
„Demony” przeszłości

wpływ obciążeń rodzinnych na 
funkcjonowanie w związku małżeńskim



Czym jest  dziedzictwo?

• „Spadek”, który otrzymujemy po rodzicach 
/przodkach/

- materialny

- „psychiczny” – wzorce:

- zachowań/reakcji

- wyrażania emocji

- rozwiązywania konfliktów

- postrzegania świata/ludzi

- duchowy: system wartości, postrzeganie 
Boga, relacja z Bogiem



„Zapisywanie” twardego dysku

• Proces uczenia: poprzez patrzenie

- naśladowanie / powielanie wzorców

- przeżywanie emocjonalne wzmacnia!!! 
(bezpieczne / zagrażające / przyjemne)

• Interioryzacja – uwewnętrznienie wartości, wzorców, 

norm społecznych i uznanie ich za własne!

• Tworzenie w mózgu „ścieżek neurochemicznych”  

(reakcje łańcuchowe/kaskadowe, a-b-c-d-….-z



Dziedzictwo, które przyjmujemy jest 

procesem nie w pełni przez nas 

uświadomionym ale realnym i 

przeżywalnym (powielamy schematy)! 

Skupiamy się tutaj na „destrukcyjnym” 

dziedzictwie, pamiętając jednak, że 

jest również dobre, pożądane

dziedzictwo !!!



Tworzenie schematów

Potężne siły wewnątrz naszej rodziny 

zaczynają kształtować nasze emocje 

i poglądy od najwcześniejszych dni 

rozwoju i przez całe życie mają 

olbrzymią kontrolę / wpływ / nad tym 

jak myślimy, czujemy i się 

zachowujemy!!!



Istota ludzka

• To nosiciel wszystkich emocjonalnych tradycji 
swojej rodziny, całego nagromadzenia 
rodzinnych wartości, stylów, przekonań, modeli 
relacji i zachowań oraz reakcji na nie od wielu 
pokoleń

• Wiele z tych tradycji związanych jest z 
bolesnymi doświadczeniami dzieciństwa na 
które już nie chcemy być narażeni, więc 
wykorzystujemy je, by chronić się przed 
dalszą krzywdą! – ale są punktem 
odniesienia.



Te przyswojone wzorce 

zachowań /schematy/skrypty/

mają równie fundamentalne 

znaczenie dla naszego życia, co 

dziedziczne cechy biologiczne!



Taka jest  rzeczywistość bez 

względu na to, czy te tradycje nam 

się podobają czy nie, ani nawet na 

to, czy jesteśmy ich świadomi!

/ zarówno dobre jak i bolesne 

dziedzictwo otrzymujemy!/



Dziedzictwo obciążające nasze 

małżeństwa - „nasze demony”

• To te wzorce zachowań, te tradycje rodzinne, 
które rzadko zauważamy i bardziej są 
związane z takimi kwestiami jak: 

- przekazywanie informacji i emocji

(bycie otwartym lub zamkniętym),

- porozumienie, ugodowość

- wartości, zaufanie, maniery 

- seksualność! 

- jaki jest świat i jacy są ludzie



Uwaga!

• Każdy z nas dorasta mając pewną emocjonalną 
pozycję w rodzinie!!!

• Dziecko może być np.

- rozjemcą – pomagającym zranionym 
rodzicom się pogodzić

- błaznem – rozładowującym napiętą atmosferę 
w rodzinie

- żołnierzem – wcielonym do armii jednego z 
rodziców, by walczyć przeciw drugiemu

- bohaterem – pomagającym rodzicom nadać   
rodzinie znaczenie/przydać wartości

Istnieje wiele możliwych ról 



Niemal każde z powtarzalnych 

zachowań, wartości, uczuć, 

przekonań czy ról członka rodziny 

może stać się automatycznym

wzorcem, który będzie kształtował 

jego przyszłość, mając szczególną 

moc wpływania na rodzaj i wynik 

relacji formowanych w życiu 

dorosłym!!!



To są te nasze „warownie”, w 

których będziemy się bronili 

/lub które będziemy bronili/, 

które będziemy próbowali 

zburzyć lub o które będą 

toczone małżeńskie bitwy!



Większość z nas lekceważy 

wpływ rodziny, z której 

pochodzimy, co więcej 

wierzymy, że biorąc ślub 

oddzielamy się od 

jakiegokolwiek niewygodnego 

wpływu swoich rodziców.



Mechanizmy naszego reagowania-

czyli co robimy w swoich związkach?

• Albo utrwalamy niezdrowy/( czy niechciany ) 

wzorzec! - powielamy

• Albo idziemy tak daleko w przeciwnym 

kierunku, że tworzymy przeciwstawny, równie 

kłopotliwy wzorzec!



Rodzinne „barwy” – ćwiczenie!

/ Porozmawiajmy o domu rodzinnym!!! /

• Jaką formę rozwiązywania konfliktów prezentowali 

twoi rodzice?

• Jak okazywali / wyrażali sobie uczucia?

• Kiedy i jak ze sobą rozmawiali, jak rozmawiali z tobą?

• Jak spędzali wolny czas, jak się relaksowali?

• Co mówili o innych ludziach?

• Czy dom był zamknięty czy otwarty?

• Jak wyglądało fizyczne okazywanie ciepłych uczuć?

• Jak traktowali siebie nawzajem, jak traktowali ciebie?

• Czy czułeś/aś się wykorzystywany/a w dzieciństwie?



Ćwiczenie - Określ:
/ chwila osobistej refleksji /

• Czy twoja tożsamość jest oparta na idei, że 
musisz być przeciwieństwem swoich 
rodziców, czy że musisz im dorównać!

/możesz zmienić całkowicie cały system 
wartości wyniesiony z domu lecz pozostać 
przy stylu relacji odziedziczonym po 
rodzicach/



Co TY mówisz w swoim wnętrzu?

/do swojej duszy/

• Będę jak mój/moja ……

• Nie będę jak mój/moja…..

• Nie pozwolę się tak traktować…..

• Żaden mężczyzna/kobieta nie będzie….



Ćwiczenie - Określ:
/ praca w grupie /

• Spróbuj określić jaką rolę pełniłeś w rodzinie:

- jaką rolę nadali ci rodzice, 

- który rodzic to uczynił

wybrańca, królewny, bohatera, nieudacznika, 

czarnej owcy, błazna, ofiary, osoby we mgle 

itp. 



Rozpracuj!- jakie są twoje 

„kotwice” – punkty odniesienia 

wobec rodziców/domu rodzinnego!

Zadanie – długi proces!!!

/odkryj je, zerwij z fałszywą 

lojalnością wobec rodziców –

nie musisz ich usprawiedliwiać!/



W związkach małżeńskich  winimy za 

swoje uczucia i reakcje wyłącznie 

nieodpowiednie zachowanie partnera 

i nie uświadamiamy sobie, że 

podtrzymujemy rodzinne tradycje 

radzenia sobie z trudnościami i 

nieporozumieniami. 



Dlatego :

Ważne jest rozpoznanie tych negatywnych 
wzorców dyrygujących / rządzących 
małżeństwem i dokonywanie świadomych 
wyborów, by nie grać niewolniczo swoich ról z 
dzieciństwa lub ich przeciwieństw!

Ponieważ :

To hamuje dalszy rozwój związku, gdyż 
małżonkowie zakładają, że konflikt jest niczym 
więcej jak niezgodnością ich własnej rozsądnej 
postawy z trudnym partnerem



Bezbolesne „odcięcie się” 

/wyjście z domu rodzinnego/!

• Czy akceptujemy zmiany w rodzinie i robimy 

miejsce na różne poglądy dorastających dzieci?

• Czy nasz uprzednio ustalony porządek 

traktujemy jako prawdziwy, należyty i 

konieczny?



Jak podchodzimy do odkrywania i 

do zmiany schematów?

• Jako zdradę rodzica, który nas tak dobrze 

traktuje (kocha nas, pomaga nam) – powoduje 

to ból w nas – nawet jeśli to oznacza 

wyeliminowanie szkodliwych wzorców!!!

• Zmiany, które wprowadzamy powodują 

poczucie winy oraz lęk z powodu tych zmian, 

że przekraczamy jakieś dozwolone granice!



Jak podchodzimy do odkrywania i 

do zmiany schematów?

• Rozczarowanie sobą np. z powodu tego, że 

przejęliśmy te wzorce/cechy, których 

najbardziej nienawidziliśmy. 

• Uruchamiamy różne mechanizmy obronne np. 

bagatelizujemy, usprawiedliwiamy, 

racjonalizujemy, wypieramy itp…..



Jesteśmy niewolnikami przyzwyczajeń i 

nieświadomych więzów lojalności. 

Uporczywie trzymamy się 

tradycji/schematów rodzinnych, 

ponieważ w skład naszego poczucia 

tożsamości wchodzą więzi z 

przeszłości, przywiązanie do rodziny z 

której pochodzimy.

Pozbycie się tej tradycji, zbytnia zmiana 

siebie jest jak separacja i śmierć!



Na dłuższą metę nie da się pozostać w 

pełnym miłości związku bez gotowości 

pogodzenia się z tym, że 

niektóre/większość/ z naszych 

transpokoleniowych tradycji/schematów 

nie współdziałają dobrze z 

tradycjami/schematami partnera i 

zatem należy je zmienić lub całkiem 

odrzucić!



Musisz dokonać wyboru!

• Nie licz na to, że twój współmałżonek w XXI 

wieku będzie tak zależny czy pasywny jak 

jego pradziadkowie w XIX czy na początku 

XX wieku. Nastąpiła zmiana wzorców 

społecznych i kulturowych oraz oczekiwań!

• Albo zburzysz warownie i pokonasz swoje 

demony przeszłości albo ….

• One będą trzymały cię w swoich murach a ty 

będziesz niszczył swoją małżeńską  relację



Co zburzyć?

• Często skrzywdzone i gniewne dorosłe dzieci 

chcą odrzucić całe swoje wychowanie. Może to 

być niebezpieczne, ponieważ niemal w każdej 

rodzinie są także pozytywne wartości! 

• Całkowite odrzucenie swojej rodziny jest 

szczególnie kuszące, gdy rodzina partnera 

wydaje się dawać więcej czułości i troski.



Co zburzyć?

• Może kusić wówczas, by totalnie przyjąć 

„zdrowe” wzorce partnera zamiast pracować 

razem jako para nad stworzeniem wyważonego 

podejścia, które będzie wam wspólnie 

odpowiadało!

- Wielu tzw. dobrych/troskliwych rodziców wydaje 

się być bardziej toksycznymi niż są odbierani 

przez dorosłe dzieci!



Reasumując

Bez względu na to, gdzie 

idziesz jako osoba dorosła, 

zawsze niesiesz swój dom i 

jego tradycje ze sobą.



Ale od ciebie zależy, które z 

tych tradycji będziesz 

kontynuował, pielęgnował czy 

powielał, a  których będziesz 

chciał się pozbyć i z którymi się 

rozprawisz!

/same nie znikną!/



Masz moc burzenia warowni

lub

moc dalszego ich umacniania!



Małżeńskie mity

Fałszywe oczekiwania

Powszechne zniekształcenia



Małżeństwo spełni wszystkie 

moje pragnienia

• Duże oczekiwania

• Druga osoba zaspokoi moje potrzeby

• Ktoś da mi szczęście

• Ktoś nada znaczenie mojemu życiu

• W kimś znajdę swoje spelnienie



Jeśli mnie naprawdę kocha, 

to zna moje myśli i uczucia

Nierealistyczne oczekiwania

Tylko Bóg zna „serce” człowieka

Założenie zdolności telepatycznych

Skoncentrowanie na sobie

Słaba komunikacja

Nieumiejętność wyrażania potrzeb i uczuć



Miłość romantyczna to podstawa 

dobrego małżeństwa

• Miłość ma wiele „twarzy”

• Wpływ mediów – siła wyobrażeń/oczekiwań

• Ograniczenie relacji do romantyzmu

• Spłycenie relacji



Dobrzy małżonkowie „piorą 

brudy” we własnym domu

• Lęk przed okazaniem słabości

• Wstyd, co inni sobie o nas pomyślą

• Ukrywanie i przyzwalanie



Dziecko naprawi nasz związek

• Przekierowanie uwagi - ucieczka

• Brak rozwiązania prawdziwych problemów

• Nieświadomość nowych trudności

• Dziecko = nowe problemy



Małżonkowie powinni 

uszczęśliwiać się nawzajem

• Siła oczekiwań

• Skoncentrowanie na „szczęściu”

• A co, jeśli ……

• Sami odpowiadamy za swoje szczęcie – to 

my nadajemy znaczenie



Małżeństwo to partnerstwo 

doskonałe

• Idealizowanie

• Realizm życia – trudy dnia codziennego

• Akceptacja zwyczajności

• Problemy czymś normalnym / „niewygoda”

• Niedoskonałość nasza i naszych 

współmałżonków

• Rozczarowania częścią naszego życia



A jednak……

małżeństwo to najpiękniejsza 

wspólnota dwóch osób

„Wielkie wody nie ugaszą miłości, a strumienie nie zaleją jej”!

PnP 8:7



Niedoskonali a jednak szczęśliwi


