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Eu pun adesea o intrebare in cadrul terapeutic:
Cand ai simtit ca ai intrat in fiinta, ca ai inceput sa existi
tu ca om, ca individ autonom, ca fiinta independenta, cu
emotii pe care ai voie si le exprimi si sa le simti, cu nevoi
pe care ti le percepi, cu asteptéri, cu visuri?

Uneori simtim c¢a existim atunci cand nevoile
noastre nu sunt indeplinite, cand simtim cd emotiile
noastre trezesc furia celor din jur, cand copilul e neva-
zut, neauzit, dar incepe sd simta ca trebuie sa fie vizut si
auzit, iar emotiile acestea incep a fremata in revolta prin
toate celulele corpului sdu, uneori pentru a se revarsa
exploziv in exterior, alteori pentru a ingheta corpul
intr-o amortire protectoare, in care acesta ne indepar-
teaza de capacitatea de a ne mai identifica nevoile auten-
tice. Fie ci ne disociem si ajungem la amortire, fie ca ne
revoltim inundandu-ne corpurile in explozii de adre-
nalind, toti trecem prin momentul in care am venit in
fiintd din punct de vedere emotional, dindu-ne seama
ci existim, cid contdm, ci suntem fiinte umane com-
plexe, care pot sa simta in corp ceva diferit fatd de ceea
ce ne cere mediul.

Rispunsul meu la aceastd intrebare este urmito-
rul: eu am invitat ca exist la varsta de sapte ani, atunci
cand persoana care m-a rapit, abuzat si incercat sa ma
inece a decis s nu o mai facd. Scriu asta acum cu leje-
ritate, detasata de situatie. O vad ca pe o poveste veche,

14

COPILUL DIN OGLINDA

care nu Imi mai apartine. Poate e aga si datorita faptu-
lui ¢4 am lucrat atit de mult aceste aspecte in terapie,
incaAt m-am desenzitivizat oarecum fata de experienta.
Atunci cand cel care putea fi criminalul meu a decis sa
nu mi mai tind imobilizatd sub apa si sd imi dea dru-
mul la glezne, pentru a ma ridica la suprafatd, pen-
tru a respira din nou, atunci am intrat in fiinta. Eu am
inceput si triiesc atunci cind cineva nu a avut curajul
de a duce uciderea mea la bun sfirsit. Intrarea mea in
fiinta a venit cu soc, trauma, durere, revoltd, cu o neinte-
legere profunda a intregului proces, dar cu constientiza-
rea faptului ca exist si traiesc.

Intrarea mea in fiinta a venit cu o disonanta enor-
m3i. Ceea ce mi abuza a fost ceea ce m-a ocrotit. Ceea ce
era s mi ucid3 a fost ceea ce m-a salvat de la moarte.

De la varsta de sapte ani am stat, si mai stau ade-
sea, in fata unei oglinzi mari, incercind sa imi dau seama
cine sunt, ce nevoi am, ce sens, ce scop si ce directie am.
Sunt un copil, 0 mama, un profesionist, o iubitd. Ce ma
face vazutd si ce ma tine in viata?
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CURAJUL DE AFI

Cind am inceput si scriu aceasta carte mi-am dat
seama ci eu am asociat mereu curajul cu ceea ce sunt,
probabil asociind mereu curajul cu supravietuirea, cu
toate ¢l supravietuirea mea nu a avut nimic de a face cu
curajul.

Supravietuirea nu este un act de fortd, nu este un
act de curaj, ci un act de rezistenta si, in cel mai bun caz,
de rezilienta.

Dar ce este curajul? De ce am avut eu nevoia aceasta
de a-mi atasa mereu supravietuirea si procesul
de vindecare de curaj?

Curajul are trei componente: cea de rezistenta fizicd (partea
corporald), cea emotionala (care te ajuta sd conectezi abilita-
tile fizice de scop), scopul e sd poti face ceva in pofida fricii, a
elementelor care iti creeaza frica, congruent cu valorile tale.
As spune aici ca Tn actele noastre de curaj exista aceastd a treia
componentd, care integreaza atit scop, cat si moralitate.

Si cum ne manifestam acest curaj? Am stat sa inte-
leg ce rol a avut curajul in modul in care a trebuit eu sa
ma vad.

Prin identificarea unui sistem de valori, a unui
scop si a unui sens §i prin asumarea $i acceptarea tutu-
ror componentelor noastre si a stadiului in care suntem
acum, in prezent.
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Asta inseamna ca va trebui sa ne asumam imper-
fectiunile noastre personale si modul in care suntem
afectati de traume, modul in care ne conturdm atipic,
nonlinear.

Va fi necesar si invatam despre automatismele
invitate, sd intelegem faptul cd in procesul nostru de
vindecare, pand ajungem la un punct de echilibru, ranile
noastre vor singera cu siguranta de multe ori si pe alti
oameni (uneori apropiati, alteori nu).

Vom invita faptul ci emotia trebuie si fie simtit4;
durerea, tristetea, furia, neputinta, dezamagirea si toate
emotiile pe care le percepem ca neplacute trebuie tréite,
simtite, ascultate si integrate, pentru cd emotia nu ne
spune si nu mai facem, si ne oprim din a incerca, din a
lupta, din a cuceri si explora. Emotia ne spune unde ne
e greu, unde e dificil si unde ni se va infunda sau ni s-a
infundat drumul. Emotia nu ne spune ce sa nu facem, ci
CUM sa facem.

La fel ca atunci cand senzatia fizica ne invati ca
ceva arde, cid ceva Impunge, cid ceva doare sau apasa,
emotia ne spune cind ceva poate fi inconfortabil nu
pentru a renunta, ci pentru a ne adapta. Nu renuntarea
in sine ne salveazd — pentru ci noi putem sa lucrdm cu
flacari, sa culegem trandafiri, si inotdm, sd patindm pe
gheata, sd urcdm munti, si folosim obiecte ascutite —,
¢i flexibilitatea. Flexibilitatea inseamna acceptarea fap-
tului ca uneori vom renunta la directii, la visuri, la ceea
ce ne era familiar, peniru ceva nou. Uneori vom puiea
alege si renuntim, uneori vom fi fortati sa o facem.

Un risc pe care ni-l putem asuma in viatd nu e
sd facem ceva periculos, c¢i sa trdim In umbra fricilor
noastre, s nu mergem inspre ceea ce visam, ceea ce ne
dorim, ceea ce ne e prielnic.



Dr. SANDRA O'CONNOR

Am fost intrebati, la un moment dat, daca vulne-
rabilitatea e'o forta:

Nu, eu nu cred asta. Nu cred ca e o forta s fii vul-
nerabil. Forta std in asumarea vulnerabilitatii, in accep-
tarea si intelegerea ei.

Vulnerabilitatea va fi mereu o parte din ecua-
tia noastri existentiald. Asta nu ne face slabi, nu ne va
face mai usor de infrant, nu ne va scoate din procesul de
explorare, de crestere, de cucerire, dar nu ne face nici
puternici. Nu e ea in sine o fortd, dar e ceea ce ne poate
duce spre curaj, iar curajul e o forta. O forta cu trei com-
ponente: corp, emotie si moralitate, scop, sens, valori
proprii, pe care eu le-as aduna sub o singurd umbrela:
SPERANTA, ultimul lucru ramas in cutia Pandorei.

Curajul fara speranta este o simpla lupta pentru
supravietuire.

Daci nu doar curajul m-a salvat, ce a facut-o? Cum am ajuns
eu acum sa fiu un om functional, care sd se bucure de viata
cu recunostintd, care are scop, sens si se uita acum in oglinda
stiind ce vede acolo? Am sd incerc sa iau pas cu pas calatoria
mea prin emotii, experiente, incercand sa va dauin acelasi
timp niste resurse pe care sa le faceti ale voastre, pentrua va
ajuta sa vedeti si voi in oglindd mult mai mult decat un chip,
si vedeti CINE SUNTETI.

Nu tot ceea ce facem cu dificultate se numeste per-
severentd sau determinare, uneori poate fi ceva facut
impotriva noastra, iar atunci se numeste dependenta
sau automatism. Tot ceea ce devine un greu permanent
in parcursul nostru ne impiedica cresterea si progre-
sul. Cand greul ne devine ancora, trebuie s ne uitim
cu atentie in jur, trebuie sa analizdm de ce e important
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pentru noi s ducem acel greu. E cu adevarat important?
Trebuie s& ducem acel greu? Nu se poate altfel?

E important si iti permiti sa te razgandesti, sa iti
permiti si renunti, s iti permiti sa pleci si sa o iei de la
capit pe alt drum. Am invitat cu dificultate asta, deoa-
rece, dupd cum am scris, imi este in continuare greu sa
recunosc abuzatorul si ocrotitorul, in fazele incipiente
ale relatiilor mele. De aceea renuntarea aceasta e o
resursi extraordinard pentru mine, e cel mai de pret lup-
titor Intunecat alituri de furie. Am sa va scriu si despre
luptitorii mei, dar acum vreau sa v spun ce inseamna
pentru mine renuntarea.



FRICA DE RENUNTARE

Renuntarile asumate sunt o dovada de curaj, de
integritate, de echilibru si de iubire.

Ce inseamna asta, mai detaliat? Tnseamni ci nu
e obligatoriu ca tot ceea ce incepem si fie dus pana
la capit. Uneori vom renunta la proiecte, alteori la
proiectii.

E important sa inveti cand si cum si renunti, dar
uneori este extrem de dificii sa o faci.

Ne atasam foarte rapid de ceea ce ne este fami-
liar, chiar si atunci cand aceste lucruri ne fac riau. Ne
conditioneaza modul in care am primit iubire paren-
tald, modul in care am vazut interactiunile adultilor
din jur. Ne conditioneaza toatd iubirea si atentia pri-
mitd, exact in aceeasi maniera in care ne conditioneazi
absenta acestora.

Asta ne face sa ajungem uneori in situatii in care
ne simtim pur si simplu defecti si ne intrebim daci e
chiar nevoie sd renuntim la ceva, sau daci mecanis-
mele noastre defectuoase de aparare ne determina si
vrem sd plecam, pentru ca nu avem resurse care si ne
ajute sa vindecam gi s reparam. Asa ajungem sa stam
ceva mai mult decat ar trebui in situatii cu potentia-
lul de a ne face rau, evaluind metodele noastre de cli-
dire a unui raport sanatos in relatii interumane (si nu
numat).
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Si atunci, de unde putem si ne ddm seama cand
¢ sdnatos sa renuntam la ceva? Ce si faci, cat mai
concret?

« Cauta repere concrete, ancorate strict in prezent.

» Renunta la ceea ce a ajuns sa iti faca mai mult
rau decat bine.

« Renunta la ceea ce iti face rau sau iti fura viata,
i limp ce tu faci ceva pentru alti oameni {nu face asta
pe termen lung). Nu sta in relatii care iti fac rau, ,pen-
tru copii”, nu sta in situatii care iti fac riu, pentru ca ti
s¢ pare ca ceea ce faci tu acum i face un bine celuilalt.
lixistd situatii in care poate ca esti (pentru moment)
prins, intr-un fel sau altul. In aceste situatii, incearca si
nu renunti la tine, ocroteste-te.

Da-ti voie sd renunti. Rizgandeste-te, iar atunci
cand renunti, fi-o cu blandete, cu empatie, cu intelegere
atat fata de cei care sunt cu tine pe drumul gresit, cat si
fala de tine.

Ne e foarte greu sa renuntim, deoarece avem ten-
dinta de a sta in ceea ce ne e familiar, sa repetdam cicluri
de abuz, cicluri de codependentd, de dependenta, de
loxicitate.

De ce cautam acel ,acasa”, chiar si atunci cand acasa nu e
mereu locul in care ne e bine?

Spuneam mai sus cat de greu este si renuntam la
ceea ce ne face rau, chiar si atunci cand stim cé trebuie sa
facem o schimbare, si cat de dificil este sa gasim repere
sanatoase, care s ne ajute sa facem aceste schimbari.

Avem tendinta sd stdm in spirale de comporta-
mente care ne fac ran, pana reusim cumva si ne rupem
de ele. Repetam ciclic ceea ce nu repariam sau nu reusim
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sd vindecam, pentru ca ne este familiar, iar noi cautam
in mod natural \confortul, iubirea. Suntem atrasi ca o
insectd de lumina unui bec de tot ceea ce ne aduce senti-
mentul de familiar.

In ce sens spun ci repetim tot ceea ce nu putem
intelege sau invita? Am sd dau citeva exemple. Ni se va
parea uneori c¢d vom avea aceeasi relatie de zeci de ori,
desi cu oameni complet diferiti, si vom ajunge sd credem
cd noi suntem toxici, defecti, ci noi nu meritim mai
mult si mai bine, ci noi aducem toxicitatea si otravim
ceea ce avem in jur.

De ce?

Pentru ci este intotdeauna mai usor sa continudm
sa facem ceea ce am facut intotdeauna si sa ne compor-
tdm asa cum am facut intotdeauna decat sd schimbam
ceva.

De-a lungul anilor dezvoltam modele de gandire
si comportament care devin inrddacinate in subcon-
stientul nostru. Uneori nesiguranta noastrd se nor-
malizeaza in siguranta noastra, uneori lipsa afectiunii
devine singurul mod in care stim sd cautam iubire,
uneori ciutam iubire fara sa stim si o oferim.

In momentele noastre cele mai vulnerabile, atunci
cand vom experimenta stres, ingrijorare, tristete, nepu-
tintd, gelozie, invidie, teama, rusine, furie sau alte emotii
neplicute, psihicul nostru repeta automat ceea ce 1i este
familiar, chiar daca acel familiar va trezi automatisme
care ne fac rau. Vom fugi inspre ,acasa”. Daca acest
»acasd”, nu a fost pentru noi un spatiu de continere,
de iubire si de echilibru, vom fugi inspre ceea ce ne-a
facut rau. Ajungand in acest mediu familiar, durerea
poate fi coplesitoare, iar asta ne va duce inspre o amor-
tire temporard. Aceasta ne va impinge adesea inspre
dependente, inspre mecanisme defensive adaptative
care ne duc cat mai departe de conexiuni sdndtoase,
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deoarece atunci cind am trait cu haos, haosul e familia-
rul nostru, acolo ne simtim in siguranta.

Ne autosabotam fiara a ne da seama de asta. Ne
atasam de aceasti tendinta de a ne autosabota in mod
repetat pentru ca mecanismele noastre defensive sunt
ceea ce ne-a salvat in trecut, in puncte critice.

Aceastd autosabotare prin alegerea familiarului
este ceea ce Freud a numit constriangerea la repetitie,
un fenomen psihologic in care o persoana continua sa
repete aceleasi evenimente suparatoare si sa se com-
porte in aceleasi tipare pur si simplu pentru ca nu
cunoaste nicio alta modalitate de a face fata altfel, nicio
modalitate de a reactiona in alt mod.

Putem schimba asta, dar pana cand ranile noastre
emotionale si nevoile nesatisficute (de iubire, de afec-
tiune, de ocrotire, de continere) nu vor fi vindecate sau
indeplinite, vom continua si actiondm in tipare nesana-
toase, pe principiul: ,asa sunt eu”.

Cum iesi din tiparul vechi, cum schimbi ceea ce iti e familiar?
Nu am sfaturi magice, dar pot sa-ti spun asta:
Uitd-te atent [a tine, uitd-te |a ceea ce simti ca esti cu adeva-
ratsi vezi daca e congruent cu ceea ce faci.
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EU SIEMOTIILE MELE

Pand cand nu vei face incongtientul congtient, acesta ifi va
dirijaviata si il vei numi destin. (Carl Gustav Jung)

In adolescents, am dat peste citatul acesta, si nu
doar el m-a marcat, ci o idee pe care am inteles-o eu
citindu-1 pe Jung. Faptul ca, de la un punct in viata,
chiar dacd motivele pentru care ai ajuns la suferintd si
la durere nu au fost dependente de tine, responsabilita-
tea si capacitatea de a vindeca si de a schimba ceva sunt
de-acum 1n miinile tale.

Cred ca a fost prima data cand am inceput sa simt
cu adevarat ci detin o abilitate personald care ma poate
ajuta sa schimb ceva. De aici cred ca a pornit, oarecum
mai constient, procesul meu de vindecare mai com-
plexa, care si ma ajute sa trec de partea de supravietuire
sirezilienta.

in momentul in care m-am intalnit cu evenimentul
traumatic major, eu eram prea micd sa supravietuiesc in
conexiune cu emotiile. Daca as fi 1asat sd simt emotiile
in corp, as fi simtit c¢a ele md omoara. Nu aveam unde
si ma conectez la coreglaj. Acasa era haos. Ziua, parintii
mei erau plecati, agsa ¢4 mé plimbam singura pe dealuri
cu bicicleta, iar seara, tartorul nostru, tatal meu biologic,
1i lua mamei mele toate resursele ei de supravietuire, o
chinuia zilnic si o teroriza. Tin minte ca ma lipeam de
peretele camerei lor in fiecare seara, ca sa-i ascult cum
se ceartd si sd ma asigur ci se culed, pana la urmd. Asta
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insemna pentru mine cd suntem in sigurantd. Am incer-
cat o data si il trezesc si pe fratele meu ca sd auda, dar el
fiind mult mai mie, nu a putut sa inteleaga ce se intam-
pla i s-a dus inapoi in pat.

Am interpretat, copil fiind, faptul cd, pentru a avea
echilibru in casi, va trebui sa imi asum un rol de res-
ponsabilitate, ca eu trebuie sd gestionez tot ceea ce se
intampla, ¢ eu trebuie si devin protectorul. Am deve-
nit un luptitor, un Robin Hood, si mi se pdrea cd sunt
o curajoasa fiara pereche. Ceea ce nu am stiut eu in acel
moment eroic al supravietuirii mele este faptul cd, mer-
¢ind cu atita implicare inspre un rol de salvator si de
protector, m-am deconectat de emotii.

Exista multe moduri de a ne deconecta de emotie
si, in cele ce urmeaza, voi discuta despre ele din trei per-
spective: neurobiologica, psihologica si emotionala.

Poate cd voi fi putin mai tehnicd in unele parti
din aceastd carte, dar nu am alte resurse disponibile,
avand in vedere ci, in mare parte din procesul meu
de supravietuire si de vindecare, chiar daca simteam
emotil, eu nu eram in contact cu ele si evadam in afara
lor prin salvarea celorlalti si prin perfectionism (modu-
rile in care am putut eu atunci sa ma disociez).
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I3

Autolimitare si teama de a simti emotie

Nu suntem mari prieteni cu emotiile noastre.

Poate pentru ca, adesea, copii fiind, ele ne-au fiacut
rau. Daca plangeam, strigam, urlam, eram deranjanti
pentru cei din jur si existau repercusiuni. Dacd eram
tristi si speriati, poate ca nu am primit mereu conecta-
rea cu un adult care si ne echilibreze si sa ne linisteasci
sistemul nervos in coreglaj. Am trait fugind de emotiile
deranjante si am ajuns si le numim ,,negative”.

Le acordam atentie doar atunci cand le simtim
intens in corp, sau atunci cand corpurile noastre reactio-
neaza pentru ca nu le-am stiut asculta si intelege. E greu
sa ne dam seama de faptul ca emotiile ne vorbesc, pen-
tru ca adesea le acorddm atentie doar atunci cand striga.
Ne e dificil s le vedem ca pe niste prieteni si ocrotitori
atunci cand le simtim selectiv, alegand frecvent si fugim
de cele care ne aduc senzatii neplicute, antrenindu-ne
sa le ignordm pana in puncte in care nu le mai ascultim
nici atunci cand ne strigad nevoile. Asta fac, de fapt, emo-
tiile. Ne vorbesc, ne ghideaza, ne sustin nevoile.

La inceput, emotiile ne soptesc. Ne spun, cu mici
fluturi in stomac, cu nod in gét, cu furnicaturi sau cu alte
senzatii, faptul ca e nevoie de atentia noastrd in anumite
situatii din viata. Uneori e nevoie sa fim atenti la poten-
tiale constrangeri sau pericole, uneori e nevoie si con-
stientizam disconfortul existent, uneori e nevoie si ne
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identificim valorile, si ne constientizim bucuriile sau sa
intrevedem calea spre potentialele bucurii.

Emotiile ne spun, intéi in soapti: ,cred ca trebuie
si mergi pe aici”. Dacd nu le ascultim, vocile lor devin
tot mai puternice, fluturii din stomac se transforma in
balauri, nodul din gat ne sufoca, furnicaturile ne amor-
lesc. Cand emotiile noastre nu ne sunt prietene, ele se
aliazd cu corpul pe care il protejeazi. Cind fugim de ele
sau le alungam, ele incep sa ne strige nevoile cu ajuto-
rul corpurilor noastre, prin somatiziri. Eu nu stiam sa
imi ascult emotiile, iar in cazul meu, somatizarile st-au
spus cuvantul foarte puternic. Aveam niste dureri de
cap ingrozitoare, despre care, pentru ca le avea si mama
mea, ajunsesem si cred ci sunt mostenite. Vreau sa va
spun ¢, daci in copilirie si adolescenta plangeam din
cauza durerii de cap, nu ma mai supira nicio durere de
cap (in afara cazurilor in care am viroze sau alte cauze
concrete, medicale) de cel putin 15 ani.

Nu am avut doar dureri de cap, aveam des caderi
de calciu, dureri de stomac si stiri de greata si de voma
insotite de ameteald. Am ajuns la urgentd de nenuma-
rate ori si Imi reveneam doar dupa perfuzii de hidratare
cu analgezice. Habar nu aveam cd imi vorbeste corpul,
ce usor ar fi fost daca cineva ar fi stiut atunci sa il auda si
sd il asculte.

Foarte putini dintre noi suntem prieteni cu emoti-
ile de 1a bun inceput, iar asta e un paradox, o disonanta,
deoarece in tot parcursul nostru existential ciautam
emotii si fugim de emotii. Daca am avut oportunitatea
de a ne naste in medii de sigurantd, suntem suficient de
familiari in medii de ocrotire si de echilibru incat sa nu
gonim mereu dupi emotii intense, ci si ciutim emotii
care ne soptesc: ,aici e bine”.

27



Dr. SANDRA O’CONNOR

Daci mediulin care ne-am nascut si am triit a fost
unul nesigur; incepem din start cu neascultarea lor. Din
motive diferite, incepem sd nu mai fim atenti la soapte
si le simtim doar atunci cand ne strigd in corp. In timp,
devenim dependenti de modul in care se simte emotia
intensi si avem nevoie de dozele mari de adrenalina, de
endorfine, de oxitocini ete. Oscilam atunci involuntar
inspre haos, intre invalidare si vaiidare, ciutand ceva
ce ne va face si sim{im puternic, pentru cd doar atunci
vom simti in mod real ci triim: in abandon, in lupta
pentru a castiga iubire, in neputinta, in gelozie, in frica
de a pierde si de a ne pierde, in teama de stagnare, de
amortire, de moarte. Cu cat mai mult ne amortim, cu
atat mai mult ele vin si ne scuturd, ne urld: ,nu asa, nu
aici, nu acum”, iar noi adesea nu mai avem puterea de a
ne ridica si de a face ceva congruent cu nevoile si valorile
noastre.,

Cum ne imprietenim cu emoliile noastre?

Nu e usor. Copilul acela din oglinda noastrd va
crede mereu ci emotia urmeaza si il ucidd. E nevoie de
tucru cu noi in insotire, de terapie, de spatiu de siguranta
si conexiune.

Putem face un exercitiu si atunci cand nu suntem
vindecati, chiar daca la inceput asta e posibil sd ne sperie.

Ne oprim, le ascultim. Emotiile ne soptesc chiar si
atunci cand ne-am obisnuit si le ascultim doar cand urla
in noi. De atit e nevoie, de ascultare. Sé le 1asam sa ne
spuna (prin ceea ce ne aduc in corp) unde sunt spatiile
in care ne e bine, unde sunt spatiile in care putem exista
sau coexista in autenticitate. Cand ascultdm fard a fugi de
ele, vom sti st apreciem linistea. In liniste se aude orice
soapti, drept urmare, le vom auzi limpede atunci cand
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ne spun: yaici poti fi TU, aici e liniste”, aducand in corpul
nostru pace, echilibru, siguranta, constanta, predictibili-
late, iubire — Intr-un cuvant: autocompasiune.

Putem invata sau reinvita cum se simte faptul ca

I'RAIM si in autocompasiune, cu emotii blande, nu doar
i haosul emotiilor intense.

.Ce fac daca nu am aceste resurse?” te vel
intreba.

Fxista o mare diferentd intre abilitatile pe care pur
si simplu nu le-am dezvoltat inca si limitdrile autoim-
puse pe care ni le trasam din incertitudine si frica.

Cum putem face diferenta dinire o limitare auten-
(12 $1 0 poveste pe care ne-o spunem pentru a ne tine in
npuranta?

Creierul nostru este programat pentru a ne tine in
sipuranta. Functiile creierului ne ajutd in supravietuire.
lile ne ajutd sa respiram, si ne alimentam, s identifi-
cam pericole si si ne ferim de ele. Toate abilitatile — de
comunicare, logico-matematice, de identificare tactila
41 senzoriald s.a.m.d. — ne ajutd s fim sandtosi si in
sigurantd. Odata ajunsi in zone de siguranta si confort,
rolul crelerului e sa ne tini acolo, sa ne protejeze. Zonele
noastre de sigurantd nu ar trebui sd ne opreasca cres-
lerea — ele pot fi ca niste tabere unde ne odihnim cat
avem nevoie, pentru a porni apoi mai departe in explo-
vare si in escalada spre un sine mai complex, care va
veni la pachet cu abilitdti mai multe, relatii mai bune,
capacitate de autoreglaj mai mare.
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