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Mélanie Josquin a |dsat deoparte meseria de profesor pentru a de-
veni psiholog ciinician. Se specializeaza in domeniul handicapului,
al parentingului si al perinatalitatii. Manifesta un interes deosebit
fata de starea de bine si se formeaza in sofrologia ludica si in diferi-
te tehnici de eliberare emotionala si de gestionare a stresului. O
adevdrata maestra in iluminarea constiintei si in propagarea noilor
conceptii, deruleaza ateliere pentru insusirea tehnicilor psihotera-
peutice de aplicare a grijii fata de sine. Este autoarea a numeroase
lucrdri pentru tineret, publicate sub pseudonimul Louison Niel-
mann. isi doreste sd-si foloseascd la maximum competentele pen-
tru a-i ghida pe copii si pe adulti pe cardrile sinuoase ale vietii.
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I INTRODUCERE

Orice fiinta se construieste prin intermediul interactiunilor si relatio-
narii. Prin urmare, sentimentul de atasament se afla in centrul vietii,
atat in relatiile cu ceilalti, cat si in relatiile cu sine.

lubirea de sine evolueazd n functie de situatii si intalniri, dar si de
modul in care o intretii. Porti bagajele potrivite istoriei personale, ca-
re-ti conditioneaza perceptia asupra propriei vieti.

Aclultul care ai devenit constituie partea vizibild a icebergului, cu alte
cuvinte partea din tine de care esti constient. Corpul iti este aseme-
nea unei ambarcatiuni pe care locuiesti, carmuitd de minte ca sd na-
vigheze cit mai confortabil cu putintd si sa evite sa se rdstoarne de
prea multe ori. Or, o parte ascunsa profund in adancul tau addpos-
teste un locatar care este uneori tacut, alteori zgomotos. De fapt, in
pantecul corabiei se ascunde, sub diverse chipuri, copilul tau interi-
or. Chiar dacd nu-i simti prezenta, acesta este legat de tine. Adevarat
purtator al ranilor, neimplinirilor, al temerilor tale de a fi insuficient
iubit, de a fi abandcnat, copilul interior nu-si doreste decat sa fie
ascultat si imp3acat.

Vocea plapanda i se face auzitd, uneori sopteste, abia perceptibil,
sau, dimpotrivd, strigd atat de tare, incat te copleseste. Mintea ii igno-
rd strigatul, ba chiar 1i cere sa tacd atunci cand aceasta devine prea
incapatanata.

Aceasta lucrare te va ajuta sa 1i iesi in intdmpinare pentru a regasi uni-
citatea contopirii dintre voi. Astfel, de-a lungul capitolelor, exercitiile
te vor ajuta sa creezi o legaturad cu el, sub diverse aspecte. Vom invdta
prin intermediul lor s3-1 descoperim impreuna, sa-1 imblanzim, sa-i in-
telegem motivele si mijloacele prin care reinvie neajunsurile si sufe-
rintele din copilarie.



e Vindecd-4i copilul interior!

Te voi ghida ca sd creezi si sa dezvolti otrainica-legdtura cu el, impreg-
nata de iubire neconditionata. Vei putea sa-| faci sa radieze, ii vei reda
stralucirea, fara sa astepti ceva in schimb.

Vei pune in lumind povestea construita piesa cu piesa printr-o intoar-
cere Tn trecut pe care o nareazd acest copil. Vei invéta sa privesti din-
tr-o perspectiva diferita, sa consolezi, sa asculti acele parti din tine
care au nevoie cu-adevdrat sa fie auzite, linistite, alinate si oblojite. Vei
strabate pas cu pas calea catre descoperirea insusirii de a fi parinte
bland si plin de bunavointa, insusire care, prin intermediul unor meto-
de cdt mai simple, iti va ingadui sa te ocupi de tine ca 0 mama si s3 ai
grija de diferitele parti ce te alcadtuiesc.

Aceasta lucrare te cdlduzeste in caldtoria prin care tu si copilul tau in-
terior veti invata sa strabateti ,,impreuna” ce se intinde inaintea voas-
trd, sa va ascultati unul pe celdlalt cu afectiune si s va bucurati de o
viatd mult mai armonioasa.

Nu te teme de vanturile potrivnice, intrucat tu esti capitanul. Deschi-
de-ti cu sinceritate inima si lasa sa-ti fie drept busold aceastd carte
ludica si plina de talc.

Nota bene: exercitiile urmatoare sunt doar sugestii, nu au pretentia s3
vindece si nici sa fie exhaustive, ci iti vor permite doar sa acorzi o aten-
tie deosebitd elementelor constitutive ale fiintei tale. in caz de tulbu-
rdri psihice sau de depresie severa, iti recomandam sa ceri ajutor.
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CAPITOLUL |

CE SIMTI?

Mare este omul care nu si-a pierdut inima de copil.

Mencius

Fie ca e vorba de o frustrare sau de o bucurie, ai cdteodata o reactie
nefireascd, de parca nu te-ai mai recunoaste. Constati ca ematiile te
coplesesc, te depasesc, fara sa mai reusesti vreodatd sa dai vreun sens
sentimentelor pe care le trdiesti.

Ai senzatia ca te reintorci in copilarie, asa-i?

Asa e, copilul t3u interior iese din cutia Pandorei si se exprima si prin
intermediul emotiilor.

Acest capitol te va ajuta sa acorzi atentie mesajelor transmise de emo-
tille cele mai profunde, sa recunosti ceea ce ar putea sa-ti produca o
stare neplacutd. Tn acest fel, vei invita s& construiesti o gramatica
emotional3 ca sa-ti conjugi emotiile la prezent si sa-ti intalnesti in sfar-
it copilul interior.

h Exercitiul nr. . Mami, buba..!

in fiecare zi, corpul iti transmite diferite mesaje ca sa deprinzi obiceiul
de a-l asculta si s3 ai grija mai intai de tine, acum, n clipa prezenta. S3
purcedem in calitoria ce duce la descoperirea acestei adevdrate gra-
matici psihocorporale.

1



mmm \indecd-$i copilul interior!

Ia un instrument de scris si rispunde la intrebarile ur-
matoare.

Oin doua minute, cronometrate cu exactitate, fa o listd cu

toate expresiile cunoscute care contin referiri la corp pe

care ti le amintesti, cum ar fi, de pild4, ,,a i se tdia genun-

OTncercuieste-le acum pe cele care-ti sunt familiare, apoi
asociazd-le cu o emotie care-ti este proprie. De exemplu:
»Mmi se taie genunchii” atunci cind mi-e frica.

Comentariu

Asocierea unui gand cu senzatiile corporale iti va permite s3
constientizezi puterea mintii asupra corpului. Te conectezi, prin
mijlocirea mintii, la limbajul trupului si la ceea ce emotiile as-
cund in acest invelis. Astfel, vei descoperi cum si te folosesti de
aceastd adevdrata busold, menita sa te ajute sa te intelegi mai
bine si sa initiezi un dialog interior intre minte si trup.

b Exercifiul nr. 2. Culoarea emotiilor

Emotiile se exprima, se imprima si pot si influenteze in bine sau in riu
ceea ce resimtim, mai ales daca le negdm. Ca sa le intelegem, te invit
sa descoperim impreuna intensitatea limbajului emotional. |

l Ia un instrument de scris i markere colorate. I
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Ce simfi? m—

€) Completeazi-ti propria legends, asociind o emotie cu o cu-
loare aleas3; de exemplu, bucuria cu rozul.

Bucurie

Tristete

Frica

Furie

Dezgust

o Coloreaza, dupa aceea, pe conturul uman, partile corpului
unde se exprima cu preponderentd emotiile in cazul tau.



mmmm \indecd-§i copilul interior!
o Hasureaza cu negru sau albastru-zonele unde intensitatea
este maxima.

°Ce parte/parti ale corpului te solicitd cel mai mult? Care
crezi c¢d ar putea sa fie mesajul?

Comentariu

Emotiile care nu sunt constientizate se izoleaz3 intr-un loc anu-
me si-ti produc o stare neplacutd. De exemplu, o furie negat iti
provoacd un ghem in stomac, aciditate si dificultati de digestie.
Identificarea locului si a intensitatii cu care se manifestd emoti-
ile te ajutd sa le accepti, sd le acorzi o atentie sporitd acolo
unde incearca sa se exprime si sd le sesizezi sensul. S3 asculti
limbajul corporal reprezintd o cheie esentiald pentru stabilirea
unui echilibru interior.

h Exercitiul nr. 3. Cioc! Cioc! Cioc!

in decursul unei zile, emotiile traite se rdspandesc in fiinta ta ih enorm
de multe nuante, nu numai prin varietate, dar si prin intensitate. Este

mult mai usor sa le accepti pe deplin, daci le conectezi la o situatie |

data.

ns3 uneori emotiile te coplesesc sub o infatisare necunoscutd, ca si
cum nu iti apartin. Au, in acest caz, legitura cu trecutul tiu. Deoarece
isi extrag seva din interiorul tdu, sunt adeseori exprimate de un copil
interior care se invitd, bate cu putere la usa fiintei si isi imprima in
acest mod, in interiorul tu, propria culoare emotional3. S3 vedem
mai indeaproape care este emotia dominant3 si recurents.

14
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e sim}i? me—

In un instrument de seris si raspunde la intrebérile ur-
mitoare,

o Incercuieste litera corespunzitoare alegerii tale. Raspunde
rapid.
I. Cand te intorci acasa, dupa o zi obositoare la serviciu, ai ten-

dinta sa:

a. Te infurii din orice fleac;

b. Sa te bucuriin tihna de clipele placute ale serii;

c. Sate plangi pana la culcare;

d. Sa tii totul inchis in tine;

e. Sa-ti faci griji cd seara nu va fi asa cum iti doresti.
2. O cunostinta iti da o veste proasta:

a. Izbucnestiin plans;

b. Tti retii lacrimile;

c. fti exprimi vehement sentimentul cd se comite o nedrep-
tate;

d. O ascultisi o alini, o asiguri ca totul va fi din nou bine, cat
de curand;

e. Pretextezi ca ai o intalnire importanta (stanjeneald).
3. intr-o situatie supdratoare, ai tendinta sa:

a. Teinchiziin tine ca intr-o cochilie (stanjeneald);

b. Sa te lamentezi cu prima ocazie;

€. Sa-ti schimbi parerile;

d. Sa plangi;

e. Sa-tiinchipui cele mai urate scenarii.
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s Vindecd-§i copilul interior! Ce Simi? mem—

4. <Intr-un blocaj de'circulatie groaznic: . . .
} 58 ! e Revino la categoria care are totalul cel mai mare.

a. Asculti muzica si chiar canti; o _in . wn ¢ x .
¢ Daca ai insumat mai ales ,fulgere” inseamna ca emotia predo-
b. Injuri si intorci in gand situatia pe toate partile; minant3 este furia. Rezultatul semnifica faptul ca sunt inca acti-

c. Te ingrijorezi la gdndul ca intdrzierea va afecta restul zi- ve in tine sentimente ascunse de ranchiuna si de nedreptate.

lei; ¢ Daci ai un numar mare de raspunsuri ,,soare”, emotia predomi-
nantd este bucuria. Privesti latura pozitiva a situatiilor si pari sa

d. Te Invinuiesti ca nu ai anticipat traficul; _ LA Nl " 5 =
stabilesti o legatura autentica mai ales cu aceasta emotie placu-

e. Te plangi cu privire la timpul pierdut. t4. Ai grija sa o mentii in permanenta in echilibru ca s& eviti s&

5. Tn timpul unui apel telefonic, ti se cere s3 astepti: te copleseasca si sé devind o stare de exaltare.
¢ Daca ai mai multi ,,nori” inseamna ca emotia care te guvernea-
za este tristetea si semnifica faptul ca in tine se activeaza remi-

niscentele unor mahniri si sentimentul ca esti neinteles.

a. Nu-ti vine sa inchizi;

b. Oftezi, te intristeaza timpul irosit inutil;

¢. Teinvinuiesti ca pierzi vremea; » Dacd ai insumat multe ,scoici”, atunci emotia principala este

d. Comuti pe difuzor ca sa poti sa te ocupi si de altceva, in rusinea si semnifica faptul cd persista inca sentimentul demni-

timp ce astepti; tatii ranite si al vinovatiei.

+ Daca ai un numar mai mare de raspunsuri pe coloana ,,umbre-
[3“, atunci emotia predominanta este frica si acest rezultat re-

flecta faptul ca obstacolele, infranarile, limitele pe care ti le im-

e. Arunci insulte si injurii pe toata durata asteptérii.

OIncercuieste simbolurile care corespund raspunsurilor

tale. pui sunt cele care opereaza in tine.

Raspuns a fulger nor scoicd soare umbreld
Raspuns b soare a 3 -H A 3 3 i
2P umbreld fulger fulger o Asadar, stédrile tale emotionale sunt citeodata legate de senti-
Raspuns ¢ nor fulger soare umbreld scoica = A : . .
= —= — mentele incercate in trecut si pe care nu le-ai exprimat deoare-
Rdspuns d scoica soare nor scoica soare . L R -
R umbreld coich umbrels - fulger ce nu puteai proceda altfel la vremea respectiva. Sa constienti-

9 Fa totalul pentru fiecare categorie la care ai raspuns.
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zezi in prezent ,starea meteorologica” interioara, conditionata
de copilul din tine, iti permite sa stabilesti o legatura cu el si sa-i
asculti mesajele ascunse. Este posibil sa fie furia pe care ai re-
simtit-o la varsta de 5 ani, sentimentul de rusine trait la 12 ani
sau frica incercat la 8 ani. Tn ciuda vointei tale, prezentul chea-
ma la sine copilul interior, care nu cere altceva decat sa fie ac-
ceptat de adultul care ai devenit.
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s Vindecd-{i copilul interior!

T
h Exercitiul nr. 4. lesi la iveald, copil drag!"

Mow oA

Ai identificat emotia cea mai activa, care trezeste, fira indoiald, dure-
rea ranii predominante, care-i apartine, cu precadere, copilului interi-
or. Concentreaza-te exact pe locul de unde se propagéa senzatia c nu
mai esti tu, ca esti ,in afara fiintei tale”, |

—

Sa mergem in locul acela in care copilul din tine vrea sd se faca auzit cu
orice pret, fie ca iti convine sau nu.

Urmeazi indicatiile si acorda-ti timpul necesar ca si
raspunzi cit mai sincer. L

Aminteste-ti cinci situatii recente, care te privesc doar pe tine, cand
emotii neplicute te-au coplesit. inchide ochii ca s3 regdsesti mai usor F
ceea ce ai simtit cu intensitate, noteaza situatia si emotia asociata/
emotiile asociate. 1
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Simti? ===

Comentariu

Identificarea situatiilor in care un copil interior se exprima cu
intensitate te ajutd sa regasesti suferinta traita in trecut, atunci
cand, copil fiind, nu ai putut intotdeauna sa-ti exprimi emoatiile
prin cuvinte, din diverse cauze. Astfel, lasi sd iasa la iveala acele
parti reprimate, voci slabe care se vor exprima si care-si vor
relua locul de drept in dinamica interiorului tdu. Vei reusi atunci
sa intelegi ceea ce te deruta si sd obtii momente pline de seni-

natate.
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