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Wstep

Ta ksigzka byla moim marzeniem od 2017 roku. Juz na poczat-
ku swoich dziatan, w ramach stworzonej przeze mnie inicja-
tywy ,Pomoge Ci Mamo”, wiedzialam, ze chcg ja napisaé i ze
kiedys ja napisze. Nie wiedzialam tylko kiedy.

Lata mijaly. Nie bylo dnia bez pytania od moich obserwa-
toréw w mediach spotecznosciowych: Kiedy ksigzka? Odpowia-
datam tylko: Bedzie. No i jest. Trzymasz ja wlasnie w rekach.

Dlaczego dopiero dzis? Glgboko wierze, ze wszystko dzieje
sie¢ w momencie, w ktérym ma si¢ dziaé. Nie wczesniej, nie
pozniej, tylko wlasnie wtedy. Fakt, ze napisatam ten poradnik
dopiero po ponad pigciu latach, ma sens. Przez ten czas zdoby-
walam nieprawdopodobnie cenng wiedze oraz doswiadczenie.
I dzi$ czuje, ze to jest doktadnie to, co chciatam da¢ od siebie
wszystkim rodzicom.

Z pewnoscia wazng role odgrywa tutaj réwniez fakt, iz
wczesniej nie mialam czasu na pisanie ksiazki. Jak to moz-
liwe? Po prostu angazowalam sie w tyle réznych projektéw,
ze na ten nie bylo juz przestrzeni. Kiedy w listopadzie 2022
zweryfikowalam swoje zawodowe plany, zalozenia i priorytety,
kiedy zaczetam odrzucaé niektére propozycje, wreszcie udalo



mi si¢ zrobi¢ miejsce w kalendarzu. I nie musiatam dlugo cze-
ka¢. Odpowiedz od Zycia na moje dziatania i decyzje przyszta
niezwykle szybko! W ciggu tygodnia otrzymatam mail o checi
wydania mojej autorskiej ksigzki. Bylam w szoku! Dostatam
woéwczas niezwykle mocne potwierdzenie tego, do czego do-
sztam w trakcie ostatnich, do$¢ intensywnych miesiecy mojej
pracy w obszarze rozwoju osobistego.

Zalata mnie fala rado$ci. Wspélnie z wydawnictwem za-
czelismy omawiaé tre$¢ ksiazki, format, a takze dopelniad
formalnosci zwiazane z nasza wspélpraca. Poprositam jednak
o modyfikacje dwéch punktéw w umowie, co spowodowalo,
ze moment jej podpisania odwlokt sie o jakies dwa tygodnie.
W tym czasie zadziala si¢ rzecz dla mnie nieprawdopodobna.
Ot6z na dzien przed ostateczng akceptacjag dokumentéw do-
stalam kolejny mail. .. Byta to wiadomo$¢ od innego wydawni-
ctwa z propozycja i ogromna checig wydania mojej autorskiej
ksigzki... Niewiarygodne, prawda? Tak, to si¢ naprawde wy-
darzyto! Nie mogtam w to uwierzy¢, bo przez ponad piec lat
byla cisza. A kiedy podjetam odpowiednie decyzje i miatam
w sobie wewnetrzng zgodg, zycie zaproponowalo mi wiecej,
niz si¢ spodziewatam.

Co zrobilam dalej? Wydawa¢ by si¢ moglo, ze decyzja byta
prosta. To drugie wydawnictwo si¢ sp6znilo i musiatam odmé-
wié. Zaproponowali mi jednak taki temat, ze czulam, jak moje
serce rozpada sie na kawatki. Byl dokladnie taki, o jakim ma-
rzytam... Wlasnie tak od poczatku widzialam swoja pierwsza
ksigzke oczyma wyobrazni. Z ogromnym smutkiem odpisalam,
ze spoznili sie dostownie kilkanascie dni.

Pamietam, ze po wyslaniu tego maila jechalam na spot-
kanie. W pewnym momencie stalam na $wiatlach i odstuchi-
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walam wiadomos¢ glosowa od mojego bardzo dobrego znajo-
mego, ktéry wiedzial o wszystkim. Powiedzial wtedy: Domi,
zatrzymaj sig i zadaj sobie pytanie o to, ktorg ksiqzkg chcialabys
napisaé, ALE poszukaj odpowiedzi nie w glowie, lecz w sercu. ..
Zrobilam tak, jak méwil. Odpowiedz przyszla z predkoscia
$wiatla! Tu nie bylo nad czym dywagowaé. Zrozumiatam, ze
czas, w ktorym pierwsze wydawnictwo modyfikowalto punkty
w umowie, byl po to, aby zdazyla przyjs¢ do mnie druga pro-
pozycja. Propozycja, ktéra czutam sercem. I ktérg ostatecznie
wybratam.

Dziele si¢ z Tobg ta historia, poniewaz chcialabym, aby ta
ksigzka byla dla Ciebie inspiracja juz od pierwszych stron. Bo
to nie bedzie ksigzka tylko o dzieciach i o ich wychowywa-
niu. W Rodzicielstwo moze byc tatwigjsze odniose si¢ do wielu
codziennych obszaréw, ktére skiadaja si¢ na to, jakim jeste$
czlowiekiem, a tym samym — jakim jestes rodzicem.

Jesli masz plany i marzenia, ktérych od dluzszego czasu nie
mozesz zrealizowad, to zachgcam Cig, aby$ przyjrzal(a) sie, czy
w Twoim Zyciu jest na nie miejsce. By¢ moze potrzebujesz zwe-
ryfikowaé swoje codzienne zajecia, to, co Cie pochlania, czym
wypelniasz swéj czas i zyciowa przestrzen. Czasami trzeba
co$ pozegnad, aby powita¢ nowe. Nie da si¢ robi¢ wszystkiego
naraz. Poza tym, czy doktadanie kolejnych elementéw nie po-
woduje — tak dobrze znanej rodzicom — narastajacej frustracji
i poczucia niewyrabiania si¢?

Te zyciowe projekty mozemy poréwnaé do ubran. Jesli
checemy kupi¢ i powiesi¢ w szafie nowe, nalezy zrobi¢ porza-
dek ze starymi i prawdopodobnie czesci si¢ pozby¢. Doktada-
jac jedynie kolejne nabytki na péiki i wieszaki, zrobimy bata-

gan, przestaniemy klarownie widzie¢ to, co w tej szafie mamy,
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aizadnych z ubran nie potraktujemy wyjatkowo, bo bedzie ich
az tyle... Dlatego zdecydowanie warto raz na jakis$ czas zrobi¢
przeglad tego, co mamy — zaréwno w szafie, jak i w zyciu.
Historig o poczatkach tej ksigzki chceiatam zwréci¢ Twoja
uwage na to, z jakiego poziomu podejmujemy wigkszos¢ decy-
zji. To glowa dominuje. Na co dzien kierujemy si¢ tym, co pod-
powiada nam nasz umysl. Serce jest niedoceniane, nieslyszane,
a bardzo czgsto to wlasnie ono wie najlepiej, co dla nas dobre.
Decyzje i dziatania ptynace z serca sg tymi najpiekniejszymi. Bo
sa prawdziwe i zgodne z nami samymi. Dlatego kiedy nie wiesz,

co robié, zapytaj serca — ono poprowadzi Ci¢ wiasciwg Sciezka.

O czym jest ta ksigzka?

Z pewnoscia nie jest pozycja pelna wskazéwek, ktére spowo-
duja u Ciebie wyrzuty sumienia oraz poczucie, ze jako rodzic
jestes do niczego, bo nie podazasz za tym, jak w dzisiejszych
czasach ,nalezy” wychowywaé dzieci.

Moim zamystem bylo, aby krok po kroku, strona po stronie,
rozdzial po rozdziale, wyjmowac razem z Tobg kolejny cigzki
kamien, ktéry dzwigasz w swoim zyciowym bagazu, i wyrzucaé
go jak najdalej.

Moim zamystem bylo pokazanie Ci, ze juz dzis jeste$ naj-
lepszym rodzicem pod storicem, a to, Ze mozesz co$ jeszcze
zmienié, nie oznacza, ze do tej pory wszystko robitas/robites Zle.

Moim zamystem nie bylo wytykanie Ci bledéw, a poka-
zanie, jak mozesz je wykorzystaé, by sta¢ si¢ jeszcze lepszym
rodzicem dla swojej pociechy. Bo przeciez zawsze mozna by¢

jeszcze lepszym.
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Moim zamyslem bylo pootwieranie wielu okien i drzwi
wokot Ciebie, dzigki czemu wigcej zobaczysz i Twoje rodzi-
cielstwo stanie si¢ fatwiejsze. Bo moze takie by¢.

Moim zamystem byto pokazanie Ci wielu réznych perspek-
tyw patrzenia na dzieci i ich wychowywanie, a przede wszyst-
kim patrzenia na swoje zycie.

Moim zamystem bylo nakierowanie Ci¢ na dzialanie zgod-
ne z tym, co czujesz, a nie zgodne z tym, jak ,trzeba”.

Moim zamystem bylo pokazanie Ci, kim tak naprawde dzi-
siaj jestes i jak mozesz wyswobodzi¢ si¢ z tego, co odbiera Ci
wolnos¢, rado$c i spelnienie.

Moim zamystem bylo stopniowe uwalnianie Ci¢ od do-
tychczasowych przekonan, schematéw i wierzen.

Moim zamystem bylo sprawienie, zebys byl(a) dla siebie
tagodniejszy/tagodniejsza i traktowal(a) siebie z mitoscia, bo
wtedy tak samo bedziesz traktowaé swoje dziecko i innych
ludzi wokét siebie.

Moim zamystem bylo wzmocnienie Twoich rodzicielskich
skrzydet, ktérych moc jest potezna, ale zostala przez wiele
czynnikéw, oséb i zdarzen ostabiona.

Chcg, zebys wiedzial(a), ze zawsze bede stata po Twojej
stronie, bo w Ciebie wierz¢. Wierze w Twoja warto$¢, madrosé,
dobro. I wiem, ze kazdego dnia dajesz z siebie wszystko, by
"Twoje dziecko bylo szczgsliwe. By czulo si¢ widziane i slyszane.
By czulo si¢ wazne i akceptowane. By czulo si¢ kochane.

Te ksigzke pisalam z poziomu serca, dlatego mam nadzieje,
ze trafl tam, gdzie ma trafic.

Zycze Ci nad wyraz przyjemnej i wzmacniajacej lektury!

Dominika






1. Czy przeszilosc to
naprawde zamkniety
rozdziaf?

Zanim przejde do tego, jak wyglada obecnie proces wychowy-
wania dzieci i z czym jako rodzice mierzymy si¢ na co dzien,
musz¢ zrobi¢ z Tobg krok do przesztosci. Przesztosé to cos,
co jest za nami i teoretycznie pozostaje bez wplywu na teraz-
niejszos¢, nie méwigce o przyszlosci. Ale czy na pewno? No
wlagnie niekoniecznie. Dlaczego? Bo to przeciez ta przeszlosé
spowodowala, ze dzisiaj jesteSmy tacy, jacy jestesmy. I jesli
chcielibysmy by¢ inni, to nie wystarczy, ze tak sobie zdecydu-
jemy — i jutro nastgpi diametralna przemiana. Podobnie rzecz
ma si¢ w obszarze wychowywania naszych pociech. Nawet
jezeli nie podobalo nam si¢ to, jak wychowywali nas rodzice,
nie wystarczy, ze w przypadku swoich dzieci zrobimy cos po
swojemu — i wszystko bedzie w porzadku.

Rzeczywistos¢ wyglada nieco inaczej. Brakuje nam pelne;j
$wiadomosci tego, ze jako rodzice przenosimy na nasze pocie-
chy naszg przeszto$¢ — problemy z dzieciecych lat, konflikty
z rodzicami, kompleksy, leki, niespelnione marzenia. Mamy
za duzo niepodomykanych spraw i niepoukiadanych relacji.
A to, w jaki sposGb postrzegamy wlasne dzieciristwo i doswiad-

czenia z nim zwigzane, w duzym stopniu decyduje o tym, jak
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wychowujemy swoje dzieci oraz jaki styl przywigzania z nimi
tworzymy. Bardzo czgsto nie bierzemy tego aspektu w ogéle
pod uwage, sadzac, ze dziecidstwo juz bylo, minelto, a wazne
jest tylko to, co tu i teraz. Tak, to jest wazne, powiedziatabym
nawet, ze najwazniejsze, ale to przeszto$¢ nas uksztaltowala.
Znaczenie ma wszystko, co do tej pory przezylismy, i wszystkie
osoby, ktére na swojej drodze spotkalismy. Od samego poczat-
ku, od pierwszego dnia Zycia.

Mozesz pomysled, ze przeciez dzieci sg za male, zeby pa-
migtaé szczegdly z okresu, kiedy je wychowywano... Znam
to. Wiele oséb dorostych uwaza, ze z dzieciristwa nic sie nie
pamigta. Argumentuja to tym, ze sami nie potrafig sobie wielu
rzeczy przypomnie¢. Sek w tym, Ze nie musimy sobie tych
szczegoléw przypominaé, azeby mialy one wplyw na to, jacy
jestesmy i jak si¢ zachowujemy w stosunku do innych ludzi.
Sposéb skonstruowania i funkcjonowania naszego mézgu po-
zwala na zapisywanie naszych wspomnien, emocji czy wyda-
rzef nawet bez udzialu swiadomosci. Jest za to odpowiedzialna
pamieé ukryta, obecna w nas juz od chwili naszych narodzin,
a my nawet nie musimy mie¢ §wiadomego udzialu w procesach
jej kodowania. Co wigcej, charakteryzuje si¢ ona tym, ze kiedy
uzyskujemy do niej dostep, nie mamy wrazenia, jakby$my co-
kolwiek sobie przypominali.

Dziecinstwo jako punkt wyjscia
Jesli jako dzieci co§ przezywalismy, z czyms sobie nie radzi-

lismy, a nasi rodzice nie potrafili nam w tym pomdc, to te

wewnetrzne przezycia i zranienia zaczng ujawniac si¢ w poz-
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niejszych etapach naszego zycia. Moze by¢ to na przyktad
gniew lub frustracja w stosunku do najblizszych nam oséb, do
dziecka albo do zyciowego partnera, ktérego bedziemy za to
wszystko nieswiadomie obwiniaé. Bardzo czesto oczekujemy
wlasnie od najblizszych zaspokajania naszych niezaspokojo-
nych w dziecinistwie potrzeb i pragnien, co jest z gory ska-
zane na niepowodzenie, bo oni nie majg takiej mocy. Osoba,
z ktéra tworzysz swoja codzienno$é, nie jest ani Twoim ro-
dzicem, ani Twoim terapeuta. Przyjrzyj sie swoim oczekiwa-
niom wobec niej, bo czgsto jest tam sporo naszych wlasnych
obcigzen, ktérymi w pewnym momencie obarczamy druga
osobe. Zweryfikyj to, czego tak naprawde chcesz od swojej
partnerki/partnera, aby nie sta¢ si¢ ofiarg swoich oczekiwari,
poniewaz s3 one najwi¢kszym Zrédlem rozczarowan w zyciu.
Rolg drugiego czlowieka nie jest wypelnianie naszych defi-
cytow z przesztosci. To sprawa migdzy Tobg — osobg dorosta,
a Tobg — malym dzieckiem. To wlasnie w tej relacji trzeba to
uzdrowié, co w konsekwencji pozwoli na budowanie dojrzale-
go zwigzku partnerskiego, opartego na fundamentach mitosci
i obfitosci, a nie na braku.

Niedawno mialam konsultacj¢ z pewng mama, cudowng
kobietg. Po kilkudziesi¢ciu minutach rozmowy z moich notatek
wylonil si¢ pewien schemat jej dziatania. Okazalo si¢, ze niemal
kazdego dnia wiktala si¢ ona w sytuacje (zaréwno ze swoimi
dzie¢mi, m¢zem, jak i tesciami), w ktérych bardzo walczyta o to,
by jej zdanie byto na wierzchu. Niejednokrotnie koriczylo si¢ na
zlosci oraz krzyku, za pomoca ktérego chciala jeszcze mocniej
wyrazi¢ i podkresli¢ swoja potrzebe bycia ustyszang. W koricu.
Kiedy zapytatam ja, jak byto w przesztosci, czy rodzice brali jej
zdanie pod uwagg, stuchali jej, rozmawiali z nig — pojawily si¢
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tzy. Juz wtedy wiedziala, do czego dazg. I mysle, ze Ty, drogi
czytelniku, tez juz wiesz...

Rézne codzienne sytuacje moga automatycznie uruchamiaé
nam jaki$ program, zakodowane przekonanie lub emocjg. Cos,
co w ogdle nie jest zwigzane z obecnym zdarzeniem czy osobg.
Po prostu zostalo to w nas kiedys zapisane i bedzie wracato
w podobnych momentach. Dlatego musimy rozpoznac faktycz-
ne zrédlo tych uczud i swiadomie si¢ tym zaopiekowa¢ —w od-
powiedni, nieranigcy innych sposéb. Musimy odpowiedzie¢
sobie na pytanie: Dlaczego tak czujg i tak si¢ zachowuje? Skqd sig
to wziglo i 0 co mi tak naprawde chodzi? Przepracowanie i po-
ukladanie sobie tego daje niesamowite ukojenie i wewnetrzny
spokj. Jestesmy wowczas zaskoczeni, jak wiele widzimy i rozu-
miemy, réwniez zaleznosci typu: nasi rodzice i ich zachowania
versus my i nasze zachowania w stosunku do wlasnych pociech.

Moze to by¢ dos$¢ niepokojace dla oséb, ktére nie miaty
tatwo w poczatkowym okresie swojego Zycia. W takich sytua-
cjach pojawia si¢ stres przed powtérzeniem bledéw naszych
rodzicéw oraz przed przeniesieniem pewnych schematéw dzia-
tania na nasze pociechy, a takze inne osoby, z ktérymi tworzymy
swoja codziennosé. I te obawy sg catkowicie zrozumiale, ponie-
waz chcemy zbudowa¢ najpigkniejszg i najbardziej wartosciowa
relacje z wlasnym dzieckiem. Chceg Cig uspokoic¢ — nie wszystko
jest przesadzone. Przeszlos¢ to nie wyrok. O naszym zyciu
decyduje nie to, co nam si¢ przydarza. Decyduje o nim to, co
zrobimy z tym, co nam si¢ przydarza.

Kiedys uslyszalam takie zdanie: Nie masz wplywu na to,
Jakie karty dostaniesz od zycia, ale masz wptyw na to, jak roze-
grasz partig. Swietne, prawda? A przede wszystkim prawdziwe.
Dlatego chee Ci powiedzieé, ze Twoje dzieciistwo niczego nie
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przekresla, wreez przeciwnie — moze staé si¢ Twoim zasobem,
bo tam, gdzie Twoje najwigksze zranienie, tam ukryty jest
Twoéj najwigkszy skarb.

Jak to rozumie¢? Otéz uwazam, ze wczesne lata naszego
Zycia przygotowuja nas na wyzwania, jakie bedziemy napotykac
na swojej drodze w dorostosci. To moze by¢ trudna do przyjecia
perspektywa dla oséb, ktére doswiadczyly wielu zranieri i bélu
w okresie bycia dzieckiem. Moga one nie widzie¢ sensu swojego
cierpienia, ale prawda jest taka, ze to wiasnie wiele z tych zda-
rzen jest dla nas najsilniejsza motywacja do dzialania, zmiany
oraz rozwoju. Pokaze Ci to na swoim przykladzie. Gdybym nie
miala takiego dzieciristwa, jakie miatam, najprawdopodobniej:

¥ nie podjetabym decyzji o terapii ani nie wykonatabym
zadnego kroku w kierunku pracy z wieloma specjali-
stami w kolejnych latach,

(2

nie wybralabym psychologii jako wiodacego kierunku
w moim zyciu, a w konsekwencji pewnie nie obratabym

sciezki zawodowej, ktérg krocze dzisiaj,

(2]

nie prébowalabym dowiedziec¢ si¢, dlaczego to dziecini-
stwo nie bylo bardziej kolorowe, co w efekcie nie do-
prowadziloby mnie do tylu odkry¢ w trakcie zglebiania

wiedzy w tym temacie,

(2]

nie zafascynowalby mnie az tak bardzo obszar rozwoju

i wychowywania dzieci oraz bycia rodzicem,

(2]

nie miatabym tylu impulséw do tak regularne;j i inten-
sywnej pracy w obszarze rozwoju osobistego, w ramach
ktérego zaopieckowalam si¢ odpowiednio swoimi zra-
nieniami, deficytami, bélem, zZalem, niezaspokojonymi
od lat potrzebami.
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Podobno wychowanie dzieci mamy we krwi, wiec skad
to uczucie przyttoczenia, paniczne szukanie wiedzy
w internecie czy pragnienie bycia rodzicem idealnym?
Dlaczego polscy rodzice s w czotéwce najbardziej
wypalonych rodzicielstwem?

Zdecydowanie za bardzo oddalilismy sie od swojej intuicji
i zamiast podazac za nig oraz sygnatami ptyngcymi od
naszych dzieci, kierujemy sie tym, co méwig nam inni.

Dlatego czesto wpadamy w putapke presiji,
napiecia i nerwow.

Autorka (psycholog, coach i mama) z czutoscia i wielka
empatia pokazuje, jak czerpa¢ rados¢ z rodzicielstwa
i jak pracowac z wiasnymi przekonaniami
czy powielanymi schematami.

Woyijasnia, co kryje sie pod powierzchnig dzieciecych
emocji i zachowan oraz jak radzic¢ sobie w trudnych
sytuacjach. Obala wcigz obecne i mocno krzywdzace mity
oraz przekonania dotyczgce bycia rodzicem, zdejmujac
ciezar, ktdry na swoich barkach niosg kazdego dnia matki
i ojcowie. Dlatego lektura tej ksigzki przynosi
uczucie ulgi i lekkosci.
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