Przeanalizowanie wspomnien z dziecinstwa jest odwaznymi
niezwyktym krokiem na drodze do uzdrowienia.

sTraumy dziecinstwa. Jak przetamanie rodzinnych wzorcoéw moze uwolni¢ nasze

zycie i mitosé
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SAMYCH | OTACZAJACEGO NAS SWIATA.

Vienna Pharaon omawia proces uzdrowienia i pomaga
zrozumieé zasady funkcjonowania rodziny, w ktérej sie
wychowalismy, oraz odkry¢, co w tym systemie dziatato, a
co nie. Niezaleczony bdl z powodu zranien z dziecinstwa
przejawia sie w naszych zachowaniach w dorostym zyciu
w zaskakujgcy sposdb: od problemdéw w pracy po
zmagania interpersonalne. Teraz, uzbrojeni w wiedze na
temat naszej przesztosci, mozemy przeprogramowac
nawyki, aby znaczgco poprawi¢ wiezi zinnymi i zmienié
na lepsze cate swoje zycie, terazniejsze i przyszte.
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Jedna z najlepszych ksiazek wedtug Amazona!

Vienna Pharaon, wykwalifikowana terapeutka rodzinna, wykorzystujgc swojg wiedze i
ciekawa narracje,

zZ wyrozumiatoscia pomaga odkry¢, jakie kroki nalezy podjac, gdy wczesne
doswiadczenia zZyciowe przynoszag szkode. To ksiazka dla kazdego, kto kiedykolwiek
zastanawiat sie: ,,Dlaczego taki jestem i jak to zmienic?”.

Whitney Goodman, licencjonowana terapeutka matzenstw i rodzin, autorka ksigzki
Toksyczna pozytywnosé

FREGMENTY:

(...) Ludzie, ktdrzy — jak wierzytam — powinni mnie chronic, byli tak
pochtonieci walkg ze sobg nawzajem, ze na jakis czas przestali sie mng przejmowac.

Wozietam na siebie role rozjemcy w nadziei, ze ugasze pozar i dzieki mnie rodzina sie
utrzyma. Dos$¢ powazne zadanie dla pieciolatki. NieSwiadoma tego, ze to nie ja ponosze
odpowie- dzialno$é za rodzine, poswiecitam temu zadaniu wszystko. Statam sie
fenomenalng aktorkg. Dosztam do wniosku, ze moje ciggte zte samopoczucie jestdla
moich rodzicéw zbytnim obcigzeniem, wiec zapewniatam: ,wszystko w porzadku”, tylko
po to, zeby nie doktadac¢ im ciezaru. A starajgc sie ich nieustannie zadowala¢ i méwic to,
co - jak mi sie wydawato — chcieli ustyszeé, nigdy nie wyjawiatam swoich pragnien,
potwierdzatam jedynie ich decyzje. Statam sie dzieckiem bez wtasnych potrzeb, ktére
Swietnie sobie radzi ze wszystkim, czego sie podejmie, i zawsze pomaga ztagodzic¢
napiecie albo odwrdéci¢ uwage rodzicéw od tego, co sie dzieje.

Rana zwigzana z brakiem poczucia bezpieczenstwa (...)- nieopatrzona i wielokrotnie
urazana, bezwiednie kierowata moim zyciem. Zawsze bytam czujna, gotowa gasic¢
kolejne potencjalne pozary, bez wzgledu na to, czy iskre wywotywali moi rodzice,
przyjaciele czy partnerzy.

Znalaztes sie wtym
miejscu, poniewaz jestes zmeczony ciezarem, ktory dzwigasz, wyczerpujgcymi wzorca-
mi, w ktorych funkcjonujesz, i tym, ze twoje doskonale umotywowane pragnienie zmiany
ciggle nie przynosi rezultatow. Widze cie, stysze cie, bytam w tym miejscu wczesniej i
jestem podekscytowana tym, ze moge towarzyszy¢ ci podczas tego ogromnego wysitku.



Zastanawiates sie kiedys, dlaczego
na okragto zmagasz sie z tymi samymi problemami? Dlaczego ciggle wybierasz takich
samych partneréw? Czemu reagujesz w taki sam sposdb, choé bardzo chcesz to
zmienic¢? Albo dlaczego twdj wewnetrzny krytyk powtarza ci wcigz te same nieprzyjemne
rzeczy? To twoja przesztos¢, domagajgca sie uwagi. Te ,bzdury z dziecinstwa” w pewien
sposob kierujg twoim obecnym zyciem i dobrze bytoby mie¢ tego swiadomosé.

by zastuzy¢ na mitos¢, wiez, uznanie,
bezpieczenstwo albo potwierdzenie twojej wartosci w oczach rodzicéw lub opiekunéw.
Mozliwe, ze otrzymywates od rodzicow przestania uwazane przez nich za nieszkodliwe,
ktére jednak w istocie sprowadzaty sie do prosby o to, bys nie byt w petni tym, kim jestes.
| zgadnij, jak reagowates, gdy bytes dzieckiem? Prawdopodobnie sie dostosowywates.
Chcesz wiedziec¢ dla- czego? Poniewaz jestes stworzony do przywigzania. Poniewaz
przywigzanie jest ci niezbedne do przezycia. | dlatego, ze pragniesz by¢ kochany,
chciany, wybrany, chroniony, wyrdzniany, a przede wszystkim bezpieczny. Ale oprécz
przywigzania potrzebujesz takze autentycznosci.

Wiem to, poniewaz mam wielki zaszczyt pracowac z ludzmi, ktérzy codziennie
mi to pokazuja. Prawda jest jednak i to, ze faktycznie udowodniono neuroplastycznosc¢
mozgu, czyli jego zdolnosé do zmian. Cho¢ przeprogramowanie i reorganizacja sg
tatwiejsze, gdy jestesmy mtodsi, dorosli réwniez moga sie ich podjgé. Badania wykazaty,
ze neuroplastycznosé jest wieksza, gdy wykonujemy codzienne ¢wiczenia fizyczne,
zwiekszajgc przeptyw krwi do moézgu, a takze gdy uczymy sie nowych rzeczy i jestesmy
skupieni. Dlatego wtasnie otwartos¢ i ciekawosc, jakich wymaga to zadanie, tak bardzo
Zmienia zycie.

Zapraszam do lektury, przedrukéw i przygotowania materiatéw redakcyjnych.
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