Cuprins

B0 770070 L ORI 00 i
CUvaAnL-Inainte . ..ocs sainp I R

Lo ] I N S e i o

INETOUCETE .« o+ v v oivnvnsinn mies e e R

Capitolul 1
Descoperirea si vindecarea copiilor interiori . ........

Capitolul 2
Sinele nou-nascut
Bine-ai venit pe lume
Delanasterela 18Iuni . . . . v oo vvaronnasoasasssnsssss

Capitolul 3

Sinele bebelus
De la dependenta la autonomie
Dela 18Tumi la tret @il .. «oocininis = emko the e S R R0

Capitolul 4

Copilul interior timpuriu
Confruntarea cu partile bune, cu partile rele si cu cele urite
Dl fret la sqseami-c . o s s e e e

Capitolul 5
Copilul interior de varsta scolara
Judecata semenilor
Belasase It 1268 o v mommminaibnise b e e


https://www.libris.ro/AfiseazaProdus.jsp?pr_id=28173607&cat_id=7972

8 Ghidul copilului interior

Capitolul 6

Tanarul adolescent interior
Confortabil in disconfort
Hela 12 iad5ant . v ivieiane sain s o 220

Capitolul 7

Adolescentul interior
Crearea unui sine
BelaI5ia I7amt . oivovasiavainaloe i s 249

Capitolul 8
Tanarul adult interior
Puntea catre maturitate

Delai7la 2l deant, s iivisicon v s s itvats i en ot 278
Capitolul 9
Dezvoltarea relatiilor continue cu copiii interiori. . . . . 320
Capitolul 10
Relatiile adulte intime si copiii interiori............. 335
Capitolul 11
Dependentele, recuperarea si copiii interiori .. ...... 353
Epilog
Viatade dupii durere ........cc0cviiieancncennnn 367
Anexa 1
GLOSET wiviue dan sisivaiionaibie sl it s bis s ox iy ia s St 371
Anexa 2
Cei 12 pagi ai alcoolicilor anonimi................. 374
Anexa 3
Terburi pentru lucrul cu copiii interiori............. 376

BIBHOCTOARE. . « . o ooiansomiesis i s S R 379



Prefata

Am lucrat in domeniul sanatatii mentale incd din 1971. Am
lucrat, de asemenea, asupra propriei persoane si am incercat
sa ma vindec timp de ani de zile. Prin aceasta experienta, am
devenit mai constienta de sentimentele mele, am invitat mo-
dalitati mai eficiente de a-mi exprima sentimentele, dar nu
am reusit niciodata si le inlatur cu totul. De fiecare dati cand
m-am simtit abandonata, am fost cuprinsa de teroare. De
fiecare data caind m-am simtit criticatd, am fost cuprinsa de
rusine. De fiecare data cind am primit un compliment, am
avut impresia ca nu-l meritam. $i de fiecare data cand am
iubit, m-am temut ca aveam sa fiu ranita. Indiferent cat de
mult lucram cu propria persoana, raspunsurile mele rama-
neau aceleasi. Frecventa cu care isi faceau aparifia a scazut,
dar nicio tehnicd nu pirea sa le diminueze din intensitate,
odata ce acestea ieseau la iveala.

Nici macar nu mi-am dat seama cét de intense erau aceste
sentimente, pand cand nu mi-am descoperit din greseala pri-
mul copil interior. Aveam 28 de ani. Participam la un curs
despre terapia familiala pentru diploma mea de master si am
primit sarcina sa redactez o lucrare despre familia de origine.
Am inceput sa scriu, iar sentimentele s-au revarsat pur si
simplu din mine. M-am trezit cu un document de 72 de
pagini. Dar cel mai uimitd am fost atunci cand au iesit la
suprafata sentimente pe care le ingropasem, despre ciderea
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nervoasa a tatei si tratamentul lui cu electrosocuri. Scriam
despre aceasta experienta din copildrie §i m-am simtit trans-
portati deodati inapoi in timp.

Sunt la ora de matematici. E ora 10 dimineata. Imi tremuri
corpul si am lacrimi in ochi. Vid firele atasate de capul tatei...
vad cum corpul ii e cuprins de socuri... tresare si-i aud tipetele.

Oh, Doamne, nu-i faceti asta tatei... NU-L MAI RANITT!
Trebuie sd pot face ceva... M simt atit de neputincioasd, nu
inteleg cu ce am gresit. Trebuie sa fiu cumva responsabild pen-
tru acest lucru ingrozitor ce i se intimpla. De ce nu pot sd-1 ajut?
Ma simt atdf de neputincioasa... atat de inadecvati.

Il iubesc, il iubesc atat de mult, dar nu pare sa fie suficient. ..
la naiba, nu e suficient. Nu e corect... Era atit de puternic, nu
inteleg de ce-i fac aga ceva. Ce lucruri ingrozitoare se ascund
induntrul lui, incat sunt nevoiti si-i faca asta ca si-i aline durerea?

Mi-e teama... Mi-e teama de ceea ce i se intimpld. Semin
atat de mult cu el. ..

O s fiu si eu electrocutatd intr-o maniera atat de barbara?
Mereu mi-am dorit si fiu ca el... Dar acum nu mai sunt atat de
sigurd. E prima oard cand am pus la indoiald aseminarea cu
el... Mereu am vrut si-i pasesc pe urme. Imi pare riu ca simt
asa ceva. Nu vreau sd md indepirtez de el. Dar nu inteleg cum
de a permis sd i se intAmple asa ceva. Incerc sd ma impotrivesc
acestor sentimente, acestor ganduri rele. Ma simt ingrozitor
pentru ci le am. Dar cum poate sd fie atat de slab? Cum a reugit
sd md pdcdleascd in fofi acesti ani?

Trecuseri 12 ani de cand tata suferea de depresie. La mo-
mentul respectiv, eram in ultimul an de liceu, mi pregiteam
pentru facultate, eram intr-o relatie stabild, incheiam o etapa
a vietii mele si o agteptam cu nerabdare pe urmatoare. Dar
s-a intamplat ceva. Tata s-a schimbat. Nu méa mai tachina. Nu
se mai infuria. Doar stitea acolo si se uita pe geam. A fost in
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cele din urma spitalizat din cauza unei cideri nervoase. I s-au
prescris tratamente cu electrosocuri.

Am simtit cum toatd lumea mea s-a prabusit. Mereu il
admirasem atit de mult i fusese asa un stalp de rezistenta,
incat era inspaimantitor sa-l vad incapabil sa functioneze.
Atit de inspaimantator, de fapt, incat ceva dinduntrul meu a
inghetat. Nu mi-am dat seama ca o parte din mine a inghetat.
Am continuat sd ma port ca si cand nu se intamplase nimic:
am fumat, mancat §i ,,sporovait™ prea mult cu prietenii ca sa
bag de seama acest lucru. In acea toamna, am plecat la facul-
tate. M-am luptat cu greutatea corporala, cu anxietatea si cu
dorul de casa. Am avut citeva intalniri si am invatat putin.
M-am implicat in miscérile pacifiste de la sfarsitul anilor '60,
am incercat droguri, am deplans mortile lui Bobby Kennedy
si Martin Luther King Jr. §i am terminat facultatea virgina.
Starea tatei s-a imbunatatit. A mea nu. Am rimas inghetata.

M-am mutat in California §i m-am angajat la un centru
de ingrijire a copiilor, ajutind adolescenti nefericiti si distruc-
tivi sd-si inteleaga vietile si durerea din familiile lor. Nu m-am
gandit la propria durere legata de tata. Am lucrat, m-am ma-
ritat, m-am intors la scoala si am ramas inghetata. Darin acea
zi friguroasa si innorata de decembirie, in timp ce-mi finali-
zam lucrarea, m-am dezghetat. Imi luase 12 ani, dar am simtit
in sfarsit groaza sidurerea din acea perioada. Mi-am intalnit,
de asemenea, primul copil interior.

Urmatorul dialog ilustreaza o interactiune ce a avut loc
intre mine si copilul meu interior si se referd la rusinea pe
care am simtit-o cind eram mica.

Ma simt atat de tristd. De ce nu pot sd-mi permit sa vad slabi-
ciunile tatei? Mi-e teama ca va fi singurul lucru pe care o si-l
vad... Si totusi, stiu cd asta nu e adevarat. [-am vizut multe
dintre atuuri... Dar induntrul meu este un copil de 17 ani care
dd din picioare si plange si tip4, ,,Nu avea voie! E tata. Eu pot
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sd fiu fragild si puternicd, mama poate s fie fragila si puternica,
soful meu poate sa fie fragil si puternic, dar el nu are voie!®

Iar apoi eul meu adult rispunde, .,Si de ce nu are si el voie sd fie
asa?! Spui cd nu-1 mai idolatrizezi. De ce-| vezi doar prin viziu-
nea ta distorsionata? Tatal tiu nu §i-a ascuns trdirile, Le-a im-
partasit cu prietenii lui si le-a facut fata. Acei prietenii-au ramas
aldturi. Nu au fugit, asa cum ai fi vrut tu sa o faci. $i totusi, ii
ignori trdirile. Cine esti, ca sa judeci asa o altd persoana?!”

»Al dreptate®, spune copilul din mine. ,,Eu am fost cea rusinati
de ciderile lui nervoase. Voiam sd ma ascund de dragul meu -
nu al lui. M-am protejat pe mine, nu pe el. Da, ai dreptate...
Dar data viitoare, spune-o cu blandete. Ciand urli la mine, ma

faci s& ma simt prost. Nu sunt asa de matur ca tine... dar in-
cerc — fii rabdator cu mine... si iubeste-mi... pentru cd am

nevoie de grija ta acum.

Sd scriu despre originea familiei mele a fost ca o purificare
pentru mine §i mi-a oferit calea pentru a incepe si-mi spun
povestea. Am crezut ca, odati ce am scris-o, m-am impacat
cu trecutul meu si cd eram gata sd-mi continui viata. Din
nefericire, lucrurile nu au stat asa.

Mi-am dat repede seama ca nu ficusem decit sa-mi ex-
prim sentimentele inghetate si cd acest lucru nu a modificat
niciuna dintre schemele comportamentale ce se dezvoltasera
ca raspuns la aceastd inghetare. Constientizarea a venit in
momentul in care eu §i soful meu am hotarit sa ne despartim.
Divortul a fost unul amiabil; din anumite puncte de vedere,
nu am fost niciodata mai apropiati. Dar exista in continuare
durere. Si o groazi totald. Intreaga mea viata, crezusem ca
aveam sa cresc, sa ma angajez, sa ma marit si si fac copii. Nu
a fost greu sa pun capat relatiei, dar a fost inspaimantator sa
renunt la mitul conform caruia puteam sa ajung la implinire
sufleteasca prin intermediul unui sot.
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Aceasti perioadd a fost una a schimbarilor. Dupd ce am
divortat, mi-am schimbat locul de munca, am finalizat doc-
toratul si am hotarat si nu mai fumez. Cu toate acestea, ma
descurcam bine péna ce cladirea in care aveam apartamentul
a fost vanduta, iar noul proprietar mi-a cerut si ma mut. In
acel moment, toate aspectele din viata mea ce reprezentasera
siguranta disparusera sau se schimbasera. Pierderea a fost de
nesuportat. Nu mai fusesem niciodata atat de deprimata.

Desi eram suicidala, aveam, chiar si atunci, o gandire prea
metafizici pentru a incerca si-mi pun capit zilelor. Credeam
cu toata fiinta intr-o putere suprema, iar aceasta credintd mi-a
permis sa simt ca aveam ce sa invat din durerea mea. Dar
credinta nu mi-a diminuat in niciun fel durerea. M-am rugat
mult, am plans mult si am tremurat din cauza emotiilor pure
pe care le traiam. Era ca i cind fiecare sentiment pe care mi-I
reprimasem vreodati iesea la suprafata, cerand si fie exprimat.

Eram atit de coplesita emotional incat m-am dus la o
unitate de psihiatrie pentru a cere ajutorul. Nu-mi amintesc
numele psihiatrei pe care am vizut-o, dar ii voi fi mereu in-
datorata. Dupa ce mi-a ascultat povestea, mi-a spus ca nu o
sa-mi dea antidepresive, asa cum {i cerusem. Considera ca
deplangeam toate lucrurile de care depinsesem vreodata -
mama, tata, sotul, slujba, casa, chiar si tigarile — si ca medi-
catia nu ar fi ficut decét sa-mi dea altceva de care sd depind.
M-a sfatuit sa incerc sa trec prin aceasta criza fara pastile,
dar mi-a promis ci, daca in patru zile inca le voiam, avea
sa mi le prescrie.

Am plecat inspaimantatid din biroul ei. Dar, in mod stra-
niu, ma simteam si mai puternica. Cineva care nici macar nu
ma cunogtea vazuse in interiorul meu o persoana care putea
sa treaca peste tot. $i, pentru ci ea a vazut acea parte din
mine, am inceput si o vid si eu.
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Mi-am petrecut urmatoarele opt luni in hibernare. Sin-
gurullucru care ma mentinea pe linia de plutire era faptul ca
incd mai puteam sa functionez la locul meu de munci de la
centrul de tratament pentru adolescenti. Aveam lacrimi in
ochi pana ajungeam la intersectia ce ducea spre centru. Apoi,
ca prin magie, lacrimile imi secau si puteam sa lucrez. Mai
tarziu, cand ma intorceam la masina, ochii mi se umpleau
din nou de lacrimi.

Eram vulnerabild, deschisa si hiperemotiva. Nu ma sim-
team suficient de puternica pentru a locui singura, asa ca
m-am mutat cu sora mea si familia acesteia. Casa lor mi-a
oferit adapostul de care aveam nevoie in timpul convalescen-
tei. Eram excesiv de sensibila. Daca se uita cineva urit la mine,
mad simteam rusinatd; daci cineva ma atingea usor in timp
ce stateam la coada in magazin, eram ofensata. Eram complet
congtienta de tot ceea ce se intampla in jurul meu, de parca
eram mereu in alertd. Nuam mai fost niciodata atét de aproape
de a deveni psihotica - total descoperita, fara vreun simt al
sinelui —, dar rolul meu de la locul de munca m-a mentinut
lucida. Era singurul loc din viata mea unde inca mai stiam
cine sunt. Fira el, as fi ajuns din nou la unitatea de psihiatrie,
ceriand medicamentatie.

La scurt timp dupa vizita mea la psihiatrie, discutam cu
un prieten despre modul in care relatiile cu tatii nostri ne-au
afectat vietile. Dupa ce a terminat sa vorbeasca despre propria
experientd, am spus, ,JCrezi ca la tine a fost rdu... cind tataa
avut caderea mea nervoasd, am fost foarte speriatal!!l* M-a
oprit. ,,Stii ce ai spus?“ m-a intrebat. Abia atunci mi-am dat
seama cat de multa responsabilitate imi asumasem pentru
caderea nervoasa a tatei. Nici mdcar nu mai era a lui!

Ziua cand am mers la unitatea de psihiatrie a fost ziua in
care am suferit, in cele din urma, propria cadere nervoasa.
Nimeni nu a numit-o astfel, dar asta a fost. Intr-o perioada
de timp diferita si un loc diferit, cu un doctor diferit, as fi
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putut sa primesc medicatie sau sd mi se administreze trata-
mente cu electrogocuri pentru a-mi alina durerea; as fi putut
sd am aceleasi optiuni limitate i sa fac aceleasi alegeri ca tata.
Eram atat de legata de el si-i preluasem ciderea nervoasa
intr-o asemenea masura incat, inainte sa pot sa-mi traiesc
viata, a trebuit sa stiu ca pot s o supravietuiesc pe-a lui. A
trebuit sa recreez depresia tatei, ca sa viad cum i-as fi facut fata.

Unul dintre modurile in care am reactionat a fost s vor-
besc compulsiv despre ce simteam. Ca rispuns la faptul ca
tata nu a discutat despre sentimentele sale, eu doar asta am
facut. Recunoagterea acestei compulsii mi-a oferit curajul ne-
cesar dea incerca si nu vorbesc, un experiment ce s-a dovedit
destul de interesant. Desi nu stiam prea multe despre copilul
meu interior in acea perioada, nu puteam sa scap de durerea
lui. Simteam cd viirsam fiecare lacrima pe care mi-o retinusem
vreodatd. Sentimentele erau coplesitoare si nediferentiate.

Cu timpul si cu ajutorul prietenilor, al terapeutului si al
adapostului sigur reprezentat de casa surorii mele, viata mi
s-a stabilizat. Mi-am petrecut urmatorii cativa ani revendi-
candu-mi i redefinindu-mi adevaratul sine. Am inceput sa
meditez. Am lucrat incetul cu incetul cu problemele pe care
tata nu a putut sa le rezolve. Nu avusese sustinerea sau inte-
legerea - poate nici motivatia - pe care am avut-o eu ca sa-si
confrunte temerile. Preluasem aceasti temere si devenise una
dintre temele vietii mele. A trebuit si ma straduiesc si o re-
zolv sau sa traiesc cu durerea de a o repeta.

Majoritatea dintre noi preiau temerile persoanelor iubite
si recreeaza ceea ce ne bantuie. Am vazut fiica unei femei care
se sinucisese, confruntandu-se cu aceeasi alegere. Am vazut
o prietena al carei tata fusese ucis, luptindu-se cu teama ei
fata de moarte si fiul unei mame psihotice, infruntaindu-si
propria frica de a fi ,,nebun".

Studiile efectuate asupra familiilor disfunctionale sugereaza
cd existd o conexiune generationala in cazul abuzului fizic si
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sexual, nebuniei, alcoolismului si infidelitatii. De exemplu,
daci ai crescut intr-o casa unde furia era exprimata intr-un
mod abuziv, poti fie sd repeti acest comportament, fie si re-
fuzi sa iti exprimi furia. Ambele extreme sunt disfunctionale,
iar eu nu cred ca recream aceste tipare pentru ci suntem auto-
distructivi. Mai degrabd, consider ca le recream pentru cd ne
dorim sa deprindem ceea ce ingrijitorii nostri nu au putut.
Unii dintre noi reusim, unii nu. Altii devin indiferenti fata
de acest obiectiv, din cauza dependentelor. Cu ajutorul prie-
tenilor i prin voia lui Dumnezeu, eu am reusit sa rezolv aceste
probleme.

La inceput, recuperarea mea a necesitat sa petrec mult
timp singura. Dar in cele din urma mi-am dat seama ca eram
gata sd incep sa caut o relatie intima. Cautarea nu a durat mult.

Eram in Washington DC, pentru a participa la o confe-
rinta si a ma vedea cu un prieten vechi. Ne distram, iar eu nu
cautam in mod constient o relatie intima.

Dar intr-o dimineata ficeam jogging pe promenada, capti-
vata de orag. Nu mai vizusem péna atunci Capitoliul sau Mo-
numentul Washington. Alergam si deodata mi-am ridicat
privirea, iar el era acolo... stind linistit pe o banca. Ne-am
salutat — iar eu am continuat si fug. Dar am simtit un impuls
straniu de a ma intoarce. M-am luptat cu mine insami pentru
inca o jumatate de kilometru, incercand sa decid ce sa spun
si ce s fac si in cele din urma m-am intors. Stiam ci ma
duceam inapoi la el i stiam ca nu conta ce spuneam.

Nu mai simtisem niciodata o astfel de conexiune. Eraca
si cind destinul ma mana, iar eu doar ma lasam condusa de
el. Am alergat inca o data cu nonsalanti pe langa el. Ne-am
salutat din nou. Am terminat de alergat si m-am intors la
banca pe care stiatea. Mi-au disparut din minte toate replicile
de deschidere la care ma gandisem. L-am intrebat pur si sim-
plu daci puteam si ma asez langd el. Am inceput sa discu-
tam - si desi multe lucruri ne erau noi, multe erau familiare.
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Era ca si cand ficeam parte dintr-o piesa de teatru ce fusese
scrisa cu foarte mult timp in urma. Ne-am petrecut restul
zilei vorbind si, undeva in interiorul nostru, amandoi am stiut
ci vietile noastre n-aveau si mai fie vreodati la fel. Au existat
multe complicatii, dar in cele din urma s-a mutat in Califor-
nia, cu mine.

Primele trei luni au fost minunate. Tot ceea ce inviatasem
despre propria persoand era in continuare valabil cind rela-
tionam cu el. Am reusit s rimén conectatd la mine insdmi
si sd ma deschid in acelasi timp si in fata lui. Era simplu; sa
fiu deschisi fata de el insemna sa fiu conectata si cu propria
persoana. Lucrurile au devenit dificile atunci cand mizeria
dinduntrul nostru a inceput sé iasa la suprafatd. Nu cunos-
team la momentul respectiv termenul de codependent, dar
codependenta mea si-a facut aparitia. Cat timp am fost in-
dragostiti unul de celilalt, a fost bine. Cu toate acestea, ade-
virata munca a inceput atunci cind elementul de noutate a
disparut si a venit momentul si ne consolidim conexiunea
emotionald sisd ne negociem diferentele.

Ne-am luptat cu propriile orgolii §i ne-am confruntat cu
inimile noastre in timp ce am incercat si ne dim seama cum
ne potriveam. Era obositor, dar functiona. Ne confruntam si
rezolvam fiecare motiv pe care il aveam pentru a nu ne iubi,
dddeam la o parte fiecare strat de indoiali si teama si nevoie.
Am continuat astfel pana am ajuns la un strat ce ne-a oprit
imediat: a iesit la suprafatd ambivalenta lui fata de faptul ca
se mutase de langa copiii sdi pentru a fi cu mine §i am stiut
€a nu aveam cum sid concurez cu asa ceva. Nu iubisem nici-
odata pe cineva atit de mult pe citimi permisesem sa-| iubesc
pe acest barbat. Cand mi-a spus despre planurile lui de a se
reintoarce acasa, l-am inteles, dar am fost distrusd. Abia pu-
team sa indur gandul ca avea sa plece.

Am inceput si caut raspunsuri, motive, orice ar fi putut
sa-mi atenueze din durere. In disperarea mea, m-am dus la



