Spis tresci

Wstep 7

Po co grzebac w przesztosci? 13

1. Zlozonarelacja 15

2. Trudna relacja 21

3. Nadinterpretacje i nieporozumienia 24
4. Czy warto grzeba¢ w przeszlodci? 3

" -
Przesztos¢, rany i blizny 35

1. Spojrze¢ prawdzie prosto w oczy 37
Naduzywanie wladzy 40

Przedmiot miloéci 46

Gwalt 48

Wyzwiska, ocenianie i krytykowanie 53
Urazy ,gratis” 59

Bicie 64

N oo s e



8. Zakazy inakazy 7o

9. Alkoholizm, zaburzenia natury
psychicznej, leki rodzicow 74

10. Zlekcewazone potrzeby 77

11. Sekrety i przemilczenia 81

12. Wspétudziat 87

13. Projekcje 93

14. Pulapki nieswiadomosci 95

15. Wiersz 100

1

Z perspektywy rodzicow 107

1. Ciezar przesztosci 109
By¢ matka 114

Matczyne poczucie winy 120

N

Czy matka ma prawo nie kocha¢
wlasnego dziecka? 125
Rola nieswiadomosci 132

A gt

6. Niekomfortowy status ojca 134

v

Od urazu do objawéw 137

. Gniew, ktéry uzdrawia 139

2. Kiedy rodzice nie shuchajg gniewu

149



»To dla twojego dobra” 155

Wymoég wdziecznodci 157
Zapominanie 161

Idealizacja 166

Powstrzymywanie napiec 3

Yoo s

a objawy psychofizyczne 171

\%

Droga do uzdrowienia 175

1. Dostrzec w objawach urazy 177

Gniew. Od agresji do konstruktywnej zloéci 182
Koniec z idealizacja 185

Powr6t wspomnien 198

Wymowic sie z obowigzku wdziecznosci 201
To mnie bolato! 205

Yooy s e

Gniew naprawczy 208

Vi

Zrozumiec wewnetrzny op6r 211

1. ,Rodzicéw sie nie ocenia,
im sie wybacza” 213
2. ,Nie przezylby tego!” / ,Boje sie $émierci” 217
3. »Nie chce ich skrzywdzi¢” 219
4. ,To byloby zbyt proste” 224



Vil

Wkraczanie w dorostos¢ 227

1. Zalezno$¢ 229

Odwrécic sie do rodzicéw plecami 230
Porzucenie rodzicéw 234

Pogodzi¢ sie z cierpieniem 237
Pokocha¢ dziecko w sobie 242

A

Vil
Ku pojednaniu 245

-

Kiedy? 247

Uwolnic sie od nienawisci 259
Kiedy rodzice nie zyja 273

Po co pisac list? 281

Jak pisa¢? 286

Zadanie zado§¢uczynienia 295
Reakcje rodzicow 301
Spotkanie 313

© PN v A W N

Mediacja psychologa 319
10. Wiersz 328

Zakoriczenie 333



