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Cele mai multe umbre din viata noastrd apar din cauzd cd stam
noi insine in calea luminii.

Ralph Waldo Emerson
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Copilul din tine trebuie
sa-si gdseasca adapostul

Orice om are nevoie de un spatiu unde sd se simtd protejat, in
siguranta si dorit. Orice om ténjeste dupd un loc unde sa se
poata destinde si unde si se poata simti el insusi. In cazul ideal,
casa pdrinteascd a fost un asemenea loc. Daca ne-am simtit
acceptati si iubiti de pdrintii nostri, atunci am avut un camin
cald. Casa noastra era acel ,acasa“ dupa care tanjeste orice om:
un salas care iti incalzeste inima. Fiecare dintre noi interiori-
zeaza aceste sentimente de iubire si acceptare inca din copila-
rie, sub forma unei surse de energie pozitivd, ce ne insoteste si
dupd ce am ajuns la maturitate: ne simtim ocrotiti in societate
si in viata particulard. Avem incredere in noi si le putem oferi
incredere si celor din jur. Se vorbeste chiar despre o incredere
vitald. Aceastd formd de incredere este ca o oaza aflata in noi
insine care ne oferd sprijin si protectie interioara.

Nu putini oameni asociaza insa amintiri urate sau chiar tra-
umatice cu perioada copilariei lor. Unii au avut o copilérie nefe-
ricitd, dar si-au reprimat aceste experiente. Abia daca isi mai
amintesc de ele. Altii, dimpotriva, cred ca au avut o copilarie
»normald“ sau chiar ,fericita“, ceea ce, la o privire mai atenta,
se dovedeste a fi 0 autoamagire. Dar, chiar daca experientele
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Vindecarea copilului interior

de nesigurantd sau respingere din copilérie au fost reprimate
ori s-au redus odatd cu maturitatea, se vede cd, in viata de zi
cu zi, increderea vitald a acestor oameni nu e prea dezvoltata.
Acestia au probleme legate de increderea in fortele proprii, se
indoiesc de faptul ca partenerul, seful sau noua cunostinta ii
place cu adevarat si ca sunt doriti. Nici ei nu se plac prea mult,
sunt foarte nesiguri si au adesea dificultiti in a relationa. Nu au
reusit sd-si dezvolte increderea vitala si, de aceea, simt in mica
mésurd cd au parte de sprijin interior. Isi doresc, in schimb, ca
toti ceilalti sa le transmita un sentiment de sigurantd, protectie,
cildurd si adapost. Isi cautd refugiu in partener, in colegi, pe
terenul de fotbal sau la magazin si sunt mereu dezamagiti cand
ceilalti oameni le dau, in cel mai bun caz, sporadic senzatia ca au
un camin. Acesti oameni nu observa ca se afld prinsi intr-o cap-
cand: cel care nu are un silas interior nu-l va gési nici in afara.

Cand vorbim despre aceste experiente intiparite din copila-
rie, care, pe langd mostenirea noastra genetic, ne influenteaz
foarte puternic fiinta si increderea in fortele proprii, atunci vor-
bim despre o parte a personalitatii numita in psihologie , copi-
lul interior”. Copilul interior este suma experientelor noastre,
bune si rele, intipérite in copildrie, pe care le-am trait alaturi de
parintii nostri si de alte persoane importante. Nu ne mai amin-
tim constient majoritatea acestor experiente. Ele sunt insi inti-
parite in subconstientul nostru. De aceea, copilul interior este o
parte importanta a subconstientului nostru. Este influentat de
fricile, grijile si dificultdtile pe care le-am resimtit in copilarie
si, in acelasi timp, este suma experientelor pozitive traite in
copildrie.

La maturitate insd, experientele negative ce si-au lisat urmele
asupra noastrd sunt adesea cele care ne produc dificultati.
Copilul din noi face multe pentru a nu mai retrai ofensele
si ranile pe care le-a adunat in copilarie. In paralel, tanjeste
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in continuare sd i se implineasca dorintele de siguranta si
recunoastere care in copilaria lui s-au manifestat prea putin
timp. Temerile si dorintele noastre actioneazd in fundalul
constiintei. Pe plan constient, suntem adulti independenti, care
isi croiesc singuri drum in viata. Pe plan inconstient, copilul
din noi ne influenteaza decisiv perceptia, simtirea, gandirea
si actiunile mult mai mult decat o face ratiunea noastra. S-a
demonstrat stiintific ca subconstientul este o instanta psihica
extrem de puternicd, el cuprinzand experientele si actiunile
noastre pana in proportie de 80-90%.

Acest lucru poate fi explicat printr-un exemplu: Michael are
mereu accese de furie cand partenera lui de viatd, Sabine, uitd un
lucru important pentru el. Recent, a uitat sd-i cumpere cioco-
lata preferata, iar el, efectiv, a explodat de furie. Sabine a ramas
socatd — pentru ea era doar o ciocolatd, pentru Michael, parea
cd lumea se sfarsise. Ce s-a intamplat?

Michael nu-si da seama ca, de fapt, copilul din el simte ca
Sabine nu e suficient de atentd la el si nu-1 respecta indeajuns
atunci cand aceasta uita sa-i cumpere ciocolata preferata. El
nu stie cd motivul furiei sale exagerate nu este Sabine sau cio-
colata uitatd, ci o rand din trecut ascunsa adanc in el, respectiv
faptul cd mama sa nu i-a luat in serios dorintele in copilérie.
Din pacate, Sabine a pus sare pe rand omitand ciocolata. Insa,
pentru ca Michael nu e constient de legitura dintre experienta
avutd cu mama lui si reactia lui fata de Sabine, are un control
redus asupra sentimentelor si comportamentelor sale. Cearta
legata de ciocolata nu e singurul conflict de acest gen in relatia
lor. Michael si Sabine se cearta adesea din motive banale, pentru
cd nici unul dintre ei nu e constient de ceea ce se petrece cu ade-
vdrat. Pentru ca si Sabine, la fel ca Michael, e tributara copilului
din ea. Copilul din ea este foarte sensibil la critici si actioneaza
ca atare pentru cd, in trecut, rareori isi putea multumi parintii.
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Atunci, ea se simte mica si neinsemnatd si reactioneaza in
consecintd, aratindu-se ofensata si ranita. Uneori, amandoi se
gandesc ca ar fi mai bine s se desparta, fiindca se cearta frec-
vent pentru nimicuri si se ranesc reciproc, foarte profund, prin
aceste certuri.

Daci ar putea observa nostalgiile si ranile copiilor din ei, ar
putea face schimb de idei pe acest subiect, in loc sa se certe,
aparent din cauza ciocolatei uitate sau a criticii excesive. Atunci
ei s-ar intelege, cu siguranta, mult mai bine si s-ar apropia mai
mult unul de celdlalt, in loc sa se atace reciproc.

In schimb, inconstientul si copilul interior nu sunt motivele
conflictelor numai in relatiile de cuplu. In cadrul multor con-
flicte — daca sunt cunoscute conexiunile —, se poate vedea ca,
de fapt, conflictul nu e declansat de doi adulti cu o constiinta
de sine solid4, ci de copiii din fiecare dintre ei, care se cearta.
De exemplu, atunci cand angajata reactioneaza la critica sefului
dandu-si demisia. Sau cdnd un om de stat ii raspunde printr-un
atac militar unui alt om de stat, care i-a incalcat granitele teri-
toriale. Ignorarea copilului interior face ca multi oameni s fie
nemultumiti de ei si de viata lor, declanseaza conflicte interu-
mane si determina adesea escaladarea necontrolata a acestora.

Insi nici oamenii a caror copildrie a fost preponderent fericitd
si care au obtinut acest sentiment fundamental de incredere nu
trec, de reguld, prin viata totalmente lipsiti de griji si de pro-
bleme. Chiar si copiii lor interiori au anumite cicatrici. Asta pen-
tru cd nu existd parinti perfecti, nici copilarie perfecta. Si acestia
au preluat de la parinti, pe langa calitéti, si mosteniri mai grele,
care le pot cauza probleme mai tarziu in viata. Poate cd aceste
probleme nu sunt la fel de vizibile precum accesele de furie ale
lui Michael. Poate cd unora le vine greu sa se increada in oameni
din afara propriei familii. Sau altora nu le place si ia decizii
importante. Sau altii prefera sa se complaca in mediocritate, in
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loc si se arunce in viata plini de curaj. In fiecare dintre cazurile
mentionate, experientele negative intiparite in noi din copilérie
ne limiteazd, ne impiedica dezvoltarea si ne afecteaza relatiile.

In cele din urma, e valabil pentru toti oamenii: abia cand
facem cunostintd cu copilul din noi si ne imprietenim cu el ne
vom da seama ce ndzuinte si rani profunde avem in noi. Atunci
putem sa acceptam aceastd parte ranita a sufletului nostru si o
putem vindeca, intr-o anumitd masura. Astfel increderea in noi
insine poate creste, iar copilul din noi isi va gési, in fine, un refu-
giu. Daca pornim de la aceastd ipotezd, putem s ne modelam
relatiile cu altii astfel incét sa fie mai pasnice, mai prietenoase si
mai fericite. Si tot ea este temeiul distantarii noastre din relatiile
care nu ne fac bine sau chiar ne fac rau.

Aceastd carte isi propune sd te ajute sa-ti cunosti si sa te
imprietenesti cu copilul tdu interior. Te va ajuta sd renunti la
vechile tipare, care te-au condus in mod repetat in fundaturi si
ti-au adus nefericirea. Iti va arita cum si gisesti, in schimb, ati-
tudini si comportamente utile, cu ajutorul carora iti poti modela
viata si relatiile, care vor deveni astfel mult mai fericite.

M4 adresez direct ,tie“: Folosind pronumele ,tu, se reduce
distanta existenta in mod normal intre autor si cititor, Aceasta
este intentia mea cand folosesc in carte adresarea la persoana a
doua singular. Copilul interior din noi reactioneaza atunci cand
i te adresezi direct cu ,tu”. Nu si cu ,dumneavoastra®,
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La prima vedere, problemele noastre ii par adesea confuze si
greu de solutionat constientului nostru. De asemenea, uneori ne
vine greu si intelegem actiunile si sentimentele altor oameni. Nu
avem perspectiva corecta — nici in privinta noastrd, nici intr-a
celorlalti. Totusi, psihicul uman nu e chiar atat de complicat. Mai
simplu spus, poate fi impartit in diverse parti ale personalitatii.
Existd prin urmare pérti copildresti in noi si parti adulte, si exista
un plan constient si un plan inconstient ale psihicului nostru.
Daci se cunoaste aceastd structurd a personalitatii, se poate
lucra in mod constient cu ea si astfel vor fi rezolvate multe dintre
problemele sale, care inainte pareau irezolvabile. Iti voi arita,
in aceasta carte, cum sa procedezi.

Precum am scris deja, ,copilul interior” este o metafora ce
cuprinde pirtile inconstiente ale personalitatii noastre, intipa-
rite in noi incd din copildrie. Copilului din noi i este asociata
viata noastri emotionald: teama, suferinta, tristetea, furia, dar
si bucuria, fericirea si iubirea. Exista prin urmare parti pozitive
si fericite ale copilului din noi, precum si parti negative si triste.
In aceasti carte, ti le voi prezenta si iti voi oferi modalitdti de
lucru pentru fiecare dintre ele.
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In paralel, existd eul matur, denumit optional si ,adultul inte-
rior”. In aceasta instantd psihici este cuprinsi intelegerea noas-
trd inteleapta si rationald, deci gandirea noastrd. Din perspectiva
eului matur, ne putem asuma raspunderi, putem face planuri,
actiona in mod prospectiv, putem recunoaste si sd intelege con-
texte, cantdri riscuri, dar ne putem controla, de asemenea, copi-
lul din noi. Eul matur actioneaza in mod constient si intentionat.

Sigmund Freud a fost, de altfel, primul care a impartit per-
sonalitatea in diverse instante. Ceea ce se numeste, in psiho-
logia moderna, copilul interior sau eul din copilarie la el era
Sinele. Freud a denumit eul adult ca fiind Eul, descriind, apoi,
si ceea ce intelegea prin Supraeu. Acesta este un fel de instanta
morald, care mai poarta denumirea, in psihologia moderna,
de ,eu parental” sau ,critic interior”, Cand suntem condusi de
criticul interior, vorbim cu noi insine cam asa: ,N-o mai face
pe prostul! Esti un nimic si nu poti face nimic! Oricum, nu vei
reusi asta niciodata!”

Metodele de terapie mai noi, de exemplu, terapia centrata pe
scheme cognitive, subimpart aceste trei instante principale —
din copildrie, adulta si parentala — in alte subinstante, cum ar fi
»copilul interior ranit ,copilul interior voios, ,,copilul interior
furios®, ,eul punitiv al parintilor” si ,eul binevoitor al parintilor*,
Si cunoscutul psiholog hamburghez Schulz von Thun identifica
o intreaga serie de subpersonalitati existente in om si a consacrat
conceptul de ,echipd interioard”.

Vreau sa rdman insa la explicatii cat mai simple si prag-
matice. Cand se lucreazad simultan cu mai multe instante
interioare, lucrurile devin rapid epuizante si alambicate. lata
de ce ma limitez, in aceastd carte, la copilul interior vesel, la
copilul interior ranit si la adultul interior. Aceste trei instante
sunt, din experienta mea, suficiente pentru a-ti rezolva pro-
blemele. Inlocuiesc insi conceptele de ,copil interior vesel”
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si ,copil interior ranit“ prin ,copil-lumina“ si ,copil-umbrd*“
Acestea sunt mult mai frumoase si mai utile. Nu le-am inventat
eu, ci vechea mea prietend si colega Julia Tomuschat, a cédrei
carte, intitulatd Das Sonnenkind-Prinzip [Principiul copilu-
lui-lumini], a aparut pe piatd in toamna anului 2016, o carte
ce merita citita.

Copilul-lumind si copilul-umbra sunt, amandoi, caracteris-
tici ale acelei parti a personalitétii noastre care desemneaza
»copilul interior” si reprezintd inconstientul nostru. In sens
strict, existd doar un inconstient, deci un copil interior in fie-
care dintre noi. In plus, copilul interior nu este intotdeauna
un sentiment inconstient. De indaté ce ne indreptam atentia
asupra lui, devine constient. Copilul-lumina si copilul-umbra
reprezintd, in schimb, stari diferite ale constiintei. Aceasta
diferenta este, in primul rand, pragmaticd, nu stiintifica. In
experienta mea de multi ani, in care am lucrat ca psihotera-
peutd, am conceput o structurd de rezolvare a problemelor,
care se foloseste de metaforele ,,copil-lumind” si ,copil-umbra“
si cu care iti poti rezolva aproape toate problemele. Aceasta
incadrare este aproape valabild pentru toate greutatile ce nu
tin de tine. Includ in aceasta categorie, in primul rand, lovitu-
rile sortii, cum ar fi boala, moartea unei persoane apropiate,
rizboiul, catastrofele naturale, agresiunea fizica sau abuzul
sexual. Pe langd toate acestea, trebuie adaugat, in mod restric-
tiv, ca si depdsirea unor asemenea lovituri ale sortii depinde
de personalitatea celui afectat. Oamenilor care se luptau din
greu cu copilul-umbra din ei incd dinainte sa intervind soarta,
le va fi evident mai dificil decat celor ce dispun, mai degraba,
de un temperament de copil-lumina. In acest sens, pot extrage
invitaturi din aceasta carte si oamenii a caror problema prin-
cipala este o lovitura a sortii. Cel mai mult vor profita insa cei
ale caror probleme sunt ,casnice®, adica probleme ce {in, in
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sensul cel mai larg, de sfera propriei raspunderi. Printre aces-
tea se numdrd problemele din relatie, precum si dispozitiile
depresive, stresul, teama de viitor, lipsa chefului de viata, ata-
curile de panica s.a.m.d., deoarece asemenea probleme sunt
exprimate sau se reflectd, in cele din urma, asupra bagajului
copilului-umbra din fiecare.
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Sentimentele pe care le avem, precum sentimentul esecului in
viatd, depind in principal de temperamentul nostru inndscut
si de experientele noastre din copildrie. O influenta impor-
tantd o au, in acest caz, convingerile noastre incongtiente. Prin
convingere se intelege, in psihologie, un crez profund ancorat,
care exprima o atitudine fata de noi insine sau fata de relatiile
noastre interumane. Multe convingeri se formeaza in primii ani
de viata, prin interactiunea dintre copil si persoanele cele mai
apropiate acestuia. O convingere interioara poate fi, de exem-
ply, ,Sunt OK!“ sau ,Nu sunt OK!“ De regula, internalizam, in
cursul copildriei noastre si dupa aceea, convingeri deopotriva
pozitive si negative. Convingerile pozitive, cum ar fi: ,Sunt OK!"
se formeaza in situatiile in care ne simtim acceptati si iubiti de
cele mai importante persoane pentru noi. Ele ne dau putere.
Convingerile negative, cum ar fi: ,Nu sunt OK!" se formeaza,
dimpotrivd, in situatii in care simtim ceva gresit la noi si ne
simtim respinsi. Acestea ne slabesc.

Copilul-umbra cuprinde convingerile noastre negative si
sentimentele apasatoare ce rezultd in urma acestor convingeri,
cum ar fi tristetea, frica, neajutorarea sau furia. De aici rezulta,
in schimb, mecanismele de aparare emotionald pe care le-am
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dezvoltat pentru a face fata acestor sentimente sau pentru a
nu le mai simti, in cel mai bun caz. Mecanismele de aparare
tipice sunt: retragerea, dorinta de armonie, cdutarea perfectiunii,
inclinatia spre agresivitate si atac sau chiar setea de putere si
dorinta de a detine controlul. Voi reveni, pe larg, la subiectul
convingeri, sentimente si mecanisme de apdrare emotionala.
Deocamdata, e suficient sa intelegi ca acea parte a sentimentu-
lui nostru de incredere in fortele proprii care este afectat si, in
consecintd, labil este copilul-umbra.

Dimpotriva, copilul-lumina insumeaza experientele noastre
pozitive si sentimentele bune din noi. Acest concept se referd la
tot ceea ce-i face pe copii sa fie veseli: spontaneitatea, cheful de
aventurd, curiozitatea, inconstienta, vitalitatea, dinamismul si
cheful de viata. Copilul-lumind este o metafora pentru partea
intacta a increderii noastre in propriile forte. Pana si oame-
nii care au de dus un bagaj foarte greu din copilarie au parti
sanatoase in personalitatea lor. Si in viata lor existd situatii in
care nu reactioneaza excesiv, si ei cunosc momente in care sunt
veseli, curiosi, jucdusi — in care deci se iveste copilul-lumina.
Bineinteles, la oamenii care au, in urma lor, o copildrie foarte
apasatoare, copilul-lumina iese la iveald mult prea rar. De aceea,
in cartea de fatd, ii vom cere copilului-luming, in mod deosebit,
sa-1 incurajeze pe copilul-umbra din noi, pentru ca acesta din
urmad s se simtd bagat in seama si sd se linisteasca, astfel creand
suficient spatiu pentru copilul-lumina.

Pana acum, a devenit clar, probabil, ca partea aferenta copi-
lului-umbra din psihicul nostru este cea care ne creeaza mereu
probleme. Cu precadere atunci cAnd raméne inconstienti si,
astfel, automata. As vrea sa mai demonstrez o daté acest lucru,
in cazul exemplului cu Michael si Sabine. Cand Michael isi stu-
diaza comportamentul cu ochii eului sau adult, isi di seama, in
general, ca adesea reactioneaza exagerat. De aceea si-a propus de
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