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Pasul unu
Fa cunostinta cu copilul-umbra din tine

Care este problema ta’

Ai luat in méani aceasta carte pentru ci doresti sd rezolvi anumite probleme.
Noteaza aici, te rog, care sunt problemele tale. Incearca si te exprimi clar si in
propozitii complete. Asadar, nu scrie, de exemplu, doar ,,Relatii®, ¢i: ,Mé implic
in relatii cu parteneri care nu se dedica intru totul, si apoi md chinui mult timp

sd-i conving sd md accepte®

Toate problemele au legatura cu atitudinea ta intrinsecd. Aceasta determina in mare
misurd modul in care percepi lumea ,exterioard’, lucru valabil si pentru incerca-
rile destinului, cum ar fi o boald grea, moarte, razboi, avort. Chiar daca, din punct
de vedere obiectiv, acestea reprezintd crize grave ale vietii, evaluarea lor subiectiva
determina in ce misura ne lisam infranti de ele sau ne maturizdm in urma lor. Iata

motivul pentru care oameni diferiti gestioneaza cu totul diferit astfel de crize.
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Eu sper, totusi, ca problemele tale s nu fie atdt de dramatice precum cele
mentionate mai sus. De aceea as dori sa folosesc un exemplu simplu, de zi cu zi,
din viata lui Michael si a lui Sabine, pentru a explica misura in care atitudinea
intrinsecd ne influenteazi perceptia, gandirea, sentimentele si comportamentul.

Unii dintre voi ii cunosc pe Michael si Sabine, pentru ca au citit deja cartea
Vindecarea copilului interior. In paginile care urmeaza, voi continua sa-i folosesc
drept exemplu - in felul acesta, tiparele si solutiile vor fi foarte clare.

Michael se infurie repede cind partenera lui de viatd uita ceva care este im-
portant pentru el. De curdnd, ea a uitat si-i campere salamul preferat, iar el simte

cd explodeazd. Din aceastd pricind pornesc o ceart apriga - ca de atétea alte ori.

Michael Sabine

Cu sigurantd si tu, la fel ca mine, consideri ca reactia lui Michael putea fi evitatd —
altcineva ar fi reactionat cu totul altfel intr-o situatie asemanitoare. Asadar, nu
evenimentul in sine (salamul uitat) il infurie atat de tare pe Michael, ci felul in
care interpreteaza el evenimentul. Interpretarea lui Michael sund asa: ,,Nu contez
deloc pentru Sabine. Ea nu-mi ia in serios dorintele De aceea a avut o crizi de
furie. Asemenea lui Michael, $i noi reactiondm intr-o anumita situatie nu la fap-

tele obiective, ci la interpretarile interioare date acestora.
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EVENIMENT P INTERPRETARE B SENTIMENT P COMPORTAMENT -

o e  REPROSURI
AFRONT/FURIE. | ATAC VERBAL
: : ASUPRA LU SABINE

NU CONTEZ DELOC

SEESTIMLLIETAR PENTRU SABINE

In ce situatii ai reactii emotionale exagerate (cu alte cuvinte, ai sentimente pu-
ternice de teama, tristete, furie, afront sau rusine), care nu sunt proportionale cu

motivul obiectiv?

Te rog sa le notezi aici.

Cum interpretdm realitatea

Cum ajungem la aceste interpretdri? Am sa va raspund folosind din nou exem-
plul lui Michael: parintii lui Michael aveau o brutirie, iar el mai avea trei su-
rori. Mama lui era mereu stresat, iar tatal lui era tot timpul ocupat. Pentru ¢a
munceau foarte mult, parintii lui Michael nu le puteau acorda copiilor atentia de
care acestia aveau nevoie. Asadar, micul Michael era deseori neglijat. Asemenea
tuturor copiilor, Michael s-a autoinvinovatit pentru comportamentul mamei, re-
spectiv al parintilor lui. El nu si-a spus in sinea lui: ,Mama este prea stresata, ar
avea nevoie de un leac®, ci: ,Eu nu sunt important*, ,Nu sunt suficient de bun’,

,Ma neglijeazi’, si aga mai departe. Experientele avute cu parintii i s-au intipdrit
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adanc in psihic. Au devenit pentru el adeviruri universale. in psihologie, se vor-

begte despre asa-numitele ,convingeri fundamentale”

Convingere fundamentala: O convingere profundi si adesea inconstienti despre
sine, despre ceilalti si despre lume. Majoritatea convingerilor fundamentale se for-
meaza 1n primii ani de viati. Structura creierului nostruse dezvolta din momentul
hasterii si pana la varsta de sase ani, De aceea experientele cu mama si tata au un
impact semnificativ asupra noastra. Isi lasa amprenta adanc in creierul nostru si
raman adesea inconstiente. Majoritatea oamenilor poarti atat convingeri pozitive,
cat si negative, :

CONVINGERI TIPICE

Nu sunt suficient de bun. Trebuie sa fiu politicos si cuminte.
Sunt valoros./Nu valorez nimic.  Sunt binevenit.

Sunt OK./Nu sunt OK. ' Sunt important,

Sunt o povard. Nu ma vede nimeni.

Ce convingeri fundamentale iti vin automat in minte?
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Ludm dupd noi In perioada maturitithi convingerile noastre fundamentale ~ ele ho-
3rdsc cum percepem si interpretim jumea. Prin urmare, ne influenteazd semnifica-
siv modul in care simtim, gandim si actiondm. Cénd privim lumea prin ochii copilu-
ui-umbra din noi, avem o perceptie distorsionatd. Astfel, pe noi ne vedem mai mici,

ar pe ceilalti, mai mari. Drept urmare, putem cu usurinta interpreta gresit intentiiie

zalor din jur, fiind inclinati fie si le subestumam, fie sd le idealizam,

Atasament si autonomie

Norocul si ghinionul nostru se invart in jurul relatiilor interumane. La ce folo-
seste avutia, dacd te simti singur? La ce-i foloseste cuiva un succes fabulos, cand
n-are cu cine sa se bucure de el?

Pentru ca relatiile noastre sa fie reusite, iar noi sa ne descurcam in societate,
trebuie si cunoastem doud reguli de baza: Sa ne conformdm si s ne delimitim.
De conformare avem nevoie pentru consens, armonie si cooperare. De delimita-
re - pentru autoafirmare si exprimarea propriilor interese. Conformarea slujeste,
asadar, nevoii noastre existentiale de afasament, iar delimitarea, nevoii noastre
existentiale de autenomie si conirol. Acestea sunt nevoi psihologice de baza. Din
pantecul mamei si pand la moarte, viata si relatiile cu ceilalti ne sunt hotérate de
interactiunea complexa dintre atagament si autonomie. Stima noastra de sine se
alimenteaza si ea din experientele cu pdrintii nostri, pe care le-am strans prin
prisma nevoii noastre de atasament si autonomie. Dac parintii ne-au satistacut,
in general, nevoia de ingrijire, dragoste si sigurantd, atunci simtim la un nivel
profund al existentei noastre ci suntem bineveniti in aceastd lume si ca putem,
in esenti, avea incredere in relatiile cu ceilalti. Am dobandit increderea de baza.
Daca parintii ne-au acordat, in plus, suficient spatiu pentru a ne dezvolta inde-
pendent si ne-au incurajat sd fim autonomi, atunci am ajuns, de asemenea, la
convingerea cd putem avea un impact si putem influenta relatiile interpersonale.
Abilititile noastre de persoane autonome contribuie si ele foarte mult la un sen-

timent stabil al stimei de sine si la dezvoltarea increderii de baza.

Dependenti 4 Valoaredesine P Autonomie



Pe o scara de la 1 la 10, cat de bine ti-au satisfacut parintii nevoia de atasament
si de ingrijire?

Poate ci iti vine imediat in minte ce valoare sa alegi de pe aceasta scara. Daca
nu este asa, ar putea fi de folos si-ti amintesti doud sau trei situatii concrete din
copildrie. Plicute, §i mai putin placute. Vei observa atunci daci ai primit sau nu

de la parinti ingrijirea §i afectiunea de care ai avut nevoie.

4 3 3 4 5 6 7 8 9 10

Pe o scara de la 1 la 10, cit de bine ti-au sustinut parintii nevoia de independen-
ta? Si aici pot fi de ajutor amintiri legate de situatii concrete din copilarie.

| 2 23 4 5 & 7 8 9 10

Cum stau lucrurile in prezent cu relatiile tale? Iti doresti, in primul rand, ata-
sament, afectiune si armonie? Sau iti doresti mai degrabd libertate personala si
autoafirmare? Sau cele doua nevoi de baza, cea de atasament si cea de autonomie,
se afl3, in cazul tau, in echilibru?

Multi cameni reusesc cu greu s mentina echilibrul intre nevoia lor de ata-
sament si cea de autonomie. Ei sunt fie excesiv de conformisti, adica se confor-
meazd prea mult cerintelor ori asteptirilor celorlalti, fie se izoleaza prea mult si
se distanteazd emotional sau social de ceilalti. Unii oscileazd, de asemenea, intre
cele doua extreme — in functie de situatie si de relatie, sunt cand dependenti,

cand independenti.

Te rog sd marchezi locul unde te plasezi cel mai frecvent.

CONFORMARE DELIMITARE
DEF"E,N'D_E'NTQG_L { / ' ' \ INDEPENDENTA

INCREDERE  CONTROL




TIENDIC | Weknowg

Qamenii excesiv de conformisti isi reprima multe dintre propriile nevei si dorinte.
Ei reactioneaza mai degraba decdrt sd incerce sa-si ajusteze relatiile. Trajesc cu frica
subliminala de pierdere a legaturilor si de abandon. Legaturile Inseamna pentru ef

o
I

securitate. N-au suficientd incredere in ef insisi.

Oamenii prea izolati sunt foarte centrati pe sine si fac foarte putine compromisuri.
in adancul lor, sunt dominati de teama de pierdere a autonomiei si a libertatii in
relatiile interumane. Se sime cel mai i siguranta atunci cind se pot baza pe ei insisi.

Le este'greu si aiba incredere in cineva.

Prin urmare, daca vrem sa ne intelegem bine cu noi ingine si cu cei din jur, atunci

trebuie sd gasim un echilibru intre autonomie si atasament.

Cine este copilul-umbra?

Copilul-umbra este o metaford a influentelor si convingerilor negative pe care
le-am dobandit in copilarie. Increderea in sine i-a fost vitamata, mai ales din
cauza nesatisfacerii nevoii de atasament si/sau autonomie in copilarie si adoles-
centd. Copilul-umbri poate fi perceput ca o parte internd a personalititii, care
actioneaza adesea din subconstient.

Opusul lui este copilul-lumina - atat in privinta tiparelor pozitive din copila-
rie, cat si a tuturor posibilititilor pe care le avem la indemana ca adulti, pentru a
duce o viata fericita.

Sa facem cunostintd mai intai cu copilul-umbri si cu tiparele lui negative.
Este necesar sd facem asta pentru a intelege in profunzime ce anume iti creeazd
in mod repetat probleme in viata. In plus, cunoasterea copilului-umbra reprezin-
td baza pe care vom dezvolta copilul-luming, la pasul trei. Cu siguranta ci nu este
simplu sd te confrunti cu copilul-umbra din tine. Posibil ca sentimente precum
tristetea, mania, frica sau rusinea s iasa la suprafata cind intri in contact cu el,
dar, te rog sa ma crezi, aceastd confruntare este incredibil de utild si ofera, de fapt,
cheia pentru rezolvarea problemelor tale. Te pot asigura, totodata, ci dupa prima
treime a cartii, lucrurile se vor ameliora. Atunci va lua cuvantul eul tiu adult, iar
copilul-lumina din tine va strdluci.

Inainte s ajungem la copilul tiu umbra, poti reflecta, cu ajutorul urmatoru-

lui exercitiu, cum ti-ai perceput parintii cind erai copil. Nu este vorba aici despre
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a da vina pe parinti pentru problemele tale din prezent, ci doar despre a intelege

ce te-a marcat.
De acum incolo, Michael sau Sabine vor participa la aproape toate exercitiile,

ca model, pentru a te ajuta.

Te rog s& notezi mai jos cum te adresai parintilor tai (,tatd/mamad"; ,mami/tati"" etc.)

si cum i-ai perceput, copil fiind. Poate i amintesti §i anumite situatii cu parintii tdi, pe
care le poti nota aici, pe scurt. Daca n-al crescut cu parintii, atunci vorbeste Tn acest
exercitiu despre persoanele Tn grija cirora ai fost in primif ani ai copilariei. Daca ai avut
un tata biologic, © mama biologica si un tata adoptiv sau o mama adoptivd, Ti poti nota
pe ambii, atat timp cit au jucat un rol important in viata ta. Dacd esti de parere cain
copildria ta totul a fost in ordine, s la pubertate lucrurile s-au complicat acasa, atunci
leagd exercitiul de aceasta pericada. Poti adapta exercitiul astfel incat sa reflecte cat mai
bine cazul tau particular. Totus, te-as sfatui sa mentii numarul persoanelor de referinta

cat mai mic posibil, ca sa nu devina totul prea confuz.



Tata era mai mereu la munca. Venea acasa obosit, de cele mai multe ori, si voia 52

2ibd liniste. Cand era binedispus, i placea 62 se joace cu mine. O data, |- am
enervat atdt de tare, 3 mi-atras o palma. Pe urma si-a cerut scuze. In afara de
asta, num-a batut niciodats, dar tipa uneori foarte tace. Cateodata imi era frica
deel. Be pricepea sa-mi explice diverse lucruri gi o facea cu placeres, Cand
voiam 83 fiu cu e, i puneam tot felul de intrebar. Tnrest, am simfit adesea o
distanta intre noi. Am avut cumva frecvent senzatia ca el ar fi preferat s nufaca

parte din familia noastra,

4 H

“cum este randul tau. Noteaza:

Asa l-am perceput eu pe (completeaza aici numele cu

care i te adresai tatdlui tau/persoanei de referintd) Tn copilarie:

Raspunde, te rog, si la urmatoarele intrebari:

Din ce motiv m-a laudat (completeaza aici numele cu

care i te adresai tatdlui tau/persoanei de referintd)!

Din ce motiv m-a pedepsit !




Mi-a dat sentimentul ci sunt valoros (pe o scara de la | la 10)?

0 | 2 3 4 5 6 7 8 9 (0

Mi-a spus cum sunt (de exemplu, destept/prost; cuminte/obraznic; o bucurie/o povard

etc.)?

Avea o vorbi pe care o repeta (de exemplu: ,Lasd-ma odatd Tn pace!)!

Cats incredere n sine avea (pe o scard de la | lal0)?
0 | 2 3 4 5 6 T 8 9 10
Dupi ce ai notat tot, te rog sd inchizi putin ochii si sa identifici sentimentul pe care il

nutresti acum fata de tatil tau (persoana de referintd), dupa ce ti-ai reamintit de peri-

oada respectiva, Te rog sa-I notezi:

Mai ai astfel de sentimente? De exemplu, n raport cu seful tau, cu partenerul de viatd,

cu alte persoane de sex masculin?

noC O
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52 facem acum exercitiul pentru mama ta (respectiv pentru alta persoana de referinta):

(completeaza aici numele cu

Asa am perceput-o eu pe
care | te adresai mamei tale/persoanei de referinta) in copilarie:

Mama era mereu stresatd, adesea chiar nervoasa. Nu facea fatd mulfimii de fre-
buri casnice pe care le avea, Abia daca-imai ramanea timp i pentru mine. Him-

team de multe ori ca suint o povara pentru ea. lsi facea infruna griji de ce- 0 52 zica
lumea. Totusi, cand avea o zi buna, putea fi foarte buna sl amuzanta...

Din ce motiv m-a laudat ...

Din ce motiv m-a pedepsit .7

sentimentul ca surit valores (pe o scard de

Mi-a dat
lalla|0)?




