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Cuvant-inainte

Sunt onorat sa scriu cuvéntul-inainte la editia actualizati a
acestei lucrari clasice, Eliberarea copilului interior.

Pionier in vindecarea traumelor, Charles Whitfield a fost
votat de colegii sdi, incepand din 1995, drept unul dintre cei
mai buni medici din America. Intelepciunea si cuvintele lui au
atins sufletele si mintile a milioane de cititori, diruindu-le un
lucru pretios: speranta. Pe parcursul carierei sale, Whitfield
a impdrtasit cu generozitate din experienta sa clinicd st de
cercetare altor profesionisti si persoanelor in curs de recu-
perare, Peste 80 de autori au citat din cattea de fatd sau au
mentionat-o0 — un numair remarcabil si un indicator al locului
important pe care-1 ocupa acest volum in arsenalul abilititilor
noastre.

In cei 35 de ani care au trecut de cand Whitfield a publi-
cat pentru prima datd Eliberarea copilului interior, am facut
progrese importante in ceea ce priveste intelegerea efectelor
traumelor asupra psihicului uman. Cartea de fati a avut o
contributie semnificativa in acest sens, devenind, ca urmare,
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Sa ne descoperim copilul interior

Conceptul de ,copil interior” este prezent in cultura mondi-
ala de cel putin dou mii de ani. Carl Jung l-a numit ,.copi-
lul divin®, iar Emmet Fox folosea expresia ,,copilul-minune®,
Psihoterapeutii Alice Miller si Donald Winnicott ii spun ,si-
nele adevarat®. Multi specialisti din domeniul alcoolismului si
al dependentei de alte substante il numesc ,,copilul interior”.

»Copilul interior” se referd la acea parte din noi care este,
in esentd, plind de viatd si de energie, creativa si implinita;
este sinele nostru adevirat — cine suntem in realitate.

Cu contributia inconstienta a parintilor si a societatii,
cei mai multi dintre noi isi reneagi copilul interior. Cand
acest copil interior nu este hranit sau nu are posibilitatea
si se exprime liber, ia nastere un sine fals sau codependent.
Incepem si ne traim viata de pe pozitia de victima si nu sun-
temn capabili de a ne rezolva traumele emotionale. Acumula-
rea treptatd de probleme mintale si emotionale nerezolvate
poate duce la anxietate cronici, teamd, confuzie, senzatie de
gol interior si nefericire.

Negarea copilului interior si aparitia ca rezultat a sine-
lui fals si a egoului negativ sunt fenomene extrem de frec-
vente in cazul copiilor si al adultilor care au crescut in familii
disfunctionale, precum cele in care intilnim boli fizice sau
psihice cronice, rigiditate, raceald sau lipsa de afectiune.

Dar existd o solutie. Exista o cale de a ne descoperi si
vindeca acest copil interior, de a ne elibera de atasamentele
si suferinta pe care le provoaci identificarea cu sinele nostru
fals. Despre asta este vorba in cartea de fata.
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Eliberarea copilului interior

Ma va ajuta aceastd carte?

Nu toti am fost molestati sau abuzati in copilarie. Nimeni nu
stie exact cati dintre noi primesc suficientd iubire, indrumare
si alte tipuri de hranid emotionali. Eu estimez un procent
cuprins intre 5 si 20. Asta inseamna ca in jur de 80-95% din-
tre ocameni nu au parte de iubirea, indrumarea si alte tipuri
de hrand emotionald necesare pentru a crea relatii sdnitoase
si pentru a avea o parere bund despre ei insisi i despre ceea
ce fac (Satir, 1972; Felitti et al., 1998).

Desi nu e usor de determinat dacé avem tendinta si creim
relatii sinitoase sau nesinitoase cu noi insine si cu cei din
jur, poate fi util sd rispundeti la unele dintre intrebirile de
mai jos.

L-am denumit ,Chestionar privind potentialul de vin-
decare” deoarece reflecti nu doar méasura in care am fost
traumatizati, ci si posibilititile noastre de a evolua si a avea o
viatd dinamica, aventuroasi si fericita.

Chestionar privind
potentialul de recuperare

Incercuiti sau bifati raspunsul care reflectd cel maifidel ceea
ce simtiti cu adevarat.

1) Cautati aprobare si validare?

Niciodata Rareori Qcazional Deseori De obicei
2) Va este greu sa va recunoasteti realizdrile?

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
3) Va temeti de critici?

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
4) Va suprasolicitati?

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
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5) Ati avut probleme din cauza propriului comportament com-
pulsiv?

Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
6) Simtiti nevoia sa fiti perfect?

Niciodatda  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
7) Sunteti nelinistit cdnd totul pare sa mearga de la sine?
Anticipati in permanenta probleme?

Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
8) Va simtiti mai dinamic in momentele de criza?

Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  Decbicei
9yVa preocupa binele celorlalti, dar sunteti mai putin preocu-
pat de binele propriu?

Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  Deobicei
10) Va izolati de alte persoane?

Niciodata  Rarecri  Ocazional  Deseori  De obicei

11) Reactionati anxios in fata persoanelor cu autoritate si a
celor furioase?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei

12) Aveti impresia cd oamenii si societatea in general profita
de dumneavoastra?
Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei

13) Aveti probleme in relatiile intime?

Niciodatd  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei
14} Atrageti si sunteti atras de oameni care tind sa fie compulsivi?
Niciodatd  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei
15) Va agdtati de relatii fiindcd v temeti de singuratate?
Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
16) Nu aveti incredere Tn propriile emotii si in emotiile pe care
le exprima alfii?

Niciodatd  Rareori  Qcazional  Deseori  De obicei
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Eliberarea copilului interior

17) Vd este greu s va exprimati emotiile?
Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei

Daca ati raspuns ,0cazional“, ,,Deseori” sau ,De obicei“ la
vreuna dintre aceste intrebari, poate fi util sa continuati lec-
tura. (Aceste intrebari se bazeaza pe cele ale Al-Anon Family
Group, 1984, fiind modificate cu permisiunea lor.)

Alteintrebari de luatin calcul:

18) Va temeti de vreunul dintre urmatoarele lucruri:

» 53 va pierdeti controlul?

Niciodatd  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei

« propriile dumneavoastrd emotii?

Niciodatd Rareori  Ocazional Deseori  De obicei

« conflicte si critici?

Miciodata Rareori  Ocazional Deseori  De obicei

« sa nu fiti respins sau parasit?

Niciodata  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei

» 54 nu esuati?

Niciodata  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei
19) Va este greu sa va relaxati si s va distrati?
Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
20) Vi se intdmpld sa mancati, sa beti, sa munciti, sa consumati
droguri sau s cautati atte stimulente in mod compulsiv?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
21) Ati fost la consiliere sau psihoterapie, nsa totusi aveti
impresia ca e ,,ceva" gresit sau care lipseste?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
22) Va simtiti adesea amortit, pustiu pe dinduntru sau trist?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
23) Vi este greu sd aveti incredere n aitii?

Sa ne descoperim copilul interior

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
24) Aveti un simt exagerat al responsabilitatii?

Niciodata Rareori Ocazional - Deseori De obicei
25) Aveti un sentiment de nefmplinire, atét pe plan personal,
cat si profesional?

Niciodata Rareori Qcazional Deseori De obicei
26) Aveti sentimente de vinovatie, inadecvare sau o stima de
sine redusa?

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei

27) Sunteti predispus la oboseald, disconfort si dureri cronice?
Niciodata Rareori  Ocazional Deseori De obicei
28) Cand mergetiin vizita la parinti, va este greu sa petreceti
cu ei mai mult de cateva minute sau c3teva ore?

Niciodatd  Rareori  Ocazional Deseori De obicei

29) Nu prea stiti cum ar trebui sd raspundeti cand oamenii va
intreaba ce simfiti?

Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  Deobicei
30) V-ati intrebat vreodatd daca e posibil sa fi fost abuzat, ne-
glijat sau tratat necorespunzator in copilarie?

Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei

31) Va este greu sd le spuneti altora ce doriti de la ei?
Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei

Daca ati raspuns ,Ocazional“, ,Deseori* sau ,,De obicei* [a vre-
una dintre aceste fntrebdri, aceasta carte v-ar putea fi utila.
(Daca ati raspuns ,Niciodata“ la majoritatea intrebarilor, e posi-
bil sa nu fiti constient de unele dintre tréirile dumneavoastra.)

In cartea de fati descriu citeva principii de bazi ale pro-
cesului de descoperire a persoanei care suntem in realitate §i
sugerez ci raspunsul constd in eliberarea sinelui adevarat sau
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17) Va este greu s va exprimati emotiile?

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei

Daca ati raspuns ,Ocazional“, ,Deseori“ sau ,De abicei la
vreuna dintre aceste intrebdri, poate fi util s continuati lec-
tura. (Aceste intrebari se bazeazd pe cele ale Al-Anon Family
Group, 1984, fiind modificate cu permisiunea lor.)

Alte intrebiri de luat in calcul:

18) V& temeti de vreunul dintre urmatoarele lucruri:
« 52 vd pierdeti controlul?

Niciodati Rareori  QOcazional Deseori  De obicei
« propriile dumneavoastra emoti?
Niciodatd Rareori  QOcazional Deseori  De obicei
« conflicte si critici?
Niciodatd Rarecri  Ocazional Deseori  De obicei
» 5a nu fiti respins sau pérasit?
Niciodatd  Rareori  Ocazional Deseori  De obicei
s 53 nu esuati?
Niciodatd Rareori  QOcazional Deseori  De obicei
19) Va este greu si va relaxati si sa va distrati?
Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei

20) Vi se intampla sa mancati, sa beti, sa munciti, sd consumati
droguri sau sd cautati alte stimulente Tn mod compulsiv?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
21) Ati fost la consiliere sau psihoterapie, insa totusi aveti
impresia ca e ,ceva“ gresit sau care lipseste?
Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
22) V3 simtiti adesea amortit, pustiu pe dinduntru sau trist?
Niciodatds  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei

23) Vi este greu sa aveti incredere in altii?
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Sa ne descoperim copilul interior

Niciodata Rareori Ocazional Deseori De obicei
24) Aveti un simt exagerat al responsabilitatii?
Niciodata Rareori  Ocazional Deseori De obicei

25) Aveti un sentiment de nefimplinire, atat pe plan personal,
cat si profesional?
Niciodata  Rareori
26) Aveti sentimente de vinovétie, inadecvare sau o stimé de
sine redusa?
Niciodata

Ocazional Deseori De obicei

Rareori Ocazional Deseori De obicei

27) Sunteti predispus la oboseala, disconfort si dureri cronice?
Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei
28) Cand mergeti in vizitd [a pdrinti, va este greu sa petreceti
cu ei mai mult de citeva minute sau cteva ore?
Niciodatd  Rareori  Ocazional  Deseori

29) Nu prea stiti cum ar trebui sa raspundeti cand camenii va
intreaba ce simtiti?
Niciodata  Rareori
30) V-ati intrebat vreodata daca e posibil sa fi fost abuzat, ne-
glijat sau tratat necorespunzator in copildrie?
Niciodata  Rareori  Ocazionali  Deseori

31) Va este greu s3 le spuneti altora ce doriti de la ei?
Niciodata  Rareori  Ocazional  Deseori  De obicei

De obicei

Ocazional Deseori De obicei

De obicei

Daca ati raspuns ,,Ocazional®, ,,Desecri“ sau ,De obicei“ la vre-
una dintre aceste intrebari, aceasta carte v-ar putea fi utila.
=i

(Daca ati raspuns ,Niciodata“ la majoritatea intrebarilor, e posi-
bit sa nu fiti constient de unele dintre trdirile dumneavoastra.)

In cartea de fati descriu cateva principii de baza ale pro-

cesului de descoperire a persoanei care suntem in realitate gi
sugerez ci raspunsul consta in eliberarea sinelui adevirat sau
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Eliberarea copiluluiinterior

a copilului interior. Apoi vd arat cum ne putem vindeca sinele
adevirat pentru a diminua confuzia, durerea si suferinta.

Acest proces necesitd timp, efort si disciplina. In con-
secinti, poate fi util si recititi aceste capitole la anumite inter-
vale de-a lungul lunilor si anilor urmatori.

Originea conceptului de ,,copil interior

Primele referiri la copilul interior dateazi incéd dinainte de
Hristos. Existé insd trei extensii recente ale acestui concept
care sunt relevante pentru definitia sa actuala.

Abuzurile si neglijarea din copilarie

Prima extensie reprezinta consecinta a doué curente. Unul
dintre ele este curentul de recunoastere si vindecare a abu-
zurilor din copilarie. Celalalt este rezultatul unei interacti-
uni intre acesta si anumiti specialisti si autori din domeniul
psihoterapiei. Aceste concepte au evoluat in ultimii 70 de ani,
probabil concomitent cu cel de-al doilea curent major care
are in centru notiunea de ,copil interior®.

A doua extensie o reprezinti programele de recuperare in
12 pasi si, strins corelati cu acestea, terapia destinatd mem-
brilor de familie ai alcoolicilor. Asta i-ar putea surprinde pe
cei care nu sunt familiarizati cu toate cele trei domenii: abu-
zarea copilului, psihoterapia si tratamentul alcoolismului.
Dar intre ele existi cu siguranti o legitura, fiecare avand
importanta si preponderenta sa in context.

Tratamentul alcoolismului

Alcoolismul a inceput si fie tratat cu succes in 1935, odata
cu infiintarea asociatiei Alcoolicilor Anonimi. Pe langa fap-
tul ci sufereau de boala alcoolismului, majoritatea fonda-
torilor ei erau copii de alcoolici ajunsi la maturitate si/sau
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Eliberarea copiluluiinterior

fuseserd-abuzati-ori maltratati-in copildrie. Multi dintre ei
incercaseri fiara succes diverse forme de psihoterapie. Din
pécate, in afara acestui domeniu de tratament, psihotera-
pia individuala pentru alcoolici si membrii familiilor lor in
primele faze ale vindecirii nu a progresat semniticativ, nici
madcar in ziua de azi.

La fel ca psihoterapeutii, specialistii care trateaza abuzul
si neglijarea copiilor abia incep si descopere vastele abilitati
clinice si eficacitatea din domeniul tratamentului alcoolismu-
lui, al altor dependente chimice si al codependentei {definita
la pag. 60). La randul lor, specialistii din domeniul alcoolis-
mului si al tulburirilor compulsive invaté din ce in ce mai
multe din psihoterapia destinata abuzurilor si neglijarii din
copildrie.

In primii sai 20 de ani de existenti, Asociatia Alcooticilor
Anonimi s-a extins rapid si a devenit un ,tratament® consa-
crat al alcoolismului (Kurtz, 1979). Programul in 12 pasi al
acesteia a reprezentat o revelatie pentru alcoolicii care pina
atunci erau gresit intelesi si tratati. La jumatatea anilor '50,
au luat fiinta atit miscarea genericd de terapie familiala, cat
si grupurile Al-Anon, destinate familiei si prietenilor alco-
olicilor. Dar copiii proveniti din familiile de alcoolici n-au
primit prea multa atentie, cu atit mai putin copilul interior
al tuturor celor afectati.

Pana la sfarsitul anilor 60, practic n-au existat articole
sau carti care si trateze in mod serios problema copiilor
proveniti din familiile de alcoolici. Prima carte de acest tip,
The Forgotten Children (Copiii uitati) de Margaret Cork, a
fost publicati in 1969. Ulterior, literatura si interesul fata de
acesti copii au capatat mai multd amploare.
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Originea conceptului de ,copil interior®
Familia si copiii

La sfarsitul anilor 70 si inceputul anilor ‘80 au apirut diverse
metode practice de a-i intelege si ajuta pe membrii familii-
lor alcoclicilor $i persoanelor dependente de alte substante.
Domeniul s-a dezvoltat atat de rapid, incét in ziua de azi existi
medici si educatori specializati in acest sector. Infiintarea in
1983 a Asociatiei Nationale a Copiilor de Alcoolici (NACoA)
a incurajat interactiunile si diseminarea de informatii. In
1977, au aparut primele grupuri de sprijin destinate copiilor
proveniti din familii de alcoolici si deveniti adulti. In prezent,
aceste grupuri numite pe scurt ,ACA" sau ,ACoA" sunt inci
active si au publicat prima editie a cirtii lor de bazi, asa-nu-
mita ,,Big Book™* (ACA, 2006).

In ultimele decenii, conceptul de ,,copil interior* a reaparut
si a inceput sa se consolideze, atit in domeniul alcoolismului,
cét si in cel al familiei si al psihoterapiei.

Psihoterapia

Psihoterapia a inceput sa recurgi la conceptul de ,copil inte-
rior” odata cu descoperirea inconstientului uman, urmata
de teoria traumei formulata de Freud. Insi Freud a renuntat
rapid la aceasta in favoarea uneia mai putin eficiente din
punct de vedere clinic in vindecarea rinilor traumatice din
copilérie: teoria impulsului (sau a instinctului) si comple-
xul lui Oedip (Freud, 1964; Miller, 1983; 1984). In timp ce
multi dintre cei mai creativi si straluciti studenti si colegi ai
lui Freud, precumn Jung, Adler, Rank si Assagioli, nu au fost

* »Alcoolicii anonimi: cum s-au vindecat de alcoolism peste o suta de bir-
bati®, text din 1939 care prezinti vindecarea de alcoolism, numit ,.Big Book*
din cauza grosimii hartiei folosite in prima edifie. (n.trad.)
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