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copildrianoastra, persoane care de putine ori au avut conexiuni
reale cu noi si nu si-au aratat emotiile, fricile, grijile, nici nu si-au
sdrbdtorit reusitele, nici nu au ras in hohote. .. Astfel, am invitat
sd negdm, sa ne reprimam sau si ne minimalizim sensibilitatea
$i sd ne simtim singure cu ea.

In timpul procesului de vindecare a rinilor, am invatat sa
identific lucrurile pe care le simt si si le organizez mai bine, ca
sd-mi dau ceea ce am nevoie, s fiu mai flexibild; sa comunic si
sd nu tac; sd md inteleg si sd nu ma judec; sd insotesc si si ma
apropii tot mai mult de fetita care am fost, fiind pentru mine
persoana adultid de care am avut nevoie atunci... Dar toate
acestea vreau sd {i le povestesc in detaliu pentru ca si tu si poti

sa te cunosti mai bine, si te reconectezi cu fetifa ta interioari -

$i sa-ti transformi prezentul. S3 incepem impreuns.

INCEPUTUL DRUMULUI

Multi oameni isi triiesc viaga de zi cu zi fari a integra din
punct de vedere emotional experientele din trecut. Cand exista
situatii care ne-au coplesit si pe care le-am trait in singuratate,
raman in noi, ca puse pe pauzi, iar ca sa le integram si s mer-
gem mai departe vom avea nevoie si ne sim{im in siguranta.

Considerdm traumatizante acele experiente pentru ca,
atunci cand s-au petrecut, n-am avut resursele si le infruntim,
iar persoanele din jurul nostru nu aveau nici ele instrumentele

cu care si ne fie alaturi.




Vom dedica mai mult spatiu pentru a vorbi despre acest
lucru, dar acum lasd-md sa-{i spun ca in aceastd carte ne vom
concentra pe trauma cu t mic.

Dacd ai avut norocul ca la scoald sd fi invatat despre emotii
(in cazul meu, de exemplu, nu-mi aduc aminte sé fi fost asa), cu
siguranta a fost pe hartie si prin clasificarea lor ca bune sau rele.
Este putin probabil si fi invatat sa identifici emotia in corp si
s-o lasi sd iasa, sd treci printr-o experienta manifestand-o si in
exterior si sd observi cum simti, de exemplu, nodul din gat ina-
inte si dupa ce lasi lacrimile sa curga.

$i eu, in practica mea ca psiholog, am inceput cu tratarea

emotiilor pe hartie, fara sa stiu importanta intelegerii povestii

noastre, fara sa fi invétat sa identific emotit, sd repar trairi si sd-

normalizez stari ca sd lucrez cu ele. De fapt, in urma cu cétiva
ani, eu insami {i-as fi vorbit despre controlul emotiilor, depasi-
rea pentru totdeauna a anxietatii, neindreptarea atentiei spre
criza de furie a unui copil, etc., pentru cé aceasta este educatia
emotionald pe care am primit-o majoritatea dintre noi.

Ar fi fost mult mai reconfortant sd-mi fie aldturi cineva
capabil sd-mi sustind emotiile cele mai intense, cineva care sd
tie sensibil la nevoile mele, disponibil sa ma linisteasca si sd ma
incurajeze... Totusi, e inutil sd ne invinuim périntii: cred ca
adultii care ne-au crescut nu ne-au oferit aceasta asistenta pur
si simplu pentru cd nu au fost crescuti astfel si nici nu au inva-
tat sd aiba relatii de acest fel.

Din fericire, datorita formarii mele si a interesului personal,
am descoperit de ce aveam nevoie in copilérie versus ce am avut
in realitate. Astfel am putut si ma apropii de cum mi-ar fi pla-
cut sd fiu tratatd cand eram fetita.

Cand exista o distanta mare intre nevoile noastre si ceea ce pri-

mim, sim{im acel gol interior despre care iti vorbeam; senzatia ca
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avem totul, dar ne lipseste ceva, si de aici nevoia de integrare a
emotiilor din experientele noastre trecute.

Imagineaza-{i ca ai putea sa separi intdmpldrile pe care le-ai
trait de emotiile pe care le-au implicat si ca aceste doud parfi ar
fila inaltimi diferite cu citeva trepte: unele au ramas la un nivel
si celelalte au inaintat odatd cu vérsta ta. Asta se intampla cu
experientele traumatizante care ne coplesesc: emotiile raiméan
prinse in acel moment, in timp ce ducem cu noi amintirile,
fara partea emotionala.

Imagineaza-ti o fetita care petrecea mult timp singurd acasa
pentru ci périntii lucrau si ea incerca sa nu le facd probleme,
pentru ci ei mereu erau foarte obositi. Dacd am adauga partea
emotfionald la aceasta situatie, fara intentia de a o modifica, ci ca
s-0 ilustrdm cat mai complet posibil, amintirea s-ar schimba si
ar fi cam asa: ,Petreceam mult timp singurd acasa pentru ca
périntii mei lucrau mult si eu ma simfeam insingurata. Aveam
nevoie sd-mi spund cineva ¢d e normal sa-mi fie dor de ei. Ma
durea ci périn{ii mei nu aveau energia si se joace cu mine",

Cu timpul, evenimentele si experientele trdite au urcat pe
rand treptele spre nivelurile mai inalte, odata cu noile etape ale
vietii: terminarea unui ciclu scolar, schimbarea scolii si inte-
ractiunea cu oameni noi, tunsul parului cum voiam, s avem
cheile casei si sd ne intoarcem singure de la scoala... Totusi, in
multe feluri e ca si cum emotiile ar fi rdimas mereu la primul
nivel, fara sd urce nicio treapta, pentru ¢ nimeni nu a sirbdto-
rit cu noi sfarsitul etapei scolare (ni se spunea ca asta era ,,ceea
ce trebuia s3 facem™); nimeni nu ne-a intrebat dacé o etapa
anume ne speria sau daca era ceva care ne ingrijora cand
schimbam scoala; nici daca eram pregatite sa ne intoarcem sin-
gure acasa sau daca ne-ar fi placut si facem ceva diferit cu

parul nostru.



Acele emotii, partea din noi de care ne-am separat pe drum
si care a ramas jos de tot pe scara, o adaposteste fetita noastra
interioari, o parte din eul nostru vulnerabil si sensibil care ne
aminteste c, desi am ajuns pana la niveluri destul de inalte,
ne-am simtit singure pe drum.

Lasand-o in urma pe aceasta fetitd interioard si emotiile pe
care le simfeam, au apérut alte parti din noi care au continuat sa
meargd mai departe fird ca asta si ne afecteze prea mult, mai
ales in acele cazuri in care nu existau adulti sensibili in jur. Este
probabil ca, la fel ca mine, sa fi auzit macar o datd pe cineva refe-
rindu-se la tine ca la ,,0 fetita cuminte, foarte maturd pentru var-
sta ei, foarte responsabila §i ascultatoare®. Chiar daca poate

faptul ci erai acea fetitd cuminte te-a ajutat, in trecut, sd mergi

mai departe, astizi ma intristeaza gandul cd, pentru a reusi, ea
trebuie sd-gi fi refuzat anumite nevoi, tocmai pe acelea pe care
cei care te aveau in grija nu le puteau satisface.

Este posibil ca acea fetita care era foarte cuminte si matura
pentru varsta ei si fi avut nevoie de ajutor la teme, dar nu voia
sd deranjeze, sau nu voia si fie certata si sa provoace furie ori
sé fie socotitd enervanta si, cu toate ca avea nevoie de ajutor, nu
l-a cerut si a inceput sd acorde mai multd atentie nevoilor
celorlalti. De aceea, mai tarziu i-a fost greu sa si le vada si sd si
le satisfacd pe ale ei.

T T T T T T P R T T T

Modelul sistemelor familiei interne

Fetita interioari este fetifa care ai fost, aceea care a triit
cele mai placute experiente, dar si pe cele mai neplicute din
copiléria ta; o fetitd care probabil vrea s-o privesti cu ochi
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iubitori, si-i asculti povestea fird s-o judeci i sa ai grija necondi-
tionat de ea. Fetita aceea te cunoaste si sperd sa fii persoana
adulta de care a avut nevoie cand era mica. $i pentru asta, ca sd te
insotesc in tot acest proces, am sa-{i impartisesc unele teorii si
concepte care m-au ajutat si inteleg importanta cunoasterii aces-
tei fetife si a acceptarii ei in corp, asa cum iti accepti emotiile.
Principala abordare care m-a ajutat sd integrez partile care
imi alcétuiesc personalitatea i fetita interioara (ca ele sa mearga
tinAndu-se de ména si astfel sa o vindece pe fetita care am fost, iar
ea sd aibd incredere in adulta care sunt) a fost IFS (Internal Family
System), modelul sistemelor familiei interne, creat de catre
Richard Schwartz. Acest terapeut si-a inceput cariera ca psiholog
clinician specialist in formarea familiala sistemica, o ramura
dedicatd studierii comunicarii si relatiilor care existd intr-un sis-
tem, precum familia (structurd in care existd un anumit tip de
relatie directd intre membrii ei). Astfel, gindirea sistemica ne
ajuta sd intelegem persoana cunoscand toate sistemele din care
face parte si contextul particular in care ea triieste.
Bazandu-se pe aceasti abordare, doctorul Schwartz a dezvol-
tat un model pentru a formula descrierile pe care le faceau per-
soanele ce sufereau de tulburiri alimentare diferitelor parti pe
care le recunosteau in interiorul lor. ,,Desi nu imi amintesc copi-
laria mea, existd o parte din mine care are resentimente fati de
périntii mei §i nu inteleg ce mi s-a putut intdmpla si, in acelasi
timp, mi-ar plicea sa fiu mai apropiat de ei.“ Este o abordare tera-
peutica stiintifica bazata pe vindecarea traumei care nu stigmati-
zeaza si nu este nici patologizanta, care cuprinde terapia familiala,
teoria atasamentului si o viziune ampla a personalititii noastre.
Cand auzim cuvantul ,atasament” ne gandim la afectiune,
iubire si tandrete. Poate sa ne duci cu gandul si la lipsa de atasa-
ment, la abordarea budista de a nu depinde de ceea ce este
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material, nici.de relatii, pentru a trai impliniti. Dar, din punct de
vedere fiziologico-psihologic, ne referim la cu totul altceva.
»Teoria atasamentului®, dezvoltatd de citre John Bowlby, funda-
mentala pentru abordarea sistemelor familiale, se refera la cali-
tatea legaturilor in materie de siguran{d, mai ales in prima
noastra etapa: de la nastere pana la sase ani, aproximativ. Aceasta
teorie considera de mare importan{a pentru dezvoltarea emo-
tionala si afectivd, atét la interior (pentru modelul nostru men-
tal de relatii) cét si la exterior (pentru interactiunile noastre cu
alte persoane), relatia de atasament a copilului cu ingrijitorul sau.

De curand, in 2021, am descoperit abordarea IFS. in acel
moment cautam sa ma instruiesc pentru a-i ajuta mai bine pe
cei cu care fac terapie si mi s-a parut un model foarte atractiv;
caci cuprindea unele dintre teoriile pe care eu deja le cunosteam,
dar le punea in practicd intr-un mod foarte simplu cu scopul de
a ne vindeca sistemul intern de toate ranile pe care le purtam.
Aceasta abordare ne permite si cunoastem originea ranii si par-

tile interne (diferite versiuni ale noastre) care s-au creat in copi-

larie ca s ne aparam si sd supravietuim, parti care reapar in

viata adulta ca sa putem s le revizuim si, astfel, sa ne vindecam

fetita interioard.

Scopul IFS este sa eliberam partile noastre interne de rolurile
lor extreme pentru a reda echilibrul si a restaura increderea in
sine, in eu. Tot ceea ce ne-am spus in timp ca sd nu pornim pe
acest drum al vindecirii sunt, in realitate, temerile partilor noas-
tre protectoare (acele resurse care au aparut in trecut). Aceste
parti cautd sa ne {ina la adapost ca sa nu fim coplesite din punct
de vedere emotional; ele adopta o atitudine pesimistd si ne spun
sa nu pierdem timpul intorcdndu-ne in trecut, ca nu va folosi la
nimic. Se dovedesc reticente, ca sa nu suferim respingerea sau

judecata din partea unui terapeut, de teamad ca anturajul actual
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nu ne va sprijini schimbarea, de frica secretelor pe care le putem
descoperi, de teamd ca am putea trai cu si mai multa durere si
singuritate sau cd vom riméne singure din nou cand se sfarseste
terapia. Toate aceste temeri sunt discursul unor parfi interne
care incearci si ne tind departe de si mai multa suferinta. Dar ele
nu stiu ¢ acum suntem femei adulte cu mai multe resurse pen-
tru a infrunta anumite provocdri si incercari.

Lasd-ma sd-ti povestesc un caz real ca si-ti demonstrez cum
aceasta abordare ne poate fi de mare folos. Cind am cunos-
cut-o, Blanca avea douizeci si sase de ani i lucra ca avocat, ase-
menea atator alti membri ai familiei ei, dar pe ea o motiva alt
proiect, nu cel familial. Reusise si-si faca un loc in lumea profe-
sionald si se sim{ea apreciata si plina de speranta. Cu toate aces-
tea, nu infelegea de ce, desi unul dintre obiectivele ei era sa
continue sa creascd, uneori ii era greu si se concentreze si sa-si
realizeze sarcinile. Intr-una dintre primele sedinte pe care le-a

avut cu mine mi-a spus:

.,Trebu:e sé predau un prorect Ia sfargltul lunii si simt ci'nu"am 3 i
destul timp. Trebuie s3 i‘ncep cat mai curénd, dar in locsama i
apuc de treaba fac lucruri care nu sunt asa. de 1mpartante siapoi

m3 judec pentru asta .-A|_c; observam mai multe discursuri:

Jrebuie sa predau proiectul’: vorbeste despre sarcina

pe care vrea s-o duca la capat.

Teaeavaee

~+ ,Nu am timp": acesta ar fi motivul problemei, dupa pare-

rea ei, dar nu il relationeaza cu nicio experienta.

- .Fac lucruri care nu sunt importante™: recuncaste céise :

abate a’ténl;ia‘. dar pentru moment nu poate proceda altfel.
« ,Majudec pentru asta": ceea ce face interfereaz cu scopul
ei, cuvalorile si a§tept5n|e ei sili genereaz3 o stare proasta.

R L L L e P
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In termeni generali, o/ parte din Blanca tergiverseaza, evitd
sa termine proiectul. Dacd am vedea asta dintr-o abordare tera-
peuticd diferitd de IFS, ne-am concentra pe eliminarea acelei
parti in loc s-o infelegem.

Prin abordarea IFS, insg, identificaim o parte a Blancdi concen-
tratd pe predarea proiectului, cu o atitudine foarte perfectio-
nistd. In fond, este ceva ce 0 incanta si, cum ar putea aduce un
pas inainte in cariera ei, isi cere ei insesi sa-1 faca foarte bine ca sa
tie considerata o profesionista competenta, pe care se poate conta.

Analizdnd mai atent propria copilarie, Blanca mi-a povestit
ca, in adolescenta, iesea in evidentd in clasa prin notele bune.si
pentru participarea la orele de limba materna. Cu toate acestea,
odatd a fost ridiculizata de un profesor pentru ca ficuse o gre-
seald. Toti colegii ei au rds si ei i-a fost foarte rusine.

Datorité acestei amintiri am putut sa-mi fac o idee despre ce
se petrece in interiorul ei, idee care se potrivea cu faptul cd ter-
giversarea raspundea la acea parte perfectionista din ea care ii
cerea sa livreze proiectul fird greseald din prima. In plus, mai
erau si alte experiente dureroase din trecut care o faceau si se
simta ca prinsé in capcana, incapabila sa evolueze. Blanca avea
nevoie sa o vindece pe acea fetita care a fost ridiculizata si care
astazi era o povara pe care incd o ducea fara sa stie.

In acord cu modelul IFS, cand vorbim despre orice poveste
dureroasi ne intalnim cu exilatii (acele pérti care contin ranile
povestii noastre si pe care le exilam intr-o camerd ca sa nu mai
sim{im emotii neplacute, precum rusinea Blancai), managerii
sau conducatorii (acele parti din noi care ne protejeazd in mod
preventiv si se concentreaza pe progres si pe partea sociala, pre-
cum partea perfectionista a Blancai) si stingatorii de foc sau
pompierii (acele pérti care ne protejeaza in mod reactiv si acti-

oneaza ca niste pompieri care sting durerea, daca ea nu a putut
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fi evitata sau vindecata, ca partea ce se deconecteazi de la sco-
pul final si se lasd distrasd de la sarcinile importante).

In aceastd abordare, va fi necesar ca toate acele parti interi-
oare, inclusiv rinile, s-o poatéd cunoaste pe adulta Blanca (sinele,
self-ul din modelul TFS) ca sa stie ca exista o persoana adulta
care are resurse daca simte rusine, care va sti cum sa abordeze
acea senzafie neplicuta si care nu va fi singura in fata unei situ-

afii sau a unei emoftii incomode.

P R S sasnsssnnan Erasansansassns EASASSASARSSLARSSESS LA SRR S L

Acest self se caracterizeazd prin opt ca__i_?{éi;:_i::--

: s Curiozitate _» Cursj _

« Calm ~ + Conexiune
i . Compasiune + Claritate
: » Incredere - Creativitate

P

----------------- B R i R

Aceste calitdti sunt inerente ,,eu“-lui, de aceea toatd lumea
poate accede la ele. Uneori putem sd sim{im ca nu suntem capa-
bili, dar, conform IFS, acel self sau eu adult este ca soarele: chiar
cand nu-l vedem pentru cd este o zi innorata, se afla acolo. Toti,
inclusiv tu, avem aceste calitati disponibile pentru a le folosi,
chiar dacé poate nu au fost vizute sau numite in copildria
noastra si au ramas ascunse, in penumbra.

Imagineaza-ti femeia adulta ca pe soferita priceputd a unui
autobuz plin de pasageri. Cand ,,0 ia pe aratura®, alte parti iau
volanul, faicand ocoluri pentru ¢i nu cunosc drumul sau dera-
pand iar si iar. Cand conduce femeia adultd, pasagerii sunt
increzatori si linistiti pentru ¢ stiu cé la volan se afla o profesi-
onistd. Cind o face una dintre acele parti interne, apar anxieta-
tea, nervii, teama, etc.

Ca si infelegi cum lucreaza toate aceste ,,personaje’, iti voi

da un exemplu pe care l-am vézut la cabinet acum cativa ani.
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De miicd;Sandra avea nevoie ca mama ei sd fie intelegdtoare si
dragastoasa, dar aceasta era foarte critica fata de ea. Nu o ajutala
teme, deoarece considera ca Sandra ,,ar trebui sa stie deja lucru-
rile astea si 0 compara cu verii ei, spunind cé era ,,prea timida®

Cu intentia de a face din ea o fetitd puternica, 1i cerea mult
atét la nivel scolar, cét si in context social. fi judeca des hotararile
si 0 ficea s se simta tot mai putin capabild sa aleaga de una sin-
gurd. Sandra mi-a povestit ca dupd ore mergeau adesea la o cafe-
nea s ia o gustare si, dacd ea cerea o omletd, mama ei o lua la
intrebari. ;O omleti la gustare? Nu preferi altceva? Nu-1i place
mai mult sucul? Ce ciudat esti, fetito!“ Aceasta amintire, pe care
nu o asocia cu situatia ei actuald, s-a dovedit revelatoare.

Vocea critica s-a internalizat si Sandra a inceput sd-si vor-
beasca asa cum i se vorbea. La varsta ei frageda, trebuie sa fi sim-
tit multa durere i, pentru ca aceasta nu a fost vazutd, numita si
insotitd de o persoana adultd pentru ca ea s-o poatd procesa si
gestiona, Sandra poarta inca aceastd povara. Acea stare de rau pe
care a simtit-o s-a incuiat intr-o camera ca sa nu mai iasa.

La doudzeci si opt de ani, Sandra este analist la o banca, unde
lucreaza si face eforturi mari. Cu toate acestea, cand seful ei o
corecteaza in privinta unui raport, fetita care a fost ranita de cri-
ticd simte ca i se intdmpla din nou acelasi lucru si ,,bate la usa®
camerei in care este incuiata pentru ca Sandra cea adulta s-o lase
sa iasd, sa-i permita sa spund cum se simte si s-o sprijine.

Sistemul intern al Sandrei se straduieste sd mentina echili-
brul; de fapt, o parte exigenta are grija ca durerea si nu apara
iarasi, o protejeaza facand-o sa rimana pana tarziu la birou,
fiind ultima care pleaca... In felul acesta, nu are timp sa se gan-
deasca la ea si la nevoile ei, cici pentru fetifa aceea ar fi foarte
dureros sé aiba nevoie de sprijin, de afectiune si de ascultare si

sa nu le primeasca din nou.
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Astfel, evita intoarcerea celei mai mari temeri a acelei fetite:
de a nu avea aldturi pe cineva intelegator si afectuos. Aici apare
acea parte manager sau conducator, care pazeste usa pentru
ca fetifa sd nu iasd cand se redeschide o rand care incd nu a fost
vindecata.

Atunci cdnd Sandra nu este ocupatd, existd o mai mare
probabilitate sd apara starea de rdu, asa ca isi distrage atentia
prin bauturd, mancare sau cumpdrdturi, numai sa nu mai
simtd durerea acelei fetite, care s-a activat odatd cu comenta-
riul sefului ei.

Daci ceea ce a depins de managerul Sandrei (partea exi-
genta care o pune tot timpul sa lucreze) nu a fost suficient pen-
tru a mentine usa incuiatd fetitei exilate (Sandra de sase ani
rinita de critica mamei sale) si ea a reusit sa iasa din camera,
apare pompierul ca s-o bage din nou induntru, folosind mai
multd fortd pentru a abate atentia de la durerea fetitei rdnite si
linistind-o, ceea ce face ca Sandra sd intre intr-o stare de apatie,
in care nu are energie decét sd stea in pat si sa se uite pe telefon,
fard niciun chef de a face planuri.

Astfel, fird sa-si dea seama si fird sd vrea, isi lasa fetita interi-
oard singurd din nou, fira o figura infelegitoare i afectuoasi ca
aceea de care a avut nevoie in copilirie; o persoand adultd care
sd-i poatd spund ca, dacd seful ei i cere o schimbare in raport, nu
inseamna cd totul este rdu sau ci nu este 0 bund profesionista, ci
ci trebuie ficuti o schimbare. In pofida acestei nevoi, Sandra se
trateazd cum o trata mama ei, criticaind acea greseald pe care a
semnalat-o seful, rusinAndu-se ca nu a vizut-o ea si temandu-se
cd va fi concediata din cauza asta.

Comportamentul Sandrei este absolut normal; cum sa
fie intelegdtoare si afectuoasi cu ea daca nu a fost invatata

sa fie aga?

21



Este foarte probabil ca in aceste,pagini sa gasesti povesti
in care sd te vezi reflectata si sa simti ca vorbesc cu tine.
Cand vorbesc de rani din copildrie, nu ma refer la o persoana
anume si in acelasi timp vorbesc despre toate. De-a lungul
acestor ani au trecut prin cabinetul meu multe persoane cu
copilarii dureroase.

In privinta teoriilor, conceptelor si partilor interne care alca-
tuiesc self-ul, sau eul, voi dezvolta functionarea lor pufin cate
putin. Intentia mea este sd-{i prezint concepte complexe intr-un
mod simplu, ca si poti intelege importanta absentei adultului
bland in copilérie si de ce ai nevoie ca sa devii o prezen(d de ata-
sament sigur, in care fetita ta interioard si poata avea incredere
si care sd-i aducd linistea de care are nevoie.

) EXERCITIU [

Pentru aincepe sa cercetdim trecutul, iti propun saincerci
s3 te gandesti la copildria ta si s3 te asculti cu atentie.
Simti vreuna dintre aceste poveriin prezent? Gandeste-te
si scrie-ti aici gandurile.

CARE SUNT DE OBICEI POVERILE
FETITEI TALE INTERIOARE?
Conform IFS

SENTIMENT

ABANDON DE GOL.

SINGURATATE \
_ TEAMA
NEDEMNA

DE IUBIRE
RUSINE

VINA
5 SANU Fll
APRECIATA DELOC.
SAU NU SUFICIENT
SA NU Fll VAZUTA
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