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DEZVOLTARE PERSONALA
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Prin lecturi, pornim intr-o cilitorie
inspre sine, pentru ca apoi s gisim
starea de impdcare §i echilibrul
interior. Introspectiv isi propune
si ofere cititorului cirgi-reper
din domeniile spiritualitatii, psihologiei
si dezvoltdrii personale.
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Copilul din tine trebuie sa-si gaseasca adapostul

Orice om are nevoie de un spatiu unde sa se simta protejat, in siguranta Si
dorit. Orice om tanjesSte dupa un loc unde sa se poatd destinde Si unde sa se
poata simti el insusi. In cazul ideal, casa parinteascd a fost un asemenea
loc. Daca ne-am simtit acceptati Si 1ubiti de parintii noStri, atunci am avut
un camin cald. Casa noastrad era acel ,,acasa“ dupa care tanjeSte orice om:
un salas care iti incalzeSte inima. Fiecare dintre noi interiorizeaza aceste
sentimente de iubire S1 acceptare inca din copildrie, sub forma unei surse de
energie pozitiva, ce ne insoteste Si dupa ce am ajuns la maturitate: ne
simtim ocrotiti in societate Si in viata particulara. Avem incredere in noi Si
le putem oferi incredere Si celor din jur. Se vorbeSte chiar despre o
incredere vitald. Aceastd forma de incredere este ca o oaza aflatd in noi
inSine care ne ofera sprijin Si protectie interioara.

Nu putini oameni asociaza insd amintiri urate sau chiar traumatice cu
perioada copilariei lor. Unii au avut o copilarie nefericita, dar Si-au reprimat
aceste experiente. Abia daca 151 mai amintesc de ele. Altii, dimpotriva, cred
cd au avut o copilarie ,,normala* sau chiar ,fericita”, ceea ce, la o privire
mai atentd, se dovedesSte a fi o autoamagire. Dar, chiar dacad experientele de
nesigurantd sau respingere din copilarie au fost reprimate ori s-au redus
odatd cu maturitatea, se vede ca, in viata de zi cu zi, increderea vitala a
acestor oameni nu e prea dezvoltatd. AceStia au probleme legate de
increderea in fortele proprii, se indoiesc de faptul ca partenerul, Seful sau
noua cunostintd 11 place cu adevarat Si ca sunt doriti. Nici e1 nu se plac prea
mult, sunt foarte nesiguri $i au adesea dificultati in a relationa. Nu au reuSit
sa-S1 dezvolte increderea vitala Si, de aceea, simt In micad masura ca au
parte de sprijin interior. Isi doresc, in schimb, ca toti ceilalti si le transmita
un sentiment de siguranti, protectie, cildura si adipost. Isi cauti refugiu in
partener, in colegi, pe terenul de fotbal sau la magazin Si sunt mereu
dezamagiti cand ceilalti oameni le dau, in cel mai bun caz, sporadic
senzatia ca au un camin. AceSti oameni nu observa ca se afld prinsi intr-o
capcana: cel care nu are un sala$ interior nu-l va gasi nici in afara.

Cand vorbim despre aceste experiente intiparite din copilarie, care, pe
langa mostenirea noastra genetica, ne influenteaza foarte puternic fiinta Si



increderea in fortele proprii, atunci vorbim despre o parte a personalitatii
numitd 1n psihologie ,,copilul interior. Copilul interior este suma
experientelor noastre, bune Si rele, intiparite in copildrie, pe care le-am trait
alaturi de parintii noStri Si de alte persoane importante. Nu ne mai amintim
conStient majoritatea acestor experiente. Ele sunt insd intipdrite in
subconstientul nostru. De aceea, copilul interior este o parte importanta a
subconstientului nostru. Este influentat de fricile, grijile Si dificultatile pe
care le-am resimtit in copilarie $i, in acelaSi timp, este suma experientelor
pozitive traite n copilarie.

La maturitate insa, experientele negative ce Si-au lasat urmele asupra
noastrd sunt adesea cele care ne produc dificultati. Copilul din noi face
multe pentru a nu mai retrai ofensele Si ranile pe care le-a adunat in
copilirie. In paralel, tAnjeste in continuare si i se implineascd dorintele de
sigurantd Si recunoaStere care in copilaria lui s-au manifestat prea putin
timp. Temerile S1 dorintele noastre actioneaza in fundalul constiintei. Pe
plan constient, suntem adulti independenti, care 1Si croiesc singuri drum in
viata. Pe plan inconstient, copilul din noi ne influenteaza decisiv perceptia,
simtirea, gandirea Si actiunile mult mai mult decat o face ratiunea noastra.
S-a demonstrat Stiintific ca subconstientul este o instantd psihica extrem de
puternica, el cuprinzand experientele Si actiunile noastre pana in proportie
de 80-90%.

Acest lucru poate fi explicat printr-un exemplu: Michael are mereu accese
de furie cand partenera lui de viatd, Sabine, uitd un lucru important pentru
el. Recent, a uitat sd-1 cumpere ciocolata preferata, iar el, efectiv, a explodat
de furie. Sabine a ramas Socata — pentru ea era doar o ciocolatd, pentru
Michael, parea ca lumea se sfarsise. Ce s-a intamplat?

Michael nu-Si da seama ca, de fapt, copilul din el simte ca Sabine nu e
suficient de atenta la el Si nu-l respectd indeajuns atunci cand aceasta uita
sa-1 cumpere ciocolata preferata. El nu Stie cd motivul furiei sale exagerate
nu este Sabine sau ciocolata uitata, ci o rana din trecut ascunsa adanc in el,
respectiv faptul cd mama sa nu i-a luat in serios dorintele in copildrie. Din
pacate, Sabine a pus sare pe rani omitand ciocolata. Insi, pentru ci Michael
nu e constient de legatura dintre experienta avuta cu mama lui Si reactia lui
fata de Sabine, are un control redus asupra sentimentelor i
comportamentelor sale. Cearta legatd de ciocolatd nu e singurul conflict de
acest gen in relatia lor. Michael Si Sabine se ceartd adesea din motive



banale, pentru ca nici unul dintre ei nu e conStient de ceea ce se petrece cu
adevarat . Pentru cd Si Sabine, la fel ca Michael, e tributard copilului din
ea. Copilul din ea este foarte sensibil la critici Si actioneaza ca atare pentru
ca, in trecut, rareori 11 putea multumi pdrintii. Atunci, ea se simte mica Si
neinsemnatd Si reactioneaza in consecintd, aratandu-se ofensatd Si ranita.
Uneori, amandoi se gandesc cd ar fi mai bine sd se despartd, fiindca se
ceartd frecvent pentru nimicuri S1 se ranesc reciproc, foarte profund, prin
aceste certuri.

Daca ar putea observa nostalgiile Si ranile copiilor din ei, ar putea face
schimb de idei pe acest subiect, in loc sd se certe, aparent din cauza
ciocolatei uitate sau a criticii excesive. Atunci ei s-ar intelege, cu siguranta,
mult mai bine Si s-ar apropia mai mult unul de celalalt, in loc sd se atace
reciproc.

In schimb, inconstientul i copilul interior nu sunt motivele conflictelor
numai in relatiile de cuplu. In cadrul multor conflicte — dacd sunt
cunoscute conexiunile —, se poate vedea cd, de fapt, conflictul nu e
declansat de doi adulti cu o constiintd de sine solida, ci de copiii din
fiecare dintre ei1, care se ceartd. De exemplu, atunci cand angajata
reactioneaza la critica Sefului dandu-s1 demisia. Sau cand un om de stat ii
raspunde printr-un atac militar unui alt om de stat, care i-a incalcat granitele
teritoriale. Ignorarea copilului interior face ca mulli oameni sd fie
nemultumiti de ei Si de viata lor, declanSeaza conflicte interumane Si
determind adesea escaladarea necontrolatd a acestora.

Insa nici oamenii a ciror copilirie a fost preponderent fericitd Si care au
obtinut acest sentiment fundamental de incredere nu trec, de regula, prin
viata totalmente lipsiti de griji Si de probleme. Chiar Si copiii lor interiori
au anumite cicatrici. Asta pentru ca nu exista parinti perfecti, nici copilarie
perfectd. Si acestia au preluat de la parinti, pe langa calitati, Si mosSteniri
mai grele, care le pot cauza probleme mai tarziu in viatd. Poate ca aceste
probleme nu sunt la fel de vizibile precum accesele de furie ale lui Michael.
Poate ca unora le vine greu sd se increadd in oameni din afara propriei
familii. Sau altora nu le place sa ia decizii importante. Sau altii prefera sa se
complaci in mediocritate, in loc si se arunce in viatd plini de curaj. In
fiecare dintre cazurile mentionate, experientele negative intiparite in noi din
copildrie ne limiteaza, ne impiedicad dezvoltarea Si ne afecteaza relatiile.



In cele din urmi, e valabil pentru toti oamenii: abia cind facem
cunostinta cu copilul din noi $1 ne imprietenim cu el ne vom da seama ce
ndzuinte $i rani profunde avem in noi. Atunci putem sd acceptdm aceasta
parte ranita a sufletului nostru Si o putem vindeca, intr-o anumitd masura.
Astfel increderea in noi inSine poate creste, 1ar copilul din no1 1$i va gasi,
in fine, un refugiu. Daca pornim de la aceastd ipotezd, putem sa ne
modeldm relatiile cu altii astfel incét sa fie mai paSnice, mai prietenoase Si
mai fericite. Si tot ea este temeiul distantarii noastre din relatiile care nu ne
fac bine sau chiar ne fac rau.

Aceastd carte iS1 propune sa te ajute sa-ti cunosti Si sa te imprieteneSti cu
copilul tdu interior. Te va ajuta sa renunti la vechile tipare, care te-au
condus in mod repetat in fundituri Si ti-au adus nefericirea. Iti va arita cum
sa gasesti, in schimb, atitudini Si comportamente utile, cu ajutorul carora iti
poti modela viata Si relatiile, care vor deveni astfel mult mai fericite.

Ma adresez direct ,.tie“: Folosind pronumele ,,tu®, se reduce distanta
existentd in mod normal intre autor Si cititor. Aceasta este intentia mea cand
folosesc in carte adresarea la persoana a doua singular. Copilul interior din
noi reactioneaza atunci cand 1 te adresezi direct cu ,tu“. Nu Si cu
,,dumneavoastra‘.



Modele de personalitate

La prima vedere, problemele noastre 11 par adesea confuze Si greu de
solutionat constientului nostru. De asemenea, uneori ne vine greu sa
intelegem actiunile Si sentimentele altor oameni. Nu avem perspectiva
corectd — nici in privinta noastra, nici intr-a celorlalti. TotusSi, psihicul uman
nu e chiar atat de complicat. Mai simplu spus, poate fi impartit in diverse
parti ale personalitatii. Existd prin urmare parti copilaresti in noi Si parti
adulte, S1 existd un plan conStient $i un plan inconstient ale psihicului
nostru. Daca se cunoaste aceastd structurd a personalitatii, se poate lucra in
mod constient cu ea S$1 astfel vor fi rezolvate multe dintre problemele sale,
care inainte pareau irezolvabile. i’;i vol arata, In aceasta carte, cum sa
procedezi.

Precum am scris deja, ,,copilul interior este o metaford ce cuprinde
partile inconstiente ale personalitatii noastre, intiparite in noi incd din
copilarie. Copilului din noi i1 este asociatd viata noastra emotionald: teama,
suferinta, tristetea, furia, dar Si bucuria, fericirea Si 1ubirea. Existd prin
urmare parti pozitive Si fericite ale copilului din noi, precum $i parti
negative §i triste. In aceasti carte, ti le voi prezenta Si iti voi oferi
modalitati de lucru pentru fiecare dintre ele.

in paralel, existd eul matur, denumit optional Si ,,adultul interior®. in
aceastd instantd psihicd este cuprinsd intelegerea noastra inteleapta Si
rationala, deci gandirea noastrd. Din perspectiva eului matur, ne putem
asuma raspunderi, putem face planuri, actiona in mod prospectiv, putem
recunoaste Si sd intelege contexte, cantari riscuri, dar ne putem controla, de
asemenea, copilul din noi. Eul matur actioneaza in mod conStient Si
intentionat.

Sigmund Freud a fost, de altfel, primul care a impartit personalitatea in
diverse instante. Ceea ce se numeSte, in psihologia moderna, copilul
interior sau eul din copilarie la el era Sinele . Freud a denumit eul adult ca
fiind Eul , descriind, apoi, Si ceea ce intelegea prin Supraeu. Acesta este un
fel de instantd morala, care mai poartd denumirea, in psihologia moderna,
de ,.eu parental” sau ,critic interior. Cand suntem condu$i de criticul



interior, vorbim cu noi inSine cam asa: ,,N-o mai face pe prostul! ESti un
nimic $1 nu poti face nimic! Oricum, nu vei reusi asta niciodata!*

Metodele de terapie mai noi, de exemplu, terapia centratd pe scheme
cognitive, subimpart aceste trei instante principale — din copilarie, adulta Si
parentald — in alte subinstante, cum ar fi ,,copilul interior ranit“, ,,copilul
interior voios®, ,,copilul interior furios®, ,,eul punitiv al parintilor si ,,eul
binevoitor al parintilor. Si cunoscutul psiholog hamburghez Schulz von
Thun identificd o intreagd serie de subpersonalitati existente in om Si a
consacrat conceptul de ,,echipa interioara®.

Vreau sa raman insa la explicatii cat mai simple Si pragmatice. Cand se
lucreaza simultan cu mai multe instante interioare, lucrurile devin rapid
epuizante Si alambicate. Iata de ce ma limitez, in aceasta carte, la copilul
interior vesel, la copilul interior ranit Si la adultul interior. Aceste trei
instante sunt, din experienta mea, suficiente pentru a-ti rezolva problemele.
Inlocuiesc insi conceptele de ,,copil interior vesel* Si ,,copil interior ranit*
prin ,,copil-lumind“ Si ,,copil-umbra“. Acestea sunt mult mai frumoase Si
mai utile. Nu le-am inventat eu, ci vechea mea prietend Si colegd Julia
Tomuschat, a carei carte, intitulatd Das Sonnenkind-Prinzip [Principiul
copilului-luminad], a aparut pe piata in toamna anului 2016, o carte ce meritd
citita.

Copilul-luminad S$i copilul-umbra sunt, amandoi, caracteristici ale acelei
parti a personalitdtii noastre care desemneazd ,.copilul interior” Si
reprezintd inconStientul nostru. In sens strict, existd doar un inconstient,
deci un copil interior in fiecare dintre noi. In plus, copilul interior nu este
intotdeauna un sentiment inconStient. De indatd ce ne indreptdm atentia
asupra lui, devine constient. Copilul-lumind Si copilul-umbra reprezintd, in
schimb, stdr1 diferite ale conStiintei. Aceasta diferenta este, in primul rand,
pragmaticd, nu Stiintifici. In experienta mea de multi ani, in care am lucrat
ca psihoterapeutd, am conceput o structurd de rezolvare a problemelor, care
se foloseste de metaforele ,,copil-lumind* Si ,,copil-umbrda® Si cu care it
poli rezolva aproape toate problemele. Aceastd incadrare este aproape
valabild pentru toate greutdtile ce nu tin de tine . Includ in aceastd
categorie, in primul rand, loviturile sortii, cum ar fi boala, moartea unei
persoane apropiate, razboiul, catastrofele naturale, agresiunea fizica sau
abuzul sexual. Pe langa toate acestea, trebuie adaugat, in mod restrictiv, ca
S1 depasirea unor asemenea lovituri ale sortii depinde de personalitatea



celui afectat. Oamenilor care se luptau din greu cu copilul-umbra din ei inca
dinainte sd intervind soarta, le va fi evident mai dificil decat celor ce dispun,
mai degrabi, de un temperament de copil-lumina. In acest sens, pot extrage
invataturi din aceastd carte Si oamenii a cdror problema principald este o
loviturd a sortii. Cel mai mult vor profita insa cei ale caror probleme sunt
,,casnice®, adica probleme ce tin, in sensul cel mai larg, de sfera propriei
raspunderi. Printre acestea se numara problemele din relatie, precum $i
dispozitiile depresive, stresul, teama de viitor, lipsa chefului de viata,
atacurile de panica S.a.m.d., deoarece asemenea probleme sunt exprimate
sau se reflectd, in cele din urmd, asupra bagajului copilului-umbra din
fiecare.



Copilul-umbra si copilul-lumina

Sentimentele pe care le avem, precum sentimentul eSecului in viata, depind
in principal de temperamentul nostru inndscut Si de experientele noastre din
copildrie. O influentd importantd o au, in acest caz, convingerile noastre
inconStiente. Prin convingere se intelege, in psihologie, un crez profund
ancorat, care exprima o atitudine fata de noi inSine sau fata de relatiile
noastre interumane. Multe convingeri se formeaza in primii ani de viata,
prin interactiunea dintre copil Si persoanele cele mai apropiate acestuia. O
convingere interioard poate fi, de exemplu, ,,Sunt OK!*“ sau ,,Nu sunt OK!*
De regula, internalizdim, in cursul copilariei noastre Si dupa aceea,
convingeri deopotriva pozitive Si negative. Convingerile pozitive, cum ar fi:
,»sunt OK!*, se formeaza in situatiile in care ne simtim acceptati Si 1ubiti
de cele mai importante persoane pentru noi. Ele ne dau putere. Convingerile
negative, cum ar fi: ,,Nu sunt OK!“, se formeaza, dimpotriva, in situatii in
care simtim ceva greSit la noi $1 ne simtim respinSi. Acestea ne slabesc.

Copilul-umbra cuprinde convingerile noastre negative Si sentimentele
apasatoare ce rezultd in urma acestor convingeri, cum ar fi tristetea, frica,
neajutorarea sau furia. De aici rezultd, in schimb, mecanismele de aparare
emotionald pe care le-am dezvoltat pentru a face fatd acestor sentimente sau
pentru a nu le mai simti, in cel mai bun caz. Mecanismele de aparare tipice
sunt: retragerea, dorinta de armonie, cautarea perfectiunii, inclinatia spre
agresivitate Si atac sau chiar setea de putere Si dorinta de a detine controlul.
Voi reveni, pe larg, la subiectul convingeri, sentimente Si mecanisme de
aparare emotionald. Deocamdata, e suficient sd intelegi cd acea parte a
sentimentului nostru de incredere in fortele proprii care este afectat $i, in
consecinta, labil este copilul-umbra.

Dimpotriva, copilul-lumina insumeaza experientele noastre pozitive Si
sentimentele bune din noi. Acest concept se refera la tot ceea ce-i face pe
copii sa fie veseli: spontaneitatea, cheful de aventurda, curiozitatea,
inconStienta, vitalitatea, dinamismul Si cheful de viata. Copilul-lumina este



o metaford pentru partea intactd a increderii noastre in propriile forte. Pana
Si oamenii care au de dus un bagaj foarte greu din copildrie au parti
sanatoase in personalitatea lor. $Si in viata lor exista situatii in care nu
reactioneaza excesiv, Si el cunosc momente in care sunt veseli, curioSi,
jucausi — in care deci se iveSte copilul-lumind. Bineinteles, la oamenii care
au, in urma lor, o copildrie foarte apasatoare, copilul-lumina iese la iveala
mult prea rar. De aceea, in cartea de fata, 1i vom cere copilului-lumina, in
mod deosebit, sa-1 incurajeze pe copilul-umbra din noi, pentru ca acesta din
urma sa se simta bagat in seama Si sa se liniSteasca, astfel creand suficient
spatiu pentru copilul-lumina.

Pana acum, a devenit clar, probabil, ca partea aferenta copilului-umbra din
psihicul nostru este cea care ne creeaza mereu probleme. Cu precadere
atunci cand rdmane inconStientd Si, astfel, automata. AS vrea sa mai
demonstrez o datd acest lucru, in cazul exemplului cu Michael Si Sabine.
Cand Michael is1 studiaza comportamentul cu ochii eului sau adult, 1S1 da
seama, in general, ca adesea reactioneaza exagerat. De aceea Si-a propus de
mai multe or1 sa-Si infraneze furia. Cateodata, ii reuSesSte acest lucru, dar de
cele mai multe ori, nu. Motivul succesului limitat al bunelor lui intentii este
acela ca adultul din el, adica ratiunea, nu este informatd de ranile copilului-
umbra. latd de ce adultul nu poate avea vreo influentd asupra copilului-
umbra. Ratiunea lui, care este raspunzatoare de géandirea conStienta,
inteleapta, nu ii controleaza sentimentele S1 comportamentul, care sunt prin
urmare determinate de copilul-umbra interior.

Daca Michael ar vrea sd reuSeasca sa-Si controleze accesele de furie, ar
trebui ca el sa fie consStient de legatura dintre ranile lui din copilarie, a caror
cauza a fost mama sa, Si comportamentul Sabinei. Ar trebui sa se gandeasca
la felul in care copilul-umbrd din el poartd in sine o rana veche, care
reincepe sa doard ori de cate ori copilul-umbrd e de parere ca dorintele lui
nu sunt respectate. Din acest moment, adultul din el l-ar putea liniSti pe
copilul-umbra interior, vorbindu-i astfel: ,,Ai grijd, doar pentru ca Sabine a
uitat de ciocolata preferatd de tine nu inseamna cd nu te iubeSte sau cd nu iti
1a 1n serios dorintele. Sabine nu este mama ta. Iar Sabine, la fel ca tine, nu e
perfectd. Asta Inseamna ca Si ea poate, Si are voie, sa uite uneori cate ceva,
chiar daca, intamplator, e vorba fix de ciocolata ta preferatd!* Prin separarea
conStientd a copilului-umbrd de partea adultd din el, Michael nu ar mai
interpreta uitarea ciocolatei ca pe o lipsa de respect Si de iubire din partea



Sabinei, ci ca pe o scapare omeneascd. Prin aceastda micda modificare de
perceptie nu s-ar mai dezlantui furia din el. Deci, daca vrea sa-Si
stapaneascd accesele de furie, Michael trebuie sa-Si indrepte atentia spre
copilul-umbrd interior Si ranile acestuia. Si mai trebuie sa invete sa
actioneze in mod consStient din perspectiva eului sau adult, binevoitor Si
circumspect, care poate reactiona prudent Si afectuos la impulsurile
copilului-umbra, in loc s@ o faca pe Sabine victima acceselor sale de furie.



Cum se dezvolta copilul din noi

Partile de personalitate reprezentate de copilul-lumind Si copilul-umbra
sunt dezvoltate in principal, chiar daca nu exclusiv, pe parcursul primilor
Sase ani de viata. Primii ani de viatd sunt foarte importanti pentru
dezvoltarea unui om deoarece, in acest interval, se formeaza structura
creierului, cu toate retelele Si conexiunile sale neuronale. Experientele pe
care le avem in aceasta etapda de dezvoltare, alaturi de cele mai apropiate
persoane, se intiparesc, astfel, mai adanc in creierul nostru. Felul in care
suntem tratati de parinti devine un Sablon al tuturor relatiilor noastre, pe tot
parcursul vietii. Din relatiile cu acestia, invatam ceea ce trebuie sa
asteptim de la noi Si de la relationirile noastre interumane. Increderea in
fortele proprii $1, totodata, in alti oameni se formeaza in aceSti primi ani de
viata, Si — intr-un caz mai putin fericit — tot acum 1a naStere Si neincrederea
in ceilalti S1 in relatiile noastre.

In orice caz, ar trebui si ne ferim si gandim prea mult in alb Si negru,
deoarece nici o relatie parinte—copil nu a fost exclusiv rea sau buna. Chiar
daca am avut o copilarie fericita, in fiecare dintre noi exista o parte ranita.
Acest lucru este demonstrat chiar de conditia copilului: vine pe lume foarte
mic, gol Si complet neajutorat. Pentru sugar este de o importanta vitald sa
gaseasca o persoana de legatura, care sa il accepte; in caz contrar, moare.
Imediat dupa nasStere Si in continuare, o perioadad indelungata, ne aflam intr-
o pozitie in care suntem cu desdvarSire inferiori S1 dependenti. De aceea,
existd in fiecare dintre noi Si un copil-umbrd, care se simte inferior Si mic
Si care presupune ci nu este in reguld. In afari de asta, nici cei mai iubitori
parinti nu 11 pot indeplini toate dorintele copilului lor. Inevitabil, trebuie sa-i
Si ingradeasca. Mai ales in al doilea an de viatd, cand micutul poate sa
alerge deja, el este ingradit de pdrinti prin multe interdictii Si limitari.
Copilul e sfatuit permanent sa nu strice jucaria, sd nu pund mana pe vaza cu
flori, sd@ nu se joace cu mancarea, sa facd la olita, sa fie atent etc. Prin



urmare, copilul simte adeseori ca face cate ceva gresit, deci ca, dintr-un
motiv sau altul, ,,nu este in regula“.

Pe langa aceste sentimente de inferioritate, majoritatea oamenilor prezinta
Si stiri interioare in care se simt ,,jin reguli“ Si ,valorosi®. In copiliria
noastrd, nu am avut doar experiente neplacute, ci Si unele placute: am avut
parte de ajutor, protectie, joaca, distractie Si bucurie. De aceea iti voi
prezenta Si aceasta parte din noi, pe care am denumit-o copilul-lumina.

Situatia devine complicata pentru (adevaratul) copil atunci cand parintii
lui, coplesiti de educatia pe care 1-o dau Si de grija pe care i-o poartd, tipa
la el, il bat sau il neglijeaza. Copiii nu pot judeca daca actiunile parintilor
lor sunt bune sau rele. Din perspectiva copilului, parintii sunt mari $i nu
gresesc. Atunci cand tatal tipa la copil sau il bate, cel mic nu gandeste ca:
., 1ata nu poate sa-Si controleze agresivitatea Si are nevoie de psihoterapie!*,
ci justifica loviturile primite prin faptul ci el insusi ,.e un copil riu®. Inainte
sd vorbeascd, un copil nici nu poate sa se gandeasca la el ca fiind rau, ci
simte doar ca e pedepsit Si ca asta, evident, este ceva greSit sau, cel putin,
rau.

Invitim, in primul rand, prin ceea ce simtim in primii doi ani de viata —
daca suntem sau nu suntem, in esentd, doriti. Tot ce tine de ingrijirea
sugarului Si a copilului se desfasoara la nivel fizic: hranirea, imbaierea,
infasarea. Si, foarte important: mangaierea. Prin mangaierea, privirile
lubitoare Si vocile persoanelor care-1 ingrijesc pe copil, acesta 1Si da seama
daca e dorit pe acest Pamant sau nu. Si pentru cd, in primii doi ani de viata,
suntem expusi in totalitate actiunilor parintilor nostri, in aceastd perioada
se formeaza aSa-numita Incredere vitald sau neincrederea vitald, deoarece
termenul ,,vital* indica faptul ca e vorba despre o experienta existentiala
foarte profunda. Aceste experiente se inscriu adanc in memoria corporala.
Oamenii cu o Incredere vitald dezvoltata simt, pe un plan foarte profund al
constiintei lor, increderea in fortele proprii, aceasta fiind $i premisa
fundamentald a capacitatii de a se increde in altii. Ce1 care, dimpotriva, nu
au introiectat acest sentiment simt, pe un plan foarte profund, o stare
constanta de nesiguranta Si au mai putina incredere in semenii lor. Cand a
capatat increderea vitala, un om se afld adesea in acord cu copilul-lumina.
Daca insa nu a dobandit aceasta forma de functionare, copilul-umbra va
ocupa foarte mult loc in el.



Intre timp, s-a putut dovedi, in cadrul unor studii neurobiologice, ca acei
copil care au resimtit mult stres In primul an de viata, de exemplu, fiind
lipsiti de iubire, au, pe tot parcursul vietii lor, un exces de hormoni ai
stresului. Asta 11 face sd fie Si la maturitate extrem de expusi fata de
consecintele acestuia: el reactioneazd mai puternic Si sunt mai sensibili la
factorii de stres, fiind prin urmare oameni mai putin rezistenti din punct de
vedere psihic decat cei a caror copilarie a fost caracterizata preponderent de
multd sigurantd S1 ocrotire. Cercetarile demonstreaza astfel, aflam ca
persoanele afectate se identifica adesea cu copilul-umbra din ei.

Dar Si urmatorii ani ai dezvoltarii copilului sunt foarte importanti Si
marcanti S1, desigur, asupra noastrd au influentd $i alte persoane
importante, in afard de parinti, cum ar fi bunicii, colegii de Scoald sau
profesorii. AS dori sa md limitez insd la influenta parintilor, respectiv a
principalelor persoane din jurul nostru, deoarece cartea este, Si aSa, prea
cuprinzatoare. TotuSi, daca experientele pe care le-ai avut cu cei de-o varsta
cu tine, cu o profesoard sau cu bunica, s-au dovedit deosebit de importante,
poti raporta exercitiile din carte Si in cazul acestora.

Apeland la ratiunea noastra, adica la eul adult, nu ne putem aminti de
primii doi ani de viatd, chiar dacd aceStia s-au intipdrit in subconStientul
nostru. Primele amintiri ale celor mai multi oameni sunt de la varsta
gradinitei sau de mai tirziu. Incepind de atunci, ne amintim in mod
conStient cum ne tratau mama Si tata Si ce relatii aveam cu ei.



Digresiune. O pledoarie in favoarea constiintei
de sine

Reflectie Si a reflecta sunt cuvintele preferate ale psihologilor, Si asta dintr-
un motiv foarte serios: omul care a reflectat 1S1 cunoaSte motivele,
sentimentele Si gandurile interioare Si le poate pune pe acestea intr-un
context pstho-logic, in acord cu faptele lui. Pentru ca astfel tine sub
observatie Si laturile sale intunecate, le poate controla intr-o manierd mai
conStientd. Astfel, poate observa la timp, de exemplu, ca lipsa de simpatie
pe care o resimte pentru o altd persoand are drept cauzd mai putin faptul ca
aceasta nu ar fi amabila, ci, mai degrabd, faptul ca el insuSi este oarecum
invidios pe succesul acesteia. Constatand acest lucru, va ajunge, probabil, la
concluzia cd nu ar fi prea corect sa-i facd rau celeilalte persoane. Asadar,
are Sanse mari sd se comporte prieteneSte Si sa-Si regleze invidia in
interior. Tocmai pentru cd are acces la sentimentele lui de invidie Si de
inferioritate, le poate influenta pozitiv, de exemplu, fiind in permanenta
conStient cd Si el a realizat deja suficiente in viatda Si are motive sa fie
recunoscator. Daca, dimpotriva, nu ar fi recunoscut ca succesul celuilalt ii
zgandare egoul, asta l-ar fi impulsionat sa-1 atace pe celdlalt — chiar daca nu
ar f1 facut decat sa-1 denigreze cu mici intepaturi — fata de terti.

Acest mic exemplu demonstreaza ca nu tine doar de a gasi solutia pentru
problemele tale, ci Si de a te comporta conform regulilor societatii.
Constiinta de sine Si reflectarea nu au doar o valoare intrinsecd — au Si o
valoare sociala. In primul rand, sentimentele de neputinti si de inferioritate
pot fi compensate, daca nu le intelegem, printr-o sete de putere Si o nevoie
exageratd de mirire, manifestate intr-un mod intolerabil pe plan social. In
special identificarea cu propriul copil-umbra poate conduce la o puternica
distorsiune a perceptiei. Din perspectiva copilului-umbra, partenerul de
interactiune este mereu mai mare decat el, iar aceasta diferentd conduce la
presupunerea ca cel aparent mai puternic are anumite intentii rele, aSa cum
am vazut deja din exemplul cu Michael Si Sabine. Deoarece nu recunoasSte



legdtura dintre ranile lui din copilaria timpurie Si furia pe care o resimte,
Michael da vina pe ,,ignoranta Si lipsa de respect* ale Sabinei; in ochii lui,
ea devine faptasa, drept care cearta iS1 urmeaza cursul. lar in acest caz, e
vorba de cearta unui cuplu oarecare. In alte cazuri, mult mai grave, € vorba
de oameni de stat, barbati Si femei care, pe baza lipsei lor de autoreflectie
Si a setel lor de putere ce rezulta de aici, duc dupa ei popoare intregi la
pierzanie.

De aceea, sunt preocupata sa le transmit cititorilor Si cititoarelor mele ca,
de fapt, constiinta de sine nu e doar calea regala prin care se elibereaza de
problemele lor personale, ci Si cea prin care pot deveni oameni mai buni.



La ce trebuie sa fie atenti parintii

Am inteles, pana acum, ca atat copilul-umbra, cat Si copilul-lumind sunt
marcati de experientele pe care le-au avut in cadrul celor mai stranse relatii.
De aici, in mod logic, rezultd ca educatia joaca un rol foarte important,
legat de faptul ca, de obicei, suntem fie condusi de copilul-lumina, care e
marcat de incredere in fortele proprii Si in ceilalti, fie de copilul-umbra,
care este nesigur Si neincrezator fata de cei din jurul sau.

Bineinteles ca exista diverse sfaturi pentru creSterea copiilor, care le arata
parintilor cum 1iS1 pot insoti copilul pe parcursul tuturor etapelor copilariei.
Adeseori, apare intrebarea legatd de modul de solutionare a conflictelor
tipice dintre parinti Si copii sau de aducere pe calea cea bund a copiilor cu
comportamente nedorite.

Din punctul de vedere al psihologiei, educatia cuprinde teme mult mai
importante: copiii au nevoi psihice fundamentale. De exemplu, nevoia de
apartenenta sau nevoia de recunoastere. Parintii care izbutesc sd satisfaca
intr-o masura corectd aceste nevoi psihice fundamentale se asigura ca din
copilul lor va iesit un om cu incredere vitala Si deci acesta se va putea
increde in sine Si in altii.

Klaus Grawe, cunoscutul cercetator in domeniul psihoterapiei, a studiat
aceste nevoi fundamentale Si semnificatia lor pentru oameni. In aceasti
carte mi bazez pe descoperirile lui. In opinia mea, studierea nevoilor
psihice fundamentale este o abordare cu care se poate lucra intens, pentru a
te intelege pe tine insuli Si copilul-umbra din tine. Astfel, putem rezolva
doud probleme deodata, cu ajutorul celor patru nevoi psihice fundamentale.
Avem, pe de-o parte, un sistem practic, ce i1 uSureazd oricui intelegerea
propriilor experiente din copilarie, intipdrite in el sau ea Si avem un sistem
ce ajutd la intelegerea problemelor actuale, in special pentru ca radacinile
acestora ajung, de cele mai multe ori, pand in copilarie. Nevoile noastre
psihice fundamentale raman neschimbate pe parcursul vietii — exact precum
acelea corporale. Asta Inseamna ca, ori de cate ori ne simtim indispusSi sau,



dimpotriva, suntem binedispuSi, sunt vizate una sau mai multe dintre
nevoile noastre fundamentale — psihice Si fizice. In cel mai bun caz, avem
senzatia ca nevoile noastre fundamentale sunt satisficute — $i ne simtim
bine. Sau observdm, pe baza stdrii noastre proaste noastre, cd ne lipseSte
ceva. Cele patru nevoi psihice fundamentale sunt:

* nevoia de apartenenta ;

* nevoia de autonomie Si control ;

* nevoia de satisfacere a placerii , respectiv de evitare a neplacerii ;
* nevoia de incredere in sine , respectiv de recunoaStere.

Nu stiu vreo problema psihica ce nu are drept cauza afectarea uneia sau a
mai multora dintre aceste nevoi fundamentale. Cand Michael devine atat de
furios pentru cd Sabine a uitat sd-i cumpere ciocolata preferata, enervarea se
produce deoarece simte ca nu-1 sunt satisfacute nevoia de incredere sine Si
nevoia de recunoasStere. Dar nici nevoia de satisfacere a placerii, nici nevoia
de control nu-i sunt satisfacute. Ori de cate ori simtim stres, mahnire, furie
sau teama, sunt in joc nevoile noastre fundamentale. De cele mai multe ori,
nu e vorba de o singurd nevoie nesatisfacuta, ci sunt mai multe sau poate
chiar toate. De exemplu, cand suferim din dragoste, nu ne este satisfacuta
nevoia de apartenentd, dar nici nevoia de control (pentru cd nu avem
influentd asupra iubitului sau a iubitei), nici nevoia de satisfacere a
dorintelor $1, pe langa toate acestea, increderea in noi ne este puternic
afectatd, din cauza respingerii. Pentru cd suntem frustrali pe toatd linia,
suferinta din dragoste ne poate acapara extraordinar de mult Si ne poate
dobori psihic.

Cand it1 privesti problemele tindnd cont de cele patru nevoi psihice
fundamentale, cauzele greutatilor devin mult mai clare $i mai previzibile.
Aparent, problemele foarte complicate se reduc la esenta lor Si, adeseori,
atunci se dezvaluie Si o solutie a problemelor. Daca, de exemplu, Michael
ar fi constient de faptul ca nu-1 sunt satisfacute nevoia de incredere in
fortele proprii Si nevoia de recunoastere, din cauza ca Sabine a uitat sa-i
cumpere ciocolata preferata, ar fi deja cu un pas mai aproape de rezolvarea
acestel probleme. Partea nevazutd dintre stimul (ciocolata uitata) Si reactie (
furie) ar incepe sa se deslusSeasca putin. El ar putea observa ca se infurie
atat de mult tocmai pentru cd nevoia lui de recunoaStere este ignorata.
Simplul fapt ca recunoaSte acest fenomen ar putea duce deja la distantarea



lui de propriul tipar psihic, pentru cd l-ar face sa se intrebe daca valoarea lui
este intr -adevar afectata de faptul ca Sabine este uituca. Raspunsul ar fi,
probabil, ,,nu‘. In lumina acestui adevar, data viitoare, el ar putea reactiona
ceva mai cumpatat. Dar poate cd s-ar intreba Si1 care e cauza reald a
sensibilitatii lui. Aceasta intrebare 1-ar face sd conStientizeze familiaritatea
sentimentului cd e neimportant Si ca-i sunt ignorate nevoile, acelasi din
copildrie. [-ar veni In minte anumite situatii legate de mama sa Si, astfel, ar
putea sd-S1 dea seama ca nici mdcar nu e vorba de relatia lui cu Sabine, ci
de relatia cu mama lui. Astfel, s-ar indrepta catre cunoaSterea de sine Si
spre solutionarea problemei sale.



Cele patru nevoi psihice fundamentale

Inainte si-ti explic in ce fel se poate elibera Michael — sau tu — de vechile
tipare, ag dori si detaliez cele patru nevoi fundamentale. Incearcd si-ti
dezvolti, in timp ce continui lectura, intuitia legatd de cum au fost
influentati copilul-umbra Si copilul-lumina din tine, raportat la aceste nevoi
fundamentale.

Nevoia de apartenenta

Nevoia de apartenentd ne insoteSte de la naStere pana la moarte. Dupd cum
s-a mai spus, sugarul nu poate supravietur in absenta sentimentului de
apartenenta. Copiii foarte mici mor daca li se refuza contactul corporal. Dar
Si dincolo de Iingrijirea fizica, printre nevoile noastre sufleteSti
fundamentale se numara dorinta de afiliere, apartenentd Si comuniune.
Nevoia de apartenentd joaca un rol important in nenumadrate situatii, nu
doar in relatiille de dragoste Si de familie. Astfel, de exemplu, nevoia de
apartenenta poate fi satisfacuta cand ne intlnim cu prietenii, cand petrecem
pauza cu colegii, cand ne afiSam in public sau cand scriem o scrisoare.

Nevoia de apartenentda a copilului poate fi ignoratd de parinti prin
neglijare , respingere Si/sau abuz . Spectrul neglijrii este foarte larg. In
cazurile mai uSoare, un copil se simte neglijat deoarece parintii, altfel
lubitori, sunt stresati Si suprasolicitati din cauze externe, de exemplu,
pentru ci o familie are patru copii Si foarte putini bani. In cazurile mai
grave, copiil sunt abuzati psihic Si/sau fizic de parintii sau de persoanele
care 11 ingrijesc Si care sufera de tulburari psihice.

Cand unui copil nu 11 e satisfacuta nevoia de apartenenta, acest lucru
poate avea diverse efecte asupra dezvoltarii sale psihice. Desigur, un anumit
predispozitia sufleteasca a copilului. Interactiunea acestor factori decide
dacd increderea in sine este afectatd putin ori se ajunge la o tulburare
psihici gravi. In majoritatea cazurilor, are de suferit capacitatea de



atasament a copilului; odatd ajuns la maturitate, copilul evitd legdturile
stranse, le distruge sau dezvoltd un comportament prin care se agata de
partener Si devine dependent de acesta Si de alti oameni.

Nevoia de autonomie $i de siguranta

Pe langd nevoia de apartenentd, copiii au, la fel ca adultii, nevoie de
autonomie . In cazul celui mic, inseamnd cd acesta nu vrea doar si fie
imbratisat Si hranit, ci vrea sd Si cerceteze Si sd descopere imprejurimile.
El are un impuls de explorare innascut. Copiii 1S1 doresc din plin sd
actioneze in mod independent, de indata ce le permit capacitatile. Sunt
foarte mandri cand pot realiza ceva fara ajutorul parintilor. Pana Si copiii
cel mai mici insista bucuro$i ca ,,fac singur!*, cand parintii vor sa le vind in
ajutor. Intreaga noastrd dezvoltare se bazeazd pe faptul cid devenim
autonomi, independenti de parintii noStri.

Autonomie inseamnd control, Si controlul inseamna, la randul lui,
sigurantd. Cand vorbim despre un ,,obsedat de control®, e vorba despre
comportamentul unui om foarte preocupat de siguranta lui, deoarece se
simte nesigur in forul lui interior (ca urmare a experientelor intipdrite in
copilul-umbra). Tot in nevoia de autonomie se Incadreazd, pe langa dorinta
de siguranta, Si setea de putere . De la naStere, avem dorinta de a exercita o
influenta asupra mediului nostru inconjurdtor Si de a evita neajutorarea Si
neputinta. Mijloacele prin care ne putem exercita influenta se schimba pe
parcursul dezvoltarii noastre. La inceput, doar prin strigate putem atrage
atentia asupra noastra. Mai tarziu — prin vorbe atent alese Si prin fapte.

Nevoia copiilor de a se dezvolta autonom poate fi impiedicata Si ignorata
de parinti. Parintii excesiv de protectori, care exercitd un control puternic,
le dau copiilor prea multe directive Si le stabilesc granite prea stramte, ii
afecteazd in creSterea autonomiei lor. In cursul dezvoltirii, copilul
internalizeaza aceastd anxietate Si controlul excesiv al parintilor. La
maturitate, poate cd se va limita in continuare, deoarece se indoieSte de
capacitatile sale.

In schimb, parintii care indeparteazi cu bune intentii prea multe piedici
din calea copilului lor i influenteaza mai degraba negativ dezvoltarea celui
mic. Copiii lor odatd ajunsi adulti, nu se vor simti autonomi, ci dependenti
de o persoana care le preia responsabilitatile. La polul opus, se delimiteaza



radical de educatia parinteasca Si intra, in mod direct, intr-un tipar prin care
raman independenti Si liberi, exercitand, adesea intr-o forma excesiva, cat
mai multd putere.

Digresiune. Conflictul dintre autonomie $i dependenta

Gasirea echilibrului interior dintre nevoile noastre de apartenenta, pe de-o
parte, S1 de autonomie Si independenta, pe de alta parte, este o intreprindere
pe care trebuie s-o facd fiecare om pentru sine. Este vorba despre un
conflict fundamental al omului, numit, in literatura de specialitate,
conflictul autonomie—dependenta . Cuvantul dependenla poate fi considerat
aici sinonim cu apartenenta . Este vorba despre independenta copilului fata
de ajutorul si ingrijirea pirintesti. Insi aceastd ingrijire poate reusi doar
atunci cand cel putin o persoand stabileste o legiturd cu cel mic. In
majoritatea cazurilor, e vorba despre un parinte sau de ambii parinti. Daca
parintii i1 satisfac nevoile fizice Si psihice ale copilului cu empatie Si intr-o
maniera dragdstoasd, atunci in creierul celui mic se creeaza conexiuni prin
care asociaza ,,dependenta® nu cu ceva negativ, ci Si cu o stare de ocrotire.
Legatura e pastrata deci in creierul copilului precum un lucru ,,sigur Si
demn de incredere®. De aceea, in limbajul de specialitate se spune Si ca, de
fapt, copilul a stabilit o legatura securizanta cu persoana care il are in grija.
Contrariul este o legatura nesigura , care se creeaza atunci cand copilul a
constatat ca persoanele care il au in grija sunt neglijente. Copilului-umbra al
oamenilor cu legdturi nesigure i-a fost profund incalcatd increderea
legitimd, in timp ce copilului-lumind al oamenilor cu legaturi sigure 1i vine
mult mai uSor sa aiba incredere in sine $i in altii.

In cazul ideal, parintii satisfac Si nevoile de apartenenti si dependenti ale
copilului, precum Si pe cele de libera dezvoltare Si independenta. Copiii
care cresc astfel capdtd o incredere vitald, adica un sentiment de siguranta
mai profund, care se reflecta atit asupra propriei persoane, cat Si asupra
fiabilititii legiturilor interumane. Increderea vitald poate fi, in orice caz,
puternic zdruncinata la varste mai mari, din cauza unor experiente
traumatice, cum ar fi violenta Si abuzul. In majoritatea cazurilor ins,
increderea vitald se conserva Si serveSte ca izvor al puterii, pe durata
intregii vieti. Oamenii cu incredere vitald trec prin viatd mult mai uSor
decat cei care nu au dobandit-o. Ei se mentin adesea condusi de copilul-



lumini. In orice caz, copilul-lumini poate fi puternic incurajat Si la vérste
mai mari. Pe parcursul cartii iti voi arata cum se petrece acest lucru.

Daca este ignoratd nevoia de apartenentd Si/sau dezvoltare a
independentei unui copil, acestuia i1 va fi mai greu sa se increada in sine Si
in ceilalti. Pentru a-Si compensa nesiguranta, copilul cautd, in mod
inconStient, o solutie, respectiv un mecanism de apdrare. Aceasta
autoapdrare apare prin alegerea (inconStientd) a evitarii sau a dependentei.
Daca balanta interioara inclina in favoarea evitarii, atunci omul are o nevoie
excesiva de libertate Si de independenta. Ca urmare, acesta — respectiv
copilul-umbra din el — evitd sd se ataSeze prea mult de oameni. Copilul-
umbra din el e convins cd@ nu poate avea (cu adevarat) incredere in alti
oameni. Prin urmare, pentru aceSti oameni, siguranta consta in pastrarea
independentei Si a autonomiei lor. In plan psihologic, acesti oameni au
dificultdti 1 nu reuSesc sd se ataseze de cineva — cu alte cuvinte, sd aiba
incredere intr-o relatie de dragoste. Ei sufera de teama de implicare, deci fie
nu formeaza cupluri, fie nu-i permit partenerului de cuplu sad se apropie cu
adevarat de ei sau, dupa momente de apropiere, se indeparteaza de acesta.

Daca balanta interioard a unui om se inclind in favoarea dependentei,
atunci acesta are o nevoie excesiva de apropiere sufleteasca. Se agata de
partenerul de cuplu, respectiv copilul-umbra din el are sentimentul ca nu
poate trai fard un partener de cuplu. AceSti oameni au temeri nedesluSite,
considerand ca nu pot sta pe propriile picioare.

Nevoia de satisfacere a placerii

O alta nevoie fundamentala a copiilor — precum Si a adultilor — este cea de
satisfacere a plicerilor. In acest scop, plicerea poate fi resimtiti prin canale
extrem de diferite ale perceptiei, de exemplu, in cazul alimentelor, al
sportului sau al unui film frumos. Placerea Si neplacerea sunt in stransa
legdtura cu emotiile noastre Si reprezintd componente importante ale
sistemelor noastre motivationale. Mai simplu spus, tindem in permanenta sa
ne indeplinim pldceri Si sd evitdm neplaceri, aSadar, sa ne satisfacem, intr-o
forma sau alta, necesitatile.

Este vital ca omul sd invete sd-Si regleze senzatiile de placere Si
neplacere. Adicd trebuie sa dobandim capacitatile necesare pentru tolerarea
frustrarii , amdnarea recompensei Si renunfarea la instincte . Educatia



constd, In mare mdsurd, in a-1 invata pe copil sa faca fata sentimentelor de
placere Si neplacere.

Unii parinti 11 refuza prea mult copilului indeplinirea dorintelor, iar altii
is1 alintd prea mult copiii. La varsta sugarului Si a copilului, exista o stransa
legdtura intre implinirea pldcerilor copildresti Si nevoia de apartenenta.
Astfel, sugarul resimte exclusiv sentimente de placere sau de neplacere:
foame, sete, caldura, frig, durere. Sarcina persoanei care il ingrijeSte este sa
evite sentimentele de nepldcere, ficandu-1 pe plac, obtinandu-se astfel,
simultan, senzatia de placere. Daca aceasta persoana face acest lucru intr-o
masurd insuficientd, atunci nici nevoia de apartenentd a copilului nu va fi
satisfacuta.

De asemenea, in dezvoltarea ulterioara, existd o legaturd stransa intre
nevoia de autonomie Si placerile resimtite de un copil. Cand mama i1 ofera
suzeta ca sd sugd inainte de masd, in acel moment nu-i sunt indeplinite
bebelusului nici placerea, nici nevoia de autonomie.

Daca unui copil nu i1 sunt satisfacute suficient nevoia de placere Si, in
acelasi timp, nevoia de autonomie, acest lucru poate face ca, la maturitate,
adultul din el — respectiv copilul-umbrda — sa adopte stilul educational
parintesc, dezvoltdnd norme care i interzic sd se bucure de viatd Si un
comportament compulsiv. Sau, delimitdndu-se de parinti, se abandoneaza
inconStient Si lipsit de masurd in satisfacerea dorintelor. Dimpotriva, daca
un copil e rasfatat prea mult, atunci Si la maturitate i va fi greu sa-Si
infraneze poftele.

Gasirea unui echilibru adecvat intre indeplinirea placerilor Si renuntarea
la gratificarea imediata este insa, pentru majoritatea oamenilor, o provocare
zilnica — independent de experientele intiparite in copilul interior. Puterea
vointei noastre e solicitatd prin numeroase incercari, ce ne aSteaptad
pretutindeni. Chiar S1 mersul la cumpardturi necesita, din partea noastra,
capacititi distincte de reprimare a impulsurilor. In plus, puterea vointei
noastre este pusa la incercare nu doar prin renuntarea la placeri, ci St prin
combaterea nepldcerilor. Prin urmare, zilnic trebuie sd facem nenumarate
lucruri, de care nu avem chef. In cazul celor mai multi oameni, acest lant de
lucruri neplacute incepe cu trezitul Si se termind cu spalatul pe dinti, seara.
Trebuie sd ne reprimdm in permanentd impulsuri care vor sa ne ducd spre
frigider, spre internet sau la bar. Disciplina este una dintre cele mai
importante conditii ale unei vieti de succes Si este extrem de fortatd in



vremurile noastre, caracterizate de nenumarate posibilitati de alegere Si de
abundenta.

Pe tema puterii vointei Si a disciplinei, respectiv placerea culinara Si
sexuald, voi mai reveni in sectiunile Digresiune. Mecanisme de tezaurizare
impotriva dependentei $i Invinge-ti inertia .

Nevoia de incredere in sine Si de recunoastere

Avem o nevoie inndscutd de a fi apreciali. Aceasta este strans legatd de
nevoia noastrd de apartenentd, deoarece, fara sd ne aprecieze cineva, nu
putem lega nici o legatura cu acea persoana. Sentimentul de apartenentd
fatd de un om este o forma de iubire Si recunoasStere; iatd motivul pentru
care aceste nevoi au, de asemenea, un caracter existential. Faptul ca tindem
spre recunoastere este asociat Si cu o altd imprejurare: in perioada in care
suntem sugari ne dam seama, din comportamentul parintilor nostri, daca
suntem doriti sau nu. David Schnarch, un cunoscut cercetator american in
domeniul sexualitatii, denumeste acest proces increderea in sine oglindita .
Prin asta se intelege ca, de fapt, copilul se oglindeSte in persoanele care il
ingrijesc, dandu-si astfel seama daca este ,,in regula“ sau nu. De exemplu,
cand mama 11 zdmbesSte, pentru copil € ca Si cum ar tine o oglinda in fata
ochilor, care-1 aratad ca mama se bucura de existenta lui. Prin actiunile celor
care se ingrijesc de el, copilul dezvoltd increderea in fortele proprii. Chiar
Si la maturitate, avem nevoie de recunoaStere din partea altor oameni,
pentru cd suntem conditionati sd resimtim incredere in noi inSine,
oglindindu-ne in ceilalti. Acest lucru e valabil asadar Si pentru oamenii
care au avut parte, in copildria lor, de multd apreciere, nu doar pentru cei
care prezintd un deficit in aceasta privinta.

Cu toate acestea, sentimentul de incredere in noi influenteaza masura in
care avem nevoie de incurajarea celor din jur. Oamenii cu o incredere in
sine labila, care se identifica deci adesea cu copilul-umbra din ei, de cele
mai multe ori depind mai mult de recunoasSterea din exterior decat cei siguri
de ei, al caror copil-lumina e bine dezvoltat.

Sentimentul de incredere in fortele proprii este epicentrul psihicului
nostru; din el se hranesc resursele noastre psihice, dar Si diverse probleme,
atunci cand e rdnit. ASa cum am invatat, asociem partile labile ale
sentimentului nostru de incredere cu copilul-umbra Si pe cele stabile cu



copilul-lumind. Esenta acestei carti constd in cum este intarit copilul-lumina
si alinat copilul-umbra.

Asupra copilului aflat in creStere Si prin urmare asupra copilului-umbra,
respectiv a copilului-lumina, se pot intipari experiente negative Si pozitive,
pe toate cele patru planuri ale nevoilor. Poate cd, in timp ce citeai aceste
paragrafe, te-ai gandit la punctele forte Si la cele slabe ale parintilor tii. Iti
vol ardta cu precizie cum poti descoperi care experiente individuale sunt
intipdrite in psihicul tdu. Mai Inainte insd a$ vrea sa-1 mai pun la dispozitie
cateva informatii adultului din tine despre cum experientele traite in
copildrie duc la anumite convingeri Si mecanisme de aparare.



Cum ne-a marcat comportamentul copilaria

Cand nevoile fundamentale ale unui copil se bucurd de prea putina atentie
Si intelegere din partea parintilor, atunci cel mic face tot ce poate pentru a
le primi. Copiii fac aproape orice pentru a fi placuti de parintii lor. Atunci
cand parinti1 sunt prea putin capabili sd ofere 1ubire Si/sau le vine greu sa
intre 1n pielea copilului, pentru a-i ghici sentimentele Si dorintele, atunci
copilul preia rdspunderea ca relatia lui cu parintii sa fie una reusita.

Daca, de exemplu, parintii sunt foarte exigenti Si se aSteaptd la un
comportament docil S$1 manierat din partea copilului, atunci cel mic se va
stradui sa atingd obiectivele stabilite de parintii sai, pentru ca ei sa fie
multumiti de el sau, macar, ca sd nu fie pedepsit. Pentru a reusi sa se
adapteze mai bine, trebuie sa-Si reprime toate dorintele Si sentimentele care
contravin imaginii visate de parinti. Astfel, de exemplu, nu va invata sa-si
manifeste cu masura sentimentul de furie. Furia este indiciul biografic al
faptului cd ne putem afirma singuri Si ca suntem in stare sd ne aparam
limitele. Cand afirmarea de sine a copilului se fringe mereu in fata puterii
excesive a parintilor lui, atunci copilul invatd, la un moment dat, ca e mai
potrivit sa-Si reprime furia. Astfel, nu invata sa-Si gestioneze cu masurd
aceastd emotie Si nici sd se afirme intr-un mod rezonabil. Va dezvolta
convingeri interioare, precum: ,,Nu am voie sd ma apar!®, ,,Nu am voie sa
fiu furios!®, ,,Trebuie sda ma adaptez!*, ,,Nu am voie sa am o vointa
proprie!® Chiar Si atunci cind, mai tarziu, de cele mai multe ori la
pubertate, copilul dezvoltd o noua atitudine Si se revolta impotriva presiunii
de a se conforma tuturor asSteptarilor parintilor, el raméne in continuare
captiv in modul de gandire cu care a fost investit de parinti, deoarece, in
atitudinea de fronda, copilul este la fel de putin liber precum in cazul in
care incearcd sd se adapteze. Copilul-umbra al acestor tineri, mai tarziu
adulti, este marcat de experienta dominarii de catre parinti. Prin ochelarii
acestel experiente intipdrite in copilul-umbra din e1, li se va parea imediat
ca alti oameni sunt dominatori Si le sunt superiori ca putere. lar in acest caz



vor reactiona fie evitdnd anumite situatii, fie revoltandu-se. Abia cand un
asemenea om ajunge sa-Si recunoascd in el copilul-umbra $i experientele
profund intiparite, precum Si sa se desprinda de convingerile acestuia se va
simti, in forul lui interior, pe aceeaSi treaptd cu semenii sai.

Mama ma infelege! Empatia parinteasca

Parintii putin empatici fatda de nevoile copiilor lor au dificultati in privinta
perceperii corecte a sentimentelor Si nevoilor acestora din urma. Astfel,
copiil ajung deseori la concluzia cd ,,nu e bine ceea ce simt S$i gandesc* — cu
toate ca e, de fapt, corect ceea ce simt. Parintii care nu pot empatiza cu
copiil lor nu-$1 inteleg asa cum trebuie nici propriile sentimente, deoarece
contactul cu propriile sentimente std la baza empatiei. De exemplu, cand
copilul e trist pentru cd un prieten nu vrea sd se joace cu el, mama trebuie sa
intre in contact cu propriile e1 sentimente de tristete, pentru ca altfel nu
poate intra in pielea celui mic. Dacd mama 1Si ignora propriile sentimente
de tristete, dandu-le la o parte, va proceda la fel Si cu tristetea copilului sau.
Sentimentul de neajutorare o poate face sa ii rdspunda cu duritate celui mic;
i1 poate spune, de exemplu, sa inceteze sd se comporte aSa, pentru ca
prietenul lui oricum este un prostanac. Astfel, copilul invatd cd nu e in
reguld sa resimta tristele Si-Si va cduta prieteni nepotriviti. Daca mama (sau
vreo altd persoand de referintd) 1S1 gestioneaza bine propriile sentimente de
tristete, atunci poate resimti tristetea copilului ei Si o poate accepta. In acest
caz, i1 va spune copilului, de exemplu: ,,Of, pot sa inteleg foarte bine cd esti
suparat pentru cd Jonas nu a vrut sd se joace astdzi cu tine*. Mai departe, i
va explica motivele pe care ea le-ar putea atribui refuzului lui Jonas Si va
discuta cu copilul e1, afland dacd nu cumva $i el are un aport la situatia
creatd. In acest fel, copilul invati cum se numesc sentimentele pe care le
are, 1n acest caz tristetea; mai invata cd nu e pdrasit atunci cand are nevoie
de intelegere Si ca poate gasi o solutie la problema.

Prin actiunile empatice ale parintilor lui, copilul invata sa faca diferenta
intre sentimentele pe care le resimte Si sa le identifice. S$i, pentru ca parintii
i1 aratd ca sentimentele lui sunt, in esenta, normale, cel mic invatad sa le
gestioneze Si sa le regleze intr-o maniera potrivita.

In concluzie, capacitatea parintilor de a se pune in pielea copiilor lor este
cel mai important criteriu al competentei educationale. Altfel spus, familia



este mediul prin care primim experientele intipdrite in noi — bune sau rele.

De la genetica la caracter. Alii factori care influenieaza
copilul din noi

In anii 1960, in domeniile psihologiei Si pedagogiei a prins teren ideea ci
un copil vine pe lume tabula rasa , adica ,coald-alba“. Comunitatea
stintifici era convinsa ca, in fapt, precum caracterul $i traiectoria
dezvoltarii unui om sunt decise exclusiv de influentele mediului
inconjurdtor Si ale educatiei. Aceasta teorie s-a schimbat insa fundamental
in urma cercetarilor neurobiologice Si genetice din ultimii ani. In prezent, se
Stie cd genele noastre ne determind, intr-o madsurd deloc neglijabild,
trasaturile de caracter Si inteligenta. Ca sa ilustrez acest lucru, a$ vrea sa
detaliez predispozitiile genetice constatate ale trasaturilor de personalitate,
numite introversie, respectiv extraversie.

Aceste trasaturi de personalitate se coreleaza cu o muliime de calitati:
introvertitii 11 incarcd bateriile in solitudine, iar contactul interuman ii
epuizeaza mai repede S1 mai uSor decat pe extrovertiti — prin urmare, nu
apeleaza prea des la el. Cand li se adreseaza o intrebare, mai intai Incearca
sa gaseasca in ei rdaspunsul, apoi vorbesc. Dimpotriva, extrovertilii pot
gandi In timp ce vorbesc Si, de aceea, sunt uneori e1 In$iSi surprin$i — in
sensul bun sau rau — de raspunsul pe care-1 dau. Extrovertitii 1S1 incarca
bateriile intr-o companie plicuti Si nu prea le place si fie singuri. In total,
au nevoie de un numar mai mare de stimuli exteriori decét introvertitii
pentru a se simti atrasi S1 a le fi stirnit interesul. Dimpotriva, introvertitii
reactioneaza reticent la stimulii din afard Si de aceea se simt mai rapid
coplesiti de stimuli decat extrovertitii.

in functie de diferitele lor nevoi de contact social, introvertitii Si
extrovertitil se deosebesc Si ca stil de lucru, ceea ce poate avea o influentd
Si asupra meseriilor alese de fiecare dintre ei. In general, se poate spune ci
introvertitii preferd locuri de muncad liniStite, unde nu le e distrasa atentia Si
se pot adanci in munca pe care o fac (ore $i zile in Sir). Extrovertitii iubesc
contactul cu lumea din afara. Fie iSi aleg profesii care le satisfac nevoia de
contact, fie apeleaza, dupa un interval de concentrare, la un scurt contact
interuman, pe internet sau in lumea reald, pentru a-Si incdrca bateriile.



Un om predispus la extraversie simte mai repede Insingurarea Si
plictiseala cand e singur decéat un introvertit, indiferent de educatie Si de
experientele intipdrite in copilul-umbra, respectiv in copilul-lumina din
fiecare.

Dar Si sensibilitatea, Si inclinatia spre teama sunt deja intiparite in genele
noastre Si stabilesc felul in care ni se dezvolta increderea in fortele proprii.
Unii copii sunt mai temperamentali din naStere decat altii. Conform
cercetarilor, existd chiar un procent de 10%, ce reprezinta aSa-numitii
,,copil invulnerabili“ — acesStia au trecut, de asemenea, mai mult sau mai
putin teferi printr-o copilarie dificila Si cu increderea in fortele proprii
relativ intacta.

Experientele din copilarie, intiparite in psihicul nostru, depind Si de
dinamica dintre calitatile copilului Si ale parintilor acestuia. Psihologii
vorbesc, in acest caz, despre aSa-numita compatibilitate parinti—copii . De
exemplu, dacd un copil cu o sensibilitate accentuatd inndscuta are 0 mama
care nu prea posedd capacitatea de a empatiza, atunci comportamentul
mamei 11 poate face acestuia mai mult rau decat i-ar fi facut unui copil care
e mai putin sensibil, din nastere. In schimb, périntilor cu copii care tipa
mult Si/sau care sunt hiperactivi le vine mai greu sd reactioneze, din punct
de vedere emotional Si pedagogic, intr-o manierd rezonabila decat parintilor
ai caror copii sunt ,,maleabili‘.

Copiii cu o tendinta spre hiperactivitate intampind dificultati mari in a-Si
canaliza excesul de energie, ceea ce-i face sa-Si irite semenii. Prin urmare,
primesc adesea, de la alti copii Si de la profesori, mesajul: ,,Nu eSti asSa
cum trebuie!*; asadar cei mai multi dintre aceStia dezvolta un nivel scazut
de incredere in sine, chiar dacd au parinti ubitori. Bineinteles ca nu doar
parintii pot influenta dezvoltarea unui copil, ci Si alte persoane importante,
cum ar fi colegii de Scoala, profesorii sau bunicii.

Asadar, experientele care ne marcheazd in copildria noastrd nu tin
exclusiv de stilul educativ al parintilor noStri, ci e vorba intotdeauna de
interactiunea mai multor factori. In orice caz, parintii pun o piatrd de
temelie foarte importantd in acest sens. Cu cat e mai fragil, din cauza
relatiilor cu cei de acasa, cu atat copilul e mai susceptibil sa fie ranit de alte
persoane. Un copil care are parinti atenti Si1 empatici este mai degraba
afectat, de exemplu, cand e necdjit de colegii de Scoald decat un copil ai
carui parinti manifesta prea putind intelegere pentru sentimentele lui.



Copilul-umbra i convingerile sale

Daca vrem sa ne rezolvadm problemele din prezent, trebuie sd intelegem pe
un plan profund in ce constd, de fapt, problema noastra. In acest sens, este
important sa-i ,,dam cuvantul® copilului-umbra din noi, pentru a ne da
seama care sunt punctele noastre slabe, asa-numitele declanSatoare . Multi
oameni nu vor sd intre Tn contact cu aceasta parte a personalitatii lor. Nu vor
sa-S1 recunoascd ranile Si temerile interioare. Aceasta atitudine reprezinta
un mecanism de apdrare foarte natural Si o dorintd foarte uSor de inteles.
Cine nu ar vrea sa nu se simta trist, temator, inferior sau chiar deznadajduit?
Cu totii vrem sa evitdm, pe cat posibil, aceste sentimente Si sa ne bucuram
doar de cele placute, cum ar fi fericirea, bucuria Si iubirea. De aceea, multi
oameni 1S1 alungd din minte ranile interioare. Sau, cu alte cuvinte, iSi
ignora copilul-umbra cand acesta vrea sa le spuna ceva. Problema este, in
acest caz, ca se comporta fata de copilul-umbra la fel cum se comporta fata
de copiii din viata reald, iar aceStia cerSesc atentie cu atat mai mult, cu cat
li se oferd mai putina. Cand insd unui copil 1 se oferd atentie, iar
preocuparea lui e luatd in seama, acesta se va retrage multumit, jucandu-se
apoi din nou singur, macar o vreme.

Acest gen de oameni se comportd foarte asemanator Si fatd de copilul-
umbra din ei: cind teama, ruSinea sau furia din ei nu are voie sd se
manifeste niciodatd, acestea continud sd actioneze in fundalul constiintei.
Acolo, produc dezastre, fard ca eul adult sd-si dea seama de asta $i atunci
se Intampla exact ceea ce Michael traieste foarte frecvent: copilul-umbra
neiubit, ignorat se manifestd, din cand in cand, cu toatd forta Si-Si descarca
furia intr-un plan paralel.

In literatura de specialitate, partii de personalitate reprezentate de ,,copilul
interior* 1 se asociaza, de cele mai multe ori, numai sentimentele. Sunt insa
de parere cd, de fapt, ,,copilul interior* (cu partile de copil-umbra Si copil-
lumind) e marcat Si de convingeri interioare, care sunt adesea doar
preliminare sentimentelor. ASa cum am afirmat deja, prin convingere se
intelege un crez adanc inrddacinat, care exprima ceva despre Increderea
noastra in fortele proprii Si despre relatiile noastre cu ceilalti. De exemplu,
cand un copil se simte iubit Si acceptat, el deprinde convingeri precum
,sunt dorit, ,sunt iubit®, ,sunt important”, care intaresc in el copilul-
lumind. Daca parintii sunt mai degraba distanti Si-1 resping, atunci intr-un



copil se pot intipari convingeri precum ,,nu sunt dorit*“, ,,sunt o povara*“, ,,nu
vol reusi®, care marcheaza copilul-umbra din el. Convingerile sunt deprinse
in copildrie, dar se ancoreaza adanc in subconstientul nostru Si, astfel, sunt
preluate la maturitate, sub forma unei scheme mentale. Au o influenta
acaparatoare asupra perceptiei, simtirii, gandirii Si actiunilor noastre.

As vrea sa explic modul de actiune al convingerilor pe baza exemplului
cu Michael s1 Sabine: dupa cum am afirmat, mama lui Michael acorda prea
putind atentie atat dorintelor lui, cat Si lui, ca persoand. Acesta mai are doi
frati mai mici, iar parintii lui administreaza impreuna o brutarie. Mama sa
era, pur Si simplu, prea stresatd Si suprasolicitata pentru a-i oferi fiecarui
copil atentia Si grija de care ar fi avut nevoie. Nici tatdl sau nu a putut sa
compenseze acest deficit al mamei, pentru cd muncea incontinuu. Din cauza
prezenteir emotionale Si psihice insuficiente a parintilor, lu1 Michael i-au
fost adeseori satisfacute insuficient atat nevoia de apartenenta, cat si nevoia
de crestere a increderii in fortele proprii. Astfel, el a dezvoltat, printre
altele, convingeri care sund astfel: ,,Nu voi reusi®, ,,Nu sunt important®.
Aceste convingeri 11 marcheaza perceptiile pana in prezent, in mod
inconsStient. Ori de cate ori se simte ignorat, copilul-umbrd din el striga
imediat: ,,Jar mi se intampla. Nu voi reusi®. Aceste convingeri, de fapt,
reprezinta motivul pentru care Michael se enerveaza groaznic Si atat de
rapid, cand 1 se pare ca Sabine le da prea pulina atentie lui Si dorintelor
sale.

Sabine, in schimb, a avut parinti care s-au ocupat de ea destul de mult, dar
care au ridicat prea mult Stacheta in privinta ei. Parintii o ingradeau foarte
mult, hotdrand ei ce era corect Si ce nu. Adeseori, Sabine avea sentimentul
ca nu-Si putea multumi parintii nicicum. AceStia mai mult o criticau decat
o ldudau. Sabine a suferit, pentru cd nevoia ei de recunoaStere Si de
crestere a increderii 1n fortele proprii a fost adesea ignoratd de parintii sai —
acelasi lucru intamplandu-se Si cu nevoia ei de autonomie Si dezvoltare
libera. De aceea, copilul-umbra din Sabine are convingeri cum ar fi: ,,Nu
fac destul* si ,,Trebuie s ma mulez dupa tine*. Acum, ne putem imagina
foarte bine cum interactioneaza copilul-umbrd din Sabine S$1 cel din
Michael. Iritabilitatea lui Michael — respectiv, cea a copilului-umbra din el
— 8i criticile lui excesive in privinta micilor neglijente ale lui Sabine lovesc
puternic in copilul-umbra din ea, care se simte mic, inutil Si dadicit.



Copilul-umbra din Sabine reactioneaza la aceste sentimente cu furie,
plansete Si reproSuri, Si astfel escaladeaza certurile dintre cei doi.

Convingerile noastre constituie, In linii mari, sistemul nostru psihic de
operare . Oricat de simplu ar suna, ele exercitd o putere enorma asupra
noastrd — in bine Si in rdu —, deci asupra copilului-lumina Si copilului-
umbra. Convingerile sunt ochelarii prin care vedem realitatea. De aceea,
este foarte important sa avem grija de ele.

Copilul-umbra rasfatat

cew e

protejarii excesive. Parintii care-1 permit prea mult copilului Si-1 alinta prea
mult pot intipari in el convingerea ca totul trebuie sa se supuna vointei sale
Si cd nici nu trebuie sa se straduiascd prea mult pentru asta. Ei pot dezvolta
deci convingeri care nu cuprind o subestimare a propriei importante Si
insemnatati a copilului, ci o supraestimare. AceSti copii sunt convinSi ca e
de la sine inteles cd trebuie sd primeasca tot ce vor Si reactioneaza deosebit
de violent $1 furios cand nu se intampld asa. Copiii excesiv de rasfatati
capatd o tolerantd redusa la frustrare. ASadar, suporta mai greu Si cele mai
mici treceri cu vederea ale nevoilor lor. In timp ce capacitatea de adaptare a
copitlor care au crescut inconjurali de anumite dificultdti e destul de
ridicatd, a copiilor alintati este redusa, de obicei. Rasfatatii au invatat prea
putin sa se disciplineze Si sd se adapteze intr-o comunitate, dar au fost
,,Seful“ sau ,,printesa® mamei sau ai tatdlui lor. Convingerile lor suna,
probabil, astfel: ,,Sunt foarte important®, ,,Sunt iertat, orice aS face®,
,,Primesc tot ceea ce vreau®, ,,Totul e la dispozitia mea®, ,,Sunt mai puternic
decat ceilalti®, ,,Sunt cel mai tare*. Asta-1 poate face sa aiba, la gradinita, la
Scoala sau mai tarziu, in viata de adult, dificultati de adaptare, Si e posibil
si fie considerati agasanti de citre semenii lor. In plus, trebuie si invete
mai inta1 ca nu primesc totul gratis in viatd Si ca trebuie sa faca eforturi.
Asta duce, in cazul unora, la coborasuri in timpul educatiei, respectiv
intreruperi ale educatiei. In cazurile mai uSoare, se pot integra foarte bine
intr-o comunitate Si sunt, de asemenea, functionali, dar e posibil sa suporte
foarte greu faptul ca uneori mai Si pierd. De exemplu, o respingere pe plan
amoros le poate aduce o deznadejde iesitd din comun, pur Si simplu pentru
ca nu sunt obiSnuiti sd nu primeasca un lucru pe care Si-1 doresc neaparat.



Sa-ti critici parintii? Nu e deloc simplu!

Cand abordam subiectul copilariel noastre Si al parintilor no$tri, unii dintre
noi se impotrivesc atunci cdnd e vorba sa-Si facd rdspunzatori parintii
pentru anumite probleme. Sunt pusd mereu in situatia in care pacientii mei
intrd intr-un conflict cu loialitatea fatd de parinti atunci cand trebuie sa-i
priveasca cu ochi critici. ISi iubesc parintii Si le sunt recunoscitori pentru
multe lucruri. Se simt vinovati cand trebuie sa-mi relateze ce comportament
al parintilor poate ca nu a fost prea benefic pentru ei. Au sentimentul ca-Si
tradeazd, cumva, parintii. De aceea, doresc sa subliniez aici ca nu e vorba
de a pune la indoiald eforturile parintilor nosStri sau de a-1 face rdspunzatori
pentru problemele noastre de la maturitate, ci, pur Si simplu, de a intelege
ceva mai bine experientele care ne marcheaza $i pe care le-am avut in casa
parinteasci. In plus, nu e vorba doar de partile criticabile, ci Si de
experienfele memorabile pozitive, pentru care le suntem recunoscdtori
acestora. In afard de asta, e bine si nu uitdim ci parintii nosStri au fost, la
randul lor, marcati de parintii lor, fiind astfel victimele educatiei pe care au
primit-o. De exemplu, parintii mei erau foarte iubitori. Eram cu adevarat
copilul lor mult dorit Si am, in principal, amintiri fericite din copilarie. Dar
mama mea tolera foarte prost sentimentele de slabiciune. Era cea mai mare
dintre noua frati Si surori Si, cdnd avea unsprezece ani, a izbucnit cel de-al
Doilea Razboi Mondial, aSa incét a prins o perioada in care nu mai exista
loc pentru slabiciuni. Trebuia sa fie functionald Si, pentru cd ea insdsi nu
prea se pricepea la capitolul acesta, era napaditd de sentimente de
slabiciune, cum ar fi tristetea, deci era uneori destul de neajutorata cand ma
intristam. Astfel, printre convingerile mele, s-au dezvoltat unele care suna
astfel: ,, Trebuie sd fiu puternica!“ si ,,E penibil sd plangi!“ Nici parintii
iubitori nu sunt infailibili.

Importantd este Si intrebarea: ce exemplu ti-au dat parintii tai? De
exemplu, cand o fetitd are o mama foarte iubitoare, dar cam slaba, care se
adapteaza permanent In functie de tatdl dominant, cea mica poate si
dezvolte, prin identificare cu mama ei, convingeri precum: ,,Femeile sunt
slabe®, ,, Trebuie sa ma adaptez*, ,,Nu am voie sa contrazic*. Sau dezvolta,
delimitandu-se de mama ei, convingeri precum: ,,Nu trebuie sa plang®, ,,Nu
trebuie sa ma subordonez niciodata“, ,,Barbatii sunt periculosi.



Atat normele, cat Si valorile care au existat In casa parinteascad joaca un
rol important. Astfel, intr-o casd eminamente iubitoare, unde predomina
insd norme foarte rigide legate de sexualitate, un copil poate fi astfel
influentat incat mai tarziu sa aiba probleme mari in dezvoltarea unei relatii
naturale cu corpul Si sexualitatea lui. Prin urmare, $1 oamenii care au multe
motive de recunostintd fatd de parintii lor pot sd fi dezvoltat din cauza lor
una dintre convingerile care le provoaca probleme in prezent.

Unora le vine insd foarte greu sa-Si faca o imagine realistd in privinta
propriilor parinti. Acest lucru se poate intampla, de exemplu, cand felul in
care-l vad pe unul dintre parinti este extrem de puternic marcat de
manipularile exercitate de celalalt parinte. Cand o mama 1 se plange adesea
copilului e1, spunandu-i ca tatal sdau este ,,rau‘, copilul iS1 va percepe tatal
prin ochii acesteia. Din activitatea mea indelungata de consultant in procese
de dreptul familiei, Stiu cd asemenea experiente traite pot actiona intr-atat
de negativ, incat acesti copii ajung sa aiba pe tot parcursul vietii lor relatii
proaste cu tatal sau chiar sa nu aiba nici o relatie cu acesta. Acelasi lucru
este valabil Si in cazul in care tatii se plang de mama.

Mai exista Insd un motiv pentru care anumitor oameni le vine greu sa-Si
formeze o imagine realistd in privinta pdrintilor lor, $i anume inclinatia
copiilor de a-si idealiza parintii. Copiii depind, la nivel existential, de
parintii lor Si trebuie sa aibd incredere in aceStia Si sd-i perceapa ca fiind
buni Si drepti. Copiii trebuie sa-Si idealizeze parintii, pentru ca altfel s-ar
instala o teama copleSitoare de a fi la dispozitia unor parinti care fac greseli
sau, poate, care sunt realmente rai. Aceasta idealizare este adoptata de unii
oameni pand la maturitate. Asta poate ingreuna, uneori, formarea unei
imagini realiste asupra propriilor parinti, care sa contind, pe mai departe,
punctele lor forte Si pe cele slabe. Cand imi percep, la maturitate, parintii
prin prisma idealizdrii, nu ma pot detaSa de ei intr-un mod sanatos Si, daca
nu pot face asta, va fi dificil sd-mi gdsesc propriul drum in viatd. Daca
vreau sd ma recunosc pe mine insami — ca punct de plecare a dezvoltarii
mele viitoare —, atunci este important sd-mi formez o imagine cat mai
realistd asupra mea in relatia cu parintii mei. O imagine realistd nu
contravine unei profunde preferinte fati de unul dintre parinti. Imi pot iubi
Si pretui pe deplin parintii pentru ceea ce sunt Si au fost. Pentru asta, nu
trebuie sa fie perfecti Si infailibili. ASa este intotdeauna cand iubesSti in



viata: dacd nu poti iubi decat ceea ce este perfect, atunci nu e vorba de
iubire adevarata.



Digresiune. Conditionarea genetica a proastei
dispozitii

In ceea ce priveste experientele negative intipirite in noi, sunt suficiente
cateva evenimente negative ca sa lase urme adanci in mintea noastra. Din
pacate, nu acelasi lucru se intampld cu evenimentele pozitive, deoarece
suntem conditionati genetic sd acorddm atentie mai degraba vestilor
proaste decat celor bune Si s ne amintim de cele dinti o perioadd mult mai
indelungata. Cauza acestui fenomen o reprezinta faptul cd e mult mai
important pentru supravietuire sa fim atenti la pericole decat la lucrurile
care decurg bine. De exemplu, cand o familie din Epoca Pietrei juca un joc
amuzant, Si, brusc, aparea tigrul cu coltii ca niSte sabii, era esential pentru
supravietuire ca emotiile pldcute, asociate cu jocul, sa dispard pe loc,
lasandu-1 loc fricii. Creierul trebuia sa treaca, astfel, imediat de la
sentimentul bucuriei la sentimentul fricii, pentru ca, de teama tigrului,
familia sa fugd Si sa aiba o Sansa de supravietuire. Pentru supravietuirea
omului preistoric, era, desigur, mai important s memoreze mai degraba
plantele otravitoare decat pe cele neotravitoare. Greselile puteau Si pot fi
mortale. De aceea, creierul nostru e predispus sa fie atent la greseli Si
deficiente. lar asta influenteazd, din pdcate, prea des faptul cd ne putem
impotmoli, de-a dreptul, in sesizarea greSelilor, in special atunci cand ne
aflim sub influenta copilului-umbra, motiv pentru care ne amintim
intamplarile dureroase mai uSor decat pe cele vesele. Astfel, ani de zile ne
putem ruSina de o intamplare in care ne-am aflat intr-o situatie penibila, de
parca intamplarea ar fi avut loc ieri, in timp ce bucuria datoratd unui
eveniment fericit se atenueaza destul de repede. Un efect secundar foarte
urat al acestor gene este Si acela ca o singura experientd negativa in relatia
cu un om poate compensa cu varf Si indesat sute de experiente pozitive cu
acelasi om. Deci, data viitoare cand te superi pe un prieten sau pe altcineva,
gandeste-te foarte bine la cat de multe lucruri frumoase ai trdit deja cu acea
persoana, inainte sa fii cuprins din ce in ce mai mult de propria-ti enervare.



Cum ne influenteaza convingerile perceptia

Inainte si-ti ardt cum iti poti forma propriile convingeri, ag vrea si-ti explic
in ce masurd ne influenteaza acestea viata.

Convingerile noastre profunde Si inconStiente reprezintd un filtru al
percepliei noastre, dupa cum am vazut din exemplul anterior, cu Michael Si
Sabine. Totodatd, perceptia unei situatii influenteaza ceea ce simtim,
gandim si facem. In acelasi fel, si gandurile Si sentimentele noastre ne
influenteaza perceptia. Astfel, e posibil ca un om pe care eu il percep ca
fiindu-mi1 superior sa declanSeze in mine sentimente de inferioritate. Daca
am insd o zi buna, in care md simt puternic Si plin de succes, e foarte
posibil sd percep acelasi om drept egal ca valoare cu mine sau poate chiar
inferior mie.

Cu cat mai constienti devenim de toate aceste fenomene Si relatii, cu atat
mai uSor ne putem schimba perspectiva Si, in cele din urma,
comportamentul, in privinta unor lucruri. Pentru asta insda e necesar sa ne
distantdm de problema noastrd. Atat timp cat ne identificam total cu
problema noastra — deci, Si cu convingerile, sentimentele Si gandurile
noastre negative care formeaza problema —, aceasta ramane o realitate pe
care o resimtim profund Si de care nu putem sa ne detaSam. AS dori sa
explic lucrul acesta in cazul lui Sabine: cand Michael tipa la ea, Sabine
aluneca in mod inconStient in perceptia copilului-umbra din ea. Vazut prin
ochii acestuia, Michael e mare Si are puterea s-o judece Si sa decida in
privinta ei. Copilul-umbra din Sabine proiecteaza — fapt neconStientizat de
ea —, suprapunand-o peste Michael, figura autoritara a tatalui ei.
Convingerile sale ca ,,nu sunt destul de buna* si ,,trebuie sa ma adaptez* il
fac pe copilul-umbra din Sabine sa se simta mic Si lipsit de valoare. Pentru
cd, in aceastd situatie, se identifica total cu copilul-umbrd din ea, Sabine
resimte pe deplin ca ea este micad Si inutild. Critica lui Michael arunca un
pumn de sare pe rana deschisd a sentimentului lui Sabine de nesiguranta de
sine.



Daca Sabine ar ramane in eul ei adult sau sub influenta copilului-lumina,
ea s-ar mentine ,,pe aceeasi treaptd” cu Michael. Atunci, ea Si-ar putea da
seama ca Michael este sub influenta copilului-umbra din el, iar furia lui, in
fond, nu are nimic de-a face cu ea. In acest caz, accesul de furie al lui
Michael nu ar trezi in ea sentimente de inutilitate, ci Sabine ar ramane
relaxatd. Poate cd ar putea chiar atenua comportamentul pueril al lui
Michael. Daca Sabine nu s-ar angaja in cearta, ci ar ramane linistita, dupa
putin timp, Michael s-ar liniSti Si el. De indata ce Michael se liniSteSte Si
trece sub influenta eului sau adult, 151 da seama Si el rapid c@ a exagerat
peste masura, Si atunci se dovedeSte pregatit sd-i ceard scuze lui Sabine.
Daca Sabine ar ramane deci relaxatd, furia lui Michael s-ar disipa in cel
mult cinci minute.

Probabil cd unii cititori Si cititoare se vor intreba: dar doar Michael
greseste, de ce sd lucreze doar Sabine la comportamentul e1? Aceasta e
clasica ,,problema a vinei* cu care ma intalnesc adesea, in discutiile mele de
psihoterapie, in special cand lucrez cu perechi. Un partener de cuplu
asteaptda de la celdlalt sa se schimbe, deoarece e ,foarte clar ca
raspunderea pentru repetarea problemei X este a lui. Exact acesta e punctul
de vedere pe care-1 adopta Sabine. Dar ea nu are nici o influentd asupra
faptului ca Michael 1Si schimba sau nu comportamentul. Ea il poate cel
mult ruga pe Michael sa se schimbe, facand, eventual, presiuni asupra lui.
Dar, daca asta va duce sau nu la rezultatul dorit, nu depinde de ea. Singurul
om pe care-l putem influenla este propria noastra fiinta. Deci, daca Sabine
vrea sd ia masuri , pentru ca situatia sa se schimbe, atunci trebuie sa se
schimbe pe sine.



Credem aproape nestramutat in experientele
noastre din copilarie

Nu ai cum sa estimezi cat de profund sunt ancorate aceste convingeri in tine
Si cat de rar se Intampla sa recunosti ca actionezi in numele partii ranite din
tine, adica al copilului-umbra prezent in fiecare dintre noi. Zilnic descopar
ca oameni care ar putea reflecta foarte precis, in eul lor adult, experientele
care-1 marcheaza rdman totusi blocati in vechile lor mentalitati. Ei percep
experienta pe care o au din copilarie, cu parintii lor, ca fiind, pur Si simplu,
mai adevaratd decat orice gandire rationald. Am observat cat de departe
poate merge aceasta atitudine la una dintre clientele mele: doamna B. (58 de
ani), care a fost abuzata sexual in copilarie de un vecin. I-a povestit atunci
tot ce se iIntdimplase mamei sale, care nu a vrut s-o creada Si i-a explicat, in
schimb, fiicei ca ,,totusi* trebuia sa fie politicoasd cu barbatul respectiv.
Doamna B. fusese traumatizatda de combinatia dintre abuzul sexual Si
manifestarea de ignorantd a propriei familii. Printre convingerile ei, se
numarau: ,,Sunt expusd®, ,,Nimeni nu ma ocroteSte Si ,,.Barbatii sunt
periculoSi®. Ajunsd la varstd adulta, resimtea o teama teribila de barbati,
ceea ce-1 afecta cumplit viata particulara Si profesionala. Cand a venit la
mine, doamna B. facea de zece ani psihoterapie, inclusiv terapia traumei, Si
tinea sub control, astfel, multe dintre problemele care o afectau. Teama ei
profundad fata de barbati nu disparuse insa, in pofida terapiei care dura de
ani de zile. Nici dupa ce a lucrat cu mine, lucrurile nu s-au imbunatatit
imediat. Insd, la un moment dat, s-a petrecut un lucru care m-a uimit
profund: intr-o Sedinta, copilului-umbra din ea brusc i-a devenit clar ca
situatia frecuse , ca faptasul murise demult, ca ea era de-acum adultd Si ca
nu toti barbatii sunt violatori. Am rdmas uluita. Eram ferm convinsd, inca
de la inceput, ci toate acestea ii erau clare deja de multd vreme. In cazul
recunoasterii tuturor acestor fapte, era vorba despre o realitate foarte clara,
despre care vorbiseram deja de multe ori Si pe care ea o prelucrase in
nenumadrate Sedinte de terapie! Dar aceastd veste fundamentald fusese, de



fapt, ancoratd doar in eul ei adult, in timp ce copilul-umbrd trdia mai
departe in realitatea din urma cu cincizeci de ani. Abia in acea zi Si-a dat
seama Si copilul-umbrd cd abuzul trecuse Si cd ea nu mai trebuia sa se
teamd. Dupad aceastd Sedintd, doamna B. a fost ca Si vindecata.

Precum copilul-umbra din doamna B., care traia in realitatea din copilaria
el, la fel procedeaza copiii din fiecare dintre noi. Acest lucru e valabil Si
pentru cei care au fost marcati, in copilaria lor, de multe experiente pozitive
Si care au dobandit incredere vitala — care dispun deci de un copil-lumina
extrem de bine dezvoltat. AceStia 1S1 proiecteazd tocmai experientele
pozitive asupra altora Si asupra lumii, iar asta face ca viala sa fie, in
majoritatea cazurilor, mai simpld. Uneori, pot fi excesiv de naivi Si de
buna-credintd, pe baza proiectier copilarieir lor extrem de pozitiv
pigmentate. Oamenii a caror copildrie a fost foarte fericita sunt nevoiti sa
invete, uneori In mod dureros, la maturitate cd lumea nu e mereu la fel de
buni ca mama Si tata. Insd, pentru ci, de obicei, dispun de un sentiment
puternic de incredere in fortele proprii, se afla adesea sub influenta
copilului-lumina $i de cele mai multe ori suporta bine acest Soc al realitatii.
Mult mai multe probleme ne pregateste copilul-umbrd, care proiecteaza
multe lucruri negative asupra lui Si lumii Inconjuratoare. De aceea ne vom
ocupa de el mai intai.



Copilul-umbra si convingerile lui Sentimentele
neplacute apar fulgerator

Am inteles acum ca, de fapt, convingerile copilului-umbra din noi ne pot
face multe probleme, pentru cd au o influentd extrem de puternica asupra
perceptiei noastre, iar perceptia ne influenteaza, la randul e1, foarte puternic
sentimentele — Si reciproc.

Cand Michael si Sabine se identifica, fiecare, cu copilul-umbra din ei Si
se ceartd, inseamna ca sunt condusi, in primul rand, de sentimentele lor.
Aceste sentimente apar in cateva milisecunde, din interactiunea cu
convingerile lor, care le influenteaza perceptia, deci interpretarea realitatii.
Cand Sabine uita sd cumpere ciocolata preferata de Michael, atunci copilul-
umbra din el interpreteaza astfel situatia, pe baza convingerilor lui ca ,,nu
voi reusi, ,,nu sunt important®: ,,.Sabine nu ma iubesSte suficient Si nu ia in
serios dorintele mele®. ASa percepe el cele petrecute, iar asta il duce cu
viteza fulgerului Si nemijlocit la senzatia ca e lezat, care este urmata, la
randul ei Si intr-o clipa, de izbucnirea furiei — Si cearta incepe. Aceastd
inlantuire convingere — interpretarea realitatii — sentiment — comportament
nu e conStientizatd de Michael. Constiinta lui intervine abia la izbucnirea
furiei, pe cand declansatorul, aflat mai in profunzime, 11 ramane
necunoscut. El nu Stie nimic despre convingerile lui Si nu-1 € cunoscut nici
faptul ca furia lui este precedatd de un sentiment de ranire. Exact aici rezida
problema: situatiile Si intdlnirile pot declansa in noi, extrem de rapid,
sentimente care ne cvasi-acapareaza Si ne controleaza gandirea Si actiunile.
Nu conteaza ca e vorba de furie, tristete, singuratate, teama, invidie sau de
bucurie, fericire Si iubire. Si absenta oricarui sentiment, o senzatie
predominanta de gol interior, care apare in anumite situatii, poate fi urmarea
acestui mecanism. In primul rind insi, sentimentele negative de furie,
teama, tristete sau invidie ne pot impovara enorm — pe noi inSine Si relatiile
noastre.



Poate vei obiecta cd exista Si o furie sau tristete indreptatita, provocatd nu
de ranile copilului-umbrd, ci de circumstantele exterioare, cum ar fi tristetea
declansata de moartea unei fiinte 1ubite sau furia pe care o resimtim in
urma unei nedreptdti trdite. Acest lucru, evident, este foarte adevarat. Nu
toate sentimentele noastre au de-a face cu copilul-umbra sau copilul-
lumina. TotuSi, aceste sentimente nu ne fac mari probleme, de cele mai
multe ori. Suntem, pur Si simplu, triSti cand moare un prieten. Nu intrdm in
conflicte cu alti oameni Si nu suntem uluiti de reactiile noastre. Acest lucru
este adevarat Si in cazul multor sentimente pozitive, pe care le resimtim. Ne
bucurdm Si suntem fericiti. Aceste emotii sunt resimtite de orice om. De
reguld, nu ele sunt cele care ne fac probleme.

Totusi sentimentele de tipul celor care apar la Michael si Sabine, din
cauza copilului-umbra, Si care nu sunt filtrate prin gandirea lor, ci, pur Si
simplu, exteriorizate — acelea ne creeaza probleme cu noi inSine Si ne
afecteaza relatiile. Dacd vrem sd ne rezolvam problemele, exact aici trebuie
sa intervenim.



Copilul-umbra, adultul si increderea in propria
valoare

Copilul interior Si convingerile lui reprezinta, ca sd spunem aSa, centrala
sentimentelor noastre de incredere in sine. Convingeri ca ,,sunt valoros* ori
,Nu am nici o valoare* ne permit sd simtim, pe un plan de o extrema
profunzime, daci suntem doriti pe lume sau nu. In fond, e vorba mereu de
sentimente care ne pot ridica sau dobori. Increderea vitali, ba chiar si
neincrederea vitald sunt stiri profunde, stocate in memoria noastrd
corporald. De cele mai multe ori, nu resimtim conStient aceste sentimente,
dar ele sunt mai usor de evocat. In primul rand, oamenii care nu Si-au
dobandit increderea vitala se simt imediat nesiguri, inferiori. Se afla deci,
de cele mai multe ori, sub influenta copilului-umbra din ei. Dimpotriva,
oamenii care au preponderent convingeri pozitive, care dispun deci de
incredere vitala Si, intr-o masura anume, au intact sentimentul increderii in
fortele proprii simt, pe un plan la fel de profund, ca sunt OK asa cum sunt.
Se afla deci, de cele mai multe ori, sub influenta copilului-lumina, ceea ce
nu inseamnd ca nu au momente sau etape in viatd in care au indoieli
puternice ori sunt extrem de nesiguri pe ei, adicd momente sau etape in care
copilul-umbrd din ei este activ. Dar ei depasesc mai rapid aceste faze,
pentru ca, in fond, copilul-lumina din ei, cu sentimentele lui bune Si
convingerile sale sandtoase, e mai puternic decat copilul-umbra. Sau, cu alte
cuvinte, majoritatea ranilor li se vindeca dupa o vreme, in timp ce oamenii
care sunt foarte nesiguri pe ei poartd o aSa-numita rana de duratd care poate
provoca o suferintd puternicd, inclusiv atunci cand e pus pe ea doar un
graunte de sare.

Partea reflectata — adica ,,trecuta prin filtrul gandirii* — a sentimentului de
incredere in sine este ratiunea noastra, adultul din noi. Astfel, de exemplu,
cu ajutorul ratiunii noastre, Stim cd am obtinut deja multe in viatd, ca
putem fi mandri de no1 Si cd, de fapt, suntem OK, deSi copilul-umbra se
simte mic St acum. Cand lucrez cu clientii mei la intarirea increderii in sine,



aceStia explicd adesea logic: ,,Eu Stiu c-as putea fi multumit de mine, dar,
in forul meu interior, simt cd lucrurile nu stau chiar asa, de fapt!“ Altii se
identifica total cu copilul-umbra din ei — aceStia simt Si cred cd nu sunt
destul de buni. Asadar, nici macar cu ajutorul ratiunii lor de adulti nu se pot
elibera de copilul-umbra. Altii sunt de parere ca nu au nici o problema
legatd de increderea in sine. Ei sunt captivi in gandirea rationala Si au
reprimat copilul-umbri din ei. In ultima categorie intri si Michael. Daci
este intrebat in legaturd cu increderea lui in sine, el raspunde cd nu are
probleme cu asta. Si-a reprimat vulnerabilitatea. Pe de altd parte, Sabine se
preocupd mult in legaturd cu defectele ei reale Si imaginare Si e conStienta
de faptul ca are o incredere in sine Subreda.

Cu totii cunoastem situatia in care gandirea Si simtirea sunt contradictorii
Si ajungem 1In aceasta situatie aproape mereu. Cat de des nu ne spunem:
,Mi-e clar ca..., dar tot nu reuSesc sd ma schimb®. Astfel, de exemplu,
adultul intelept din fiecare Stie foarte bine cd i-ar fi mai bine sa se
hraneascd mai sanatos, dar, cand copilul din el e cuprins de pofta de dulce,
lupta este adesea pierdutd. Exact in cazul alimentelor sau al dependentelor
de substante ne vine adesea foarte greu sa ne ponderam senzatia de pofta si
sa le dam prioritate ratiunii Si vointei, adica eului adult.

Copilul-umbra si eul adult nu trebuie deci sd aiba neapdrat aceeaSi
parere — indiferent dacad e vorba de increderea in fortele proprii sau de alte
teme. Multi oameni trdiesc adeseori situatia in care copilul-umbra din ei
preia controlul asupra gandirii, simtirii St actiunilor lor. Dar, cu cat suntem
mai constienti de copilul-umbrad din noi Si de experientele intiparite in el,
cu atdt avem Sanse mai mari ca eul adult sd-1 pondereze Si sda preia
controlul, respectiv sd treaca foarte consStient in sub influenta copilului-
lumina.



Descopera copilul-umbra din tine

In urmitoarele paragrafe, as dori sa lucram impreund asupra copilului-
umbra din tine. Probabil ca ti-a devenit clar, intre timp, ca acest lucru este
important pentru a-t1 putea schimba comportamentul $i atitudinile care-ti
fac probleme in mod repetat. Trebuie deci sd recunoSti experientele
negative care te-au marcat. Apoi, vom ajunge la experientele tale pozitive
Si la copilul-lumina din tine. Este foarte clar ca-t1 voi cere ceva, cand te
incurajez, in primul sfert al acestei carti, sa te confrunti cu copilul-umbra
din tine S1 cu sentimentele Impovaratoare ale acestuia. Puteam trece direct
la exercitii pentru copilul-lumina din tine, pentru a te apropia de resursele Si
de punctele tale forte, inainte sa-t1 pui propriile intrebari. Dar, in psihologia
abordarii integrate, se cere sda faci pasul de la copilul-umbra la copilul-
lumina, si nu invers. In timp ce facem cunostintd Si intelegem copilul-
umbra din noi, ne putem dezvolta copilul-lumind din noi, construind pe
aceastd baza, pentru a pondera Si indruma intr-o maniera 1ubitoare copilul-
umbra din tine.

Exercitiu. Afla care sunt convingerile tale

Pentru exercitiul urmator, vei folosi o coala de hartie de marimea cel
putin A4. Ca sa te ajute la exercitiu, pe coperta interioara a cartii
este ilustrat un exemplu. Te poti orienta dupa acela.

Te rog sa desenezi pe coala de hartie silueta unei fete sau a unui
baiat — in functie de sexul caruia ii apartii. Aceasta silueta reprezinta
copilul-umbra din tine. La dreapta si la stdnga fata de capul siluetei
de copil, scrie mama si tata, sau mami si tati, folosind numele cu
care li te adresai parintilor in copilarie. Daca nu ai fost crescut de
parinti, trece acolo cateva dintre persoanele care au avut grija de
tine. Noteaza, pur si simplu, numele celor care erau persoanele tale
de referinta principale. Ti-as recomanda sa simplifici lista, pe cat se



poate, lasand loc doar pentru cele mai apropiate persoane de
referinta, nu pentru intreaga familie largita.

1. Imagineaza-ti cel putin o situatie pe care ai trait-o in copilarie
impreuna cu mama ta si care i s-a parut absolut aiurea. Poate
pentru ca te-ai simtit fie trecut cu vederea, fie ranit, fie descurajat.
Pentru ca nu a fost alaturi de tine sau pentru ca ai avut
sentimentul ca nevoile sau greutatile tale nu au fost sesizate sau
luate in serios.

2. Pornind concret de la aceasta situatie, aduna cuvinte-cheie.
Cum era mama ta? Poti face acelasi lucru si in cazul tatalui tau
sau al alteia dintre cele mai apropiate persoane de referinta (la
trasaturile pozitive, ajungem cand vom trece la copilul-lumina).

Exemple de trasaturi negative: iritabil, rece, coplesit, se agata de
mine, excesiv de protector, dezinteresat, slab, foarte alintat, foarte
permisiv, inconsecvent, dependent, impulsiv, dezechilibrat, cu toane,
de neclintit, dominator, temator, laudaros, arogant, foarte drastic,
lipsit de empatie, lipsit de intelegere, absent, vocal, agresiv, sadic,
incult.

3. Apoi, gandeste-te daca aveai vreun rol anume in cadrul familiei.
Acest rol poate lua si forma unei misiuni tacite. Unii copii, de
exemplu, simt insarcinarea parinteasca de a se comporta mereu
astfel, incat parintii sa poata fi mandri de ei. Sau simt menirea lor
de a fi intermediari intre tata si mama. Unii au sarcina de a fi
prietenii buni ai mamei. Sau, poate, ca trebuie sa-i faca pe mama
si pe tata fericiti etc. Gandeste-te inca o data la anumite situatii
din copilaria ta, in care nu te-ai simtit prea bine, si la ce rol, ce
sarcina aveai de la parintii tai.

4. Acum, poti nota expresii caracteristice ale parintilor tai, cum ar fi:
,Esti exact ca matusa Elli...“ ,Cap sec, nimic inauntru..., ,Tu esti
de vina ca sunt atat de nefericit, ,Asteaptda numai pana se-
ntoarce tata acasa...”, ,Uite ce harnic este X in comparatie cu
tine...“, ,Nu e nimic de capul tau...”. Noteaza toate acestea pe
lista cuvintelor-cheie asociata fiecarei persoane care te-a avut in
grija.



Apoi, deasupra capului tau, traseaza inca o linie de legatura intre
persoane Si scrie pe ea care au fost aspectele mai dificile ale
relatiei dintre ele. De exemplu: ,Se certau adesea“, ,Traiau vieti
separate in aceeasi casa“, ,Mama hotara, iar tata era un om
slab®, ,Mama si tata au divortat”.

5. Dupa ce ai notat toate acestea, patrunde in strafundul propriei
tale fiinte si intra in legatura cu copilul-umbra, intelegand
sentimentele pe care le starnea in tine comportamentul parintilor
tai. A sosit timpul sa-ti exprimi convingerile profunde,
subconstiente, sub forma convingerilor negative. Ce convingeri
negative a starnit asadar comportamentul parintilor tai in tine,
cand erai copil? Nu vorbim de faptul ca parintii tai voiau sau nu
sa-li transmita aceasta convingere, ci despre convingerile la care
ai ajuns singur in copilarie. Asa cum am scris deja in alta parte,
copiii nu se pot distanta critic prea mult fata de comportamentele
parintilor lor si se raporteaza la comportamentele acestora,
indiferent daca sunt bune sau rele. Daca mama, de cele mai
multe ori, este iubitoare si binedispusa, ii transmite copilului
sentimentul ca e multumita de el si-l iubeste. Daca mama este
adesea stresata si iritabila, ii transmite copilului sentimentul ca el
este o povara pentru ea. In majoritatea cazurilor, copilul se simte
oarecum responsabil pentru schimbarile de dispozitie ale mamei
sau ale parintilor si dezvolta convingeri pe aceasta baza.

Ca sa te ajut sa-ti gasesti convingerile personale, iti pun la
dispozitie o insiruire de convingeri posibile. Aceasta lista, desigur, nu
e completa, ci reprezinta doar o sursa de inspiratie pentru a-ti
descoperi propriile convingeri. Deci, sa ne concentram mai intai
asupra convingerilor negative; cele pozitive vor veni apoi de la sine.

Important este de retinut ca aceste convingeri au o anumita
formulare, cum ar fi: ,eu sunt...” sau ,nu sunt...”, ,eu pot...“ sau ,nu
pot...“ ,am voie...“ sau ,nu am voie...". Poli exprima insa si pareri
generale despre viata, cum ar fi: ,Barbatii sunt oameni slabi®,
,Relatiile sunt periculoase®, ,Cearta duce la despartire” etc.

Atentie, propozitiile de tipul: ,Sunt trist...” nu reprezinta convingeri.
Tristetea este un sentiment care poate rezulta dintr-o convingere



precum: ,Sunt un om de nimic!® Sentimente ca tristelea, teama,
bucuria nu exprima convingeri. Nici intentii, cum ar fi: ,Vreau sa fiu
perfect’. Asemenea intentii sunt, de cele mai multe ori, contra-
programe pentru convingeri subiacente, cum ar fi: ,Nu sunt suficient
de bun®.

iti pun la dispozitie, in cele ce urmeaza, cateva exemple de
convingeri, lista nefiind completa. Are doar menirea sa-ti serveasca
drept stimulent, ca sa-ti gasesti convingerile negative. De cele mai
multe ori, corecte sunt acelea care-ti vin in minte spontan. Cand
parcurgi lista care urmeaza, fii atent la sentimentele tale. Care
convingere declanseaza o reactie in tine? Ai simtit deja unele efecte
ale convingerilor tale, cand le auzeai rostite de altii, de exemplu:
,Renunti prea usor!® sau: ,Vrei sa-i impaci pe toti!"

*

Convingeri negative care vizeaza nemijlocit increderea in fortele
proprii:

Sunt un om de nimic!

Nu sunt dorit!

Nu sunt bine-venit!

Nu merit sa fiu iubit!

Sunt rau!

Sunt prea gras!

Nu sunt suficient de bun!
Sunt vinovat!

Sunt mic!

Sunt prost!

Nu sunt important!

Nu sunt in stare de nimic!
Nu am voie sa simt!

Nu voi reusi!

Eu sunt cel mic!

Sunt un ratat!

Gresesc! — s.a.m.d.



Convingeri negative despre relatia cu persoanele care m-au avut in
grija:

Sunt o povara!

Eu sunt de vina pentru schimbarile tale de dispozitie!
Nu ma pot increde in tine!

Trebuie sa fiu mereu in garda!

Trebuie sa tin cont de sentimentele tale!

Sunt vulnerabil!

Trebuie sa fiu atent la tine!

Sunt mai puternic decat tine!

Sunt neputincios!

Sunt neajutorat!

Sunt la méana ta!

Nu ma iubesti!

Ma urasti!

Te dezamagesc!

Sunt de nedorit! — etc.

*

Convingeri negative care ofera solulia problemei (mecanismul de
aparare) cu persoanele care ma au in grija:
Trebuie sa fiu iubitor si cuminte!

Nu am voie sa ma apar!

Trebuie sa fac totul corect!

Nu am voie sa am o vointa proprie!
Trebuie sa ma adaptez!

Trebuie sa ma descurc singur!

Trebuie sa fiu puternic!

Nu am voie sa manifest vreo slabiciune!
Trebuie sa fie cel mai bun!

Trebuie sa vin cu note bune acasa!
Trebuie sa raman mereu cu tine!

Trebuie sa-ti confirm asteptarile!

Nu am voie sa ma desprind de tine! — etc.

*



Convingeri negative cu caracter general:

Femeile sunt slabe!

Barbatii sunt rai!

Lumea e rea/periculoasa!l

in viata, nu primesti nimic pe gratis!

Oricum mergea prost!

Nu ajuta cu nimic sa vorbesti!

E bine sa ai incredere, dar mai bine e sa controlezi! — etc.

*

Noteaza-ti convingerea in burta sablonului desenat, care te
reprezinta (vezi si ilustratia de pe coperta interioara a cartii).

Convingerile tale negative sunt cauza problemelor pe care le ai in
viata, in masura in care e vorba despre niste probleme la care si tu
ai un aport, in aceasta categorie intrand toate problemele, in afara
loviturilor destinului. Deci, daca ai probleme la locul de munca, in
relatie sau legate de felul in care-ti modelezi viata — daca suferi de
temeri, depresie sau constrangeri —, oricare ar fi problema ta
depinde, in tot cazul, in mod cauzal de convingerile tale negative.
Acestea reprezinta programul tulburarii. Oricat de diferite si de
complicate i s-ar parea problemele tale, la o examinare mai atenta,
vei constata ca se pot reduce la o structura de baza simpla.
Recunoasterea si modificarea acesteia constituie tema si subiectul
acestei carti.

Daca ti-ai notat deja convingerile cele mai importante, numarul
acestora fiind optional, sa trecem la pasul urmator.

Exercitiu. Simte copilul-umbra din tine

in exercitiul urmator, vom incerca s& simtim constient emotiile care
declanseaza in tine convingeri negative. Sunt acele emotii care ne
pot duce cu viteza fulgerului si cu incapatanare in fundaturi
emotionale. Cand esti condus de copilul-umbra interior si se
activeaza, in interiorul tau, o convingere, cum ar fi: ,Nu voi reusi
niciodata sa fac asta!, apare si o emotie care te demoralizeaza. Cu
cat putem sa recunoastem aceste senzatii mai bine si mai rapid, cu



atat le vom putea mai bine tempera, respectiv ne vom putea asigura
ca vor aparea mult mai rar.

Toate sentimentele noastre, indiferent daca e vorba de bucurie,
iubire, rusine, teama sau tristete, au un plan de perceptie fizic.
Probabil sesizezi, eventual la instalarea senzatiei de teama, ca
inima-ti bate nebuneste, ca ti se inmoaie genunchii sau iti tremura
mainile. Dar si sentimentele de o intensitate mai joasa decat teama
se fac simtite prin perceptii fizice, pentru ca altfel nici nu ti-ai da
seama de ele. Astfel, tristetea le provoaca multora o senzatie de nod
in gat si/sau o greutate in piept. Bucuria este resimtita de multi ca o
senzatie de ,furnicaturi“. Astfel, fiecare sentiment este exprimat pe
plan fizic, chiar daca, adeseori, nu percepem foarte constient acest
lucru, pentru ca nu suntem obisnuiti sa dam atentie acestor senzatii.
Poti constientiza planul fizic al sentimentelor reamintindu-ti un lucru
placut, o situatie in care ai fost foarte fericit. Apoi, plonjeaza in
aceasta amintire, inchiz&nd ochii si imaginandu-ti-o cu toate cele
cinci simturi. Apoi, incearca sa sesizezi senzatiile pe care le
declanseaza in tine, in zona torace-abdomen, aceasta amintire. Ne
referim la un plan al perceptiei, cum ar fi: am o senzatie de caldura
in piept, am o senzatie ciudata in stomac, inima-mi bate puternic etc.

Descopera-{i convingerea principala

Acum, te-as ruga sa reciteSti lista cu convingerile tale. Parcurge-le una céte
una — citindu-le cu voce tare, de preferintd. Identifica intre una $i trei
propozitii negative, care te emotioneaza ori demoralizeaza cel mai tare.
Acestea sunt aSa-numitele tale convingeri principale . Poti stabili
convingerile tale principale Si intrebandu-te in ce situatii ti pierzi cumpatul
rapid, te simti ranit sau it1 este teama. Daca l-am fi intrebat pe Michael, din
exemplul nostru de la inceput: ,,Cand iti pierzi cumpatul Si te simti apoi tu
insuti penibil?* si: ,,Care e cel mai profund gand al tau, care te scoate din
minti?%, atunci, el ar Sti sa spuna imediat: ,,Atunci cand nu sunt luat in
serios!‘ Prin urmare, aceasta e convingerea lui principala.

Convingerile principale sunt cele mai importante convingeri ale tale,
respectiv cea mai importantd convingere, daca ai descoperit doar una.
Celelalte convingeri sunt adeseori variatii pe tema celei principale.



Dupa ce ti-ai descoperit aceastd convingere principala sau aceste
convingeri principale, inchide ochii $i pdtrunde in strafundul propriei tale
fiinte, orientdndu-ti atentia spre spatiul toraco-abdominal. Vezi ce senzatie
sau senzatii declanSeaza aceste propozitii in tine. Cautam acum emotiile
care se fac simtite in plan fizic, prin senzatii de apasare, contractare,
furnicaturi, batai de inima S.a.m.d.

Poate ca resimti senzatii pe care le cunoSti de multd vreme Si poate
resimti cd, la fel ca Michael Si Sabine, ajungi in mod repetat in aceastd stare
care te blocheaza, te scoate din minti, te deprimd, te face sa-ti cauti un
refugiu sau 1t1 da orice alta senzatie. Poate ca e bine ca, in cursul acestui
exercitiu, te simti destul de prost Si trist, deoarece iti conStientizezi foarte
corect experientele negative. Lasa-te cuprins de aceste senzatii, deoarece
fac parte din procesul de vindecare. E suficient sda percepi senzatia doar
pentru scurta vreme, dupa care poti ieSi din aceasta stare. Teoria ca trebuie
sa-11 resimti din plin sentimentele, pentru a le prelucra, s-a dovedit falsa.
Dimpotrivd, nu e bine sa te lasi prada, un timp prea indelungat, starilor de
spirit negative.

Motivul pentru care te rog sd intri in aceastd stare este ca sa devii mai
consStient de tine insuti, pentru a observa in sinea ta, cat mai devreme, cand
aluneci in respectiva stare. Cu cat ne ddm seama mai repede ca ies la iveala,
in noi, emotii negative, cu atat mai bine le putem atenua. Cand furia se afla
deja aproape de apogeu ori deznddejdea e foarte puternica, abia daca mai
poli suporta sentimentele acestea puternice. ,,Recunoasterea lor in stadiul
incipient® este prin urmare, nu doar in medicind, ci Si in psihologie, cea mai
buna masura de preventie.

Te rog, noteaza, in interiorul Sablonului tdu, sentimentele Si senzatiile pe
care le-ai resimtit in timpul acestui exercitiu (vezi ilustratia de pe coperta
interioard a cartii).

Cum te poli detasa de sentimentele negative

Daca iti vine greu sa te distantezi de acest sentiment, concentreaza-te pe
alte lucruri. Distragerea atentiel, oricat de banal ar suna, este una dintre cele
mai eficiente cai de ieSire dintr-o stare de spirit negativa. Creierul nu are
capacitatea de a face simultan mai multe lucruri. Cand atentia if1 este
acaparatid de altceva, nu poti simti, concomitent, durere. Iti poti abate



atentia, sd zicem, fortandu-te sa-ti orientezi perceptia asupra mediului
inconjurdtor. Numara, de exemplu, zece obiecte din jurul tdu care sunt de
culoare roSie sau albastra. Sau gaseste, pentru fiecare litera din alfabet, o
tard a carei denumire incepe cu ea.

Mai poti scapa de sentimentele negative Si printr-un exercitiu fizic: sa te
lovesti, usor, cu mainile. Corpul $1 sentimentele noastre sunt strans legate
intre ele. Prin postura corpului Si activitatea lui, ne putem influenta
sentimentele. Asupra acestei fine conexiuni voi mai reveni adesea.

Exista un alt exercitiu eficient pentru atenuarea propriilor sentimente:
concentreaza-te deplin asupra senzatiilor fizice resimtite in asociere cu un
sentiment, de exemplu, frica (,,Imi bate inima puternic) sau tristetea (,,Mi
se strange pieptul). Apoi, alungd-ti din minte imaginile Si amintirile
aferente acestui sentiment. Sterge-le. Innegreste-le. Concentreazi-te
exclusiv asupra senzatiei resimtite in corp Si ramai concentrat pe ea. Vei
vedea, respectiv simti, ca dispare relativ rapid. Folosindu-te de acest
exercifiu de imaginatie, iti poti calma toate sentimentele. Ajutd chiar Si in
cazul suferintei din dragoste.

E foarte posibil sd nu simti nimic atunci cand te afunzi in convingerile
tale negative. Acest lucru se intampld deoarece, momentan, poate ca nu eSti
concentrat sau esti blocat. Repeta exercitiul alta data. Poate se dovedeste
necesar sa-1 repeti de mai multe ori, ca sd ajungi sa simti ceva. Este posibil,
de asemenea, sd nu fii conectat la sentimentele tale. Revin cu detalii despre
aceastd problema in sectiunea de dupd cea urmatoare.

Exerciliu. Puntea sentimentelor

Puntea sentimentelor — denumita de John Watkins ,puntea
afectului” — constituie tema exercitiului urmator, cu ajutorul caruia
poti intelege cum apar in mod repetat, in prezentul tau, sentimente
din trecut, aducand cu ele necazuri.

1. Pentru acest exercitiu, ia o situatie caracteristica din viata ta de
adult, in care actioneaza una dintre convingerile tale principale
(sau o alta convingere importanta), o situatie care se repeta, cu
mici variatiuni de loc si de actiune, si in care convingerea ta
negativa se resimte cu adevarat si in mod consecvent. De
exemplu, o situatie in care te simti respins si care iti confirma



convingerea ca ,nu sunt suficient de bun® sau o situatie in care
nu te simti destul de respectat si care activeaza convingerea ta
ca ,sunt inferior®.

2. Cand ai gasit o asemenea situatie, patrunde cu toata puterea
imaginatiei tale si cu toate simturile tale in adancul acesteia.
Daca acest lucru te afecteaza prea mult, in loc sa plonjezi cu
totul, e suficient sa ti-o imaginezi cu o anumita detasare
interioara sau sa-ti imaginezi doar o parte a acestei situatii.
Important este sa te lasi cuprins de sentimentul aferent situatiei,
ca acesta sa poata iesi la iveala — chiar daca, eventual, intr-o
forma atenuata.

3. Cand se instaleaza un sentiment aferent acestei situatii, de
exemplu, teama sau tristete, intoarce-te cu acest sentiment in
trecutul tau, pana la primul moment in care-ti amintesti ca l-ai
resimtit. Incearcad sa-ti dai seama, prin acest exercitiu, de cata
vreme cunosti acest sentiment si ce situatii din copilaria ta 1i I-au
imprimat in suflet. Analizeaza ce comportament al parintilor tai
sau al altor persoane te-a condus la a te simti astfel.

Sensul acestui exercitiu si al celui anterior este sa ajungi sa
intelegi ceea ce resimti in urma propriilor experiente marcante si
tipare, pentru ca ele sa nu se activeze automat, ca la Sabine si
Michael, ci tu, constientizandu-le, sa ai sansa de a le gestiona. Cu
cat esti mai constient de sentimentele tale, cu atat mai repede le poti
recunoaste si poti lua masuri in mod corespunzator.

Digresiune. Oameni care-$i reprima problemele sau care
simt prea putin

Oamenilor mai deschiSi fatd de sentimente lor le vine mult mai uSor sa se
analizeze, sd-Si rezolve problemele decat celor care-Si reprima o mare parte
din sentimente. AceStia din urma sunt preocupati, de asemenea, mult prea
putin la nivel mental de procesele lor sufletesti. Nu le face placere sa se
analizeze pe ei sau viata lor — de cele mai multe ori, din cauza unei frici
subliminale ca ar putea resimti prea multe sentimente negative. Se lasa
aproape mereu distrasi de la ei inSiSi. Altii, dimpotriva, se gandesc adesea



la e1 inS1S1, dar raman fixati in consideratii teoretice Si nu au acces la lumea
sentimentelor copilului-umbra din ei.

Cel care au tendinta de a fi conditionati de educatie, de a se identifica
total cu judecata Si gandirea lor, astfel incat sentimentele sunt neglijate
sunt, in special, barbatii. Acest lucru nu este valabil pentru toti barbatii S1
exista Si femei care nu-Si prea cunosc sentimentele. Barbatii au insd mai
degraba tendinta de a-Si reprima sentimente de ,,slabiciune®, cum ar fi
tristelea, neajutorarea Si teama. Majoritatea barbatilor resimt insa intens
sentimentele ,,puternice, cum ar fi bucuria Si furia. Acelasi lucru se
intampla Si in cazul lui Michael: nu percepe ranirea sa ca pe un ,,sentiment
de slibiciune®, resimtit in conditiile neglijentei Sabinei. In schimb, resimte
doar furia, care este insd o consecinta a afectarii increderii lui in sine. Furia
se instaureaza mereu, cand nu-1 este satisfacuta o nevoie de baza, fizica sau
psihica.

S-a impamantenit in societate, de-a lungul a mii de ani, ideea ca barbatii
nu au voie sa manifeste sentimente de slabiciune. Recent, a avut loc o
transformare in conStientul colectiv Si s-a acceptat faptul ca un baiat poate
fi trist sau temadtor, 1ar expresia prosteasca ,,Baietii nu plang!* dispare din
bagajul de citate al parintilor.

Pe langa educatie, Si evolutia barbatilor 11 indeamnd sa depdseasca
sentimentele asociate cu modul in care sarcinile erau impartite in Epoca
Pietrei. Daca doreau sd aiba succes la vanatoare, erau nevoiti sd invete sa
dea deoparte sentimentele de sldbiciune. Trebuiau sa fie curajosi. Si femeile
erau — S1 sunt — nevoite sa procedeze similar, dar domeniul lor de activitate
era, in Epoca Pietrei S1 a ramas $1 acum, intr-o oarecare masurd, in familie.
Ele au deci nevoie mai degrabid de empatie decat de curaj. In concluzie,
barbatii vin pe lume cu o anumitd predispozitie genetica spre o gandire
obiectiva, pe cand femeilor le vine mai uSor sa empatizeze cu cei din jur.

Inclinatia multor barbati de a ignora sentimentele negative are, in orice
caz, partile ei bune, in primul rand cind e vorba de rezolvarea unor sarcini
materiale. In relatiile interumane, faptul ci unii barbati nu-si manifesti
sentimentele poate crea insi probleme. In psihoterapie Si la seminarele
mele, intdlnesc adesea barbati care dau ocol problemelor interumane cu
care se confruntd, ca un vapor fard busolda, pentru ca nu au acces la
sentimentele lor. Sentimentele sunt necesare pentru aprecierea unei situatii
Si evaluarea acesteia. Sentimentele ne aratd cat de importantd sau de



neimportanta este, pentru noi, o problema. Teama ne avertizeaza de un
pericol S1 ne motiveaza sa-1 evitdim. Tristetea ne explica faptul ca am
pierdut sau nu putem obtine ceva important. RuSinea ne aratd cd am
incdlcat o norma sociald sau personala. Bucuria ne arata ce dorinte avem.

Cand un om e detasat de sentimentele lui, atunci nu prea este in contact
nici cu nevoile lui. Nu putini se plang prin urmare de faptul ca nu Stiu ce
vor. Cunosc cativa barbati care au o inteligenta deosebitd in planul gandirii
abstracte, dar, in viatd, parca nu ajung nicicum sa se descurce cum trebuie.
Pe plan profesional, au realizari sub capacitatea lor, iar in viata particulara
sufera din cauza unor probleme relationale. Unii ajung, datorita capacitatii
lor intelectuale, foarte departe, dar in viata amoroasa ori de familie raman in
urma. Ei se incurca in consideratiile lor abstracte Si se pierd in enumerarea
avantajelor S1 a dezavantajelor, cind e vorba sa 1a o decizie emotionala
importantd ori sd-Si stabileasca teluri personale. Le lipseSte legatura cu
sentimentele lor, care le-ar putea oferi, impreund cu demersurile logice, o
orientare. Pentru cd Si deciziile care se nasc in ratiunea noastra se resimt
puternic. lar aceastd senzatie, chiar daca nu e decat inconStient perceputa,
deschide, in cele din urma, calea pentru luarea unei decizii.

Unii oameni sunt stdpaniti Si de un puternic sentiment care se afla in
prim-plan, indiferent ci e vorba de teami, depresie sau agresivitate. In
spatele acestor ,,sentimente conducatoare®, de cele mai multe ori se ascund
alte emotii, care nu sunt percepute; la fel ca in cazul lui Michael, pentru
care preponderenta este furia, ranirea nu e conStientizata.

Daca vrei sa afli mai multe despre lumea sentimentelor barbatilor, iti pot
recomanda cartea lui Bjorn Siifke, intitulatd Mdnnerseelen [Sufletele
barbatilor].

Ce pot face daca nu simt prea mult?

Daca te numeri printre acei bdrbati carora le e greu sa-Si recunoascd
sentimentele, 1ar exercitiile de mai sus nu te-au ajutat, inchide ochii Si
concentreaza-te asupra zonei tale toraco-abdominale. Mai intai, percepe
doar fluxul respiratiei tale. Patrunde aerul adanc in abdomen? Se opreste
undeva? Adeseori, ne reprimam in mod inconStient sentimentele, respirand
superficial. De aceea, inspira o dati adanc, pana in abdomen. In acest scop,
cel mai bine e sd fii intins. Apoi, concentreaza-te exclusiv pe senzatiile din



corpul tau, pe felul in care le simti. Dacad nu simti nimic, desi respiri adanc,
atunci ramai atent la zona toraco-abdominald $i conStientizeaza profund in
ce fel simti acest ,,nimic*, in interiorul corpului tau. Cum te simti, de fapt,
cand resimii acest nimic? Percepe cum simte corpul tdu acest nimic.
Stomacul este detensionat? Inima it1 bate liniStit? A1 o respiratie profunda?
Cum resimti nimicul? Incearca si-ti dai seama dacd nu cumva, dincolo de
acest ,,nimic*, mai este un alt spatiu.

In rest, ajutd si exersezi simtirea prin intermediul atentiei. Faptul ci nu
simti este, de cele mai multe ori, un mecanism de autoaparare, pe care te-ai
antrenat in mod inconStient sd-1 manifesti de cand erai copil ca sa nu fii
atins de sentimentele de durere Si neajutorare, declanSate de parintii tai in
tine. A1 invatat sd te detaSezi de sentimentele lor. La fel, poti invata sa-t1
orientezi atentia spre sentimentele tale.

Pentru asta, adesea, este suficient ca pe parcursul zilei sa patrunzi in
adancul fiintei tale in mod repetat Si sa-ti orientezi atentia spre propria
persoana, in timp ce-ti adresezi intrebarea: cum ma simt acum? Fii atent la
zona toraco-abdominala Si la senzatiile pe care le percepi. De exemplu,
daca simti furnicaturi, contractare, o senzatie de nod in gat, presiune, atunci
orienteaza-t1 atentia spre aceste senzatii. Ce sentiment le-ar corespunde?
Teama? Tristetea? RuSinea? Furia? Bucuria? [ubirea? USurarea? lar apoi, le
poti adresa o intrebare acestor senzatii fizice. Intrebarea este: Ce lucru din
viata mea ma face sa simt aceasta... presiune, furnicatura, bataie de inima
sau orice altceva resimii in corpul tdu. Pune-1i aceasta intrebare, cand ai
acest sentiment, Si lasd sd se dezvolte din ea un raspuns. Nu cauta raspunsul
in minte, adicd in eul tau adult. De cele mai multe ori, primul raspuns e
corect, chiar daca, la prima vedere, iti suna absurd. Acest raspuns poate
veni S1 sub forma unei amintiri sau a unei imagini. Vine din subconStientul
tau, deci din copilul din tine — fie din copilul-umbra, fie din copilul-lumina.
Pe aceasta cale, poti comunica direct cu el. Acest mod de a-t1 concentra
sentimentele provine dintr-o metoda din psihologie numitd focusing —
,,concentrare* —, inventatd de Eugene Gendlin.

Cu cat 1ti vei indrepta mai des atentia spre fenomenele pe care le resimti
in interiorul corpului, cu atat mai bine le vei putea percepe. Unora, le e de
ajutor sa mediteze.

Proieclia noastra e realitatea noastra



Tot ce trebuie sa intelegi este ca, in cazul convingerilor tale negative, nu e
vorba de realitate, ci de realitatea ta subiectiva, care a fost marcata in tine,
cel putin partial, de eSecurile educationale ale parintilor tdi. Te vezi pe tine
insuti S1 pe semenii tai prin ochelarii acestor convingeri — aceasta e
deformarea ta personald a realitatii. Este proiectia ta asupra realitdtii,
inoculata prin educatie. Asadar, trebuie sa scapi de aceasta proiectie
nefolositoare Si s-o InlocuiesSti cu alta, mai buna Si mai realista. Pentru asta,
inevitabil trebuie sd separi copilul-umbrd de adultul rational din tine.
Acestia doi nu mai au voie sa se amestece mereu in perceptia ta, cum s-a
intamplat pand acum. Prin urmare, cu ajutorul ratiunii tale adulte, trebuie sa
recunoSti cd, in cazul experientelor intiparite in copilul-umbra, e vorba
tocmai de aSa ceva. Adultul din tine te va ajuta sa intelegi ca, daca parintii
tar ar fi fost altfel sau daca ai fi avut alti parinti, atunci ai fi avut alte
convingeri. Ratiunea ta de adult trebuie sa inteleaga faptul cd toate aceste
mici propozitii rautdcioase nu spun nimic despre tine Si valoarea ta, ci doar
despre educatia pe care ai primit-o.

Daca ai, de exemplu, convingerea cd ,,nu sunt destul!*, atunci ratiunea ta
de adult trebuie sa-si dea seama ca este o prostie, pentru ca tu esti suficient
de bun, de frumos, de destept etc., chiar dacd ai facut greseli in viata.
Majoritatea greSelilor pe care le facem in viatd sunt urmari ale
convingerilor noastre negative. Cand revine convingerea ca ,,nu insemn
nimic®, atunci ratiunea ta de adult trebuie sa recunoasca faptul ca asta e o
nesabuinta, pentru cad fiecare om inseamna ceva. Si exista cel putin un om
pe lumea asta pentru care insemni mult.

Un copil vine pe lume nevinovat, iar cand parintii i transmit cd nu
inseamnad nimic, chiar dacd nu aceasta este intentia lor, copilul nu se poate
apara in nici un fel. Nu e vina lui. Cum poate deveni adultul din fiecare mai
puternic cu ajutorul unor argumente bune, voi explica mai jos, in sectiunea
Exercitiu. Intireste-1i eul adult .

Cunoscutul psiholog Si antrenor Jens Corssen afirma: ,,De la naStere
incepand, esti o stea luminoasa!* Este o formulare frumoasa, pe care vreau
s-0 preiau cu drag. Asadar, eSti o stea luminoasa incepand chiar cu
nasSterea, deSi uneori te comporti ,,cum nu trebuie®.

Cand eului tau adult i1 e clar ca eSti o stea luminoasa Si ca n-ai nici o0 vind
pentru comportamentul parintilor tai, trebuie sa-1 explici copilului-umbra
din tine acest lucru, ca sa-1 inteleagd Si el. Altfel, continui sa traiesti intr-o



realitate dubla, ceea ce Tnseamnd cd, de fapt, copilul din tine crede in
continuare ca e mic S$i cd lumea din afard este alcatuitd din mama Si tata, in
timp ce partea adultd din tine e de pdrere ca este adevarat tot ce gandeSte Si
simte. La fel se intamplad lucrurile pentru toli oamenii care, in sinele lor
interior, nu reflecteazd $1 nu rezolva problemele. Asta imi aminteSte de
pacienta mea, care abia cand avea aproape 60 de ani a simfif pentru prima
datd copilul-umbra din ea, a conStientizat ca tortionarul ei murise de mult
Si cd ea era, de-acum, adultd. Copilul din ea, respectiv din tine, ramane
prins intr-o varstd mai frageda a dezvoltarii. Copilul-umbrda al acestei
paciente avea, de exemplu, varsta de numai cinci ani. Patrunde in adancul
propriei tale fiinte, ca sa vezi ce varsta are copilul-umbra din tine. Te rog sa
ma crezi cand iti spun ca, de fapt, copilul-umbrd din tine e captiv in
realitatea lui de mai demult Si-ti influenteazd enorm gandirea, simtirea Si
actiunile. Este important sa iei in serios efectul convingerilor tale.

In cazul proiectiei, situatia este aseminitoare. Astfel, proiectim in
capetele celorlalti imaginea pe care ne-o facem despre noi inSine, puternic
influentatd de convingerile noastre. Daca avem o parere buna despre noi,
credem ca Si ceilalti trebuie sa gandeasca la fel. Daca avem o parere proasta
despre noi, proiectam acest verdict Si in mintea celorlalti. Fii foarte atent cu
ce frecventa ai impresia ca altul crede (proiectezi in mintea celuilalt) cd esti
prea gras, prea urat, prea prost, prea plictisitor etc. Si, crezand ca celdlalt
gandeste ca tine, iti compromiti moralul. Imagineaza-ti ca traiesSti pe o
insuld pustie: cat de rea s-ar mai dovedi aceeaSi problemi? In acest caz,
celor mai multi dintre noi le-ar fi indiferent daca sunt prea grasi, prea prosti
sau prea plicticosi — atat timp cAt nu observi un altul. Intr-un fel, de cele
mai multe ori, ceea ce credem depinde de ceea ce cred ceilalti. Cu
proiectiile noastre in capetele celorlalti, ne desfiintim singuri. In spate se
ascunde mecanismul perceptiei oglindite a increderii in sine, pe care am
descris-o deja mai sus.

De aceea, un exercitiu foarte bun este sa te uiti, pur Si simplu, la lumea
care te inconjoard Si sd vezi doar ce e de vazut; inceteaza sa te mai vezi prin
ochii celorlalti (dect prin ai tai). Atunci, vei vedea mult mai multe Si vei
percepe mult mai exact tot ceea ce se petrece in jurul tau.

In sectiunea intitulatd Vindecd-l pe copilul-umbra din tine , i prezint
exercitiille care te ajutd sda faci pace cu copilul-umbrad interior Si sa te
imprietenesti cu el. In continuare, as dori si-ti prezint mecanismele de



aparare ale copilului-umbra. Este vorba despre acele comportamente cu
care reprimam — de cele mai multe ori, in mod inconStient — copilul-umbra
din noi §i vrem si-l inliturim. In acest moment, probabil ai anticipat ci
majoritatea supararilor nu au de-a face cu convingerile noastre negative, ci
cu mecanismele de autoaparare adoptate din cauza convingerilor noastre.



Mecanisme de aparare ale copilului-umbra

Daca credem cu stragnicie in trasaturile negative cu care am fost investiti in
copildrie, atunci ne identificim in mod inconStient Si, de aceea, pe deplin
cu copilul-umbra, Si tindem sd-l1 reprimam, respectiv s ne comportam
astfel incat, pe cat posibil, sd nu simtim convingerile negative ale acestuia.
Ne straduim indeosebi ca nimeni sd nu remarce cat de neimpliniti ne
simtim, de fapt. Dezvoltam astfel mecanisme de aparare care ar trebui sa ne
protejeze de sentimentele Si gandurile negative ale copilului-umbra din noi.
Am dezvoltat multe dintre aceste mecanisme de aparare incd din copilarie,
insa pe unele le addugdm la maturitate, cum ar fi refugiul in dependenta.
Este important sd intelegem cd avem in noi un numar mare de convingeri,
care apar, la cel mai multi oameni, ca urmare a faptului cd nu le-au fost
satisfacute mai multe dintre cele patru nevoi psihice fundamentale. Astfel,
majoritatea oamenilor au mai multe mecanisme de apdrare. Majoritatea
mecanismelor de aparare se manifestd in plan comportamental — ele se
reflectd deci in comportamentul nostru.

In aceastd sectiune, as dori si-ti explic functia Si consecinta
fundamentald a mecanismelor de apirare. In urmitoarele sectiuni, vom
studia mai indeaproape acele mecanisme de aparare adoptate frecvent.

De exemplu, cand un om crede in adancul lui ca ,,nu sunt suficient de
bun®, atunci (in mod inconstient) fie va face multe, pentru a elimina aceasta
convingere, fie se va resemna Si va face (in mod inconStient) multe, ca s-o
confirme. Un mecanism tipic de anulare a acestei convingeri (Si a altora
asemanatoare care privesc In mod nemijlocit increderea in fortele proprii)
este, de exemplu, cautarea perfectiunii . Cautarea perfectiunii rezultd mai
rar dintr-o dedicare patimasa unei indeletniciri, Si, de cele mai multe ori,
din teama ascunsa de a suferi un eSec Si din teama de a fi respins. Din
cauza convingerilor negative pe care Si le-au format, multi oameni se
straduiesc enorm sd faca totul cum trebuie. GreSeala Si eSecul genereaza in
el sentimente profunde de ruSine — dar acestea sunt doar patetice confirmari



ale inadecvarii pe care o resimt. Altii, dimpotrivd, s-au resemnat. AceStia
au trait adesea, in copildrie, experienta ca stradania nu le aduce nimic. Ei se
consoleazd in mod repetat cu gandul ca, oricum, convingerile lor sunt
corecte. Se comporta in iubire astfel incat relatiile lor sd eSueze, iar pe plan
profesional astfel incat sa nu aiba succes. Fac asta, de exemplu, cautandu-si
parteneri care sunt prea putin potriviti Si/sau comportandu-se atit de
complicat, incat e dificil pentru partener sa-i inteleaga. Pe plan profesional,
teama lor de eSec 11 poate determina sa amane indeplinirea sarcinilor
importante Si sd se piardd in amdnunte. Sau, de teama de eSec, raman cu
mult sub capacitatile lor. Unii au dezvoltat insa Si un mecanism de aparare,
care, in limbaj de specialitate, e denumit narcisism. Asta inseamnd ca
supracompenseazd copilul-umbrd labil din e1 printr-o aparitie deosebit de
arogantd, prin care incearcd sa se convingd pe sine Si sa-1 convinga pe
ceilalti ca el sunt cei mai extraordinari. (Vo1 reveni cu mai multe detalii
despre acest subiect, precum Si despre cel legat de cautarea perfectiunii.)

Daca unui copil nu i-a fost satisfacuta suficient dorinta de autonomie Si
control, atunci a dezvoltat, probabil, convingeri cum ar fi ,,Sunt la mila ta“
sau ,,Sunt neputincios. Pentru a reuSi, cat de cat, sa evite sa simtad asta,
adultul poate avea o dorinla puternica de a deline controlul Si o sete de
putere , deoarece copilul din el este mereu ingrijorat sd nu ajungd intr-o
pozitie subordonatd. Oamenii cu o apetenta deosebita pentru putere vor sa
aibd mereu ultimul cuvant in conversatie, in profesie, in relatie. Nu putini
sufera de teama de implicare, deoarece copilul din ei asociaza apropierea cu
teama de abandon. Ei resping relatiile de dragoste sau, dupd momente de
apropiere, pun imediat distantd intre ei Si parteneri. Cand copilul-umbra
dintr-un asemenea om s-a resemnat, atunci adultul se agata de oameni pe
care-1 considera puternici, dominatori, Si li se subordoneaza de bundvoie. El
repetd deci experientele dureroase pe care le-a trait deja cel putin cu unul
dintre parinti. Un exemplu tipic in acest sens este o femeie care se agata de
un barbat care o domind sau chiar o maltrateaza. Sau un barbat care se
supune sotiei lui barbatoase.

Daca nevoia unui copil de apartenentd nu a fost satisfacutd, astfel incat
una dintre convingerile lui este: ,,Sunt singur!“, atunci acesta ar putea
adopta, ca mecanism de apdrare, un comportament prin care se agala de
altii . El se va gandi mereu la armonie Si compensare , pentru a nu-Si
periclita apropierea de alti oameni. Sau copilul-umbra 1Si reprima temerile



de a nu fi parasit, respingand relatiile stranse, conform devizei: ce nu am,
nu pot pierde. Astfel, controleazi ceea ce i se intampli. In acest caz,
copilul-umbra a invatat cd singuratatea este cea mai sigura optiune.

O convingere legatd de nevoia psihicd fundamentald de satisfacere a
placerilor, respectiv de evitare a neplacerii, ar putea suna astfel: ,,Nu am
voie sd savurez!“ AceSti oameni se apara adesea, refugiindu-se in munca ,
pentru ca nu prea Stiu ce sd faca in timpul liber. Unii au rutine de-a dreptul
restrictive S1 o disciplinda de sine dusa la extrem. Altii, dimpotriva,
supracompenseazd experientele din copildrie, consumand excesiv Si fara
masura . Acestora le lipseste disciplina, astfel incat se lasa adesea purtati
de impulsuri.

Acestea au fost doar cateva exemple prin care am incercat sd explic felul
in care aclioneazd mecanismele de aparare. Pe un plan superior,
mecanismele de aparare se impart in: adaptare , retragere sau
supracompensare .

Mecanismele de aparare Si convingerile nu se asociazd cu nevoile
fundamentale in mod biunivoc, aSa cum am incercat eu mai sus macar sa
fac. Astfel, una S1 aceeaSi convingere, cum ar fi: ,,Sunt inutil®, poate fi
cauzatd de nesatisfacerea nevoilor de apartenentd, control, incredere in sine
Si placere. De asemenea, un mecanism de aparare, cum ar fi setea de putere
Si cautarea perfectiunii, poate lua naStere din nesatisfacerea diverselor
nevoi fundamentale. In plus, multe mecanisme de apirare au Si in mare
masurd suprapuneri: cdutarea perfectiunii Si setea de control sunt strans
inrudite, sau dorinta de armonie $1 sindromul salvatorului.

Cum am spus, de cele mai multe ori, mecanismele de aparare constituie
adevaratele motive ale problemelor noastre. Cand un om are in el
convingerea ca ,,nu sunt vrednic sd fiu iubit!* Si, in consecinta, se retrage
din compania celorlalti oameni, respingand relatiile apropiate, atunci
singuratatea, ce rezultd din aceastd retragere, constituie adevdrata lui
problemad. Daca ar ramane in contact cu alti1 Si le-ar povesti ca el crede ca
nu meritd sa fie iubit, atunci nu ar fi singur, ci ar fi in legdturd cu cineva.
Prin urmare, nu convingerile negative in sine sunt cele care ne impovareaza
relatiile interumane $1 modul de viata, ci mecanismele de aparare pe care le
alegem pentru a ne contracara convingerile. Majoritatea problemelor pe
care le avem sunt cauzate deci, in ultima instanta, de mecanismul nostru de
autoaparare.



E foarte important sa pretuiesti Si sa apreciezi mecanismele tale de
aparare. In copilirie, au fost oportune Si rezonabile. Cand erai copil, te-ai
adaptat mentalitdtii parintilor tai. Sau te-ai razvratit impotriva lor Si ai avut
motive bune Si pentru asta. Pana Si in prezent, te strdduiesti foarte mult ca,
uzand de mecanismele tale de aparare, sa te protejezi tine insuli Si de
ceilalti. Si aceste eforturi meritd intreaga ta apreciere. Existd o singura
problema: copilul-umbra din tine nu a inteles incd faptul ca acum ai crescut.
El traieste in continuare in realitatea din trecut. De fapt, copilul-umbra din
tine Si eul adult sunt liberi in prezent Si pot avea grijd de ei InSiSi singuri.
Nu mai depinzi de mama Si de tata. Adultul s-ar putea apara Si afirma cu
mijloace mult mai bune decat folosind mecanismele sale de apérare. Iti voi
prezenta aceste mijloace in sectiunea De la mecanismele de aparare la
mecanismele de tezaurizare . Mai intai Insd e necesar sa-t1 recunosti $i sa-t1
intelegi mecanismele din copilarie, inainte sa le apreciezi Si sa le modifici
in sens pozitiv.

In cele ce urmeazi, voi prezenta meta-mecanismele in care se impart
mecanismele individuale Si cele speciale. De exemplu, daca-ti place sa te
aperi, intrand necontenit in jocurile pe calculator, evadand astfel din
realitate, atunci poli trece asta In categoria mecanismului de aparare
intitulat ,,refugiu Si retragere®. Sau, cand te tot invarti in jurul ideii in fata
superiorilor tai, cand tu, de fapt, ar trebui sd-{i exprimi direct punctul de
vedere, poti incadra acest obicei la categoria ,,dorinta de armonie. In timp
ce continui sa citesti, fir atent la tine insuti, la mecanismele pe care le
folosesti personal Si care nu sunt specificate explicit in cele ce urmeaza.

Negarea realitatii

Negarea realitatilor neplacute sau insuportabile reprezinta un mecanism de
aparare fara de care abia daca putem functiona. Daca as fi mereu conStienta
de toate lucrurile cumplite care exista in lume, inclusiv de vulnerabilitatea
mea Si de efemeritatea existenter mele, atunci m-ar coplesSi, probabil, niSte
sentimente atat de puternice de teama Si de neputintd, incat abia daca as
mai putea actiona. Negarea este prin urmare un mod sanatos Si valoros de
autoaparare.

Cand neg ceva, acel ceva se sustrage perceptiel mele, iar cand nu percep
ceva, nici nu pot dezvolta sentimente, ganduri Si actiuni (conStiente) legate



de acesta. De aceea reprimdm psihologic numai realitdti care genereaza in
noi sentimente nepldcute, cum ar fi teama, tristetea sau neputinta. Nu avem
nici un motiv sd alungam ceva ce ne aduce multd bucurie Si placere (in
afara cazului in care ne-ar aduce intr-un conflict, de exemplu, dacd ne-am
inSela partenerul). Acesta e S1 motivul pentru care oamenii care au avut o
copildrie foarte frumoasa Si-o reamintesc perfect, iar oamenii cu o copilarie
trista Si-o reamintesc incomplet.

In esentd, reprimarea este ,esenta tuturor mecanismelor de aparare®,
pentru ca intreaga autoapdrare se bazeazd, in fond, pe alungarea senzatiilor
pe care nu vrem sa le resimtim, respectiv perceperea celor pe care vrem sd
le resimtim. Toate celelalte mecanisme de aparare, cum ar fi setea de putere
Si cautarea perfectiunii, dorinta de armonie sau sindromul salvatorului,
stau, 1n cele din urma, in slujba negarii.

Cand mi reprim insa problemele, nu le pot prelucra, iar daca le reprim un
timp prea indelungat, acest lucru poate duce la o acumulare a problemelor
in fata carora, la un moment dat, nu mai pot inchide ochii. De exemplu,
mecanismul de apdrare ,,cautarea perfectiunii“ te poate obosi pana la
epuizarea totald sau chiar pana se ,,alege praful®. Totodata, aceasta din urma
este inca una dintre consecintele care se reflectd, in majoritatea cazurilor,
doar asupra celui afectat Si asupra mediului sdu apropiat. Lucrurile pot
deveni mai problematice cand un om iSi reprima sentimentul de neputinta
printr-o exagerata sete de putere, in special atunci cand persoana are mare
influenta.

Proiectie si victimizare

Asa cum reprimarea este un mecanism de aparare universal, fiind baza
pentru toate celelalte, acelasi lucru este adevarat in cazul autoapararii prin
proiectie. Proiecfia este un termen de specialitate din psihologie, care
desemneaza faptul cd 1i percep pe ceilalti prin prisma propriilor mele nevoi
Si sentimente. De exemplu, cand ma simt nesigur Si inferior, mi se poate
intampla cu uSurintd sd proiectez in alti oameni puterea Si dominatia.
Foarte frecvent se intampld sda proiectezi asupra partenerului de cuplu
experientele pe care le-ai avut cu tatal sau cu mama ta. De exemplu, daca ai
avut 0 mama obsedatd sa controleze totul, e posibil sd te simti imediat
controlat de partenera de cuplu, deoarece o percepi, in mod inconStient, ca



fiind la fel ca mama ta. Sau, cind tu insuti ai tendinta spre zgarcenie Si
lacomie, atunci presupui cu uSurintd cd Si alti oameni au aceleaSi tipare.
Poti proiecta insd Si sentimente pozitive Si dorinte. De exemplu, daca ai
crescut intr-un mediu relativ sandtos, e posibil sd crezi, oarecum naiv, ca
toti ceilalti oameni sunt in egalda masura fiabili Si buni, la fel ca propriii tai
parinti.

Reprimarea Si proiectia se referd la functia psihicd a perceptiei. Perceptia
este baza tuturor celorlalte functii psihice, cum ar fi gandirea, simtirea Si
actiunea. Prin perceptie se cladesc toate celelalte; aceasta este aproape la fel
de importantd precum constiinta. De aceea, nici mdcar nu recunoSti o
distorsiune perceptiva atunci cand are loc. Introspectia asupra unei
distorsiuni perceptive poate avea loc, in cel mai bun caz, dupa aceea. Atunci
e posibil ca, brusc, ,,sa-t1 cada valul de pe ochi® Si sa-ti dai seama ca esti
prins intr-un ,,cu totul alt film*. In cazul altor mecanisme de aparare, care
mai degraba acoperd planul comportamental Si pe cel al actiunilor, ai,
dimpotriva, Sanse mult mai mari sd-ti dai seama de ele in timp ce le
folosesti.

Noi, oamenii, spre deosebire de animale, suntem dotati cu capacitatea de a
ne reflecta pe noi ingine. In orice caz, existd diferente colosale in ceea ce
priveSte masura in care folosim aceastd capacitate. Unii dintre noi sunt
mereu preocupali de autoreflectie Si dezvoltarea lor personala viitoare, in
timp ce alti1 abia dacd sunt interesati de aceste subiecte. Oamenii pe care-i
apasa constiinta de sine au, de cele mai multe ori, o teama neobiSnuitd de a
intra Tn contact cu copilul-umbra din ei. Astfel, de exemplu, copilul-umbra
din Petra crede ca e rau Si ca nimeni nu l-ar putea iubi. Aceastd inferioritate
resimtita e greu de suportat pentru Petra, care, in consecintd, simte nevoia
sa se apere. Astfel, ea nu are acces la prelucrarea sentimentului de
inferioritate. Sa ne imagindm ca Petra se intalneSte cu Julia, pe care o
percepe ca fiind mai buni Si mai puternici decat ea. In mod automat, dar
inconsStient, Petra presupune ca Julia o va privi de sus Si o va respinge.
Petra se percepe deci pe sine, in mod subinteles, drept victima a Juliei. Nici
acest proces interior nu e reflectat de Petra. In schimb, copilul-umbri i
adultul din ea fac impreuna o Smecherie psihologica: ei considera ca Julia
nu ¢ demna de incredere Si antipaticd. O resping. Propria inadecvare
resimtita este aSadar proiectata de Petra intr-o presupusa duSmanie fata de
Julia, considerata aparent mai puternica.



Oamenii care manifestd, la fel ca Petra, o inclinatie puternicad spre a se
tine, pe cat posibil, departe de conStiinta lor dureroasa de sine sunt foarte
inclinati Si sd-Si proiecteze sentimente nepldcute asupra altor oameni. Ei
asociaza mereu, in special cu cei pe care-1 percep, intr-o forma sau alta, ca
fiindu-le superiori, motive, sentimente Si intentii care izvorasc, de fapt, din
propriile impulsuri psihice. Astfel, Si sentimentele de vinovatie sunt
dejucate pe aceastd cale. Oamenii nu vor sd accepte ca au facut ceva gresit,
c1 proiecteaza vina asupra unui tap ispasitor. Acest mecanism functioneaza
intre doi vecini la fel de bine ca pe marea scena politica.

Nimeni nu e scutit de distorsiunea perceptiva Si de proiectii. Tuturor ni se
intampla asta, mereu. Existd insd oameni care manifestda o aparare de-a
dreptul agresiva fata de constiinta de sine. Cu aceSti oameni, este Si foarte
greu, adesea imposibil, sa porti o discutie constructiva asupra problemei in
cauza. Prin refuzul lor incapatanat de a se autoanaliza, respectivii au pierdut
lupta din start. Sentimentul propriei valori este prea fragil ca sa-Si
recunoasca propria vind. Sunt mereu uimita de cat de distorsionat Si de
nedrept pot gandi Si actiona unii oameni complet normali, atunci cand nu
sunt pregatiti sa-Si recunoasca aportul adus unei situatii. Lucrurile devin
foarte rele Si periculoase, atunci cand colectivitati intregi cad pradd unor
asemenea proiectii, deoarece astfel vor legitima nedreptatea Si violenta
mult mai repede. Dimpotriva, cand persoana A percepe ca persoana B
denatureaza grav realitatea, atunci lui B i1 mai rdméne posibilitatea sa-1
evite pe A — cel putin atunci cand B nu este intr-o relatie de dependenta fata
de A.

In timp ce reprimarea Si proiectia sunt mecanisme de apirare folosite de
orice om, care afecteaza functia psihicd fundamentald a perceptiel,
urmatoarele mecanisme de aparare sunt specifice Si mai individuale. Ele
privesc, in primul rand, planul actiunilor Si sunt prin urmare mai uSor de
recunoscut Si mai usor de schimbat.

Cautarea perfectliunii, obsesia fata de frumusete Si
dependenta de recunoastere

Convingeri caracteristice: Nu sunt suficient de bun! Nu am voie sa fac
greSeli! Sunt rau! Nu sunt bun de nimic! Sunt un ratat!



Majoritatea oamenilor care nu sunt siguri de propria valoare 1Si duc viata
in defensiva. Ei nu vor sd ofere nici un motiv pentru care sa fie atacati.
Perfect inseamna lipsit de greseli. PerfectionisStii sunt in pericolul de a se
epuiza total — roata hamsterului, privita din interior, pare o scarda a
ascensiunii profesionale. In cazul acestui mecanism, problema este ci nu
exista notiunea de ,,suficient. Exista mereu mai sus, mai departe, mai bine.
Cel in cauza aleargd mereu in urma propriilor aspiratii. Abia a fost cucerit
un trofeu, Si deja trebuie obtinut urmatorul. Succesele dorite le dau
satisfactie doar pe termen scurt. Acestea il bucurd, in primul rand, pe
adultul din ei, In timp ce copilul-umbra rdmane total neimpresionat.
Succesul public nu vindeca ranile adanci ale copilului-umbra. Acesta
ramane captiv in realitatea lui de mai demult Si este absolut convins cd nu e
suficient. Acesta e motivul pentru care multi dintre noi au indoieli profunde
Si nu sunt niciodatd cu adevarat multumiti de ei inSisSi, desi, daca situatia
este privitd obiectiv, sunt oameni realizati. Acestia cred, adesea, ca succesul
lor se datoreaza mai degraba norocului Si ca, de fapt, nu l-au meritat.

O varianta a cautarii perfectiunii este obsesia frumusefii . Cand vizeaza
aspectul exterior, acest lucru poate fi perfect axat pe subiect. Caloriile Si
kilogramele pot fi numarate, parul poate fi vopsit S1 se pot cumpara creme.
Dimpotriva, indoiala copilului-umbra, ascunsa in adancul sufletului, este
greu de observat Si deci mult mai greu de contracarat. De aceea, multi
oameni nesiguri 1Si proiecteaza temerile asupra aspectului lor exterior,
deoarece, la acest capitol, pot lua masuri concrete. Succesul obtinut cu
ajutorul frumusetii exterioare aduce, de asemenea, uSurare, dar nu o
vindecare pe termen lung. Cu cat persoana este mai in varstd, cu atat mai
greu i va fi sa scape de mecanismul ei de aparare.

Comun celor doua mecanisme de aparare este faptul cd persoanele in
cauza se straduiesc peste poate sa-Si obtind recunoaSterea din partea
semenilor lor. Multi oameni fac incredibil de multe pentru a avea parte de
recunoasterea celorlalti. Nu putini sunt cei care-Si aleg Si pasiunile,
achizitiile, partenerul etc. dupd acest criteriu. Pasiunea, proprietatea Si
partenerul ales sunt in slujba cresterii increderii in fortele proprii. Aproape
ca nu existd om care sd fie lipsit de asemenea ambitii. Ele sunt motivate de
faptul ca suntem animale care traiesc in grupuri Si, astfel, suntem orientati
spre legaturi. RecunoaSterea este, ca sd spunem aSa, moneda folosita pentru
legdtura cu societatea Si integrarea in ea. Nevoia noastrd de apartenenta este



insotitda de teama puternicd de a fi respinSi. Ca in multe alte cazuri,
problema nu constd in faptul ca ne bucuram cu totii de recunoaStere Si ne
rusinam putin cand suntem respinSi, ci in masura in care folosim
recunoasterea. Oamenii care sunt de-a dreptul dependenti de recunoastere
actioneazd, in mare masura, dupd acest criteriu Si pierd legdtura cu
adevaratele lor dorinte Si, in parte, Si cu valorile lor morale.

Evaluarea acestui mecanism : cine cauta perfectiunea are natura de
luptator. A1 multd putere, esti harnic Si disciplinat. Toate acestea sunt
calitati valoroase. De aceea, cu ajutorul acestui mecanism, ai Si ajuns
departe. Poti fi mandru de tine.

Primul ajutor : te-ai hotarat sa-ti protejezi copilul-umbra, nedandu-i
nimanui vreun motiv sa te critice. Mecanismul tdu de aparare te ajutd cu
mare succes, dar esti in pericol si te epuizezi. In afard de asta, cu acest
mecanism, nu vei ajunge sd intri in contact cu copilul-umbra din tine. De
aceea, intreabd-te dacd nu ai putea alege cai mult mai scurte S$1 mai putin
stresante pentru a-ti incuraja copilul-umbra. Trebuie sa conStientizezi faptul
ca intreaga problema legatd de succes Si recunoaStere se deruleaza, in
principal, in capul tdu. De fapt, probabil ca ai fi mai simpatic daca ai lua-o
mai Incet. Si mai trebuie sa conStientizezi faptul ca, in realitate, copilul-
umbra din tine are nevoie de ,,doze din ce in ce mai mari* de recunoaStere.
Pe termen lung, cu acest mecanism de apirare, nu-ti vei gisi linistea. Iti voi
explica in aceastd carte, in detaliu, cum 1iti poti liniSti copilul-umbra,
apeland la masuri mai putin stresante.

Cautarea armoniei $i conformarea excesiva

Convingeri tipice: Trebuie sa ma adaptez in funclie de tine! Nu sunt
suficient de bun! Iti sunt inferior! Trebuie sd fiu mereu iubitor Si cuminte!
Nu am voie sa ma apar!

Cautarea armoniei este, precum cautarea perfectiunii, un mecanism de
aparare foarte frecvent folosit. Adeseori, acestea vin la pachet. Ambele
mecanisme 1l apard pe copilul-umbra de teama exacerbatd de a fi respins de
ceilalti.

Oamenii care cautd armonia ar dori sa corespunda, pe cat posibil, tuturor
asteptirilor semenilor lor. In copilirie, au vizut ci acesta este cel mai
indicat drum pentru a obtine atentie Si recunoaStere. Pentru a se adapta cat



mai bine, ,,doritorii de armonie* au invatat, incd de la o varsta frageda, sa-si
reprime dorintele Si sentimentele. O vointd puternica sta in calea unei
adaptari reusite. Ei iS1 reprimd din reflex emotii precum furia Si
agresivitatea, care i-ar putea conferi propriei vointe o incredibild forta. Sunt
prudenti, in caz de agresivitate. La invadarea Si afectarea spatiului personal,
aceStia reactioneaza mai degraba cu tristete decat cu furie. De aceea,
oamenii cu acest mecanism de aparare sunt in pericol mai mare de a aluneca
in depresii decat oamenii care se infurie usor. In orice caz, sentimentele de
furie ale oamenilor care urdsc agresivitatea nu se manifestd, ci se
transforma intr-un fel de furie rece, care duce la rezistenti pasivi. In loc si
spund cu voce tare ce vor, se retrag raniti Si ridicd un zid in jurul lor.
Asupra temei formelor agresiunii pasive Si active, voi reveni cu detalii in
sectiunile Setea de putere Si Dorinta de a deline controlul .

Faptul ca un om alege sa se adapteze sau sa opuna rezistentd nu depinde
doar de experientele acestuia din copilarie, ci Si de felul lui Tnnascut de a fi:
prin urmare, oamenii cu o mare nevoie de armonie vin pe lume cu un
temperament in mare masurd pasnic Si sensibil, pe cand copiii care se
revoltd impotriva aSteptarilor parintesti aleg sa se razvrateasca, avand un
temperament mai degraba impulsiv.

Cei care 1S1 doresc armonie au exersat atat de bine reprimarea propriilor
dorinte, incat adesea nici e1 nu Stiu ce vor. Le e dificil sa-Si defineasca
teluri personale $1 sd 1a decizii.

In relatiile interumane, acestia sunt foarte plicuti Si prietenoSi, insi
mecanismul lor de aparare poate sa le impovareze relatiile uneori sau fi
poate duce chiar la despartire. Dependentii de armonie se tem cumplit sd nu
oboseascad Si, de aceea, fug de conflicte. Adesea, nu spun sincer ceea ce
simt, gandesc $1 vor — atunci cand se tem ca se vor confrunta cu o opozitie.
Copilul-umbra din ei il percepe rapid pe partenerul lor de interactiune ca
fiind mare Si superior. Pornind de la aceastd distorsiune perceptiva,
asemenea oameni ajung sa joace, adesea, rolul victimei: de teama fata de
cel aparent mai puternic, 1 se subordoneaza acestuia de bundvoie Si fac
lucruri pe care, de fapt, nu vor sd le facd. Cel aparent mai puternic poate
trece insa, in ochii lor, drept agresor. Acest lucru se intampld deoarece, de
cele mai multe ori, adultul din ei nu reflecteaza asupra faptului ca
proiectiile copilului-umbra sunt cele care-l1 conduc la subordonarea
benevolid. In schimb, ii reprogeazi in sinea lor partenerului de interactiune



faptul ca-1 domina, in aparentd. Cu cat iSi face mai bine loc In el
sentimentul cd nu sunt suficienti Si sunt dominati de cealaltd persoana, cu
atat vor fi mai inclinati sa se retraga din fata acestor oameni, pentru a-Si
ocroti spatiul liber personal. De regula, cel care este aparent mai puternic
nu are nici o Sansd de a interveni in acest proces, fiindcd acela care se
fereste de conflict ar trebui sd se dezvaluie, lucru care nu se intampla, din
teama sa fundamentald de a nu fi respins. Si astfel, apare un efect
psthologic ce este adesea observabil: apararea celui care este in aparenta
mai slab il face pe cel mai puternic in aparenta sa actioneze exact aSa cum a
incercat sa evite primul. lar in acest caz, il respinge. Acest fenomen se
numeste transformarea din victima in agresor .

Evaluarea acestui mecanism : te straduiesti din cale-afara sa te descurci
cu semenil tdi Si sa nu-1 ranesti. Asta te face simpatic S1 demn de a fi iubit,
esSti un partener simpatic la munca in echipa, fiindca adeseori te pui pe
ultimul plan — pe tine Si nevoile tale.

Primul ajutor: copilul-umbra vrea sa rdmana, pe cat posibil, ascuns. De
aceea, nimeni nu Stie prea bine cum sa te 1a. Explica-i copilului-umbra ca se
poate ardta mai des. El are voie sa-Si exprime dorintele Si nevoile. Prin
asta, nu pierzi neaparat din simpatie, ci poti chiar sa castigi in plus, pentru
ca vel deveni, 1n ochii semenilor, mai uSor de inteles Si mai transparent. Nu
va mai trebui ca e1 sd se intrebe mereu ce se petrece in mintea ta. Da-t1
seama de faptul ca, pentru cei din jurul tdu, € mai uSor sa spui ceea ce vrei
decat sa te retragi Si sa te imbufnezi. Astfel, poti evita sa devii, fard sa vrel,
din victima, agresor.

Sindromul salvatorului

Convingeri caracteristice: Sunt un om de nimic! Nu sunt suficient de bun !
Trebuie sa te ajut, ca sa fiu iubit! Sunt inferior! Depind de tine!

Oamenii care sufera de asSa-numitul sindrom al salvatorului iSi apara
copilul-umbra, oferindu-se sa-i ajute pe alti oameni, pe care-1 percep ca
fiind nevoiasi. Prin faptele lor bune, cei in cauzd se simt revalorizati Si
utili. In acest sens, sindromul altruistului tine de mecanismele de
autoapdrare emotionala cele mai acceptabile in plan social. Problema este,
mai degraba, ca altruiStii au tendinta sa se lege de oameni pe care nu-i pot
ajuta. Se pot incurca in proiecte de ajutorare fara perspectiva, in special



atunci cand cel pe care incearca sa-1 ajute e propriul partener. Ei se leaga in
mod precumpdnitor de parteneri care prezintd deficiente vizibile. Altruistul
se imagineazd cavalerul pe cal alb, care-Si scapa de suferintd partenerul,
devenind astfel inestimabil de valoros pentru acesta. In acest scop, ei
considera potriviti parteneri cu probleme psihice, dependenti, care necesita
ingrijire permanentd sau chiar parteneri care sunt, din punct de vedere
financiar, aproape la pdmant.

Oamenii care sunt pe picioarele lor produc, dimpotriva, in cazul
salvatorilor, mai degraba sentimente de inferioritate, deoarece aceStia nu au
nevoie de ajutorul lor. Ecuatia pe care o deduc salvatorii in relatii suna
mutatis mutandis : ,,A1 nevoie de mine, deci ramai cu mine!“ Problema este
doar ca aceasta ecuatie rareori functioneaza. Salvatorii lupta adesea pana la
epuizare pentru cauze pierdute. Ei nu vor sa inteleaga faptul cd influenta lor
asupra obiectului actiunilor lor este, in fond, redusa. Dacd acesta nu-Si
asuma nici o responsabilitate pentru situatia deplorabila in care traieSte Si
nu vrea sd schimbe ceva, nu-l ajuta nici cele mai bune sfaturi. Astfel, se
inverseaza relatia de dependenta: salvatorul, care ar dori si-Si faca
partenerul dependent de el, devine la randu-i1 dependent, deoarece nici nu-1
poate ajuta, nici nu se poate elibera de el.

Iesirea din impas este foarte grea, deoarece copilul-umbra din salvator e
de pirere ci din vina lui este partenerul asa cum este. Intr-un final,
problemele partenerului ajung sa-1 afecteze nu doar pe acesta, ci Si relatia —
deci, Si pe salvator. De cele mai multe ori, salvatorii nu sunt tratati frumos
de partenerii lor. Propriile lor nevoi de atentie Si ajutor nu ajung, pur Si
simplu, sa fie satisfacute. Astfel, copilului-umbra din salvator i1 se confirma
teama sa fundamentald cd e rdu $i lipsit de valoare. Pentru a-Si dovedi
contrariul, el continua sa lupte cu speranta nestramutatd ca-Si va schimba
partenerul, Si acesta il va trata cumva mai bine. Prin aceasta lupta, ramane
insa agatat in undita partenerului.

Evaluarea acestui mecanism : faci un efort enorm sa ajuti Si sa fii un om
bun. Pentru asta, meriti tot respectul. Pe unii, chiar i-ai ajutat, S$i aceStia it1
multumesc.

Primul ajutor : problema legata de mecanismul tau de aparare este ca eSti
inclinat sa te epuizezi in proiecte fara perspectivd. De aceea, fa-ti copilul-
umbra mereu consStient ca e suficient de bun Si valoros, chiar dacad nu sare
imediat in ajutorul cuiva. Fa-l sa fie conStient ca nu ai cum sa-1 ajuti pe unii



oameni Si explicd-1 cd nu numai voi, copilul-umbra $i adultul din tine,
sunteti raspunzatori de fericirea voastrd, ci $i ceilalti oameni sunt
responsabili pentru fericirea lor. Desigur ca poti continua sa ajuti oament,
este o calitate minunatd. Dar uita-te atent unde e folositor ajutorul tau Si
unde nu e. Fa-ti copilul-umbrda constient de faptul ca-i foloseSte, pe
oamenii pe care vrea si-i ajute, drept carje pentru a se ajuta pe sine. Iti voi
arata, in aceastd carte, cum sa descoperi o atitudine interioara mai sanatoasa
decat sa te epuizezi in sindromului salvatorului.

Rezistenia

Convingeri caracteristice: Sunt in slujba ta! Sunt neputincios! Nu ma pot
apara! Nu sunt suficient de bun! Nu am voie sa fac greSeli! Nu am voie sa
ma incred in nimeni! Trebuie sa controlez totul! Nu voi reuSi!

Copilul-umbra din oamenii cu acest mecanism de aparare poseda o teama
exagerata sd nu ajunga intr-o pozitie de subordonare Si slabiciune, sa nu fie
atacat Si distrus. In copilirie, cei afectati au avut adesea impresia ci erau la
bunul plac al parintilor lor. Ca oamenii obsedati de armonie, copilul-umbra
al celor cu sete de putere proiecteazd, in semenii lui, o potentiala
superioritate S1 dominatie. Doar cd, in acest caz, persoana in cauzd nu
reactioneazd adaptandu-se, ci se revoltd. Oamenii care se incadreazd in
acest tipar vor sa-Si pastreze avantajul in relatiille interumane. Astfel,
aceStia pot sa aleagd (in mod inconStient) intre doud mecanisme: rezistenta
activa Si rezistenta pasiva. Majoritatea le folosesc pe amandoua. Rezistenla
activa Si cea pasiva sunt, in orice caz, comportamente care nu se limiteaza
la oameni cu putere, ci pe care le folosim cu totii — in mod necesar —, pentru
a ne apira granitele personale. In cazul oamenilor care au o dorinti
accentuata de putere Si control, acestea joaca un rol deosebit, motiv pentru
care le evidentiez in cele ce urmeaza.

Pentru a opune rezistenta, ei folosesc un anumit grad de agresivitate — de
aceea se vorbeSte de agresivitate activa, respectiv pasiva. Agresivitatea
directd poate fi recunoscutd ca atare. Persoana in cauzad insistd pentru
dreptul ei, se ceartd, ataca.

Agresivitatea pasiva, respectiv rezistenta pasiva, nu este, la prima vedere,
la fel de uSor de sesizat. Un om care se comportd pasiv-agresiv nu-i
transmite partenerului sau de interactiune propria vointd in mod deschis, ci



se eschiveaza prin acte de sabotaj mai mari sau mai mici. Toate acestea se
invart in jurul faptului cd persoana respectivda nu face exact ceea ce se
asSteapta de la ea. Astfel, face promisiuni care sunt apoi ,,uitate* sau, pur Si
simplu, nerespectate. Sau sunt puse in practica, dar cu o lentoare
chinuitoare.

O forma caracteristica de rezistentd pasiva este Si aSa-numita ,,ridicare a
unui zid“: celilalt, pur Si simplu, nu e lisat si treacd de acest zid. In acest
caz, nu ajuti nici rugidmintile, nici amenintirile. In spate se ascunde copilul-
umbra, care crede cd, in relatia cu persoana B, trebuie sa faca mult prea
multe compromisuri. Unul dintre pacientii mei s-a mutat, de exemplu,
,impotriva vointei sale* la Trier, pentru a locui impreund cu partenera de
viata, desi ar fi preferat sa rdmanad in locul sdu de bastina. Asta l-a deranjat
atat de mult la nivel subliminal, incat i-a pierit orice chef de sex din acel
moment. Lipsa poftei sexuale este o modalitate frecventd de exprimare a
agresivitatii pasive — atat la barbati, cat Si la femei. Din acest mic exemplu,
se vede cat este de important sa-ti asumi raspunderea pentru deciziile tale.
Pacientul meu s-a transformat, In mod inconStient, in victima partenerei
sale aparent dominatoare Si, astfel, nu Si-a dat seama cd, de fapt, copilul-
umbra din el s-a subordonat de bundvoie dorintelor ei.

Incdpitinarea este o trisiturd de caracter strins legati de rezistenta
pasiva. Oamenii extrem de incapatanati Si care nu fac compromisuri
starnesc In semenii lor impulsuri puternice de agresivitate, pentru ca aceStia
se simt extrem de neajutorati, neputand avea nici o influenta asupra celui
incapatanat. Desigur, S1 oamenii cu un comportament agresiv activ le
starnesc furia semenilor lor, in cazul in care nu e teama preponderenta. Dar
atacatorul activ poate fi, cel putin, recunoscut cu uSurinta, Si-$i asuma in
acest sens raspunderea pentru comportamentul lui. Cel pasiv-agresiv
actioneaza exact invers, sub masca liniStii exterioare. Acest comportament
il poate infuria pe partenerul acestuia in aSa masura, incat partenerul ajunge
sa fie ,,vinovatul®, deoarece, in furia lui neputincioasa, loveSte imprejur. In
limbajul de specialitate, ultimul dintre ei se numesSte ,,pacient identificat®.
Asta inseamna ca acela care prezintd simptome, in acest caz, furie Si
agresivitate, este ,,psthopatul® in ochii participantilor, nu cel pasiv-agresiv,
care, prin manipuldrile lui subterane, iSi boicoteaza aproapele.

Oamenii care prezintd o puternica sete de putere sunt obositori in
interactiunile interumane, pentru cd vor sa aiba mereu dreptate; de cele mai



multe ori, lucrurile trebuie sa se desfasoare conform dorintei lor sau pentru
ca el resping o cooperare logica, prin comportamentul lor pasiv—agresiv. De
multe or1 se ajunge, Si in acest caz, la dinamica victima-agresor: copilul din
omul puternic, care se percepe ca victima (a pdrintilor sai) Si ca subordonat,
proiecteaza in cel de langa el o dominare/superioritate aparentd, impotriva
careia trebuie sa se apere. Prin strategiile lui de putere, ii induce apoi
partenerului de interactiune tocmai acele senzatii de neputintd pe care ar
vrea sa evite cu orice pret sd le resimta el TnsuSi.

De altfel, pand S1 oamenii care se aratd foarte doritori de tubire Si de
armonie sunt stapaniti, cel putin ,,uneori®, de o puternica sete de putere.
Adeseori, copilului-umbra din ei i1 face placere sd-Si exercite puterea, de
exemplu, ranindu-S$i fard motiv partenerul de cuplu. O pacienta extrem de
simpaticd Si de cordiald mi-a povestit cd avusese de mai multe ori pornirea,
cand partenerul ei de cuplu se simtea foarte bine Si era foarte dragastos, de
a-1 submina moralul cu observatii acide. Ea insdsi era de parere cd acest
comportament e foarte neplacut Si nu-Si putea explica din ce motiv proceda
in acest fel. Cand am analizat fiecare situatie in parte, Si-a dat seama ca, de
fapt, copilul-umbra din ea 1Si exercita puterea asupra partenerului. Astfel, se
razbuna in mod inconsStient pe tatdl tiranic.

Un element marcant al setei de putere este Si un comportament foarte
solicitant . Oamenii care se vadesc foarte pretentioSi au adesea o
convingere inconStienta, care sund astfel: ,,Nu am reusSit®. Pe baza acestei
convingeri, se simt imediat asupriti. Pentru a se apara, copilul-umbra din ei
a luat decizia sd@ nu mai permita sd 1 se ia ,,cireaSa de pe tort“. El cere deci,
de-a dreptul imperios, ca nevoile sa-i fie satisfacute. Cei afectati cer mult
mai mult decat dau. Ei inSiSi vad situatia cu totul altfel — prin prisma
convingerii lor, se percep mai degrabi ca fiind victime. In interactiunea cu
e1, ai adeseori sentimentul cd unor asemenea madame , respectiv monsieur ,
trebuie sd 1 se intre in gratii prin favoruri facute de bunavoie.

Intr-o forma mai atenuati, isi fac, pur i simplu, dreptate in mod meschin.
Au mare grija sa li se respecte drepturile, acordd o anumitd atentie Si
drepturilor celorlalti, dar nu sunt niciodatd generoSi — nici pe plan financiar,
nici cu laudele sau favorurile. Totul e calculat in termeni pro Si contra.
Copilul-umbra din ei se protejeaza prin ,,acumulare®.

Evaluarea acestui mecanism : eSti un tip puternic. Te aperi Si le ti1 piept
potrivnicilor tdi. ESti contrariul resemnatului. Ai o dorintd neobiSnuit de



mare de supravietuire Si autoafirmare. Asta te-a Si protejat adesea Si te-a
dus mai departe.

Primul ajutor : fa copilul-umbra din tine conStient de faptul ca a depasit
perioada in care era in grija lui mami Si a lui tati. Astdzi, voi — eul adult Si
copilul-umbra din tine — ati crescut. Desigur ca aveli aceleasi drepturi
precum ceilalti Si desigur cd aveli dreptul sa va aparati. Problema este insa
ca tragi adesea cu tunul dupa vrabii. Lumea exterioard nu e chiar atat de rea,
cum crezi. Relaxeazd-te Si a1 mai multd incredere in tine Si in ceilalti.
Multe conflicte, pe care ai vrea sad le rezolvi sau pe care le provoci prin
setea ta de putere, sunt inutile. Bundvointa Si empatia te-ar duce, intr-o
manierd mai relaxati, mult mai departe. Iti voi arita mai tirziu cum merg
lucrurile.

Dorinia de a deline controlul

Convingeri caracteristice: Trebuie sa am totul sub control! Ma pierd! Sunt
la mana ta! Nu pot avea incredere in tine! Nu sunt suficient de bun ! Nu
sunt bun de nimic!

O variantd a setei de putere este o dorinla de control excesiva. La fel ca
puterea, controlul serveSte nevoii noastre de siguranta Si in acest sens
trebuie sd exercitdm, intr-o oarecare mdsurd, controlul asupra propriei
persoane Si mediului inconjurdtor, pentru a trece relativ teferi prin viata.
Oamenii care au o mare dorintd de a detine controlul folosesc insa in mai
mare misurd certitudinea Si siguranta decit media. In spatele lor, se
ascunde teama copilului-umbrd de haos, de pieirea propriei persoane —
teama cd e vulnerabil Si poate fi ranit. Prin ordine, perfectionism meticulos
Si respectarea strictd a anumitor reguli, ar trebui sa-Si invingd teama. La fel
ca in cazul cdutarii perfectiunii, care este o variantd a aspiratier spre
controlul absolut, persoanele in cauza au tendinta ca, din teama de pierdere
a controlului, sa se epuizeze fard sens Si au mai cu seama probleme in
delegarea sarcinilor.

In orice caz, oamenii care doresc si detind controlul au tendinta nu doar
de a se imbunatati pe sine, ci Si de a tine sub observatie strictd partenerul
de cuplu Si membrii familiei. Obsedatii de control ar dori sa fie bine
informati in legatura cu actiunile acestora — pe cat de putind incredere au in
ei insisi, pe atat de greu le vine si aibd incredere in ceilalti. In cazuri



extreme, aceastd banuiald se poate accentua pana la gelozia obsesiva.
Astfel, unele relatii s-au stricat din cauza nevoii excesive de control a unuia
dintre parteneri. La fel de mult Tmpovareaza excesul de control Si
dezvoltarea sanatoasa a urmasilor.

Multi obsedati de control practici Si o autodisciplind de-a dreptul
restrictiva, pentru a-Si mentine astfel controlul asupra propriei sanatdti sau
asupra aspectului exterior. Copilul-umbra din ei le proiecteaza, in acest caz,
vulnerabilitatea interioard asupra corpului. Cazurile extreme iau forma
grijilor ipohondrice la adresa sanatatii. La fel ca in cazul obsesiei pentru
frumusete, corpul oferd o suprafatd de proiectie mult mai concreta — Si deci
mai uSor controlabila — decat temerile difuze de pieire care se ascund in
spatele acesteia.

O alta formd de exercitare a controlului este aSa-numita gdndire
compulsiva . Multi oameni se plang de faptul cda, pur Si simplu, nu-Si pot
opri gandurile. Gandurile lor urmeaza, la fel de restrictiv, mereu aceleasi
cai. Pornirea de a reflecta poate fi considerata o incercare neajutoratd de
rezolvare: creierul, pur Si simplu, nu se liniSteSte pana cand situatia nu e
disecata. Slefuirea la nesfarSit a unei idei, operatie prin care problema e
studiatd neincetat, impiedicd insd, de cele mai multe ori, rezolvarea
acesteia, 1n loc sa ajute la solutionarea ei.

Evaluarea acestui mecanism : eSti neobiSnuit de stapanit Si disciplinat.
Disciplina este o resursa foarte valoroasa, care te ajutd sa treci prin viatd. Ai
o vointa puternica, cu care te poti mandri.

Primul ajutor : problema ta este cd faci adesea prea mult bine, pentru a-ti
proteja copilul-umbrd de teama lui fundamentald de a fi atacat Si ranit. Te
simti adesea stresat de dorinta ta de a tine totul sub control Si-1 stresezi Si
pe cei din jur. Pentru tine, este deosebit de important sa capete mai multa
incredere in sine copilul-umbra din tine. Dar e bine sd ai S1 mai multa
incredere ci lucrurile se vor aranja. Incearc si te relaxezi mai mult Si si te
bucuri de viata, explicindu-1 copilului-umbrd din tine, cu ajutorul eului
adult, ca e suficient aSa cum e Si nu mai trebuie sd se straduiasca atat de
mult. Acorda-ti mai des cate o pauzad Si recompenseaza-te cand rezolvi ceva
cu succes.

Daca suferi de pornirea de a reflecta neincetat, e bine sa-ti acorzi o
jumatate de ord pe zi, in care sd incerci sa rezolvi problema cu creionul pe
hartie. Apoi, sd incerci, cu toata puterea, sd-1i indrepti gandurile Si atentia



asupra altor preocupari Si lucruri. Adultul din tine are certitudinea ca, in caz
de urgenta, totul e scris pe hartie Si nu se pierd informatii.

Agresivitatea $i atacul

Convingeri caracteristice: Sunt inferior! Nu pot avea incredere in tine! Nu
am voie sa ma delimitez! Lumea e rea! Nu voi reu8i! Nu sunt important!

Asa cum am mai afirmat, scopul furiei Si al agresivitatii este de a ne
permite si ne apardm granitele personale. In prezent, problema este ci nu
ne putem identifica la fel de obiectiv duSmanii precum in Epoca Pietrei. Pe
baza proiectiei Si a distorsiunii noastre perceptive, consideram uneori ca ne
sunt duSmani oameni care, de fapt, nu sunt inamicii noStri. Oamenii al
caror copil-umbra se simte in inferioritate fatd de alti oameni se simt, in
mod subiectiv, imediat atacati de aceStia din urmd. De exemplu, anumite
observatii le pot cddea greu, Si e posibil sd reactioneze ca Si cand ar fi fost
raniti in urma unor afirmatii care, la drept vorbind, sunt inofensive. Ranirea
cuiva poate declansa o agresivitate extrema (activi). In primul rand, in
cazul celor care nu-Si reprima din reflex furia, cum se intdmpla in cazul
celor ce doresc armonia.

Oamenii care au un caracter mai rebel reactioneaza, in mod inconStient, la
atacuri efective sau presupuse, lovind la randul lor. In acest ghid, nu vreau
sa ma refer la cazurile extreme, cum ar fi sotul gelos, al carui ego ranit
genereaza atata ura, incat iSi injunghie sotia, ci ma voi rezuma la exemplele
de zi cu zi. De exemplu, la bine cunoscutele ,,intepituri®. Intepitura este un
concept din pacate asociat doar cu femeile, dar exista Si destule intepaturi
masculine, asa ca-mi 1au libertatea sa-1 folosesc pentru ambele sexe. Cu
totii cunoaStem situatii in care persoana cu care vorbim ne inteapd cu
remarci totul imprevizibile, Si apoi se intreaba, descumpadnita, ce a spus ori
ficut atat de riu. In cazul barfei, are loc o inlintuire fulgeritoare stimul-
reactie-actiune, dupa cum am aratat in exemplul cu Michael Si Sabine.
Dupa un presupus atac, urmeaza senzatia de ranire, care provoaca furie Si-1
face pe furios sa loveasca impulsiv — fie verbal, fie fizic. Aceste atacuri
verbale sau fizice nu se mai incadreaza la categoria ,,intepaturi®.

Impulsivii suferd adesea in urma acestora. In cele din urma, dupa ce
accesul de furie a trecut, Si impulsivul a revenit la eul sdu adult, 151 da
seama ca a exagerat. Problema este cd furia impulsivda e foarte greu de



canalizat. Dacd vrei sa-ti controlezi impulsivitatea, masurile pe care le 1e1
trebuie sd aibd ca scop evitarea izbucnirilor furioase. Preventia trebuie
programatd deci in cazul ranirii Si este una dintre ideile principale ale
acestel carti. La tema ranirii voi mai reveni.

Evaluarea acestui mecanism : nu-{1 convine nimic. ESti foarte puternic Si
Stii cum sa te aperi. ESti un luptator. Impulsivitatea te face Si un om extrem
de activ — nimeni nu se plictiseSte cu tine.

Primul ajutor : copilul-umbra este uSor de ranit. De aceea, el are imediat
senzatia ci nu e tratat cu respect Si se simte atacat. Incearci, pe cat posibil,
sa ramai in 1postaza eului adult Si pe aceeaSi treaptd cu semenii tai, ca sa
poti reactiona rational Si cu misuri. In acest scop, te poate ajuta foarte mult
sa te pregdtesSti pentru situatii care iti pot provoca furia. Analizeazd cu mare
atentie In ce masurd copilul-umbra din tine it1 distorsioneaza perceptia Si
separa-l de eul adult din tine. Adultul trebuie sa detinda suprematia —
neapirat. In acest scop, te poate ajuta foarte mult si-ti pregitesti
mecanisme de rispuns. Iti voi arita cum si procedezi in sectiunea
Exercitiu. O mica lecfie de prezenla de spirit .

Regresia afectiva

Convingeri caracteristice: Sunt lipsit de putere! Sunt mic! Sunt dependent!
Trebuie sa ma adaptez! Nu am voie sa te dezamagesc! Nu ma descurc
singur! Nu sunt suficient de bun! Nu am voie sa te parasesc!

Unii oameni nu vor sd creasca — vor sa ramand in continuare copii. Ei se
agata de alti oameni, in speranta ca aceStia 11 vor purta prin viata. Se pot
agala de partenerul de viata sau de propriii parinti. Nu sunt putini aceia care
nu s-au desprins de parintii lor. Ei nu au incredere sa meargd pe drumul lor,
ci, atunci cand au de luat decizii importante, simt cd depind de acordul
parintilor Si/sau al altor oameni. Copilul-umbra din ei nu are curajul sa-Si
croiascd singur drum in viati. Se simte dependent si mic. In plus, are
puternice sentimente de vinovatie la gindul ca s-ar desprinde fie de parinti,
fie de partener.

Pentru a se simti dependent de parinti Si de judecata lor, nu trebuie sa aiba
neaparat o relatie buna cu ei. Unii oameni nu mai au nici un contact cu
parintii lor Si totuSi se comporta dupa recomandarile acestora, pe care le-au
interiorizat. Imi amintesc de un pacient — il voi numi Harald —, care-Si ura



puternic parintii, deoarece 11 facusera copildria mizerabild. Locuia la sute de
kilometri distantd de et Si-1 vizita foarte rar. Totu$i, copilul-umbra din el se
identifica in proportie de aproape 100% cu valorile Si atitudinile pe care 1 le
transmisesera parintii, in principal tatal autoritar. Pentru tatdl lui, solutia era
exclusiv munca. Timpul liber Si distractia erau lipsite de valoare in ochii
acestuia. Mama lui Harald se temea de sotul ei Si deci nu-Si apara fiul de
solicitdrile extreme Si pedepsele brutale ale tatdlui. DeSi pacientul 1$1 ura
tatdl inca din copilarie, 1Si insuSise obsesia fata de munca in totalitate Si, la
primele Sedinte de psihoterapie, nu s-a putut distanta de ea nici mdcar prin
eul adult. Conform investirii parinteSti, ajunsese sa aiba o cariera de succes
Si muncea in permanentd. Abia dacd-Si permitea mici bucurii Si, de fapt,
nici nu prea Stia cum si se bucure de viata. Isi dorea totusi foarte mult si
se relaxeze Si sd se simta bine. Dar 1i era foarte frica sa nu cada in extrema
cealaltd, in care ar fi dat prea mult fru liber dorintelor sale. Unul dintre
cele mai importante mecanisme de apdrare ale sale era dat de control Si
autodisciplind. Harald este un exemplu impresionant de om adult care
ramane copil(-umbrd), chiar dacd ia, din proprie initiativa, decizii aparent
adulte Si1 pastreaza distanta fatd de parintii lui.

Nu putini sunt oamenii care au o problemd cu asumarea raspunderii
pentru e1 inSiSi, precum $i pentru deciziile lor de viata. Ei lasa decizia la
mana sortii, a partenerului sau a parintilor, adaptandu-se recomandarilor Si
asSteptarilor acestora. Se tem sa nu dezamageasca ori sa sufere vreun eSec,
daci ar merge pe propriul lor drum. In plus, au un nivel redus de toleranta
la frustrare , adicd nu-Si pot stdpani sentimentele negative care pun
stapanire pe ei atunci cand fac o greseald. Cand imi asum raspunderea
pentru actiunile mele, pe de-o parte, am libertatea de decizie Si, pe de alta
parte, exista riscul sd iau o decizie gresSitd Si sa suport asta ca pe un ,,eSec
personal®. In acest sens, pentru persoana in cauzi, este mai sigur ca
persoanele care o protejeaza sa-i spuna ce sa faca.

In plus, aceasti persoani este obiSnuiti, inci din copilirie, si decidi altii
pentru ea Si, de cele mai multe ori, sd nu Stie nici ea insdSi ce vrea.
Oamenii aceStia sunt adesea nemultumiti Si prost dispuSi, pentru ca fac
multe lucruri pe care nu vor sa le facd. Actioneaza, cel mai adesea, dintr-un
gresit sentiment de obligatie, nu din proprie vointa sau dorintd. De aceea, s-
ar cuveni sd ajunga sa-Si dea seama clar cine sunt Si ce vor.



Unii parinti exercitd presiuni pana la Santaj. Ajung pana in situatii in care
i1 semnaleaza copilului cd va fi dat afard din familie, dacd nu face asa cum
considera parintii ca e bine. Cei afectati ar trebui sa se despartd de familie,
dacd vor sd mearga pe propriul drum. Multi se tem Si fac pasul inapoi,
pentru cd, in fond, simt ¢ au o legiturd cu familia. In plus, copiii ar avea
nevoie, pentru acest pas radical, exact de ceea ce parintii obsedati sa detina
puterea au reprimat in ei: o puternica sigurantd de sine. Dacd parintii se
amesteca prea mult — in bine $1 in rdu — in deciziile de viata ale copiilor lor,
aceStia vor deveni nesiguri pe ei atunci cand va veni momentul sa ia o
decizie rationala, fara ajutorul parintilor.

La fel se intdmpla Si in cazul in care unii oameni cu putere 1Si ameninta
partenerul cu sanctiuni sau cu despartirea, daca nu fac ceea ce vor ei.
Partenerul se simte prea dependent pentru a se opune serios ori a-Si cduta
libertatea, iar 1n aceasta circumstantd, copilul-umbra al partenerului
dependent se teme foarte mult, pentru ca nu poate trai fara partener. Se
adaugd aici vinovatia pe care o resimte imediat copilul-umbra din oamenii
care adoptd mecanismul de apdrare ,rdman in continuare copil. Copilul-
umbra simte cd poartd Si el vina pentru situatia grea pe care i-o induc, nu
rareori, parintii sau partenerul. RecunoaSterea propriei vinovatii face insd
relatia cu ,,persecutorii® S$i ceva mai suportabild: propria vina i1 pune intr-o
lumina mai bund pe parinti sau pe partener. Prin aceasta idealizare a relatiei
cu presupuSii ocrotitori, se poate perpetua dependenta fata de acestia. Ea
apara insa victimele de despartire Si/sau de o confruntare dura, care le
provoaci frici. In plus, recunoaSterea unei presupuse vinovatii ii poate reda
celui vizat senzatia cd detine controlul, respectiv ii poate reduce din
neputinta resimtitd. Unul dintre pacientii mei considera, de exemplu, ca
aproape fiecare cerere pe care 1-o facea sotia dominantd Si manipulatoare
era indreptatitd. Ea il critica in permanentd Si-l facea sa se simtd vinovat
pentru depresiile Si migrenele ei. Fiind de acord cu ea, el Si-a pastrat (in
mod inconStient) impresia iluzorie cd detinea controlul cat de cat.
Alternativa ar fi fost sd recunoasca faptul cd era prada judecatii ei nedrepte.

Foarte aproape de recunoaSterea unei presupuse vinovatii este vina
proprie de a se autoamagi. Persoanele in cauza preferd sa reprime gravitatea
propriei dependente Si le 1au apararea partenerului Si parintilor lor. Au o
mare loialitate fata de acestia, chiar daca relatia este complicatd. Din marea



lor dorinta de apartenenta Si dependentd perceputd, acestea reprima
rautdtile din relatia cu ,,ocrotitorul* lor.

Mai demult, de obicei, femeile erau cele care deveneau dependente de
sotii lor, situatie care se perpetueaza, intr-o anumita masura, Si in prezent.
Exista 1nsa Si destui barbati care le deleagd raspunderea sotiilor,
asteptandu-se ca ,,mami‘ sd se ocupe de toate lucrurile care nu au legatura
cu castigarea painii Si, uneori, nici macar cu asta. Sunt din ce in ce mai
multi barbatii dependenti financiar de sotiile lor, S1 asta nu pentru c-ar
prelua e1 inSiS1 sarcina creSterii copiilor, ci pentru ca nu au locuri de munca
stabile.

Evaluarea acestui mecanism : 1ti dai mare osteneald si ocrotesti copilul-
umbra din tine Si sd faci, pe cat posibil, totul cum trebuie. Te stradui enorm
sa fi1 un ,,baiat bun®, respectiv o ,,fetitd cuminte Si dragalasa‘. Astfel, te
straduiesti ca parintii sa fie mandri de tine.

Primul ajutor : Copilul-umbra din tine are o teama exagerata, sda nu
dezamageasca Si sa faca greseli. Cu ajutorul adultului din tine, fa-1 sa
priceapd ca este ceva omenesc — Si cd are voie — sd greSeascd. Este
important sa-ti intaresti eul adult. Poti reusi, exersand sa argumentezi. Un
argument bun este cd esti singurul responsabil pentru fericirea ta in viata, la
fel cum sunt $i parintii tai pentru fericirea lor. Nu ai venit pe lume pentru a
corespunde aSteptarilor semenilor tai. Explica-ti ca fiecare decizie pe care o
iel te duce mai departe pe drumul tdu. Dacad ramai insa pe loc, atunci nu te
poti ritici, dar nici nu ajungi undeva. Iti voi arita, in sectiunea PregdteSte-
te sa faci fata conflictelor Si modeleaza-{i relaliile , cum poti sd exersezi
argumentarea.

Refugiu, retragere Si evitare

Convingeri caracteristice: Sunt la dispozitia ta! Sunt un om slab! Sunt lipsit
de valoare! Sunt inferior! Nu pot avea incredere in tine! E mai sigur sa fiu
singur! Nu ma descurc!

Refugiul Si retragerea sunt mecanismele de aparare preferate atunci cand
se doreSte evitarea unei confruntari, pentru care un om nu se simte suficient
de matur pentru a-1 face fatd. Dupa cum am afirmat in repetate randuri, in
mod normal, folosim mai multe mecanisme de aparare, in functie de
situatie. Intr-o situatie, atacim, iar in alta, preferim si fugim, in functie de



aprecierea propriilor Sanse de succes. In plus, mecanisme de aparare, cum
ar fi atacul sau fuga, nu sunt ca atare problematice ca reactii logice Si
naturale de aparare in fata pericolelor. Problema constd in definirea
pericolului. Cu cat copilul-umbra din tine se simte mai slab Si mai lipsit de
protectie, cu atdt mai rapid precipitd aprecierea unei situatii ca fiind
periculoasd. Oamenii care-Si subapreciaza capacitatile pe baza propriilor
convingeri pot avea o predispozitie cronicd spre fuga. Astfel, fug atat de
confruntarea cu propriile lor temeri Si presupuse slabiciuni, cat Si de
confruntarea cu alti oameni, care i-ar putea pune fata in fata cu slabiciunile
lor.

Oamenii care se protejeazd, in principal, prin retragerea in ei au
interiorizat adesea, pe baza experientelor din copildrie, o convingere
conform cdreia viata in solitudine este varianta alternativd care ofera
sigurantd in ceea ce priveSte legaturile interumane. Cand sunt singuri, nu
numai ca se simt in sigurantd, ci se simt Si liberi, pentru ca numai in
momentele de solitudine au sentimentul ca au voie sd decida Si sa actioneze
liber. Atat timp cat in preajma lor sunt alti oameni, se activeaza
predispozitia lor din copildrie de a fi constransi sd corespunda aSteptarilor
(aparente). Mai multe despre acest subiect, in sectiunea urmatoare.

In orice caz, nu trebuie si ne retragem fortat in solitudine pentru a fugi de
noi inSine Si/sau de semenii noStri. Ne putem refugia Si in activitati cum ar
fi munca, pasiunile noastre sau internetul. Refugierea in diverse activitati ne
ajutd sa ne abatem gandurile de la principalele noastre probleme. Acest
lucru probabil cd nici nu e conStientizat de persoanele in cauzd. Tocmai
pentru ca, in cazul lor, refugierea in aceste activitati serveSte exact acestui
scop, la alungarea supardrilor ascunse ale copilului-umbra. Activitatea
permanentd permite distragerea atentiei de la indoielile de sine Si temerile
copilului-umbra. Milioane de oameni nu pot sta locului deoarece, in repaus,
convingerile lor negative ies la suprafata. Se streseaza singuri Si-i streseaza
pe cei din jur cu frenetica lor trebiluire fird odihni. In orice caz, Si in
aceasta situatie, granita dintre sdnatos Si nesanatos este ingusta. ,,Abaterea
atentier” poate fi Si o madsurd foarte rationald pentru a ieSi din stdrile
negative. Cand problema devine insd, prin ignorare, mai mare, nu mai mica,
atunci ar fi mai bine s@ apuci taurul de coarne Si s-o rezolvi. Pentru asta,
trebuie sa recunoSti ca ai o problema, acesta fiind cel mai important pas
pentru rezolvarea problemei.



Pe langa refugiu Si retragere, evitarea este un alt mijloc de autoaparare.
Evitdm cu totii, fard exceptie, situatiile sau activitatile neplacute. Din nou,
este doar o problemd de estimare a presiunii careia suntem SsupusSi.
IntAmpinam indeosebi situatiile Si activititile care declanSeazi in noi teama
sau nefericirea, incercand si le evitim. In acest caz, problema este ca, prin
evitare, sentimentele de nefericire Si de teama devin mai puternice, nu mai
slabe. Multimea de probleme pe care trebuie sa le rezolv, dar le améan atunci
cand am sentimente de nefericire devine din ce in ce mai mare, ceea ce-mi
accentueaza nefericirea. lar teama creSte cu fiecare ocol pe care-l fac in
jurul ei. Prin evitare, suntem din ce in ce mai convin$i ca nu putem stapani
situatia. Evitarea confirma, in mod logic, sentimentele noastre de teama Si
nefericire. In plus, evitarea ne impiedicd si ne dim seama cd putem si
depasim situatia cu succes. lar In mod reciproc, suntem foarte mandri de
noi atunci cand reuSim sa rezolvam cu succes o sarcind, in pofida temerilor
noastre. Data viitoare, ne vom teme de ea mult mai putin.

O forma de refugiu Si evitare aparte este reflexul prin care o faci pe
mortul — persoanele in cauza se inchid in sine, deconectandu-se de la toate
problemele, in forul lor interior. De cele mai multe ori, acest proces nu are
loc din proprie vointd, ci automat, din reflex. Acest mecanism de aparare se
formeaza in primii ani de viatd, cand copiii nu pot nici sa fugd, nici sa se
apere, ci le ramane, din pacate, doar posibilitatea de a se inchide in sine Si a
incerca, pe cit posibil, si nu simtd nimic. In limbajul de specialitate, acest
mod de autoaparare se numeste disociere .

Persoanele in cauzd se ascund in ele insele atunci cand se simt
suprasolicitate de contactul cu alti oameni. Interlocutorul simte atunci,
foarte clar, ca partenerul lui de discutii este absent. Oamenii care au
tendinta de a se disocia cu greu pot trasa granite, atat la nivel atat interior,
cat Si exterior. Asta inseamna ca preiau oscilatiile Si dispozitiile celorlalti
Si le interiorizeaza, simtindu-se raspunzatori pentru acestea. Antenele lor
sunt setate in permanentd pe receptie, iar asta le poate produce un stres
puternic 1n contactele interumane. Din cauza granitelor interioare
,perforate®, se simt imediat invadati atunci cand se apropie de ei un alt om.
Persoanele in cauza nu se protejeaza doar prin retragerea in sine, ci practica,
de asemenea, retragerea fata de lume. Se simt cel mai in sigurantd cand sunt
singure. Copilul din ele a trdit experienta faptului ca, in realitate, contactul
Interuman inseamna stres, indiferent daca nu aveau voie sa se disocieze de o



mama tristd Si slaba, sau de un tatd trist Si slab, sau pentru ca au avut
parinti pe care i-au considerat periculoSi. Oamenii care au fost traumatizati
(chiar si la maturitate) prezinta, de asemenea, stari disociative.

Evaluarea acestui mecanism : E logic sa-ti protejezi copilul-umbra din
tine prin refugiu sau retragere cand acesta se simte coplesit. Astfel, ai grija
de tine Si-11 imparti puterile.

Primul ajutor : Chiar daca retragerea este un mecanism foarte logic,
ajungi sa fugi adesea de ,,fantome*. Nu e nevoie sa te ascunzi. Cu ajutorul
exercitillor din aceasta carte, explica-i clar Si iIn mod repetat copilului-
umbra din tine cd e suficient $i, foarte important, cd are voie sa se afirme Si
sa se apere. Cand incepi sa-ti sustii drepturile, dorintele Si nevoile, vei
observa ca te simti mult mai liber Si mai sigur de tine in prezenta altor
oameni.

Digresiune. Teama de apropiere $i acaparare a copilului-
umbra

Atunci cand un copil trebuie sd se conformeze strict asteptdrilor parintilor
lui, acesta nu se poate afirma in mod corespunzitor. In schimb, se
antreneaza Si-Si intinde antenele pentru a putea reactiona la timp, pe cat
posibil, la toanele Si dorintele parintilor sai. Pentru copil devine foarte greu
atunci cand parintii nu-i transmit normele in mod ferm $i cu autoritate, ci
semnalizandu-i cd sunt dezamagifi atunci cand el nu se comporta cum vor
ei. Un copil a cdrui mama se intristeaza pentru ca el nu corespunde
aSteptdrilor ei nu are nici o Sansa de a se delimita de ea. Asta deoarece lui i1
e mild de mama trista $i se simte vinovat $i responsabil pentru suferinta ei.
De aceea, copilul face ,,de bunavoie* ceea ce Si-ar dori mama, pentru ca ea
sa fie fericitd S1 multumitd. Un copil a cdrut mama se infurie atunci cand
copilul nu corespunde dorintelor ei are Sanse mult mai mari de a gandi:
»Nesuferita!* Si a se delimita, cel putin la nivel interior, de ea.

Adesea vin la mine, la psihoterapie, oameni care suferd de teama de
acaparare. Le e greu sa se afirme intr-un mod sanatos $i, de aceea, se simt
imediat sub presiune In urma apropierii partenerului. Nu rareori au trait, in
copilarie, situatia in care unul dintre parinti era foarte acaparator — adesea,
mama. De exemplu, mama reactiona neplacut atunci cand copilul prefera sa
se joace cu prietenii lui, In loc sd stea cu ea in casd, Si se ardta dezamagita.



Un exemplu 1n acest sens € Thomas (39 de ani): mama lui suferea foarte
mult din cauza tatdlui, pentru cd acesta o trata cu cruzime Si avea aventuri
extraconjugale. De aceea, mama era deseori tristd. Micul Thomas iSi dorea
extrem de mult s-o incurajeze pe biata sa mama Si a alunecat astfel, din ce
in ce mai mult, in rolul partenerului-surogat pentru ea ori de cate ori mama
plangea cu sughituri in fata lui, din cauza comportamentului tatalui sau.
Micul Thomas simtea cd mamei sale i1 facea bine cand el era prin preajma.
De aceea, renunta deseori sd se joace dupa-amiaza cu prietenii lui, pentru a
o face pe mama fericitd. Nu a invatat deci sd se delimiteze intr-un mod
sandtos Si sa-1 lase mamei raspunderea pentru problemele ei personale.
Astfel, Thomas a dezvoltat convingeri precum: ,,Nu am voie sa ma distrez®,
,Sunt raspunzator pentru fericirea ta“, ,, Trebuie sd fiu mereu langa tine,
,INUu am voie sa am o vointd proprie®. Din cauza acestui program, Thomas,
odatd ajuns la maturitate, nu putea suporta decat intr-o masurd limitata
apropierea partenerei sale. Dacd prietena lui se afla cu el in aceeasi
incdpere, avea imediat senzatia de constrangere. Se simtiea liber Si
independent doar cand era singur. De aceea, dupa momente de apropiere,
punea mereu distanta in cuplu. Din cauza stresului pe care-l provoca in el
prezenta iubitei, se schimbau Si sentimentele lui pentru ea. Dragostea de la
inceput eSua intr-o deznadejde profunda, Thomas ajungind sa se intrebe in
legatura cu fiecare iubita daca era femeia potrivitd. De aceea se refugia in
munca, uneori avea aventuri sau incheia relatia Si-Si cauta o femeie ,,mai
bund“. Pana cand, la un moment dat, a recunoscut ca, de fapt, cautarea lui
neobositd dupa ,.femeia perfectd” nu avea neaparat legiaturd cu defectele
fostelor iubite, cat, mai degrabd, cu faptul cd el suferea de teama de
acaparare.

Prin psihoterapie, Thomas s-a eliberat de proiectia mamei Si a invatat ca
se poate simti un om liber Si in interiorul unei relatii. Astfel, a fost nevoit sa
invete sa se afirme Si sd aducd in discutie dorintele Si nevoile lui in relatie.
Copilul din el interiorizase astfel faptul ca relatiile evolueaza ca atare Si nu
pot fi modelate in mod activ . Si, cu cét s-a dezvoltat in Thomas sentimentul
ca nu era, pur Si simplu, la dispozitia iubitei lui, ci cad avea Si el drepturile
lui in cadrul relatiei, cu atat mai mult a reuSit sad savureze apropierea de
1ubita, in loc sa fuga.



Daca esti deosebit de interesat de ,, teama de acaparare®, poti afla mai
multe din cirfile mele Vom Jein = zum Ja Si Jein!

Un caz special. Refugiul in dependenta

Consumul de alimente, bauturi alcoolice, tigari, droguri $1 medicamente il
incurajeaza pe copilul-umbrd care cautd protectie, ocrotire, relaxare Si
recompensd. Dar Si cumpadraturile, munca, joaca, sexul Si sportul pot fi
practicate ca dependente, pentru a uita de probleme Si de griji. Dependenta
priveste, in primul rand, placerea resimtitd de noi. Drogurile, fie ele legate
de substante, fie comportamentale, elibereaza mesagerul chimic dopamina,
aSa-numitul ,,hormon al fericirii*. Cand cedam unei dependente, aceasta ne
scapd de sentimentul de nefericire Si produce starea de fericire. Prin
consumul unei substante sau prin comportament, suntem rasplatiti
nemijlocit, iar sentimentul de nefericire se prezintd din nou, sub forma de
sevraj, cand nu mai primim substanta sau cand nu putem manifesta un
anumit comportament. Resimtirea placerii Si a neplacerii reprezintd baza
motivatiei noastre, Si tocmai asta ingreuneaza atit de mult eliberarea de o
dependenti. In viati, incercim intotdeauna si evitim nefericirea Si si
dobandim fericire. Mereu suntem in cautarea fericirii $i, de aceea, suntem
vulnerabili in fata dependentei. Consecintele negative pe termen lung sunt
undeva in viitor, de aceea pot fi reprimate cu succes. Sau dependentul
sufera, in urma consecintelor comportamentului sau — de exemplu, are un
ficat gras ori o bron$ita cronicd —, dar nu se poate lasa de prostul obicel,
pentru cd, daca-Si imagineazd viata fara drog, acest lucru i1 provoaca o
teama Si o nefericire prea mari sau de-a dreptul dureri fizice.

O dependentd legata de o substanta, de exemplu, alcoolismul, este
catalogatd, in prezent, ,,ca fiind o boala metabolica®, pentru cd determina
modificari in creier, avand astfel o influentd extrem de negativa asupra
liberului-arbitru. Sevrajul poate fi atat de rau, respectiv nevoia de drog atat
de mare, incat vointa, pur Si simplu, se frange sub actiunea substantei.

Exista, in orice caz, cercetdtori, cum ar fi Gene M. Heymann, psiholog la
Scoala de Medicind de la Harvard, care sunt de parere cd dependenta nu
este o boala, ci o ,,tulburare deliberata a comportamentului decizional* (in
eng., disorder of choice ). Un argument relevant in favoarea acestui punct
de vedere este cd, in urma unor studii epidemiologice, aproximativ jumatate



dintre dependentii de droguri reuSesc, la un moment dat, sa se elibereze de
dependenta. Aceasta optiune nu exista la oamenii care sufera de boli
precum schizofrenia, boala Alzheimer sau diabetul.

Heymann sustine cd dependenta este un comportament controlat prin
consecintele sale — spre deosebire de comportamentul automat, declanSat
de stimuli ca, de exemplu, clipitul. Clipitul apare ca reflex la un stimul, cum
ar fi lumina unui blit. Facutul cu ochiul, dimpotriva, este voit Si dirijat de
structuri ale creierului, care evalueaza urmarile comportamentului nostru.
Astfel, un barbat cantareSte daca s-ar putea bucura de succes facandu-i cu
ochiul unei femei care-i place. In acest sens, dependenta e subordonati
acelorasi legi ale motivatiei Si deciziei. In sprijinul acestei supozitii vine si
faptul cd majoritatea dependentilor renunta la comportamentul lor atunci
cand costurile continudrii devin prea ridicate. Invers, nu se elibereaza de
dependentd pentru cd, in fond, costurile renuntdrii par mai mari decat
eliberarea. Asta tine Si de un fenomen perfid al dependentei, respectiv
faptul cd, in realitate, cu cat e mai indelungata dependenta, cu atét receptorii
pentru comportamentele alternative se activeaza din ce in ce mai greu.

Tocmai In cazul dependentei exista, de cele mai multe ori, o enorma
discrepantd intre punctele de vedere ale adultulur matur Si sentimentele
copilului-umbra. Adultul din tine Stie, de cele mai multe ori, fard urma de
indoiala, cad are un comportament daunator, dar copilul-umbra vrea neaparat
sa fie recompensat imediat (!) Si vrea sd se simtd imediat (!) bine. Tocmai
dependentele orale, cum ar fi méancatul, bautul Si fumatul, exercita asupra
copilului-umbra un efect neobisnuit de incurajator Si liniStitor. Prin
asocierea profunda, cu toate cd inconStienta, cu sanul matern, dependentele
orale satisfac foarte bine nevoia de hranire, de ingrijire Si de ocrotire a
copilului. Dependentele nu-1 privesc insd doar pe copilul-umbra care cautd
incurajare Si distragerea atentiei, ci Si pe copilul-umbra care-Si doreSte
distractie, aventura Si agitatie. De aceea, cad pradd dependentei nu doar
oamenii care vor sd atenueze o suferintd ori sa uite de problemele lor, c1 Si
cel care cautd, pur Si simplu, un imbold, o distractie Si o aventura. Ideea
este, in acest caz, ca de la naturd copilul din el este inclinat spre excese.
Copilul vrea sa facd mereu ceea ce-1 promite cele mai multe avantaje.
Problema este ca placerea poate duce la dependentd, deoarece, prin
conditionarea obiceiurilor, creierele dependentilor pierd controlul asupra
dependentei. Daunator la o dependenta este faptul cd, cu cat dureaza sSi



continud mai mult, cu atat scade speranta dependentului de a reuSi sa se
lase de viciu. Iar adultul din el ajunge sa creada: ,,Nu voi reusi!*

Renuntarea la o dependenta are mult mai multi sorti de reusitd atunci
cand recompensele pe termen lung sunt mai atrdgdtoare pentru copilul-
umbra decat satisfactia pe termen scurt. Astfel, multi dependenti de droguri
izbutesc sa se lase de acest viciu atunci cand apare o schimbare pozitiva in
viata lor, cum ar fi o sluyjba noud sau o noud iubire. De aceea, multe
programe de renuntare se bazeazd pe principiul obtinerii unei placeri pe
termen scurt, pentru a spori atractivitatea telurilor pe termen lung. Nu putini
fumadtori au renuntat la fumat numai datoritd interdictiilor din spatiul
public, pentru cad placerea obtinutd pe termen scurt atunci cind trebuie sa
1esi afara, in fata uSii, pe ploaie Si frig, este mult mai redusa. In opinia mea,
in cazul eliberarii de o dependenta, decisiv este sa ai acele senzatii care te
motiveazd sa-ti schimbi comportamentul. Deci, simtind teama fata de
consecintele pe termen lung, in loc s-o reprimi, dar Si bucuria de a trai Si
uSurarea pe care le vei simii atunci cand reuSesti sd te eliberezi de
dependenti. In sectiunea Digresiune. Mecanisme de tezaurizare impotriva
dependentei , 1t1 mai prezint citeva masuri prin care poate fi motivat
copilul-umbra si adultul din fiecare sa renunte la dependenta.

Evaluarea acestui mecanism : Cele mai multe dintre dependente sunt, pur
Si simplu, extraordinar de distractive, dupa ce te-ai obiSnuit cu ele. Bautul,
fumatul, mancatul etc. au impact Si elibereaza o multime de senzatu
placute. In plus, tentatiile sunt pretutindeni. Intr-adevir, nu e deloc usor si
te opui mereu propriei vointe. In fond, vrei doar si te simti bine.

Primul ajutor : Din pacate, problema este ca pentru majoritatea
dependentelor platesti un pret mare Si, de aceea, te cuprind adeseori
sentimente de vinovatie, care iti submineazd moralul. ESti intr-o mare
dilema: pe de-o parte, dependenta, care te face fericit macar pe termen
scurt; pe de altd parte, teama de consecintele ei. Primul lucru pe care trebuie
sa 1l faci este sd manifesti intelegere pentru tine Si dependenta ta. E
suficient faptul ca suferi de acest comportament; nu e nevoie sd te mai Si
chinui, facandu-ti reprosuri. Copilul-umbra din tine e trist Si are nevoie de
atentia ta iubitoare.

Narcisismul



Convingeri: Sunt inutil! Sunt un nimeni! Nu valorez doi bani! Sunt un ratat!
Nu am voie sa simt! Trebuie sa ma descurc singur! Nu ma implineSte nimic!

In mitologia greacd, frumosul tAnir Narcis s-a indrigostit de sine insusi
atunci cand Si-a vazut chipul reflectat intr-un lac. Restul vietii, a suferit de
o neobosita 1ubire fata de sine. Un narcisist, prin urmare, este un om care se
considera extraordinar, important, fiind indragostit de propria persoana. De
fapt, demonstrarea propriei maretii Si a infailibilitdtii este doar un
mecanism de aparare, dezvoltat in mod inconstient de un om cu scopul de
a-1 face pe copilul-umbra din el sd@ nu simta, pe cat posibil, nimic.

Oamenii care ajung sa aiba o personalitate narcisistd au invatat de
timpuriu sa reprime copilul-umbra din e1, care se simte lipsit de valoare Si
descurajat, in timp ce adaugd un al doilea sine ideal. Acest sine ideal e
construit de narcisist, care face totul pentru a ieSi din mediocritate.
Narcisistii se straduiesc foarte mult sa fie deosebiti, deoarece copilul-umbra
din ei simte exact contrariul. Pentru a tine in Sah copilul-umbra, viseaza la
realizari neobiSnuite, putere, frumusete, succes, recunoastere. Narcisismul
constd deci intr-un buchet intreg de mecanisme de apdrare. Din pacate,
printre acestea se numara Si devalorizarea celorlalti. Prin urmare, narcisistii
au un instinct supradezvoltat pentru slabiciunile semenilor lor, pe care le
verbalizeaza sub forma criticilor acide. NarcisiStii nu-Si pot suporta
slabiciunile, de aceea nu le suporta nici la cei din jurul lor. Concentrandu-se
asupra slabiciunilor acestora 1Si pierd total din vedere propriile slabiciuni.
Prin criticarea lor, declanSeaza, in semenii lor, exact acele sentimente pe
care nu vor sd le simtd ei inSiSi: o profundd nesigurantd Si un puternic
sentiment de inferioritate. In cazul narcisistilor, se vede foarte bine prezenta
principiului preschimbarii victimd—agresor.

Pentru a se revaloriza, unii narcisiSti aleg strategia opusa. Idealizeaza
oamenii care sunt aproape de ei. In acest caz, se laudd mult cu partenerul lor
extraordinar, copiii lor grandioSi, prietenii lor importanti. Multi merg in
paralel pe ambele cai: idealizeaza Si devalorizeaza. Nu de putine ori, 0 noud
cunosStinta sau iubire este mai intdi idealizata, dupd care devalorizatd Si
abandonata.

Independent de faptul ca narcisiStii aleg idealizarea sau devalorizarea, le
place sd se mandreascd Si sa se laude cu capacitatile, proprietatile Si
realizarile lor. Nu fac acest lucru neapdrat cu voce tare Si cu mare tam-tam.



Exista Si1 narcisisti linigtili , nu de putine ori intelectuali, care 1Si etaleaza
cu ton molcom superioritatea Si se lauda cu ceea ce au fost odata.

NarcisiStii au insd Si laturi incantatoare. Ei pot fi deosebit de Sarmanti,
demni de 1iubit Si interesanti. Unii au personalitditi de-a dreptul
charismatice. Dorinta lor de succes i1 duce adesea, pe plan profesional,
foarte departe, aSa cd se pot bucura de un respect deosebit. Eforturile lor de
a fi speciali sunt adesea fructuoase. Iar asta atrage alti narcisiSti in drumul
lor, dar S1 oameni care au o structurd complet indiferentd. Daca doi1
narcisiSti activi formeaza un cuplu, acesta e, cel mai adesea, marcat de o
cursd contracronometru a patimii Si ranirilor reciproce. Dacad partenerul
narcisistului are, dimpotriva, o naturd submisiva, atunci adesea nu prea se
apara in fata atacurilor verbale ale narcisistului Si se straduieste harnic sa
corespunda asteptdrilor acestuia — un demers condamnat eSecului,
deoarece, oricat s-ar comporta de ,,cuminte®, partenerul nu schimba cu
nimic distorsiunea perceptiva a narcisistului. Aceasta distorsiune perceptiva
constd in ampla ascundere a propriilor slabiciuni, in combinatie cu o
perceptie exacerbata a micilor Si presupuselor slabiciuni ale partenerului.
Cand narcisistul ajunge in aceastd stare a percepliei, privirea 1 se
concentreaza, de exemplu, asupra nasului cam prea lung al partenerei, in
timp ce avantajele ei dispar din campul vizual. Acest defect aparent 1l face
pe narcisist deosebit de furios, pentru ca partenera trebuie sd serveasca
valorizarii sale. De aceea, trebuie sa fie Si ea perfecta, exact ca el.

Impotriva concentririi pe defecte a narcisistilor, nici un partener nu are
vreo Sansd. Partenerii dependenti cred insd cd, daca ar fi mai buni Si mai
frumosi, atunci narcisistul ar fi multumit de ei. Acesta e un sofism tipic al
copilului-umbra, care nu e observabil numai in relatiille cu o structura
preponderent narcisistd. Multi oameni au tendinta de a fi deprimati in urma
unel critici — pentru ca e consideratd nedreaptd Si inoportund. Acestia, pe
baza experientelor care i-au marcat, au mereu Si in mod fundamental
senzatia ca sunt vinovati Si nu sunt suficienti. Situatia nu se schimba nici
cand eul adult al celui In cauzd a recunoscut de mult ca partenerul sau e
narcisist $1 cd nu e vina lui ca acesta il devalorizeaza mereu. Copilul-umbra
nu ajunge sa recunoasca acest lucru, ci ramane captiv sentimentelor sale de
mediocritate, accentuate de critica narcisiStilor. Pentru a se tamadui,
copilul-umbra vrea mereu sa oblind recunoaSterea narcisistului Si se
straduieSte S1 mai mult sa fie pe placul acestuia. Narcisistul insa nu se



schimba. Dependentul se simte aSadar ineficient Si neputincios, ceea ce nu
face decat sa adanceasca dependenta perceputa de acesta. Un cerc vicios.

Ambitia S1 dorinta lor de putere 11 fac pe narcisiSti sa fie, de asemenea,
colegii S1 Sefii care nu sunt iubiti de colectiv. Ceea ce ingreuneaza Si mai
mult relatia cu ei este faptul ca sunt foarte uSor de ranit. Pentru terti, e greu
sa-S1 dea seama din ce motive mofensive s-ar putea simti raniti narcisistii,
pur Si simplu, pentru ca prezentarea cu sigurantd de sine a narcisistului nu
lasd deloc impresia ca el ar fi vulnerabil. Copilul-umbrad din el, profund
nesigur Si ranit, nu se retrage trist in sine, cand se simte lovit, ci e cuprins
de o furie cumplitd. Furia $i ranchiuna se numadrd printre emotiile
predominante ale narcisiStilor. TotuSi, aceStia pot fi cuprinSi inclusiv de
stari eminamente depresive, $1 anume atunci cand strategiile lor de a reusi
dau gres, narcisistii suferind cate o lovitura personald. Copilul-umbra intra
atunci Tn cea mai mare deznadejde, pentru ca simte intreaga anvergura a
imperfectiunii Si a defectelor lui. Pentru a-Si proteja copilul-umbra, adultul
se va stradui sa aiba din nou succes, apeland la vechile lui strategii. Uneori,
presiunea suferintelor este nsd atat de mare incat narcisistul se sinucide sau
ajunge si faci psihoterapie. In cazul bun, acolo invati si-si accepte copilul-
umbra Si sa-1 incurajeze, pentru ca acesta sa se simta inteles Si valoros, fara
sa fie nevoit sd faca vreun lucru deosebit.

Narcisismul, de fapt, este un mecanism de autoaparare pe care-l folosim
cu totii; depinde doar de masura in care se spune: ,,Omul acesta e un
narcisist”. Intr-o mai micid misurd, aplicim cu tolii toate strategiile de
apdrare narcisiste: vrem sd ne prezentdm cat mai bine S$i intr-o lumind cat
mai buna. Ne cam place sd ne laudam S$i ne-am gandit, din cand in cand,
cum ar fi dacd am fi faimoSi. Privirea ni se concentreaza, uneori, asupra
defectelor altor oameni, Si ne ruSinam cand partenerul ne face ,,de ruSine®.
Incercim, pe cit posibil, si nu simtim copilul-umbri Si si ne ascundem
defectele. In consecintd, ne simtim riniti cAnd suntem criticati Si respinsi.

Evaluarea acestei strategii : Te straduiesSti, intr-adevar, peste masurd sa ai
rezultate bune Si sa ardti bine. Pentru asta, e nevoie de multa putere Si efort.
Poate ai Si multe succese de etalat, de care poti fi mandru.

Primul ajutor : Aceasta strategie de aparare consuma foarte multd energie
s1 conduce mereu la faptul cd generezi tensiunea dintre tine $i altii. Da-t1
seama ca strddania ta de a fi un om deosebit nu vindeca, de fapt, copilul-
umbri din tine. 1 poti vindeca doar atunci cand va fi, in sfarsit, acceptat de



tine. Inceteazi si mai lupti impotriva presupuselor tale greseli Si accepti ci
esti doar un om ca toti ceilalti. Abia atunci te vei putea relaxa — poate
pentru prima data in viata.

Camuflajul, jocul de roluri $i minciunile

Convingeri: Nu am voie sa fiu eu insumi! Trebuie sa ma adaptez! Sunt rau!
Nu sunt suficient de bun! Nimeni nu ma iubeSte! Sunt lipsit de valoare!

Fiecare om respectd, mai mult sau mai putin, normele Si regulile sociale
Si este obligat si se adapteze. In cadrul interactiunilor zilnice, existd o
multime de ritualuri sociale pe care le respectdm, fard sa le mai punem in
discutie. Nu putem Si nu vrem sa ne deschidem total $i in fata tuturor
mereu, comportandu-ne aSa cum sim{im. Autoapdrarea manifestata printr-o
anumita retinere Si ,,camuflare® este sandtoasd, naturald Si acceptabila pe
plan social. Unii oameni joaca roluri de-a dreptul Si se ascund in spatele
unei misti. In special cei care sunt in conflict cu sentimentele lor Si cu
copilul-umbra din ei se considera adesea, in cadrul interactiunilor umane,
,lipsiti de valoare®”. Un pacient care avea aceastd problema mi-a povestit
odata cd, atunci cand mergea dimineata la serviciu, se percepea drept un
,,barbat cu costum, care merge la firma“. Acesta aproape ca nu avea contact
cu sine insu$i, descriindu-se, la un moment dat, ca ,,interpretand rolul unui
om*. Copilul-umbra din el era modelat sa se adapteze Si sd corespunda
asteptarilor celorlalti. Adeseori, asemenea persoane spun despre ele insele
ca, in interactiunile umane, ,,pur Si simplu functioneaza“. Ele ruleaza un
program comportamental, joacd un rol, se ascund in spatele unei masti. Nu
au curajul de a fi ele insele. Teama lor de a fi respinse Si expuse atacurilor
semenilor lor e foarte mare. In plus, acestea par aproape intotdeauna foarte
sigure de ele.

Dar existd Si oameni care au o legdtura mai bund cu ei InSiSi Si cu
sentimentele lor decat cei descriSi mai inainte, care sunt adesea de parere ca
in societate, trebuie si joace anumite roluri fati de alti oameni. Isi ascund
propriile nevoi Si se orienteazad in functie de dorintele celorlalti. Unii nu au
curajul sd iasa in lume cand au o zi proasta. Se simt prea vulnerabili. Vor sa
prezinte lumii doar partile lor puternice Si vesele. Acest mecanism este
folosit asadar in proportie mare de cei marcati de dorinta de armonie Si
perfectiune.



Oamenii care au curajul sa 1asa din casa doar cu o masca sunt de parere ca
este Impovaratoare Si istovitoare o asemenea costumatie. TotuSi, teama lor
de a se lovi de un refuz, daca ar arata mai mult din adevarata lor fire, e mai
puternica decat senzatia de sufocare pe care o simt sub masca. Copilul-
umbra din ei este ajustat sd pdcdleasca Si sa se adapteze. Nu sunt putini
acela care nici macar nu au curajul de a se ardta partenerului aSa cum sunt
in realitate. Cred mereu cd trebuie sa ascundd anumite parti din ei. Vor sa-i
prezinte partenerului, pe cat posibil, ,,eul acceptabil®. Au impresia ca, daca
s-ar comporta natural S1 Si-ar sustine dorintele Si nevoile, ar impovara prea
mult relatia. De fapt, lucrurile stau exact invers: autenticitatea face relatia
incitanta $i vie. Unele relatii sunt incremenite in jucatul unor roluri. Aici
are un aport Si enorma teama de conflict a celul in cauza. Din pura
constrangere de a se adapta, el nu-Si verbalizeaza nevoile. Capata, pe
termen lung, sentimentul cd nu va reusSi in relatie, ceea ce produce in el
frustrare, pentru ca se macind teribil, in schimb, de teama unui conflict.
Astfel, se aduna din ce in ce mai multa furie rece in persoana in cauza, care
poate afecta Si sentimentele acesteia fata de partener. Atunci, relatia devine
rigida Si pustie. La un moment dat, scanteia dispare, Si persoana incheie
relatia. Pana se ajunge acolo insd, nu s-a rostit nici un cuvant urat.

Oamenii care se adapteaza foarte frecvent Si joaca roluri nu-Si pot pastra,
in acelasi timp, verticalitatea. Pentru asta, ar trebui sa renunte la
autoapadrare Si sa-Si exprime deschis dorintele S1 opiniile. Chiar daca acesti
oameni nu mint neapdrat in mod activ, pentru partener este adesea dificil sa-
Si dea seama ce sentimente au. Cand aceStia se retrag dintr-o relatie de
prietenie sau de cuplu, fard a-1 comunica partenerului motivele acestei
retrageri, nu e neaparat corect felul in care procedeaza. La fel de nedrept
este ca, la sfarsitul unei relatii, sa-i pund partenerului in fatd un fel de
,,decont final®, cand e1, in timpul prieteniei sau al relatiei de dragoste, Si-au
exprimat rareori nemultumirea. In acest context, am fost surprinsi adesea
vazand cu catd ardoare se considerda unii oameni oneSti $i sinceri, dar, in
acelasi timp, nu au curaj sd vorbeascda deschis cu partenerul sau cu un
prieten bun.

Evaluarea acestei strategii : Dai tot ce al mai bun in tine pentru a fi ubit
Si recunoscut. Te straduiesti teribil sd-ti arati doar partea bund. A1 o
capacitate de adaptare Si o stapanire de sine uriaSe.



Primul ajutor : Copilul-umbra din tine se simte destul de descurajat.
Crede ca, pentru a fi iubit, ar trebui sd fie altfel decat este in realitate.
Spune-i cd asta e o prostie. Adultul din tine ar trebui sa-l trateze cu multa
lubire Si bundvointa, pentru ca el sd aiba curaj sa se afirme. Exerseaza ca, in
situatili neinsemnate, sa fii mai mult tu Insuti S1 sa-ti sustii parerile Si
dorintele. Vei fi surprins de cat de bine e primitd aceasta schimbare de catre
ceilalti.

Aceasta a fost trecerea in revistd a celor mai importante mecanisme de
aparare. Asa cum am scris la Inceput, este important sa-ti recunoSti
mecanismele de aparare, chiar dacd poate nu au fost prezentate aici.
Probabil ai inteles, intre timp, cd mecanismele de apdrare sunt, adeseorti,
adevdratele cauze ale problemelor noastre. Atunci, it1 voi prezenta
urmatorul exercitiu.

Exercitiu. Descopera-ii propriile mecanisme de aparare

E posibil ca mecanismul tau de aparare sa difere in functie de
aspectele vietii. Astfel, pe plan profesional, poate ca te aperi de
atacuri, indeplinindu-ti cat mai aproape de perfectiune sarcinile
trasate, in timp ce, in relatie, ai izbucniri de furie din senin si ,incepi
Cu una, cu doua sa intepi“. Adeseori, avem mecanisme de aparare
tipice, pe care le folosim, in esenta, pentru toate situatiile si
problemele dificile. Astfel, de regula, oamenii perfectionisti au
tendinta sa fie cat mai aproape de perfectiune in toate contextele
vietii de zi cu zi. Altii reactioneaza, fata de majoritatea problemelor,
prin retragere si evitare. De aceea, percepem mecanismele noastre
de aparare si pe ale altora ca pe un fel de trasaturi de caracter. Cand
cineva se apara, de exemplu, retragandu-se si jucand roluri, spunem
despre el sau ea ca se inchide in sine. De asemenea, mecanismul
de aparare narcisist e strans legat de personalitatea celui sau celei
in cauza.

Majoritatea oamenilor au una sau alta dintre convingerile enuntate,
care ilustreaza tocmai un mecanism de aparare, cum ar fi: , Trebuie
sa fiu mereu iubitor si cuminte!” sau ,Nu am voie sa fac greseli!”

Ca sa-ti recunosti rapid cele mai importante mecanisme de
aparare, iti poti reaminti doua-trei situatii de saptamana trecuta,



cand nu te-ai simtit bine si ai gandit: am o problema! Poate fi vorba
de un conflict la locul de munca, o situatie cu partenerul de cuplu,
care te-a enervat, suparat sau te-a scos din sarite. Vei observa
rapid, in cursul acestui exercitiu de memorie, ce situatii te pun
mereu in dificultate. in functie de situatii, vei vedea foarte clar care
sunt mecanismele tale de aparare. Treci la atac? Te retragi? Te
adaptezi?

Te rog sa notezi, in zona picioarelor desenate ale copilului,
mecanismele tale de aparare personale (vezi ilustratia de pe coperta
interioara a cartii). Te rog sa le formulezi prin propozitii complete si
intr-un mod cat mai concret. De exemplu, nu scrie, pur si simplu,
,retragere®, ci ,Evit conflictele®. Sau ,Ma invart pe dupa visin si nu-mi
exprim parerea“ ori ,Ma refugiez pe internet. Mecanismele de
aparare pot fi descrise, de cele mai multe ori, prin comportamente
concrete. Sunt o parte din felul nostru de a actiona. De aceea,
noteaza-ti mecanismele de aparare, cum ar fi: ,Merg in atelier si
mesteresc la masina mea“. Sau ,Merg la cumparaturi® ori ,Inventez
povesti, mint®.

Dupa ce ti-ai notat mecanismele de aparare pe sablonul copilului,
ai in fata acea parte a psihicului tau care fiti produce mereu
probleme: copilul-umbra.

Copilul-umbra e mereu prezent

Precum am afirmat, toate problemele pe care le ai in viatd Si care ingdduie
sd se vada o participare proprie sunt legate de copilul-umbra. Nimic de spus
in plus. De fapt, e vorba mereu despre o tema Si variatiuni ale acesteia. In
orice caz, celor mai multi dintre noi ne vine greu sa credem acest lucru. De
fapt, nici nu e uSor sa intelegi ca, in spatele problemelor noastre aparent
foarte diferite Si complicate, este ascuns, in majoritatea cazurilor, copilul-
umbra, cu simplele lui convingeri. Observ asta mai mereu la pacientii mei.
De exemplu, Billy (27 de ani) vine la a zecea Sedinta de terapie Si-mi
povesteSte o problema pe care a avut-o cu o saptdmand in urma, cu cea mai
bund prietena a ei. Cand 11 spun ca totul e determinat de tiparul ei din
copildrie, raméne surprinsd. Parcurgem apoi, incad o data, convingerile ei Si
mecanismele de apdrare, Si atunci i1 cade (inca o data!) valul de pe ochi: 1Si



di seama ci e vorba doar de variatiuni ale aceleiasi teme. In cazul ei, din
cauza sentimentelor de inferioritate ale copilului-umbra din ea, care are,
printre altele, convingerea: ,,Nu sunt suficient de buna!*, cea mai marunta
critica o raneste, aSa ca Billy reactioneaza, retragandu-se in sine.

Deci, chiar dacd ai facut cunostinta cu copilul-umbra din tine, ti se poate
intampla foarte uSor sa uiti, in viata de zi cu zi, Si deci sd nu-ti dai seama
cand percepi lumea care te Inconjoara prin prisma lui Si te comporti
conform vechiului tau tipar. Te pierzi din vedere atat de mult, incat revii la
propriile proiectii.

Iti construiesti singur realitatea

Daca vrei sa ieSi din constrangerile capatate in copilarie, adica dacd vrei sa
fii mai fericit, trebuie sa recunoSti ca-ti construiesti singur realitatea, cu
ajutorul copilului-umbra din tine Si al convingerilor lui. Adicd problemele
tale — in masura In care nu e vorba despre lovituri ale sortii — rezultd din
felul in care iti percepi subiectiv propria persoand Si mediul inconjurdtor.
Tot ce trebuie sa inlelegi este ca eSti liber sa-1i modelezi singur perceplia,
gdndurile Si sentimentele. Probabil ca nu ma crezi cand iti scriu asta. De
aceea ni se pare ca propriile noastre sentimente sunt adesea foarte puternice
S1 inevitabile Si suntem obiSnuiti, incd din copilarie, cd existd o realitate
unica , S1 anume realitatea noastrd. De aceea, priveSte Si conStientizeaza
cat de profund iti influenteaza sentimentele convingerile tale negative Si cat
de adanc patrund mecanismele tale de aparare in viata ta de zi cu zi.

Motivul pentru care aceste programari mentale din copilarie actioneaza Si
i1s1 asuma rolul de ochelari subiectivi se datoreaza imprejurarii cd, de fapt,
creierul nostru invata prin condifionare : cu cat mai des ne trece prin minte
un gand, efectudm o actiune sau resimiim un sentiment, cu atat mai reale
devin acestea, cu atit mai profund se impregneaza ca asocieri neuronale
stimul-reactie in creierul nostru, in constiinta noastrd. Conexiunile
neuronale din creierul nostru se transformd, in urma repetitiei uzuale a
gandurilor, senzatiilor Si faptelor, in cai de date din ce in ce mai largi, in
timp ce gandurile, sentimentele Si faptele alternative se transforma, in cel
mai bun caz, intr-o cararuie disponibila.

Repet: ili construiesti singur realitatea Si, pana-1 observi, acest proces
decurge automat Si in mod inconstient. Cand il observi, it1 poti modifica



realitatea, schimbandu-ti gandurile, sentimentele Si actiunile. Aceasta e
concluzia la care s-a ajuns in stadiul actual al cercetarii creierului Si nu este
ezoterism. In sectiunile urmitoare, iti voi arita cum se realizeazi aceastd
modificare, ca sa-t1 modelezi realitatea intr-un mod constructiv Si rational.
Inainte si trecem la copilul-lumind din tine Si la mecanismele lui de
aparare, il vom descoperi, mai intdi, pe copilul-umbra din tine, il vom
incuraja Si chiar vindeca.



Vindeca-| pe copilul-umbra din tine

Cea mai mare supdrare din viata este atunci cand ne facem griji ca luam
decizii gresite Si facem gresSeli. Ne dorim mult sa fim corecti Si sa
actionam corect. Nu prea Stim sa ne iertam pentru greSelile facute. Multi
oameni nu numai ca se intristeaza pentru deciziile lor gresite, ci considera
ca au, pe undeva, un defect. Au senzatia ascunsa ca nu sunt suficienti S1 ar
trebui sa fie oarecum altfel. Acest sentiment e provocat de copilul-umbra
din e1 Si de convingerile lui. Bietul copil. Se simte neinteles Si respins de
adult1 — citeste: de eul adult din tine. La fel cum nu se simtea inteles, mai
demult, de mama $i tata (Si/sau de catre alti copii). Cu cat se simte mai
putin dorit Si acceptat, cu atat i1 merge mai rau. A sosit timpul sd aiba parte
de incurajarea Si intelegerea ta.

In urmitoarele sectiuni, vreau si-ti prezint cAteva exercitii practice, cu
care-t1 poti vindeca sau, cel putin, incuraja copilul-umbra din tine. Cum s-ar
spune, ¢ foarte important si-i explici, in mod repetat, adultului din tine ca
toate aceste mici propozitii Si sentimente urdte reprezintd doar rezultatul
experientelor traite in copildrie, Si nu realitatea. Poate ¢d nu ma crezi
deocamdata, dar imi dau silinta ca, pe parcursul cartii, acest lucru sa-ti
devind din ce in ce mai clar.

intre timp, am inteles cd, din cauza copilului-umbrid din noi Si a
strategiilor lui de aparare, ne facem rau noud inSine, 1ar, uneori, Si altora.
De aceea este foarte important sa separam copilul-umbra de eul adult,
pentru a ne echilibra S1 a ne controla mai bine pe noi inSine. Pentru asta, e
nevoie sa ne dam seama intotdeauna cand simtim $1 actiondm prin prisma
copilului-umbra din noi. Pentru ¢ numai cand ne dam seama putem ieS1
din mentalitatea copilului-umbra Si trece in eul nostru adult. Urmatoarele
exercitil regleaza in principal perceptia, gandirea Si sentimentele noastre.
Altfel spus: rolul lor este managementul de sine .

Important este sa-ti asumi raspunderea pentru procesul tau de schimbare
de unul singur, 1ar asta inseamna sa faci exercitiile Si sa le aplici in viata ta
de zi cu zi, nu doar sa le citesti. Cu cat faci asta mai des, cu atat se vor
intipari mai bine in creierul tau noile programe Si sentimentele. E ca Si cum
al studia un dans — la inceput, il exersezi fiind foarte concentrat, Si este



anevoios. Cu timpul, miScarile se intiparesc din ce in ce mai mult in
memoria corporald, pana ce ajungi sa le faci automat.

Exercitiu. Gaseste ajutor in tine insuti

La unul dintre seminarele mele, un participant povestea ca, pentru
el, era foarte greu sa le faca singur pe toate. Isi dorea, pur si simplu,
ca, in unele situatii dificile, sa-i fie cineva alaturi. Buna mea prietena
si coantrenoarea Karin i-a replicat ca nici n-ar trebui sa tina singur
sub control toate aceste situatii. I-a povestit apoi despre Rahmée,
prietena ei care s-a nascut in Camerun si a venit impreuna cu familia
in Germania cand era mica. in prezent, este o femeie de afaceri de
succes. Cand intra intr-o negociere cu partenerii ei de afaceri
germani si cu cei din strainatate, nu face asta niciodata singura. in
spatele ei, se afla diversi membri puternici din familie: bunica,
bunicul, capul familiei, cel mai batran din familie, unchiul ei si chiar
medicul din satul sau natal. Prezenta simbolica a acestora ii confera
puterea pe care o foloseste pentru a negocia cu incredere in fortele
proprii.

Aceasta autointarire mi se pare atat rezonabila, cat si magica,
motiv pentru care ti-o transmit mai departe: gaseste-ti sprijin din
interior si sustinatori care sa-ti stea alaturi in situatiile grele. Poate
ca e vorba de o singura persoana sau de o intreaga echipa, ca in
cazul lui Rahmée. iti poti imagina persoane extrem de reale, chiar
daca au murit deja. Poti chema in ajutor si personaje fantastice, cum
ar fi o zana din povesti sau pe Superman. Lasa-ti ajutoarele sa
apara, pur si simplu, din imaginatia ta. Poate iti cauti diverse
ajutoare pentru diverse situatii — in functie de competente si de
nevoia ta.

Ori de céte ori ai nevoie de sprijin, imagineaza-ti ca sunt langa tine
si te insotesc. Acest lucru e valabil si pentru exercitiile urmatoare.

Exercitiu. intareste-ti eul adult

Pentru a-l vindeca pe copilul-umbra din tine, ajuta-te de adultul
puternic si care te sprijina aflat tot in interiorul tau. Acesta poate
intelege ca, de fapt, convingerile tale negative sunt, pur si simplu,



rezultatul experientelor care te-au marcat in copilarie. Ratiunea
noastra inteleapta e dotata cu capacitatea de a gandi, apeland la
argumente logice. Argumentele sunt ca un echipament pe care-l
purtam si care ne poate intari, facandu-ne astfel sa gasim siguranta
de care avem nevoie. Voi mai reveni asupra acestui subiect pe
parcursul cartii. Mai intai, iata cateva argumente, respectiv adevaruri
la care poti fi atent, pentru a pune o distanta intre copilul-umbra si
eul adult din tine:

* Nici un copil nu e rau din nastere. Copiii nu pot fi oameni rai.

» Copiii pot fi enervanti si stresanti, dar asta nu le afecteaza
valoarea cu nimic. E responsabilitatea parintilor sa-si faca
ganduri in aceasta privinta — inca dinainte sa devina parinti —,
daca vor sa-si asume stresul vietii de parinte.

 Copiii trebuie sa ne enerveze. Pentru ca, de fapt, sunt
neputinciosi si trebuie sa-i impresioneze cumva pe adulti, ca sa le
fie satisfacute nevoile importante. Planul lor este, in fond:
Supravietuieste! Creste! invata totul!

« Cand sunt coplesiti de educarea copiilor lor, parintii ar trebui sa
ceara ajutor. Copiii nu-i pot ajuta cu nimic.

* Un copil are dreptul sa-i fie satisfacute nevoile psihice si fizice.

« Sentimentele si nevoile sunt, in esenta, normale si corecte, chiar
daca un copil trebuie sa invete ca nu are voie sa-si exprime chiar
fiecare sentiment si nevoie.

« Sta in sarcina parintilor sa inteleaga sentimentele si nevoile
copilului lor. Nu e raspunderea copilului sa inteleaga si sa
satisfaca sentimentele si nevoile parintilor sai.

« Sta in sarcina parintilor sa-si iubeasca propriul copil si sa-i arate
ca e dorit pe lumea asta. Nu e sarcina copilului sa se comporte
astfel incat sa poata fi iubit de parinti.

« Multe dintre lucrurile pe care le consideram stresante la copii
(diverse interese, dorinta de a contrazice etc.), la un adult sunt
acceptabile si importante. in acest sens, e si sarcina parintilor s&
le suporte o vreme si sa le indrume pe cai bune. Cine le
respinge, pur si simplu, isi pregateste singur o situatie precara.



Se intdmpla ca, pe baza povestii tale de viata, a convingerilor
personale si in functie de situatia in care te afli, sa-ti faci ganduri
negative. Prin urmare, exerseaza argumentarea. Adica invata sa-i
dai adultului din tine putere si sprijin.

Sfat bun: incearca sa te obisnuiesti ca, atunci cand te gandesti sau
vorbesti despre tine insuti, sa te distantezi putin de problema ta,
evitdnd cu consecventa sa gandesti: ,Ma tem sa nu fiu respins,
parasit, sfidat etc.”. Gandeste, in schimb, astfel: ,Copilul-umbra din
mine se teme...“. Exersez acest lucru frecvent cu pacientii mei si,
intr-adevar, ajuta la o oarecare distantare fata de propriile probleme.
Aceasta formulare impiedica identificarea totala cu copilul-umbra din
tine.

Exercitiu. Accepta-l pe copilul-umbra din tine

Exista o lege in psihologie conform careia cu cat simtim mai mult
stres si impovarare, cu atadt mai mult luptam, de fapt, impotriva
noastra. Multi oameni isi administreaza sinele printr-o Ilupta
permanenta impotriva propriei persoane. Acest lucru este solicitant
si nefolositor. Acceptarea de sine este premisa pentru relaxare si o
dezvoltare viitoare infloritoare. Sa nu fiu inteleasa gresit: a ma
accepta pe mine insami nu inseamna ca trebuie sa consider in
regula tot ce e legat de mine. Acceptarea de sine inseamna ca sunt
impacata cu mine asa cum sunt, cu sentimentele mele pozitive si
negative. C& am voie s& le simt. Inseamna c&-mi recunosc punctele
forte, dar si limitarile. Pentru ca numai atunci cand le recunosc le pot
accepta, iar, daca vreau, pot sa lucrez mai departe la ele.
Acceptarea de sine nu inseamna stagnare.

Pentru exercitiul urmator, te rog sa-ti inchizi ochii si sa intri in
legatura, in forul tau interior, cu copilul-umbra din tine. Reusesti
acest lucru daca fiti rostesti convingerile negative si intri in adancul
fiintei tale. Poate vei reusi sa-ti si chemi copilul-umbra din tine mai
usor, daca te gandesti, pur si simplu, la o situatie in care a fost,
respectiv este, foarte activ. Poate vreo situatie din copilaria ta, in
care te-ai simtit rusinat, ai simtit ca esti tratat nedrept, ca esti inteles
gresit sau ca esti singur. Poate ca exista, de asemenea, o situatie



din viata ta de adult in care copilul-umbra din tine s-a simtit
ingrozitor. Sesizeaza ceea ce simti. Poate apar insotitori bine-
cunoscuti, cum ar fi teama, nesiguranta, tristetea, presiunea sau
furia. Intra in contact cu aceste sentimente, respira adanc si spune-
ti: Da, asa este, acesta e copilul-umbra din mine. Asa este, iubitul
meu copil-umbra. Poti ramane aici. iti urez bun venit.

Vei vedea: cu cat il accepti mai mult, cu atat va fi mai linistit. Se va
simti implicat, acceptat si inteles.

Exercitiu. Adultul il incurajeaza pe copilul-umbra

in urmatorul exercitiu, trecem mai departe. Adultul din tine trebuie
sa-i explice copilului-umbra ca, in cazul convingerilor si
sentimentelor sale negative, e vorba de o eroare de programare
mentala.

Adultul din tine adopta, pentru acest exercitiu, o atitudine
binevoitoare, sincera. Iti poate fi de ajutor sa privesti o fotografie
veche de-a ta din copilarie. Daca iti vine greu sa adopti o atitudine
iubitoare fata de copilul-umbra din tine, imagineaza-ti un copil trist si
speriat. Poate pentru ca se teme ca restul copiilor nu vor sa se joace
cu el. Cum l-ai incuraja? Spunandu-i: ,Nu fi atat de timid, micutule!”
sau luandu-l de méana si indreptandu-te cu el spre ceilalti copii?
Probabil, ai alege ultima varianta. Poti transpune aceasta atitudine
binevoitoare, prietenoasa si asupra interactiunii cu copilul-umbra din
tine. Exerseaza deci bunavointa fata de tine insuti. Bunavointa nu e
doar esenta oricarei legaturi interumane, ci este si foarte importanta
pentru a face pace cu copilul-umbra din tine.

Adoptand aceasta atitudine interioara binevoitoare, i vorbesti
copilului-umbra din tine cu o voce extrem de prietenoasa. Poti vorbi
fara grija cu voce tare — de cele mai multe ori, efectul e mai puternic.
Daca nu te simti confortabil procedand astfel, poti rosti si in minte
cuvintele pe care i le adresezi copilului-umbra.

1. Adultul din tine fi lamureste copilului-umbra cum era pe vremuri,
cu mama si tata. Lucrurile stau, de exemplu, astfel (inlocuieste,
bineinteles, cu povestea ta): Vai, bietul de tine! Pe atunci nu fiti
era deloc usor cu mama si tata. Mama era mereu foarte obosita



si stresata si adesea era bolnava. Aveai mereu senzatia ca,
pentru mama, orice era prea mult. De aceea, erai mereu extrem
de dragastos si cuminte, ca sa nu-i fii o povara. Dar nu ai reusit
niciodata s-o faci pe mama prea fericita. Ea era, de cele mai
multe ori, trista si nici tata nu te prea ajuta. Mereu se ciondanea
cu mama si, de cele mai multe ori, si cu tine. Dar, cand era
binedispus, putea fi chiar amuzant. Atunci erai de-a dreptul fericit
si ti-ai fi dorit sa raména in continuare asa. Dar nu raménea prea
mult timp neschimbat si se certa iar cu mama. Si, pentru ca
mama Si tata erau atat de nefericiti impreuna si erau si foarte
stresati si coplesiti, ai ajuns sa ai convingeri eronate. Gandesti:
,Nu sunt suficient de bun®, ,Trebuie sa fiu mereu dragastos si
cuminte®, ,Sunt o povara“... (aici, citesti convingerile tale
principale).

2. Te rog sa folosesti, atunci cand vorbesti cu copilul-umbra din
tine, cuvinte din vocabularul copiilor, pentru ca el sa simta ca i te
adresezi. De exemplu, daca mama ta era foarte dominatoare,
cuvantul dominator face parte din limbajul adultilor. Tradu-I in
limbaj copilaresc, de exemplu, spunéand ca mama era mereu
foarte hotarata. Nici cuvinte cum ar fi depresiv sau agresiv nu fac
parte din limbajul copiilor si ar trebui inlocuite, in mod
corespunzator, cu trist sau furios.

3. La pasul urmator, ii transmiti vestea importanta ca, pentru toate,
nu a fost vina lui si ca, daca mama si tata nu ar fi fost atat de
suprasolicitati, el ar fi ajuns la cu totul alte convingeri. |-ai putea
spune asta in felul urmator: Pentru mine, e foarte important ca tu
sa intelegi ca nu ai fost vinovat pentru nimic! Mama si tata au
facut greseli, nu tu! lar daca mama si tata n-ar fi fost atat de
suprasolicitati sau daca ai fi avut alti parinti, atunci ai fi stiut ca
esti dorit asa cum esti. Ai sti ca sunt foarte mandri de tine. Ca te
iubesc, chiar daca uneori esti obraznic si ai propria ta vointa, si,
bineinteles, ai voie sa fii 0 povara pentru ei uneori, pentru ca ei
se ocupa bucuros de tine cand ai nevoie de ei.

Poti formula propozitiile astfel incat sa corespunda situatiei tale,
problemelor si convingerilor tale negative. Nu e vorba sa preiei
textul meu cuvant cu cuvant, ci sa intelegi principiul. Anume, sa-i



explici copilului-umbra din tine, cu ajutorul eului adult, ca sunt cu
totul intdmplatoare convingerile lui si nu au absolut nimic de-a
face cu valoarea ta reala.

Poti face acest exercitiu, bineinteles, chiar daca ai avut o copilarie
fericita, si parintii tai au facut in mod clar doar putine greseli. Poti,
de asemenea, sa deschizi discutia printr-o introducere, in care-i
explici copilului-umbra din tine: Dragul meu copil-umbra, mama si
tata au facut multe lucruri in mod corect, si-i iubim foarte mult
pentru asta, dar intr-o privinta ar fi putut face mai mult/mai
putin...

Este foarte important sd ai grija, de acum incolo, sd nu-1 mai lasi pe
copilul-umbra din tine sa preia controlul asupra actiunilor tale. El poate fi
temator Si trist Si ar prefera sa fugd sau sd loveasca la rindul sdu. Dar
adultul hotaraste ce trebuie facut. Lucrurile trebuie sa se intample la fel ca
in realitate, cand ai de-a face cu copii propriu-ziSi. De exemplu, in cazul in
care copilul se teme sa mearga la dentist, parintele iubitor il 1a de manuta
Si-l ajutda sa depaseasca stresul vizitei la dentist. Nu i se permite insa
copilului sa preia conducerea Si sa anuleze programarea la dentist. Nici nu 1
se permite sa chiuleascd de la Scoala, pentru ca nu are chef sa meargd la
ore. Iti mai poti imagina urmitoarele, in privinta copilului-umbra din tine:
ca-1 asculti Si-1 ceri sa-11 povesteasca grijile S1 temerile lui. TotuSi, in cele
din urma, tu decizi ce trebuie facut, folosindu-te de ratiunea ta.

Discutia cu copilul-umbra din tine ar trebui purtata frecvent, pana cand
acesta ajunge si inteleagd mesajul. In acest scop, nu trebuie si porti de
fiecare data o discutie indelungata. De exemplu, cand te afli, in viata ta de
zi cu zi, in fata unei situatii complicate Si 1ti dai seama ca te agati de
convingerile tale negative sau te lasSi cuprins de sentimentele de teama,
furie sau deznddejde, atunci poate ca e suficient uneori doar sa-1 mangai pe
capsor pe copilul-umbra din tine, in minte, pentru a-1 alina, a-1 da curaj sau
a-1 linisti. 11 poti incuraja si prin cteva cuvinte. Prin acest gest, pui o mici
distantd intre mentalitatea ta din copilarie Si realitatea de la maturitate.
Astfel, programarea ta mentald nu se mai poate derula automat. Prin mica
distanta dintre perceptia copilului-umbra din tine Si eul tau adult, ti-ai dat
posibilitatea sa-ti treci singur tiparul prin filtrul gandirii. Astfel, ai Sansa sa
ajungi la noi decizii comportamentale.



Exercitiu. Suprascrierea vechilor amintiri

Dupa cum am vazut mai devreme, experientele pe care le-am avut
cu parintii nostri sau cu alte persoane de referinta lasa urme in
memoria noastra. Acest film al amintirilor este codat in creierul
nostru, prin sinapsele neuronilor. Uneori, sunt suficienti declansatori
minusculi ca sa alunecam total inapoi in vechile amintiri, chiar daca
acestea nici macar nu ne trec prin minte in mod constient — imi
amintesc de Michael si de ciocolata uitata. Unele amintiri sunt
intiparite atat de adanc in creierul nostru, incat mereu recadem — si
foarte rapid — in vechiul nostru tipar. insd putem schimba scenariul
acestor filme. Creierul nostru nu face prea bine diferenta dintre
imaginatie si realitate. Astfel, e suficient sa& ne imaginam o situatie
stresanta, cum ar fi un examen, pentru a resimti teama. La fel, iti
poti folosi forta imaginatiei, pentru a-ti remodela niste amintiri
negative. Exista deci teoretic posibilitatea sa suprascriem vechi
amintiri. Asta ajuta la vindecarea ranilor vechi. Prin suprascriere,
modificam o bucata din trecutul indepartat si, astfel, si sentimentele
negative pe care le poate genera aceasta. Dupa cum a spus deja
Erich Kastner: Nu e niciodata prea tarziu pentru o copilarie fericita.

Urmatorul exercitiu face parte din terapia centratda pe scheme
cognitive, si l-am imprumutat din cartea Schematherapie in der
Praxis [Terapia bazata pe scheme cognitive in practica — 2011], de
Gitta Jacob si Arnold Arntz.

Iti vei aminti, probabil, de una, dacad nu de mai multe situatii din
copilaria ta, care au fost cel putin ,nefavorabile®, chiar daca nu au
fost foarte impresionante, infricosatoare sau, in cel mai rau caz,
traumatizante — situatii care au fost, poate, tipice pentru educatia
primita de la parinti, respectiv de la persoanele care te-au avut in
ingrijire.

1. Gaseste o situatie concreta din copilaria ta care are legatura cu
evenimente care l-au marcat pe copilul-umbra din tine. Daca
aceasta amintire trezeste 1in tine sentimente foarte
impovaratoare, nu e necesar sa plonjezi total in ea. De exemplu,
daca ai trait experienta violentei unui parinte, poate ca e suficient



sa-ti imaginezi cum ridica parintele mana — nu trebuie sa derulezi

in minte toata scena. Totusi, ar trebui sa adopti o ,perspectiva din

interior, adica sa nu te vezi in aceasta amintire din afara, ci prin
ochii copilului care ai fost odinioara.

2. Simte exact ceea ce ai simtit in situatia respectiva — prilej cu
care, asa cum am mai spus, nu trebuie sa resimti prea puternic
acel sentiment. Daca ai simtit, de exemplu, teama, e suficient sa
simti doar putina teama cand rememorezi evenimentul.

3. Imagineaza-ti ca esti ajutat in aceasta situatie. Permite, astfel,
sa-ti sara in ajutor o persoana pe care o poti alege liber. Poate fi
0 persoana reala, cum ar fi matusa sau bunica, dar poate fi si o
persoana fictivd, cum ar fi Superman sau o zana din poveste. in
acest exercitiu, da frau liber fanteziei. Poti aparea chiar tu la
maturitate Tn aceastd situatie, pentru a interveni. in cele ce
urmeaza, iti dau cateva sugestii legate de suprascrierea situatiei:
« Daca persoana care te avea in grija era foarte stresata, iti poti

imagina cum apare cineva care iti sare in ajutor si-i explica
faptul ca nu are voie sa se poarte astfel cu tine. Persoana care
te avea in grija a fost trimisa la psihoterapie si, de atunci
incoace, alaturi de tine s-a aflat o z&na buna, care te ocroteste
Si acum.

» Daca persoana care te avea in grija era foarte amenintatoare,
atunci iti poti imagina ca vine politia sau un erou de actiune si o
inchide.

« Daca parintele tau era deseori trist si deprimat, asa ca, in
copilarie, ai avut grija de el, poate veni un lucrator de la
Protectia Copilului si se poate ocupa de el, astfel incat copilul
care erai sa aiba voie sa se joace, iar parintele sa primeasca
ajutorul de care avea nevoie. In plus, pentru copil poate fi gasita
o persoana de legatura de incredere si ocrotitoare — pe care o
poti prelua, la fel, din realitate sau din imaginatie.

« Daca persoana care te avea in grija era foarte drastica si
severa, cea care iti vine in ajutor ii arata ca trebuie sa-i mai si
lauzi pe copii Si cum poate intra mai bine in pielea copilului.
Persoana care te avea in grija primeste, de exemplu, un
antrenor care e mereu alaturi de ea, ocrotind astfel copilul.



Asadar, iti poti crea, cu toate mijloacele fanteziei, un final fericit.
Acest exercitiu, desigur, e deosebit de potrivit pentru amintirile
impovaratoare, care nu au de-a face cu parintii tai.

Exercitiu. Apartenenta i siguranta pentru copilul-umbra

Acest exercitiu are ca scop rezolvarea nevoilor de iubire si
apartenenta ale copilului si adultului. Cu ajutorul lui, iti intaresti, in
imaginatia ta, experientele de apartenenta pozitive pe care le-ai avut
cu parintii sau cu alte rude apropiate. Patrunzi astfel, inca o data, in
adancul sufletului tau, amintindu-ti clipe frumoase, de apropiere,
tandre, confortabile si delicate, pe care le-ai trait cu persoanele care
te-au avut in grija. intoarce-te mental in situatia respectiva si lasa
loc, in tine, sentimentelor de ocrotire, siguranta si incurajare. Simte
legatura, simte ca, in acel moment, ai fost foarte dorit si iubit.

Daca, in amintirea ta, nu ai clipe de apropiere cu parintii sau rudele
apropiate, iti poti alege parinti imaginari. Lasa-ti fantezia sa-ii
daruiasca parintii de care ai fi avut nevoie in copilarie — acestia pot fi
ori fiinte reale, cum ar fi parintii unui bun prieten, ori personaje
imaginare. inchide ochii si ing&duie-i subconstientului sa-ti daruiasca
parinti iubitori.

Imagineaza-ti cat de bucurosi si de fericiti sunt noii tai parinti
alaturi de tine. Lasa-i sa se comporte exact cum ti-ai fi dorit in
copilarie. Ofera-ti un nou camin. Poti apela oricand la noii parinti — in
orice moment ai nevoie de ei.

Exercitiu. Scrie-i o scrisoare copilului-umbra din tine

Pentru acest exercitiu, va fi util, poate, sa ai in fata o fotografie din
copilarie. Scrie-i copilului-umbra din tine o scrisoare, asa cum i-ar
scrie 0 mama iubitoare sau un tata iubitor copilului pentru care isi
face griji si pe care vrea sa-l incurajeze. De exemplu:

Draga si micuta mea Rikki,

Esti o fetita foarte dragalasa si sunt foarte méandra de tine, Si-mi
pare foarte rau ca te necajesti atat de mult din cauza infatisarii tale.
Pentru mine, nu trebuie sa fii perfecta. Eu te iubesc asa cum esti si



vad multe lucruri frumoase la tine! in ochii mei, esti cea mai dulce
fetita pe care o cunosc. Nu te mai compara cu modelele de la
televizor si din reviste. Mai bine mergi pe jos, du-te la inot, uita-te in
jurul tau, si vezi ca foarte putine femei si fete arata ca in revistele de
moda. Deci, nu te mai prosti. A ta, extrem de iubitoare, Rikki mare.

lata inca un exemplu:

Dragul meu Jurgen,

Te stresezi singur din cauza grijilor legate de atatea lucruri care ar
putea sa se intample. Mereu te temi ingrozitor de esec sau ca nu
cumva sa faci vreo gafa in societate. De aceea pornesti mereu in
tromba la serviciu, dar si in timpul liber. Vreau sa-ti spun ca nu
trebuie sa-ti dai sufletul de fiecare data. Esti bun asa cum esti si o0 sa
iti faci treaba bine chiar daca o iei uneori mai usor. Toate
convingerile tale, cum ar fi: ,Nu sunt suficient de bun®, ,Trebuie sa
ma descurc singur” vin de mai demult, de la mama si tata. Stiu ca nu
ti-a fost usor. Mama era mereu stresata, iar tata nu era aproape
niciodata acasa. Te-ai straduit mereu enorm s-o faci pe mama
fericita. Dar niciodata nu ai reusit pe deplin. Era mereu epuizata si
nefericita. Atunci, te gandeai ca ar trebui sa fii un baiat si mai bun.
De aceea ai depus eforturi uriase la scoala. Dar, uite, nu era deloc
vina ta ca mama era mereu prost dispusa! Mama ar fi trebuit sa
ceard ajutor atunci si cel mai bine era daca facea psihoterapie. In
fond, era atat de coplesita pentru ca mereu copilul-umbra din ea se
indoia de sine. Mama se gandea mereu ca nu e suficienta. Dar tu nu
puteai face nimic pentru asta! Acum, lumea arata cu totul altfel. Noi
am crescut si suntem liberi! Haide sa ne bucuram de viatal Nu
trebuie sa fii mereu cel mai bun. Relaxeaza-te si du-te din nou pe
stadion — intotdeauna ti-a placut foarte mult sa joci fotbal. Fa-ti mai
mult timp pentru distractie. Asta iti face mult mai bine pentru moral
decat chinul.

Cu multa dragoste,

Al tau, Jurgen

Exercitiu. intelege-l pe copilul-umbra din tine



Si urmatorul exercitiu ar trebui sa te ajute sa percepi diferenta
dintre copilul-umbra din tine si eul tau adult, astfel incat sa fii mai
liber sa decizi si sa actionezi.

1. Pentru acest exercitiu, ia o problema concreta, pe care o ai cu
alti oameni sau cu tine insuti. la doua scaune si asaza-le fata in
fata. Apoi, asaza-te pe unul dintre ele si preia constient
identitatea copilului-umbra din tine. Vorbeste despre problema ta,
povesteste-o exclusiv din perspectiva copilului-umbra din tine.
Lasa-l pe acesta sa vorbeasca despre sentimentele si
convingerile lui legate de problema. Da-ti seama, céat se poate de
constient, cum se aude si se simte problema cand o povestesti si
o traiesti integral din perspectiva copilului-umbra din tine.

2. lesi apoi de sub influenta copilului-umbra si lasa-te condus de
eul adult. Pentru a ,iesi din pielea” copilului-umbra din tine, poti
topai sau iti poti lovi corpul cu palmele. Sub influenta eului adult,
asaza-te pe celalalt scaun. Din aceasta pozitie, priveste copilul-
umbra care a stat pe scaunul din fata ta si analizeaza-ti problema
cu spiritul tau critic.

lata un exemplu: Babsi are atacuri de panica. Se teme sa mearga
pe jos sau cu masina din locul A in locul B. Se teme ca-si va pierde
controlul si va lesina. O rog sa intre complet in pielea copilului-
umbra din ea si sa-mi descrie de acolo problema ei.

Copilul-umbra: ,Cand imi imaginez ca merg singura pe strada, intru
imediat in panica. Ma simt mica si neajutorata. Am o teama cumplita
sa nu cad. Mi-ar fi foarte rusine. E posibil sa si mor. Nimeni nu ma
ajuta. Ar trebui sa vina mama si sa fie alaturi de mine. Altfel, nu ma
descurc!”

Acum, o rog pe Babsi sa treaca pe celalalt scaun si sa se identifice
total cu eul ei adult.

Eul adult: ,Vad in fata ochilor fetita care nu are deloc incredere in
sine. Privind obiectiv, nu poate pati nimic. Chiar daca ar lesina, lucru
de altfel total improbabil, trecatorii ar lua, desigur, imediat masuri ca
s-0 ajute. Nu, eu cred ca, de fapt, problema este ca micuta crede ca
fara mama ei nu s-ar descurca. Mie, din pozitia mea, imi e clar ca nu



s-a desprins deloc de parintii ei. Fetita vrea sa aiba cineva grija de
ea si sa preia raspunderea pentru ea. Nu se simte independenta —
nu s-a maturizat deloc pe parcursul vietii. Cred ca trebuie sa ma
ocup mai mult de ea. Ar trebui s-o0 ascult mai des, ca sa aflu ce simte
de fapt...”

Lui Babsi ii devine clar, in cele din urma, prin intermediul acestui
dialog in care foloseste diverse scaune, ca, in spatele fricii ei de a
iesi singura din casa, se ascund temeri vechi din copilarie. Astfel,
devine constienta ca l-a reprimat pe copilul-umbra din ea, care
tanjeste dupa sprijin si atentie. Dandu-si seama de acest lucru,
poate intelege ca nu s-a desprins de parinti si poate lua in mod activ
masuri pentru a deveni mai independenta sSi mai increzatoare in
sine.

Celor mai multi oameni le vine greu sa-si separe copilul din ei de
eul adult. Vorbesc, de exemplu, din ipostaza copilului, folosind
limbajul adultului, si afirma lucruri pe care un copil mic nu le-ar
spune niciodata — si invers. Asa a fost, la inceput, la Babsi — dialogul
cu scaune, de mai sus, a fost inventat de mine si imbunatatit. De
exemplu, sub influenta copilului-umbra din ea, Babsi spunea: ,Stiu
ca temerile mele sunt exagerate. Aceasta observatie logica
izvoraste insa din eul ei adult. In postura de adult, spune, dimpotriva:
,Cel mai mult mi-ar placea sa ma cuibaresc acasa“ — o dorinta care
vine, in schimb, de la copilul-umbra. Poate ca te vei intreba de ce nu
poate avea si Babsi-adulta dorinta de a se cuibari acasa. Raspunsul
este: pentru ca aceasta dorinta este rezultatul fricii copilului-umbra
din ea care nu se descurca in lumea larga. Daca n-ar fi temerile ei,
lui Babsi-adulta i-ar placea foarte mult sa fie printre oameni.

Nu e usor sa separi total intotdeauna partea copilareasca de
partea adulta. De aceea, fiind in ipostaza de copil, ai mare grija sa
vorbesti si sa simti tot ca un copil. lar in ipostaza de adult, fii foarte
atent sa-ti analizezi problema in termeni pragmatici si lipsiti de
incarcatura afectiva.

Poti face exercitiul, bineinteles, si in scris, pentru ca asa este
uneori mai usor sa separi cele doua ipostaze.

Exercitiu. Cele trei ipostaze ale percepfiei



Acest exercitiu e strans legat de cel anterior. in orice caz, n-ar
trebui sa-l consideri un ,exercitiu®, ci un ajutor in vederea structurarii
realitatii tale. Cele trei ipostaze ale perceptiei reprezinta, ca sa
spunem asa, terenul solid pe care iti poti rezolva problemele si-ii
poti pune in ordine sentimentele. Poti exersa, la inceput, cele trei
ipostaze ale perceptiei, schimbandu-ti pozitia, intre timp, in
incapere — atunci ar trebui sa-ti schimbi pozitia in capul tau,
progresiv, astfel incat sa le poti accesa mereu si pretutindeni.

Imagineaza-ti un conflict tipic, cu o persoana cu care te confrunti
aproape mereu. De exemplu, descoperi mereu ca partenerul nu te ia
in serios si te cam ignora. Sau seful tau iti tranteste mereu pe birou
cate un vraf enorm de acte, de care sa te ocupi. Sau o colega fiti
cere mereu sfatul, chiar daca esti ocupat pana peste cap etc.

1. Cauta un loc in incapere (stand in picioare). Intra in pielea
copilului-umbra din tine. Priveste, exclusiv din perspectiva
copilului-umbra, o problema pe care o ai cu persoana X.
Constientizeaza felul in care simte problema copilul-umbra si ce
convingeri ale lui se aplica in acest caz.

2. lesi din ipostaza copilului-umbra din tine, atingandu-te cu palma
sau topaind, apoi schimba-ti locul in incapere si intra in pielea
partenerului cu care interactionezi. Priveste-te pe tine si situatia
respectiva prin ochii acestuia. Ce simte el sau ea fata de tine?

3. Schimba-ti inca o data locul in incapere si priveste-te pe tine si
pe partenerul de interactiune din afara. Intra deci in pielea
adultului din tine si analizeaza situatia din afara. Percepe-te pe
tine si pe partenerul tau de interactiune ca pe doi actori aflati pe o
scena. Gandeste-te ce sfat i-ai da copilului-umbra din tine.

Ceea ce trebuie neaparat sa constientizezi, de fapt, este ca foarte
repede copilul-umbra nu se mai afla pe aceeasi treapta cu celalalt.
Cand e prins in aceasta perspectiva, interlocutorul devine imediat
dusman. Din perspectiva copilului-umbra, trebuie sa: te aperi, ataci,
justifici sau sa te refugiezi.

Mai adaug un exemplu, din practica mea terapeutica: Hermann (69
de ani) are, de cativa ani, o legatura cu Miranda (65 de ani). Copilul-



umbra din el are, printre alte convingeri, urmatoarele: ,Nu am voie sa
ma apar!®, ,Trebuie sa ma adaptez in functie de tinel!, ,Nu am voie
sa fiu eu insumi!® Din acest motiv, a dezvoltat, ca mecanism de
aparare, un enorm impuls de a se refugia si de a cauta libertatea. Cu
alte cuvinte, Hermann sufera de teama de intimitate. La o sedinta de
terapie, mi-a povestit ca s-a suparat (iar) pe Miranda: el a vrut initial
ca, dupa o scurta excursie cu prietenii, duminica seara sa vina
acasa. Apoi, fiul lui, Manuel, |-a invitat in vizita (pentru ca era pe
undeva prin apropiere), Hermann raspunzand afirmativ, in mod
spontan. A sunat-o pe Miranda si i-a spus ca ar vrea sa intarzie o zi.
Luni, fiul lui mai mare, Bernd, I-a vizitat pe fratele sau, si amandoi I-
au rugat pe Hermann sa mai raméana o zi, iar aceasta idee i s-a parut
buna lui Hermann, care a informat-o pe Miranda ca mai raméane o
noapte. Atunci, Miranda a inceput sa ,bombane®. Asta I-a enervat pe
Hermann, care tare ar fi vrut (inca o data) sa incheie relatia cu ea.
Cu Hermann, am lucrat folosind cele trei ipostaze:

1. Ipostaza copilului-umbra: ,De ce-mi da ea instructiuni? Nu am
voie sa fac ce vreau? Trebuie sa dansez dupa cum imi canta ea?
Nu mai e loc de flexibilitate? Sunt de-a dreptul satul!”

2. lpostaza in care Hermann intra in pielea Mirandei: ,Sunt
dezamagita, m-as fi bucurat sa fiu cu el duminica seara si luni
seara, iar el vine abia marti. Hermann face mereu ce vrea. Eu nu
prea am dreptul la opinie. Doar el decide cand vrea sa fie langa
mine si cand nu”.

3. Ipostaza eului adult din Hermann: ,Ei, dar nu Miranda e cea care
stabileste totul, ci eu sunt cel dominator. Totul merge asa cum
vreau eu. Cand imi schimb spontan planurile, atunci Miranda e
nevoita sa se plieze si sa accepte, si dupa aceea ma simt
victima. Fir-ar sa fie"“.

Prin separarea consecventa a acestor pozitii ale perceptiei,
Hermann a putut privi problema dintr-un unghi nou si mult mai
rational. in viata lui de zi cu zi, el e, de cele mai multe ori, pe primul
loc, deci total identificat cu copilul-umbra din el. Din prima ipostaza,
nu poate vedea dincolo de marginea farfuriei. Are empatie doar



pentru sine si nu poate manifesta empatie pentru Miranda. Din
ipostaza copilului-umbra, se simte ca o biata victima; in a doua si a
treia ipostaza, poate recunoaste propriul aport la situatia creata si-si
poate da seama de faptul ca el este cel care are ultimul cuvant, nu
partenera lui. Recunoasterea acestui fapt ii schimba sentimentele, si
astfel ajunge sa-i schimbe comportamentul. in cazul lui: sa faca mult
mai des compromisuri cu Miranda. Pentru a reusi aplicarea in viata
cotidiana a celor invatate din acest exercitiu, a convenit cu Miranda
sa-si ia, in situatiile importante, un scurt timp de géandire.

Hermann se numara printre cei care-i ocrotesc pe copiii-umbra din
ei, delimitdndu-se de presupusele solicitari din partea semenilor lor
Si se retrag fata de acestia. El se afla deci adesea in prima ipostaza.
Oamenii care-| protejeaza pe copilul-umbra din ei prin dorinta lor de
armonie si de adaptare au adesea problema ca nu se pot defini cu
adevarat: prin urmare se afla adesea in a doua ipostaza a
perceptiei, adica sunt dominati de ceea ce vor ceilalli si ce asteapta
de la ei. Acesti oameni trebuie sa invete sa simta mai puternic ceea
ce vor ei insisi, ceea ce este important pentru ei. Trebuie deci sa
invete s& se defineasca mai bine. In acest scop, cartea de fata ofera
numeroase sfaturi.



Descopera-l pe copilul-lumina din tine

Copilul-lumina este o stare de spirit interioara, pe care o iubim cu totii! Dar
ce face copilul-lumini din noi? In primul rand, ne di capacitatea de a ne
dedica lui. Acum $i aici. Copilului-lumina 11 plac distractia Si comunicarea,
e curios Si spontan. Nu se gandesSte la sine Si se iubeSte aSa cum e. Nici nu
se compard cu ceilalti copii, pentru ca privirea lui nu e intoarsa spre sine, ci
indreptatd spre lumea care-1 inconjoara. Pentru cd nu se tot studiaza pe sine,
nici nu-Si face prea multe ganduri legate de impresia pe care le-o lasd
celorlalti copii. Poate sa rada, pur Si simplu, spontan Si tare, poate topai,
canta Si sari, poate savura viata, dar poate Si lucra Si invata, profund
absorbit de ceea ce face.

Avem cu totii potentialul de a simti bucuria Si distractia unui copil
neimpovarat, ale copilului-lumina din noi, chiar dacd nu-1 folosim decat
rareori. AminteSte-1i cum radeai cu voce tare Si te jucai, abandonat in
gandurile tale, cand erai copil. AminteSte-11 de curiozitatea din copilarie Si
de cheful de aventura. AminteSte-t1 de spontaneitatea Si dezinvoltura cu
care priveal lumea copilariei tale. GandesSte-te la cat de putin te-ai comparat
cu ceilalti in copildrie. ConStientizeaza faptul ca normele de frumos Si uréat,
corect Si gresit, succes Si eSec de acum, cand eSti adult, nu prea aveau
importanta in gandirea copilareasca: lucrurile erau, pur Si simplu, aSa cum
erau. AminteSte-ti de clipele fericite petrecute impreund cu familia Si de
cum te distrai cu prietenii tai de joaca.

Atunci cand mergem pe drumuri noi Si vrem sd ne eliberam de tiparele
noastre vechi, ajutd prea putin sa ne propunem sd nu mai credem in vechiul
nostru tipar; in schimb, apelam la o viziune asupra lucrurilor in care dorim
sa credem. Folosim o stare-fintd, in functie de care ne putem orienta Si
prinde. Folosim ceva ce putem pune in locul tiparului vechi. In acest scop,
vom relua exercitiul pe care l-am folosit pentru copilul-umbra din noi — de
astda datda insa vei descoperi copilul-lumind din tine. Acum cautam
convingerile auxiliare $i ne vom dedica punctelor tale forte . In plus, vom



cauta valorile tale personale, care iti pot oferi, Si ele, sprijin Si indrumare
pentru noi atitudini $1 comportamente Si, in cele din urma, iti arat cai prin
care iti poti crea relatii mai sinitoase Si mai puternice. Iti voi arita, de
asemenea, moduri de comportament alternative la mecanismele tale de
aparare. Le vom numi, pe acestea, mecanisme de tezaurizare .

Vrem deci sa ajungem la o desfasurare plenara a copilului-lumind din
tine. Prin asta, nu va fi vorba ,,sd te redescoperi®, deoarece aproape totul e
deja bun Si corect la tine. GandesSte-te mereu ca esti, inca de la naStere, o
stea stralucitoare. Vrem sd modificdm in sens pozitiv doar acele atitudini S1
comportamente care ifi creeaza probleme tie Si, uneori, celor din jurul tau.
Inainte si trecem la exercitiile concrete, as dori sd mai scriu citeva cuvinte
despre propria responsabilitate.

Esti raspunzator pentru fericirea ta

De cele mai multe ori, trdim cu iluzia ca restul oamenilor, evenimentele Si
situatiile produc sentimente in noi. La fel credea Si1 Michael, din exemplul
nostru de la inceput, ca Sabine era vinovata de furia lui, pentru cd uitase sa-i
cumpere ciocolata preferata. La fel ca Michael simt Si cred majoritatea
oamenilor. Daca partenerul de cuplu e prost-dispus dimineata, ne strica Si
noud dispozitia. Daca ni se face un compliment, ne bucuram. Dacd suntem
criticati, devenim supdrati sau melancolici. Dacd suntem blocati, ne
enervam. Adesea, ne resimfim sentimentele Si dispozitiile ca pe ceva
declansat de evenimente exterioare — de semenii noStri sau de experiente.
Aceastd perceptie ne determind sa dim vina pe alti oameni sau pe soarta
pentru problemele Si dispozitia noastra. Credem ca partenerul care ne
inSald e vinovat ca ne merge atit de rau — sau Sefa capricioasa, sau
menopauza, sau vremea, sau masina stricatd etc. TotuSi, noi suntem unicii
raspunzatori pentru dispozitia noastra Si, desigur, pentru deciziile noastre —
ambele sunt, in fond, strans legate intre ele. De noi depinde ce abordari Si
ce atitudini dezvoltam fata de evenimente. Astfel, in loc sd ne simtim raniti,
am putea sa ne bucurdm efectiv de faptul ca partenerul se bucurd de o
schimbare 1n plan erotic. Sefa capricioasd ne-ar putea trezi empatia. O
femeie ar putea considera menopauza o perioadd incitantd a transformarii.
Vremea poate fi acceptatad printr-o atitudine relaxatd. MasSina stricata poate
fi consideratd o buna ocazie de a face mai multd miScare Si/sau de a



cumpdra o masind mai bund. Fiecare dintre aceste evenimente poate fi
acceptat ca un bun exercitiu la capitolul rdbdare Si relaxare.

Modul acesta de a privi lucrurile t1 se poate parea esoteric Si absurd acum:
cine poate fi de-adevaratelea mereu binedispus, indiferent ce evenimente
exterioare intervin? Nici eu nu cred cd e posibil asa ceva. Teoretic, nu
exista om totalmente relaxat fata de comportamentului semenilor lui sau de
loviturile destinului personal, indiferent de cat de mult ar cugeta Si medita
in viata. Cu toate acestea, avem mult mai multe posibilitati de manevra Si
de modelare ale sentimentelor, gandurilor, dispozitiilor Si actiunilor noastre
decat acceptam, in general.

Putem avea insa o influenta activa asupra sensibilitatii noastre sufletesti
doar atunci cand ne recunoaStem propria raspundere pentru aceasta.
Adeseori, nici nu observdm cd ne delegam propria raspundere. La fel se
intdmpla, uneori, $i cu pacientii mei. Astfel, unii dintre ei 1S1 alimenteaza
asteptarile ca le-as putea rezolva eu problemele. Vin la fiecare Sedinta,
punctual, Si sperd ca voi face eu ceva cu ei care-1 va elibera de suferintele
lor. Dar nu asa functioneazi lucrurile. In psihoterapie, oamenii nu pot fi
tratati ca in medicind. Daca un pacient se aSteapta sa fie posibil sd participe
in mod pasiv la o psihoterapie, in sensul ca psihoterapeutul face munca, iar
el, pacientul, beneficiazd de ea ca in cazul prestarii unui serviciu, atunci nu
va face progrese. Pacientii care 1S1 asuma prea putin rdspunderea pentru ei
inSisSi au, cateodata, in timpul unei Sedinte, idei patrunzatoare, bune, dar nu
le pun in practicd. Alti pacienti, dimpotrivd, muncesc foarte activ, intre
Sedinte, la problemele lor, observandu-se, reflectand, exersind noi
comportamente etc. AceStia fac progrese mari, in timp ce primii bat pasul
pe loc. La fel poti face Si tu cu aceasta carte: poti doar s-o citeSti Si sa speri
ca astfel se va schimba ceva in bine. Sau iti poti asuma raspunderea
procesului tau de schimbare, lucrand in mod activ, cu ajutorul cartii.

As vrea sa te rog sa te gindeSti in ce domenii ale vietii delegi
raspunderea: Tn ce domenii crezi ca ar trebui sa se schimbe altcineva, ca sa
fie mai bine? In ce misurd esti dependent Si conditionat de situatii
exterioare? Sau esti la dispozitia capriciilor Si a starilor tale? Probabil ca
adultul din tine Stie cate ceva despre felul in care ar putea fi imbunatatita
situatia sau dispozitia lui, dacd Si-ar asuma responsabilitatea pentru ele.
Adultul stie, de exemplu, ca ar fi mai bine sa-ti schimbi slujba sau, daca nu
e posibil, sd-ti schimbi atitudinea fata de locul de munca. Adultul Stie ca nu



prea are sens sd se aStepte ca partenerul sa se schimbe, ci ar fi mult mai
logic sd-l ia pe partener asa cum e. Mai Stie ca Si-ar putea schimba
comportamentul fatd de partener, pentru a imbunatati astfel, la randul lui,
calitatea relatiei. Poate ca adultul stie, de asemenea, ca ar fi mai bine sd se
desparta de partener. Poate cd nu a1 partener Si speri ca el sau ea sd apard
brusc la usa ta? Dar, atentie, aceasta ar fi o sperantd a copilului-umbra.
Adultul din tine Stie, probabil, ca ar trebui sa Inceapa sa caute in mod activ.

Adultul stie, astfel, de cele mai multe ori, ce e de facut. Copilul-umbra
este cel care se teme de schimbare, afectandu-i astfel adultului capacitatea
de actiune. De obicei, din teama de eSec. Deoarece, atunci cand imi asum
responsabilitatea pentru actiunile mele, trebuie sa ma expun riscului de a
suferi un esec. Pentru asta, ma folosesc insd de o anume toleranta la
frustrare, aceasta fiind capacitatea de a tine la distantd sentimentele
negative.

Asa cum afirmam la inceputul cartii, existd Si lovituri ale destinului
pentru care nu sunt raspunzatori cei loviti, caz in care poti schimba prea
putin, de exemplu, cand moare o fiintda apropiata sau cand te imbolnavesti
grav. Si oamenii care trdiesc In zone de razboi sau de crizd au doar o
influentd foarte micd asupra sortii lor. In aceste cazuri, este evident mult
mai greu sd gasesti o atitudine interioara cu care iti poti stapani destinul.
Insa, chiar si in cele mai rele conditii de viatd, unii oameni reusesc si se
echilibreze, astfel incat sa-Si accepte soarta Si s-o modeleze cumva, chiar Si
atunci cand trebuie sa moara.

Pentru ca sper ca problemele tale sunt mai putin dramatice decat cele
tocmai enuntate, incearca ai o atitudine potrivita astfel Incat sa fii tu Insuti
responsabil pentru fericirea ta — Si anume in proportie de 100%. Nu te
aStepta sa se schimbe ceilalti sau sa se intample ,,ceva®, ci ia-ti viata in
propriile maini Si schimba ceea ce vrei sd schimbi. Urmatoarele exercitii te
vor sprijini pe acest drum.

Exercitiu. Descopera-i{i convingerile pozitive

Acum, vom accepta copilul-lumina din noi. Pentru aceste exercitii
si urmatoarele, foloseste o noua coala de hartie si creioane colorate.
Deseneaza inca o data silueta unui copil pe o coala A4 sau mai
mare. Spre deosebire de copilul-umbra, acesta trebuie sa fie foarte



colorat, frumos si vesel. Copilul-lumina va deveni starea pe care ti-o
doresti si, de aceea, trebuie sa fie foarte atragator si din punct de
vedere vizual. Astfel motiveaza si da chef de noi experiente.
llustreaza deci copilul-umbra atat de frumos, de parca ai vrea sa
castigi un concurs de pictura. Picteaza-i fata, parul si decoreaza
foaia dupa gustul si placul tau (vezi ilustratia de pe coperta interioara
a cartii).

Vom descoperi acum convingerile tale pozitive. Vom proceda in doi
pasi: mai intdi, vom vedea ce convingeri pozitive ai preluat de la
parintii tai sau de la alte persoane care te-au avut in grija; in al
doilea rand, vom transforma convingerile principale pe care le-ai
descoperit la copilul-umbra din tine in contrariul lor pozitiv.

1. Convingerile pozitive din copilarie

Daca relatia ta cu parintii este suficient de buna incat sa vrei sa-i ai
pe langa copilul-lumina din tine, scrie mama si tata, respectiv
persoanele care te-au avut in grija, la stdnga si dreapta capului
sablonului tau de copil-lumina si gandeste-te, in acest caz, la ce
calitati au avut, ce au facut corect. Te rog sa le notezi.

Daca nu ai vrea sa-i ai pe parintii tai langa copilul-lumina din tine,
pentru ca relatia ta cu ei este/era prea dificila, fie renunti total la
aceasta parte a exercitiului, fie noteaza calitatile parintilor tai pe o
foaie suplimentara si scrie, in desenul ce il reprezinta pe copilul-
lumina din tine, doar convingerile pozitive pe care le-ai preluat de la
el.

Poate ai si o bunica iubitoare, o vecina simpatica sau un profesor
intelegator, care ti-a transmis caldura in copilarie? Atunci, poti sa
notezi acolo numele persoanei respective.

Dupa ce ai notat calitatile parintilor tai sau ale altor persoane
importante, vezi ce simti — ce convingeri pozitive ai dobandit de la
ei? Ca sa te ajut, iata o lista de convingeri pozitive.

Convingeri pozitive
Sunt iubit!

Sunt valoros!

Sunt suficient de bun!



Sunt dorit!

Sunt implinit!

Primesc destul!

Sunt destept!

Sunt frumos!

Am dreptul la bucurie!

Am voie sa fac greseli!

Merit fericireal!

Viata e usoara!

Am voie sa fiu eu insumi!

Am voie sa fiu, din cand in cand, povara cuiva!
Am voie sa ma apar!

Am voie sa am propria mea parere!
Am voie sa simt!

Am voie sa ma definesc!

Ma descurc!

Daca ai gasit mai multe convingeri, alege, dintre ele, cel mult doua
Si noteaza-le in zona pieptului, in desenul care il reprezinta pe
copilul-lumina. Si aici ne vom limita — la fel ca in cazul convingerilor
negative —, ca sa poti lucra ceva mai usor cu ele, in viata de zi cu zi.

2. Inversarea principalelor convingeri negative

Acum, ia-ti in fata principalele tale convingeri negative, pe care le-
ai identificat la paginile 69-72. Pe acestea, le vom transforma in
corespondentele lor pozitive. Pentru convingeri cum ar fi ,sunt lipsit
de valoare® sau ,nu sunt suficient de bun®, negarea e simpla: ,sunt
valoros® sau ,sunt suficient de bun®. Exista insa si convingeri care
sunt mai greu de negat, iar asta se explica prin faptul ca, in cazurile
convingerilor pozitive, nu vrem sa avem negatii, cum ar fi ,nu“. Deci,
daca ai, de exemplu, convingeri cum ar fi: ,Raspund pentru fericirea
ta“, negarea nu este ,Nu raspund pentru fericirea ta“. ,Nu“ este prea
circumstantial ca sa-l gandeasca subconstientul, pentru ca e greu sa
nu te gandesti la ceva. Daca iti spun ca te rog sa nu te gandesti la o
mica pisica tigrata, te vei gandi automat la ea. Prin urmare, inversul
lui: ,Raspund pentru fericirea ta“ ar putea suna: ,Am voie sa ma



delimitez!* Sau ,Am voie sa fac ce vreau!” ori ,Dorintele si nevoile
mele sunt la fel de importante!”

Inversul unei convingeri ca: ,Sunt o povara!® ar fi ,Am si eu voie,
din cand in cand, sa fiu o povara!“ De fapt, este inevitabil sa fim
uneori, pentru altii, o povara, de exemplu, atunci cadnd suntem
bolnavi si avem nevoie de ajutor. in plus ,Am voie sa fac uneori
greselil”

Convingerile pozitive trebuie formulate astfel incat sa fie si
acceptabile. De exemplu, pentru unii oameni, e prea mult sa fie
nevoiti sa accepte, in loc de ,Sunt urat!”, convingerea ca ,Sunt
frumos!“. Eu as adauga ,destul de®, in aceasta propozitie: ,Sunt
destul de frumos!” sau ,Sunt destul de bun!®

Ca sa fie mai acceptabil pentru tine, poti sa si restrangi intrucatva
urmatoarele convingeri. Daca 1i se pare, de exemplu, exagerat si
imposibil de acceptat convingerea: ,Sunt important!“, ai putea nota:
,Pentru copiii mei/prietenul meu/parintii mei, sunt important!
Formuleaza noile tale convingeri, in care poti crede cu adevarat.

Noteaza-ti convingerile tale pozitive principale in desenul ce il
reprezinta pe copilul-lumina din tine.

Exercitiu. Descopera-ii punctele forte Si resursele

Alaturi de convingerile pozitive, este important sa devii constient de
punctele forte si de resursele tale. in cazul punctelor forte, iau in
calcul trasaturile de caracter si capacitatile care iti sunt adesea de
ajutor, cum ar fi umorul, curajul sau abilitatea sociala. Poti fi generos
cu tine. ,Lauda de sine nu miroase a bine” este una dintre cele mai
nesabuite zicale inventate vreodata. Daca iti vine greu sa spui ceva
bun despre tine, imagineaza-ti pentru ce calitati te-ar lauda prietenii
tai. Sau intreaba-i, pur si simplu.

Ca sa te ajut sa-ti gasesti punctele forte, iti dau cateva exemple in
cele ce urmeaza.

Lista de puncte forte
Foarte amuzant, sincer, loial, serviabil, inteligent, creativ,
cugetat, placut in societate, simpatic, disciplinat, atragator,



flexibil, tolerant, haios, sportiv, comunicativ, generos, cult, curios,
echilibrat, temperamental, stabil, atent, intreprinzator etc.

Trece punctele tale forte in desenul care-l reprezinta pe copilul-
lumina din tine (vezi ilustratia de pe coperta interioara a cartii).

in caseta de Resurse de mai jos, voi aduna sursele tale de putere,
inclusiv imprejurarile care iti ofera putere sau sprijin:

Lista de resurse

Prieteni buni, relatie impecabila, familie, copii, slujpa buna,
destui bani, sanatate, natura, muzica, o locuinta frumoasa,
animal de companie, colegi de serviciu simpatici, calatorii etc.

Trece resursele tale in desenul ce il reprezinta pe copilul-lumina
din tine (vezi ilustratia de pe coperta interioara a cartii).

Dupa ce ti-ai identificat resursele, trecem mai departe la valorile
tale.

Cum ne pot ajuta valorile

Multa vreme, s-a considerat cd omul nu poate actiona decat intr-o maniera
egoistd Si in folosul lui. Cercetdrile mai recente ale creierului au spulberat
aceastd teorie: un om care ar fi inclinat exclusiv spre egoism nu ar fi avut
sanse de supravietuire prea mari. In schimb, omul e predestinat si triiasca
in grupuri Si sa coopereze. Renumitul autor de lucrdri Stiintifice Stefan
Klein scrie, in cartea sa Der Sinn des Gebens [Pacatul datului], ca
altruismul produce in creier efecte similare cu sexul sau cu mancatul unei
tablete de ciocolatd. Cand avem sentimentul cd actiunile noastre servesc
unor valori superioare Si, in acest sens, comunitatii sau doar unui singur
om, asta ne poate produce o stare de multumire in adancul sufletului. Ne
dorim ca faptele noastre sd aibd sens. Exprimat altfel: trairea inutilitati
produce depresie. Resimtirea lipsei de sens generalizate este unul dintre
principalele semne ale depresiei.

Renumitul medic vienez Viktor Frankl a descoperit logoterapia, care are
aceeaSi importanta ca terapia de sens. El a sustinut ideea ca oamenii iS1 pot
invinge fricile personale, orientandu-Si actiunile spre scopuri inalte Si
facand lucruri utile. Cand servim unui sens Si unui scop superior, folosind



acest fapt ca mecanism de autoaparare, putem deveni mai mult decat
suntem in prezent. De exemplu, cand Tmi e foarte fricd sa-i spun
superiorului meu parerea mea sincerd, pentru ca, daca as face aSa ceva, m-
ar putea ignora atunci cand va trasa urmatoarea sarcina, mi-a$ putea invinge
aceasta teama prin apelul la valori superioare. De exemplu, gandindu-ma
ca, daca as vorbi deschis, mi-a$ putea apdra un coleg, eventual acuzat pe
nedrept.

Valorile superioare ,,dreptate® Si ,,curaj®, pe care se sprijind aceasta teorie,
ma pot intdri ca sd inving teama de pierdere Si devalorizare a copilului-
umbra din mine.

Valorile sunt un extraordinar anxiolitic — aSa se numeSte medicamentul
care combate fricile. Actiunile noastre de zi cu zi au la baza valori, chiar
dacad, de multe ori, nu suntem conStienti de ele. De cele mai multe ori,
devenim constienti de valorile noastre cand suntem raniti. De exemplu,
dreptatea este o asemenea valoare, care poate declanSa o putere neobiSnuitd
in noi. De aceea, putem folosi pozitiv Si foarte conStient valori superioare,
pentru a capata putere Si un anumit grad de siguranta.

Multe mecanisme de autoaparare, pe care copilul-umbrd vrea sa le
protejeze, au ca efect o atitudine egocentricad. Suntem atat de preocupati
atunci de propria protectie, incat pierdem din vedere valorile superioare.
Sa-11 dau un mic exemplu banal, din viata de zi cu zi:

Sabrina se indeparteaza de prietena ei, Aisha, pentru ca aceasta din urma a
ranit-o cu o observatie despre silueta Sabrinei. Dar nu vrea sa discute cu
Aisha despre faptul ca a ranit-o, pentru ca e de parere ca astfel s-ar expune
prea mult. De aceea, preferd si nu intre in contact cu ea. Intrebarea pe care
Si-ar putea-o pune Sabrina este dacd se poarta corect fatd de Aisha.
Corectitudinea ar f1 deci o valoare dupa care Sabrina s-ar putea orienta $i ar
putea evita copilul-umbrda din ea. La fel Si prietenia, care este Si ea o
valoare — 1n fond, a trdit multe clipe frumoase impreuna cu Aisha. Astfel,
din cauza retragerii Sabrinei, Aisha nu are ocazia de a se explica sau scuza.
Ea habar nu are de ce se loveste, mai nou, de un zid, cand o cautd pe
Sabrina. Dacd Sabrina i-ar spune care e motivul comportamentului ei,
discutia ar putea sa le apropie din nou. Sabrina Si Aisha ar putea raimane in
continuare prietene, daca Sabrina s-ar deschide. Prin urmare, retragerea ei
in tacere le distruge prietenia, deoarece tacerea acesteia o raneSte la randul
el pe Aisha. Sabrina ar putea evita aceasta escaladare, daca s-ar orienta in



mod constient spre valori cum ar fi corectitudinea, prietenia, deschiderea
sau chiar curajul.

Probabil te intrebi acum de ce ar trebui sa-Si asume Sabrina raspunderea
pentru problema aparutd intre ea Si prietena ei, daca Aisha a fost, de fapt,
cea care a ranit-o. Atrag din nou atentia asupra responsabilitatii personale:
Sabrina este cea care se simte ranitd Si care este, astfel, rdspunzatoare
pentru acest sentiment. Nici macar nu Stim daca observatia Aishei a fost,
intr-adevar, jignitoare sau daca e vorba despre o rdnire ipoteticd, care
provine dintr-o distorsiune perceptiva a copilului-umbra din Sabrina. Daca
Sabrina ar avea convingeri precum: ,,Sunt urata!“, ,Nu sunt suficient de
buna!®, ,,Sunt prea grasa!*, atunci e posibil sd asocieze cuvintele Aishei cu
interpretarea unei critici denigratoare. Poate ca Aisha a spus doar:
,Pantalonii tai negri imi plac mai mult decat fusta scurta!* Sabrina ar fi
putut auzi propozitia cu urechile copilului-umbra din ea, astfel: ,,Ai picioare
prea groase ca sa porti fusta scurtd!* — Si se simte ranita, cu toate ca Aisha
nu a intentionat s-o raneasca, Si critica ei poate ca s-a referit la modelul Si
croiala fustei.

Asa-zisele insulte au loc frecvent, chiar dacd, de multe ori, nu sunt in fapt
reale. Cu cat un om se simte mai nesigur, cu atat el are o tendintd mai mare
sa interpreteze cuvintele sau actiunile altora ca pe niSte critici sau
respingeri. De aceea, ar fi in folosul prieteniei celor doua ca Sabrina sa
spuna ceea ce o deranjeazd. Ar fi suficient s-o intrebe, pur Si simplu, pe
Aisha care e motivul afirmatiei. Atunci, ar putea fi evitati neintelegerea. In
afard de asta, asS vrea sa te gandesti ca lipsa comunicdrii nu are cum sa fie
100% corecta, iar semenii noStri nu sunt nici ei perfecti, aSa cum nu
suntem nici noi. Se poate intampla oricand sda-mi ranesc un prieten, fard sa
vreau. Sau chiar sa-mi exprim Tn mod deschis o criticd sincera, pentru care
partenerul meu de discutie sa se simta foarte ranit, lucru la care nu m-as fi
asteptat. Nu putem aprecia exact ce efecte produc vorbele Si actiunile
noastre in cet din jur. Chiar daca ne straduim sa fim foarte civilizati Si
respectuoSi, nu inseamna neaparat cd persoana cu care interactionam
percepe lucrurile la fel ca noi. TotuSi, controlam faptul cd vorbim deschis
numai atunci cand e cazul.

Daca sesizezi ca te retragi, ca urmare a actiunii unuia dintre mecanismele
tale de apdrare, conStientizeaza acest lucru Si intreabd-te dacd te porti
corect fata de persoanele in cauzd. Cu toate considerentele care au de-a face



cu autoapdrarea ta, pune-ti intrebarea daca este corect ceea ce faci sau
facilitezi. Incearci si-ti bazezi actiunile mai putin pe intrebarea: ,,Cum pot
sa ma apar cel mai bine?*, 1 mai mult pe: ,,Ce e corect Si ce e logic?* Daca
transformi aceasta ultima intrebare intr-un laitmotiv personal, poti invinge
usor copilul-umbra din tine Si temerile acestuia. Ceea ce nu te ajutd numai
sa te descurci mai bine, ci te Si transforma intr-un om mai bun.

Exercitiu. Defineste-{i valorile

As vrea sa te invit sa-ti descoperi valorile personale, care te pot
ajuta sa invingi in mod sanatos sentimentele de teama si inferioritate
ale copilului-umbra din tine. Cand incepi sa te gandesti la ele, poate
iti vin in minte mai multe valori importante pentru tine, cum ar fi
toleranta, dreptatea, bunavointa. Pentru acest exercitiu, nu alege
mai mult de trei valori. La fel ca in cazul convingerilor, exercitiul se
bazeaza pe faptul ca valorile tale pot fi evocate rapid in viata
cotidiana, ca sa poti lucra cu ele cat mai eficient. Cel mai bine este
sa te limitezi la valorile care reprezinta un bun remediu pentru
mecanismele tale de aparare. Tnteleg prin asta ca, atunci cand
printre mecanismele tale de aparare se numara retragerea si dorinta
de armonie, ai nevoie de valori care-ti dau verticalitate, care te ajuta
sa iei mai frecvent atitudine si sa lupti pentru tine (si pentru altii).
Printre acestea, se pot numara onestitatea, curajul, moralitatea,
corectitudinea, responsabilitatea sau decenta.

Daca insa cauti perfectiunea si vrei sa faci totul mereu perfect,
atunci ,contravalori bune ar putea fi: relaxarea, pofta de viata,
increderea in Dumnezeu, modestia sau chiar smerenia.

Daca, printre mecanismele tale de autoaparare, se numara o sete
de putere, te pot ajuta, probabil, valori precum increderea, empatia
si egalitatea, pentru a-ti contrabalansa dorinta excesiva de putere.

Cauta deci valori care te pot ajuta sa invingi fricile si grijile
copilului-umbra din tine.

Pentru a te inspira, ti-am pregatit o lista de valori.

Lista de valori
Corectitudine, impartialitate, caracter deschis, curaj, moralitate,
loialitate, onestitate, prietenie, incredere, pofta de viata, blandete,



fiabilitate, atentie, generozitate, reflectie, disciplina, intelepciune,
cultivare, empatie, decenta, disponibilitate de a ajuta, altruism,
modestie, transparenta, democratie, toleranta, capacitate de a
intra in pielea altuia, intelegere, caracter pasnic, bunavointa,
comunicativitate, iubire.

Deseneaza cu creioane colorate valorile tale, deasupra capului
copilului-lumina din tine. Amplasarea lor in acest loc simbolizeaza
faptul ca valorile sunt ,in grija creierului®, fiind, in principal, punctele
forte interioare ale adultului din tine (vezi ilustratia de pe coperta
interioara a cartii).

Starea de spirit

Noile convingeri, valorile inalte, conStientizarea propriilor noastre puncte
forte Si resurse ar trebui sa ne ajute sd vindecam copilul-umbra din no1 Si sa
trezim la viata copilul-lumind. Ambele procese au mult de-a face cu
sentimentele S1 dispozitiile. Pentru cd, in final, toate convingerile bune Si
valorile superioare ne ajutd in sine prea putin, daca avem o dispozitie
proastd. De fapt, putem lua decizii corecte Si strict pe baza sentimentului
datoriei, dar e mult mai uSor sa traiesti avand un ,,moral ridicat” — aSa se
exprima psthologul Jens Corssen in cartea lui, Ich und die Anderen [Eu Si
ceilalti]. Corssen descrie, intr-o manierd atragatoare, cum ne influenteaza
dispozitia gandurile Si1 aprecierile. Cand am un moral ridicat, sunt mai
prietenoasd, am mai mult umor, sunt mai amabild S1 mai binevoitoare. Prin
urmare, ne merge mai bine nu doar mie, ci Si celor care se afld in compania
mea. Dacad sunt insa prost dispusd, reactionez mai curdnd agresiv sau ma
retrag in coltisorul meu $1 ,,strang randurile®.

In esents, tot timpul suntem preocupati si ne pastrim, cumva, moralul cat
mai ridicat. Acest lucru e strans legat de placerea pe care o resimtim: vrem
sa evitam, pe cat posibil, neplacerea Si sa obtinem cat mai multa placere.
Altfel spus, ne dorim fericirea. Caile spre atingerea fericirii pot fi extrem de
diverse, dar exista cateva lucruri de baza, valabile pentru toti oamenii. Asta
se Stie incd de pe vremea grecilor antici, care au introdus termenul de
eudaimonia , tradus literal prin ,aflat in legatura cu un demon bun®.
Fudaimonia se traduce adesea, in limba romana, prin ,.fericire® (invatatii
avand opinii diferite in legdturd cu cea mai potrivita traducere). Eudaimonia



, pentru greci, nu era ceva ce s-a obtinut prin factori externi, ci o stare
rezultatd dintr-un mod de viatd corect. Acesta cuprindea, printre altele,
sentimentul de multumire, disciplind Si virtute. Eudaimonia trebuie, astfel,
deosebiti de hedonism — cind te abandonezi simturilor. Incintarea
simturilor poate genera in noi, pe termen scurt, sentimente extatice, in timp
ce ,,modul de viatd corect” conduce la o forma de fericire mai potolita, dar
mai stabila. Platon Si discipoli lui au avut o minte la fel de patrunzatoare,
cum avem noi in prezent, deoarece, de atunci incoace, nu am mai descoperit
cunostinte noi Si revolutionare. Cercetarea moderna a creierului confirma,
din pacate, ca filosofii greci aveau dreptate, in linii mari: fericirea poate fi
exersatd S1 depinde extrem de mult de atitudinile noastre fata de viata.
Budistii privesc altfel lucrurile, ei fiind mai putin atenti la atingerea fericirii
Si mai mult la atenuarea suferintelor. Si ei au o imagine foarte clard in
privinta unei vieti corecte — vorbesc despre ,,calea nobila spre mantuire®.

Pentru a demonstra Stiintific faptul cd ne putem antrena pentru fericire,
neurologul Richard Davidson l-a rugat pe Dalai Lama sd-1 puna la
dispozitie, pentru scopuri de cercetare, opt calugdri din cercul apropiatilor
lui. In scopul experimentului, aceStia erau nevoiti si se intindi in tubul
ingust al unui aparat de RMN zgomotos Si acolo sa intre intr-o stare de
meditatie profundd, ceea ce au Si reuSit, in pofida conditiilor dificile.
Astfel, oamenii de stiintd au putut vedea un creier care mediteaza.
Descoperirile nu l-au surprins pe Dalai Lama: meditatia activd modifica
structura creierului. Activitatea din lobul frontal stang al calugarilor era
mult mai intensd decat la grupul de control, care cuprindea 150 de persoane
care nu erau budiSti. Aceasta regiune a creierului, respectiv activitatea
acesteia, corespund stdrii de bine Si optimismului. Prin urmare, optimiStii
au un cortex frontal stang mai activ decat oamenii care se simt, de cele mai
multe ori, nefericiti. Aceastd regiune pare sd fie raspunzatoare de un
temperament vesel Si de incredere, de care dispun naturile fericite Si
budistii bine pregatiti. Concluzia finald a experimentului a fost aceea ca
fericirea este o abilitate care poate fi antrenatd ca un musSchi.

Iti voi mai oferi, in aceastd carte, multe elemente ajutitoare Si idei
practice legate de creSterea certitudinii, ceea ce contribuie la un ,;mod de
viatd corect. In acest scop, nu numai ci vom gisi, prin intermediul
mecanismului de tezaurizare, noi comportamente, ¢ vom Si crea un nou



mod de gandire cu ajutorul fanteziei noastre Si al memoriei corporale —
sentimentul de copil-lumina .

Foloseste-{i imaginatia $i memoria corporala

Inainte si trezim in tine sentimentul de copil-lumini, iti ofer cateva
informatii pentru adultul din tine: dupad cum am precizat deja, creierul
nostru nu deosebeste prea bine realitatea de imaginatie, motiv pentru care
imaginatia ne e de mare ajutor pe calea schimbarii. Pe baza imaginilor,
culorilor, mirosurilor, sunetelor etc., creierul nostru poate face fulgerator
asocieri — pozitive Si negative. TraieSti mereu urmadtoarea situatie: o
imagine, o melodie, un miros pot deschide in tine lumi intregi ale
imaginatiei $i sentimentelor. Vom folosi aceste capacitdti ale creierului de a
face asocieri pozitive extrem de bine tintite, care te ajuta in viata de zi cu z1
si treci rapid sub influenta copilului-lumina. In plus, vom ancora copilul-
lumina in memoria ta corporald, deoarece corpul are un efect foarte mare
asupra dispozitiei tale. Cercetarea neurobiologica a dovedit cd nu doar
dispozitia influenteaza atitudinea corporald, ci $1 reciproc: atitudinea
corporala ne influenteaza dispozitia. Cand mergem cu spatele drept, ne
simtim mai siguri de noi decat atunci cand alergam de colo-colo cu umerii
aplecati Si cu privirea in pimant. Incearci si tu. Te poti chiar aseza, cu
mainile deasupra capului, privind spre cer Si incercand, in paralel, sa fii
prost dispus. Invers, poti apleca umerii Si capul, privi in pamant Si incerca
sa te simti vesel in acelasi timp. Ambele incercari vor fi incomode.

Printre altii, psithologul social american Amy Cuddy a studiat cat de mult
ne sunt influentate starile de spirit de atitudinile corporale. De exemplu, a
constatat, prin experimente, ca femeile Si barbatii se descurcd mult mai bine
intr-o discutie atunci cand au adoptat mai inainte, pentru doua minute, aSa-
numita pozitie ,,de putere®. In acest scop, li se cerea si stea doud minute in
picioare, cu picioarele depdrtate Si mainile in Solduri. Daca vrei sa afli mai
multe pe acest subiect, ascultd prezentarea de pe internet oferitd de Amy
Cuddy.

Exercifiu. insuseste-ii copilul-lumina

Scopul urmatorului exercitiu este sa iti insusesti copilul-lumina in
sufletul, spiritul si corpul tau. Poti considera exercitiul un joc, care-i



va placea mult mai mult copilului-lumina.

Pentru acest joc, cel mai bine e sa stai in picioare. Pune foaia cu
copilul-lumina in fata ta, pe podea. Constientizeaza-ti corpul — cum il
simti? Apoi, indreapta-ti atentia inspre interior, asupra cavitatii
toraco-abdominale — locul sentimentelor.

1. Citeste cu voce tare convingerile tale pozitive si vezi ce simti in
interiorul fiintei tale. Ce senzatii iti dau cand le citesti in soapta?
2. Reaminteste-1i o situatie din viata ta in care convingerile ti s-au
dovedit adevarate, respectiv sunt adevarate. Asta se poate
intampla in compania prietenilor, la munca, pe terenul de sport
sau in vacanta. Poate si cand asculti muzica sau esti in natura.
Ai trait cel putin o situatie in viata ta in care ti s-a parut ca toate

convingerile tale pozitive sunt corecte si coerente.

3. Apoi, indreapta-ti gandurile spre resursele tale. Evoca-le cu
toate simturile — vaz, auz, miros, gust — si patrunde adanc in forul
tau interior, simtind cum acestea iti dau putere.

4. Apoi, indreapta-ti gandurile spre punctele tale forte. Nu e
suficient sa te gandesti la ele, ci sa si sesizezi ce simti in corpul
tau cand le rostesti in soapta. Ce senzatii declanseaza acestea
in tine?

5. Concentreaza-te asupra valorilor tale. Rosteste-le si sesizeaza
ce rezonanta, ce senzatii declanseaza in corpul tau. Observa
cum iti dau putere sau cum te relaxeaza.

6. Simte totul la un loc — cum simte corpul tau si copilul-lumina din
tine?

Plimba-te prin incapere, fiind in starea aceasta interioara, Si
descopera atitudinea de copil-lumina din tine. Fii atent la felul cum
se simte corpul tau cand esti in starea respectiva. Trebuie sa simti
foarte constient cum curge respiratia ta cand esti in starea de copil-
lumina. Gaseste un mic gest care exprima acest sentiment de copil-
lumina. Lasa-l sa izvorasca din corpul tau. Gestul va servi drept
ancora in viata de zi cu zi, cu ajutorul careia vei evoca aceasta stare
buna, ori de céate ori il faci. O clienta isi deschidea spontan ména,



care lua, prin relaxare, forma unei cochilii. Aceasta pozitie relaxata a
mainii a devenit gestul ei de copil-lumina.

Scrie sentimentele bune in zona abdomenului din desenul ce il
reprezinta pe copilul-lumina din tine.

In plus: Ramai in starea interioara buna a copilului-lumina. Pornind
de la acest sentiment, plasmuieste o imagine a acestuia. Poate vezi
marea, poate un peisaj frumos, un loc de joaca sau o casuta in
padure — permite-i copilului-lumina sa-ti ofere aceasta imagine.
Lasa-te surprins de cadoul pe care ti-| face.

Noteaza 1in desenul copilului-lumina, printr-un cuvant-cheie,
imaginea pe care ai gasit-o.

Copilul-lumina in viata de zi cu zi

Desenul ce il reprezinta pe copilul-lumind din tine — sper, extrem de
colorat — e starea in care vrel sa ajungi, in functie de care te poti orienta Si
care-t1 conferd mai intai o atitudine exterioard Si, daca o exersezi in mod
regulat prin joacd, Si atitudine interioard. In sectiunea urmitoare, vom
descoperi Si mecanismele tale de tezaurizare.

Dar poti evoca deja, cat mai des posibil, sentimentul tau de copil-lumina,
aSa cum l-am exersat mai inainte. Cand trebuie sa faci rapid acest lucru, e
suficient sa rostesSti noile tale convingeri Si/sau valori ori sa-ti amintesSti de
punctele tale forte Si de resursele tale. Poti ajunge, eventual, cel mai rapid
in starea de copil-lumind Si prin intermediul 1maginii inchipuite. Joaca-te,
pur Si simplu, cu toate elementele adunate. In functie de situatia in care te
afli, adu in prim-plan elementele de ancorare in copilul-lumina, pe care le
folosesti cel mai frecvent. E foarte important sa patrunzi, pentru scurt timp,
in adancul fiintei tale, ca sa simti ce rezonantd corporald provoaca toate
convingerile, valorile, imaginea oferite de copilul-lumind Si resursele tale in
tine, astfel incat copilul-lumina sa se ancoreze in corpul tau.

Nu a1 voie sa uiti nici de copilul-umbra din tine, pentru cd acesta te va
acapara in mod repetat: hop, Si 1ar ai ajuns la vechile tale sentimente Si
convingeri. Adultul din tine trebuie s fie deci foarte vigilent ca sd sesizezi
la timp cand aluneci in starea de copil-umbra. Poti trece, atunci, foarte
conStient la starea de copil-lumind sau it1 poti incuraja copilul-umbra din
tine. Poti trece insa $i direct la eul tau adult, explicandu-ti foarte clar, cu



ajutorul acestuia, cd e vorba despre vechi sentimente Si proiectii, care nu
corespund realitdtii tale prezente.

In plus, trebuie si-i rezervi copilului-lumini mult spatiu in viata de zi cu
z1, ca sa se dezvolte. Poti face acest lucru permitandu-ti, pur Si simplu, sa te
distrezi mult mai mult, sd te bucuri de viata Si s-o savurezi din plin. E
permis tot ce-ti ridica moralul Si nu face rdu sanatatii tale sau a altora.
Intreabi-ti copilul-lumini ce idei are in acest scop — i vor veni, desigur, o
multime.

Cel mai bine ar fi sa incepi ziua cu cateva mici jocuri. Pentru urmatoarele
jocuri, vel avea nevoie de maximum cinci minute:

Rasul ajutd foarte mult. Rasul foloseste chiar Si atunci cand nu-ti vine sa
razi. S-a constatat cd pana Si rasul artificial are un efect pozitiv asupra starii
de spirit. Aceasta, in fond, este ideea de la care pleaca yoga rasului. Cand
am povestit de asta la unul dintre seminarele mele, un participant a spus:
,»Rasul 11 face rau depresiei mele!* Asa este. Rezerva-ti deci un minut
dimineata S1 razi. Razi, pur $i simplu. Vel fi surprins, cand rasul tau, care la
inceput va fi unul artificial, se va transforma intr-unul sincer, poate chiar
intr-un ras homeric.

Si mai poti adduga urmatorul joc: stai cu bratele intinse spre cer, priveste
in aceea$i directie Si rosteste-ti noile tale convingeri Si valori. Cand vrei,
adaugd punctele forte Si resursele tale.

Apoi, sari de cateva ori Si permite-1 corpului tau sa facd miScari
copildresti, cum ar fi balabanitul bratelor, leganatul, grimase etc.

Poti face Si un mic antrenament de stare de bine dimineata. Danseaza,
ascultand muzica preferata, ori sari pe o trambulina. Ultimul exercitiu, il fac
eu insami in fiecare dimineatd (bine, aproape in fiecare dimineatd).
Miscarile de topait Si sarit sunt asociate, In mintea noastrd, cu buna
dispozitie. In acest scop, trambulina este un aparat ideal pentru
antrenamente. Nu costd mult, poate fi pliat rapid Si e fantastic de accesibil,
pentru cd poti sd topai la tine acasa.

Sentimentul de copil-lumina este o baza minunatd pentru aplicarea
urmatoarelor mecanisme de tezaurizare. Reciproc, mecanismele de
tezaurizare ajuta la intrarea in starea de copil-lumina.



De la mecanismele de aparare la mecanismele
de tezaurizare

In urmitoarele sectiuni, vreau si-ti ofer misuri comode cu care iti poti
regla perceptia, gdndurile Si sentimentele, ca sa ramai cat mai mult posibil
in starea bund de copil-lumind sau in starea adultului interior Si rational din
tine. Va trebui mereu sd te desprinzi de experientele Si convingerile tale
negative Si de proiectiile Si distorsiunile perceptive aferente, precum Si sa
exersezi mecanisme de aparare logice, care sunt denumite mecanisme de
tezaurizare. Scopul este sa folosesti, in total, mult mai putin autoapararea.
Cu alte cuvinte: vreau sd te ajut sd te placi (mai mult). Cu cat simfi mai
mult cd e bine ceea ce faci, inclusiv copilul-umbra din tine, cu atat trebuie
sa te ascunzi mai pulin de lume Si cu cat iti gestionezi mai autentic sinele,
cu atat iti poti modela relatiile intr-un mod mai fericit. Cu céat esti mai
natural, cu atat te vei impaca mai bine cu tine insuti Si cu ceilalti — dar Si
ceilalti se vor impaca mai bine cu tine.

Nu-ti voi ardta prin urmare cum devii mai bun Si mai frumos pentru a fi,
in sfarsit, impacat cu tine Si cu lumea, ci cum sa te accepti pe tine Si cum te
potli afirma intr-un mod rational, pentru a face pace cu tine insuti Si cu
copilul-umbra din tine — S1 cum sa-1 faci pe copilul-lumina sa rada.

Fericirea gi nefericirea sunt legate de relatiile noastre

In viatd, aproape totul se invarte in jurul relatiilor noastre interumane.
Relatiile bune te fac fericit, relatiile proaste te fac nefericit. Cui 1i folosesSte
cea mai mare avere, cand se simte singur? Ce-ti oferd succesul, daca nu-ti e
nimeni aproape? Un profund sentiment de singurdtate este cea mai rea stare
sufleteasca in care se poate afla un om. Avem o dorinta puternicd de a fi
recunoscuti Si de a apartine unei comunitati. Dorinta noastra de apartenenta
este, aSa cum am mai scris, existentiala. De aceea, mecanismele noastre de
aparare vizeaza relatiile interumane in care ne implicam: ar trebui sd ne



ajute sa fim recunoscuti Si placuti Si sd impiedice atacarea sau respingerea
noastri. Intreaga lume functioneazi pe principiul succesului in ceea ce
priveste recunoaSterea. Cel care vrea recunoaStere trebuie sa fie mai bun,
mai frumos, mai puternic, mai bogat sau, pur Si simplu, ,,cu totul altfel*
decat ceilalti. Nu are voie sa arate slabiciune Si, ca urmare, mecanismele
noastre de aparare ne fac sa nu fim autentici, sd fim poate doar partial
autentici. Cu ajutorul mecanismelor de aparare, ne aratam partile aparent
forte S1 ne ascundem slabiciunile aparente. Aratam fatada despre care
credem ca ne face demni de a fi iubiti Si, astfel, mecanismele de aparare
mai degraba ne indeparteaza de ceilalti decat sa ne apropie. Acest lucru se
intampld deoarece, dacd suntem perfecti Si admirati de ceilalti pentru
rezultatele noastre, nu avem parte de apropiere. Apropierea nu apare nici
printr-o falsa dorinta de armonie, care da in nesinceritate. Nu apare nici prin
agresivitate sau atac, nici prin jucatul unor roluri Si nici prin camuflare.
Adevarata apropiere este produsa doar de naturalete , deschidere Si empatie

Daca te opui, spunand ca nici nu ai nevoie de prea multa apropiere Si te
simti cel mai bine atunci cand pastrezi o distantd fata de ceilalti, te afli sub
influenta mecanismului tdu de aparare. Deoarece, pentru a fi fericiti, pana
S1 oamenii conditionati genetic sd fie introvertiti $1 care sunt Inconjurati
intr-o mult mai mica masura de semeni decat cei extrovertiti au nevoie de
cel putin un om fatd de care sa se simta cu adevarat apropiati. Adicd un om
care-1 place sau chiar iubeSte, aSa cum sunt ei in realitate . Acest lucru ni-1
dorim cu toti.

De aceea, strategiile de tezaurizare au ca scop imbunatatirea relatiilor, nu
felul in care sa ai mai mult succes. Poti dobandi $1 mai mult succes cand
deprinzi noi mecanisme de tezaurizare, acesta fiind insd doar un efect
secundar al imprejurarii cad te identifici mai bine cu tine insutli Si te poti
afirma incd $i mai bine. Mecanismele de tezaurizare nu servesc sinelui tau
ideal , adicd imaginii pe care it1 doreSti s-o ai despre tine, ci servesc sinelui
tau real . Te ajutd asadar sa fii ceea ce eSti Si, de fapt, Stim ca sinele real ne
apropie mai mult de ceilalti oameni decat sinele ideal. Prin urmare, ne
simtim cel mai bine printre oameni adevarati, care nu se tem sa-Si arate
slabiciunile. In prezenta oamenilor care par perfecti, ne simtim inferiori.
Prin urmare, ar trebui sa-ti explici, de fiecare data, foarte clar, cd
perfectiunea noastra poate contribui la faptul ca-1 face pe altii invidioSi pe



noi, dar nu ne face sd fim cu adevarat placuti: simpatic e cel care spune
glume.

Majoritatea pacientilor care vin la mine cauta ajutor pentru ca au, intr-o
formd sau alta, probleme in relatiile lor interpersonale, fie ca e vorba de
partenerul de cuplu, de colegii de serviciu, de prieteni, de familie sau de toti
la un loc. La baza conflictelor relationale este vorba mereu de o problema in
privinta relatiei, de fapt o problema pe care o au cu e1 inSiS1. Acest adevar e
valabil S1 pentru problemele care, la prima vedere, nu vizeaza relatia cu
ceilalti, cum ar fi dispozitiile depresive sau atacurile de panicd; in spatele
acestora sunt ascunse adesea probleme relationale, cum ar fi exemplul cu
Babsi, descris deja in sectiunea Exercitiu. Intelege-I pe copilul-umbrda din
tine .

Problemele relationale apar ca urmare a convingerilor copilului-umbra din
noi Si a mecanismelor lui de aparare. Acest lucru este adevarat in special
atunci cand celalalt e mai vinovat pentru relatia dificila decét persoana in
cauza, pentru ca, de exemplu, este incorect Si intrigant. Deoarece atunci
trebuie sa-1i pui mereu intrebarea de ce te-ai indragostit de acest om. Sau de
ce nu te poti desparti de el. Sau de ce te tot superi pe el. Sau de ce nu te poti
delimita mai bine de el. Deci, in orice relatie, te poti intreba care e partea ta
de vina. Poti si Si inveti ceva din relatie. Inveti, adesea, cel mai mult de la
oamenii cu care, tocmai, relatia e anevoioasd, pentru cd acestia te pot duce
la limitd. Cunoscutul psiholog Robert Betz denumeste Arschengel ~ tipul
acesta de oameni — expresie pe care o consider destul de amuzanta $i de
potrivitd. El afirma cd e vorba de ingerii care numai ingeri nu sunt, pentru
ca te ajutd, nu prin calitatile, ci prin defectele lor, sd ai mai multd incredere
in tine. De exemplu, dacd mecanismul nostru de apdrare este dorinta de
armonie, putem invata cu ajutorul unui Arschengel sa ne exprimam
dorintele. Cand ne ieSim din pepeni mult prea repede, ne putem antrena,
interactionand cu el, sa ne pastram calmul.

Probabil ca ai trait, cel putin o data, situatia in care ai fost judecat absolut
incorect Si perceput in mod gresit de un Arschengel . O asemenea situatie
provoacd sentimente de furie Si de neputintd. Cand cineva proiecteaza
asupra mea ceva, de cele mai multe ori, sunt in ipostaza celui care pierde.
Asemenea situatii nu se pot reflecta, de obicei, nici prin comunicare,
deoarece ,faptasul®, cel care are ,distorsiunea perceptiva®, trebuie sa se



reflecteze pe sine, iar nefacand astfel nu poate scdpa de proiectiile sale.
Daca el nu e pregdtit pentru asta Si/sau nu se afla in pozitia de a face acest
lucru, esti neputincios. Situatiile de acest gen sunt nefaste, cand esti, intr-
un fel, distorsiunea perceptiva, dependenta de persoana in cauza fie ca este
seful, sotia sau unul dintre parintii tai. Cu cat este mai profund incurcata
persoana in cauza in propria ei distorsiune perceptiva Si cu cat € mai putin
pregatitd sa-Si pund sub semnul intrebdrii punctele de vedere, cu atat mai
improbabil este sd ajungi sa te intelegi cu ea, singura solutie logica fiind,
uneori, desprinderea de aceSti oameni, deci ruperea legaturii, cadnd devine
imposibil sa te delimitezi de ei.

Uneori, suntem insd noi inSine Arschengel pentru altcineva. Astfel,
suntem cu totii, in acelasi timp, agresori Si victime. Ni se pare ca suntem
tratati extrem de incorect Si, in acelasi timp, le facem altora o nedreptate
prin propria noastra distorsiune perceptivd. Chiar dacd numai pentru ca le
ignordm suferinta. Dacd vrem prin urmare sd ne imbunatatim relatia,
trebuie s lucrdm la propria noastrd perceptie, care cuprinde, in primul rand,
introspectia. De indatd ce actionam din starea copilului-umbra, nu ne mai
aflim pe aceeaSi treaptd cu ceilalti. In ochii nostri, ei se transforma rapid in
atacatori, 1ar noi ne simtim inferiori lor. Sau acesStia devin, in ochii noStri,
niste ,,1diot1“, daca ne simtim, ipotetic, superiori lor. Perceptia este aSadar
baza realitatii noastre subiective; de aceea ne vom ocupa in primul rand de
ea — la fel ca in cazul mecanismelor de aparare.

Constientizeaza

La baza fiecarei schimbari sta conStientizarea situatiei actuale, acceptarea
el, mai intdi, ca fapt. Pot analiza situatia actuald doar cand pun o micd
distantd fatd de mine insami, pentru ca, altfel, nu ma aflu in perspectiva
privitorului, ci in perspectiva din interior. Din perspectiva din interior, vad
lumea de afara, dar nu Si pe mine. Din perspectiva privitorului, ma pot
vedea pe mine insdmi din afard. In ceea ce-1 priveste pe copilul-umbri, ne
aflam, de cele mai multe ori, in perspectiva din interior. Atunci, credem tot
ce simtim, vedem $1 gandim. Percepem gandurile $1 sentimentele noastre ca
fiind reale . Aceastd iluzie a perspectivel de ansamblu functioneaza si cand
ne uitdm la un film: cu toate ca Stim cd e vorba doar de fictiune, suntem
speriali, tensionati, captivati sau veseli — in functie de genul filmului la care



ne uitdm: politist, dramd sau comedie. Cu cat e mai greu, atunci, sd ne
distantdm de un film decat de ceea ce ne sugereaza copilul-umbra? Chiar
dacd stim de copilul-umbra din not Si de convingerile lui, suntem adesea
captivi in realitatea lui. Asta mi se intampla mereu cu pacientii mei: de fapt,
au la indemana toate cunosStintele necesare, pe care le folosesc la rezolvarea
problemelor lor personale, dar le uitd aproape mereu. Acest lucru are, in
opinia mea, trei cauze:

1. Adultului din noi nu-i vine sa creadd cd problema legata de copilul-
umbra trebuie luatd foarte in serios.

2. In mare misurd, suntem atit de obiSnuiti si vedem lumea prin
experientele copildriei noastre, incat ne vine foarte greu sa credem intr-o
alta realitate.

3. Evitam sa ne asumam rdaspunderea pentru sentimentele Si gandurile
noastre; mult mai adesea, stam Si aSteptam sa se intample ceva in afara
noastra, care sa ne elibereze.

Asadar, identificarea cu copilul-umbra din noi are loc, de cele mai multe
ori, automat Si trece astfel neobservata de conStientul nostru. Asa mi-a
povestit Christin (33 de ani) despre supararea legatd de subinchirierea
locuintei sale. Pentru asta, proprietarul a insarcinat un agent imobiliar. La
termenul convenit, agentul a venit cu o jumatate de ora intarziere Si cu 15
persoane interesate. Christin era foarte nervoasa din cauza intarzierii Si a
numarului mare de persoane, despre care agentul nu o anuntase ca aveau sa
vind. Ea 1S1 imaginase ca aveau sa fie mult mai putini interesati. Cu falcile
inclestate de furie, Christin i1 conducea pe vizitatori prin locuintd Si
ajunsese, dupd ce toti acestia plecasera, la o ceartd nefondatd cu agentul.
Christin mi-a povestit aceastd situatie ca pe un exemplu pentru faptul ca
putea trece foarte usor de la ,,buna dispozitie* la ,,proasta dispozitie*, dupa
care ramanea captivd sentimentelor ei de furie. DesSi lucrase mult cu
copilul-umbra din ea, in cadrul Sedintelor de psihoterapie, in aceastd
situatie, Christin nu conStientiza faptul cd tocmai copilul-umbra din ea
reactionase atat de furibund. Cand am analizat intamplarea, la Sedinta de
terapie, in raport cu copilul-umbra din ea, Si-a dat seama uimitd ca acesta
fusese implicat in accesul de furie. Faptul ca agentul intarziase o jumatate
de orda Si adusese cu el, neanuntat, 15 persoane declanSase o alta
convingere in Christin, care suna astfel: ,,Asta iSi imagineazi ci poate si-



mi faca asta...!* In spatele acestei fraze, se ascundeau convingeri precum:
,NUu sunt importanta!* Si ,,Sunt neinsemnata!* La ele, Christin reactionase
prin mecanismele ei de apdrare agresivitate Si atac . Deci, nu ,situatia“
declansase acele sentimente Si actiuni ale lui Christin, ci felul in care
interpretase ea situatia, pe baza distorsiunii perceptive a copilului-umbra
din ea. Dacd nu ar fi luat ca pe o ofensd personalda comportamentul
agentului imobiliar, Christin ar fi rdmas relaxata.

Tuturor ni se intdmpla la fel: adesea, nu ne ddm seama ca suntem captivi
in vechile noastre tipare, tocmai pentru ca ne sunt atat de familiare. Nici
micar nu ne trece prin minte ci am putea interpreta situatia Si altfel. Inci
un exemplu din practica mea pe acest subiect: Leo (24 de ani) mi-a povestit
ca se Impacase cu iubita lui. De data aceasta, voia ,,sa faca totul asa cum
trebuie®. L-am intrebat dacd vorbise cu ea deschis despre problemele pe
care le avusesera in trecut, ceea ce el a negat. Leo avea impresia c¢d ea nu
voia sa vorbeasca, doar sa se bucure de timpul placut petrecut aldturi de el
Si sd uite de problemele dinainte. Acesta nu observa cat de puternic se
identificase cu copilul-umbrd din el. Pornind de la convingerile lui, printre
care se numarau: ,,Nu sunt suficient de bun!“ si ,,Nu am voie sd fiu eu
insumi!*, unul dintre cele mai importante mecanisme de aparare ale sale era
adaptarea . Adica incerca sd raspunda tuturor solicitdrilor care-i treceau
prin minte 1ubitei lui Si, cand avea sentimentul cd ea nu voia sa vorbeasca
despre ce probleme avuseseri inainte, nu vorbea nici el. Isi percepea deci
lubita exclusiv din perspectiva copilului-umbrd S$i incerca sa fie ,baiat
cuminte* Si sa facad totul ,,cum trebuie®. Ca sd reuSeasca, avea antenele
interne orientate mereu pe receptie, pentru a ghici infuitiv ce aStepta iubita
de la el. Teama lui de a fi respins Si felul in care 151 vedea iubita erau atat de
logice $1 de normale pentru el, incat adesea nici nu observa cand se
identifica cu copilul-umbra din el.

De obicei, sentimentele sunt cele care ne aratd ca reactionam,
identificandu-ne cu copilul-umbra din noi. La fel si Christin, s-ar fi putut
surprinde fiind furioasa, Si Leo, la randul sdu, simtind teama pierderii.

Asadar, fi1 constient ca, de fapt, copilul-umbra iti determina sentimentele,
gandirea Si perceptia In multe situatii, chiar daca aparent banale. $i, inca o
datd: daca vrei sa-t1 rezolvi problemele Si sd te dezvolti in continuare,
atunci e foarte important sa-ti asumi raspunderea pentru tine Si sd lucrezi
activ cu propria persoanda, inarmat cu cunoStintele primite, pentru ca



aceasta e premisa ca sa-1i dai seama cand te identifici din nou cu copilul-
umbra din tine. In fond, poti schimba doar un lucru de care esti conStient.

Fa deosebire intre fapt Si interpretare

Cand te surprinzi aflandu-te din nou sub influenta copilului-umbra Si te
simti deci mizerabil, fa un pas inapoi, analizeaza situatia cu detaSare Si
intreabi-te care este interpretarea pe care o dai acesteia. Intoarce-te prin
urmare la eul tau adult Si incearcd sa recunoSti, cat se poate de conStient,
ochelarii prin care vezi lumea cu ochii copilului-umbra din tine. Pentru ca,
de reguld, reactiondm la aceste interpretdri, nu la ,realitatea obiectiva®.
Acest lucru este valabil Si1 atunci cand percepem lumea distorsionata in sens
pozitiv. Astfel, putem sd ne amagim, pentru a ne proteja de perceptiile
dureroase. Facand abstractie de acestea, Si copilul-lumina Si eul adult pot
aprecia greSit situatia. Adesea, cele mai mari batdi de cap ni le da insa
distorsiunea perceptiva a copilului-umbra din noi, motiv pentru care vreau
sa detaliez mai mult.

Multi oameni nici macar nu conStientizeaza cat de subiectiva e perceptia
lor bazata pe interpretari pe care le preiau mereu in mod inconStient. De
exemplu, cand persoana A gandesSte: ,.De ce ranjeSte ala prosteste la
mine?*, ea nu ajunge sd se intrebe, mai apoi, daca persoana B ranjeste la ea
prosteste cu adevarat (adicad rade de ea) sau poate ca e vorba de un zambet
amabil. O componenta importantd a muncii mele psihoterapeutice constad in
faptul ca, impreund cu pacientii mei analizdm interpretarea subiectiva a
realitatii, In cazul unor situatii concrete. Oamenii care se identificd adesea
cu copilul-umbra din e1, deci care au o incredere mai redusa in fortele
proprii, prezintd, de regula, o puternica tendinta de a presupune intentii rele
in cazul altor oameni. Chiar daca li se face un compliment, acesStia cred fie
ca partenerul de interactiune vrea sa-i manipuleze, fie sa-i ,,pacaleasca®. Pur
Si simplu, le este imposibil sa creada ca un alt om 1i judeca mult mai pozitiv
decat se judeca ei inSiSi. lar, daca patesc asta o data, traiesc apoi cu teama
perpetud de a fi descoperiti, adica se tem ca, la un moment dat, celdlalt ar
putea observa cum sunt ei in realitate . Un singur lucru nu se intampla, de
reguld: sd puna sub semnul intrebarii propria convingere Si sd ajunga la
concluzia cd ei sunt, de fapt, cei care se inSala.



In orice caz, exista Si unii care pot fi considerati ,,naivi® din fire Si care
percep lumea Si relatiile lor oarecum diferit. Persoanele in cauza au
dezvoltat, de cele mai multe ori, ca mecanism de aparare reprezentant prin
dorinta de armonie Si au convingeri precum: ,,Raman in continuare copil®.
Se mint frumos, pentru ca se tem foarte mult de adevarul care-1 aduce in
situatia neplacutd de a fi nevoili sd se apere, luand atitudine. O calitate a
oamenilor care iubesc mult armonia nu este doar aceea ca evitd, pe cat
posibil, conflictele, ci ca uneori nict nu percep existenta lor. Daca intri in
aceasta categorie, de oameni prea naivi Si de bund-credintd, gandeSte-te
cum ai putea interpreta comportamentul partenerului tdu de interactiune,
apeland la puncte de vedere mai radicale. Incearca si fii deosebit de critic.
Cu ajutorul eului adult din tine, incearca sa vezi lucrurile cat mai pragmatic
cu putinta. Da-t1 seama, de indata, ca iar incepi sd-1 cauti scuze Si sa-1 dai
dreptate pe loc celui care te deranjeaza in mod evident.

Exerciliu. Vezi realitatea

Urmatorul exercitiu ar trebui sa te ajute sa surprinzi felul in care
interpretezi realitatea si sa-1 schimbi. In acest scop, iatd un exercitiu,
pe care-l poti face, desigur, inlocuind elementele care se aplica in
cazul tau.

Situatia concreta (declansatorul) este: Sefa mea imi atrage atentia
ca am facut o greseala.

Copilul-umbra din mine crede (convingere): Nu sunt suficient de
bun. Trebuie sa fiu perfect! Nu am voie sa fac greseli!

Interpretarea mea: Sefa mea crede ca slujba ma suprasolicita si se
gandeste sa ma inlocuiasca.

Sentimentele mele: Mi-e rusine si ma tem.

Mecanismul meu de aparare: Cautarea perfectiunii si dorinta de a
detine controlul; ma straduiesc si mai mult, controlez totul, pana la
cel mai mic detaliu, fac ore suplimentare.

Copilul-lumina din mine crede (convingeri pozitive): Am voie sa fac
greseli! Sunt suficient de bun!

Felul in care interpretez situatia: Sefa mea este multumita de
munca mea, desi uneori mai fac si greseli.



Adultul spune (argumente): intelegi mult din domeniul Tn care
lucrezi. Te perfectionezi in permanenta. Sefa si colegii tai fac si ei
greseli uneori. Copilul-umbra reactioneaza exagerat la critici.

Sentiment: Raman relaxat.

Mecanismul meu de aparare: invat din gresealad si ma apropii de
mine si de alti oameni cu bunavointa si intelegere.

Gaseste echilibrul dintre refleclie i abaterea atentiei

Am inteles ca felul in care interpretdm realitatea stabileSte in mod decisiv
ceea ce simtim Si felul in care actiondam. Nu intotdeauna reuSim totuSi sa
ne ddm seama la timp Si sa ne corectam distorsiunea perceptiva, trecand de
la copilul-umbra la copilul-lumina. E posibil sd ajungem in starile de spirit
negative ale copilului-umbra. In mod normal, ne intdrim mecanismele de
aparare conform devizei: tot mai mult. Astfel, anvergura problemei creste:
cand avem tendinta sd ne retragem , ne ingropam intre cei patru pereti; daca
mecanismul nostru de aparare este sd trecem de indatd la infepaturi ,
devenim agresivi; daca suntem in cautarea perfecfiunii , ne straduim Si mai
mult etc. Intrand astfel intr-un cerc vicios, mergem intotdeauna din rau in
mai rau. Atunci, ne identificam atat de mult cu copilul-umbra din noi, incat
nu mai gasim iesire.

Daca nu reuSesti sa-ti corectezi perceptia, dandu-ti seama la timp ca esti
pe cale sa reintri in vechile tale tipare, atunci te poate ajuta sd ieSi din
aceastd stare un alt mecanism: abaterea atenfiei . Sa-t1 abati atentia
inseamnd sa nu-t1 indrepti atentia spre sentimentele Si problemele tale, ci
spre lumea din afard. Cand te concentrezi total asupra muncii sau asupra
celor ce se petrec in jurul tiu, nu te percepi Si uiti de tine. In aceasti stare,
nu resimti suferinte — nici fizice, nici sufletesti. De aceea, abaterea atentiel
este S1 un element central al psihoterapiei, in cazul pacientilor cu dureri
cronice — cand dansezi cu pasiune, nu simti ca te dor picioarele. De fiecare
datd cand atentia ne e captata de altceva, putem ajunge sd uitam de noi.
Astfel, pot disparea sentimente impovaratoare. Prin abaterea atentiei, ajungi
sa a1 o dispozitie mai buna, distantandu-te, la nivel interior, de problema ta.

A1 trait deja, precis, urmatoarea situatie: te superi fard masura pe persoana
X, despre care crezi cd te trateazd nedrept Si te intelege gresit. Gandurile
tale se nvart in jurul acestei probleme, eSti acaparat din ce in ce mai mult



de ele si devii din ce in ce mai furios. Apoi, pentru o vreme, atentia iti este
abatuta, de exemplu, pentru ca trebuie sa te concentrezi la ceea ce faci. Prin
abaterea atentiei, furia ta intrd pe un plan secundar, asa ca te liniStesti.
Acum, poti vedea problema ta cu X intr-o maniera mult mai relaxata. Te-ai
detasat de problemd. Prin distanta interpusa Si felul in care interpretezi,
situatia se schimba. Acum, poti aprecia Si aportul tdu la situatia creata.
Poate vei constata cd ai facut din tantar armasar. Poate gasesti o solutie la
problema cu X. Poate cd problema nici nu mai este atdt de importanta
pentru tine Si te gandesti s-o0 ,,treci cu vederea®.

E posibil sa te intrebi: ,,Si acum, ce sd fac? S& ma urmaresc atent sau sa-
mi abat atentia?* Rdspunsul meu este: e o mare diferenta intre situatia in
care sunt destul de distantat, incat sd ma privesc obiectiv Si1 sd-mi pot da
seama la timp, eventual, Si aceea In care ma afund mereu in gandurile Si
sentimentele mele S1 ma invart — fara nici un rezultat — in jurul meu. Cand
ma afund 1n sentimentele mele negative, facandu-le sa escaladeze, nu pot sa
trec mai departe. Iata de ce este important sa te observi pe tine insuti.
Totusi, cand esti in pericol sa te incalcesti in convingerile copilului-umbra
din tine, merita sa incerci sa-t1 abati atentia de la problema. Pot reflecta mai
bine la sentimentele Si problemele mele cand pun o mica distantd intre
mine $i acestea.

Statul meu: fii in contact cu tine nsuti Si simte ce se petrece in tine, apoi
indreaptd-ti atentia spre lumea care te inconjoara, percepe ceea ce se
intampla n jurul tdu Si concentreaza-te pe ceea ce faci. GaseSte aSadar un
echilibru intre atentia la propria persoand Si atentia la lumea dimprejur.
Daca a1 o problema foarte grava, care-ti necesita mereu atentia, te sfatuiesc
sa te ocupi de ea foarte activ cate o jumdtate de ord pe zi, S1 anume 1n scris.
Atunci, adultul din tine Stie cd, in caz de urgenta, totul e scris pe hartie Si se
poate ocupa de alte lucruri in restul zilei. Ca sa te ajute sd nu revii mereu cu
gandurile la problemele tale, iti poti pune la mand o bratara elastica. Ori de
cate ori 1ti aminteSti de problema ta, piScd-te cu elasticul de mana, pentru
a-11 abate atentia.

Fii sincer cu tine in ceea ce te priveste

Impacarea cu propriul sine nu inseamna ca tot ce tine de mine mi se pare
fantastic. CunoaSterea de sine inseamnd cd ma accept cu defectele Si



calitatile mele. Nu vreau s vorbesc aici despre iubirea de sine. Iubirea este
un cuvant mare. E suficient s md impac cu mine Tnsami. Pentru ca atunci
sunt de acord cu existenta mea.

In ce masurd ma pot accepta, depinde de cat de mult ma cunosc. In final,
pot accepta doar ceea ce percep, lucrurile de care sunt conStienta. Dacd insa
pot accepta doar ceea ce consider ca e bun la mine, atunci pot accepta doar
o parte din mine. Trebuie sa ascund cealaltd parte cumva, s-o reprim. Multi
oameni fac, de aceea, un mic ocol al cunoasSterii de sine: se concentreaza
asupra defectelor relativ inofensive sau care nici nu existd, dar pe cele care,
la o privire mai atentd, ar merita luate in seama, le Tmping undeva la
marginea constiintei lor. Am avut o pacienta foarte frumoasa, care a plans
sincer la prima Sedinta, timp de o ora intreaga, pentru ca se considera urata.
Acesta, intr-adevar, este un exemplu grav de distorsiune perceptiva, dar
ilustrativ: astfel, defectul pacientei in nici un caz nu era aspectul ei, ci
pornirea ei puternica spre isterie, deci o reactie totalmente exagerata. Si,
aSa cum pacienta mea se afla pe o cale total gresitd, la fel se intampla cu
noi toti — cu unii mai mult, cu altii mai putin.

Cand inchid ochii de teama sa nu vad ceva urat, ma protejez de imaginile
neplacute, dar nici nu ma pot dezvolta mai departe. De exemplu, daca nu
pot recunoaste fatd de mine insdmi ca fug de teama eSecului, cand e vorba
sd 1au decizii importante, atunci voi bate pasul pe loc. Dacd nu recunosc
fata de mine insdmi ca sunt ingrozitor de invidioasd pe o anumita persoana,
nu voi putea scdpa de acest sentiment in mod sdndtos. Dacd nu recunosc
fatda de mine insami unde e limita capacitatii mele, nu voi fi niciodata
multumita de realizarile mele.

As vrea sd te Incurajez sa fii cat se poate de sincer cu tine insuti. Te poate
ajuta sa rogi un bun prieten sa-ti dea o parere sincerd, pentru ca, adesea, nu
e uSor sa te percepi pe tine insuli in mod obiectiv. CunoaSterea de sine
sincera poate fi extrem de eliberatoare, pentru cd reduce teama. In clipa in
care fata de mine insami, de exemplu, recunosc ca talentul meu nu e, de
fapt, cel pe care l-am visat, nu mai am de ce sd md tem de aceastd
marturisire. Ma pot relaxa Si-mi pot marturisi: da, aSa este. lar apoi, Imi pot
croi planurile de viitor mai realiste.

Undeva insd, in adancul fiintei noastre, lucreaza adesea o teama difuza
fata de anumite realitati. Atat timp cat fugim de acest adevar Si ne ferim sa-
| recunoastem, teama ramane Si nu ne putem dezvolta in continuare. Daca



fac o pauza si-mi confirm: da, aSa e!, teama se poate spulbera Si se poate
instaura, eventual, o oarecare tristele. Astfel, se poate crea spatiu pentru
lucruri noi. Fie cd le dau directii noi dorintelor mele, deci ca ma dedic unei
activitati care mi se potriveSte poate mai bine, fie cd accept, pur Si simplu,
ca nu sunt destul de talentata pentru performante de top, dar suficient pentru
a obtine rezultate multumitoare. Sau ma hotarasc sa compensez lipsa mea
de talent prin sarguinti. In toate cazurile, imi pot regla telurile $i modul de
actiune mai intai printr-o autoevaluare realista, astfel incat, intr-un final, sa
fiu mult mai multumitd decat sa alerg in continuare intr-o directie gresita,
din teama de a recunoaSte.

Cand ne ocupam de sldbiciunile noastre, cel mai neplacut este sa ne
recunoaStem sentimentul de vinovatie. Vinovatia este aproape
insuportabild. Totodatd, poate aduce o extraordinard uSurare sda recunoSti
unde te-ai facut vinovat. Pur Si simplu, sa spui: ,,Da, am dat gres!®, ,,Da,
sunt vinovat de asta!®, ,,Da, nu mai fac asa niciodatd!* Pentru cd numai
cand sunt raspunzator pentru faptele mele, i pot face dreptate victimei
mele. Doar daca imi recunosc greSelile ma pot scuza in fata celui pagubit.
Nu de putine ori este vorba de oamenii cei mai apropiati de noi. Cand ar
trebui sa-ti dai seama ca anumite lucruri pe care le-ai spus, facut sau chiar
facilitat au facut rau, gandeste-te sa-ti cer iertare de la cel pagubit. Multi
copil mari se simt uSurati cand parintii le spun: ,,Ne pare rdu. Am fost
extenuati atunci, dar astdzi am actiona cu totul altfel!* Adesea, copilul-
umbra pdstreazd rani vechi, pentru ca propriii parinti nu-Si asuma niciodata
vina pentru greSelile lor, ci se justifica sau, pur Si simplu, neaga realitatea.
Poate ca-t1 doresti profund ca parintii sau macar unul dintre e1 sa se scuze
candva pentru ceva ce a gresit.

Daca ai tu insuti copii mari Si, In urma unei oneste autocritici, ajungi la
concluzia ca le-ai gresSit cu ceva, cere-le iertare pentru asta. O asemenea
scuzd poate Tnsemna un nou inceput in relatia cu ei. Daca ai copii mai micl,
atunci verificd implicarea copilului-umbrda din tine in educatia lor Si
incearca sa actionezi cat mai atent la tine insuti Si mai cumpanit.

Dar, daca, privind evenimentele retrospectiv, constati ca i-ai facut o
nedreptate unui prieten sau unui coleg de serviciu, cere-ti, pur Si simplu,
scuze. Chiar daca intdmplarea e veche de ani de zile. Pentru ca Si tu
cunosti, desigur, la randul tau, situatii in care ai fost victima, cand cineva



te-a nedreptatit. Imagineaza-ti cd acel cineva Si-ar cere candva iertare de la
tine. Cat de bine te-ai simti!

Exercitiu. Accepta realitatea agsa cum este

Acest exercitiu, de fapt, este o atitudine interioara, pe care as vrea
sa te incurajez s-o adopti. Provine din invataturile meditatiei budiste,
pe care o cunosc relativ superficial. Stiu insa ca o piatra de temelie a
exercitiilor de meditatie o constituie lucrurile care sunt de recunoscut
si de acceptat. Cred ca poti integra o asemenea idee simpla in viata
ta, fara sa fii nevoit sa aprofundezi prea mult invataturile budiste.
ldeea de a spune DA este foarte atragatoare din punct de vedere
psihic. Adica, apararea fata de perceptiile dureroase produce o
teama cronica, ascunsa. Apararea fata de teama consuma mai mult
din energia ta decat acceptarea acestei temeri. La fel se intampla cu
toate sentimentele negative: tristetea, neputinta, furia, rusinea —
toate se rezolva cel mai rapid atunci cand le accepti.

Cand vorbesc de teama, vorbesc despre copilul-umbra. Cand il
accept pe copilul-umbra si accept, astfel, sentimentele de
inferioritate, rusinea, tristetea si neputinta mea, copilul-umbra se
simte nteles si se poate linisti, Incetul cu Tncetul. in acest scop, este
adesea suficient sa-ti spui mereu, in viata de zi cu zi: ,Da, asa este”.
Indiferent daca mergi la dentist, te gandesti la un conflict cu un
prieten, chibzuiesti o problema, te enervezi pe copii, pierzi trenul
etc., spune-ti mereu: ,Da, asa este”. Cel mai bine este sa
sincronizezi aceasta propozitie cu respiratia ta, inspirand si expirand
adanc, in timp ce-ti spui in minte: ,Da, asa este”. Repeta aceasta
propozitie si vei vedea cat de mult te linisteste si ce sentiment de
usurare iti da.

Sentimentele sunt mereu lucruri efemere. Cand avem sentimente
de fericire, ne dam seama de asta. Cand ne bucuram profund, stim
inca dinainte ca aceastd bucurie nu dureaza vesnic. In cazul
sentimentelor neplacute, credem, dimpotriva, ca nu vor trece
niciodata, de exemplu, cand suferim din dragoste sau ne e teama.

Iti reamintesc, de aceea, incd o data, exercitiul pe care l-am
descris in sectiunea Cum te poti detasa de sentimentele negative:



concentreaza-te asupra expresiei corporale a sentimentului ce te
apasa. De exemplu, daca esti trist, concentreaza-te asupra felului in
care corpul tau resimte tristetea. Poate simti un nod in gat? Sau o
apasare in piept? Concentreaza-te exclusiv asupra acestui
sentiment si sterge-ti din minte toate imaginile care au de-a face cu
tristetea respectiva din capul tau. De exemplu, cand esti trist, pentru
ca te-a parasit iubita sau iubitul, alunga orice imagine a ei/lui din
mintea ta si simte doar expresia corporala a sentimentului de tristete
care are aceasta cauza. Ramai in starea respectiva. Vei vedea ca
tristetea se risipeste rapid. Poti proceda la fel cu toate celelalte
sentimente apasatoare. Acest exercitiu provine din Metoda Sedona®
a lui Lester Levenson, o teorie extrem de pragmatica a gestionarii
sentimentelor.

Exerseaza bunavointa

Imperfectiunea resimtita adesea de copilul-umbra din noi nu are doar efecte
asupra propriel stari de bine, ci Si asupra atitudinii Si comportamentului
nostru fata de alti oameni. Din perspectiva copilului-umbra, omul din fata
noastra devine rapid dusman. Inci din cartea mea Leben kann auch einfach
sein! [Viata poate fi Si uSoara!], am afirmat ca persoanele care nu sunt
sigure de sine trdiesc o viatd intreaga de cele mai multe ori in defensiva,
adicd 181 fac mereu griji s nu ajunga intr-o pozitie de inferioritate Si sa fie
atacate. Cel care se ocupd insd de autoapararea lui nu poate resimti, in
acelasi timp, Si mild fatd de atacator. Urmarea este ca nu poate resimti
bunavointd in relatia cu cei pe care-1 considera mai puternici. Nu pot
resimti bundvointa decat atunci cand sunt pe o pozitie de egalitate cu cei
din jurul meu. Dacd ma simt mai prejos, atunci ma port prea dur nu numai
cu mine, ci Si cu celalalt. Daca-1 admir pentru anumite calitati pe semenii
mel, pe care-1 consider mai puternici, ma manifest extrem de drastic fata de
mine, dar dacd sunt foarte sincera cu mine, lucrurile nu stau chiar asa.
Bucuria pentru raul celuilalt S1 invidia sunt defecte extrem de omenesti Si
sunt indreptate impotriva oamenilor pe care-i percepem ca fiindu-ne
superiori. Copilul-umbra poate actiona extrem de meschin Si de suspicios.
De aceea 11 serveSte comunitatii s ma aflu cat mai des in starea copilului-
lumind sau a eului adult. Asta imi ridicd moralul Si, in consecinta, Tmi



percep semenii mult mai binevoitor. Perceptia Si dispozitia sunt intr-o
perpetud interactiune. Cand sunt binedispus Si-mi intampin apropiatii cu
afectiune, aceStia se simt bine in compania mea. Se produce o dinamica
pozitiva. Este mult mai relaxant sd priveSti cu bunavointa alti oameni, in
loc sa astepti in umbra, gata sa reactionezi la urmatorul atac. Cu cat ma
simt mai tensionatd Si mai stresatd, cu atat sunt mai inclinata sa proiectez
mai rapid aceste sentimente asupra semenilor mei Si, astfel, sa declanSez o
dinamica negativa.

Deci, pot manifesta mai uSor bundvointa fatd de ceilalti cand ma aflu sub
influenta copilului-lumind. Cand ma comport meschin cu mine insdmi Si
sunt agresiva fatd de propria persoand, atunci imi vine cu atat mai greu sa
fiu generoasa cu ceilalti. Iata de ce este foarte important sa am grija de mine
Si sa-mi asum responsabilitatea pentru starea mea de bine. Poti face Si tu
asta, manifestand intelegere pentru copilul-umbra Si consolandu-1 mereu,
procedand asa cum am exersat in sectiunea Vindeca-I pe copilul-umbra din
tine . In paralel, exerseazi trecerea in mod activ sub influenta copilului-
lumina. Ai grija sa fii binedispus. Considera ca este obligatia ta sa te bucuri
cat mai mult posibil de viata Si s-o savurezi. Abordez mai detaliat subiectul
S1 in sectiunea Bucura-te de viata!

Bundvointa este insd Si o atitudine interioara, asupra careia te poti decide.
Multi oameni care se identificd, la un moment dat, cu copilul-umbra din ei
vorbesc despre apropierea cu neincredere de ceilalti. Suspiciunea Si
neincrederea se numard printre mecanismele lor de apdrare Si, tocmai
pentru ca se identificd atat de puternic cu copilul-umbrd din ei, cred cu
straSnicie ceea ce percep Si fac presupuneri, precum: lumea Si oamenii sunt
egoiSti Si1 rdi. Pentru a nu crea confuzii, nu afirm ca oamenii sunt
esentialmente buni. O imagine naiva, nereflectatd a oamenilor produce la
fel de multe probleme precum suspiciunea patologica. Dar, cu o atitudine
fundamental neincrezatoare, lipsita de bunavointd, facem Si noi lumea sa
devind un pic mai rea. In plus, atitudinea neincrezitoare Si pesimisti ci
omul este, in esentd, egoist nu poate fi adeverita nici din punct de vedere
stiintific, dupad cum am aratat in sectiunea Cum ne pot ajuta valorile . Nu
uita: cercetarea modernd a creierului a dovedit cd oamenii sunt orientati
spre cooperare Si cd, diruind, ne simtim fericiti. In favoarea unei atitudini
binevoitoare exista prin urmare Si argumente logice.



Cand iti dai seama ca esti pe cale sa judeci cu rautate un prieten, un coleg,
o ruda sau pe partenerul tdu de cuplu, fa in mod conStient un pas inapoi Si
incearca sd analizezi aceeaSi situatie dintr-o perspectiva binevoitoare. Am
ardtat, in sectiunea Digresiune. Conditionarea genetica a proastei dispozilii
, cd, din pacate, este Inscris in genele noastre sa acordam mai multa atentie
evenimentelor negative Si sa le consideram pe acestea mai importante.
Reamintesc: o interactiune negativa cu un prieten poate sa ne faca sd uitdm
100 de interactiuni pozitive cu acesta. Decl, inainte sa ajungi la concluzia
ca persoana X actioneaza din rdutate, verifica, ajutat de eul adult din tine,
daca lucrurile stau intr-adevar asa Si gandeste-te la cat de multe lucruri
bune ai trait deja cu aceasta. Gandeste-te bine daca felul in care interpretezi
situatia este just. Adeseori, suntem prea grabiti sa le imputam altora intenti
rele, chiar daca e vorba de prieteni de-o viatd. O zi de naStere uitata, o
criticd neinsemnata, o reactie ,falsa“ pot declanSa in unii oameni
dezamigiri atat de mari, incAt si puni prietenia sub semnul intrebarii. In
schimb, cu o atitudine binevoitoare, 11 putem aprecia pe altii aSa cum sunt:

* Din fire vor sa facd mai mult bine decat rau Si...

* Totusi, uneori fac greseli.

 Sunt uituci, chiar daca e vorba de ziua celui mai bun prieten.

* Sunt tematori Si, de aceea, nu sunt mereu sinceri.

* Nu calculeazd mereu cu exactitate urmarile propriilor fapte.

 Uneort, pur Si simplu, nu au tupeu.

* Sunt momente in care actioneaza fara sa se gindeasca.

* Uneorli, sunt prost dispusi.

 Se afla prea frecvent sub influenta copilului-umbra.

Géndeste-te: oamenii dificili au copii-umbra foarte raniti.

Nici o relatie interumand nu e perfectd. Cu totii facem greseli Si ne
inselam. De aceea, trateaza imperfectiunea ta Si a altora cu maximum de
generozitate. Agresivitatea $1 rautatea iti fac rau tie, in primul rand — 1t1
afecteazd moralul Si-t1 impovareaza relatiile interumane. Apropo de
dispozitie: umorul ne poate ajuta sd ne modelam relatiile intr-o maniera mai
lejera si plind de bunivointa. In acest sens, iati o glumi: nu am defecte,
sunt doar efecte speciale!

Lauda-li aproapele ca pe tine insuti



Bundvointa inseamnd sa exprimi, din cand in cand, laude la adresa
semenilor tai, respectiv sa le faci complimente. $i in aceastd privinta, unii
isi complici viata, identificAndu-se cu copilul-umbri din ei. In aceasti stare
interioard, au tendinta sa fie invidioSi, ceea ce le permite numai arareori —
sau poate niciodata — sa rosteasca laude.

Unii oameni sunt insd prea timizi ca sa le vind pe buze o lauda. A lauda
sau a f1 e1 InSiS1 laudati li se pare penibil. Din copilarie nu sunt obiSnuiti cu
lauda. Este o zicala — ,,Daca nu e inlacrimat, inseamna ca e laudat destul* —
cu care au crescut multi dintre noi. Unii sunt de parere, pe bund dreptate, ca
au ridicat Stacheta foarte sus, atat in ceea ce-1 priveSte, cat Si fata de
ceilalti, motiv pentru care exprima foarte rar laude.

Indiferent de motivul pentru care unora le vine greu sa-i laude pe ceilalti
sau sa rosteascd un compliment sincer, le recomand sd exerseze
generozitatea. Daca te simti vizat, incearcd sa fii mai generos cu tine Si cu
ceilalti. Felicita-te mai des pentru ceea ce faci bine Si lauda-te singur pentru
faptele tale bune. incepe ziua cu o lauda de sine, care miroase, de fapt,
foarte bine. Lauda-te pe tine ori de cate ori e cazul. Astfel, it1 va creste
moralul si vei reduce din sentimentul de invidie, daca suferi de el. Poti
incerca Si in materie de recunosStinta: fii recunoscator pentru tot ce merge
bine in viata ta Si fii recunoscator pentru tot ce ai Si pentru tot ce ti se pare
ca e de la sine inteles meritat. Exerseaza Si privitul foarte conStient spre
lucrurile bune legate de tine Si din viata ta. Plangandu-te de pretinsele tale
slabiciuni Si1 defecte, ajungi sa fii nerecunoscator. Prin lauda de sine Si
recunoStinta, acumulezi recunoaStere pentru tine, iar atunci le poti da mai
departe Si altora.

Lauda-ti sotul/sotia, copiii, colegii de serviciu, superiorii, prietenii, chiar
S1 oamenii de pe stradd. Americanii rostesc fard probleme laude la adresa
unor oameni necunosculi: de exemplu, poti auzi, de la o casieritd din
supermarket: ,Imi place rochia ta“. Imi place Si mie acest stil de
comportament deschis, amabil. Germanii sunt ceva mai rezervali Si
tensionati in comparatie cu americanii, de$i, in ultimii ani, St in Germania
situatia s-a imbunatatit. ($i acum, te rog sd nu vii cu obiectia ca:
,2Americanii sunt foarte superficiali“. O vanzdtoare dintr-un supermarket
german nu e mai profunda daca nu-i1 maguleste pe clienti.)

Cu totii ne dorim recunoastere. In loc si astepti pasiv laudele, incepe, in
mod activ, sd le imparti. Apropo de ,,impartit“ — nu fi generos doar la



recunoasterea calitatilor, ci Si pe plan financiar. Zgarcenia este o trasaturd
ingrozitoare, pe care o au, din pacate, prea multi dintre noi. Daca te numeri
printre ceil carora le vine foarte greu sa fie generoSi, studiaza-ti atent
convingerile Si analizeaza-ti zgarcenia ca mecanism de apdrare. Crede-ma,
zgarcenia nici nu te face fericit, nici nu aduce mai multd siguranta in viata
ta. Dimpotrivd, cu cat daruieSti mai mult, cu atat mai mult veir primi. Vel
vedea cum se imbunatatesc dispozitia Si relatiile tale cand ii tratezi cu
generozitate pe ceilalti.

Bine inseamna suficient de bine

Dupd cum am observat pana acum, cet mai multi oameni consuma
neobiSnuit de multd energie pentru a-1 reduce la ticere, sub o forma sau
alta, pe copilul-umbra Si convingerile lui negative. Multi vor sa-1 faca sa
taca, apeland la cautarea perfectiunii. Repet: convingerile sunt iluzorii. Sunt
false si spun, in parte, doar cate ceva despre exasperarea din trecut a
parintilor tai. Dar, prin alegerea mecanismelor tale de aparare, faci Si tu
greseli. Cand cauti perfectiunea, te preocupd prea mult intrebarea: ce
impresie las? — Si prea putin intrebarea: ce conteaza, de fapt?

Pentru a-1 intari pe adultul din tine, iti poli pune cateva intrebari
autocritice: din ce motiv imi doresc sa fiu perfect? Este acesta singurul
motiv? Sau e vorba sd ofer cat mai putine posibilitdti de atac? Sau vreau sa
fiu admirat? Fa un pas inapoi, te rog, Si priveSte-ti comportamentul din
afara. Pentru cine altcineva, in afard de tine, este important sd muncesti
perfect, si arati perfect sau si fii o gazdi perfecti? In ce misurd e vorba
exclusiv de tine? Ce-ai putea face cu energia Si cu timpul care-ti rdman,
daca te-ai dezice de pretentia de perfectiune Si ti-ar fi de-ajuns sa-t1 faci
treaba, pur Si simplu, ,,bine*“? Ce-ai face cu timpul care iti ramane? Te temi
de plictiseala sau de amintirile dureroase? Ori, poate, reprimi probleme
grave, refugiindu-te Tn munca? Multi oameni fug de probleme, gasindu-Si
mereu de lucru. De indata ce se reinstaureaza liniStea, 11 cuprind iar grijile
Si temerile.

Intireste-1 pe adultul din tine, gandindu-te care sunt problemele de care
fugi. Intreabi-te daci mecanismul tiu de apdrare nu cumva iti creeazi
probleme, in loc sd le inlature? PerfectioniStii sunt adeseori stresati. Nu se
impovdreaza doar pe sine cu exigenta lor, ci Si relatiile pe care le au.



Gandeste-te cd, atunci cand ceri mult de la tine, te comporti poate prea
drastic Si cu apropiatii ti. In plus, din cauza ambitiilor tale, pofta de viata
it1 este afectatd. Fi1 atent, fiindcad eSti expus unui pericol mai mare de a te
consuma decat cei care iau lucrurile mai lejer.

Apoi intreaba-te cine ar profita, daca ai investi mai putin timp in propria
perfectiune. Familia ta, prietenii, vreo organizatie caritabila? Sau, pur Si
simplu, tu insuti, pentru ca te-ai bucura mai mult de viata?

Incearcd si-ti relativizezi dorinta de perfectiune, intrebandu-te ce sens
are. la-ti copilul-umbrda de manuta Si explicd-1 mereu, cu dragoste Si
rabdare, cd e suficient asa cum e $i cad are voie sa faca Si greseli Si
intareste-1 pe adultul din tine, gandind pand la capat scenariile temerilor
tale: ti-ai pierde slujba, intr-adevar , dacd ai munci mai putin? Dacd
raspunsul este afirmativ, atunci gandeSte-te daca tot acest stres merita sau
daca e posibil sd-ti schimbi profesia.

Gandeste-te daca relatiile tale ar deveni cu adevarat mai bune, in cazul in
care ai fi prietenul sau iubitul cat mai perfect. Si ce Inseamna perfect, in
fond? Gandeste-te la unitatile de masurd ale valorii pe care le folosesti. N-
ar fi mult mai ,,perfect ca, in loc sd fii cea mai frumoasd, cea mai buna Si
cea mai simpaticd persoand, sa fii una cat mai sincera Si mai deschisa?
Vreau sa spun ca ,,perfect este sa te cunosti Si sa te poti increde in tine. Ar
fi ,,super®, dacd n-ai mai actiona in functie de Sansele de succes, ci dupa
raspunsul la intrebarea: Ce consideri corect? Cum ar fi, dacd ti-ai propune,
in loc sa fi1 perfect, sa fii tu insuti? Daca ti-ai propune sa fii, cat mai adesea
cu putinta, sub influenta copilului-lumind? Daca ti-ai propune sa fii cat mai
relaxat?

Permite-1 partii adulte din tine sd fie conStientda de urmadtoarele doua
lucruri:

1. Prin ochelarii copilului-umbra, lumea este o proiectie. O realitate in

sens negativ.

2. Sunt o multime de lucruri pe care are sens sa le faci, in loc sa te

straduiesti sa fi1 perfect, cum ar fi s actionezi cu decentd Si sa te bucuri
de viata.

Bucura-te de viata



Multi oameni care sunt captivi ai mecanismelor de apdrare ale copilului-
umbri nu au curajul si se bucure de viatd. Isi permit, pur Si simplu, prea
putin. Se afunda in munca Si in obligatiile lor Si sunt de parere ca se pot
bucura de viata abia dupa ce au terminat ce aveau de facut. Dar mereu este
cate ceva de facut. Copilul-umbra din e1 simte un fel de vinovatie
fundamentald, respectiv aceea de a ,,nu fi suficient de bun®. In consecinta,
aceStl oameni sunt convinSi cd nu meritd sa se bucure de viata Si iS1
administreaza atat de strict existenta, incat nu mai rdmane loc de bucurie.
Se simt vinovati cand nu lucreazi. In primul rand, celor care au ca
mecanisme de apdrare dorinta de control Si cdutarea perfectiunii le vine
greu sa se relaxeze macar din cand 1n cand.

Din punctul de vedere al eului adult, nu existd argument logic pentru care
sa nu se bucure de viata. ,,Cui i-ar prii viata grea?“, intreba mereu tatal
meu, Si ador aceastd vorba. Te rog sd te gandesti cd bucuria Si cheful de
viatd iti aduc starea de bine. Scot la iveald copilul-lumina din tine. Ar
trebui, de aceea, sd fie sarcina ta sa te preocupi cat mai des cu putintd sa-ti
mearga bine Si sa te bucuri de viatd. Asta presupune Si o buna gestionare a
timpului. Pentru a savura ceva, iti trebuie timp. Oamenii care tardganeaza
mereu lucrurile pot savura viata la fel de putin, adesea, ca maniacii
controlului, pentru ca, la fel ca pe acestia, 11 apasa conStiinta incarcata.
Diferenta dintre cele doua categorii este ca aceia care tardganeaza lucrurile
au in mod intemeiat mustrari de consStiinta, pentru ca amana treaba care
trebuia facuta, in timp ce obsedatii de control vor sa rezolve, pe cat se poate
perfect, Si sarcinile secundare Si au, asadar, sentimente de vinovatie inutila.
Gasesti sfaturi utile impotriva inertiei in sectiunea Exercifiu. Sapte masuri
impotriva taraganarii , de mai jos.

O masa bund S$i un vin bun te pot face profund fericit. Acelasi lucru este
adevarat pentru o plimbare in natura, o auditie muzicald sau o partida buna
de sex. Ceea ce se intelege prin savurare sigur are legitura cu preferintele
personale. Lipsa bucuriei nu este o solutie. Permite-t1 deci sa te bucuri de
viata cat de des poti.

Unii oameni Insa nici nu Stiu cum sa se bucure de viatd, atat de
neexperimentati sunt la acest capitol. Se suprasolicitd intr-o maniera de
nedescris S1 sunt aproape intotdeauna stresati Si prost dispuSi. Altii
folosesc un motiv ,,bun®, cum ar fi migrenele, pentru a-Si permite cate o
micd pauzd. Copilul-lumina din ei considera foarte regretabil acest lucru,



dar nimeni nu-i cere parerea. El ar avea o multime de idei extraordinare de
distractie. E suficient sa-1 asculti putin. Stie, probabil, de la inceput ce l-ar
bucura cu adevarat, daca s-ar putea manifesta liber.

Deci, daca ai tendinta sa dai mereu mai mult decat poti, explica-i
copilului-umbra din tine urmatoarele: ,,Bietul de tine! Nu trebuie sa ne dam
peste cap mereu, ca sa ne simtim valorosSi. ESti valoros chiar daca te mai Si
odihnesti din cind in cand. Ai nevoie de pauze, ca sd aduni iar energie.
Daca dam totul din noi $i, la un moment dat, nimic nu mai da rezultate, asta
nu ajutd nimanui. Avem voie sd ne permitem sd avem timp liber Si sa ne
relaxdm. Avem voie sa ne bucurdm de viatd Si sd ne meargd foarte bine.
Dupa ce ne-am Incarcat bateriile, putem munci din nou®.

Distractia S1 savurarea clipei au de-a face, de altfel, cu crearea de
frumusete. Priveste imprejur Si intreabd-te dacd, in locuinta ta sau la
serviciu, ai destul spatiu pentru a-ti odihni privirea. Asigura-te cd ai
privelisti frumoase, care te fac fericit. Dacd, parcurgand aceasta carte, eSti
pe punctul sa faci o renovare interioara, poti face acelasi lucru in jurul tau.
Uneori, sunt lucrurile mici care aduc bucurie, cum ar fi o floare frumoasa pe
masa de lucru. Si mirosurile pot bucura, de exemplu, am langa mine mereu
o sticluta cu ulei de trandafir. Cand am nevoie de o mica incurajare, ma
parfumez cu ea. Preia raspunderea starii tale de bine. A1 grija sa te asiguri
ca esti fericit.

In clinicile pentru tulburari psihosomatice, exista, de cativa ani, terapia
savurarii, pentru cd multi oameni trebuie sa reinvete sd se bucure de viata.
Savurarea are foarte mult de-a face cu conStiinta. Trebuie sd-mi conectez
cele cincit simturt cand vreau sda savurez ceva. Cand sunt indiferenta,
dimpotriva, nu pot savura. Cand inghit mancarea pe nemestecate, nici nu-mi
dau bine seama de ceea ce minanc. In cadrul terapiei savuririi, oamenilor li
se ascut simturile. Participantii sunt indemnati sa descrie exact ceea ce simt
cand mananca o bucata de ciocolata sau cand privesc un trandafir. Astfel,
invata sa savureze in mod conStient. Poli integra foarte uSor terapia
savuririi in viata ta cotidiana. In acest scop, trebuie si faci dou lucruri:

1. Asigurd-te ca savurezi viata, facand mai des ceea ce-1i face bine.
2. Fii foarte prezent, folosindu-t1 atentia Si cele cinci simturi. Ancoreaza-
te in ,,acum Si aici®.



O altda masurd bund, pentru a conStientiza mai bine savurarea Si
frumusetea, este ca, in cursul plimbarilor, sa fii foarte atent la lucrurile
frumoase. Imagineaza-ti ca ai un aparat foto la tine sau ia unul cu tine Si
cautd lucruri frumoase. Ramai atent la mediul inconjurator. Nu e prea uSor
sa fi1 relaxat, Si e neobiSnuit pentru suflet, pentru ca, atunci cand eSti
relaxat, nu esti deloc atent la tine. Imi antrenez adesea, in mod constient,
aceasta capacitate in cursul plimbarilor, pentru cd ma numar printre cei care
aluneca rapid in lumea gandurilor lor Si atunci nu mai percep ce se intampla
imprejur. Dar, la vederea florilor frumoase Si a naturii minunate, devin
foarte fericita.

Fii tu insuti, nu un copil ascultator

Oamenii care au deprins, ca mecanism de apdrare, dorinta de armonie vor
sa faca totul asa cum trebuie. S-au antrenat incd din copilarie in aceasta
privintd, pentru a beneficia de recunoaSterea parintilor sau macar pentru a
nu fi pedepsiti. Nu se delimiteaza de dorintele Si nevoile semenilor lor Si se
simt responsabili pentru bunastarea acestora. Cand partenerul lor de discutii
e prost dispus, ei se intreaba, simtindu-se vinovali, ce au facut gresit,
respectiv ce ar putea face pentru a le merge mai bine celorlalti. Prin atentia
perpetud la presupusele sau realele nevoi ale semenilor, 151 neglijeaza
propriile dorinte. Pe termen lung, sigur ca asta nu poate duce spre bine,
pentru ca, in fond, propriile nevoi vor ieSi la suprafatd. Pentru ca-si
exprima rar dorintele, Si atunci fara hotarare, au mereu sentimentul cd nu
vor izbuti. Asta i1 condamna la eSec Si pe ei, Si pe partenerii lor de
interactiune, considerati dominatori, dupd cum am scris deja in sectiunea
Cautarea armoniei Si conformarea excesiva . Deoarece se straduiesc mereu
sa ghiceasca tot ce ar dori celalalt, asteaptd la randul lor, de la celdlalt, sa le
indeplineasca la fel dorintele. Dacd nu exista reciprocitate, se simt imediat
raniti.

[ubitorii de armonie 1Si asuma prea putin din raspunderea fatda de ei
inSiSi, pentru cd sunt mereu preocupati de bunastarea partenerului de
interactiune. Vor sa faca totul cum trebuie Si sd nu rdneasca pe nimeni.
Daca sunt insd foarte sinceri cu ei inSiSi, atunci nu este atat vorba de
celdlalt, cat de copilul-umbra, care se teme sd nu fie respins. Daca Si-ar
sustine mai sincer nevoile, ar putea scandaliza. Ca sa evite asta, 11 asuma



presupusele aSteptari ale partenerului de interactiune Si spera ca el sa le
,2multumeasca*. Adica, sa le ghiceasca, la randu-i, nevoile.

Daca intri in categoria celor despre care am scris in paragraful anterior,
atunci, la primul pas, identifica-te cu adultul din tine Si conStientizeaza, cu
ajutorul lui, cd esti captiv in filmul copilariei tale. Ca sa le placi parintilor
tai, te-ai adaptat cat mai bine, poate pentru ca erau foarte drastici sau chiar
distanti cu tine. Poate ca erau insa hiperprotectori sau erau ei inSiSi iubitori
de armonie Si urau conflictele. Astfel, nu a1 avut un model bun despre cum
sa te afirmi.

Fiind copil, depindeai de parinti, bineinteles. Explica-i cu dragoste
copilului-umbra din tine cd au trecut acele vremuri Si ca acum sunteti
singurii responsabili pentru fericirea voastri. Invati si ai mult mai multd
grijd de tine. Asuma-ti raspunderea pentru starea ta de bine. Spune ce vrei
Si ce nu vrel. Asta nu inseamnad sa devii egoist — in nici un caz. Dimpotriva,
cand te exprimi deschis Si-t1 exprimi deschis dorintele, celdlalt Stie cum sa
te abordeze, Si puteti negocia in mod corect. ASa e mult mai bine decat
daca bombani mereu ca partenerul nu ti-a ghicit dorintele. ConStientizeaza
mereu faptul ca partenerii tai de discutie nu trebuie sa-Si sparga capul lor, ci
pe al tau , dacd vor sa Stie ce gandesti Si ce vrei. Pe termen lung, asta e
foarte solicitant pentru ceilalti. In plus, au sentimentul ci nu Stiu exact cum
sa se apropie de tine. Le-ai lua o povard de pe umeri, dacd ti-ai sustine
cauza deschis Si sincer. Asumandu-ti raspunderea pentru tine insuti, ei nu
mai sunt silifi sa faca acest lucru, interesandu-se mereu, ingrijorati, daca
este intr-adevar OK din punctul tau de vedere sd se realizeze un lucru
astfel, Si nu altcumva.

La fel de important este sa-ti spui parerea mai des. Dacd vrei sd nu superi
pe nimeni, in final, nu faci pe placul nimanui, pentru cd nu sustii cu
adevarat nici o pdrere Si nimeni nu se poate baza pe tine. Nu trebuie sa fii
,preferatul tuturor®; e mai important sa-ti intaresti coloana vertebrala Si sa
inoti uneori Si impotriva curentului, cand e vorba de un lucru important Si
de valorile in care crezi. ConStientizeaza faptul cad verticalitatea, curajul Si
dreptatea sunt, in caz de indoiald, mai importante decat grija ta cd s-ar putea
sd nu mai fii 1ubit. Poate cd unii oameni nu te considera prea simpatic, daca-
t1 exprimi opinia, dar nu le ver deveni mai simpatic nici dacad nu-ti sustii
cauza. Nu Stiu nici cum si te ia Si te considera Si putin cam plicticos. Intr-o
privinta insa te poti relaxa — oricum nu vei putea vreodata sa le dai dreptate



tuturor. Formeaza-ti deci un punct de vedere propriu Si stabileSte unitati de
masurd proprii. ConStientizeaza mereu ca nu € vorba sa te faci iubit, ci sa
actionezi corect, respectandu-ti valorile.

Poate gandesti: ,,ASa, oricum nu ajung nicaieri!“ Aceasta e replica
preferata a celor care se tem de conflict. Dar, in primul rand, faptul ca-ti
sustii opiniile iti aduce adesea mai mult decat ai crede. In al doilea rand, n-
ar trebui sa actionezi doar in functie de Sansele de succes pe care le ai.
Daca-i atragi, de exemplu, atentia unui prieten bun ca te-a ranit foarte tare
printr-un anumit comportament, atunci le dai o Sansa Si lui, Si prieteniel
voastre. Respectiv, Sansa de a va reapropia, in urma unei discutii
clarificatoare. Astfel, ai facut tot ce tinea de tine pentru a imbunatati relatia.
Si tocmai despre asta e vorba. Cum reactioneaza celalalt nu mai e
raspunderea ta.

Poate ca nu Stii prea bine ce vrei Si ce gandesti? Poate cd esti atat de
obisnuit sa le acorzi atentie altora, incat firul care te leagd de viata ta
interioara este atrofiat? Atunci, asculta-ti inima Si intreaba-te: ,,Ce simt?* Si
,,Care e parerea mea?* Poti sa exersezi exprimarea propriei pareri discutand
cu un interlocutor imaginar Si facand schimb de argumente. Poti face
acelasi exercitiu, desigur, Si in viata reala. Da-ti seama cand esti din nou,
din reflex, pe cale sd-ti ascunzi punctul de vedere Si/sau sa-ti reprimi
nevoile, pentru a fi agreat. Apoi, ascultd-l pe copilul-lumina Si vorbeste. Te
vel mira de cat de simpla va deveni viata ta, cand ve1 fi mai sincer Si mai
deschis. Relatiile tale vor deveni, astfel, mult mai lipsite de complicatii.
Pentru ca abia cand devii autentic Si-{i asumi raspunderea pentru tine insuti,
pot sd apard armonia Si apropierea adevarate .

'CC

Pregateste-te sa faci fata conflictelor $i modeleaza-ii
relatiile

Oamenii care-1 protejeazd pe copilul-umbra din ei adaptandu-se Si dorindu-
Si armonie se lasa condusi mai degraba de intamplare $1 hazard, in loc sa-si
stabileasca obiective S1 sd indeparteze din cale obstacolele. Pentru a-si
stabili teluri, au nevoie de o viziune clard, care le lipseSte adesea, pentru ca
s-au luat, o viatd intreagd, dupa altii, nu dupd ei inSiSi. Un alt motiv al
pasivitdtii lor, In privinta modelarii vietii Si a relatiilor, este oroarea lor de
conflicte. Acestia traiesc in iluzia copilului-umbra din ei, ca relatiile trebuie



lasate sd evolueze de la sine, in loc sa incerce sa le influenteze. Ei nu
actioneaza, ci reactioneaza . Adaptarea lor are loc in detrimentul afirmarii
sinelui — al afirmarii sdnatoase a sinelui. Adesea, persoanele in cauza sunt
atat de obiSnuite sd se adapteze cuminti partenerului de interactiune, incat
nici nu le trece prin minte ca Si-ar putea exprima propriile puncte de vedere
sau nevoi. Ma minunez intotdeauna de ce imbold redus resimt unii oameni
de a se apara. Dupd cum am scris deja in sectiunea Cautarea armoniei Si
conformarea excesiva , afirmarea sinelui celor ce se tem de conflicte consta
adesea intr-o rezistentd pasiva, care de multe ori duce la retragere, la
refugiu sau la ruperea legaturilor.

Mai exista insa un motiv pentru care persoanele afectate sunt atat de
ezitante cand e vorba sa se exprime in beneficiul propriu: nu sunt sigure
daca au dreptul la propriile opinii Si dorinte. Nu au prea multd experienta in
argumentare. Pentru ca-i1 percep pe ceilalti ca fiindu-le superiori, le acorda,
ca atare, mai multe drepturi Si o competentd mai mare decat a lor. Trebuie
deci neaparat sa lucreze la increderea in propriul punct de vedere .

Multi oameni nu au incredere sa argumenteze pentru ca-Si fac griji sa nu
ajungd intr-o pozitie de inferioritate Si atunci preferd sa-si {ind gura. Multi
gandesc in termeni de ,castig-pierdere* Si ,superior-inferior.
Mecanismele lor de aparare sunt defensive Si au, ipotetic, scopul de ocrotire
a copilului-umbra din ei. Teama de a nu ajunge intr-o pozitie de inferioritate
nu-1 conduce doar pe cei doritori de armonie, ci Si pe cel care zeflemisesc, a
caror strategie este ,agresivitatea Si atacul”. Ei practicd, din pdcate,
refugierea, dar prin inaintare, tragdnd adesea cu tunul in vrabii.

Daca ai o naturd relativ conflictuald, priveSte problema din punctul de
vedere al adultului din tine. ConStientizeaza deci cd nu e vorba de a castiga
sau pierde. Nu ajungi intr-o pozitie de subordonare cand un partener de
discutie are argumente mai bune. Spune, pur Si simplu: ,,A1 dreptate®, Si
astfel rdmai total stapan pe situatie. Compune-ti o atitudine interioara prin
raport la problema in cauzd , nu la prestatia ta. In primul rand, identifici-te
cu adultul din tine Si conStientizeaza faptul ca e foarte normal sa spui ce
vrei sau ce parere ai. In majoritatea cazurilor, nici nu se ajunge la conflict.
In majoritatea cazurilor, nimeni nu te condamni, chiar daci spui, pur Si
simplu, ,,Nu®, dar ajungi la acest raspuns mai tarziu. Mai intai, vreau sa-ti
pun la dispozitie cateva reguli de rezolvare a conflictelor.



Exercitiu. Pregatire pentru situatii conflictuale

Pentru acest exercitiu, gandeste-te la un conflict latent, pe care-| ai
cu o persoana — fie pentru ca v-ati mai certat din acest motiv, fie
pentru ca nu ai avut incredere sa-i spui respectivei persoane deschis
parerea ta, pana acum.

1. Treci, extrem de constient, in starea copilului-lumina din tine. Ia
in fata ta convingerile, punctele forte si valorile tale si
constientizeaza senzatile placute pe care acestea Ile
declanseaza in tine. incearca deci sa intri Intr-o dispozitie cat mai
buna. Daca nu ai succes in aceasta incercare, identifica-te cu
adultul din tine, pentru a privi situatia cat mai lipsit de emotii.

2. Constientizeaza faptul ca si persoana cu care ai conflictul are un
copil-umbra in ea si ca va aflati, astfel, pe aceeasi treapta.
Incearca sa manifesti bundvointa pentru el sau ea.

3. Testeaza sincer, fata de tine, relatia cu persoana cu care ai
conflictul: te simti inferior acesteia? Sau o privesti de sus?
Verifica daca o percepi distorsionat in sens negativ, din motive ce
tin strict in tine. Incearca deci, fiind extrem de atent la tine, s&
recunosti aportul tau la situatia creata. In acest moment, poate fi
extrem de important sa mai faci o data exercitiul Vezi realitatea
de la p. 182 si/sau exercitiul Cele trei ipostaze ale perceptiei, de
la p. 148.

4. Ramai in starea interioara a copilului-lumina sau a adultului din
tine si gandeste-te — cel mai bine in scris — la ce argumente sunt
in favoarea punctului tau de vedere. Gandeste-te si la
argumentele pe care le are partenerul tau de conflict. Poti incerca
sa te sfatuiesti acum si cu un tert. Ce argumente ii trec prin minte
in favoarea unuia sau altuia dintre voi? Dupa ce ai adunat toate
argumentele, vezi daca nu cumva persoana cu care esti in
conflict are dreptate. In caz afirmativ, spune-i acest lucru si pune
capat conflictului. Daca nu, treci la pasul 5.

5. Creeaza in mod activ o situatie in care sa discuti despre
subiectul tau cu persoana cu care esti in conflict. Nu astepta ca



situatia ,sa apara de la sine“. Prezinta-i subiectul tau intr-un mod
prietenos si raporteaza-te la argumentele tale.

6. Asculta cu atentie ce are de spus despre acest subiect. Fii atent
la argumentele ei, ia-le in serios. Trebuie sa fii foarte constient ca
nu e vorba de céastig sau pierdere, ci de problema in cauza. Daca
partenerul tau de discutie are argumente mai bune, care te
lamuresc spontan, atunci spune-i, pur si simplu, ca are dreptate.
Astfel, ramai total stapan pe situatie, si problema voastra e
rezolvata. Daca nu are argumente mai bune, poti raméne la
punctul tau de vedere sau, si mai bine, sa negociati impreuna un
compromis.

Nu trebuie sa respecti cu strictete aceasta ordine; e doar un
exemplu de pregatire pentru o discutie lamuritoare sau o confruntare
verbala. iti voi arata, pe baza unui exemplu concret, cum se poate
transpune acest algoritm in viata de zi cu zi.

Gandeste-te mereu la faptul ca totul, chiar si problemele dificile,
poate fi rezolvat cand ai starea de bine a copilului-lumina. Nici
informatiile nu se pierd, daca le formulezi prietenos. Daca manifesti
bunavointa si un respect fundamental fata de partenerul de discutie,
poti discuta despre orice. Retine, pentru orice situatie: daca-i dai
dreptate celuilalt, atunci cand are dreptate, devii superior si simpatic.
Daca insisti cu incapatéanare, folosind o argumentatie lacunara, nu
esti nici superior, nici simpatic. Argumentele, bunavointa si perceptia
sunt principiile fundamentale ale unei comunicari eficiente.

lata un exemplu de incheiere cu succes a unui conflict: Lara si Jorg
sunt colegi de serviciu. Larei i se pare ca Jorg o contrazice prea des
in sedinte. Insa pentru ca este timida si se fereste de conflicte, ea nu
se apara in mod spontan: dar, cand a fost intrerupta din nou, Lara a
simtit ca trebuie sa procedeze cumva. S-a saturat.

1. Pentru a se linisti mai intéi, ea incearca sa-si abata atentia.
Incepe sa lucreze la ceva care-i cere multd concentrare. Astfel,
reuseste sa se distanteze suficient de mult de situatie, pentru a fi
una cu adultul din ea (teoretic, s-ar putea afla si sub influenta
copilului-lumina, dar, in acest caz, furia ei este prea mare).



2. Dupa ce s-a linistit, analizeaza aportul ei la situatia creata: e de
acord ca-l lasa prea usor pe Jorg sa acapareze discutia pentru ca
ea nu se apara si, in acest sens, isi asuma prea putin
raspunderea pentru ea insasi. Realizeaza ca se identifica prea
mult cu copilul-umbra din ea, cand Jorg o intrerupe, Si
convingerile ei sunt, atunci: ,Nu sunt desteapta®, ,Nu sunt
suficient de buna“ si ,Trebuie sa fiu cuminte®. Ea reflecta ca i se
pare, pe baza convingerilor ei, ca Jorg nu o ia in serios Si ca nu
are respect fata de ea.

3. Lara s-a linistit suficient de mult incat sa poata trece in mod
constient in starea copilului-lumina. Sub influenta copilului-
luming, incearca sa analizeze cu bunavointa comportamentul lui
Jorg. Acum, devine constienta de faptul ca Jorg nu o intrerupe
doar pe ea, ci si pe alti colegi si colege. Se gandeste ca, in rest,
Jorg este un coleg simpatic. Astfel, ajunge la concluzia ca Jorg
nu se comporta fata de ea cu lipsa de respect, ci este doar
impulsiv si temperamental. Nu mai raporteaza comportamentul lui
la ea si la pretinsa ei inferioritate, ci il asociaza cu el (interpretare
noua si pozitiva a realitatii).

4. Prin aceste concluzii, este acum pe aceeasi treapta cu Jorg.
Acum, Lara se intreaba daca are dreptul sa-l abordeze pe Jorg,
ca sa vorbeasca despre comportamentul lui, sau daca asta ar fi
rautacios si pedant din partea ei. in fond, el poate c& nici nu e rau
intentionat. Ea ar putea deveni, pur si simplu, mai curajoasa si sa
afirme, plina de energie, ca ar vrea sa termine mai intai ce are de
spus. Dar, se gandeste ea, bine ar fi sa vorbeasca o data cu Jorg
pe aceasta tema.

5. Prin urmare, gaseste argumente pro si contra pentru o discutie
deschisa. Pro: e bine sa fac schimb de impresii cu Jorg, pentru ca
numai asa pot afla cum vede el lucrurile; e corect fata de Jorg sa-
I atrag atentia ca, prin comportamentul lui, scandalizeaza — si
poate nu numai pe mine; cu cat deschid mai repede subiectul, cu
atat pot ramane mai linistita si mai relaxata. Contra: Jorg mi-ar
putea reprosa critica; poate ca nu-si da seama de faptul ca nu
are un comportament OK. Pro: imi pot justifica punctul de vedere
prin exemple concrete; daca Jorg le contesta, are o problema cu



criticile la adresa Iui. Atunci, nu e greseala mea si a meritat
incercarea.

6. Lara decide prin urmare sa discute cu Jorg si-l intreaba, a doua
Zi, daca ar vrea sa petreaca pauza de pranz cu ea, ceea ce el
accepta bucuros. La masa, Lara ii explica lui Jorg, prieteneste,
cum se simte ea atunci cand o intrerupe in sedinte. Jorg i
intelege critica, isi cere scuze si promite o imbunatatire. El spune
ca-si cunoaste aceasta slabiciune, dar este, uneori, pur si simplu,
prea impulsiv, desi nu are intentii rele si nu vrea sa fie lipsit de
respect. Promite sa se stapaneasca mai mult. Convin amandoi
ca, in cazul in care Jorg mai e luat de val vreodata, Lara sa
continue, pur si simplu, sa vorbeasca.

Un schimb de argumente nu a mai fost necesar, datorita perceptiei
spontane a lui JOorg. Pentru ca Lara a contextualizat problema, Jorg
a avut ocazia sa-si spuna punctul de vedere si a putut, astfel,
confirma presupunerea Larei, ca se baga in vorba, pentru ca are un
temperament vulcanic, nu din lipsa de respect. Discutia i-a facut
asadar sa devina mai apropiati.

Conflictul potential care s-ar fi putut ivi intre Lara si Jorg a fost
evitat, datorita prudentei si autoreflectarii Larei si autocriticii
deschise a lui Jorg. Daca insa unul dintre partenerii de dialog nu
trece situatia prin filtrul gandirii si ramane puternic prins fin
mecanismele lui de aparare, atunci discutia va esua, probabil.
Despre asta e vorba in sectiunea urmatoare.

Da-ti seama cand trebuie sa renunti

Din pacate, exista Si situatii in care nu ajungi nicaieri cu argumentele tale
bune, chiar dacd celdlalt nu are nici el argumente mai bune. Astfel,
initiativa ta e sortitd eSecului atunci cand partenerul de discutie arunca
distorsiunea perceptiva Si proiectiile lui asupra ta. Tocmai de aceea, este
important sd exersezi gandirea argumentatd, ca sa poti deosebi mai bine
care dintre voi doi a luat-o razna. Adesea, problema consta in faptul ca nu
esti sigur dacd apreciezi corect situatia. FoloseSte, prin urmare, o
perspectiva clard, ca sa nu pierzi timpul inutil cu un Arschengel , deoarece,
in asemenea cazuri, nici nu are sens sa vorbesti. In acest caz, ajuta doar o



delimitare exterioard — sau, cel putin, interioard. Poti realiza acest lucru cu
usurintd cand ai moralul ridicat. Aici, a$ dori sa-1 mai citez o datd pe Jens
Corssen, care a propus urmatoarea formulare pentru o despartire: ,,ESti ca o
stea luminoasa, dar, de vreme ce comportamentul tau e nesandtos Si pentru
ca te agati, din pacate, de comportamentul tau, trebuie sd ma despart acum
de tine*.

Dar o delimitare prieteneasca poate reuSi doar dacd apreciezi corect
situatia — deci, dacd recunosti cand sunt inutile argumentele. Probabil ca te
intrebi cum poti recunoaste asta. Un criteriu important este masura in care
este inclinat partenerul de discutii sa-ti accepte argumentele. Te asculta cu
adevarat? Oare te simti Inteles? Si, foarte important, cat de concrete sunt
argumentele partenerului tdu de conflict? De exemplu, daca te critica,
trebuie sa fie Si in stare sd dea exemple concrete. Daca-ti reproSeaza ca esti
mereu dominator, trebuie sd-1i justifice aceastda apreciere cu exemple. E
posibil ca, din cauza propriilor sale sentimente de inferioritate, sa proiecteze
in tine o anumitd dominare. Iar tu nu trebuie sa-ti TnsuSesti aceasta critica.
Daca partenerul tau de discutie nu poate sa-Si bazeze critica pe exemple
concrete Si comprehensibile, atunci e nedrept, pentru ca nu vine cu exemple
clare atunci cand te critica. Daca are dreptate, in schimb, atunci, in mod
normal, ver Sti Si singur. Existd o singurd cale: cere-ti scuze $i promite s
nu mai faci! Cel mai neinspirat lucru pe care-1 poti face este sa combati o
critici intemeiatd. In acest caz, partenerul tiu de discutie ar putea ajunge la
concluzia ca nu prea are sens sd discute deschis cu tine, pentru ca nu faci
fata criticilor. ConStientizeaza mereu ca o greseald nu este un pdcat. Pacat e
sa te cerli, sustinand ca ai dreptate cand nu ai.

Este insa posibil ca partenerul tdu de discutie sd vind cu argumente in
favoarea criticii sale, bazate nu pe fapte, ci pe felul subiectiv in care
interpreteaza acesta realitatea. ASadar, e foarte important sd separi
interpretarea de fapte. Vreau sa explic asta pe baza exemplului cu Lara Si
Jorg: fapt este cd Jorg a Intrerupt-o frecvent pe Lara Si a intervenit neinvitat
in discutie. Aici era vorba despre un comportament concret, observat Si de
terti. Interpretarea Larei ar fi putut fi: Jorg e lipsit de respect Si un macho .
Asta a fost, de altfel, Si prima e1 impresie. Dacd Lara nu s-ar fi gandit mai
bine, i-ar fi putut reproSa lui Jorg acest comportament — fie tare Si raspicat,
in care caz, el ar fi avut macar ocazia sa-Si spund punctul de vedere, fie
Lara ar fi tinut supararea in ea, 1ar Jorg nu ar fi avut ocazia sd lamureasca



lucrurile. In acest ultim caz, Lara s-ar fi distantat de Jorg Si, poate, Si-ar fi
marturisit, fata de colegi, supararea pe el. Interpretarea Larei Si teama ei de
conflict ar fi putut duce, in ultimd instanta, la Inceperea unei campanii de
mobbing — de hartuire a individului de catre grup. Astfel, Jorg, presupusul
,,agresor dominator®, ar fi ajuns victima.

Daca partenerul tdu de discutie nu e capabil sia-ti dea argumente
comprehensibile, care depdsesc insinudrile, adica interpretarea lui
subiectiva a presupusei realitati, atunci e ceva suspect, in special atunci
cand partenerul tdu de discutie insista asupra punctului sau de vedere. Daca
Jorg ar fi1 asigurat-o pe Lara, intr-o discutie deschisa, ca nu a vrut nicidecum
sa manifeste lipsa de respect fata de ea, ci, pur Si simplu, era ,,gurd mare®,
atunci ar fi fost bine ca Lara sa-1 creadd, mai ales atat timp cat ea nu putea
sa aduca alte fapte in favoarea interpretarii ei. Fii deci mereu atent fata de
propriile tale interpretari, precum Si fata de cele ale partenerului tau de
discutii.

In pofida zicalei din popor, nu sunt mereu doi vinovati daci o relatie nu
functioneazd. De exemplu, cand un om sdnatos psthic — vorbind la figurat —
se InsoteSte cu un om eminamente narcisist, relatia va eSua. Este o lege a
naturii n psthologie. Cel sanatos psihic nu poate salva relatia — el eSueaza
in distorsiunea perceptivi a narcisistului. In acest caz, posibilitatea
comunicarii dintre doi profani ai psihologiei este puternic supraestimata:
cand unul dintre participantii la discutie se afla captiv intr-o puternica
distorsiune a realitatii, care tine de copilul-umbra din el, nu ajuta nici cele
mai blande cuvinte. In fata oamenilor cu putere, poti si te protejezi doar
evitandu-1 pe cat posibil — sau pornind o revolutie.

Daca partenerul tdu de interactiune te intelege gresit nu pe baza unor
fapte concrete, ci doar asa, dupd o impresie pasagera, Si dacd insista asupra
acestel perceptii, atunci Stii ca nu are dreptate. Poli incerca sa-i explici
acest lucru. Dar, te rog, nu prea des. Evita o suprasaturare de justificari .
Pune punct, la un moment dat. Exact aceasta e situatia in care, din cauza
incdpatanarii Si a lipsei capacitatii de reflexie a partenerului de discutii,
eforturile tale sunt sortite eSecului. Partenerul il protejeaza, probabil, pe
copilul-umbra din el prin setea de putere, ceea ce Inseamnd ca trebuie sa
aibd dreptate Si in interactiunea cu tine Si nu se poate abandona intr-atat
incat sa te asculte cu adevarat. Empatia lui este limitatd de mecanismul lui



de aparare — cel putin, in situatia ta, iar asta ne aduce la unul dintre cele mai
valoroase mecanisme de tezaurizare ale convietuirii umane: empatia.

Exerseaza empatia

Empatia inseamna sa poti rezona cu alti oameni. Dacd eSti insd puternic
preocupat de tine Si de problemele tale, pierzi din vedere nevoile celui de
langa tine. Cu totii cunoaStem situatia: atunci cand ai suferinte fizice sau
sufletesti, iti vine greu si te concentrezi pe altceva. Intregul organism iti
cere ca mai intai sa-ti fie atenuata suferinta. Prin urmare, putem fi empatici
fata de semeni doar atunci cand propriile noastre nevoi sunt satisfacute in
aSa masura, Incat sa nu ne mai solicite atentia. Unii parteneri de cuplu
ajung, de aceea, intr-un blocaj de durata: aSteaptd de la celalalt sa le
satisfacd mai intai lor inSile nevoia de atentie Si intelegere, inainte ca ei sa
poati manifesta empatie pentru nevoile acestuia. In lupta pentru intelegere
fata de propria persoana, se pierde empatia pentru partener Si acesta e, de
altfel, un argument bun pentru adultul din tine ca sa ai grija de propria
persoana: cu cat iti asumi propria fericire mai mult, cu atat mai relaxat poti
sa te Intorci spre partenerul tau Si spre alti oameni.

E deosebit de greu sa simti empatie pentru un agresor potential sau
efectiv. Acest lucru este reglat de la naturd: cand trebuie sa-mi apar viata,
nu am voie sa manifest mild fatd de duSman. Problema este cd nu
presupusul agresor ne ataca intotdeauna. Uneori, € vorba chiar de partenerul
de cuplu. Dupa cum ai aflat deja, cand ne e teama Si suntem nesiguri, deci
cand ne identificam cu copilul-umbra, ne imagindm adesea duSmani acolo
unde nu sunt. Empatia are deci succes cel mai mult atunci cand te simti
sigur pe tine. Avand incredere in tine, te poti deschide fata de partenerul tau
de discutii Si poti empatiza cu el.

Dupa cum am scris deja in sectiunea Digresiune. Oameni care-8i reprima
problemele sau care simt prea pulin , mai exista un motiv pentru care unora
dintre oameni le vine greu sa empatizeze cu altii: au o legdtura slaba cu
propriile sentimente. Adesea, e vorba despre barbati puternic ancorati in
gandirea rationala. Atit timp cat un om nu foarte empatic iSi intdmpina
semenii cu bunavointd Si cu interes fata de ei, poate avea loc o discutie
constructivd, deoarece el poate intelege, macar la nivel rational, ce simte



celalalt. Un partener de discutie binevoitor, dar cu o empatie redusa poate
fi, uneori, de ajutor tocmai prin demersul sau logic.

Mult mai problematic decat un partener de discutie atent, dar superior este
primul caz, cand un om, identificandu-se cu copilul-umbra din el, se
percepe ca fiind presupusa victimd a unui om presupus mai puternic.
Aceasta distorsiune perceptiva poate conduce la o anumita cruzime, in care
presupusa victima iS1 manifestd mila doar fata de ea insasi.

Deosebit de pregnant se observa acest fenomen in cazul conflictelor in
cuplu. Sd dau un exemplu din practica mea: Linda Si1 Jonathan formau de 20
de ani un cuplu atunci cind au venit la mine la o consultatie. Imi cereau
sfatul pentru probleme sexuale. Jonathan nu mai avea chef de multi ani sa
faca dragoste cu Linda, fapt care pe ea o ranea. Si in primii ani, viata lor
sexuald fusese marcatda de faze lungi de lipsa de apetit sexual din partea lui
Jonathan. In cursul discutiilor psihoterapeutice, am constatat ci, de indati
ce se aborda acest subiect, Jonathan aluneca total in copilul-umbra din el.
De indata ce venea vorba de lipsa lui de libido, Linda devenea, in cateva
milisecunde, in ochii lui Jonathan, duSmana lui, moment in care el se crispa
Si o respingea. Distorsiunea perceptiva care o transforma pe Linda in
dusman rezulta din convingerile lui: ,,Sunt responsabil pentru fericirea ta“,
,sunt vinovat®* Si ,,Trebuie sa-ti satisfac nevoile®. Copilul-umbra din el o
percepea pe Linda ca fiindu-1 superioard. El o proiecta in Linda pe mama
lui distantd, care-l respingea. In consecinti, Jonathan simtea o presiune
uriasa, pentru ca trebuia s-o facd fericitd pe Linda pe acest plan. La asta,
Jonathan adauga faptul ca spusese adesea Da , deSi in mintea lui era Nu .
Mecanismul lui de aparare era cdutarea armoniei, adaptarea Si jocul de
roluri. In consecinti, in cadrul relatiei, el isi asuma prea putin rispunderea
pentru propria bunastare. Nevoile lui nu erau satisfacute. Pentru cad se
intdmpla des, 11 reproSa sotiei lui asta, ea fiind aparent mai puternica decat
el. Pentru asta, o pedepsea pasiv-agresiv, prin retragere Si abstinenta
sexuald. Atitudinea defensivd subiacenta (inconStientd) suna astfel: ,,Cel
putin in pat fac ce vreau!* Copilul-umbra din el refuza sa satisfaca (Si)
nevoile erotice ale Lindei. Relatiile sexuale cu sotia lui ar fi fost doar o alta
obligatie. Tocmai pentru cd se considera raspunzator pentru bundstarea
sotiei, 11 refuza indeplinirea dorintelor — un paradox adesea constatat. Cand
Linda voia sa se apropie de el, Jonathan nu vedea nevoia ei de apropiere, ci
o considera o femeie pretentioasa, invaziva Si acaparatoare. Pentru nevoile



Lindei de apropiere Si acceptare, lui Jonathan 1i lipsea empatia. De aceea,
nici nu putea sa-$i dea seama ca refuzul lui o rdnea pe Linda. El nu voia sa
recunoasca cd sofia lui era neputincioasd: ea nu avea nici 0 Sansd sd se
apropie de el, indiferent de ce facea. La acest capitol, Jonathan nu avea
mila. Abia cand Si-a schimbat punctul de vedere Si a ieSit din atitudinea de
victimad, a reuSit sa manifeste empatie pentru Linda. Astfel, cei doi au reusit
sa se apropie din nou, ceea ce a avut un efect pozitiv asupra vietii lor
sexuale.

Cand sesizezi aSadar ca esti captivul modului in care privesti problemele
tale cu altii, Incearca sa te distantezi conStient de sentimentele tale Si sa te
identifici cu adultul din tine. Intrd in ipostaza de observator — pentru asta,
iti poti imagina ca vezi evenimentele desfasurandu-se pe o scena de teatru
(respectiv, fa exercitiul Cele trei ipostaze ale perceptiei , de la p. 148).
Incearcd si intelegi, prin aceastd distantare, dinamica problemei voastre.
Despre ce e vorba? Foarte adesea, € vorba despre tema recunoaSterii
(fiecare se simte prea putin apreciat de celdlalt), a dreptatii (fiecare se simte
tratat incorect de celalalt) Si, ca urmare, a ranirii. Incearca deci si simti, la
un moment dat nu doar faptul ca esti ranit, ci Si faptul ca partenerul tau e
ranit. Intra in pielea lui Si simte ceea ce simte el in relatia cu tine. Ce griji,
ce temeri, ce rini provoaci in el comportamentul tdu? Incearci si-1 intelegi
pe copilul-umbra din el. Prin acest act de intelegere empaticd, poti ajunge la
0 noua interpretare a problemei voastre.

Gandeste-te mereu: pot schimba doar ceea ce se afld sub controlul meu.
Pe celalalt insa nu. Deci, cand vezi o Sansd de a te apropia pe calea
empatiel, n-o rata. Nu-l aStepta pe celalalt sa faca primul pas. Venirea in
intampinarea celuilalt este mereu un semn de maretie, nu de slabiciune.

Asculta cu adevarat

Una dintre cele mai mari virtuti este capacitatea de a-1 asculta cu adevarat
pe altul. Ascultarea este puntea spre empatie. Multor oameni le vine insa
greu sd asculte. Ei aluneca rapid in gandurile lor $i se refugiaza in e1 inSisSi.
In plus, am impresia ci, de fapt, cultura ascultatului se pierde in epoca
noastrd. In generatia parintilor mei, oamenii mai puteau purta uSor o
discutie in jurul unei mese cu 12 persoane. Astdzi, numadrul se reduce



adesea la patru persoane, pentru ca se palavrageste pe alaturi, incep discutii
in paralel sau cei aflati la masa se joaca pe telefonul mobil.

Te poti educa sa asculti, practicind ascultarea activa. Nu e vorba doar de
o tehnica de conversatie, ci Si de o atitudine interioara. Intereseaza-te cu
adevarat de ceea ce spune celdlalt. Pentru a fi apt sa receptezi, € necesar ca,
la primul pas, si lasi deoparte propriile ganduri Si griji pentru o vreme. In
acest scop, iti poti imagina ca le pui pe acestea, pur Si simplu, intr-un cufar
pe care-l incui. Pentru cad esti chiar tu detinatorul cheii, ai siguranta ca-1
poti descuia oricand. Gandurile Si grijile care te privesc sunt prin urmare
depozitate in siguranti acolo. Iti reamintesc faptul ci perpetua concentrare
asupra propriei persoane iti va distrage atentia de la discutie. Cand propriile
probleme raman in siguranta in cufar, pe durata ascultarii, te poti relaxa Si-
ti poti indrepta toatd atentia spre interlocutor. Concentrarea asupra
partenerului de discutie te poate aduce Si intr-o stare a vindecatoarei uitari
de sine.

Majoritatea oamenilor au tendinta sd revina cu atentia la e1 in$iSi cand
aud anumite cuvinte-cheie — fie in gand, fie in realitate. Regula nr. 1 este:
ramai cu atentia concentratd asupra interlocutorului. Daca iti vin In minte
ganduri legate de tine, alunga-le rapid la loc in cufar Si indreapta-ti atentia
din nou spre partenerul de discutie. Multi oameni ajung extrem de rapid sa
vorbeasca despre el inSiSi: cineva vrea sd povesteasca despre caldtoria sa
recentd in Italia S1, hop, a luat cuvantul celalalt Si se pierde in amintirile lui
de calatorie. Asta enerveaza, nu-1 asa? (Doar un mic sfat marginal: chiar Si
in situatit neimportante, poli incepe sa povestesti despre tine, cerand
cuvantul Si atentia celuilalt. Spune cu calm: ,,Acum, ascultd-ma Si pe mine!
Voiam sa-ti povestesc ceval®)

La pasul al doilea, incearcd sda repeti cu vorbele tale cele rostite de
celalalt. Astfel, te asiguri ca ai inteles, la rdndul tau, cu adevarat ceea ce a
vrut sd spuna acesta. Procesul se numeSte reformulare — formulezi cu
propriile cuvinte ceea ce s-a spus. De exemplu:

Anita: ,,In ultimul timp, nu Stiu... ma simt adesea la pamant. Dimineata,
la slujba, seara vin copiii cu pretentiile lor. Nu am pe nimeni sd ma ajute.
Iar seful meu pune tot timpul presiune pe mine. Sunt adesea iritatd Si ma
descarc pe copii Si pe oricine-mi iese in cale. Am nevoie, pur Si simplu, de
un concediu®.

Bernd: ,,Adica esti intr-adevar epuizata®.



Anita: ,,Da, total“.

Prin aceasta reformulare, Anita se simte inteleasd cu adevarat Si
incurajati si continue. In plus, apare Sansa unei limuriri directe, daci
Bernd a inteles-o gresit pe Anita. Poate ca ti se pare destul de normal s-o
inteleaga, numai cd ratiunea noastra da greS, chiar Si cand e vorba sd
reformuleze lucruri mai simple. GandeSte-te mereu cd avem tendinta sa
interpretam de indata cele spuse Si, astfel, putem intelege gresit, in special
cand ascultdim cu urechile copilului-umbra din noi. Daca, de exemplu,
Bernd nu ar fi un prieten bun sau coleg bun al Anitei, ci partenerul ei de
viata, el ar putea percepe cuvintele ei ca pe o critica personald. Atunci,
probabil, ar ,,auzi‘‘: ,,Nu fac destul pentru ea!*

In cel mai bun caz, si-ar verifica interpretarea, intreband-o prieteneSte pe
Anita: ,,Vrei sd spui c-ar trebui sa te ajut mai mult?* Prin aceastad intrebare,
Anita ar avea ocazia fie sd confirme interpretarea lui Bernd, fie sa-l
corecteze. Inainte de toate insa, ea ar fi informati ci, in mod indirect, Bernd
se simte criticat de ea Si ar putea reactiona in mod corespunzitor. Intr-un
caz nefericit, Bernd ar pastra interpretarea pentru sine Si ar porni direct
contraatacul, de exemplu, enumerand toate cate le are e/ de facut Si care-1
coplesesc. In consecintd, Anita s-ar putea simti criticati Si ignoratd, iar
atunci ar putea incepe cearta.

E simplu Si totusi complicat sa reformulezi ce spune altul. Simplu, pentru
ca, prin aceastd metodda uSor de inteles, se poate imbunatati calitatea
comunicarii. Complicat, pentru ca nu e uSor sa exprimi exact ce s-a spus.
Iata un alt exemplu:

Jana: ,,Recent, Sandra mi-a trimis un e-mail, pentru cd voia sa Stie cine a
asigurat cateringul de ziua mea de naStere. Am Iintrebat-o daca
intentioneaza sa dea o petrecere, ceea ce a negat. Azi, mad intreaba Peter
daca sunt invitata la petrecerea de vara a Sandrei*.

Richard: ,,Si te simti, pe buna dreptate, trasa in piept!*

Jana: ,,Exact!*

Reformularile care prind exact ideea il conduc pe vorbitor un pas mai
departe. Astfel, prin cuvintele lui Richard, Janei i-a devenit clar ca se simte
,»trasa in piept* de tacticile Sandrei. Dar Si reformularile care nimeresc pe-
alaturi 1l pot conduce un pas mai departe pe partenerul de conversatie.
Deoarece, chiar Si in cazul unei reformulari greSite, vorbitorul trebuie sa se
gandeasca putin la ce voia, de fapt, s spund, ceea ce poate conduce la o



clarificare a gandurilor Si sentimentelor sale. In orice caz, vorbitorul are
sentimentul cd partenerul sau de discutie vrea, intr-adevar, sa-1 inteleaga.

Pentru asta este Si o introducere: ,,Dacd inteleg corect...” — extrem de
utila. De exemplu: ,,Dacd inteleg bine, problema X te calcd puternic pe
nervi? Prin aceasta introducere, vorbitorul se simte mereu invitat sa-1
corecteze pe ascultitor, daci e cazul, atunci cind se simte inteles gresit. In
plus, accentueazad sentimentul participdrii celuilalt cu seriozitate la discutie.

Categoric 11 s-a intamplat, Si nu doar o singura data, sa te simti inteles
complet gresit, pentru cd partenerul tau de discutie insista asupra felului in
care vedea el lucrurile. Poate ca te-ai luptat ingrozitor Si inutil, atunci, sd-1i
explict punctul tdu de vedere. Reformularile, in primul rand insotite de
introducerea ,,Dacd inteleg bine...“, deschid calea tocmai spre contrariul
acestor confruntari de forte verbale, distrugatoare de nervi.

Reformularea, de fapt, este o metoda din psihoterapia centrata pe client ,
al carei fondator a fost psihoterapeutul american Carl Rogers. Eu insami am
absolvit un curs de psihoterapie centratd pe client, Si o parte importantd a
muncii mele constd in reformuldri. Poli exersa reformularea in toate
conversatiile pe care le porti. Pentru a nu depasi cadrul cartii, am intrat
foarte putin in acest subiect. Daca vrei sa-t1 aprofundezi cunostintele legate
de ,,ascultarea activa®, exista cateva lucrari foarte bune in acest sens.

Delimiteaza-te de ceilalli in mod sanatos

Oamenii care aspird spre armonie Si se adapteaza in mod excesiv nevoilor
semenilor lor sunt adesea Si dispuSi sa ajute. Daca prezintd insd ca
mecanism de apdrare sindromul salvatorului, atunci ies cu mult din
granitele lor fizice Si sufleteSti pentru a-1 elibera de suferintd pe altii.
Uneori, le impun celorlalti ajutorul lor. Au nevoie de persoana aflata
(aparent) la nevoie pentru a-Si stabiliza sentimentul de incredere in fortele
proprii. Astfel, isi ignora propriile nevoi. In loc si aiba grija de ei insisi, au
grijd mai degraba de ceilalti. Sperd ca, prin reciprocitate, sa aiba parte de
recunoStinta s1 de recunoasterea celorlalti. Copilul-umbra din ei crede ca a
meritat recunoaSterea doar cand s-a facut util.

Daca ai zburat cu avionul, Stii cd, inaintea decoldrii, ti se prezinta
instructiuni de sigurantad in caz de urgentd. Daca apare vreo urgentd, cand
scade presiunea in cabind, din tavan cade masca de oxigen. Cui sa-i pui



primul o masca de oxigen? Exact: tie insuli! Deoarece, doar daca ai destul
aer sa respiri, te poli ocupa de alti calatori. Nu-ti poti asuma raspunderea
pentru altii, daca nu ai destula grija de tine.

Daca suferi de sindromul salvatorului, ar trebui sa-1 anunti pe copilul-
umbra din tine ca nu trebuie sa se sacrifice pentru altii, ca sd-i creasca lui
insusSi valoarea. Adultul din tine ar trebui sd-Si asume raspunderea pentru
sentimentele $1 nevoile tale, ocupandu-se In mod activ sa-ti fie satisfacute.
Nu astepta ca semenii tai, respectiv cei care beneficiazd de ajutorul tau, sa-
Si facad griji in ceea ce te priveSte. Este important sa-ti acorzi singur mai
multd atentie. Asta nu inseamnd sa devii egoist Si fard scrupule. Desigur,
dorinta ta de a ajuta este o calitate minunatd. Poli s-o manifeSti in
continuare. Insi, cu cat devii mai sigur pe tine, cu atit mai bine poti deosebi
intre cel care au nevoie de ajutorul tdu Si cei care nu au nevoie.

A1 grija ca echilibrul dintre grija fatd de propria persoand Si grija fata de
striini si se imbunititeasca. In acest scop, pentru inceput, este important si
iti recunosti dreptul de a avea grija de tine Si de a te afirma. Subliniez acest
aspect deoarece multi oameni nesiguri se indoiesc mereu de ,.drepturile
lor*. Ia-I pe copilul-umbra pe genunchi Si explicd-i ca esti foarte fericit cd e
prezent. Spune-i c¢d nu trebuie sa lupte ca sa fie dorit. Explicd-i, in mod
repetat, ca ati crescut Si cd lumea care te Tnconjoard nu € ca mama Si tata.
Explica-1 ca adultul din tine va avea mai mare grija de el Si va prelua
conducerea.

Poate ca nici macar tu insuti nu Stii exact ce vrei, pentru ca ai fost mereu
mai preocupat de dorintele altora decit de propriile dorinte. Invati si-ti
satisfaci nevoile, exersand sectiunea Ce pot face daca nu simt prea mult?
Concentreaza-te mai puternic asupra perceptiei tale. Fii atent la semnalele
pe care ti le transmite corpul tdu. Multi oameni al caror copil-umbrd e
nesigur s-au obiSnuit chiar sd nu se mai simtd pe ei inSiSi, observatie
valabild si pentru perceperea propriului corp. Intr-o sectiune dintre cele ce
urmeaza, iti voi prezenta exercitii concrete la nivel fizic.

Incearci s devii constient, in cursul contactului cu alti oameni, de ceea
ce simti fata de ei. Stapaneste-ti impulsul de a-1 ghici dorintele Si nevoile
celui de langa tine Si, inainte de orice, spune ceea ce vrei Si ceea ce nu vrei!
Asuma-ti raspunderea pentru tine insuti. Nu-l pune pe partenerul tau de
conversatie sd-1i ghiceasca gandurile.



Daca te simti captiv intr-o relatie de care esti dependent, cu o persoand
care nu se schimba, oricat de mult ai incerca s-o ajuti, conStientizeaza
faptul ca e vorba doar in aparenta de celdlalt. El este o suprafata de
proiectie pentru copilul-umbrda din tine, care vrea neaparat sa obtind
recunoastere! Vrea sa-Si1 dovedeascd neaparat, prin aceSti oamenti, ca totusi
valoreaza ceva. (GandeSte-te cd valoarea ta nu e determinatd de
comportamentul partenerului tau. Elibereazd-te din conditionarea ,,stimei de
sine oglindite* de care dai dovadd Si pe care am descris-o mai sus. Daca
alergi de mai multd vreme dupd recunoaSterea partenerului tdu, renunta,
intr-un tarziu, la speranta ca acesta se va schimba Si incepe sa-ti recunoSti
singur valoarea. Pentru asta, gandesSte-te la cum poti avea impliniri la nivel
individual, independent de relatie. E foarte important sa-ti iei fericirea in
propriile maini. Descopera-ti o noua pasiune sau aprofundeaza una pe care
o ai de mai demult. Intilneste-te mai des cu prietenii tdi. Schimbai-ti
specializarea profesionald. Savureaza starea de bine. Fa totul ca sa fi1 mai
fericit $1 mai multumit Si nu aStepta ca partenerul tdu sa se schimbe.

E posibil sa suferi de teama de acaparare. Asta inseamna ca-ti cauti mereu
parteneri care nu se bazeaza cu adevarat pe tine sau, atunci cand fac lucrul
acesta, nu-1 mai consideri la fel de interesanti. Deci, ocupa-te Si de aceasta
tema. Carli pe acest subiect gadsesti in bibliografie sau pe pagina mea
www.bindungsangst.com . Indreapti-ti energia Si atentia spre tine. Astfel,
vel interpune o distantd sandtoasa fata de relatia ta nefericita Si te vei ocupa
de singura persoani pe care o poti influenta direct. In esents, adultul din
tine are nevoie sa-Si indrepte disponibilitatea neobiSnuitd de a ajuta doar
catre el insusi, deci catre copilul-umbra din tine. Cu cat ai mai multa grija
de tine, cu atat ti se incarca mai mult bateriile. Ca efect ultim, astfel te vei
putea integra mult mai bine in aceasta lume.

Digresiune. Copilul-umbra i fenomenul epuizarii

Fenomenul epuizarii — burnout — poate aparea mereu atunci cand un om
face eforturi prea mari, iar succesul se lasa aSteptat. Succesul neatins poate
lua forma lipsei de respect din partea superiorului sau a colegilor Si/sau a
faptului ca propriile eforturi nu conduc la rezultatul dorit. De aceea,
meseriile cu caracter social sunt extrem de expuse fenomenului de epuizare.
De exemplu, oamenii care au meserii din domeniul asistentei medicale



respectda un orar mult prea strict Si, cu toate stradaniile, au intruna
sentimentul cd nu reusesc sd le facd fatd pacientilor lor. Dar S1 managerii,
sportivii, angajatii Si studentii declarda cd au din ce in ce mai des
sentimentul ca sunt complet epuizati. Faptul ca diagnosticul de epuizare
este pus din ce in ce mai frecvent are, categoric, legatura cu faptul ca
medicii Si psihologii au devenit mai sensibili la simptomele acestuia. Insi
Si presiunea muncii a crescut enorm in ultimele decenii. In multe ramuri de
activitate, munca trebuie desfasuratd intr-un timp mult mai scurt.

Epuizarea este o forma de depresie — aSa-numita depresie de epuizare .
Conceptul de burnout este denumirea consacratd. Bolnavului i1 vine mai
usor sd se considere un suferind de epuizare decat un depresiv. Depresia
este asociatd, Tn mintea celor mai multi oameni, cu ,,bolnav psthic* Si ,,eSec
personal®. Epuizare sund aparent mai bine.

In afard de conditiile grele de munci, existi Si premise personale care
favorizeaza epuizarea. De exemplu, copiii-umbrd din cei afectati de
epuizare au adeseori, ca mecanism de aparare, ,,cautarea perfectiunii. Desi
vor sd-Si faca treaba nu numai bine, ci perfect, sunt inclinati sa se piarda in
detalii. Candidatii la epuizare, nu de putine ori, sunt obsedati de munca. Un
simptom tipic al obsedatului de munca este acela cd nu mai poate face
deosebirea dintre ce este important Si ce este neimportant: la un moment
dat, in ochii lui, ajunge sa fie la fel de important sd-Si pregateasca seara
hainele pentru a doua zi, precum intocmirea raportului anual de activitate.
Acesti oameni vor, pur Si simplu, sa aiba totul sub control. Reamintesc
faptul ca aspiratia spre perfectiune Si dorinta de a detine controlul sunt
strans inrudite.

Oamenii care ajung la epuizare nu prezintd doar combinatia dintre
conditiile grele de munca Si cautarea perfectiunii, ci au alte doud trasaturi
care-1 predestineazd la aceasta suferinta: mai intai, nu prea sesizeaza limita
impovararii personale $i, in al doilea rand, nu se delimiteaza de solicitdrile
din mediul inconjurator.

Copilul-umbra din cei care suferda de epuizare este captiv total in
autoapdrarea prin adaptare. Asta inseamna ca se straduieSte atat de puternic
sa facd totul corect Si bine, pentru a primi laude Si recunoaStere, sau, cel
putin, pentru a evita pedeapsa, incat, in final, nu mai are nici un sentiment
pentru sine insuSi. O componentd extrem de importanta a psihoterapiei
pacientilor care sufera de epuizare este sd inceapd din nou sa se simta pe ei



inSisi. Acest lucru se realizeaza prin exercitii prin care sunt stimulati sa-si
acorde atentie. Dupd cum am subliniat deja de mai multe ori, oamenii a
caror autoaparare cuprinde, in principal, mecanisme de adaptare, sunt
concentrali prea puternic asupra nevoilor celor care-1 inconjoara Si iS1 pierd
astfel din vedere nevoile personale. De aceea, este foarte important ca
suferindul si invete si-Si perceapi nevoile. In acest scop, poate fi de ajutor
exercitiul din sectiunea urmatoare.

Al doilea pas il reprezintd asumarea raspunderii pentru propriile nevoi,
pacientii invatand sa aiba suficientd grija de ei inSiSi. Ca sd facd acest
lucru, trebuie sa invete sa se afirme. N-ar suferi de epuizare, daca ar mai Si
respinge sarcinile trasate. La locul de munca, la fel ca in viata particulara,
au dreptul si spuni ,,Nu“. Voi reveni la acest subiect in sectiunea Invata sa
spui ,, Nu“.

Prin urmare, dacd vrei sa eviti fenomenul de epuizare, exerseaza atentia
fata de tine, dezvoltd sentimentul limitei impovararii tale Si invatd s te
afirmi singur. In acest scop, multe exercitii din aceasti carte iti vor fi de
ajutor. In plus, verificd si apreciazi in mod rational, critic Si matur
conditiile tale de munci. Intreabi-te pentru ce te dai de ceasul mortii intr-un
asemenea mod. Intreabi-te daci este intr-adevir nevoie de acest efort.
Intreabi-te dacd, in caz de urgentd, nu ar fi mai bine si-ti schimbi locul de
munca. E foarte important sa pui o micd distantd intre copilul-umbra din
tine S1 mecanismele lui de apdrare Si sa privesti situatia din afara. Dupa
cum Stii, sunt o mare fani a argumentelor. Incearcd deci si gindesti
intreaga situalie prin argumente rationale. Fa-ti o imagine cat mai realistd a
calitatii muncii prestate de tine — analizeaza-ti punctele forte Si slabiciunile
mai in detaliu. Intelege, cu argumente logice, cind ai ajuns la limita
volumului de munca. Pentru asta, poate fi extrem de util sa discuti cu
colegii sau chiar cu superiorii, despre cererile obiective Si propria prestatie.
Analizeaza-ti, de asemenea, in amdanunt motivele interioare: ce te
imboldeste in halul acesta? E vorba, intr-adevar, doar de cereri formulate de
alte persoane sau, In mare masurd, este implicat copilul-umbra din tine, cu
temerile sale de a da gres Si de a fi respins? Probabil cd este implicat Si el.

Dupa ce ai incheiat analiza rationald, ia-1 pe copilul-umbra din tine pe
genunchi Si explica-i lucrurile cam asa: ,,Vai, bietul de tine, te straduiesti
mereu atit de mult sa faci totul corect Si bine. In curand, nu vei mai putea
face fata. Dar, uite, e suficient sa-t1 faci bine treaba. Nu trebuie sa



demonstrezi mereu cate ceva. Nu li-a fost uSor cu parintii tai. Ti-ai dat
mereu osteneala sd-1 faci fericiti S1 mandri de tine. Acum, acele vremuri au
trecut. Am crescut Si putem avea singuri grija de noi. Si tu esti suficient de
bun! Esti perfect asa cum esti. Te poti odihni in fine Si te poti bucura de
momentele de respiro. Drumul nostru nu depinde de ceea ce facem la
serviciu. In plus, vom spune mai des nu Si vom accepta s lucraim doar atét
cat putem stdpani. Eu, adultul interior, imi voi asuma, de acum inainte,
raspunderea pentru tine. Te voi ocroti, ca sa nu te suprasoliciti, pentru ca nu
vol mai accepta sa fac tot ce mi se da de facut. Nici nu-i foloseSte cuiva sa
ma distrug. Si gandeSte-te, bietul de tine, cd avem voie Si noi sa ne
odihnim, ca sd nu cadem lati. Este chiar datoria noastra sa avem grija sa ne
mearga bine. Pentru ca numai aSa suntem in continuare acceptati de firma
Si familia noastra...*

Urmatorul exercitiu ar trebui sd te ajute sa te simti mai puternic. TotusSi,
nu este adecvat pentru cei aproape de epuizare, ci pentru cei care vor sa
acorde mai multd atentie propriului corp.

Exercitiu. Clarificarea sentimentelor

Poti face acest exercitiu stand in picioare, asezat sau intins. intr-o
forma usor modificata, este imprumutat din Metoda Sedona® de
Levenson.

1. Inchide ochii si vezi cum te simti acum... Sesizeaza cum fiti simti
corpul... Acorda atentie respiratiei tale... Parcurge atent intregul
tau corp... Pur si simplu, constata ce simti peste tot... Sesizeaza
unde simti tensiuni... indreapta-ti atentia asupra acelor zone ale
corpului pe <care le simti tensionate si Tincordate...
Detensioneaza-le, indreptandu-ti intr-acolo respiratia i
relaxandu-te constient.

2. Gandeste-te la problema de care vrei sa scapi... Vezi cum o
simti in corpul tau... Te apasa? Te preseaza? Inima-ti bate mai
puternic? Respiratia ti se opreste? Da-ti seama de ce simti Si
spune-ti ca este o senzatie dorita.

3. Accentueaza felul in care-ti resimti problema, imaginandu-ti ca-ii
intaresti mecanismul de aparare. Daca mecanismul tau de
aparare este cautarea perfectiunii, atunci imagineaza-ti ca faci



totul mai bine, perfect... Daca reactionezi la problema ta prin
reprimare si retragere, atunci imagineaza-ti cum te retragi total si
nu mai faci nimic... Daca-ti rezolvi problema prin agresivitate si
atac, imagineaza-ti ca devii si mai agresiv... Vezi cum iti simii
corpul cand iti intaresti mecanismul de aparare. Devine apararea
mai puternica la nivelul pieptului? Te trage mai rau in regiunea
stomacului? incepi s& transpiri?

4. Acum, respira acest sentiment si lasa imaginile care sunt legate
de problema ta sa-ti iasa din cap. Alunga-le. Percepe doar ceea
ce simti in corp. Respira, cu atentia indreptata spre zonele din
corp unde ai senzatiile respective, pana cand acestea dispar, una
cate una. Vezi cum simti disparitia lor. In viata cotidiana, fii atent
la corpul tau — simte cand intra din nou sub influenta copilului-
umbra, respectiv cand este condus de problema. Respira cu
atentia indreptata spre acele zone si scapa de senzatiile
respective pe plan exclusiv fizic. Pe urma, poti comuta in mod
constient la copilul-lumina, asa cum am invatat din sectiunea
Exercitiu. Insuseste-ti copilul-lumina.

invata sa spui ,,Nu!“

Una dintre cele mai mari probleme ale oamenilor al caror copil-umbra crede
ca nu e suficient este aceea cd nu pot spune ,Nu“. Se tem sd nu-i
dezamageasca pe cei care au aSteptari de la ei. Vor sa le faca pe plac tuturor.
Teama copilului-umbra din ei de a fi respins le determind actiunile. Copilul-
umbrd crede ca, daca face totul cum trebuie, atunci poate ca e suficient.
Problema este ca, la fel ca in cazul tuturor mecanismelor de adaptare,
aprecierea a ceea ce € bine Si ce nu e bine nu este ajustatd in functie de
argumentele chibzuite ale eului adult, ci in functie de ceea ce cred ceilalti
despre tine .

As vrea sd revin incd o datd la proiectia care are loc adesea in aceste
cazuri: Tmi imaginez dezamagirea din mintea celor din jur, care s-ar instala,
in opinia mea, daca as spune ,,Nu“. Ca sa impiedic lucrul acesta, spun
dinainte un ,,Da‘“ cuminte, cand e vorba, de exemplu, de o sarcind care
trebuie preluata in mod voluntar. ASa cd ma ofer atunci cand trebuie sd
preia cineva o sarcind voluntard in comunitate, la slujbd sau la Scoala si fac



asta, chiar daca programul meu e deja plin. Intregul efort e depus pentru a-1
linisti pe bietul copil-umbra. Problema este ca, in realitatea copilului-
umbra, ,,Nu* duce la sanctiuni sau chiar la excluderea din societate. Acest
lucru nu este adevdrat. Pacientii care invatd sa spund mai frecvent ,,Nu®,
imi povestesc apoi, regulat, cu o anumitd uluire, ca semenii lor nu au
absolut nici o problema cand ei nu fac lucrul respectiv sau cand nu se ofera
voluntar si realizeze o sarcind. In plus, imi povestesc ci nivelul energiei lor
s-a imbunatatit cu mult, de cand 1S1 asuma ceva mai multd raspundere
pentru dorintele lor, refuzand cate o sarcina din cand in cand. Asta duce, pe
de alta parte — cine ar fi crezut? —, la o dispozitie mai buna. $i, aSa cum am
invatat, buna dispozitie este cea mai buna premisa pentru a fi un om bun.
Cand esti binedispus Si a1 energie suficientd, atunci, cu un sentiment bun, le
poti face o placere Si altora. Vreau sd mai subliniez o datd ca nu e vorba sa
devil mai egoist, ci sd ai mai multa grija de tine. Multi oameni captivi in
autoapdrarea lor sunt, de cele mai multe ori, stresati, epuizati Si prost
dispusi. Asta Tnseamna ca nu pot spune nici da , nici nu cu inima uSoara.
Deci, daca esti adesea nesigur de faptul ca ai dreptate sa refuzi o
rugaminte, respectiv te temi cd persoana care iti adreseaza rugamintea va fi
foarte dezamagita dacd o refuzi, incearcd, ajutat de adultul din tine, sa
gandesti in argumente rationale. Mai gandesSte-te o data cu ce drept ar putea
fi supdrata sau dezamagita persoana care te roagad ceva, in loc s intorci pe
toate fetele intrebarea dacd ai fu dreptul sa spui ,,Nu“. Deci, cand te roaga
vecina sa aduci o prajitura pentru gratar Si nu ai timp sau nu ai nici un chef
s-0 cocl, spune-1 deschis Si intreab-o daca nu poti face altceva. Cu ce drept
ar putea ea sa-li reproSeze asta, ce argumente i-ar sustine o asemenea
atitudine? Si ce drept are partenerul sau partenera ta sd se supere pe tine,
daca iti exprimi dorintele Si nevoile mai frecvent? Gandeste-te la faptul ca
o placere facuta scrasnind din dinti te face sa invinovatesti persoana care
iti cere serviciul Si afecteaza relatia cu ea, mai degraba decat daca spui un
sincer ,,Nu“. GandeSte-te ca poti negocia, eventual, un compromis.
Gandeste astfel: azi eSti mare Si poti participa la modelarea relatiilor tale!

increde-te in tine insuti si in viata

Controlul este reactia la teama, iar pentru cd teama este fundamentald
pentru supravietuire, avem cu totii o nevoie accentuatd de control asupra



noastra i asupra mediului inconjuritor. In cazul unora dintre noi, nevoia de
control este insa deosebit de marcanta — e1 controleaza pentru a se simti in
sigurantd. Copilul-umbra din ei crede cd e neputincios Si vulnerabil. El are
o teama cumplitd sa se relaxeze $1 sd se increada in altii, pentru cd nu are
incredere In el InsusSi. Daca te simti vizat, atunci adultul din tine ar trebui
sa-S1 puna intrebarea: ce se poate intampla, in fond, in cel mai rau caz?
Pentru cda, adesea, gandul acesta nu e dus pana la capat, ci copilul-umbra
actioneazi dintr-o teami difuzi. Intreabi-te ce se poate intAmpla in cazul in
care te relaxezi mai mult Si te increzi mai mult in tine $i In cursul vietil.
Gandeste pana la capat scenariul care te inspaimanta atat de mult. Mergi
pana la limitele fanteziei tale Si intreaba-te mereu: Si-atunci? PriveSte in
ochi cel mai rau coSmar Si intreaba-te daca lucrurile stau intr-adevar atat de
rau sau dacd nu s-ar mai putea face nimic in aceasta situatie.

Dupa ce a1 simtit Si gandit pand la capat intregul scenariu de groaza,
distanteaza-te consStient de copilul-umbra temdtor din tine Si explicd-1, din
pozitia adultului, in mod logic (folosind particularitatile situatiei in care te
afli) urmatoarele: ,,Of, biet copil, esti complet tulburat, Si asta de multa
vreme. Cu mama Si cu tata nu fi-a fost uSor — nu aveai nici o Sansd de
afirmare Si aveai mereu sentimentul ca nu esti suficient de bun. Dar astazi
suntem mari, $i toate lucrurile de care te temi sunt foarte improbabile.
Acum, putem cere ajutor. In plus, ne putem apira Si am invitat multe Si
putem multe. GandeSte-te mereu cd suntem liberi acum Si avem voie sa
avem propria noastra vointi. Ce ni se poate intampla, oare, atat de grav? in
cel mai rau caz, vom trai din ajutorul de Somaj Si, chiar Si aSa, vom face
asta mai bine decit multi oameni din lume. In cel mai riu caz, ne piriseste
[numele partenerei/partenerului], dar vom supravietui chiar Si atunci®.

Gandeste-te mereu ca temerile tale sunt proiectii. Majoritatea lucrurilor
de care ne temem nu se petrec niciodata. Sau, cand se petrec, suntem deja
pregatiti. Oamenii al cdror copil-umbrd e bantuit puternic de frici trebuie
neaparat sd se dezobiSnuiasca sd creada tot ce gandesc. De céte ori te-au
indus 1n eroare temerile tale? De cate ori s-au aranjat lucrurile mult mai
bine decat te aSteptai? Ori au ieSit mult mai prost decat te-ai aSteptat? Daca
vocea fricii, deci copilul-umbra din tine, ar fi ajuns consiliera la firma ta, ai
fi concediat-o pe loc din cauza previziunilor ei greSite. Ideea este cd, pur Si
simplu, nu putem controla multe lucruri din viata, iar prognozele noastre —
in bine sau in riu — adesea nu se confirmi. In acest sens, explici-ti, de



fiecare data, clar, ca lucrurile importante oricum nu se afla sub controlul
tau. Cu cat te cramponezi mai mult Si vrei sa controlezi lucrurile, cu atat e
mai solicitant pentru tine Si pentru cei din jurul tdu.

Oamenii care au, ca mecanism de apdrare, dorinta de a detine controlul au
adeseori un simt exacerbat al datoriei. Intr-o formi exagerati, aceasta poate
conduce la schimbiri fortate sau la ganduri bolnivicioase. Intr-o forma mai
usSoara, persoanele afectate au rutine extrem de disciplinate, de pe urma
carora sufera ei inSiSi. E greu sd renunti la control, deoarece ar trebui sa
faci exact ceea ce poti cel mai putin — sd ai incredere.

Dar cum inveli sa ai incredere? Dacd nu eSti prea credincios Si nu-ti pui
soarta in mainile Domnului, atunci foloseSte o incredere sandtoasd in tine
insuti, pentru a te considera suficient de matur sa faci fata vietii. Eu, cu cat
ma Incred mai mult In mine insami, cu atat mai multa certitudine interioara
am ca voli depasi loviturile sortii Si le voi putea supravietui. Dorinta mea de
a detine controlul ar trebui, in fond, sd ma apere de sentimentele negative
care se infiripa atunci cand fac o greseald. Deci, daca vreau sd ma relaxez
mai mult, trebuie sd inval sa evit sentimentele negative. Toleranta la
frustrare, anterior pomenita, este adusa din nou in discutie. Abia cind am
incredere sa tolerez o frustrare, mintea mea e liberd pentru gandurile ca voi
avea, probabil, succes, respectiv c¢d probabil nimic nu mi se va intampla.

Teama e rezultatul inmultirii dintre ,,probabilitatea aparitiei unei situatii Si
factorul catastrofic*. Oamenii care suferd, de exemplu, de teama de a zbura
cu avionul Stiu cd, de fapt, probabilitatea unui accident aviatic este foarte
micd, dar, pentru ca factorul catastrofic este atit de mare in cazul unei
prabusiri, zborul cu avionul le produce o teama cumplitd. Cand un om se
teme sd nu sufere un eSec, atunci considera ca Si probabilitatea aparitiei, Si
factorul catastrofic au valori mari. Copilul-umbra interior crede, in primul
rand, cd 1 se refuza Sansa Si, in al doilea rand, ca nu va supravietui. Iin
ambele cazuri, poate fi sfatuit sd facd rost de ajutor: pentru asta, adultul
interior foloseSte Incurajarea Si sprijinul in cazul convingerilor lui negative.
Ca intotdeauna, trebuie sa renunte la proiectii. Am invatat deja cum se face
asta. Incurajeazi-1 pe copilul-umbri interior Si explici-i lumea. In plus,
intdreste-1 S1 pe copilul-lumind, $i pe adultul din tine. Acesta din urma
poate fi intdrit, ca intotdeauna, prin argumente.

Un argument important pentru adultul din tine ar fi, in acest context, sa nu
te consideri prea important. Cand ne abandonam temerilor noastre de eSec,



ne consideram adesea mult prea importanti. TotuSi, cand eul adult se
distanteaza putin de copilul-umbrd, intrand in a treia ipostaza de perceptie,
el va constata ca propriul eSec e total lipsit de importanta in raport cu ceea
ce se intamplad pe plan mondial. Problema, de fapt, este ca fricile noastre ne
fac sa ne consideram buricul-pamantului. Poate cd suna paradoxal, dar
tocmai propriile frici trebuie sd ne faca modesti Si rezervati. Acest lucru
este adevdrat, intr-o anumita masurd, dar teama pentru propria fiinta te face
egocentric — te concentrezi exclusiv asupra ta. De aceea, poate fi foarte
relaxant Si tamdduitor sa relativizezi mereu importanta ta Si a potentialului
tau eSec.

Poate ca dorinta ta de control merge pana acolo incat ai Si o mare sete de
putere. Poate ca trebuie sa ai mereu avantajul Si sd a1 mereu dreptate.
Atunci, intreabd-te care sunt motivele care stau la baza actiunilor tale: ce te
intereseazd cu adevarat ? Explica-ti cd nu e vorba mereu sa pierzi sau sa
castigi — adeseori, sunt mai importante valori precum intelegerea,
cooperarea, prietenia sau respectul. Apropo de respect: acesta ar putea fi
atributul-minune, in cazul tiu. Intreabd-te dacd nu cumva ceri mai mult
respect din partea celorlalti decét acorzi tu insuti. E posibil sa pretinzi sa fii
tratat cu mult respect Si sd nu observi cat de mult ii constrangi astfel pe
ceilalti sd se adapteze inchipuirilor tale. ConStientizeaza faptul ca, prin
pretentiile tale, i1 faci pe ceilalti sa se orienteze mereu dupa tine Si, pentru
asta, le datorezi respectul pe care-1 ceri pentru tine. A1 grija sa ramai pe
aceeasi treaptd cu cei din jurul tau. De indata ce te agati de copilul-umbra
din tine, nu mai eSti pe aceeasi treapta cu cei cu care interactionezi, ajungi
sa lupti cu atdt mai mult pentru drepturile tale Si vrei neaparat sa ajungi
intr-o pozitie de superioritate. Atunci, conStientizeaza, cu ajutorul ratiunii
adulte, cd astazi eSti mare, iar lumea de afara nu este ,,mama Si tata“. ESti
liber, Si nimeni nu are vreo putere asupra ta. Luptele tale pentru putere iti
creeazd mai degraba probleme cu cei din jur decat sa te ajute. Astazi ai
crescut Si esti liber. De aceea, poti sd te relaxezi Si sa renunti la control. De
fapt, Si tu tanjesti sa lasi lucrurile in voia lor Si sa a1 incredere.

Pentru a invata sa fii increzator Si sa lasi fraiele, poate fi, de asemenea, de
ajutor sa inveti exercitii de relaxare Si de meditatie. Fi1 insa rabdator cu tine
insuti, daca trebuie sd exersezi mai mult timp, deoarece pretentiile mari pe
care le ai fatd de persoana ta te conduc adesea la nerabdare atunci cand nu
reusesti ceva din start. Exercitiile de ,, relaxare vigilentd* izvordsc din



invataturile budiste despre meditatie. Iti recomand, daca te intereseaza, sa
cumperi o carte sau un CD, cu ajutorul carora poti aprofunda aceasta
tematica.

Adapteaza-ti sentimentele

Cand suntem captivi in copilul-umbra interior, nu convingerile in sine sunt
cele care ne dau de lucru, ci sentimentele dureroase care insotesc aceasta
stare. In cazul majorititii, in prim-plan este un anumit sentiment care apare
mereu S1 care este, daca se poate spune aSa, tema lor. La unii, e vorba de
sentimentul abandonului Si al singuratatii. La altii, de nesigurantd Si
rusine. Unii suferd din cauza unor sentimente de ruSine exagerata, altii — de
stari de teama. Unii sunt afectati de gelozie, altii — de inertie. Nu putini sunt
cei cuprinSi de stari depresive.

Cand aceste sentimente Si dispozitii au ajuns intr-o fazd acuta, e greu sd le
mai reglezi. In neurostiinte s-a descoperit ci toate stirile de excitatie
masiva, indiferent daca ¢ vorba de sentimente bune sau rele, blocheaza
accesul la informatiile care ajutd la solutionarea problemei. De aceea este
atat de important sa recunoSti, intr-un stadiu cat mai timpuriu, cand trebuie
sa intervind adultul din tine. AS vrea sa ilustrez acest lucru, incad o data, pe
baza practicii mele:

Susi (32 de ani) suferd de o puternici nesiguranti si indoiali de sine. Intr-
una dintre Sedinte mi-a povestit cd o seara intreagd privise cum dansa
iubitul e1 cu alta femeie. Ca urmare, petrecuse intregul sfarsit de sdptamana
in pat, in plind depresie. Cand e cuprinsd de acest sentiment, nu gaseSte
iesire, spune Susi. Faptul cd 1ubitul ei a ldsat-o baltd, in acea seara, Si a
preferat sd danseze cu alta i-a rascolit puternic increderea in sine,
declansandu-1 depresia. Susi ar fi putut evita o asemenea cadere nervoasa
daca ar fi avut grija de ea insdsi atunci cand a avut o clipa de libertate. Ar fi
reusit acest lucru daca Si-ar fi dat seama la timp ca era captiva in copilul-
umbra interior, ale carui convingeri erau, printre altele: ,,Sunt vinovata!* Si
,»sunt anosta!*“ Atunci, l-ar fi putut incuraja pe copilul-umbra din ea Si ar fi
putut sa-i explice ca valoarea lui este intacta, indiferent cu cine danseaza
acel barbat. Adulta din ea ar fi putut sd-i explice copilului-umbra ca e prins
in capcana ,,stimei de sine oglindite* (vezi mai sus). In plus, adulta din ea ar
fi trebuit sa-1 spund copilului-umbra ca se uitd mereu dupa barbati dificili S1



capricioSi (are, desigur, un istoric in acest sens), iar pentru acest tip de
oameni, pur Si simplu, nu meritd si-Si strice seara. In final, adulta din ea fie
ar fi1 trebuit s@ se distreze in acea seara cu alti dansatori, fie sd paraseasca
localul s1 sd facad rapid altceva. Poate s-ar fi intdlnit chiar atunci cu o
prietend sau ar fi mers la localul unde merge, de obicei, pentru a-Si abate
gandurile S1 a se Inveseli, palavragind cu vechi cunoStinte. Problema era
prin urmare cd Susi nu a observat (din nou) la timp ca, in acea seara, se
identificase complet cu copilul-umbra din ea Si lasase intreaga situatie sa
evolueze de la sine, in loc sd 1a masuri Si sd aiba grija de ea.

Cand vrei sa-ti reglezi sentimentele sau sa evili anumite sentimente,
trebuie sd ai grija din timp de tine. Cand copilul-umbra interior, de exemplu,
tinde sa se lase cuprins de sentimente de abandon $i de singuratate Si esSti
chiar atunci fard partener, ai grija sd eviti anumiti declanSatori ai acestor
sentimente, de exemplu, asigurandu-te ca duminica ai un program suficient
de plin, pentru a nu cadea in capcana singuratatii.

Daca inclini sa fii gelos, ai grija de tine, concepe in mod conStient
strategii, cu ajutorul carora poti reduce acest sentiment. De exemplu, cand
esti invitat la o petrecere impreund cu partenerul, Tharmeaza-1 anticipat pe
copilul-umbra din tine pentru situatii in care te-ar putea cuprinde gelozia.
Gandeste-te cum poate prelua conducerea adultul din tine. Identifica
dinainte declanSatorul care ar putea apdrea Si pregateSte-ti strategii
comportamentale.

De cele mai multe ori, alunecam 1n stari de spirit dureroase, pentru ca nu
ne pregatim pentru situatii critice Si/sau nu ne dam seama la timp cand
preia fraiele copilul-umbra din noi. Unele stari de spirit pot fi ajustate cu
succes, recunoscandu-le declansSatorul Si evitandu-1, de exemplu, cand
vreau sa scap de o dependentd Si am prin urmare grija sa nu intru, pe cat
posibil, in contact cu substanta respectiva. Pentru majoritatea starilor de
spirit insa, € mai logic sd nu eviti declanSatorul, ceea ce de multe nici nu e
posibil, ci s@ concepi strategii prin care sa-1 faci fata. As dori sd explic asta
in cele ce urmeaza, pe baza unui exemplu cu oameni al caror mecanism de
aparare este ,,agresivitate Si atac®, fiindca acesStia au adeseori tendinta de a
se lasa cuprinsSi de sentimente de furie aparent incontrolabile.

Digresiune. Copilul-umbra impulsiv



In cazul oamenilor cu tendinte impulsive, actioneazi cu rapiditate o
inldntuire stimul-reactie. Asta inseamna ca intervalul de timp dintre
declansatorul furiei Si reactie e foarte scurt. Iti amintesti, desigur, de
Michael de la inceputul cartii, care era cuprins de furie din cauza faptului ca
Sabine, prietena lui, fusese la cumparaturi Si uitase de ciocolata lui
preferatd. Este un exemplu tipic de om cu acest mecanism de aparare.

Cand t1 se intampld Si tie aproape la fel ca lui Michael, identifica
adeviratii declansatori ai furiei tale. In realitate, furia lui Michael a fost
declansata de sentimentul de suferintd al copilului-umbrd din el, care avea
convingeri precum: ,,Nu sunt suficient de bun“ si ,,Dorintele mele nu sunt
luate Tn seama®. Furia lui Michael izvora deci din felul in care el interpreta
realitatea. Cand esti inclinat spre explozii de furie impulsive, deosebit de
important este sa-1i cunosSti declanSatorii, pentru ca aici trebuie sa actioneze
preventia. Furia trebuie surprinsa inca din stadiu incipient sau chiar nici nu
trebuie lasata sd izbucneascad. Daca a1 ajuns sd vezi roSu in fata ochilor, nu
prea mai e drum de intoarcere. Daca eSti insa pregatit, pentru ca-ti cunosti
declansSatorii, atunci adultul interior are cele mai mari Sanse sa reactioneze
precaut. Deci, dacd Stii cd parintii, colegii sau copiii tai aflati la varsta
pubertatii te aduc in pragul unei crize de nervi, atunci poti sd profiti,
explicandu-ti clar, cu ajutorul adultului din tine, pe ce ,,butoane apasa e1 in
cazul tdu* s1 poti sa te gandesti dinainte in ce fel vrei sa reactionezi. Pentru
a-ti descoperi declansatorii, e bine si faci inci o dati exercitiul intitulat /fi
construieSti singur realitatea de la pagina 132. ConStientizeazad inlantuirea
dintre intampldrile obiective Si perceptia ta. Se presupune cd poti atenua
diverse situalii care te-au infuriat Si ranile copilului-umbra interior cu
ajutorul convingerilor constructive Si rationale.

Un studiu de caz: Markus (32 de ani) a avut o copildrie foarte grea.
Pirintii lui erau amandoi alcoolici §i violenti. In pofida copiliriei dificile, s-
a descurcat foarte bine in viatd. Avea insd, in mod repetat, probleme cu
impulsivitatea. Copilul-umbra din el reactiona deosebit de vehement atunci
cand 1 se pdrea cd nu e respectat indeajuns. Pentru asta, era suficientd o
privire (presupus) piezisa, la carciumd. Markus se simtea imediat provocat
Si credea ca se radea de el. Atunci, trecea direct la un limbaj violent, care
nu rareori ducea la scurte paruieli. Cand a facut cunostintd cu copilul-
umbra din el, Markus a identificat o multime de convingeri negative. Una
dintre cele mai importante era: ,,Sunt neputincios!“ Din sentimentele de



neputintd Si neajutorare se hranea furia lui impulsiva. Acesta, de altfel, e
cazul multor oameni inclinati spre ,,agresivitate Si atac. Agresivitatea are
sensul de eliberare de starea respectiva.

Pentru a-Si regla furia, Markus a fost nevoit sa invele sa-1 abordeze cu
dragoste pe copilul-umbra interior, sd-1 ia de manuta Si sa se identifice cu
adultul din el, rimanand la acelasi nivel cu ipoteticul provocator. In acest
scop, 1l ajutau patru exercitii pe care ti le-am prezentat deja in aceasta carte.
In mod deosebit 1-a ajutat exersarea strategiilor de raspuns , pe care le voi
prezenta detaliat intr-o sectiune ce urmeaza. Strategiile de rdaspuns reduc
sentimentul de neputinta subiectiva Si pot ajuta persoana respectiva sa
ajungd sa fie cat de cat relaxata. Apropo de relaxare: nu devii furios doar
dintr-un sentiment de inferioritate, ci poti da frau liber agresivitatii chiar Si
aflandu-te pe o pozitie de superioritate. Astfel, superiorii 1S1 manifesta
intens frustrarea in fata subalternilor, parintii in fata copiilor, profesorii in
fata elevilor etc. si, bineinteles, fac schimb de lovituri cu oamenii cu care
se simt pe aceeaSi treaptd. Furia apare cand lucrurile nu se petrec aSa cum
ne-ar placea noud. Pentru asta, e suficient sa ne simtim prost intelesi de
partener sau ca acesta sa f1 uitat sa duca la bun sfarsit o sarcina minora, de
exemplu, sa scoata farfuriile din masina de spalat vase. Furia este o reactie
la pierderea controlului. In acest caz, nerabdarea joacd, de asemenea, un rol
important — ea este sora mai micd a furiei. Oamenii care sunt impulsivi sunt,
de regula, Si nerabdatori. Dar impulsivitatea nu e total intdmpldtoare, nu
este o lege a naturii, nici o lovitura a sortii. Poti, categoric, sa-t1 stdpanesti
impulsivitatea, Si orice om ar trebui sd-S1 recunoascd, prin autocritica,
aceastd predispozitie. Inainte de fiecare acces de furie, existd un moment
extrem de scurt in care poti decide liber. Acesta e S1 motivul pentru care se
presupune ca un cap infierbantat sigur se poate aduna in fata sefului, a
familiei, dar alege sd nu faca asta. De fapt, o pacientd mi-a povestit candva
ca a reuSit sd-Si controleze accesele de furie printr-o singura fraza, care mi-
a scapat mie la un moment dat (neStiind nimic despre efectul ei
extraordinar): ,,Haide s-o lasam cum a cazut!“

Meditatia vacii

Furia se disipeazad remarcabil de uSor prin umor. In acest sens, a$ vrea sa-t1
spun urmatoarea scurtd povestire: impreund cu prietena mea Helena, de



asemenea psihoterapeut, am tinut unul dintre seminarele mele, unde m-a
ajutat in calitate de coantrenoare. Seara, eram aSezate comod impreuna,
cand mi-a cerut din senin sa ma uit ca vaca. [-am spus: ,,Pe asta n-o fac!“ A
insistat: ,,Ba da, ba da!* Ei bine, privirea timpad mi-a reuSit pentru cateva
clipe, dupa care am inceput sa rad. Helena, care profeseaza in Frislanda de
Est, m-a lamurit cd fiacea uneori, cu pacientii ei, ,,meditatia vacii®.
Localnicii reuSeau sa obtind multe rezultate folosind-o, pentru ca in zona
sunt mai multe vaci decat localnici, spunea Helena. Cand pacientul ei privea
ca vaca, Helena 1l imita, dupa care-1 ruga sa se enerveze cumplit. Clientul
spunea: ,,Nu merge!“ Iar ea: ,,Pai, asta Si este ideea!®, nu poti privi ca o
vacd, fiind in acelasi timp furios, explica Helena. Vacile privesc totalmente
relaxate Si intr-un mod cu adevarat tdmp — ori asta se bate cap in cap cu
furia. De aceea, Helena le recomanda clientilor care sunt adesea iritati Si
prost dispuSi sa realizeze zilnic meditatia vacii, care dureaza zece minute.
As dor1 sa-1 sustin recomandarea.

De retinut de catre adultul din tine: atitudinea corporald $1 mimica noastra
au o influenta asupra dispozitiei. O expresie total relaxatd a fetei (privirea
vacii) nu se leaga deloc, pe plan psihologic, cu furia.
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Exercitiu. O mica leclie de prezenta de spirit

Daca nu stapanesti inca suficient de bine meditatia vacii incéat sa
poti trece, profund relaxat, neatins de orice tensiune provenita din
exterior, strategiile de raspuns te pot ajuta sa ramai stapan pe
situatie. E vorba de raspunsuri dinainte pregatite si potrivite, cat de
cat, in orice situatie. Matthias Nolke scrie, in cartea sa intitulata
Schlagfertigkeit [Disponibilitatea de lupta], despre propozitii instant,
facand trimitere la supa instant sau cafeaua instant. Propozitia este
pregatita dinainte si poate fi folosita pe loc — efortul spiritual se
apropie de zero. Daca ar trebui sa inventezi pe loc un raspuns
inspirat, de multe ori ti se intdmpla sa ratezi momentul.

In linii mari, existd dou3 situatii in care e oportun un raspuns
inspirat:

1. Intepaturi mici, dar nu rostite cu ura, intre prieteni sau colegi.
Acestea sunt inofensive si pot fi depasite razand.



2. Atacuri agresive directe sau ascunse, mult mai suparatoare
Si/sau care ranesc mai mult.

Cu urmatoarele propozitii instant pot fi intampinate toate rautatile,
reale sau imaginare:

* Ai spus ceva?

* Vrei sa repeti asta de la coada la cap?

» Ma adaptez cu placere mediului in care ma aflu.

« Cand voi dori sa-ti aud parerea, ti-o voi cere.

* [-auzi ce spune domnul/doamna Perfectiune.

» Asta e o replica prea rotunda pentru capul meu patrat.

Ultimul raspuns, potrivit lui NOlke, se numara printre propozitiile
absurde. Acestea sunt raspunsuri care nu au nici un sens si, de
aceea, il fac pe atacator sa-i fuga pamantul de sub picioare. El este
obligat sa se gandeasca o clipa si sa constate ca a fost pacalit. La
fel va reactiona la propozitii nule. Acestea nu au sens in contextul
discutiei si fac atacul absurd. NoOlke vorbeste si despre teatrul
absurdului. Pentru asta, important este sa ramai foarte serios si,
aparent, sa crezi in ceea ce spui, dupa care sa rostesti ceva total
aberant, de exemplu: ,Primavara, taranii au recoltat sparanghelul!®
Sau ,Pe barba prostului invata barbierul meserie®. Ultima dintre ele
este una dintre replicile fara sens, pe care o poti folosi ca pe un
sablon. In acest scop, poti nega zicale existente, de exemplu:
,2Jrciorul merge la apa pana se sparge“. Aceste propozitii produc
dezorientare si, astfel, se intrerupe obisnuita spirala atac —
contraatac. in cel mai bun caz, incep amandoi s& rada.

O tehnica buna de atenuare a agresivitatii atacului si a insera
umorul in situatia data este exagerarea celor spuse. Daca i se
reproseaza deci ca o faci pe prostul, trebuie sa raspunzi doar atat:
,Pot sa fiu mult mai prost de-atat®. Sau ,stiu si sa gatesc prost!”

Imagineaza-ti situatii care sunt dificil de gestionat de catre tine si
concepe, in liniste, cateva raspunsuri de-a gata, pe care le poli
scoate apoi ca din joben. Stiind ca ai raspunsul corect in caz de
indoiala, te simti mai puternic si i se reduce nesiguranta.



O propozitie instant extrem de buna este si: ,Aici ai dreptate!” Ea
se potriveste si in cazul afronturilor, pentru ca-i dau de inteles
interlocutorului agresiv ca esti foarte stapan pe situatie. Atat de
stapan, incat nici macar nu iei in serios atacul lui.

Ai voie sa dezamagesti

Oamenii printre ale cdror mecanisme de apdrare se numara infantilizarea nu
au incredere sa preia raspunderea pentru deciziile de viata. Grijile pe care Si
le fac sd nu greseascd sunt insotite, pe de-o parte, de faptul cd, in cel mai
bun caz, au pareri neclare legate de ceea ce vor. S-au antrenat o viata
intreagd sd se adapteze Si prin urmare dezvoltarea capacitatilor lor
autonome, cum ar fi luarea libera a deciziilor, nu a mai avut loc. Nu au
experienta necesara pentru a sta pe propriile picioare. Copilul-umbra din ei
crede ca are nevoie de o mana forte, care sa-1 ducd prin viata. Adultul din e1
nu ajunge sd 1a suficient de des cuvantul Si trebuie sd devina mai puternic.
Copilul-umbra e foarte dependent de recunoaSterea parintilor lui Si a altor
oameni. Ar prefera sda corespunda asteptarilor tuturor. Se teme sa nu
dezamageasca. Dar solutia este: Am voie sa dezamagesc!

Pentru a te elibera de parinti, foloseSte propriile unitati de masura pentru
ceea ce e corect, respectiv incorect. Trebuie sd ai incredere in propriile
decizii Si sa 11 le aperi. Dar asta inseamnd S$i sa raspunzi, atunci cand iei o
decizie gresitd. Pentru a suporta situatia, foloseSte toleranta la frustrare,
despre care am scris deja cite ceva in sectiunea Increde-te in tine insuli Si
in viafa . E vorba sa poti suporta un eSec. Acesta e pretul libertatii de
decizie. Cand iti delegi deciziile parintilor sau partenerului, de teama
permanentd a unui eventual eSec al deciziilor tale, ramai dependent.

Daca te simti vizat, fii bun Si explica-1 copilului-umbrad interior cd va
supravietui despartirii S1 ca sentimentele negative vor trece. Despartirea
face parte din viata. Explicd-1 copilului-umbra cd este insda mult mai
probabil sa aiba succes pe drumul lui. Singurul eSec adevdrat ar fi sd nu
incerce Si sd ramand in continuare dependent. Ia-1 pe copilul-umbrd pe
genunchi Si spune-i ca e normal sa greSeascd. GreSelile sunt cel mai bun
invatator al nostru. Ne dezvoltam in continuare atunci cand avem o anumita
suferintd emotionald. Atat timp cat totul ne merge bine, nu exista nici un
motiv pentru care si te gandesti la tine Si sd schimbi ceva. In rest, explicd-i



copilului-umbra, prin intermediul adultului din tine, ca asupra celor mai
multe decizii se poate reveni. Daca o decizie se dovedeSte gresita, o poti
schimba, iar aici este importantd intrebarea: ce s-ar putea intampla in cel
mai rau caz? Poate sa te ajute ideea ca tot ce trebuie sa faci este sa suporti
niSte sentimente negative atunci cand ajungi in situatia respectiva.

Explicd-i copilului-umbrda interior, de asemenea, cd are voie sa
dezamageasca. Spune-1 ca parintii lui sunt deja mari Si pot sa aibd singuri
grija de ei. Se poate desprinde de ei. Asta nu inseamna sd nu-ti mai iubesSti
parintii, ci doar sa-ti modelezi viata dupd propriile tale conceptii. Ai
dreptul, de asemenea, sd te desparti de partenerul tau, dacd 1i se pare
necesar.

Dupa cum am scris deja in sectiunea Regresia afectiva , unii oameni
sufera Si pentru cd parintii Si/sau partenerul vor mereu sa-1 conducd, uneori
chiar prin constrangere. Daca te numeri printre aceSti oameni, nu te mai
autoamagi. Nu mai reprima gravitatea situatiei. Poate traiesti cu speranta
constanta cd, la un moment dat, parintii sau partenerul se vor schimba? Cu
ajutorul adultului din tine, fa o evaluare pragmatica a situatiei Si o prognoza
realistd privind Sansele de imbunatatire. Poate ca nici nu esti sigur daca nu
cumva eSti tu insuli de vind pentru relatia dificila cu partenerul tau de
cuplu? Nu cumva el spune asta mereu? Atunci, verificad-1 punctul de vedere
pe baza argumentelor logice. In acest scop, te pot ajuta paragrafele legate de
capacitarea de a face fata conflictelor, de la pagina 203.

Nu trebuie sa faci toti pasii deodata. Important este sd porneSti pe drumul
tau. Inainte si te desparti radical de partener, poti exersa si-1 contrazici mai
des Si sa-ti sustii propriul punct de vedere. Te poate ajuta sa iei mai intai
decizii mici in mod independent, pe care sa le Si pui in practica.

Digresiune. Mecanisme de tezaurizare impotriva
dependentei

Dupa cum am invatat, tiparele obiSnuite de gandire S$1 comportament
creeaza sinapse neuronale, care ne permit adeseori sa actionam automat,
inconStient. Acest automatism este, In sine, foarte logic Si economic.
Varianta alternativa ar fi ca, pentru multe activitati de zi cu zi, cum ar fi
spalatul pe dinti, condusul masinii sau apelarea telefonica a cuiva, creierul
sa foloseascd mereu toatd atentia noastrd. Viata noastrd ar fi, atunci, foarte



solicitantd. Dezavantajul este ca Si obiceiurile proaste ni se intiparesc adanc
in creier. Cand un obicei devine aproape o necesitate, vorbim de
dependenta.

Dependenta este un camp foarte intins, St existd multe indrumari pentru
diverse dependente Si pentru felul in care ne putem elibera de ele. Iatd de ce
as vrea sa ma limitez aici la cateva mecanisme de tezaurizare, prin care poti
sa depasesti dependenta de care suferi.

Dependentele ne strang atat de puternic in pumn pentru cd ne determind
sentimentele. Astfel, consumul unui anumit drog sau un comportament
dependent ne da, intr-o prima faza, senzatii placute. Sau impiedica aparitia
senzatiilor neplicute de mare intensitate, de exemplu, a sevrajului. In timp
ce, la senzatiile de placere, Si copilul-umbra poate avea, cu inclinatia lui
spre aroganta Si exces, un anumit aport, senzatiile neplacute se localizeaza
in mod precumpinitor in copilul-umbra. Inchipuindu-ti ci ai renunta la
drog, declansezi teama — cel putin subliminal. Copilul-umbra se teme ca,
fara drogul preferat, 151 va pierde atitudinea interioard. Dependentele orale,
in primul rand, precum bautul, fumatul Si mancatul, au o puternica legatura
cu nevoile copilului-umbra de ocrotire Si sigurantd. Consumul pe cale orala
este legat pe un plan profund, inconStient, de senzatia hranirii Si a grijii
umane. Copilul-umbra are nevoie de incurajare Si ajutor. Drogul i1 reduce,
pe termen scurt, suferintele.

Pe langa dorintele arzatoare ale copilului-umbra, o dependenta mai poate
sa fie influentatd Si de o predispozitie conditionata de un schimb de
substante. Astfel, la unii oameni, circuitul dopaminei este mai expus la
dependente decat la altii. In plus, recent s-a constatat ci existi oameni al
caror organism descompune, rapid sau lent, nicotina. Primii sunt mai expusi
dependentei de tigari decat cei din a doua categorie. Dependenta nu e doar
un prilej de manifestare pentru copiii-umbra tristi, ci are de-a face cu multi
factori. Printre aceStia, se numarda, in primul rdnd, oportunitatea Si
obiSnuinta.

Pentru a te elibera de o dependenta, foloseste-ti vointa. Asta inseamna ca
adultul din tine trebuie sa fie puternic, deoarece vointa este domeniul lui de
actiune. Pentru cd vointa dependentilor e dictata, de cele mai multe ori, de
dependenta lor, in acest caz, pisica i§i muSca propria coadi. Intrebarea ce
se pune este: cum poate influenta adultul din tine vointa? Traim propria
noastrd vointa ca pe un fel de hazard. De exemplu, ne trezim dimineata Si
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decidem: ,Gata, s-a terminat!“ (gata cu mancatul, fumatul, bautul,
partenerul etc.). Dar de unde vine aceasta vointa dintr-odata? Si de ce nu s-a
impus mai devreme? O Iintrebare Si mai grea: cat de mult va dura?
Réspunsul la ultima intrebare a fost dat in urma numeroaselor studii de
psthologie, care demonstreaza ca vointa functioneaza ca un fel de muschi —
ea se poate Si epuiza de la o prea puternica impovarare. Asta inseamna ca
puterea vointel oboseste, dar trebuie folosita mai frecvent. Deci, daca te-ai
obiSnuit sa stai toata ziua in abstinentd Si amanand recompensa, spre seara
scade vointa. De aceea, majoritatea lucrurilor bune, pe care ti le propui,
sunt incalcate seara, aSa cum Stie oricine a {inut vreodatd regim.

Dupa cum am scris deja in sectiunea Caz special. Refugiul in dependenta
, dependenta este un comportament controlat prin consecintele sale. Faptul
ca pretul continudrii depaseste cu mult pretul renuntarii la ea alimenteaza
vointa de a inceta comportamentul, iar exact aici poate intra in joc
schimbarea. Dependenta functioneaza astfel printr-o intensificare a
reprimarii. Adultul interior Stie cd dependenta lui e ddunatoare, dar nu lasa
aceastd informatie sa-1 patrunda in suflet. Asta inseamna cd reprima teama
pe care i-o produce propriul comportament. ReuSeSte relativ uSor acest
lucru, deoarece urmarile pentru sandtate ale unei dependente apar, de cele
mai multe ori, pe termen lung Si astfel pot fi impinse undeva departe, in
viitor. In paralel, senzatia de plicere pe termen scurt este resimtitd direct.
Cand imi aprind o tigard sau gust dintr-o bucatd de ciocolata, am pe loc o
senzatie pldcutd. La simpla imaginare teoretica a urmarilor pe termen lung
ale comportamentului meu, nu simt nimic.

De simturi tine S$i senzatia de implinire Si, In acest sens, fiecarei
dependente 1 se asociaza senzatia ca traiesti, care-1 place dependentului. Cu
cat o dependenta se prelungeste, cu atat se inmultesc mai tare conexiunile
neuronale cu acest sentiment ca traiesti. Pentru un comportament alternativ,
creierul dependentului abia daca are conexiuni neuronale. Daca, pentru
comportamentul dependent, e construitd in creier o uriaSa autostrada a
datelor, pentru comportamentul nedependent ai, poate, cel mult o cararuie la
dispozitie. De aceea, dependentul nici mdcar nu-Si poate imagina sa
traiasca fara drogul lui.

Ceea ce Ingreuneaza Si mai mult renuntarea la dependenta este ideea ca
trebuie sa fe lagi de un anumit comportament. E mult mai greu sa renunti la
ceva decat sa faci ceva, deoarece, de practicat ceva, pot practica 24 de ore



pe zi Si Sapte zile pe sdptamana. Dar, ca sa nu fac ceva, consum mult mai
multd putere a vointei decat ca sa fac ceva. Cand imi propun sa alerg o
jumatate de ord pe zi, am nevoie de puterea vointei doar aceasta jumatate de
ord, plus cinci minute, ca sd-mi schimb inainte hainele. Renuntarea la ceva
ma poate costa puterea vointei pentru intreaga zi.

Cand vreau prin urmare s ma las de o dependenta, trebuie sd creez
parghii in mai multe locuri: trebuie sa-mi liniStesc fricile mai profunde,
adicd sa-1 incurajez pe copilul-umbra din mine, sd-mi schimb conceptia de
viata cu ajutorul copilului-umbra $i al copilului-lumina din mine $i, odata
cu acestea, sa intdresc vointa eului adult. Urmadtoarele masuri ajutd la
transformarea potecii intr-o autostrada:

1. Intrand in pielea lui, intreaba-1 pe copilul-umbra din tine la ce foloseSte
el dependenta. Cum s-ar spune, dependenta are mult de-a face cu
incurajarea Si ocrotirea, respectiv cu teama — teama de eSec, de
abandon, de moarte. Vezi care convingeri negative joacd un rol
important, in cazul dependentelor tale. Printre acestea, nu se numara
doar cele pe care le-ai descoperit deja, cum ar fi: ,,Nu sunt de bun* sau
,wount lipsit de valoare®, ci Si cele care au legatura directd cu
dependenta, cum ar fi: ,,Nu voi reusi niciodata asta“, ,,Nu pot fi fericit,
fara sa fumez®, ,,Trebuie sd mananc dulciuri®. Observa cum simti toate
aceste propozitii in interiorul tau. Identifica sentimentul negativ, care te
impinge spre drog. Noteazd tot ce descoperi despre dependenta Si
despre copilul-umbra.

2. Apoi, 1a-]1 pe copilul-umbra interior pe genunchi Si incurajeaza-l.
Explica-1 ca tu 11 intelegi temerile, dar cd ele nu se vor diminua, daca
mancati, beti, fumati prea mult sau daca va refugiati in munca. Explica-i
ca tu, adultul 1ubitor din tine, eSti langa el Si nu-l vei lasa niciodata la
greu. Da-1 curaj cd veti reusi impreund. Explica-1 cat de mandru Si de
fericit va fi, cand va reuSi sa renunte la dependentd. Arata-i viata
frumoasa pe care o va avea atunci.

3. Permite sa apara frica de ce se va intdmpla daca vei continua. PriveSte
realitatea in ochi. Fii conStient de faptul cd a1 un comportament care-ti
va face cu adevarat rau. Intra in spatiul ce iti gazduieste fricile Si scoate
de acolo toate imaginile de groazd despre efectele dependentei tale, pe
care le reprimi, 1n mod normal. Permite fricii sa intre in tine. Frica are
functia de a ne avertiza. In acest caz, are importanta ei.



Constientizeaza, de asemenea, cd existd mereu un ,,maine* Si cd poti
amana renuntarea pand la moarte: ,Ma las maine, saptamana viitoare,
anul viitor...*

4. Intreabi-1 pe copilul-luminid din tine de ce-i place dependenta.
Copilului-lumina 1i place sa se joace, sa se distreze, sd petreaca Si-1 plac
excesele. Iubeste sentimentul ca traieSte. Vezi cum anume gestionezi
acest sentiment pozitiv ca traieSti, asociat dependentei, S1 unde-1 poti
resimti in corp. Gandeste-te Si la convingerile pozitive care au legatura
cu dependenta, cum ar fi: ,,Sunt indestructibil®, ,,Viata inseamna
frenezie®“, ,Ma pot lasa mai tarziu“. Scrie tot ce descoperi despre
copilul-lumina din tine Si despre dependenta.

5. Cautad o noud conceptie de viata, care le place Si copilului-umbra, Si
copilului-lumind din tine. De exemplu, dacd manéanci prea mult Si-i
transmiti astfel copilului-umbra multd ocrotire $1 confort, atunci
creeaza-{1 in minte un cu totul alt film. Imagineaza-ti ca traieSti pe o
insuld dintr-o mare tropicala Si ca te hranesti doar cu fructe, legume Si
peste proaspdt. Percepe cu toate simturile ce pofta de viata iti creeaza
caldura, culorile $1 mancarea usoara. Vezi cum te simti, fiind mai uSor
S1 mai mobil. Fantezia ta nu are limite. Creeaza-t1 cu totul alte imagini
in minte, care includ Si noul tdu comportament alimentar. Si, foarte
important, simte ce senzatii placute vei avea. Afunda-te in crearea, in
imaginatie, a unei noi conceptii de viati. Iti reamintesc: in creierul
nostru, nu prea se face diferenta dintre realitate S1 imaginatie. Cand 1iti
instalezi in minte un cinematograf minunat, pentru a te afunda intr-o
noua conceptlie de viata, se va pune prima piatrd a noii tale magistrale
de date.

Daca vrei sa te lasi de fumat, iti poti imagina, eventual, ca te-ai oprit intr-
o padure minunatd. ESti total contopit cu ea. Respiri aerul curat. O
inchipuire frumoasa este Si ca ai inotat indelung in mare Si stai pe plaja
fara suflu, adunandu-ti fortele pe nisip. Ti-ai pierdut intr-atat rasuflarea,
incat fumatul nu are ce ciuta in acest tablou imaginar. Inchipuie-ti, in
continuare, cat de curat Si de frumos e sa nu-ti mai aprinzi tigara. Simte
in tine un miros placut, daca nu mai fumezi.

Iti poti imagina insa i un alt loc al linistii i relaxirii profunde, pe care-1
poli evoca mereu din forul tau interior cand foloseSti anume acest
sentiment.



Imaginile potolesc temerile copilului-umbrd din tine Si-i indeplinesc
dorintele copilului-lumina.

6. Creeaza convingeri noi Si utile, care se potrivesc noii tale conceptii de
viata Si tese-le in tabloul tdu imaginar. Vezi, de asemenea, cum simti
aceste propozitii la nivel fizic, in corpul tdu. Picteaza-le in culorile tale
preferate pe o foaie de hartie Si atarna-le pe perete in locuinta ta. Spune-
ti-le de cel putin 15 ori pe zi S1 simte-le.

7. E greu sa nu faci ceva. De aceea, gandeSte-te la ce vei face in schimb .
Descopera nu doar in imaginatie, ci Si in comportament, un contra-
program. In cazul dependentelor, cel mai bun rispuns e sportul, care
poate ajuta Si la aparitia unei noi conceptii de viati. Iti recomand cu
insistenta sa practici regulat un sport, dacd nu faci asta deja.

Gandeste-te la tot binele pe care-1 poti face, pentru a umple golul aparent
pe care-| lasd renuntarea la un drog. Poti sa iti descoperi o noud pasiune,
sa-t1 schimbi meseria sau sa faci o specializare. Practica tot ce-ti face
bine, ce te umple de pofta de viatd Si-ti da sens Si stabileSte-1i
recompense pentru mai multe etape in care izbuteSti sa nu revii la
dependenta.

8. Or1 de cate ori simti nevoia drogului tau, apeleaza la noua ta conceptie
de viata si abate-i atentia. Nu reintra in senzatia pe care ti-o da
dependenta — distragerea atentiei inseamna totul, in acest caz. Deci, e
de-a dreptul inutil sa mai spunem: pe cat posibil, evita ispitele.

In rest, e utild o buni organizare a zilei, pentru a nu lisa loc presiunii
dependentei. Cele mai multe reveniri au loc fie in conditii de stres, fie
pentru ca ai prea mult timp la dispozitie. Cu o impartire buna, evita atat
una, cat Si alta. La asta, voi reveni in sectiunea urmatoare.

invinge-{i inertia

Inertia este unul dintre cele mai mari obstacole ale noastre atunci cand e
vorba sd ne modelam viata Si sd ne impunem schimbari. La fel ca multe
dintre calitatile noastre, inertia are Si ea o componenta genetica: pe langa
sistemul de activitati, dispunem Si de un program de economisire a energiei
. Acesta are ca obiectiv sa ne menajeze puterile Si sd nu ne epuizam in mod
inutil. Starile de lene Si de inertie ne apartin, de asemenea, tot aSa cum ne
apartin cele de activitate Si determinare. Probabil ca ai trait deja experienta



potrivit careia, cu cat devii mai inert, cu atat te odihnesti mai mult Si cu cat
devili mai activ, cu atat mai multe faci. Ambele stari au un efect care se
accentueaza de la sine. El are legatura cu legea inertiei, Si anume: ,,Un corp
aflat in repaus ramane in repaus daca nu exista o cauza care sa-1 miSte, iar
un corp aflat in miScare continud sd se miSte daca nu apare o cauza care-i
schimba directia ori viteza sau il opreste®.

Am trait odata, pe cand eram studenta, extrem de puternic, efectele acestei
legi: vacanta universitara, pe care o aSteptasem cu bucurie de multa vreme,
incepuse. Aveam pe lista mea o mie de lucruri de rezolvat, carora ma
puteam dedica, in fine, dupa ce trecuserd examenele. Astfel, primele trei
saptamani de vacantd au trecut cu diverse activitati. Dupa aceea, lista mea
cu lucruri de facut se cam golise. Acum, aveam mult timp liber. Prea mult.
Pentru cd nu aveam un motiv serios ca sa ma trezesc de dimineatd, luam
cafeaua in pat Si stiteam lungita ore in Sir, citind romane. Astfel, ritmul
meu de viatd nu intra in vitezd. Spre pranz, eram atat de obosita de lipsa
mea de miScare, incat adormeam din nou. Cand ma trezeam, dupa-amiaza,
din punct de vedere fizic, eram la pamant. Ma simteam rau, beam din nou o
cafea S1 ma apucam sa fac ordine prin casd, dar uneori nici macar atat.
Seara, priveam retrospectiv o zi in care nu facusem nimic. Asta ma facea sa
ma simt extrem de nemultumita. Stiam foarte bine cum sa reprim aceasta
nemultumire seara, cand mergeam la club sau la o petrecere cu studentii.
Cu cat aveam mai putine de facut, cu atdt mai lenesa deveneam. La
sfarsitul vacantei universitare, nivelul meu de activitate scazuse atat de
mult, incat Imi era deja prea greu sa spal un rand de rufe la maSina de
spalat, chiar daca, in restul zilei, nu aveam nimic de facut. In final, am fost
foarte bucuroasd cand au reinceput cursurile universitare, care imi ofereau o
structurd fixi a zilei. Intr-o clipd, am intrat in vitezi Si am reusit, deja
stresatd fiind, sa spdl Si cate trei randuri de rufe, pe langa celelalte munci,
fara sa ma plang.

Nu numai eu, ci majoritatea oamenilor se bazeaza pe cereri exterioare Si
pe o structurd fixa a zilei pentru a functiona. E cel mai uSor sa ramanem
activi, cand nu intrerupem deloc munca. Lunea nu e cea mai rea zi din
saptdmana pentru ca ne pregateSte solicitari mai mari, ci pentru ca e foarte
mare contrastul cu sfarsitul de saptaméana. Folosim, pentru a depasi ziua de
luni, mult mai multa forfa de tractiune decat martea. Munca ni se pare Si
mai simpla miercurea, iar vinerea nici nu ne mai putem imagina de ce ne-



am simtit atat de rau luni. La fel patim cu toate celelalte activitati, cel putin
atunci cand e nevoie de depasire Si stradanie. Cu cét le practicdim mai
regulat, cu atat ne vine mai usor sa le desfasuram.

De aceea, o structura clard a zilei este cea mai buna preventie impotriva
inertiei. Intocmeste-ti planuri zilnice Si siptimanale, in care si incluzi Si
timpul tdu liber. Eu insdmi functionez destul de exact ,,dupa plan“ si, de
aceea, am mai mult timp liber decat ceilalti oameni. Dimineata, inainte de
micul dejun, fac putin sport. Inainte de pranz, scriu la un manuscris. In
pauza de pranz, ma relaxez putin Si exersez la pian. Dupa-amiaza, lucrez ca
psihoterapeut. La ora 18, am terminat programul de lucru. Totalmente rigid,
insa eficient. Acesta este, ca sd zic aSa, rezultatul experienter mele din
studentie. Gandeste-te bine prin urmare la ce vrei Si ce este important
pentru tine Si fa-1i, pentru asta, planuri zilnice Si sdptamanale. Acestea ajuta
enorm, la fel ca lista cu sarcini de indeplinit, pentru reglementarea
activitatii. Te ajutd Si sd eviti suprasolicitarea, care e la fel de rea ca
subsolicitarea. Oamenii care 1Si gestioneaza ineficient timpul sunt adesea
stresatl Si suprasolicitati. Ei rezolvd multe in ultima clipa, de aceea sunt
mereu grabiti Si sub presiune.

Motivul pentru care sunt atdt de importante, pentru noi, structurile fixe
este acela ca nu trebuie sa hotardm 1ar Si1 i1ar sa le adoptim. Vointa Si
capacitatea ludrii deciziilor sunt strans legate, Si ambele se pot epuiza total,
cand sunt suprasolicitate. Acest lucru a fost dovedit prin diverse
experimente psihologice. Intr-unul dintre ele a fost studiat comportamentul
de luare a deciziilor de cdtre conducatorii auto, care 1Si pot alege la
calculator caracteristicile noii lor masini. Culoarea, dotarea interioard,
motorizarea — cu cat cumpdratorii erau nevoiti sa 1a mai multe decizii, cu
atat se simteau mai coplesiti Si alegeau modele standard, chiar daca, in
medie, acestea costau cu 1 500 de euro mai mult. Cand ai un program clar,
trebuie sa iel o singura decizie, Si anume s-o respecti. Asta nu exclude,
bineinteles, exceptiile. Sigur ca nici eu nu sunt chiar atat de consecventa,
cum am scris mai sus. Dar, pentru cd metaplanul e neschimbat, revin mereu
la vechile mele rutine.

Cea mai mare problema este, adesea, doar sa ma urnesc. Pentru asta, e
necesard, eventual, o mare fortd de tractiune. Dupa aceea, lucrurile merg
mai usor, in primul rind cand respect programul — Si fac asta in mod
regulat. Cum spun englezii: If you don't do it, you lose it (Ce nu faci,



pierzi). E valabil Si pentru sex — cel putin in relatiile longevive, in care
pasiunea s-a redus.

Apropo de pasiune, se spune cd ar fi varianta alternativa a disciplinei. Eu
insa nu cunosc oameni care fac totul din pasiune. Pana Si artistii se obliga,
in mod normal, la perioade de lucru consecvente. Fiecare activitate Si
dobandirea fiecarei competente au, astfel, perioadele lor dificile. Iar pentru
asta, se foloseste limita de tolerantd. Oamenii care nu au o toleranta
considerabild se apucd de o multime de lucruri Si duc putine pana la capat.
Astfel, cunoasterea Si putinta ramén superficiale. Ei nu se afunda intr-un
domeniu. Pe termen lung, asta ii face sa fie nefericiti. Nu au nici o activitate
careia sa 1 se dedice cu ddruire. A te dedica unei activitati Si a studia din ce
in ce mai aprofundat un anumit domeniu ne pot implini pe un plan profund
Si ne pot crea buna dispozitie. Ele ne sporesc increderea in noi inSine intr-o
manierd sanatoasa. Voi mai reventi la acest subiect in urmatoarea sectiune.

Cand vreau sda-mi Inving inertia, se pune deci intrebarea: cum imi pot
spori forta de tractiune Si rezistenta. Acest lucru e valabil, in special, pentru
oamenii care au tendinta sa taraganeze lucrurile la nesfarsit. Cel care sufera
de acest sindrom suferd nu numai din cauza efectelor programului sau de
economisire a energiei, ci Si din cauza puternicelor indoieli ale copilului-
umbra din el. Copilul-umbra din cei care taraganeaza lucrurile este adeseori
afectat de frica de esec. Teama secretd a unor asemenea oameni este cd nu
sunt suficient de maturi pentru a rezolva o problema, cd n-o vor rezolva, Si
conduce la amanarea din ce in ce mai mult a rezolvarii problemei. Ca de
multe ori, adultul din ei are, poate, o parere diferitd. Lui, de exemplu, 11 e
clar cd va reusSi, bineinteles, sa completeze formularul de declarare a
veniturilor sau sd facd putind curatenie in pivnita. Dar copilul-umbra, cu
temerile lui difuze de eSec, se opune. Convingerile lui pot fi: ,,Nu voi
reusi!®, ,,Sunt slab!®, ,,Sunt prost!* Inertia este deci o particularitate aparte
a mecanismului de apdrare, care implici refugiul Si evitarea. In cazul in
care copilul-umbra are un aport, persoana in cauza e prinsa in capcana
inertiei. In acest caz, ajuti Si sfaturile pe care le dau in sectiunea urmitoare.

In unele cazuri, copilul-umbri al celor cu inertie mare este Si incipatanat.
Atunci, 11 vine greu sa raspunda aSteptdrilor altor oameni. Celor care sunt
prinSi in conflictul dintre autonomie—dependentd (vezi pagina 38), le place
sa respinga solicitarile pentru ca le percep ca pe o ingradire a libertatii lor.
Ei nu fac tocmai lucrul pe care se asteaptd de la ei si-1 facd. In spatele



inertiei, se poate deci afla Si mecanismul de aparare manifestat prin
agresivitatea pasiva. Asupra acestui amdnunt voi mai reveni intr-o sectiune
urmitoare. In continuare, vreau si-ti mai dau citeva sfaturi pentru
invingerea impulsului de a taragana lucrurile.

Exercitiu. Sapte masuri impotriva taraganarii

1. Intreabé-I pe copilul-umbra din tine ce-l face s& se apuce atat de
greu de un lucru. E vorba de frica de esec? Vrea sa se revolte,
oare, impotriva asteptarilor sau este, pur si simplu, lenes?
Identifica acele convingeri care te paralizeaza. De exemplu: ,Nu
voi reusi sa fac astal” Sau ,Nici macar asta nu pot face®. Apoi,
incearca sa simti cum va fi daca vei ceda in continuare in fata
paraliziei si/sau rezistentei tale acerbe. incearca sa simti ceea ce
vei simti diseara, méine, saptamana viitoare, luna viitoare, daca
vei continua sa taraganezi lucrurile. Probabil ca vor aparea
puternice sentimente de vinovatie, poate chiar teama. Lasa-te
cuprins de aceste sentimente.

2. Separa constient copilul-umbra de adultul din tine si lucreaza cu
amandoi, asa cum ai invatat din aceasta carte. Astfel, il poti
incuraja pe copilul-umbra din tine si il poti intari pe adultul din tine
cu argumente, iti poti rezolva proiectiile etc.

3. Transforma-ti convingerile negative in convingeri pozitive,
procedand cum ai invatat in sectiunea Exercitiu. Descopera-ti
convingerile pozitive. Daca ai, de exemplu, convingerea: ,Nu voi
reusi sa fac asta!”, transform-o in ,Voi reusi asta!* Noteaza-ii
aceasta noua convingere, daca nu ti-ai notat-o deja,folosind
culorile tale preferate, in sablonul copilului-lumina din tine sau pe
un biletel suplimentar.

4. Sentimentul vizat: cand amani o sarcina, pentru care ai stabilit
un termen, cum ar fi depunerea declaratiei de venit, simte cu
toate simturile tale cum te vei simti, dupa ce vei fi rezolvat
problema. Cand amani sa te apuci de o activitate constanta, cum
ar fi un sport, percepe, cu toate simturile, ceea ce vei simti cand
vei fi depasit cu mult debutul acesteia si deja vei face sport cu



regularitate. Treci asadar la sentimentul placut — activeaza-l pe
copilul-lumina din tine.

5. Daca sarcina ti se pare prea complexa, stabileste-ti teluri
intermediare. Daca vrei, de exemplu, sa incepi sa faci jogging, il
poti propune mai intdi sa mergi si sa alergi, alternativ, cate o
jumatate de ora. Nu e prea solicitant si, astfel, povara inceputului
se reduce. Sau, cand vrei sa faci ordine in pivnita, nu trebuie sa
irosesti o saptamana de concediu pentru asta. Facand in
permanenta planuri, probabil ca nu vei transpune in practica
niciodata ce ti-ai propus. Propune-ti, in schimb, ca in fiecare zi,
dupa incheierea programului zilei, sa faci ordine cate o ora.
Stabileste-ti prin urmare teluri realiste, care pot fi puse bine in
practica.

6. Scrie ceea ce ti-ai propus in programul zilnic sau saptamanal.

7. Planifica-ti recompense: daca ai reusit, de exemplu, ca, timp de
0 saptaméana, sa faci ordine in pivnita, atunci iti poti indeplini o
dorinta. Sau recompenseaza-te singur. De exemplu, dupa ce ai
facut totul singur, menajandu-ti partenerul, i-ai putea cere apoi sa
iti faca o favoare.

Géandeste-te mereu ca energia investita in améanare te poate costa
24 de ore pe zi si sapte zile pe saptamana. Energia necesara
mentalitatii ,la haide sa termin eu cu asta!” consuma mult mai putin
timp si putere.

invinge-{i rezistenta

Exista incredibil de multi oament al caror copil-umbra este captivul propriei
incapatanari. In sectiunile Digresiune. Conflictul dintre autonomie Si
dependenta Si Exercitiu. Descopera-ti propriile mecanisme de aparare:
Setea de putere , am scris cate ceva despre aceia al cdror copil-umbra
manifestd o dorintd exageratd sda actioneze, pe cat posibil, autonom Si
independent, de cele mai multe or1 ca reactie la un control excesiv exercitat
de parinti asupra lui in copildrie. Copilul-umbra din ei a ramas blocat in
faza incapatanarii. ASteptarile pe care le au aceSti oameni de la el InSiS1
determina din reflex o rezistenta in ei. Pentru a-$i dovedi autonomia, refuza
sa facd exact ceea ce se aSteaptd de la ei. Astfel, 1S1 boicoteaza nu numai



relatiile, ci, inainte de toate, pe e1 inSiSi. Refuzand sa raspunda cererilor Si
asteptarilor celor care-1 inconjoard, fac ocoluri Si opriri inutile. Nu sunt
putini aceia care raméan cu mult sub posibilitatile lor pe plan profesional,
deoarece copilul-umbra din ei refuza sa confirme sperantele parintilor sai.
Multi dintre ei sufera Si de teama de acaparare, pentru cd apropierea
caracteristicd unui parteneriat strans le amenintd prea mult nevoia de
autonomie. In relatiile stranse, ei se simt ca in inchisoare Si tanjesc dupa
libertatea lor personala. Copilul-umbra din e1 crede ca trebuie sa se supuna
asteptarilor partenerului pentru a fi iubit. Astfel, la contactul nemijlocit cu
alti oameni, apare in ei repede sentimentul ca se pierd pe ei in$iSi. De
aceea, dupa momente de apropiere, cautd mereu sa puna la loc distanta.
Doar cand sunt singuri, au sentimentul ca sunt ei in$iSi.

Daca te simti vizat, ar trebui sa-1 explici in mod repetat copilului-umbra
din tine ca de-acum ati crescut Si sunteti mari. Nu trebuie sa-t1 dovedesti in
mod repetat ca ai forta, refuzandu-1 pe ceilalti. Analizeaza-ti rezistenta pe
baza unor situatii extrem de concrete, in care copilul-umbra din tine apare
mereu. Sesizeaza care sunt convingerile lui ce stau la baza acestor situatii.
Adeseori, se ascund in spatele acestui tipar convingeri precum: ,,Sunt
responsabil pentru fericirea ta!*, , Trebuie sd fiu mereu aici pentru tine!*,
,, I rebuie sa ma adaptez!*, ,,Nu am voie sa ma apar!*, ,,Nu am voie sa fiu eu
insumi!* Copilul-umbra din tine compenseaza aceste convingeri prin faptul
ca se opune printr-o rezistenta activd Si pasiva. Explica-ti, cu ajutorul
adultului din tine, ca esti la fel de dependent, ca atunci cand ai indeplini
toate aSteptarile. Cand trebuie sa Stii mereu ce vrea celalalt, pentru a decide
apoi ceea ce nu vrei, nu inseamna ca eSti mai stapan.

Problema ta este ca ti-e greu sa te delimitezi de aSteptarile celor din jur Si
ca, de multe ori, nici nu Stii foarte clar ce vrei. Pentru ca te afirmi
nepotrivit, te delimitezi cu atat mai radical de aSteptarile adevarate sau
presupuse ale semenilor tai. Cauti, ca sd spun aSa, refugiul in directia
inainte. Cand vrei sd scapi de acest tipar, copilul-umbra din tine trebuie sa
inteleaga — S1 asta e foarte important — ca astdzi eSti un om liber Si ai
crescut. Copilul-umbra este inca puternic prins in realitatea de demult, de pe
vremea cand ultimul cuvant il aveau parinti.

Abia cand simti pe un plan profund ca esti, in prezent, un om liber poti
decide, pe o baza total autonoma, ceea ce vrei Si ceea ce nu vrei. Atunci
poti spune Si cu sufletul usor ,,.Da“, pentru ca atunci simti ca fu esti acela



care vrea asta S1 nu te mai simti conditionat de asteptarile celor din jurul
tau. Pentru tine este deci foarte important ca, intr-o prima faza, sa-ti cunosti
mai bine dorintele Si nevoile Si, in cea de-a doua, sa inveti sa te afirmi Intr-
0 masurd rezonabila, ca sd nu ramai blocat intr-o rezistenta sfidatoare.

Incearci si intri, in mod repetat, in adancul propriei fiinte Si intreabi-te
cum iti merge Si ce ti-ar placea sa spui sau sd faci atunci cand intri in
contact cu alti oameni. Sesizeazd, de asemenea, conStient, cat eSti de
inclinat sd le dai dreptate celorlalti, la intalnirea cu ei. Acesta e motivul
rezistentei tale. Copilul-umbra din tine e tot timpul ingrijorat sa nu ajunga
intr-o pozitie subordonatd. De aceea solicitd atdt de mult spatiu liber,
independenta si, in cele din urmad, putere pentru sine. Cand sesizezi ca te
cuprinde incapdtanarea, intra foarte conStient in pielea adultului din tine Si
analizeaza situalia cu mintea limpede. Trebuie sd-1i explici, aproape mereu,
ca te afli pe aceeaSi treaptd cu interlocutorul. A1 aceleaSi drepturi Si esti
liber. Atunci, gandeste-te daca este, intr-adevar, drept Si corect sa boicotezi
dorintele partenerului tdu de interactiune. Uneori, eSti atat de preocupat sa-
t1 protejezi granitele, incat iti pierzi empatia pentru celdlalt. Cand te
identifici cu copilul-umbra incdpatanat din tine, celalalt devine imediat
dusmanul tdu. Exerseaza cat de des poti verificarea Si corectarea perceptiel.
In acest sens, te ajutd multe exercitii din aceasti carte.

Cultiva-li pasiunile $i acorda atentie domeniilor tale de
interes

Munca $i activitatea aduc fericire. Inertia aduce, dimpotriva, tristete — asta
stia deja Toma d e Aquino, care ne-a lasat aceastd cugetare. Activitatea are
efect antidepresiv Si ne poate aduce in starea de uitare de sine, atat de
eliberatoare pentru viata sufleteasca. Aceasta au descoperit cercetdrile
cuprinzatoare asupra sentimentului fericirii. Varf de lance a fost, In aceasta
privintd, un psiholog cu numele imposibil de rostit, Csikszentmihalyi, care
a inventat conceptul de flux . Fluxul se referd la curgere Si descrie o stare
interioara, in care ma las total absorbita de activitatea mea. In starea de flux,
uit de mine. In aceasti stare, pot ajunge si gradiniresc, si schiez, si lucrez
cu mainile sau sa fac muzica — acea activitate careia ma dedic, totodata
concentrandu-ma asupra ei. Aceastd dedicare unei activitdli necesitd



aplicarea competentelor noastre Si ne da sentimentul implinirii. Atunci
suntem 1n starea copilului-lumina.

Daca nu ai multe interese Si nu cultivi vreo pasiune, iti recomand staruitor
sa dezvolti aceastd laturd in viata ta. Gandeste-te la ce-11 face placere Si
incepe sa faci lucrul acela. Nu te gandi niciodata ca esti prea batran pentru
ceva. Multe lucruri se invatd foarte bine la o varstd mai inaintatd, deoarece
atunci ai strategii de invatare mai bune decat in copilarie. Astfel — impotriva
opiniei generale —, adultii invata, de exemplu, mai repede sd cante la un
instrument decat copiii. Eu insdmi am inceput sa cant la pian abia la 42 de
ani S1 am facut foarte rapid progrese.

Pasiunile Si interesele te ajuta sa-ti indrepti atentia asupra unor lucruri din
afara ta. Astfel, atentia {1 se abate de la grijile legate de tine insuti Si te
umpli de bucurie Si mandrie atunci ciand reusSesti din ce in ce mai bine sa
faci diverse lucruri Si/sau sd dobandesti din ce in ce mai multe cunosStinte.
Astfel, 1t1 poti intari sentimentul propriei valori intr-un mod sanatos. Daca
te dedicit cu concentrare Si zel unei activitati, copilul-umbrd din tine e
linistit, iar copilul-lumina este extrem de bucuros.

Pasiunile Si interesele te ajutd sa fii implinit. Modelarea intereselor tale
sta Tn puterea ta. Nu trebuie sd aStepti sa te faca altul fericit sau sa faca altul
ceva, ca sa-ti mearga tie mai bine. GandeSte-te ca fiecare competenta
dobandita poate avea Si momente dificile. Daca te numeri printre cei care se
apucd de multe, dar duc putine pani la capit, reia sectiunea Invinge-
li inerfia .

Cultivand pasiuni Si interese, i1 asumi raspunderea sa-ti meargd bine.
Acest lucru e adevarat, desigur, Si pentru activitati pe care nu le desfasori
in mod regulat. De exemplu, sa-t1 inviti prietenii la masa, ori sd mergi la
cinema, ori sd mergi vara la piscind. Nu aStepta sa se intample ceva din
afara, ci modeleaza-ti viata singur, in toate privintele.

Acestea au fost pe scurt cele mai importante mecanisme de tezaurizare. Pe
unele dintre ele poate ca le practici de multd vreme, iar altele, poate iti sunt
mai putlin familiare. Dupa cum am afirmat deja, in final e vorba mereu de a
modela relatiile dintre noi. Ele devin cu atat mai fericite, cu cat e mai buna
relatia cu noi inSine. Cu cat il supraveghez mai precis pe copilul-umbra din
mine, cu atat sunt mai putin inclinat sd-mi proiectez propriile temeri Si
imperfectiuni asupra altor oameni Si cu atat recurg mai pufin la mecanisme
de protectie, care mai degraba ingreuneazd decat uSureaza relatia mea cu



ceilalti. Cu cat sunt mai des in pielea copilului-lumina, cu atat imi vine mai
usor sd ma intampin cu bunavointa — pe mine Si pe ceilalti.

Dupa cum am descris la inceput, in sectiunea Cele patru nevoi psihice
fundamentale , in viata noastrd sunt putine teme: apartenenta versus
afirmare, control versus incredere, placere Si neplacere Si increderea in
fortele proprii. Totodata, cred cd increderea in fortele proprii std la baza
tuturor lucrurilor. Aici se decide cat de bine pot echilibra, pe de-o parte,
nevoile mele de apartenentd Si, pe de alta parte, pe cele de afirmare a
sinelui. Din sentimentul increderii in fortele proprii rezulta Si masura in
care imi exercit controlul, ca sa ma simt in siguranta Si capacitatea de a ma
increde in mine Si in altii. Increderea in fortele proprii are Si o influenta
asupra nevoilor de satisfacere a placerii Si evitare a neplacerii: un om cu
increderea intacta in fortele proprii 151 poate reflecta mai bine dorinta de
placere Si cea de evitare a nepldcerii, fatd de un om cu incredere putind in
fortele proprii. Acesta din urmd nu trebuie nici sa se disciplineze intr-o
manierd compulsiva, nici sa se lase prada lipsei de masura.

Copilul-umbra si copilul-lumind sunt metaforele sentimentului nostru de
incredere in fortele proprii, cu partile lui slabe Si problematice Si cu partile
lui s@ndtoase Si puternice. Dupa cum ai inteles de multa vreme, trebuie sa-1
accepli pe copilul-umbrd din tine, fara sd-i lasi insd conducerea. Sa
intdresti partile copilului-lumind Si sd-1 ofert un spatiu mult mai mare
acestuia, in propria viatd. Totodatd, temele care ne preocupd in mod
deosebit sunt diferite de la un om la altul. De aceea, le-am oferit indrumare
copilului-umbra si copilului-luminad, astfel incat fiecare cititor sau cititoare
sa-1 poata umple cu particularitatile lui sau ei. La pasul urmator, poti nota
mecanismele de tezaurizare, care sunt deosebit de importante pentru tine Si
pe care vrel neaparat sa le cultivi Si sa le aplici in viata ta de zi cu zi.

Exercitiu. Descopera-li strategiile personale de
tezaurizare

Alege, te rog, dintre acele mecanisme de tezaurizare prezentate,
pe cele care ar fi deosebit de utile pentru tine. La fel ca in cazul
mecanismelor de aparare, poti adauga, bineinteles, si mecanismele
de tezaurizare pe care nu le-am numit explicit si poti formula
mecanisme de tezaurizare foarte personale. Astfel, poate ca vei



nota: ,invat s& cant la saxofon®, ,Raman cu sotul meu la acelasi
nivel, ,Ma bucur, in fiecare dimineata, de sentimentul copilului-
lumina“, ,imi caut o slujba noud“, ,Ma joc zilnic, timp de o jumatate
de ora, cu copiii mei (reali)”. Noteaza-ti mecanismele de tezaurizare
in interiorul picioarele desenului ce il reprezinta pe copilul-lumina din
tine (vezi ilustratia de pe coperta interioara a cartii).

Acum, copilul-lumina se afla in fata ta, cu intregul sau potential.
Acest potential poate ajunge la o dezvoltare completa, doar daca te
joci in mod regulat cu copilul-lumina din tine si traiesti conform noilor
tale convingeri, valorilor si mecanismelor tale de tezaurizare, adica
iti folosesti noile cunostinte in viata de zi cu zi. Sesizezi, cat mai
frecvent posibil, cand esti din nou sub influenta copilului-umbra.
Separi copilul-umbra de eul tau adult si ai un efect linistitor asupra
copilului-umbra interior. Mai departe, ori de cate ori e posibil, intri in
pielea copilului-lumina sau a adultului din tine. Pentru asta, ii
constientizezi, in mod repetat, convingerile. Gandeste-te si la valorile
tale, transpune-le in actiune ori de cate ori e posibil si exerseaza-ti
mecanismele de tezaurizare. in primul rand, realizeaza de mai multe
ori exercitile pe care ti le-am prezentat. Preia raspunderea
dezvoltarii tale personale.

Ca sa-ti amintesti mereu, in viata de zi cu zi, de noile tale
cunostinte, iti recomand sa nu pui desenul cu copilul-lumina in
sertar, ci s&-1 agati pe perete, In locuinta ta. in plus, fotografiaza-I cu
telefonul, ca sa-l ai mereu cu tine cand esti pe drum.

Exercitliu. Integrarea copilului-umbra $i a copilului-
lumina

Exercitiul urmator are scopul de a te ajuta sa legi copilul-umbra de
copilul-lumina din tine si sa-i integrezi pe amandoi in personalitatea
ta. Asa-numitul ,mers in opt® a fost dezvoltat de psihologul si
cercetatorul american Deborah Sunbeck. Acest proces necesita
conlucrarea celor doua emisfere cerebrale si este o metoda de
formare a unor retele neuronale din ce in ce mai complexe.
Urmatorul exercitiu, care a fost conceput asemanator cu originalul
creat de prietena mea si coantrenoarea, Julia Tomuschat, permite o



integrare chinestezica a celor doua stari de constiinta ale copilului-
lumina si copilului-umbra. Practic acest exercitiu in mod regulat in
cadrul seminariilor mele si de fiecare data sunt impresionata de
efectul lui extraordinar. Scopul exercitiului este sa recunosti si sa
integrezi copilul-umbra si copilul-lumina in tine si sa simti inca o
data, foarte clar, ca poti alege tu insuti una dintre cele doua stari.

Ideal ar fi sa ai doua ajutoare pentru acest exercitiu, dar il poti
practica si singur.

1. Noteaza-ti convingerile negative si sentimentele copilului-umbra
din tine pe o fisa sau pe o bucata de hartie. Daca vrei, poti
adauga o culoare care, dupa tine, sa corespunda acestei stari, de
exemplu, gri. Potli alege insa si ,sumbru“ sau chiar o stare mai
placuta. Culorile si lumina au asocieri profunde in noi Si
adoptarea lor este utila pentru acest exercitiu.

in mod corespunzator, noteaza-ti cu o culoare pe o a doua fisa
convingerile pozitive principale, sentimentele, cuvantul-cheie al
imaginii tale interioare (de exemplu, marea) si valorile copilului-
lumina din tine.

2. Pune pe jos sabloanele reprezentandu-i pe copilul-umbra si
copilul-lumina, astfel incat sa le poti inconjura pe amandoua,
urmand contururile cifrei opt. Copilul-umbra se afla deci in
interiorul unui cerc al cifrei, iar copilul-lumina —in celalalt cerc.

3. Daca ai doua ajutoare, trebuie sa se pozitioneze astfel incat
fiecare dintre ele sa se afle in cate un cerc al cifrei opt. A ia
cartonul pentru copilul-umbra si B pe cel al copilului-lumina.

4. Te pozitionezi in mijlocul optului imaginar si incepi sa-I parcurgi.
De fiecare data cand parcurgi primul cerc, ajutorul A, care sta in
acest cerc, citeste cu voce tare ce scrie pe cartonasul lui. De
indata ce ajungi in punctul de tangenta al celor doua cercuri Si
intri in al doilea cerc al optului, ajutorul B continua cu continutul
celui de-al doilea cartonas. De indata ce ajungi din nou in punctul
de tangenta, ajutorul A continua s.a.m.d. Daca nu ai ajutoare,
citeste singur cand un cartonas, cand pe celalalt sau realizeaza o
inregistrare cu textul de pe ambele cartonase, pe care le citesti
de vreo zece ori unul dupa altul si, foarte important, intr-un tempo



care corespunde ritmului de mers, adica parcurgerea unui cerc Si
trecerea in celalalt.

5. Parcurgi cifra opt de aproximativ zece ori, in timp ce tu sau
ajutoarele tale cititi alternativ cartonasele. La final, raméai exact la
mijlocul cifrei si incearca sa-ti dai seama ce s-a schimbat in tine —
de care dintre stari te simti mai atras. Daca te simti, dupa aceea,
in continuare mai atras de copilul-umbra decat de copilul-lumina,
repeta exercitiul pana ce simti totul bine si coerent.

Poti face acest exercitiu pentru toate domeniile tematice posibile
din viata ta. El ajuta mereu atunci cand contravin doua stari
motivationale si ale nevoilor. Ajuta deci in cazul tuturor conflictelor
decizionale. Scrie apoi, pe fiecare cartonas, avantajele, respectiv
dezavantajele. Daca vrei sa afli mai mult din ,Mersul in opt®, iti
recomand cartea cu acelasi titlu. —

Ajung la ultima sectiune a cartii de fata. Si aici e vorba despre un
mecanism de tezaurizare, care este insa atat de fundamental si de
cuprinzator, incat ar putea fi considerat scopul acestei carti, motiv
pentru care il si adaug la sfarsitul ei.

Permite-ii sa fii tu insuti

Asa cum subliniez mereu, toate strategiile noastre de aparare au scopul de a
ne proteja de atacuri Si de a ne ajuta sa obtinem cat mai multa recunoastere.
Iti reamintesc ci nu e vorba doar despre o experienti negativi din copilirie
care ne-a marcat, ci Si de un program genetic: suntem conditionati sa
apartinem unei comunitdti. De aceea, genele noastre ne conditioneaza, prin
presiunea exercitatd de sentimentul de ruSine, si ne comportam, pe cat
posibil, astfel incat sd ne descurcam in plan social. Sentimentele de ruSine
au rolul de a ne integra intr-o comunitate. O jena profunda insa poate fi de-a
dreptul traumatizanta. RuSinea este un sentiment foarte puternic $i extrem
de impoviritor. In orice caz, laitmotivul rusinii e foarte diferit de la un
individ la altul. Oamenii al cdror copil-umbrd prezintda multe convingeri
negative, care le reduc increderea in sine, se ruSineaza mult mai repede,
spre deosebire de oamenii care dispun de convingeri preponderent pozitive.
Multora le e ruSine de nesiguranta lor de sine. Nu este insa rau sa fi



nesigur. Cu totil suntem mai mult sau mai pulin nesiguri, in functie de
situatie Si de ocazie. E normal, e omenesc.

Cand Tmi compensez insa sentimentele de inferioritate, cand nu-mi exprim
parerea Si dorintele, fiind agresiv sau lasandu-l pe celalalt sa acumuleze
frustrari, cdnd ma retrag din relatie sau cand subapreciez alti oament, atunci
nu e 1n regula.

Daca vrem sa invatam sd ne impunem mai mult, pentru ca aceasta e
premisa libertatii noastre personale Si a relatiilor de succes, trebuie sa
acceptam ca putem fi raniti. Trebuie sd acceptam ca facem greseli, ca avem
slabiciuni Si ca suntem vulnerabili. Cand credem ca putem trece prin viata
fiind perfecti Si cu o absoluta siguranta de sine, ratdim multe Sanse Si
relatii.

Nu este important sa fii frumos, perfect sau puternic. Important e sa fii
impacat cu tine. Cu cat copilul-umbra Si copilul-lumind din tine gasesc un
salas ocrotitor, cu atat mai profunda va fi pacea din tine Si cu atat mai larg
te deschizi celorlalti. Salasul tau este acolo unde te poti simti fu insufi .
Sdlasul inseamna familiaritate, ocrotire Si sigurantd. Sdlas inseamna sa
apartii acelui loc. Cand saldsluiesc in mine insami, apartin acelui loc, sunt
in legatura cu mine Si cu altii. Si despre asta e vorba in viata.

,2Marele filosof** Popeye Marinarul spunea: ,,Sunt ceea ce sunt, Si asta e
tot ce sunt!“ Aceastd propozitie ar putea deveni mantra ta interioara.
Acceptarea de sine nu exclude, in fond, continuarea dezvoltarii tale.
Dimpotrivda, abia cand imi marturisesc imperfectiunile pot lucra la ele.
Optimizarea n-ar trebui sd se axeze pe Slefuirea mecanismelor de
autoapadrare, ci pe acel comportament care face sa-ti mearga din ce in ce
mai bine cu tine Insuti Si cu altii. Fii deci pur S1 simplu mandru $i multumit
de tine cand:

» manifesti intelegere pentru copilul-umbra din tine;
ie1 atitudine pentru tine insuti, in pofida fricii;

* iei atitudine pentru altcineva, in pofida fricii;

 reusesti sa faci diferenta dintre fapte Si interpretare;

* scapi de proiectiile tale;

« 1iti sustii argumentele atunci cand nu i se dau altele mai bune;
* le dai celorlalti dreptate atunci cand au;

* rezolvi in mod deschis Si corect un conflict;

« 1iti sustii convingerile $i valorile;



it1 asumi raspunderea pentru sentimentele Si comportamentul tau;
intdmpini un om dificil cu bundvoints;

reusesti sa scapi de sentimentul invidiei;

asculti cu adevarat pe cineva;

accepli o cerere pe care ai fi respins-o mai demult;
te bucuri de viata;

esti deschis Si sincer;

traiesti, respectandu-ti valorile;

it1 faci zilnic exercitiile;

faci doar eforturi rezonabile;

traieSti prin prisma copilului-lumina.

Es$ti ceea ce e$ti, Si asta e tot ce eSti — $i e bine a$a!
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