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Rodzicu, mozesz przerwac bolesny cykl zaniedban

- Rodzicu, nie jestes skazany
| na powielanie btedéw
wychowawczych
wczesniejszych pokolen.
Nawet jesli dorastates w
dysfunkcyjnej rodzinie,
mozesz stworzyc ciepty,
kochajacy dom dla swoich
o dzieci.

W dziecinstwie wyksztatcamy rézne strategie przystosowawcze, by czué¢ sie kochanymi przez rodzicéw. Przyswajamy
okreslone sposoby zachowania i schematy reakcji, ktére choc troche sprawiaja, ze czujemy sie kims$ wartosciowym w oczach
najblizszych. Caty bagaz doswiadczen i gotowych mechanizméw zachowan wnosimy nastepnie do naszych wiasnych rodzin. |
bardzo czesto okazuje sie, ze te strategie z dziecinstwa nie dziataja, a wrecz utrudniaja nam budowanie
dobrych, karmiacych relacji z partnerem/partnerka i dzie¢mi [1]. Bywa, ze jesteSmy zaskoczeni swoimi
automatycznymi reakcjami na zachowanie dziecka, wstydzimy sie ich i zaczynamy podwaza¢ wtasne kompetencje
rodzicielskie. Nie rozmawiamy z innymi na ten temat, poniewaz boimy sie, ze nas surowo ocenig. A przede wszystkim
narasta w nas obawa przed skrzywdzeniem dziecka i powtérzeniem btedéw swoich rodzicéw. Rodzi sie zatem pytanie: czy
majac za sobg trudne dziecinstwo, moge by¢ dobrym rodzicem?

Historia nie jest przeznaczeniem

Odpowiedz brzmi: tak. Mozesz by¢ takim rodzicem, jakim chcesz, i to niezaleznie od witasnych doswiadczen z
dziecinstwa. ,Oczywiscie sposéb, w jaki wychowali cie rodzice, znacznie wptywa na to, jak postrzegasz swiat i wychowujesz
dzieci. Ale jeszcze wieksze znaczenie ma to, jak rozumiesz swoje doswiadczenia z dziecinstwa - jak twdj umyst ksztattuje
wspomnienia, by wyjasni¢, kim jestes teraz. Cho¢ nie mozesz zmieni¢ przesztosci, mozesz zmieni¢ sposéb, w jaki ja
rozumiesz” [2]. Twoje dziecinstwo cie nie definiuje. Jesli bedac dzieckiem, nie udato ci sie wyksztatci¢ bezpiecznego
stylu przywigzania z przynajmniej jednym opiekunem, nie oznacza to, ze jako dorosta osoba nie mozesz tego zmieni¢ i jestes
skazany/skazana na przekazywanie bolesnego dziedzictwa dalej. Masz szanse wypracowac bezpieczny wzorzec
przywiazania i tym samym zapewni¢ swoim dzieciom optymalny rozwdj [3].

Spodjna opowiesc o przesztosci

Do dokonania tak znaczacej zmiany w zyciu niezbedne jest zrozumienie istoty swoich doswiadczen z dziecinstwa, czyli
stworzenie spdjnej opowiesci o przesztosci [4]. Wypracowana spokojna narracja zyciowa:

= uwzglednia pozytywne i negatywne aspekty naszego dziecinstwa i je rownowazy,
= t3czy opis doswiadczen z refleksjg nad ich znaczeniem,

= pomaga w znalezieniu przyczyn zachowania rodzicdw i naszej wtasnej motywacji,
= ukazuje zycie jako spéjna historie, ktéra ma sens [5].
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.Bez spodjnej opowiesci z duzym prawdopodobienstwem powtdrzymy btedy naszych rodzicédw, przekazujac dalej bolesny
spadek, ktéry oni odziedziczyli po swoich opiekunach. Jednak kiedy zrozumiemy nasze doswiadczenia i postaramy sie poja¢,
jak bardzo poranieni byli nasi rodzice, mozemy przerwac ten cykl i nie pozostawia¢ po sobie w spadku lekowej wiezi” [6].

W stworzeniu takiej narracji pomocne moze by¢ pisanie pamietnika, poniewaz uruchamia narracyjng funkcje umystu. Co
ciekawe, samo spisywanie relacji z trudnych doswiadczen moze poprawia¢ samopoczucie i obniza¢ fizjologiczng
reaktywnos¢, czyli dziata¢ kojgco na nasz uktad nerwowy.

Gdy wspomnienia sa zbyt bolesne

Do trudnych wspomnien warto siega¢ z poziomu wewnetrznego spokoju, a do tego bardzo czesto potrzebne jest
specjalistyczne wsparcie. Sesje terapeutyczne zapewniajg bowiem zewnetrzne zrédto bezpieczenstwa, a relacja z terapeuta,
oparta na zaufaniu i wzajemnym szacunku, moze w znacznym stopniu poméc w stworzeniu spdjnej historii swojego zycia [8].

Gdy twoje dziecinstwo byto zrédtem traumy, tym bardziej rozwaz profesjonalng pomoc. ,Zupetnie inaczej niz przyjemne, a
takze smutne wspomnienia, z ktérych mozna stworzy¢ spdjna narracje, traumatyczne wspomnienia zwykle pojawiajg sie w
postaci pofragmentowanych odpryskéw, niejasnych i trudnych do strawienia odczué, emocji, obrazéw, zapachéw, smakéw,
mysli” [9]. W takiej sytuacji, by skutecznie przywroci¢ ciggtos¢ wtasnej historii - oddzieli¢ przesztos¢ od przysztosci i
zrozumiec sens tej pierwszej - niezbedne moze sie okaza¢ wsparcie terapeuty.

Rodzic ze spdjna historia to rodzic obecny

Daniel . Siegel i Tina Payne Bryson w swojej ksigzce Potega obecnosci udowadniaja, ze do harmonijnego rozwoju dziecko
najbardziej potrzebuje rodzicéw, ktérzy sg obecni. Inaczej moéwiac, to ,rodzice, ktérzy zrozumieli wtasne doswiadczenia i
utozyli «spdjna opowiesc» o swoim zyciu, dzieki czemu sa w stanie zapewni¢ dziecku swojg obecnos¢ wewnetrznie i
zewnetrznie”[10]. Wewnetrzna obecnos$¢ to zrozumienie wtasnej przesztosci i jej wptywu na nasze aktualne zachowania i
wybory oraz uswiadomienie sobie, ze mozemy to zmieni¢. Taka postawa jest scisle zwigzana z psychowzrocznoscia, czyli z
umiejetnoscig poznawania witasnego umystu i Swiadomoscig proceséw mentalnych, by nie by¢ ich ofiarg, a takze z
umiejetnoscia rozpoznawania cudzych stanéw wewnetrznych. Zewnetrzna obecnos¢ to z kolei uczenie sie otwartosci i
receptywnosci w relacji z dzieckiem, by czuto, Ze je dostrzegamy, rozumiemy i kochamy. Jesli udaje nam sie
uporzadkowad¢ wtasna historie, wprowadzamy wiekszy spokéj do naszego wnetrza i ujawnia sie ono na
zewnatrz: w postawie, gestach, mimice, zachowaniu, tonie gtosu, wypowiadanych stowach. | jedna z
najwazniejszych informacji: ,dzieci, ktérych opiekun zmieni swéj stosunek do nich, same moga doswiadczy¢ zmiany
wtasnego wzorca przywigzania” [11].

Nie musisz sie zgadza¢ na to, by trudna, bolesna przesztos¢ wytyczata szlaki twojego rodzicielstwa. Mozesz swiadomie
skonfrontowa¢ sie z doswiadczeniami z dziecihstwa, stworzy¢ spdjne wspomnienia i tym samym przerwac¢ cykl zaniedbah.
Niezaleznie od wtasnego wychowania mozesz by¢ dobrym, troskliwym, kochajgcym i odpowiedzialnym rodzicem dla swoich
dzieci.
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