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Copilul din tine trebuie
sa-si gaseasca adapostul

Orice om are nevoie de un spatiu unde s se simta protejat, in
sigurantd si dorit. Orice om tanjeste dupa un loc unde sa se
poata destinde si unde sa se poata simti el insusi. In cazul ideal,
casa parinteascd a fost un asemenea loc. Daci ne-am simtit
acceptati si iubiti de périntii nostri, atunci am avut un camin
cald. Casa noastra era acel ,acasd” dupa care tanjeste orice om:
un silas care iti incilzeste inima. Fiecare dintre noi interiori-
zeazd aceste sentimente de iubire si acceptare inca din copila-
rie, sub forma unei surse de energie pozitiva, ce ne insoteste si
dupa 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. Aceasta forma de incredere este ca o oazd aflata in noi
insine care ne ofera sprijin si protectie interioara.

Nu putini oameni asociaza insd amintiri urate sau chiar tra-
umatice cu perioada copilariei lor. Unii au avut o copildrie 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 ,fericitd", ceea ce, la o privire mai atenta,
se dovedeste a fi 0 autoamagire. Dar, chiar dacé experientele
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Vindecarea conpilului interior

de nesiguranta sau respingere din copilarie au fost reprimate
ori s-au redus odata cu maturitatea, se vede ¢, 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 cd partenerul, seful sau noua cunostinta ii
place cu adevirat 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
masurd cd au parte de sprijin interior. Isi doresc, in schimb, ca
toti ceilalti sd le transmita un sentiment de sigurant4, protectie,
céldura si adapost. Isi cauta refugiu in partener, in colegi, pe
terenul de fotbal sau la magazin si sunt mereu dezamagiti caind
ceilalti oameni le dau, in cel mai bun caz, sporadic senzatia ci au
un camin. Acesti oameni nu observa ci se afla prinsi intr-o cap-
cana: cel care nu are un sélas interior nu-1va gasi nici in afari.

Cand vorbim despre aceste experiente intiparite din copila-
rie, care, pe langd mostenirea noastra genetica, ne influenteaza
foarte puternic fiinta si increderea in fortele proprii, atunci vor-
bim despre o parte a personalititii numiti in psihologie ,copi-
lul interior“. Copilul interior este sama experientelor noastre,
bune si rele, intipérite in copilarie, pe care le-am trait aldturi de
parintii nostri si de alte persoane importante. Nu ne mai amin-
tim constient majoritatea acestor experiente. Ele sunt insi inti-
périte in subconstientul nostru. Deaceea, copilul interior este o
parte importantd a subconstientului nostru. Este influentat de
fricile, grijile si dificultatile pe care le-am resimtit in copilarie
si, in acelasi timp, este suma experientelor pozitive traite in
copilérie.

La maturitate insa, experientele negative ce si-au lasat urmele
asupra noastrd sunt adesea cele care ne produc dificultiti.
Capilul din noi face multe pentrit a nu mai retrai ofensele
si xdnile pe care le-a adunat in copilirie. In paralel, tanjeste
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in continuare s i se implineascd dorintele de siguranta si
recunoastere care in copildria lui s-au manifestat prea putin
timp. Temerile si dorintele noastre actioneaza in fundalul
constiintei. Pe plan constient, suntem adulti independenti, care
isi croiesc singuri drum in viata. Pe plan inconstient, copilul
din noi ne influenteazi decisiv perceptia, simtirea, gindirea
si actiunile mult mai mult decét o face ratiunea noastra. S-a
demonstrat stiintific ci subconstientul este o instanta psihica
extrem de puternici, el cuprinzénd experientele si actiunile
noastre pand in proportie de 80-90%.

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

Michael nu-si da seama ca, de fapt, copilul din el simte ca
Sabine nu e suficient de atenta la el si nu-l respectd indeajuns
atunci cand aceasta uitd sid-i cumpere ciocolata preferata. El
nu stie ca motivul furiei sale exagerate nu este Sabine sau cio-
colata uitatd, ci o rana din trecut ascunsa adanc in el, respectiv
faptul ca mama sa nu i-a luat in serios dorintele in copilarie.
Din piacate, Sabine a pus sare pe rana omitand ciocolata. Insa,
pentru cd Michael nu e constient de legatura 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 ceartd adesea din motive banale, pentru
ca nici unul dintre ei nu e constient de ceea ce se petrece cu ade-
védrat. 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 ci, in trecut, rareori isi putea multumi parintii.
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Vindecarea copilului interior

Atunci, ea se simte micd si neinsemnatd si reactioneaza in
consecintd, aratandu-se ofensata si ranitd. Uneori, améandoi se
gandesc ca ar fi mai bine sa se despartd, fiindca se cearta frec-
vent pentru nimicuri si se ranesc reciproc, foarte profund, prin
aceste certuri.

Daca ar putea observa nostalgiile si rinile copiilor din ei, ar
putea face schimb de idei pe acest subiect, in loc si se certe,
aparent din cauza ciocolatei uitate sau a criticii excesive. Atunci
ei s-ar intelege, cu sigurantd, mult mai bine si s-ar apropia mai
mult unul de celalalt, in loc si 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 c3,
de fapt, conflictul nu e declansat de doi adulti cu o constiinta
de sine solida, ci de copiii din fiecare dintre ei, care se cearti.
De exemplu, atunci cand angajata reactioneazi la critica sefului
dandu-si demisia. Sau cdnd un om de stat ii raispunde 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, declanseazi conflicte interu-
mane si determina adesea escaladarea necontrolata a acestora.

Insa nici oamenii a caror copilirie a fost preponderent fericita
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 exista parinti perfecti, nici copilarie perfecta. Si acestia
au preluat de la parinti, pe langa calitati, si mosteniri mai grele,
care le pot cauza probleme mai tarziu in viatd. Poate ca aceste
probleme nu sunt la fel de vizibile precum accesele de furie ale
lui Michael. Poate ca 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 complaci in mediocritate, in
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loc si se arunce in viata plini de curaj. In fiecare dintre cazurile
mentionate, experientele negative intipdrite in noi din copilarie
ne limiteaza, ne impiedica dezvoltarea si ne afecteaza relatiile.

In cele din urma, e valabil pentru toti oamenii: abia cand
facem cunostinta cu copilul din noi si ne imprietenim cu el ne
vom da seama ce nazuinte si rani profunde avem in noi. Atunci
putem si acceptim aceasté parte ranita a sufletului nostru si o
putem vindeca, intr-o anumita mésura. Astfel increderea in noi
insine poate creste, iar copilul din noi isi va gési, in fine, un refu-
giu. Daci pornim de la aceasti ipoteza, putem sd ne modeldm
relatiile cu altii astfel incat sé fie mai pagnice, 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 si te ajute sa-ti cunosti si sa te
imprietenesti cu copilul tdu interior. Te va ajuta si renunti la
vechile tipare, care te-au condus in mod repetat in fundaturi si
ti-au adus nefericirea. Iti va arata cum sa gasesti, in schimb, ati-
tudini si comportamente utile, cu ajutorul cirora iti poti modela
viata si relatiile, care vor deveni astfel mult mai fericite.

Ma adresez direct ,tie“: Folosind pronumele ,tu’ se reduce
distanta existentd in mod normal intre autor si cititor. Aceasta
este intentia mea cind 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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CALDURA CUIBULUI PARINTESC

Toti parintii vor sd aiba copii fericiti, care si devini candva
adulti apti pentru viatd. Vor si le dea copiilor lor o patrie
interioard, care sd ii sustina o viatd intreagd — cildura unui
cuib care da aripi. Dar, desi cei mai multi parinti au o ima-
gine clara a telului, calea citre acesta pare uneori incerta,
sinuoasa si plina de obstacole.

Ce putem face pentru a nu fi scosi din fire de sarcinile
noastre de educatori? Cum ne putem iubi copilul chiar daci
se comporta altfel sau daci este altfel decat ne dorim noi?
Putem iubi oare prea mult un copil? Cum punem limite?
Cand trebuie sa le dam frau liber? Ce ii transforma pe copiii
nostri in adulti capabili sa se implice intr-o relatie? Care sunt
cele mai grave greseli in relatia parinte—copil? Si cum le evit?
Cum reusesc sd-mi fac copilul fericit? Cum pot indrepta
greselile comise? Cum pot eu, ca mama3 sau tati, sa fiu mai
stapan pe mine?

Acestea sunt cdteva dintre intrebdrile pe care
mame $i tati dedicati, uneori insd si ingrijorati,
ni le adreseazd la workshopurile noastre.

La prima vedere, s-ar putea crede ci toate aceste intre-
bari cer raspunsuri foarte diferite. In realitate, ins4, lucru-
rile sunt mai simple, deoarece gasim toate raspunsurile la
aceste intrebdri si solutii pentru aceste probleme daci luim
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in considerare cele trei nevoi psihologice existentiale
fundamentale ale omului.

TREI NEVOI PSIHOLOGICE FUNDAMENTALE

1. Nevoia noastra de atasament. Pentru a putea supra-
vietui avem nevoie de relatii interumane, de conectarea la
alti oameni si la comunitate. Acest lucru este valabil atat
pentru copii, cat si pentru adulti. Aptitudinea pe care tre-
buie si o dezvoltdm pentru o conectare reusita este adap-
tabilitatea.

2. Nevoia noastra de autonomie. Pe langa adaptabilitate,
avem nevoie si de capacitatea de a fi autonomi, pentru a
putea trdi independent si a merge pe propriul nostru drum.
Pentru a reusi, avem nevoie mai ales de capacitatea de
delimitare.

3. Nevoia noastra de valoare proprie. Fiecare om are o
nevoie profundi de a se simti valoros si acceptat. Un senti-
ment bun al valorii proprii ne da forta si siguranta interi-
oara. Sentimentul valorii proprii se reflectd pe termen lung
in capacitatea noastrd de a fi multumitiin viata.

Atasamentul, autonomia si valoarea proprie sunt, ca sa
spunem asa, ,ciramizile psihicului“ nostru. Asa cum fiecare
casa are o fundatie, pereti si un acoperis, psihicul uman are
aceste trei nevoi de bazi. Dar toatd aceasta constructie nu
este statici, ci.mai degraba un proces. lar cele trei nevoi fun-
damentale se afld intr-o interdependenta permanenta: toata
viata noastra incercim sa ne cultivam relatiile interumane
(atasamentul) si, in acelasi timp, sd ne impunem propriile
interese si dorinte (autonomia). Daci reusim si una, si alta,
acest lucru are un efect pozitiv asupra valorii proprii. Astfel,
nevoile psihologice fundamentale au un efect amplu asu-
pra personalititii noastre, asupra relatiilor si, nu in ultimul
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rand, asupra tuturor evenimentelor din lumea inconjura-
toare. Evenimente din lumea inconjuratoare — nu, nu este o
exagerare. Cici oamenii care reusesc sa realizeze un echili-
bru intre relatie si autonomie nu trebuie, spre exemplu, sa-i
devalorizeze sau sa-i marginalizeze pe altii pentru a se simti
mai bine. Coexistenta unor astfel de personalitati ,mature” se
( ()|1['igureazé automat pe principiul amabilitatii si libertatii.

In baza acestei cunoasteri, ne putem intelege mai bine pe
noi insine si, in acelasi timp, putem construi pe piloni solizi
relatia cu copiii nostri. Cand intelegem si aplicim cele trei
principii psihologice fundamentale, intelegem ce defineste
o relatie sandatoasd parinte—copil si, prin aceasta, o buna
educatie. Iar atunci putem lasa in urma multe indoieli, putem
gasi raspunsul la multe intrebiri legate de educatia ,corectd”
si le putem da copiilor tot ceea ce le trebuie in viaté: caldura
cuibului care da aripi. Educatia desfasuratéi pe fundalul aces-
tor trei principii va fi, in multe privinte, mai usoara. Pentru
ca in toate domeniile vietii existé structuri aparent complexe
care pot fi reduse finalmente la nevoia de atasament, de auto-
nomie si de competentd. Dacd cunoastem si intelegem aceste
elemente, putem cépéta o noua perspectiva asupra lucrurilor,
care este, pe de o parte, mai profundi, iar pe de alti parte,
simplificata.

CINE SUNTEM NOI

Insd, inainte de a merge mai departe, noi, autoarele, am dori
sa ne prezentam. Suntem Stefanie Stahl si Julia Tomuschat
$i ne-am cunoscut acum treizeci de ani langa automatul de
cafea din fata unei séli de curs a Universititii Trier. De atunci
suntem prietene. Am absolvit impreuna psihologia si apoi
am pdstrat mereu legatura, chiar daca destinul ne-a aruncat
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Intre stimul si reactie se afla libertatea.
VIKTOR FRANKL

Cum adica? Oricine poate avea
o relatie fericita?

Da, ati citit corect: majoritatea oamenilor care-si cauta
norocul in iubire si nu-1 gasesc niciodati, fie pentru ca
partenerul e aparent nepotrivit, fie pentru ¢i raman
captivi intr-o relatie nefericitd, au potentialul sa ajunga
sa fie fericiti alaturi de un partener — eventual chiar
alituri de cel pe care-l au in prezent. In orice caz, con-
ditia prealabila este s& invete cateva lucruri fundamen-
tale pentru formarea unui cuplu fericit. Va voi explica
in aceasta carte despre ce competente e vorba si cum
pot fi deprinse. O relatie de iubire implinitd nu depinde
de noroc, ci e o problema de decizie personala si de
atitudine interioara.

Bineinteles, in cazuri izolate, existd oameni care nu
pot avea relatii sentimentale apropiate sau le pot avea,
dar numai in mica masurd. Acesti oameni au suferit
traume psihice atat de grave, incat le-a fost distrusa
increderea in altii, si/sau le lipsesc, partial din cauze
genetice, capacitati cum ar fi empatia si 0 anumita vi-
bratie emotionala care sunt importante in dragoste.
[n cazul unor tulburdri emotionale grave, efectele de-
mersului psihoterapeutic sunt limitate. Prin urmare,
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as vrea sa ma abtin in aceste cazuri de la declaratia mea
indrazneata: ,Oricine poate avea o relatie fericitd".

Sunt insa convinsa: (aproape) oricine poate avea
o relatie fericitd, daca reuseste sd pdstreze un echilibru
intre adaptare si autoafirmare sau, asa cum spun psi-
hologii, intre atasament si autonomie. Afirmatia suna
de-a dreptul banal si, intr-un fel, chiar asa si este. Si
totusi, aproape nimeni nu e constient de masura in
care aceste doua capacitati ne influenteaza simtirea,
gandirea si actiunea. Atasamentul (asociat cu adapta-
rea) si autonomia (asociatd cu asertivitatea) sunt ches-
tiuni care privesc intreaga omenire si constituie nevoi
psihice elementare. Ele ne modeleaza pana si stima de
sine. Asta deoarece sentimentul ca suntem importanti
si valorosi sau faptul cd ne indoim adesea de valoarea
noastra rezulta in cele din urma din experientele pe
care le avem la maturitate sau le-am avut in copilarie,
legate de atasament si iubire, pe de o parte, si de autoa-
firmare si autonomie, pe de alta.

Eu personal am ajuns la concluzia ca alegerea par-
tenerului, la fel ca reusita sau esecul unei relatii, se
poate reduce la dihotomiile atasament—autonomie, si
contrastul inferioritate—superioritate (stima de sine).
Iar faptul ci nu ne gésim un partener, desi ne dorim o
relatie, ca si dorinta de a fi celibatari isi au radacinile
intr-o gestionare defectuoasi a celor doi poli ai ataga-
mentului si autonomiei.

Egalitatea, impartirea sarcinilor, compromisurile,
lupta pentru putere, atractia, pasiunea, erotismul, rolul
de parinte, casatoria, viata de unul singur, aventurile
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ocazjonale, relatiile extraconjugale, increderea, nein-
crederea — toate aceste chestiuni care joaca un rol asa
de important, atat in cuply, cét si in viata de unul sin-
our, pot fi puse pe seama dorintei de a avea relatii sta-
bile si a nevoii de autonomie a celor doi parteneri,
precum si pe seama sentimentului lor de inferioritate
sau de superioritate. Din aceasta perspectiva ele pot fi
mai bine intelese si, foarte important, ameliorate si
rezolvate. Cel care ajunge la un echilibru intre adap-
tare si autoafirmare si simte ca e pe picior de egalitate
cu partenerul (si cu alti oameni) este capabil sa aibd o
relatie, sa munceascd si sd se bucure de viatd. lar
aceste trei capacitati sunt pilonii sdnatatii sufletesti.

Cartea de fata pune insa accentul pe capacitatea de
a avea o relatie fericitd, asa cum arata si titlul. As vrea
sa va explic cat de profund influenteaza nevoile noas-
tre fundamentale de atasament, de autonomie si de
crestere a stimei de sine ideea pe care o avem despre
relatii. Felul in care gestionam aceste nevoi elementare
determina in mare parte ce ne dorim si cine suntem,
pe cine iubim si cum ne comportam cu partenerul, ce
ne sperie si cum ne protejim de aceasta frica, daca ne
croim singuri drum in viata sau traim sub influenta
celorlalti, ce ne atrage si ce ne stimuleaza, lucrurile
pentru care ne batem si cele la care suntem dispusi sa
renuntam si multe, multe altele.

In afara de asta, as vrea bineinteles si vd explic
cum va puteti imbunatéati capacitatea de a va atasa si
capacitatea de a fi autonom, pentru a va gasi norocul
in iubire, si cum va puteti consolida concomitent
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