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Nasze wewnetrzne dziecko to czesc¢ naszej podswiadomosci, ktora jest
zwiazana z naszymi wspomnieniami, dziecinstwem i przesztoscia. Kazdy
z nas ma taka czesc siebie, ktora posiada zapis trudnych wydarzen,
bolesnych przezyc, ale tez dzieciecej ufnosci, niewinnosci i radosnej
tworczosci.

Majac kontakt ze swoimi wewnetrznym dzieckiem i jego zasobami,
pozostajemy radosni, entuzjastyczni, otwarci na zycie. Czesto jednak
unikamy kontaktu z mata czescia siebie, poniewaz wigze sie on

Z przezywaniem trudnych emociji.

Jesli nosimy w sobie nieprzetworzone traumy czy zaniedbania, jesli juz

w dziecinstwie nauczylismy sie unikac¢ bolesnych emocji, zeby nie narazac¢
sie na oceng czy odrzucenie, jesli pozostawaliSmy sami z tym, co
wywotywato bol i cierpienie, nasze wewnetrzne dziecko pozostaje w tym
odrzuceniu i trudnosciach, choc¢ od dziecinstwa mija coraz wiecej i wiecej
czasu.

Zranione dziecko wewnetrzne moze dawaé¢ nam o sobie znaé¢ wieloma
przykrymi objawami, takimi jak na przyktad:

* obnizony nastrgj

* uczucie gtebokiej pustki

* lek przed ocena

e zanizone poczucie wartosci

* niechec¢ do nawigzywania kontaktow
* poczucie samotnosci

e stany rozdraznienia

Im bardziej odrzucone i niewidziane jest nasze wewnetrzne dziecko, tym
mochniej bedzie o sobie dawac znac¢. Nawet najtrudniejsze emocje, kiedy sa
przyjete, rozpakowane i zaopiekowane, odchodza. To, czemu zaprzeczamy,
boli jeszcze bardziej.



Jednym ze sposobow na kontakt z wewnetrznym dzieckiem jest stworzenie
Z nim pisanego dialogu. Polega to na tym, by reka dominujaca, np. prawa
pisac stowa od siebie dorostego do swojego wewnetrznego dziecka, a reka
lewa odpisywac w imieniu swojego wewnetrznego dziecka. Dlaczego na
dwie rece? Piszac reka niedominujaca bedziesz tak bardzo skupiona(ly) na
samej aktywnosci pisania, ze z wieksza tatwoscia skontaktujesz sie ze swoja
podswiadomoscia. A to wtasnie tam przebywa Twoje wewnetrzne dziecko.

Mozesz zaczac¢ pisac taki dialog w sytuacji, kiedy odczujesz przyptyw
niezrozumiatych emocji albo poczujesz samotnosc¢. Po prostu wez wtedy
zeszyt albo kartke i napisz prawa reka stowa skierowane do swojego
wewnetrznego dziecka, np.

-Hej, przeczuwam, ze tu jestes, bo czuje Twoj smutek. Chce pobyc¢ przy
Tobie. Jestem ciekawaly), ile masz lat.

A teraz przetdoz dtugopis w lewa reke, poczuj siebie - skontaktuj sie ze swoja
emocja i pozwol swojemu wewnetrznemu dziecku dojs¢ do gtosu, np.:

-Bu. Nie bede nic méwié. Jest mi zle.
Nie oceniaj tego, co wychodzi spod Twojej dtoni. Cokolwiek napiszesz, to
w porzadku. Emocje, jakie pojawia sie w czasie samego procesu pisania

potraktuj jako informacje o tym, co przezywa Twoje wewnetrzne dziecko.

Z duzym prawdopodobienstwem jest to stan, ktérego doswiadczatas(es) juz
jako dziecko, ale nikogo wtedy przy Tobie nie byto. Teraz mozesz to zmienic.

Ponownie przetdz dtugopis i odpowiedz dziecku jako Ty dorosta(y), dajac mu
poczucie wsparcia i obecnosci.



-Widze, ze jest Ci zle. | do niczego nie bede Cie zmuszac. Po prostu z Toba
pobede. Twoéj smutek jest w porzadku. Nie chce, zebys byt(a) sam(a), kiedy
go przezywasz.

| ponownie, przetdz dtugopis, pozwalajac dziecku sie wypowiedziec. Dalsza
rozmowa mogtaby wygladac np. tak:

-Nie wierze Ci, przeciez zawsze w takich momentach bytam sam(a).

-Wiem. | przykro mi z tego powodu. Nie musisz mi wierzy¢. To w porzadku.
| tak z Tobg pobede. Chce wiedzieé, co czujesz, jesli tylko zechcesz sie
tym ze mng podzielié.

-Smutno mi. Dalej jest mi tak bardzo smutno.

-Widze i jestem przy Tobie. Mam duzo miejsca na Twoj smutek. A dlaczego
jest Ci smutno?

Itd. itd.

Dialog z wewnetrznym dzieckiem moze trwac chwile, zajmujac zaledwie
kilka linijek, a moze zamienic¢ sie w gteboka, godzinng rozmowe na wiele
kartek. To Ty decydujesz, kiedy przerwac.

Pamietaj jednak, zeby wspierac¢ swoja dziecieca czesc i by¢ po jej stronie. To
tylko czesc¢. To echo Twoich dawnych przezy¢. Nie utozsamiaj sie z nig i nie
zlewaj z jej przezyciami. W czasie dialogu wazna jest zmiana - to ptynne
przeskakiwanie miedzy gtosem dziecka, a gtosem wspierajacego,
opiekunczego dorostego.

Szukaj tego, co przyniesie Ci ulge i da poczucie wsparcia.

Nie traktuj stow wewnetrznego dziecka bezposrednio - pamietaj, ze to czesc
Ciebie zwiazana z przesztoscig czyli zatrzymana w okreslonym wieku.




Dziecko 5 lethie moze np. mowi¢ do swojej mamy co$ w rodzaju: ,Nie chce,
zebys szta do tej gtupiej pracy, a ja do przedszkola. Zostan ze mna w domu.”
Rola dobrej matki jest wystuchanie dziecka z jego emocjami i wsparcie
emocjonalne. Jednak zrezygnowanie z pracy i zostanie, bo ,dziecko tak
chce”, nie bytoby dojrzatym rozwigzaniem. Podobnie jest w kontakcie

z naszym wewnetrznym dzieckiem - czytamy z jego odczuc, przyjmujemy,
akceptujemy i wspieramy je, ale nie stawiamy go w miejscu dojrzatego
dorostego, ktory podejmuje decyzje.

Po tym, jak nabierzesz wprawy w pisaniu dialogow ze swoim wewnetrznym
dzieckiem, mozesz zaczac pisac rowniez z innymi swoimi ,czesciami’,
np. z lekiem, z oporem, z wewnetrznym krytykiem.

W nagraniu dotaczonym do warsztatu pokazuje, jak jeszcze kontaktowac sie
z wewnetrznym dzieckiem, jesli akurat pisanie lewa reka sprawia Ci trudnosc.
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