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7JAK UKSZTAŁTOWAŁO CIĘ DZIECIŃSTWO

Zapewne znasz osoby, które nie lubią mówić o sobie — wolą ciszę 
i spokój.

Inne najpierw pomagają innym, a dopiero potem myślą o sobie.

Są tacy, którzy pragną być ważni, piękni, podziwiani — ale gdzieś 
w środku czują się niezauważani. Jedni nie umieją się zbliżyć, podczas 
gdy drudzy — oderwać. Każdy nosi w sobie swoją historię.

Charakter to nie tylko cechy, ale przede wszystkim nasz sposób radze‑
nia sobie z życiem. To, jak budujemy relacje, jak czujemy, jak chroni‑
my siebie, gdy jest trudno.

Styl charakteru jest jak niewidzialna mapa, którą nosimy w sobie od 
dzieciństwa. To dzięki niej jako dzieci przetrwaliśmy, gdy było smut‑
no, samotnie albo zbyt głośno w domu. A potem — z tą mapą — po‑
szliśmy dalej w świat.

Czasem ta mapa nam pomaga — jesteśmy pracowici, troskliwi, silni.

A czasem nas ogranicza — nie umiemy odpocząć, być blisko, popro‑
sić o pomoc.

Kiedy wiemy, jaki mamy styl, możemy lepiej rozumieć siebie i innych. 
Aha… To dlatego tak mam. To ma sens. Nikt nie rodzi się „trudny”.

Każdy z nas kiedyś po prostu robił, co umiał, żeby być kochanym 
i przetrwać.

Jeśli czasami zadajesz sobie pytania typu:

•	 Dlaczego zawsze chcę się wycofać, gdy ktoś się do mnie zbliży?
•	 Czemu tak łatwo biorę winę na siebie?
•	 Dlaczego relacje są dla mnie tak trudne — albo zbyt ważne?
•	 Skąd we mnie ta potrzeba porządku, zasług, idealności?
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8 SUMA WSZ YSTKICH STR AT

•	 Dlaczego boję się poprosić, okazać słabość, powiedzieć 
„potrzebuję”?

•	 Dlaczego nie umiem stawiać granic?

…to ta książka jest dla Ciebie. Możesz przejrzeć się w niej i zobaczyć, 
jak bardzo to, co było, nadal wpływa na to, co jest.

Wracamy do dzieciństwa nie dlatego, żeby obwiniać rodziców i roz‑
drapywać rany. Warto jednak wiedzieć, jak powstała Twoja mapa.

Dziecko nie mówi: „Mama mnie nie przytula, więc to jej wina”. Dziecko 
mówi: „Pewnie jestem zbyt marudny, za dużo chcę, muszę być grzecz‑
niejszy, cichszy, mądrzejszy”. I właśnie wtedy zaczyna powstawać styl 
charakteru. Kiedy rozumiesz, co się wydarzyło — przestajesz być ofia‑
rą losu albo „trudnym człowiekiem”. Zaczynasz być kimś, kto potrafi 
patrzyć na siebie z czułością.

Nie chcę też, żebyś siebie „naprawiała” czy „naprawiał”. Zapraszam Cię 
do spojrzenia na siebie — bez wstydu, bez przymusu, z uważnością.

Ta książka jest dla:

•	 osób, które chcą lepiej zrozumieć siebie — bez oceniania i etykiet.
•	 tych, którzy przeszli przez trudne dzieciństwo i ciągle niosą jego 

ślady.
•	 bliskich, którzy chcą zrozumieć drugą osobę, a nie ją zmieniać.
•	 terapeutów, nauczycieli, rodziców, którzy czują, że za każdym 

zachowaniem kryje się opowieść.

Jak nazywać to, co głęboko ludzkie?
W tej książce używam określeń takich jak styl myśliciela, tęsknoty, 
fuzji, lustra, oddania, kontroli, ekspresji — zamiast fachowych nazw 
stylów charakteru takich jak schizoidalny, oralny, symbiotyczny, narcy‑
styczny, masochistyczny, obsesyjno‑kompulsywny czy histeryczny.
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Zdecydowałam się na taki język, ponieważ zależy mi, aby opisy te 
były bliższe doświadczeniu, a zarazem — trafniejsze psychologicznie. 
Techniczne etykiety często brzmią jak diagnoza z zewnątrz. Tymcza‑
sem to, co próbuję uchwycić, to żywe historie ludzi — ich wewnętrzne 
napięcia, sposób odczuwania siebie i relacji, tęsknoty i obrony, które 
kiedyś były konieczne.

Każdy z opisanych przeze mnie stylów odnosi się do znanych typo‑
logii psychodynamicznych i terapeutycznych. Dla tych, którzy chcą 
łączyć moje określenia z terminami z literatury psychologicznej, za‑
mieszczam poniżej ich odpowiedniki:

Moje określenie

Styl myśliciela
Styl tęsknoty 
Styl fuzji
Styl lustra 
Styl oddania
Styl ekspresji
Styl kontroli

Klasyczna typologia

Styl schizoidalny
Styl oralny
Styl symbiotyczny
Styl narcystyczny
Styl masochistyczny
Styl histeryczny (histrioniczny) 
Styl obsesyjno‑kompulsywny

Przekonanie podstawowe
Styl charakteru to nie tożsamość, lecz kompas — pokazuje kierunki, 
w których człowiek nauczył się poruszać, żeby nie zatonąć.

Niektóre z jego elementów były kiedyś jedynymi możliwymi. Dziś 
mogą już nie być potrzebne. Ale zanim się je zmieni — trzeba je zro-
zumieć, uszanować i opłakać.
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Dla terapeutów:  
Co może dać Ci ta książka?
1. Integracja psyche – ciało – relacja – afekt

Każdy styl charakteru jest tu opisany jako układ psychofizyczny — 
z odwołaniem do tonu mięśniowego, sposobu oddychania, stylu 
kontaktu i dominujących mechanizmów obronnych. Książka może 
Ci się przydać, jeśli pracujesz w podejściu integracyjnym, somatycz‑
nym czy relacyjnym.

2. Egzystencjalne jądro każdego stylu

Zamiast klasyfikowania książka kieruje uwagę na esencje każdego 
stylu — pierwotne zranienie, główną potrzebę egzystencjalną, rdzeń 
samotności lub napięcia. Każda obrona ma swoje źródło w realnym 
doświadczeniu.

3. Bez etykiet i stygmatyzacji

Opis stylów jest głęboki, ale nie stygmatyzuje. Zamiast diagnozy — 
historia. Zamiast „osobowości zaburzonej” — opowieść o przetrwa‑
niu i adaptacji.

4. Użyteczność kliniczna — konkretne drogowskazy

Każdy styl zawiera:

1.	 egzystencjalny rdzeń napięcia (np. autonomia vs. zależność),
2.	 styl relacyjny (np. unikanie, symbioza, dominacja, ekspresja),
3.	 styl cielesny i napięciowy,
4.	 dominujące i wypierane afekty,
5.	 typowe mechanizmy obronne,
6.	 narracja o self (jaźni),
7.	 potrzeby terapeutyczne.
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5. Stała struktura jako narzędzie do pracy z procesem

Każdy styl jest opisany w oparciu o stałe punkty: ciało — afekt — re‑
lacja — mechanizm — narracja — potrzeba. Stanowi to nie tylko opis, 
ale przede wszystkim strukturę myślenia o kliencie. Pomaga porząd‑
kować proces, widzieć całość, śledzić zmiany w dynamice.

Ważna uwaga

Nie opisuję tu stylu paranoidalnego (komandos) ani borderline 
(żywy ogień) — nie dlatego, że są mniej ważne, ale dlatego, że 
wymagają innego języka, innej wrażliwości i innego formatu. Ich 
opis to temat na osobną opowieść — bardziej kliniczną, bardziej 
osadzoną w pracy z traumą złożoną i zaburzeniami struktury self. 
Ta książka ma być towarzyszką w drodze ku lepszemu rozumieniu 
siebie — nie diagnozą, lecz mapą. Mapą stylów, które powstały 
z potrzeby miłości, autonomii, bliskości i przeżycia.
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