz go nie czuje, bo takie jest bezradne.
Mozesz wigc sobie wyobrazié, ze twoje wewngtrzne
dziecko jest kompletnie uwiktane w wymagania, po-
trzeby i niedostatki oséb, z ktérymi si¢ styka. Im bar-
dziej przypominajg one potrzeby twoich pierwszych
opiekunéw, tym tatwiej twoje wewngtrzne dziecko
postrzega je jako wlasne, bo sa mu tak dobrze znane.
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Dlatego otrzymasz teraz najpierw kilka narze¢dzi, dzig-
ki ktérym mozesz drobiazgowo rozdzieli¢ te energie
i doprowadzi¢ wszystko do szczgsliwego korica, na ile
lezy to w twojej mocy.

Wewnetrzna podréz:
uwolnienie wtasnego wewnetrznego dziecka

Usadéw si¢ wygodnie, nie masz nic wigcej do zrobie-
nia. Nie potrzebujesz nikomu si¢ podoba¢, jestes teraz
catkowicie u siebie i wolno ci si¢ o siebie martwid.

Wyobraz sobie, ze przechodzisz przez brameg, ktéra
wprowadza ci¢ w twdj wlasny wewnetrzny swiat. Od-
bywasz krétka przechadzke. Krajobraz jest doktadnie
taki, jaki ci odpowiada. Jest tam $ciezyna prowadzaca
brzegiem morza, moze lesna droga, albo moze wspi-
nasz si¢ nawet po alpejskim szlaku. Odprezasz si¢
i $wietnie czujesz w swoim idealnym krajobrazie, kt6-
ry moze by¢ za kazdym razem inny.

Wtem dochodzisz do szczegélnie wyrazistego miej-
sca swego wewngtrznego pejzazu. Patrzysz uwazniej:
jest tam ogromna, ciemna sie¢ pajecza, w ktérej cos
si¢ szamocze. Rozgladasz si¢ wokél, ale nigdzie nie
wida¢ pajaka i nie wiedzie¢ czemu zdajesz sobie nagle
sprawg, ze go tam nie ma. Nie jest to prawdziwa paje-
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czyna, jedynie tak wyglada. Zblizasz si¢ do tej lepkiej
plataniny i zauwazasz, ze ciemne nici wychodza od
malej istoty, ktéra sama si¢ zaplatata w sie¢. Klei sie
w swoich wlasnych niciach. Podchodzisz jeszcze blizej
i istota wydaje ci si¢ naraz znajoma. Nawet jesli moze
nigdy jej dotad nie widziate$, odczuwasz z nia gleboka
wigz. | raptem niczego tak goraco nie pragniesz, jak
oswobodzi¢ t¢ istote z sieci. Rozgladasz si¢. Czy znaj-
dzie si¢ jakie$ narzedzie, ktérego mégtbys uzyé? Moze
chcesz najpierw dotkna¢ nici, aby pozna¢, z jakiego
materiatu je utkano. Podchodzisz wigc do sieci i do-
tykasz jednej z nici. W mgnieniu oka przeszywa cig
doskonale znany albo dawno zapomniany bél i wspo-
mnienie. Poznajesz to: sie¢ sktada si¢ z nici bélu, do-
ktadnie tak, jakby bél zagescit si¢ i zmaterializowal.
Spogladasz na istotg. Przeptywa przez ciebie gleboka
milo$¢ i wspélczucie.

Teraz nie zwlekasz juz dtuzej. Przedzierasz si¢ przez
nici, tniesz je albo rozrywasz i uwalniasz istote, ktéra
si¢ w nie zaplatata. Poznajesz, ze te nici wyrastaja z jej
brzucha, doktadnie tak, jakby miata ciemne, lepkie
pepowiny. Mozesz je zerwad, a nawet wyszarpnac z jej
ciata, nie rani jej to, bez obawy. Moze jednak masz
tez przy sobie néz albo nozyczki, albo po prostu prze-
gryzasz nici. Jedli nie mozesz zrobi¢ nic z tych rzeczy,
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wezwij na pomoc jakie$ zwierzg, ktére przetnie nici.
Jesli ufasz Archaniotowi Michatowi, nic nie stoi na
przeszkodzie, aby$ poprosit o pomoc i jego. Jest do
twojej dyspozycji ze swoim mieczem. Robisz teraz
wszystko, co okaze si¢ konieczne, aby oswobodzi¢
z sieci t¢ istotke. I udaje ci sig to.

Wez ja teraz na rece i wynie$ stamtad. Za zakrgtem
drogi dostrzegasz raptem wspaniaty wodospad. Woda
sptywa mickko i tagodnie po skalnych stopniach.
Jest ciepta i jedwabista. Myjesz istotg i spostrzegasz,
ze otacza ja wiele warstw, jakby byta owinigta koko-
nem. Uwalniasz ja starannie z tego kokonu — i nagle
rozpoznajesz siebie. W kokonie lezy bardzo wrazliwa,
wspotodczuwajaca czastka ciebie. Moze przypomina
ci dziecko, a moze aniota — moze to by¢ jedno z dwoj-
ga i tak, jak jest, jest wlasciwie. Teraz popro$ o to, aby
z tg istotka zdarzylo si¢ doktadnie to, co jest dla niej
odpowiednie. Moze by¢ tak, ze pojawi si¢ mitujaca,
$wietlista sita i zabierze jg ze sobg, poniewaz istota jest
zbyt wrazliwa, zbyt $wietlista do zycia na tej ziemi.
Moze si¢ jednak zdarzy¢ i tak, ze staje si¢ silniejsza,
troch¢ dorasta i teraz wesoto idzie dalej z toba, trzy-
majac ci¢ za reke. Jest to $wiat symboli, wigc whasciwe
jest doktadnie to, co si¢ ukazuje.
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Skad sie bierze poczucie winy?
Czy w ogole czemus stuzy?
Jak si¢ od niego uwolnic?

Poczucie winy cigzy nam jak otow. Odbiera radosc zycia
i wewnetrzng lekkosc. Pojawia sie, gdy naruszamy ukfad
zawarty Swiadomie lub nieswiadomie. W dziecinstwie
takie umowy zapewniajg nam troske i ochrone. Kiedy
Jestesmy dorosli, nasze wewnetrzne dziecko jest wcigz
w nie uwiktane. Chcemy is¢ wiasna droga, ale wcigz od-
czuwamy napiecie, ktore odbieramy jako poczucie winy.
Jest to zbedny balast, ktorego z fatwoscig mozesz sie

pozbyc.

Autorka podaje proste cwiczenia mentalne, ktore pomogg
Ci zrozumiec skad pochodza Twoje wyrzuty sumienia i jak
z nimi sobie poradzic. Dowiesz sig, jakie obietnice ztozyto
Twoje wewnetrzne dziecko i zdecydujesz sie wreszcie je
spetnic albo uniewaznic. Ostatecznie uwolnisz sie od kaz-
dego rodzaju negatywnych emocji i bedziesz swobodnie
kroczyc wtasng droga.

Uzdrow wewnetrzne dziecko i odzyskaj zycie

Cena: 29,20 zt
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