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Sotului meu, alaturi de care mi-am regasit copilul interior



DESPRE AUTOR

Gabriela Ciucurovschi s-a nascut pe 13 Aprilie 1966, in Romania. Preocuparile
sale se indreapta atat spre psihologia copilului si a familiei, cat si spre
intelegerea mecanismelor si impulsurilor care anima fiinta umana.

Isi ia licenta Tn psihologie 1n 1997, la Universitatea din Bucuresti, cu un studiu
comparativ despre personalitatile mature si imature din punct de vedere
psihologic si social.

Avand pregatire in Psihologie, Managementul Resurselor Umane, Analiza
Tranzactionala si Consiliere pentru dezvoltare personald, autoarea este
preocupata in mod special de intelegerea si vindecarea omului cu ajutorul
metodelor complementare si alternative.

Cartea 7 Pentru o viata este cea mai cunoscuta carte a autoarei pe plan
international.

Gabriela Ciucurovschi ofera consiliere pentru dezvoltare personala in Bucuresti
si Otopeni.

Programari: mailto: gabriela.ciucurovschi@consiliere.com.ro
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Cuvant Tnainte

Niciodata nu mi-am imaginat ca voi ajunge sa fiu ceea ce sunt. Ca-mi voi
infrange slabiciunile. Ca voi scapa de povara trdirilor care ma tineau parca in
frau si nu-mi dadeau voie sa fiu eu, Intreaga, completa. Ca as putea sa privesc si
in sus, nu doar pe orizontal. Ca voi trai armonia dupa care am tanjit
dintotdeauna. Din fericire, acum stiu cine sunt si ca sunt mai mult decat un om
care gandeste si cunoaste. Si ca putem fi mult mai mult decat ne putem imagina.
Trdiri din copilarie ma blocau in aceleasi reactii. Mult timp am crezut ca toate
acestea sunt eu. Ceea ce m-a salvat a fost sentimentul ca exista Tn mine ceva
special, deosebit de frumos, care m-a Impins sa caut, sa descopar ce se afla
dincolo de toate straturile a ceea ce credeam ca sunt.

Fiecare carte pe care am scris-o reprezinta nainte de toate o calatorie interioara,
un drum parcurs dinduntru spre afara si Tnapoi, in lumea nevazuta a fiintei mele.
Un du-te-vino de Intrebari si raspunsuri, de observari si revelatii, de stari si trairi
care si-au gasit finalitatea 1n bucuria de a fi.

Bucuria vietii, acest dar pe care l-am primit la nastere, ar trebui sa ne umple
sufletele n fiecare clipa, insa nu se intampla asa. Cine sau ce este acel ceva care
ne Impiedica si ne t{ine de multe ori prizonieri Intr-o suferin{d muta?

Din strafundul fiintei noastre copilul interior 1si reclama dreptul de a se
manifesta asa cum este el cu adevarat si de a fi fericit.

Indiferent de varsta la care au ajuns, oamenii pot fi prinsi in varsta emotionala a
copilului care au fost. Sufletul de copil poate ramane blocat la niveluri diferite,
dupa cum fiecare a fost hranit de cei care initial trebuiau sa aiba grija de
cresterea lui, iar mai apoi, dupa cum el insusi s-a hranit. Sufletul de copil, bine



mascat de chipul adult poate fi multumit si plin de viata sau, dimpotriva, trist si
plin de asteptari.

Dar cine este copilul din noi si cum putem ajunge la el? De ce este atat de
important sa-1 cunoastem? Si ce anume avem de descoperit despre el? Ce resurse
se afla ascunse n spatele lui?

Simpla rememorare a trecutului pare sa nu spuna prea multe. Ne amintim de
parinti, de frati, de atmosfera de acasa, de tovarasii de joaca, de scoala, de
invatatoare ... Totul ni se perinda prin fata ochilor. Imaginea copilului care am
fost este atat de Indepartatd, incat cu greu ne putem imagina ca istoria lui poate
avea o influenta atat de puternica in viata prezenta.

Descoperirea copilului interior face parte din cunoasterea de sine, cunoastere
despre care se spune ca ne potenteaza viata si ne poate face sa avem lumea
intreaga la picioare. Dar cum se intampla asta? Cum ne transformam din oameni
impovarati de grijile cotidiene, Tn cuceritori ai vietii si ai lumii? E posibil sa ne
schimbam peste noapte? Si ce anume ne poate determina sa ne schimbam?

Cunoasterea de sine este un proces 1n care adevarul despre noi insine ni se
dezvaluie pas cu pas, in care momentele de iluminare ne fac sa tresarim n forul
nostru interior.

Un proces simultan de revelare a sinelui si de dezvoltare a propriilor capacitati.
Ne descope-rim si ne cream pe noi insine, in acelasi timp.

Cunoasterea si acceptarea copilului din noi, modificarea credintelor sale
profunde — de cele mai multe ori aflate in inconstientul adultului — Tnsotite de
actiuni concrete, duc 1n final la transformarea noastra launtrica, la un alt nivel de
intelegere, o schimbare treptata pornita din interior si care se vede in exterior.



Presiunea care apasa asupra copilului interior scade, si in viata de adult se face
simtita o putere nevazuta, o forta eliberatoare care-i potenteaza evolutia si despre
care nu gtiai ca exista.

Indiferent de nivelul la care a ajuns omenirea, fiecare individ retrdieste
experienta propriei cunoasteri intr-o maniera unica si irepetabila. Redescoperim
iar si iar, cu fiecare om care se naste, viata si lumea. Oricat de multe ar sti cei din
jurul nostru, oricate informatii ni s-ar oferi, le putem accesa doar atunci cand
avem deschiderea necesara si nivelul potrivit de ntelegere.

Iti doresc sa fii inspirat pe drumul redescoperirii tale si sper sa gasesti un sprijin
real in aceasta carte pentru schimbarile pe care le vrei in viata ta.

Gabriela Ciucurovschi

Otopeni, Iunie 2016



1.Cine este copilul interior

”Fiecare persoana poarta inauntrul sau o fetita sau un bdietel care simte,
gandeste sau actioneaza, vorbeste si reactioneaza exact cum facea persoana la o
anumita varsta a copildriei.” Eric Berne

Adevarata viata este cea din interior. Ganduri si emotii, trdite rotund, sau
amestecate de-a valma. Ele sunt esenta vietii, indiferent daca ceea ce ne
inconjoara este opulenta sau austeritate. Ceea ce traim acolo este infinit mai
bogat decat ceea ce traim 1n afara. Chiar daca Tn exterior se intampla lucruri
marunte sau nu se intampla nimic, induntru existd, fara doar si poate, trairi
puternice, iar uneori chiar adevarate drame la nivel emotional. Dinspre minte
catre inima si Tnapoi, sufletul calatoreste fara oprire. Pe culmile sperantei sau ale
desertaciunii acesta strabate kilometri de ganduri, purtand cu el nenumarate
trairi.

Raiul si iadul sunt o reflexie a vietii interioare. Pacea sufleteasca ne aduce raiul
pe pamant, in timp ce haosul mental si emotional ne trimite direct in iadul
chinuitor al framantarilor, al dorintelor si nevoilor neimplinite.

Chiar daca nu este vizibil, viata din interior o domina pe cea exterioara care este
doar o oglinda a acesteia din urma. Adevaratele resurse — bogatia suprema — se
afla inlauntrul nostru si apelam la ele in mod inconstient. Atunci cand o facem
insd in deplina cunostinta de cauza posibilitatea de a accesa resursele interioare
se deschide si mai mult, ca si cand atentia noastra asupra lor le-ar spori.

De multe ori, nsa, omul se fereste, chiar nu vrea sa intre in contact cu ceea ce se
afla ascuns in fiinta lui, pentru ca descoperirea fortei proprii il poate speria.



E mai usor sa domini si sa Tmblanzesti pe altcineva decat pe tine Tnsuti. E mai
usor sa iti pui viata in mainile doctorului, sotului, prietenului, sefului decat sa iti
asumi propria viata. Faptul de a sti ca viata ta depinde doar de tine iti poate da o
mare putere, dar si o mare spaima. Rezolvarea spaimei inseamna sa iesi din zona
de confort, sd actionezi si si-ti asumi schimbarea. Inseamna si lasi leneveala, in
special cea mentald, si sa actionezi cu convingere.

Toate etapele dezvoltarii noastre, toate trecerile noastre de la o etapa la alta se
petrec mai intai 1n interior. Inainte de a se vedea 1n afara trebuie sa se fi
intamplat ceva inlauntru, la nivelul vietii noastre psihice.

In fiecare om mare se afla un suflet de copil ce 1l va Insoti toata viata si care va
constitui o parte importanta din el.

De ce un suflet de copil si nu unul de puber sau de adolescent? Pentru ca toate
celelalte etape au la baza copilaria si se formeaza in functie de aceasta. Suntem,
prin urmare, n posesia unui sambure de o bogatie extraordinara — copilul din
noi. Din el poate sa rodeasca cel mai minunat arbore. Daca 1l udam zi de zi si
lasam lumina sa patrunda la el, va creste Tnalt, Tsi va intinde bratele tot mai sus.
Daca il sprijinim atunci cand vremea este neprielnica, va creste drept si semet.
Daca nu facem asta, cel mai probabil ca nu va cunoaste niciodata maretia de care
este capabil si va trai fara a rodi, fara a-si da masura frumusetii la care este
capabil sa ajunga.

Cunoasterea copilului interior si a nevo-ilor sale, intelegerea si rezolvarea lor, ne
poate deschide poarta catre marea realizare a fiintei noastre, catre paradisul



sufletesc pierdut, catre bucuria de a fi.

Dincolo de credintele noastre, de rolurile pe care le indeplinim in societate, de
ceea ce am Invatat de-a lungul vietii ca suntem si trebuie sa fim, se afla ascunsa
o forta ce ne reprezinta mai mult decat orice invatatura primitd, o forta care,
descoperita, ne poate amplifica toate posibilitatile noastre de dezvoltare. O forta
care, regasita, poate duce fiinta umana la cel mai Tnalt nivel al sau de evolutie si
implinire.

Aceasta forta apartine copilului interior si este data de natura divina a fiecaruia,
de ceea ce exista 1n noi atunci cand ne nastem, de resursele si potentialul cu care
venim pe lume.

Toate acestea sunt ascunse de ochiul privitorului. Cade in sarcina fiecaruia de a-
si descoperi bogatia interioara, resursele fizice si psihice, energetice si
emotionale, afective si cognitive si care se afla in stare latenta. Nici nu banuim
ce bogatie inestimabila se afla ascunsa n fiecare dintre noi si cat de mult ne-am
transforma noi si viata noastra daca am reusi sa o descoperim si sa ne asumam ca
ne apartine.

Resursele exista n noi indiferent ca le vedem sau nu. Putini sunt cei care le vad,
pentru cd, pe masura ce crestem suntem Invatati sa privim mai mult in afara
noastra decat inauntrul nostru si sa luam ceea ce este Tn exterior ca sistem de
referinta. Cu timpul ne indepartam tot mai mult de vocea noastra interioara, de
ceea ce simtim ca suntem si ne recream in imaginarul nostru dupa sistemul din
afara, dupa sistemul de gandire inraddcinat si acceptat.

Asta ne Indeparteaza de esenta noastra si ne face sa ne simtim tot mai derutati,
iar conflictul din noi, Intre ceea ce suntem si ceea ce credem noi ca trebuie sa
fim, sa creasca tot mai tare. Incepem sa facem lucruri despre care credem ca este



bine sa le facem, pentru ca asa am Tnvatat, dar care intra in conflict cu adevarata
noastra natura.

Acestei forte din copilul interior i se opune o alta la fel de puternica, data de
nevoile neimplinite ale copilului care am fost, nevoi care ne tin captivi emotional
in propria copildrie. Toate nevoile noastre de copil, nesatisfacute, toate trairile
din copilarie, indiferent ca se afla la nivel constient sau inconstient, ne tin blocati
in varsta psihologica a copilului care am fost Tn momentul dobandirii ranii
sufletesti.

Potentialul cu care ne nastem vizeaza o stare de a fi a fiintei umane si o atitudine
fata de lume si viata pe care copilul o are si 0 manifesta cand este mic, pana sa
fie impregnat de conditionarile sociale.

Un copil mic daca vede un caine pe strada are tendinta sa se apropie de el, sa se
joace cu el, sa il mangaie si sa se simta bine alaturi de el. Nu se va gandi: ,,nu
pun mana pe el ca poate avea purici®, sau ,,nu pun mana pe el cd ma murddresc
si pe urma trebuie sa merg sa ma spal pe maini“, sau ,,nu e cainele meu, s-ar
putea sa fie periculos®.

La fel, daca intalneste un alt copil mic, sa spunem ca au pana intr-un an, se vor
bucura de moment, se vor agita impreunad, vor tipa pentru a-si atrage atentia si
vor trai efervescenta momentului. Niciunul dintre ei nu va gandi despre celalalt
,este evreu sau tigan, sau este copilul acelora pe care nu-i inghit parintii mei, sau
a tipat mai tare decat mine, inseamna ca este rau... nu ar trebui sa ma joc cu el.”

Toate aceste ganduri si interpretari apar odata cu Invataturile directe si indirecte
primite de la mediul 1n care traieste, cele mai multe de la parinti sau de la cei
care au griji de copil. In mod firesc, daca nu ar cunoaste nimic din aceste
invataturi, copilul ar trai o stare de a fi Tmpreuna cu o fiinta cu care se poate



bucura de frumusetea respectivului moment.

Referitor la atitudinea fata de cdine ai putea sa ti spui: ,,Si daca il musca? Mai
bine sa-i fie frica si sa nu pateasca nimic decat sa fie n pericol“. Anumite
invataturi 1si au rostul lor Tn dinamica vietii, dar sigur nu acela de a trai
permanent sub imperiul grijii, acela de a ne fi frica de tot si de toate. Daca ne-a
speriat odata un caine nu Tnseamna ca toti cainii sunt periculosi si ca nu putem
trai experiente minunate alaturi de alti caini.

Copiii mici, neimpregnati inca de gandirea societatii, nu judeca, nu critica, nu
eticheteaza. Ei se bucura doar de momentul prezent, traiesc experienta lui si il
savureaza. Daca nevoile primare sunt satisfacute, ei traiesc momentul fara frici,
fara griji, fara trecut, fard viitor. In aceasti trdire, In aceastd multumire in fata
experientei vietii se afla ascuns potentialul uman.

Taram dupa noi fantomele trecutului fara sa ne dam seama. Tristeti si nevoi
neimplinite in copilarie, reactiile la acestea se afla adunate si Tngropate adanc in
fiinta noastra, in copilul interior.

Trecutul exista Tn noi si ne controleaza prezentul, chiar daca este ascuns privirii
noastre. Straturi de uitare punem peste dureri si suferinte de care nu mai vrem sa
stim, cdci amintirea lor poate sa ne scuture intreaga existenta din temelii.

Alegem mai mult sau mai putin constient sa privim in alta parte si sa cream
imaginea celui care am vrea sa fim. Dar, oricat de mult am vrea sa uitam, exista
o legatura puternica intre suferintele copilului interior si trairile adultului care am
devenit.



Ranile sufletesti nu sunt ceva peste care sa putem trece fara sa le Intelegem, fara
sa le acceptam, fara sa schimbam perspectiva din care le privim. Chiar daca ne
mutdm privirea 1n alta parte, ele continua sa existe si cu cat sunt mai mari cu atat
ele vor inflama mai mult trairile adultului.

Experientele si trairile din copildrie ne conditioneaza intreaga viatd, ne
influenteaza alegerile si ne pot face sa mergem cu precadere pe un anumit drum.
Dintr-o multitudine de cdi posibile, o alegem Tn mod special pe cea pe care
suntem 1n prezent.

Simple afirmatii adresate copilului, precum ,,Ce-o0 sa zica lumea?“ 1l pot face sa
creada ca altii sunt mai importanti decat el si ca in esenta el nu conteaza, ca nu
este important. De aici poate decurge atitudinea de adult mai preocupat de starea
de bine a celorlalti decat de starea de bine proprie. Reactii obisnuite de adult ,,Nu
ma deranja, sunt ocupat!“, ,,Nu plange, fii barbat!“, ,,Asa e bine, cum spun eu! “,
,Banii n-aduc fericirea!*, ,, Trebuie sa...“ pot programa fiinta umana pe drumul
neincrederii, al minimalizarii propriei vieti, al desconsiderdrii, al incapacitatii de
a se exprima pe sine, al autosabotarii.

Toate aceste programe-credinte pot exista la un nivel slab de constientizare, si
mai mult n inconstient. In exterior ele imbraca haina scuzelor si invocarii
conditiilor nepriel-nice. Intotdeauna vom gisi un vinovat in afard, la indemana,
pe care sa putem arunca vina nerealizdrii noastre la adevaratul potential.

Atunci cand experientele din copilarie au fost marcate de violente verbale si non-
verbale, si mai ales fizice, de comportamente ostile si constrangeri, sufletul
copilului este zguduit in esenta lui si va purta Tn el rani nevindecate. Cu cat sunt
mai adanci, cu atat vor afecta mai tare si vor eroda adultul inlauntru, cerandu-si
dreptul natural de a fi vindecate.



Ranile nevindecate vor fi calcaiul lui Ahile si vor crea vulnerabilitatile adultului,
sensibilitatile excesive, reactiile inadecvate — de cele mai multe ori pe tiparul
exprimarii sufletului de copil.

Copilul interior este intruchipat de resursele de care dispune omul, dar si de
ranile pe care le poarta acesta, de nevoile nesatisfacute ale copilului care a fost.
Vocea lui razbate prin actiunile si comportamentele adultului. Vocea lui exista,
chiar daca nu este auzita, si cere sa se elibereze de constrangerile psihologice si
emotionale si sa-si vindece ranile. El vrea sa fie vazut, auzit, acceptat. El vrea sa
fie eliberat din inchisoarea psihologica in care se afla, si de spaimele invizibile,
nestiute, care dicteaza reactiile adultului Tn prezent.

Concluzii la final de capitol

Copilul interior:

- este purtatorul resurselor fizice si psihice, energetice si emotionale, afective si
cog-nitive cu care omul a venit pe lume si care se afla in stare latenta.

- este purtatorul ranilor sufletesti si nevo-ilor neimplinite ale adultului Tn
copilaria lui.

- este acel loc din sufletul adultului unde se afla atat resursele de care dispune cat
si ranile care 1i impiedica evolutia.

- este O stare pe care 0 accesam permanent in interactiunile noastre cu exteriorul



2. Ce ne opreste sa crestem

Natura umana — ca si celelalte naturi existente Tn univers — tinde firesc spre
evolutie. Tinde sa creasca si sa-si implineasca potentialul. Sa atinga limita
maxima a ceea ce poate fi. Sa se maturizeze emotional, psihologic si social. Sa
devind independenta, stdpana si creatoare a propriei vieti. Sa-si Tmplineasca
aspiratia cdtre bine, adevar si frumos.

Sa-si exprime individualitatea Intr-o maniera unica, creativa. Sa se exprime pe
sine dincolo de toate rigorile si convenientele.

Evolutia se manifestd in plan individual, n primul rand prin ceea ce traim Tn
interior, prin calitatea gandurilor si sentimentelor pe care le avem. Viata, prin
trairile noastre, aluneca prin noi, precum un rau tumultos ce se grabeste sa
ajunga undeva. Dar unde?

Exista o singura destinatie pentru toata lumea? Pentru mine, destinatia a fost
armonia. Toata viata am tins catre o stare de armonie, cu mine Insami i cu
lumea. Cred ca destinatia poate imbraca forme diferite, dar indiferent de forma
ea reprezinta un nivel superior a ceea ce suntem in momentul prezent. Tindem sa
crestem catre o versiune mai buna a propriei fiinte. Pentru toti oamenii exista un
nucleu comun al acestei cresteri.

Cresterea personald se exprima prin linistea interioara, prin increderea in sine si
iubirea fata de propria existenta. Prin bucuria de a trai in prezent si reactii
adecvate momentului. Prin autonomie si exprimare de sine autentica. Omul
poate ocupa pozitii importante in societate, dar in interior sa se simta copilul
neajutorat sau speriat, nesigur sau confuz de altadata. O marturisire a unui
personaj din filmul Birdman, dar pe care o regasim frecvent si in viata reala, ne
releva exact acest aspect: ,,De ce nu am nici un respect de sine? (...)
Dintotdeauna am visat sa joc pe Broadway, de cand eram mica, si acum sunt aici.
EU nu sunt o actrita pe Broadway... Sunt doar acea fetita speriata. Tot astept sa-
mi spunad cineva ca am reugit.“



Prin urmare, cand vorbesc despre crestere nu ma refer la rolurile noastre n
societate si nici la pozitiile pe care le ocupam. Atunci cand oamenii reusesc sa
ocupe pozitii importante Tn societate si sa aiba succes este expresia faptului ca
sunt posesorii unor capacitati si abilitati pe care le detin si pe care le pun in
actiune. Este meritul lor si nu poate fi ignorat, dar realizarile sunt dovezi ale ceea
ce sunt 1n fata ochiului public. Mult mai important insd, este ceea ce sunt ei in
fata lor, cum se simt 1n interior in raport cu ei insisi. Ce le spune vocea interioara
in fiecare seard, dupa ce momentul de glorie a trecut?

Nevoi nesatisfacute si rani nevindecate in sufletul copilului



In procesul de adaptare la viata sociala plitim deseori un tribut greu de suportat
de cdtre Sinele nostru. Mascam si lasam 1n urmd, pana uitam complet de ele,
parti importante ale fiintei noastre. Nevoi profunde raman nesatis-facute,
erodandu-ne pe dinauntru.

Precum un vulcan in stare latenta, nevoia ascunsa exercita o presiune tot mai
mare 1n drumul ei de a se exprima si de a fi satisfacuta. Mai devreme sau mai
tarziu, aceasta iese la suprafata sub diverse manifestari ce nu mai pot fi
controlate. Strigatul ei de a fi bagata Tn seama, chemarea ei la actiune este doar o
chestiune de timp. Si cu cat este neglijata mai tare, cu atat forta ei de actiune
devine mai mare, cdci timpul nesatisfacerii nevoii actioneaza ca o presiune, pana
ce forta de reactie devine de neoprit. Sa luam de pilda, o persoana cu talent la
desen 1n adolescenta si care s-a simtit foarte atrasa sa-si manifeste acest talent. E
posibil ca in ciuda simtirii, din motive de siguranta financiara sa aleaga un alt
traseu, de pilda o cariera in avocatura.

Pe masura ce timpul trece, daca persoana se regaseste tot mai putin in profesia
aleasa, poate sa devina tot mai nervoasa si mai irascibila si sa-si iasa din fire din
cele mai banale lucruri. Exista o expresie 1n acest sens, nsotita de obicei de o
mare mirare: ,,Si-a iesit din fire din nimic!” Cu cat timpul care se scurge este mai
mare, cu atat se adanceste mai mult prapastia din suflet, atunci cand faci alegeri
impotriva a ceea ce simfi.

Desigur ca oamenii nu au toti acelasi potential. Exista oameni mai inzestrati si
mai putin Tnzestrati, nevoi nesatisfacute mai mari sau mai mici. Fiecare din noi
are Tnsa ceva de descoperit si de valorificat din potentialul cu care a fost Tnzestrat
la nastere. Oamenii cu potential mare de a realiza ceva, daca nu si-1 Tmplinesc
devin fantomele propriei lor persoane, umbre palide ale celor ce ar fi putut sa
fie.Cel mai adesea Ingropam simtirile noastre sub explicatii rationale. Intelegeri
profunde, vii, le aruncam in negura uitarii. Aducem 1n viata noastra toata forta
unei ratiuni bazate pe credinte si reguli menite sa sprijine un fel de a fi, In social,
in detrimentul a ceea ce suntem 1n realitate. Punem ratiunea sa sustina o masca
pana cand diferentele dintre masca si purtdtorul ei devin atat de mari, incat
conflictul launtric nu mai poate fi ascuns. Chiar si cu aceasta masca corpul



tradeaza prin gesturi, tonuri si actiuni ce ies la iveala si despre care, la prima
impresie, nu stim ce sa credem.

Ati putea spune ca viata sociala fara reguli si fara disciplina ar fi un haos. Sunt
de acord cu asta. Regulile sunt necesare pentru a trai Tn comunitate. Dar nu
acelea care ne distrug sufletul, care ne desfiinteaza individua-litatea. Nevoia de a
trai in grup pentru beneficiile legate de supravietuire a capatat tot mai mult
forma distrugerii celei mai frumoase manifestari pe Pamant: capacitatea
creatoare a omului. Omul se poate pierde usor pe sine Insusi si sa devina doar o
unealta intr-un angrenaj bine pus la punct.

De foarte mici aflam ca ,,trebuie” sa ne conformam unor reguli care de multe ori
nu au nici o relevanta, decat in a opri individul sa fie el Tnsusi. Usor, usor, am
inceput sa ne miscam ca o masa amorfa, intr-o singura directie, cu piatra in
mana, pregatita pentru cel ce vrea sa se desprinda de grup si sa mearga pe
propriul drum.

Instriinarea pe care o resimte azi omul, in societatea modernd, indepartarea de
propria-i esentd, cere o rescriere rapida a istoriei noastre. Nu cred ca mai avem
prea mult timp la dispozitie pentru tranzitii de la un sistem la altul. Nevoi adanc
ingropate ale sufletului colectiv vin din urma cu o forta uriasa, devastatoare,
hotarate sa-si revendice dreptul la viata.

Traim In comunitate dar suntem tot mai insingurati. Cineva spunea odata ca nu
mai poti sa intalnesti privirea unui om in autobuz. Ne foim in multime,
posibilitdtile de distractie sunt tot mai mari si, cu toate acestea, suntem tot mai
singuri.

Nevoile neimplinite, acoperite de straturi de conformism social, creeaza frustrari,
insatisfactii si cateodata un gol interior ce se cere a fi umplut.



Nevoile nesatisfacute se pot afla la un nivel constient sau pot fi ascunse n istoria
indepartata a fiintei. Ele pot imbrdaca cele mai diverse forme, de la nevoia de a ne
simti in siguranta in mediul n care traim la nevoia de a fi vazuta si recunoscuta
existenta noastra. Caci multe actiuni pot avea 1n spate necesitatea de a fi priviti si
vazuti exact agsa cum suntem si nu cum cred altii ca suntem. De la nevoia de a
exprima ceea ce gandim si simt{im cu adevarat la nevoia de a ne misca Tn
propriul nostru ritm si nu in unul impus.

Exista o lume Intreaga in fiecare dintre noi, ce 1si doreste cu ardoare sa se
exprime. Atunci cand nu-si gaseste propria voce, aceasta lume interioara va fi
intr-o permanenta tensiune. Ca un vulcan adormit, va astepta momentul potrivit
pentru a erupe, dezvaluind astfel o lume aproape uitata.

Oamenii pot trai mult timp unul langa altul fara a trece dincolo de aparentele
exterioare. Cateodata, Tnsasi persoana in cauza nu este constienta de cine este, de
propriile dorinte. Capacitatea de satisfacere a nevoilor vine din trecutul
indepartat al copilariei, din capacitatea parintilor de a-si satisface propriile nevoi
si de a permite nevoilor copiilor lor sa se exprime si sa se implineasca.

Nevoile nesatisfdcute si rdnile dobandite de copilul care am fost ne tin in loc din
cresterea noastrd, din ceea ce am putea sd fim si nu suntem. Orice trdire
negativd din copildrie ce ramdne agdtatd in memoria noastrd, chiar dacda se afld
la nivel incongtient, reprezintd o rand.

Ranile sufletesti sunt rezultatul suferintelor psihice traite in copildrie in urma
unor situatii stresante, a unor respingeri, a nevoilor neimplinite.

Conflictele dintre parinti, o boala grea in familie, moartea cuiva apropiat,



despartirea pdrintilor, abuzurile fizice si emotionale, parintii foarte severi,
nasterea unui frate, schimbarile aparute in viata de familie sau scolara,
nesatisfacerea unor trebuinte primare sunt evenimente stresante in viata unui
copil. Dar nu numai acestea. O situatie sociala in care copilul se afla si nu 1i face
fata poate lasa urme in sufletul sau. O urma care spune ,,nu sunt in stare...,
,»sunt prost®, ,ceilalti sunt mai buni decat mine“ etc.

Multe semne poate purta sufletul nostru Tn urma interactiunii lui cu lumea
exterioard. Insemne precum ,,nu merit sa exist“, ,,nu contez“ se pot transforma Tn
indemnuri interioare precum ,,nu exista® si ,,nu fi tu insuti“, ascunse cu maiestrie
sub compor-tamente autodistructive subtile. Uneori urmele acestea insotesc omul
pana la sfarsitul zilelor lui. Urmele, adanc infipte Tn sufletul copilului vor genera
reactiile de mai tarziu ale adultului.

Perceptiile si credintele copilului din noi



Perceptiile si credintele care se formeaza 1n copildrie ne pot bloca cresterea si
dezvoltarea emotionald, psihologic, afectiva. Impreund cu noi cresc si blocajele
noastre, caci ele nu raman in forma in care au fost create, ci capata noi valente cu
trecerea timpului. Si chiar daca nu le mai recunoastem, pentru ca s-au schimbat,
ele pot exista in memoria ascunsa a trairilor noastre.

Sa luam, de pilda, situatia in care parintii sunt obositi sau Tmpovarati de grijile
existentiale si nu acorda suficienta atentie copilului. Acesta poate percepe ca nu
este dorit, cd este insignifiant In raport cu ceilalti. In urma acestei perceptii isi
poate forma credinta ca este lipsit de valoare si ca prezenta lui nu conteaza.
Aceasta credinta si perceptie o poate transfera in viata lui de adult. Astfel, poate
interpreta ca nu este sunat de un prieten pentru ca nu este dorit, ca prezenta lui
nu conteazad, ca alti prieteni sunt mai importanti pentru prietenul lui decat el.

Nu face nimic pentru a-si rezolva nevoia lui de a intra in contact, de a comunica
cu prietenul siu si de a afla motivul real pentru care nu este sunat. In acest fel,
nu face decat sa-si intareasca credinta interioara. Astfel, perceptia de copil se
extinde asupra vietii de adult.

Formarea perceptiilor este un proces complex si angreneaza intreaga
personalitate a copilului. Si vorbim despre copil pentru ca odata format tiparul
perceptiv el tinde sa se extinda 1n viata de adult. Perceptiile se formeaza in urma
experientelor personale, in contactul cu mediul, Tn urma influentelor parentale si
sociale. Prin intermediul lor realitatea nu ajunge la noi exact asa cum este ea, Ci
filtratd de propria gandire, subiectivitate, credinte si valori. Intr-un anumit
moment al evolutiei noastre intram Intr-un cerc vicios in care perceptia ne
influenteaza experienta de viata, care la randul ei influenteaza comportamentul
nostru. Apoi, ciclul se reia in sensul invers, In care comportamentul Tntareste
experienta, iar aceasta perceptia.

Este vorba de multe ori despre acele momente 1n care spui altora sau tie Tnsuti:
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,Vvezi, am avut dreptate

Modul in care percepem realitatea pune bazele conceptiei noastre despre viata si
stabileste raporturile noastre cu lumea.

Atunci cand perceptiile noastre se bazeaza pe informatii incomplete si cand
emotiile traite Tn trecut fac punte peste timp cu realitatea prezenta, omul intra
direct, spontan intr-o realitate unghiulara. Tindem astfel sa vedem realitatea
dintr-un singur unghi — cu ochelari de cal - limitata la o perspectiva prestabilita
cumva in copilarie.

Asa, cineva in cautare de munca poate interpreta ca nu aplica pentru un post
vazut in ziar din convingerea ca 1n genul acesta de posturi se intra doar cu relatii.
Pierde astfel din start oportunitatea de a se angaja.

La fel, o tanara se poate sa nu aiba curajul de a se angaja intr-o relatie pe motiv
ca ,,toti barbatii sunt porci“. Generalizeaza o situatie sau situatii traite de cei
apropiati si fie nu Tncearca sa aiba propria experienta, fie daca Incearca va
conduce ea insasi lucrurile spre deznodamantul in care crede, pentru a-si valida
credintele si a se valida pe sine.

Imagineaza-ti o sedinta cu pdrintii in care profesorul anunta ca toti copiii vor
avea 5 la purtare, pentru ca s-au comportat urat cu o profesoara. Un parinte, din
dorinta de a se asigura ca fiul sau nu este pedepsit pentru ceva ce nu a facut,
intreaba : ,,sunteti sigur ca fiul meu a participat la intamplarea asta?“. Iar
profesorul raspunde, putin pe ganduri: ,,trebuie sa fi fost...“. Prin urmare,
penalizarea copilului ar fi venit Tn urma unei generalizari (toti copiii au
participat), fara o cunoastere exacta a faptelor.



In aceeasi maniera putem sa exageram sau sa minimizam o situatie. Foarte usor
se poate ajunge la exagerari in cadrul relatiilor de orice natura, de familie, de
serviciu, de prietenie etc.

Un parinte poate minimiza rezultatul scolar al unui copil invocand zicala: ,,cu o
floare nu se face primavara...“ sau pe motiv ca altii sunt mai buni decat el.

Perceptiile gresite prin exagerare le intalnim la tot pasul, si auzim cel mai adesea
despre ele ca ,,faci din tantar armdsar”. O mama poate sa-si imagineze cele mai
mari grozavii si boli, desi copilul are o simpla raceala. Dar amintirea unei
povesti despre o matusa care a murit de la o simpla raceala 1i conduce gandurile
»fara sa vrea“ la cele mai cumplite boli.

Multe persoane vad lucrurile la extreme, in alb si negru, ori, ori, ca si cand
variante de mijloc nici nu ar exista.

Foarte des se intampla ca actiuni ale celorlalti sa fie luate personal, desi ele nu au
legatura cu persoana in cauza. ,,Nu a venit la petrecere pentru ca eram si eu
acolo®, ,,se uita fix la mine, sunt sigura ca nu ma place®, ,,cand seful a anuntat
reducerea de salarii nu s-a uitat deloc la mine, nu a indraznit pentru ca sunt pe
lista de disponibilizati“.

Toate aceste perceptii isi au bazele 1n copildrie, in modul in care percepeau
realitatea cei din mediul in care am crescut si in modul in care a inteles realitatea
de atunci mintea noastra de copil. Desi aparent legatura dintre copilul de atunci
si adultul de acum a disparut, ea exista intr-o forma ascunsa, cu haine noi. Si
doar o analiza atenta o poate dezvalui.



Aceste perceptii distorsionate ale realitatii ne Tmpiedica dezvoltarea. De multe
ori, ne opresc din actiuni care pot aduce schimbari pozitive in viata noastra. Ne
conduc spre reactii inadecvate, deplasate fata de situatia reald. Si asta pentru ca
cel mai adesea reactionam la situatii din trecut si nu la cele din prezent. Traim Tn
trecut mai mult decat credem. Reactiile noastre se afla sub controlul trecutului, a
istoriei noastre.

Pe baza perceptiilor se construiesc credintele noastre de viata. Cele in numele
carora ne scriem propria istorie. Pentru ca scenariul vietii noastre 1l scriem inca
din copilarie, prin credintele si intelegerile de copil.

Imaginati-va cum poate arata viata pornind de la niste perceptii deformate. Este
usor sa ajungi sarac daca afli de copil ca ,,banii nu aduc fericirea“, sa nu te simti
confortabil in propria piele pentru ca de copil {i s-a spus sa fii ca toata lumea, sa
nu te poti bucura de viata pentru ca ai aflat de mic ca ,,viata nu inseamna
distractie®, sa nu-ti poti exprima emotiile pentru ca ti s-a spus ca a plange e un
semn de slabiciune... Si cate si mai cate astfel de credinte ne conduc viata, de
multe ori n detrimentul nostru. Ne saboteaza dincolo de timp, de cei care au
plantat acele seminte Tn noi, aparent fara nici o legatura intre adultul de azi si
copilul care am fost.

Se poate Intampla ca adultul sa simta ca este tinut in loc de ceva, ca nu poate
actiona, ca sunt forte in viata lui pe care nu le poate controla. Si nu este deloc
simplu sa vada legatura dintre incapacitatea de a actiona si faptul ca parintii,
vrand sa-si stie copilul ferit si in siguranta, nu l-au incurajat deloc 1n a-si asuma
riscuri. Aceasta este doar o potentiala explicatie. Desigur ca in spatele
incapacitatii de a actiona pot sta ascunse multe alte cauze.

Orice initiativa, orice actiune inseamna un risc. Riscul de a reusi sau nu, de a fi
acceptat de ceilalti sau respins. E mai confortabil sa nu-ti asumi nimic decat sa
traiesti dezamagirea unui esec. Dar si un rezultat nefavorabil este supus
perceptiei privitorului. Poti sa te gandesti ca ai esuat sau poti sa te bucuri ca ai



incercat si ca ai Invatat ceva din experienta respectiva. O noua incercare o poti
aborda mai bine pregatit, pentru ca ai invatat din prima.

Emotiile neplacute si sentimentele negative



Emotiile, indiferent ca sunt placute sau neplacute, fac parte din viata, din
psihismul nostru, si au un rol functional Tn supravietuire, in adaptarea la situatii,
sprijinindu-ne in a ne concentra atentia asupra experientei traite. Sunt un fel de
barometru care ne focalizeaza asupra situatiei In care ne aflam avertizandu-ne, in
acelasi timp, prin semnificatia pe care o acorda experientei trdite.

Din emotiile neplacute pot decurge sentimente si trairi negative, ce ne impiedica
cresterea interioara si dezvoltarea noastra optima la nivel social, relational,
afectiv. Acestea pot distruge oameni si relatii, oportunitati de crestere si
bunastare.

Inainte de a vorbi despre ele se impune o mica precizare. Care este diferenta
dintre emotii si sentimente? Amandoua sunt stdri afective si pot fi confundate cu
usurintd, mai ales ca pot trece din una in alta. Dar in vreme ce emotia are o
durata mai scurtd, sentimentul are o stabilitate mai mare Tn timp. De pilda,
indragostirea este o emotie, iubirea un sentiment. Frica poate fi atat emotie, cand
se declanseaza ntr-o situatie punctuala, de pericol, dar poate fi si sentiment
atunci cand traim o frica permanenta sa nu avem un accident de masina.

Asa cum am spus, trairile afective pot fi placute sau neplacute. Cele placute, cum
ar fi bucuria si placerea, ne deschid poarta catre resursele din interior, pentru a le
accesa mai usor, si ne sustin energetic in tot ceea ce facem. Cele neplacute ne pot
bloca dezvoltarea emotionala si ne pot tine prinsi in stari afective din trecut.

Emotiile neplacute cele mai semnifivative, din care deriva toate emotiile
negative, sunt mania, tristetea si frica. Impreund si separat, ca triiri cronicizate,
ele inlantuie in manifestarea lor spiritul liber al fiintei si evolutia lui catre o stare
superioara celei actuale.



Desi au un rol functional 1n viata noastra si ne sprijind in experimentarea ei,
emotiile neplacute capata valente negative atunci cand devin un tipar frecvent de
manifestare.

Emotiile negative sunt mana-n mana cu nevoile nesatisfacute si cu ranile
copilului din noi, cu credintele adanc inradacinate.

Mania adultului poate fi strans legatd de frustrarea in fata neimplinirii unei
nevoi fundamentale. Cel mai adesea este o nevoie din copildrie, ldsatd in urmad.
Pentru cd daca in copildrie aceasta ar fi fost satisfdcutd, atunci adultul si-ar
satisface-o si acum foarte usor si nu ar ajunge la frustrare, generatoare de
mdnie.

Sa luam, de pilda, manifestarea maniei la o persoana foarte toleranta. Toleranta
este minunata cand 1i Intelegi sensul profund si o manifesti in cunostinta de
cauza. Dar daca 1i lasi pe cei din jurul tau sa te invadeze permanent si iti
neglijezi propriile nevoi, vine un moment cand acestea iti vor cere cu violenta
dreptul de a fi satisfacute.

Neglijarea propriilor nevoi vine din copilarie, cand ti s-a format credinta, pe care
poti sa nu o constientizezi, ca ceilalti sunt mai importanti decat tine, ca nevoia ta
nu conteaza sau ca poate nu meriti. Aceasta este doar o exemplificare,
motivatiile din spatele actiunilor pot fi diferite. Totul depinde de trdirile
persoanei 1n cauza.

Tristetea adultului, ca stare de fond a acestuia, este strans legatd de rdanile
copilului interior, de dorintele si nevoile neimplinite. Permanetizatd va genera
trdiri precum neputinta si vinovdtia care 1i vor afecta capacitatea de a actiona si
de a gandi independent de scheme de gandire prestabilite. Cdci dezvoltarea
fiintei umane presupune tocmai scoaterea gandirii in afara tiparelor si utilizarea
ei ca pe un instrument pentru intelegere si cunoastere. Cat timp gandirea merge
pe un drum badtdtorit, omul va privi viata si lumea cu ,,ochelari de cal“ si nu va



avea acces la intreaga realitate.

Frica este o emotie necesard atunci cand avem de-a face cu un pericol real. Dar
chiar si in aceasta situatie, dacd depdseste o anumitd intensitate ne poate
paraliza, ne poate opri din a ne salva din pericolul care ne amenintd.

In realitate, multe frici se leagd de pericole potentiale. Traim prezentul cu teama
de ce ni s-ar putea intampla.

Desi pericolul respectiv nu este produs, el de fapt nu exista, noi 1l trdim ca si
cand ar exista deja. Adica, daca unei persoane i s-a intamplat un necaz, este
evident ca acel lucru ni se poate Tntampla si noua. Cunoasterea situatiilor
nepldcute prin simpla Tmpartasire de la o persoana la alta, sau prin mass-media a
amplificat teama de pericolele potentiale.

Multitudinea de situatii care pot Tngrijora fiinta umana a devenit coplesitoare. Cu
greu mai poate omul sa guste din plenitudinea vietii fiind amenintat permanent
de acel ,,dar daca...?*“ O teama constanta, de tot si de toate, tinde sa se instaleze
in intreaga omenire. Teama de moarte, de accident, de sardacie, de a nu pierde pe
cineva drag, de neacceptare sociald, de a nu te face de rusine, de a nu pierde
diferite posesiuni, de catastrofe etc. Acestea sunt trairi care pot bruia si Ingreuna
existenta unei persoane.

O viata derulata pe fundalul unei frici permanente, a unei nelinisti, este greu de
trait si afecteaza serios calitatea ei. O teama continud afecteaza perceptiile
omului si capacitatea lui de a gasi solutii la situatiile cu care se confrunta.
Dominat de frica omul nu mai are curajul de a actiona, de a incerca si alte cai de
a-si trdi viata si de a se bucura de ea. Speriat de un esec potential poate pierde
oportunitati importante. Si alte temeri 1i pot bloca posibilitatea de a gusta din
aspectele frumoase ale vietii. Omul se poate inchide Tn sine, in lumea lui. Poate



chiar sa piarda contactul cu realitatea.

Atunci cand sunt legate de situatii actuale si sunt adecvate situatiei emotiile
neplacute sunt trdiri firesti si utile, 0 exprimare a umanitatii noastre. Furia
resimtita atunci cand ni se face o nedreptate ne poate mobiliza in neacceptarea ei
si 1n a actiona pentru a ne recastiga drepturile. Frica de cei care nu respecta
regulile de circulatie ne poate face sa traversam strada cu prudenta si ne poate
salva viata. Tristetea pierderii cuiva drag este fireasca, o trdire care ne ajuta sa
depdsim pierderea suferita.

Daca aceste emotii devin aspecte ale personalitatii noastre, se poate crede ca ele
vin din trecut si s-au cronicizat. Le-am integrat In personalitatea noastra ca
mecanisme de aparare, dar ele si-au pierdut demult rolul protector si actioneaza
acum Tmpotriva noastra.

Frica, mania si tristetea sunt emotii ce pot bloca omul in stdri ce apartin
copildriei sale si care nu au fost depdsite. Mdnia de acum aminteste de furiile de
copil. Frica si tristetea vin de undeva din urmd ca un tavalug greu de localizat.
Daca nu ar fi existat in trecut nu ar exista nici in prezent. Ele apartin unui trecut
ingropat adanc si greu de recunoscut de cdtre adult. E nevoie de o analizd atentd
si de constientizare pentru a face conexiunile intre trecut si prezent si pentru a
scdpa de ancorele care ne impiedicd dezvoltarea.

Gindeste-te la o frica pe care o ai acum si incearca sa vezi de unde vine.
Aminteste-ti acele situatii din copildrie care au o legatura cu ea. Acei oameni la
care ai vazut-o cand erai mic si modul in care o manifestau.

Fa o legatura ntre prezent si trecut si vezi ce iti aduce intelegerea ei.



Rusinea si vinovatia

Credinte daunatoare, dobandite in copildrie, de multe ori pe fondul unei educatii
deficitare, pot genera sentimente sabotoare care erodeaza fiinta din interior.

Rusinea - ca sentiment constant in viata omului - este distructivd. Persoana nu
are incredere in ea, se simte devalorizatd, inferioard, crede cd este ceva in
nereguld cu ea. Rusinea este un sentiment negativ care nu aduce nimic bun, nu
ajutd cu nimic, doar i provoacd persoanei multd suferintd.

Au existat si mai exista societati si medii In care rusinea este valorizata. Sa fii
rusinos este o calitate. Sa fii indraznet, sa-t{i spui propria parere, poate constitui
un act de indisciplina, de obraznicie. Iar societatea tinde, in general, spre
conformism, spre Tncurajarea unui comportament rusinos, mai degraba decat a
unuia indraznet.

Intr-adevar, rusinea poate avea o valenta pozitiva ca factor ce ne ajuta sa ne
integram Intr-un grup, sa ne reevaludm comportamentele care lasa de dorit si
care ne afecteaza relatiile cu ceilali.

Odata sadita n sufletul copilului, rusinea are mari sanse de a-si prelungi
existenta in sufletul adultului. Multe comportamente de ,,bun simt“, de acceptare
a intruziunilor celorlalti, pot avea 1n spate mecanismul rusinii si trairile ei
devastatoare.

De teama de a nu se face de ras, omul poate sa ramana blocat in actiuni si
activitati care nu 1l scot din zona lui de confort. Dar oare cum ar putea evolua
daca el nu are curajul sa iasa din felul lui de a face lucrurile si daca nu face nimic



sa se schimbe? Rusinea blocheaza evolutia omului impiedicandu-i actiunile si 1l
tine captiv in zona de maxima sigurantd, acolo unde fiecare pas este cunoscut si
nu 1l poate astepta nici o surpriza.

Vinovdtia este frecvent intdlnitd in viata fiecdruia dintre noi. Cateodatd poate
avea si valoare pozitivd, atunci cand ne face constienti de consecintele negative
ale unor actiuni ale noastre si ne determind sd nu le mai repetdm sau chiar sa ne
asumdm responsabilitatea lor.

Cel mai adesea, 1nsa, este o traire cu consecinte negative asupra vietii noastre.

O traire ce poate sa fie sau sa nu fie justificata de actiunile noastre. O traire ce ne
tine prizonieri In trecut si ne face sa scapam prezentul printre degete. O
experienta interioard care de multe ori nu este ceva trecator, ci tinde sa se
perpetueze 1n trairi sufletesti constante ce nu au nimic benefic

in ele.

Vinovatia ca traire permanentizata in sufletul omului este nociva, ea 1l impiedica
pe acesta sa evolueze si sa-si valorifice resursele. Omul vinovat se blameaza si
se pedepseste singur. De cele mai multe ori se intampla inconstient. Undeva in
forul lui interior considera ca nu merita o viata mai buna si 1si indreapta actiunile
cu o vointa incongtienta spre esec.

De multe ori vinovatia este indusa prin educatie, formala sau informala, de catre
mediul Tn care crestem. Este mult mai usor sa tinem copiii si chiar si adultii sub
control atunci cand 1i facem sa se simta vinovati. Vinovatia lor 1i face obedienti
si creeaza un raport inegal de putere. Cei ce se simt vinovati sunt mai usor de
supus, mai usor de controlat, mai usor de manipulat in directia dorita de cel care
detine puterea.



Uneori, pdrintii isi fac copiii sa se simtd vinovati pentru a-i face sa fie ascultatori
si, in felul acesta, sa aiba mai putine batai de cap. Alteori, asteapta o
recunoastere a vinovatiei din partea copilului ca pe o garantie morala a acestuia
si a faptului ca nu se va abate de la linia social acceptata. Acest sentiment poate
tulbura sufletul copilului si poate genera retrairea lui si in viata de adult.

Daca vinovatia nu este asumata, acceptata, depasita si transformata intr-un factor
care sa determine evolutia, atunci va bulversa intreaga viata interioara a
individului si va fi ca o piatra de moara in dezvoltarea lui.

Acceptarea si asumarea comportamen-telor noastre, prin care am gresit fata de
ceilalti, pleaca de la constientizarea lor si recunoasterea atat in fata noastra cat si
in fata celeilalte persoane. Este un act dureros, dar eliberator in acelasi timp. Are
efect de reglare atat a echilibrului personal, cat si a relatiilor pe care le avem cu
ceilalti.

Vinovatia trdita, dar nerecunoscuta si neasumata ne roade si ne submineaza
personalitatea si bucuria de a trdi. Recunoscuta n fata celuilalt valideaza trairile
acestuia si-i da posibilitatea sa se vindece.

Asumarea poate aduce o mare eliberare de sub presiunea vinovatiei si da
posibilitatea transformarii ei Intr-un act de constientizare de sine si acceptare ca
intreg, cu toate aspectele noastre vulnerabile. Cand Isus a spus: ,,Cel fara de
pacat sa arunce cel dintai piatra...” i-a condus pe cei care voiau sa omoare
femeia adultera cu pietre la constientizarea faptului ca nu erau fara de pacat.

Atunci cand ne asumam si Intelegem ceea ce s-a Intamplat, facem toate
conexiunile necesare, de ce am procedat asa cum am procedat, ce ne-a impins sa
actionam intr-un anume fel etc. Avem posibilitatea de a nu mai repeta aceeasi
greseald. Imbogititi cu aceastd experientd avem ocazia si evoluim si si ne



imbunatatim pe noi si comportamentele noastre.

Victimizarea

Este o adevarata plaga a societatii contemporane. Multi oameni traiesc
sentimentul ca sunt victime ale sistemului, ca nu sta in puterea lor sa schimbe
ceva, ca sunt incapabili etc. La nivel de norme sociale observam cu totii cum
aceste norme, aparute initial ca sa ne protejeze, au Inceput sa functioneze adesea
impotriva noastra.

Exista beneficii ale sistemului in crearea unui om slab, pe care doar sistemul 1l
poate proteja. La scara mica, educatia si mediul din copildria timpurie ne imping
cel mai adesea spre un comportament de persecutor sau de victima.

Un mediu care nu valorizeaza fiinta umana pentru ce reprezinta ea in esenta ei,
care are nevoie de note de 10 la scoala sau de un comportament ce trebuie sa se
ridice la nivelul asteptarilor, un mediu hiperprotector, sau unul in care copilul nu
se poate exprima pe sine asa cum simte, poate genera un comportament de
victima.

Atitudinea de victima este mult mai raspandita decat pare. Ea se exprima prin
neincredere in fortele proprii, prin trairea sentimentelor de vinovatie, respingere,
dependenta de ceilalti si de aprobare a lor. Victimizarea duce la concentrarea
asupra aspectelor negative, care in felul acesta capata forta tot mai mare,
adancindu-se in personalitatea individului. Atitudinea de victima a omului se
caracterizeaza prin lipsa de actiune si a curajului de a-si asuma riscuri. Omul
ajunge sa se multumeasca cu firimituri, cand ar putea sa stea la 0 masa bogata.

Atitudinea de victima este distructiva. Omul nu mai are curajul sa-si traiasca
viata, sa 0 experimenteze, sa initieze actiuni care sa-l ajute sa-si exprime



potentialul si sa-1 Tmplineasca. Prin atitudinea de victima omul nu are curajul sa-
si asume responsabilitatea propriei vieti si ramane la cheremul si voia celor din
jur. Daca 1i lasi pe altii sa iti hotarasca viata, cu siguranta ca nu vei merge pe
drumul implinirii tale, iar frustrarile adunate pana la sfarsitul zilelor tale vor fi
mari.

Pune-ti Intrebarea: Daca viata mea s-ar termina acum, ce as regreta ca nu am
facut? Exista ceva ce as fi vrut sa fac si nu am facut?

Viata ne ia 1n iuregul ei si, prioritizand mereu lucrurile pe care le avem de facut,
uitam adesea sa tinem cont de nevoile noastre. Opreste-te o clipa si uita-te cu
atentie in strafundul inimii tale si vezi ce nevoi ai uitat pe drum si tipa n tine sa
fie Implinite?

Atitudinea de victima ne lasa la indemana celorlalti si nu usoara va fi viata celui
care 1i lasa pe ceilalti sa 1i hotarasca soarta. Caci intotdeauna se va gasi cineva
care sa profite de slabiciunile tale. Sa se foloseasca de ele pentru scopurile lui.

La nivel psihologic exista beneficii aduse de aceasta atitudine. Cel care se arata
slab si nedreptatit primegste cel mai adesea atentie si mila, de care victima are
nevoie de cele mai mai multe ori la nivel afectiv. Uneori, atitudinea de victima
atrage o alta persoana care-si asuma responsabilitatile. Ceea ce poate parea
destul de convenabil!

Dar atitudinea de victima nu ne lasa sa trdim plenitudinea vietii, sa ne luam din
ea hrana care ne Indestuleaza sufletul. Cand esti doar un spectator la spectacolul
vietii e usor sa 1i blamezi si sa-i critici pe cei care chiar reusesc sa-si traiasca
viata. De cele mai multe ori atitudinea de victima te baga intr-un cerc vicios.
Intri in el plangandu-ti soarta si, cu aceleasi atitudini, comportamente si tipare
mentale nu vei reusi sa obtii niciodata mai mult.



Concluzii la final de capitol

Ce ne opreste sa crestem:

Nevoile nesatisfdcute si rdnile nevinde-cate ale copilului care am fost.

Desi adult, psihicul omului poate fi prins Tn varsta psihologica a copilului care a
fost In momentul suferintei psihice.

Perceptiile si credintele noastre izvordate din cele ale copilului care am fost.

Perceptiile nu sunt un dat, nu sunt innascute. Ele se formeaza din realitatea
obiectiva cu care interactionam prin intermediul organelor noastre de simt, sunt
intrepretate de psihicul nostru si transformate in realitatea noastra subiectiva.
Lumea capitd o noud dimensiune, subiectiva. Intre lumea obiectivi si cea
subiectiva poate fi o prapastie uriasa si noi nici sa nu ne dam seama.

In tot ceea ce facem plecim de la realitatea noastra subiectivi si ajungem sa
traim viata dupa imaginea pe care o avem despre ea. Ne demonstram noua insine
in permanenta ca lumea si viata sunt asa cum le vedem noi si in felul acesta ne
validam propria existentd.

Emotiile si sentimentele negative



* Mania, tristetea si frica sunt cele mai semnificative. Ele se comporta ca o
bariera in dezvoltarea noastra, ca un vartej in care odata intrat e necesar un efort
suplimentar sa iesi la lumina.

Rusinea si vinovatia — ne scad valoarea n propriii nostri ochi, ne tin captivi in
non-actiune.

Victimizarea — ne face sa ne abandonam pe noi insine, sa negam forta vietii
existente 1n noi. Sa ne complacem intr-o zona de confort care nu ne convine, dar
din care consideram ca nu putem iesi cu forte proprii si asteptam ca altcineva sa
ne salveze.



3. Copilul si motivatiile adultului



,,O mare parte din lucrurile care ne atrag nu sunt decat o replica a ceea ce am
trait in copilarie.”

Robin Norwood

In spatele numeroaselor forme de manifestare ale oamenilor se afla nevoi umane
fundamentale. Ele sunt mult mai putine decat nenumaratele dorinte care ne
asalteaza mintea zi de zi, decat modalitdtile lor de implinire.

Astfel, o persoana cauta sa obtina stima de sine prin pozitia sociala pe care o
ocupa, prin masina pe care o conduce, prin lucrurile pe care le poseda etc. O alta
persoana cauta cresterea stimei de sine prin actele de caritate pe care le face. O a
treia persoana poate incerca sa obtina stima de sine prin afisarea informatiilor pe
care le detine, prin expunerea culturii vaste pe care o are. Nevoia este aceeasi,
doar calea ei de Tmplinire e diferit. In esentd, oamenii se aseamina mult mai
mult intre ei decat se vede din exterior. Dar tocmai 1n asta consta frumusetea
naturii umane. In capacitatea ei de a se crea pe sine Insasi in atdtea forme de
manifestare.

Cai diferite poarta umanitatea spre implinirea unor scopuri comune.

Lasand la o parte nevoile fiziologice — doar pentru ca nu fac obiectul discutiei,
nu pentru cd nu ar fi importante — cea mai mare parte a nevoilor umane tine de
latura sociala a omului. Nevoi comune intregii omeniri se cer implinite Tn fiecare
dintre noi.

Fiecare om are nevoie sa se simta 1n sigurantda — fizica si emotionala — sa
apartina unui grup, unei familii, unei colectivitati. Apartenenta ne da radacini, ne
ancoreaza si ne face mai puternici in fata dificultatilor vietii.



Da sens, stabilitate si valoare vietii noastre. Fiecare om are nevoie de dragoste,
de stima de sine, de respect si recunoastere, de auto-dezvoltare pana la nivelul
cel mai inalt a ceea ce poate el sa fie.

,Oamenii trebuie sa fie ceea ce pot sa fie. Trebuie sa ramana fideli propriei
naturi. “ Abraham H. Maslow

Fiinta umana va fi nelinistita si flaimanda de implinire cata vreme nu face ceea ce
i se potriveste in mod individual. Multumirea si Tmplinirea vin odata cu
valorificarea predispozitiei naturale. Fiecare om se naste cu un potential care
printr-o lege a naturii, nescrisd, cere mplinirea lui.

Daca la nastere nevoile noastre sunt preponderent fiziologice, pe masura ce
crestem ele Tncep sa atarne tot mai greu spre partea psihologica, emotional-
afectiva.

Copii fiind visam sa ajungem mari si sa ne hotaram singuri viata. Si ne
imaginam ce minunat va fi sa facem doar ce dorim noi.

Este un vis de eliberare dintr-o inchisoare care nu ne lasa sa fim noi insine si
unde nevoile noastre nu sunt Tmplinite. Ajunsi adulti, Tnsa, constatam cu
surprindere ca Tnfaptuim multe lucruri pe care de fapt nu dorim sa le facem si pe
care nu le dorim 1n viata noastra. Devenim paznicii Tnchisorii in care suntem
inchisi.

In trecerea spre viata adulta nici nu ne dam seama cand am Tmprumutat scopurile



si dorintele altcuiva. Alergam sa implinim dorinte imprumutate sperand ca odata
atinse ele ne vor potoli nevoile sufletegti.

Implinirea nevoilor elibereazd copilul interior, acea parte unicd din noi cu
resurse transformatoare. Satisfacerea lor permite individului sd evolueze, sd-si
pund in migcare forta creatoare si sd dea nastere unor forme unice de
manifestare a fiintei umane.

Este incredibil ce forta poate pune in actiune implinirea acestora.

In timp ce o persoana depune eforturi peste eforturi si-si iroseste multi energie in
dobandirea stimei de sine, o alta, cu o stima de sine puternica va actiona la un
nivel superior de constiinta si va trece la indeplinirea creativa a potentialului pe
care 1l are. Forta creatoare ce exista in fiecare dintre noi are o putere de necrezut
atunci cand nevoile sufletesti sunt hranite. Terenul devine fertil pentru implinirea
omului si manifestarea capacitatii lui creatoare.

Neimplinirea nevoilor fundamentale isi are originea in copilarie. Daca ele nu au
fost satisfacute in copilarie, probabilitatea de a nu sti sa le satisfacem ca adulti
este mare. Transferul nevoilor nesatisfacute in viata adulta este aproape
insesizabil. Le taram dupa noi, cel mai adesea inconstient, si toate incercarile
noastre de a le satisface nu reusesc sa umple ,,galeata cu fundul gaurit“. Ceea ce
avem de facut nu este sa incercam sa umplem galeata Tn continuu, ci sa vedem ce
anume a gaurit-o si cum astupam gaurile.

Copiii sunt receptori foarte buni ai realitatii asa cum este ea si nu cum vor cei din
jur sa apara 1n ochii copilului. Ei stiu din instinct ce e bine si ce e rdu si inteleg
realitatea spontan cu intuitia lor nealterata.

Daca perceptiile si sentimentele copilului sunt respinse sau ignorate, in loc sa fie



validate si acceptate, copilul va deveni confuz, plin de indoieli si nu va avea
incredere Tn propriile perceptii. In final el poate ajunge sa se nege pe sine prin
actiunile sale.

De exemplu, un parinte 1i cere copilului sa recite o poezie ori de cate ori se afla
intr-un cerc de cunostinte. La un moment dat copilul se revolta si nu mai vrea sa
o spund. Isi Intreaba parintele de ce i cere si faci asta. Parintele i rispunde ci e
spre binele lui, ca lumea il va aprecia pentru ce stie. Copilul intuieste ca ceva ce
nu il face sa se simta bine, nu are cum sa fie spre binele lui. Si apare dilema: ma
minte oare mama/tata? Si este pus n situatia de a alege intre credinta interioara
ca este mintit de parinte si credinta ca el se Tnsala si ca ceea ce simte, de fapt, nu
este Tn regula.

De cele mai multe ori va alege sa creada ca el nu este Tn regula sau va trdi o
confuzie care 1i va influenta intreaga personalitate. Ambele 1i vor afecta
increderea n sine si pot atrage dupa ele sentimente de rusine, vinovatie, manie
etc.

Fiecare om are propriul lui adevar. Totusi, cand suntem copii adevarurile
celorlalti tind sa ni se impund. Adevarurile celorlalti ne fac confuzi si ne slabesc
puterea de a fi, de a ne manifesta pe noi ingine.

Toate aceste trairi pot continua in viata adultului, dar sursa lor va fi atat de adanc
ingropatd, incat toate eforturile adultului de a se simti bine si confortabil cu el
insusi pot fi un esec permanent.

Educatia copiilor care urmadregte doar conformarea la un sistem si nu tine cont de
realitatea interioara a copilului, de trairile lui, de inclinatiile pe care le are acesta,
aduce mari pagube personalitatii Tn formare.



Copii fiind avem nevoie de iubire, de protectie, de acceptare si de respect.

Avem nevoie sa exprimam 1n exterior fiinta noastra pura, autentica. Acceptarea a
ceea ce suntem cu adevarat in interior, acceptarea perceptiilor si sentimentelor
noastre, ne valideaza dreptul de a fi si ne intareste stima de sine. Pentru aceasta e
necesara o privire atenta, constienta, care sa vada in adancul nostru, dincolo de
comportamentele social acceptate. Respectul pentru ceea ce suntem ne ofera
biletul de libera trecere pentru a trai o viata frumoasa si implinita precum si
dreptul la fericire.

Nevoile copilului si credintele sale stau la baza motivatiilor viitorului adult.
Motivatiile ne dau impulsul de a actiona. Fard ele nu am supravietui si nu am
evolua.

Mecanismul complex al manifestarilor umane are ca punct de plecare nevoile
noastre. Fire invizibile ne leaga de copilul care am fost si pe care 1l purtam in
noi. Acest copil nu a disparut doar pentru ca noi am devenit adulti si aratam
diferit. El exista in continuare, integrat in fiinta noastra, sursa a trdirilor si
emotiilor noastre.

Fericirea adultului depinde de capacitatea acestuia de a intelege trairile si nevoile
copilului care a fost si de a face schimbari prin decizii de adult.

Mintea copilului creeaza un scenariu menit sa-1 ajute sa faca fata situatiilor cu
care se confruntd. Viitorul adult, in Tncercarea de a face fata dificultatilor vietii,
este prins in cursa perceptiilor si ale mintii copilului care a fost. Scenariul creat
in copilarie va fi rulat inconstient de adult toata viata.



Tindem sa cream situatii similare cu cele din copilarie, chiar daca acestea ne-au
displacut. Pentru cd, mai usor este sa facem fata unei dificultati cunoscute decat
sa dam piept cu o dificultate noua. Atunci cand cunoastem problema stim si la ce
sa ne asteptam. Devenim sclavi ai propriului scenariu de viata, creat cu mintea
copilului din noi. Fixati Tn perceptiile noastre predefinite, nu mai suntem capabili
sa ne cream viata, ci doar sa o rulam pe un tipar deja cunoscut.

Atunci cand adultul este sub presiune, solutia cea mai la indemana va fi sa
apeleze la mecanismele de aparare din copilarie. Presiunea scoate la iveala
conflictul Intre cine esti cu adevarat, nevoile tale reale si rolul asumat prin
educatie.

Cu cat rolul asumat este mai aproape de fiinta ta adevarata si de nevoile tale, cu
atat conflictul interior va fi mai mic.



Concluzii la final de capitol

Nevoi comune intregii omeniri se cer implinite in fiecare dintre noi.

Nevoile umane fundamentale sunt mult mai reduse Tn comparatie cu
nenumadratele dorinte ale omului si cu modalitatile lor de mplinire.

Nevoile neimplinite ale copilului se transfera insesizabil Tn viata adultului,
influentandu-i trairile si comportamen-tul.

Nevoile copilului si credintele sale stau la baza motivatiilor viitorului adult.

Cu mintea si perceptiile copilului care a fost, omul si-a creat inca din copilarie
un scenariu de viata, pe tiparul caruia va merge si ca adult. Va materializa
situatiile care 1i confirma scenariul creat de propria minte si care 1i permit sa
puna n aplicare mecanismele de aparare cunoscute.



4. Cum ajutam copilul din noi sa creasca



,INicio problema nu poate fi rezolvata la acelasi nivel de constiinta la care a fost
creata.”

Albert Einstein

Fiecare persoana poartd in ea copilul care a fost. Si nu doar amintirile acelui
copil, ci si scenariul de viata creat inconstient cu mintea si perceptiile copilului.
Un scenariu pe care 1l urmeaza fara sa-si dea seama, asa cum un cal merge pe
drumul spre casa fara sa-si propuna constient asta. Cu totii purtam in noi
mecanisme de aparare, create de copilul care am fost, pentru a face fata
situatiilor si trairilor din copilarie. Mecanisme care in momentul de fata pot sa
submineze persoana adulta, si la care apelam inconstient. Aceste automatisme,
create in copildrie cu scopul de a ne apara integritatea psihica, cu timpul se pot
intoarce impotriva noastra. Fiecare om poarta in el emotiile, trairile si ranile
copilului, precum si reactiile la anumite situatii, ce pot fi reactivate 1n orice
moment.

Tiparul mental si perceptiv creat Tn copildrie ne tine captivi emotional Tn aceasta.
Cautam libertatea Tn afara noastra fara sa ne dam seama ca ea este in noi. Ca
adevadrata Inchisoare ne-am creat-o singuri, cu mintea copilului care am fost.
Inchisoarea ne ofera totusi un confort si o sigurant, cele ale unei realitati
cunoscute si la care stim cum sa reactionam.

Exista un pret pe care il platim pentru slabiciunile noastre. Mai devreme sau mai
tarziu suportam consecintele fricilor nerezolvate, neputintelor noastre, ale
necredintei Tn noi insine. Faptul ca asteptam de la ceilalti ceea ce ar trebui sa
vina de la noi nu ramane fara urmari. Suportam rezultatele lenei de a gandi,
lipsei de actiune, neperseverentei.

Pretul este suferinta. O suferintd, cel mai adesea ascunsa, ce se poate intinde pe
durata ntregii vieti, daca nu reconsideram ceea ce stim si nu asezam lucrurile



intr-o noua forma.

O suferinta pe care o putem utiliza Tn folosul nostru sau care, dimpotriva, se
poate constitui 1n laitmotivul vietii noastre. Poate fi o parghie in devenirea
noastra si Implinirea potentialului latent sau poate fi scena pe care ne jucam rolul
asumat de copil.

Aspectul fizic de adult nu inseamna ca si ceea ce se afla inauntru este tot adult.
Sub infatisarea adultului se pot afla trairile, fricile, emotiile copilului.
Maturizarea fizica nu aduce cu ea in mod obligatoriu si maturizarea psihologica.

Desigur, maturizarea psihologica are loc de-a lungul intregii vieti. Intotdeauna
vom avea de descoperit aspecte noi despre noi ingine.

Dar obiectul acestui capitol il face cum anume putem creste? Cum putem
renunta la acele aspecte ale noastre si comportamente care ne fac rau si ne tin
captivi 1n suferinta?

Cum putem ldsa trecutul in urmd fdrd sd-1 renegdam, fard sd-l ignordm, cum
putem sd-I folosim in exploatarea potentialului nostru, pentru a deveni ceea
putem fi in cea mai optimd variantd a noastra?

Copilul din noi nu va disparea niciodata. Si nici nu este de dorit. Caci el
reprezinta viata Tnsdsi si bucuria de a fi. Cresterea lui nu Tnseamna renuntarea la
el. Avem nevoie de resursele si de energia lui. Ne este vitala acea parte care
reprezinta esenta fiintei noastre, pura, nealterata, din care ne tragem forta
creatoare.



Cresterea lui Tnseamna vindecarea ranilor si adaptarea mecanismelor de aparare
la situatiile prezente. Renuntarea la recrearea acelor situatii de viata care, desi
dureroase, ofera totusi confortul unor situatii cunoscute si la care stim cum sa
reactionam. Cresterea lui inseamna Tndepartarea barierelor, blocajelor si a
ancorelor care ne tin in umbra a ceea ce am putea fi. Inseamna asumarea vietii,
renuntarea la autosabotare si reactia adecvata la momentul prezent.

Daca ai ajuns sa citesti aceasta carte esti probabil Tn cautarea unor solutii care sa
te ajute sa lasi suferinta in urma, astfel Tncat sa te poti bucura de fiecare moment
al vietii pe care o trdiesti. Stiu ca vrei o solutie de genul fac asta si rezultatul va fi
urmatorul, cel asteptat, cel dorit. Dar sa-ti trdiesti viata Tnseamna sa-t{i asumi
riscul ei.

Cand e vorba de transformarea si de vindecarea ta nu te astepta la rezultate ca
atunci cand iei o pastila. Dupa cum deja cred ca stii, pastila nu vindeca, nu
elimind cauza, ci doar amelioreaza un simptom. Vindecarea presupune sa mergi
direct la cauza. Sa o privesti 1n fata si sa stai de vorba cu ea. Sa o Tntelegi si sa o
accepti.

Nu te transformi peste noapte intr-o alta persoana si nici suferinta ta nu dispare
imediat. Este vorba despre un proces de transformare si vindecare la capatul
caruia te asteapta Intalnirea cu tine insuti, dezbracat de povara suferintelor, dar
cu toate canalele deschise pentru materializarea potentialului tau.

Nu trebuie sa te opresti din activitatile tale, sa-ti anulezi viata ca sa treci prin
acest proces. Integreaza-l in viata ta. Ceea ce faci este o oportunitate de a exersa
fiecare intelegere si constientizare pe care o ai.

De un lucru pot sa te asigur: ca fiecare pas pe care il faci in directia schimbarii si
cresterii dorite 1ti va produce bucurie si iti va aduce 1n final o stare de bine, chiar



daca initial vei suferi. Vei suferi pentru ca vei intelege ca tie ti s-a intimplat ce s-
a Intamplat, nu va mai fi vorba despre altcineva, ci chiar de povestea vietii tale.
Si mai greu va fi cand iti vei da seama ca tu ai lasat usa deschisa suferintei tale.
Si atunci, rusinea si vinovatia isi pot ardta coltii.

Vor fi momente cand te vei simti tras inapoi ca de o mana nevazuta de suferintele
de care vrei sa scapi. Nu te speria, cdci face parte din procesul de vindecare.
Accepta si mergi mai departe.

Cand eram copil, bunica mea avea o vorba: ,,magarcitu a crescut si samarcitu a
ramas mititel” (n.red: Magarul a crescut si samarul a ramas mititel — spus intr-o
romana cu influente bulgaresti)

Ea se referea la hdainutele care ne ramaneau mici in timp ce trupul nostru crestea.
Mi-a rasunat In minte aceasta vorba de multe ori in vremea din urma. S$i m-a
facut sa ma gandesc ca In timp ce noi crestem, povara noastra mentald, greutatea
care ne apasa ar trebui si devina tot mai micd, ca urmare a maturizarii noastre. In
realitate, cel mai frecvent lucrurile se intampla invers. Pe masura ce trece timpul,
daca nu facem nimic, povara noastra creste pana ce ne cuprinde cu totul si ne
inghite cu potentialul nostru si cu toate posibilitatile noastre de a fi. E timpul sa-
ti dai seama ca de tine depinde totul si sa-{i micsorezi povara pe care o duci!

Ai sa fii tentat sa spui: usor de zis, mai greu de facut! Realitatea este ca nimeni
nu-ti poate face treaba in locul tau. Oricate ajutoare ai primi, viata ta 1ti apartine
si doar tu esti cel care o poate schimba!

Pasul 1: Constientizarea si asumarea nevoilor



Trecem prin viatd programati de mintea copilului care am fost. Suntem ca niste
roboti al ciror program a fost scris chiar de noi Tnsine in copilarie. Il urmam fara
sa observam ca protagonistii s-au schimbat, ca altul e contextul. Conflictele
interioare pe care le trdim, modul in care ne rumegam gandurile, reactiile noastre
sunt aceleasi. Chiar daca programarea noastra s-a produs sub influente externe,
sub influenta mediului Tn care am crescut, a modelelor adulte care ne-au stat n
preajmd, mintea noastra e cea care a creat realitatea in care traim. Ea e cea care a
procesat totul, cu capacitatea specifica varstei de copil si care a scris scenariul
vietii noastre. Ea este cea care a incercat sa ne apere de lucrurile care ne raneau.

De aceea, intelegerea modului in care functioneaza mintea omului este Tnsasi
intelegerea fiintei umane. Avem nevoie de aceasta intelegere pentru a putea
creste, pentru a ne putea depasi slabiciunile si a ne intari aspectele frumoase,
creatoare din noi.

De cele mai multe ori oamenii reactioneaza la situatii trecute. Ei nu vad
prezentul asa cum este el, ci 1l identifica cu trecutul. Tiparul mental creat pune
semnul egalitatii Intre situatia prezenta si cea trecutd, chiar daca ele sunt diferite.
Inconstient, ei suprapun situatia actuala peste cea din copilarie. Pentru ca ochii
lor o vad, de fapt, pe cea din copildrie. Si atunci, trdirile si reactiile sunt cele
dobandite atunci.

Robin Norwood ne arata ca atunci cand experientele din copildrie sunt deosebit
de dureroase, suntem adesea fortati inconstient sa recream situatii similare toata
viata din impulsul de a le putea stapani.

Exista frecvent, de pilda, situatia In care oamenii 1si aleg un partener de viata cu
care pot recrea sentimentele si dificultatile cu care s-au confruntat in copilarie. Si
fac asta din nevoia de control, caci ce poti controla mai usor, daca nu ceea ce
cunosti? Iar pe de alta parte din necesitatea de a-si satisface nevoile emotionale
neimplinite in copilarie.



Multi trdiesc intr-o stare de confuzie, fara ca macar sa-si dea seama care sunt
nevoile lor. Altii cred ca le stiu, dar nu realizeaza ca sub dorintele si impusurile
lor se ascund nevoi emotionale mult mai profunde.

Educatia sociala ne-a indepartat de noi ingine, de nevoile noastre. Atentia noastra
a fost Indreptata in totalitate spre nevoile celorlalti, spre conformarea la reguli.
Necunoasterea propriilor nevoi inseamna implicit si nesatisfacerea lor. Cum am
putea fi oare fericiti, cum am putea sa ne valorificam resursele, cum am putea sa-
i ajutam pe cei de langa noi daca noi nu stim sa ne satisfacem propriile nevoi?

Nevoile noastre emotionale inseamna mult mai mult decat nevoia de dragoste si
afectiune, pe care le recunoastem de obicei intr-o oarecare masura. Exista o
foame de recunoastere (Eric Berne), de validare a fiintei umane, de confirmare a
faptului ca existam si ca meritam acest lucru. Satisfacerea acestei nevoi in
copildrie este imperioasa, caci ea reprezinta baza integritdtii noastre fizice si
psihice. Nevoia de recunoastere, ca de altfel toate nevoile noastre, nu poate fi
stinsa niciodatd, ea va reapdrea de-a lungul existentei noastre.

De satisfacerea ei in copilarie depinde modul 1n care vom sti sa o hranim si mai
tarziu. De implinirea ei depinde confuzia sau claritatea din mintea noastra.

Reactiile celor din jurul nostru cand suntem copii sunt cele care ne valideaza
existenta. Sunt cele care ne dau permisiunea sa fim, asa cum sim{im noi in
interiorul nostru. Atunci cand parintii ignora sau resping ceea ce simtim noi,
perceptiile noastre si increderea n sine sunt invalidate. Uneori acestia o pot face
cu cele mai bune intentii, cum ar fi prezentarea realitatii mai frumoasa decat este,
din dorinta de a nu face copilul sa sufere.

Alteori o pot face pur si simplu din ignorantd, din necunoasterea impactului pe
care aceste lucruri le pot avea asupra copilului. Sau, la fel de bine se poate ca



parintele sa nu poata oferi mai mult, sa nu fie suficient pregatit, sau deloc, pentru
rolul de parinte.

Avem nevoie de stimuli pentru a ne realiza potentialul, si de reactii la noi pentru
a ne confirma ca meritam sa existam. Orice gest, cuvant, atitudine, privire
conteaza pentru noi si pentru aproapele nostru. Cand suntem mici acestea ne sunt
vitale. Sub influenta lor ne formam. Absenta comportamentelor si a reactiilor la
noi insa, poate avea efecte mai daundtoare decat comportamentele negative ale
celor din jur. Lipsa reactiilor la persoana copilului, ignorarea trairilor sale,
nerecunoasterea lor produce pagube imense la nivel psihic. Aici se afla cheia
»galetii cu fundul gaurit“. Putem sa primim recunoastere pe toate planurile, mari
fiind, caci ea se va scurge permanent si omul se va simti in continuare
nefmplinit. Cici recunoasterea lui in fata sa va fi ca si inexistentd. In ciuda a ceea
ce se Intampla in exterior, el va trai continuu experienta interioarad a copildriei,
daca nu se va trezi la realitate.

A fi congtient inseamna a trdi in prezent. Aici si acum. Inseamna a vedea
prezentul asa cum e si nu cum ai vrea tu sa fie. Inseamna a reactiona la el, nu la
trecut. La reactia de acum a omului din fata ta si nu la perceptia ta despre el.

Viata noastra ar curge altfel daca am vedea prezentul asa cum este el, daca nu am
reactiona de fapt la perceptiile noastre trecute, la fricile noastre nerezolvate, la
schemele mentale prestabilite. Viata noastra ar fi mult mai fluenta, mai putin
poticnita, mai armonioasa.

Avem nevoie sa traim congtient. Sa fim prezenti la ceea ce suntem noi acum, in
acest moment, la realitatea de acum. Este necesar sa fim conectati la nevoile
noastre. Asa cum ne hranim corpul trebuie sa invatam sa ne hranim si nevoile
emotionale, sufletesti.



Pentru asta, insa, trebuie sa invatam mai Tntai sa le recunoastem. Sa dam jos
straturile a ceea ce nu suntem, a ceea ce si-au dorit altii pentru noi sa fim sau
ceea ce am crezut noi ca trebuie sa fim ca sa-i mulfumim pe cei din jur.

Cum ne crestem constientizarea? Cum aflam care sunt nevoile noastre reale?

In primul rand in ticere. In ticerea ta se afld ascunse multe raspunsuri. Vorbaria
prea multa Incearca uneori sa ascunda niste goluri din fiinta ta. Taci si observa.
Observa-te pe tine si pe cei din jur. Ce vezi? Ce simti? Daca ai identificat un
sentiment negativ nu-l alunga. Accepta-l asa cum e. Vezi de unde vine.

Cand l-ai experimentat prima oara? Sau de unde crezi tu ca vine? Ce crezi ca
inseamna pentru tine? Obisnuieste-te sa taci In aceeasi masura in care vorbesti.
Obisnuieste-te sa observi: Oameni, lucruri, stari de spirit, reactii exterioare si
interioare. Lasa impresiile sa se aseze in tine. Nu le judeca, caci nu sa le judeci ai
nevoie. Mai de ajutor 1ti este sa le cunosti, sa le intelegi, sa le accepti. Uneori e
necesar un ajutor suplimentar, specializat, pentru a ne aduce adevaratul sine la
suprafata. Dar scopul este atat de madret, acela de a-ti recdpata libertatea
interioara, de a te elibera de tiparele mentale care te impiedica sa te bucuri de
viata, incat trebuie sa faci tot ce-ti sta 1n putinta pentru a-1 implini. Aici si acum
este viata ta 1n joc.

Seneca spune ca nu exista vant favorabil pentru cel care nu stie spre ce port se
indreapta.

Primul pas pe care trebuie sa-1 faci este sa-ti clarifici scopul, intentia. Daca stii
ce vrei sa obtii si iti declari acest scop ti se vor arata si mijloacele de a-1 realiza.
Dar trebuie sa inveti sa ai rabdare. Unele scopuri sunt cu bataie lunga. Pot
necesita timp Indelungat si actiuni constante, perseverente.



Daca vrei sa devii mai constient de ceea ce traiesti, trebuie sa-ti propui mai intai
asta. Apoi sa-ti stabilesti actiunile prin care ai putea atinge acest scop. Taci!
Aculta! Observa! Nu judeca, ci cauta sa Tntelegi! Priveste dincolo de perceptiile
tale de pana acum!

Detaseaza-te de ele si vezi ce iti aduce o perceptie noud, proaspata?

Este esential sa-ti pui intrebari la care sa-ti dai propriile tale raspunsuri. Cauta sa
intelegi dincolo de viziunea generala, de perceptiile prestabilite, de raspunsurile
preluate de-a gata de la predecesorii tai sau de la cei din jur.

Cand aveam 1n jur de 20 de ani am realizat ca anumite trairi negative erau
disproportionate in raport cu evenimentele 1n sine. Si aveam tendinta sa rumeg
continuu si inutil respectivele situatii. O atractie a trairii ce nu era orientata spre
o rezolvare a ei.

Si mi-am facut un obicei: de fiecare data cand aparea un sentiment puternic,
inadecvat momentului, ce ma absorbea aproape in intregime, imi luam ragaz
seara la culcare sa inteleg ce anume mi-a creat acea traire, dincolo de aparente.
De ce anume 1mi era teama mai exact, daca Imi era teama? De ce anume 1mi era
rusine daca simteam rusine?

Asa am Tnvatat sa ma cunosc. Sa identific ce se afla Tn spatele sentimentelor
traite In anumite situatii. Identificarea adevarului din spatele trairilor noastre nu
este un lucru usor. E nevoie de mult curaj. Confruntarea cu tine insuti poate
speria. Dar este singurul punct din care cregterea noastra se poate produce. Dupa
ce identificam diferite aspecte ale noastre avem nevoie sa le acceptam. Caci
acestea fac parte din noi, din realitatea a ceea ce suntem cu adevarat. Si daca
stim cu adevarat cine suntem si ce vrem sa devenim, lucrurile intra pe un alt
fagas, cel al constructiei noastre.



Daca invatam sa ne cunoastem pe noi, asa cum suntem cu adevarat i sa ne
acceptam, vom putea sa o facem si cu ceilalti. Cine nu se cunoaste pe sine nu-i
va putea cunoaste nici pe ceilalti, si nici ceea ce e 1n jur. Va trai intr-o mare bula
iluzorie care, 1n final, nu poate sa 1i aduca decat dezamagire.

Nu e nimic rusinos in nevoile omului, oricare ar fi ele. Caci nevoile sale
fundamentale nu au nimic negativ in ele. Fiecare om are nevoie sa fie iubit, sa
fie apreciat, sa fie confirmat, sa-si valorifice potentialul etc. Educatia
conformista I-a indepartat de ele, i-a spus ca nu e frumos sa si le exprime. Si
omul a invatat sa le ascunda pana a uitat el insusi de ele. Si atunci au aparut alte
nevoi, mai superficiale, consumeriste, dar care nu sunt decat o expresie, o fatada
falsa a adevaratelor nevoi.

Multa suferinta si amardciune ar fi anulate daca omul ar invata sa-si recunoasca,
sa-si exprime si sa-si implineasca nevoile. Multe dependente, agresiuni si
sentimente care trag natura umana in jos nu ar exista.

Pana nu ne oprim din hora Tn care am intrat, din ritmul alert si nebunesc, din
spaimele noastre, nu vom putea sa vedem cu adevarat ce se afla in adancul
nostru, si care sunt nevoile noastre reale. Abia dupa ce le cunoastem si le
acceptam vom putea sa le implinim.

Cata vreme nu vom cunoaste realitatea din spatele suferintelor noastre, din
spatele durerilor nespuse, vom hrani adultul intr-un mod superficial, timp 1n care
copilul din noi va tipa de foame. Doar atunci cand nevoile copilului vor fi
hranite, adultul din noi va fi real si se va putea dezvolta in directia implinirii sale
ca fiinta umana.



Ignorarea propriilor nevoi nu ne transformd automat in fiinte generoase. Cel mai
adesea acest lucru duce omul catre o fiinta frustrata, nefericita, in sufletul careia
ura si invidia Tsi pot face loc cu usurinta.

Pe langa acestea se pot strecura si dorinta puternica de control, precum si
necesitatea, la fel de puternica, de recunoastere a meritelor sale din partea
celorlalti. Uneori, ajutorul oferit celorlalti poate avea in spate nevoia psihologica
de a fi apreciat. In acest fel, In subconstient actiunea devine o legétura directa
intre a ajuta pe cineva si a fi apreciat. La suprafata poate parea un act caritabil, Tn
realitate poate fi doar o Incercare de a-si satisface nevoia de apreciere, de stima
de sine.

Satisfacerea propriilor nevoi in raport cu ale celorlalti este un aspect important si
nu vreau sa fie inteles gresit. Daca nu i-am sprijini pe ceilalti, atunci cand au
nevoie si ne cer ajutorul, nu ne-am mai numi oameni.

Ar disparea omenia din noi. Iar altruismul este o calitate inaltatoare a fiintei
umane.

Dar daca in exterior nu se vad intotdeauna diferentele Intre un ajutor si altul, in
interior pot exista diferente psihologice majore. Doar o persoana constienta de
propriile nevoi si le poate sacrifica cu adevarat in favoarea satisfacerii nevoilor
altei persoane. Acest lucru este evidentiat si mai tare atunci cand oamenii
incearca sa-si ajute semenii impotriva dorintelor sau chiar a nevoilor lor.

Ei vin 1n intampinarea celorlalti cu un ajutor pentru nevoile celuilalt, asa cum
sunt vazute de ei, si nu agsa cum sunt in realitate. Daca ti s-a intamplat sa primesti
un ajutor care mai degraba te-a enervat decat te-a facut sa te simti bine, sprijinit,
exact despre asta este vorba. Ajutorul a fost dat ca sa satisfaca nevoile celui care
1-a dat si nu pe ale tale.



Intelegerea nevoilor noastre, asumarea si satisfacerea lor este punctul de plecare
al Implinirii fiintei umane. Cum putem sa intelegem nevoile celorlalti cand noi
nu le stim pe ale noastre? Si daca nu le stim si nu le implinim, de unde sa luam
puterea de a da mai departe? Bucuria, compasiunea, intelegerea pentru cel de
langa noi, adevarata generozitate isi gasesc izvorul in chiar satisfacerea
propriilor nevoi.

Pasul 2: Asumarea responsabilitatii propriei vieti



,Omul are doi creatori: pe Dumnezeu si pe sine insusi.“ William George Jordan

Indiferent de istoria pe care o avem 1n spate, viata noastra ne apartine si este
rodul alegerilor pe care le facem. Este tentant sa gasim explicatii si vinovati
pentru toate neimplinirile noastre. Sa le justificam prin originea mai putin
norocoasa, educatia primita sau suferintele ce si-au lasat amprenta asupra
noastra.

In felul acesta fiecare dintre noi poate da vina altii, pe influentele pe care le-a
suportat si care ne-au dus intr-o anumita directie. Dar cine a luat-o Tn directia
respectiva? Nimeni nu ne-a purtat in directia n care a luat-o viata noastra, ci noi
singuri am pasit Tntr-acolo. Noi suntem cei care am luat decizia, la un nivel mai
mult sau mai putin constient.

Viata ne impinge intr-o directie sau alta, dar noi suntem cei care alegem drumul.
Noi suntem cei care initiem actiunea, care implinim alegerile facute. Putem da
vina la nesfarsit unii pe altii. Noi pe pdrinti, invatatori, societate si ei la randul
lor pe predecesori.

Avem nevoie sa privim trecutul si sa-i acordam atentie pentru a-1 intelege si a
congtientiza ce ne-a influentat sa fim cel de acum, din momentul prezent.
Rezolvarea, insa, vine din atentia indreptata asupra ta, cel de acum. Asupra
aspectelor care te nemultumesc si pe care doar tu le poti schimba. Nu parintii, nu
invatatorul, nu prietenii, nu partenerul de viatd. Tu! Doar tu!

Fiecare dintre noi poarta cu el responsabilitatea propriei vieti. Fiecare are viata
pe care si-a ales-0, In mare parte inconstient. Nimeni nu poate veni sa ne faca
ordine 1n viata. Sa faca lucrurile in locul nostru. Noi suntem cei care luam
deciziile pentru viata noastra, in forul nostru interior, dupa cum am spus. Mai



mult sau mai putin constient, noi suntem cei care punem deciziile in aplicare.
Putem sa primim ajutor sau sprijin de la ceilalti, dar nimeni nu poate face ceea ce
noi avem de facut.

Putem trai cu impresia ca suntem responsabili de viata noastra, caci nu vine
nimeni sa ne plateasca facturile sau sa munceasca in locul nostru, si cu toate
astea sa ne traim viata dand vina pe altii pentru toate nemultumirile si
neimplinirile noastre. Nici nu conteaza pe cine. Pe mama, pe tata, pe educatie, pe
context, pe stat etc.

Doar atunci cand ne asumam raspunderea pentru viata noastra si ce se intampla
in ea suntem cu adevarat maturi. Maturitatea nu se masoara in numarul de ani
trecuti, ci In experientele traite, asumate si intelese.

Orice situatie sau comportament in care lasam responsabilitatea propriei vieti in
mainile altei persoane se va intoarce impotriva noastra. Caci fiecare moment de
slabiciune isi are tributul lui. Este usor sa traiesti in umbra altei persoane, sa-ti
lagi viata in mainile ei, si apoi sa dai vina pe ea pentru neimplinirile tale.

Conditia de victima este cea mai la indemana conditie. Singurul lucru pentru a ti-
0 asuma este sa nu faci nimic si sa astepti de la altii. Altcineva sa faca ceea ce tu
trebuie sa faci. Altcineva sa-ti dea ceea ce tu singur ar trebui sa iei de la viata.
Dar aceasta conditie este una a neimplinirii de sine, o conditie plina de frustrari,
iritari si nemultumiri.

Elibereaza-te de conditia de victima. Daca esti cu adevarat victima cuiva, atunci
esti victima propriilor ganduri si frici. Tu singur ai construit inchisoarea
emotionald n care te afli, ai cultivat gradina neputintelor tale. Fa un pas in afara
ei si ai sa vezi ca nimeni nu te va opri, daca esti cu adevarat hotarat. Alege tu
cine esti si ce vrei sa faci.



Priveste-ti viata ca si cum ai fi In punctul zero. Priveste-ti trecutul si ia de acolo
intelegerea experientelor trdite. Uita-te la el ca la o sursa de intelepciune. Si orice
succes sau nereusita priveste-le ca pe o treapta necesara cresterii tale in directia a
ceea ce poti tu deveni. Priveste-ti viitorul si asuma-ti ca fiecare alegere si actiune
ale tale 1l construiesc. Asa ca gandeste-te bine la cum ai vrea sa fie. Ca sa stii ce
alegeri faci!

Maturizarea este un proces individual. Indiferent n ce punct al evolutiei tale te
afli, responsabilitatea cresterii iti apartine. Pas cu pas Tnaintezi pe traseul
devenirii tale, drum pe care cei din jurul tau pot fi coechipieri, niciodata insa
jucatorul principal. In viata ta, tu esti actorul principal, eroul, salvatorul si
nimeni nu-ti poate lua locul!

Ce inseamna sa-ti asumi responsabilitatea vietii tale?

Inseamna sd Intelegi cd viata pe care o triiesti este consecinta alegerilor ficute
pand acum. Ca daca vrei ca viata ta sa fie altfel, atunci doar tu poti schimba asta.
Tu si nimeni altcineva. Sa actionezi n deplina cunostinta de cauza, ca actiunile
tale au consecinte ce se vor materializa in viata ta.

Asumarea Inseamna sa pui in relatie directa viata pe care o ai cu actiunile tale.
Inseamna sa accepti ca viata ta, asa cum este ea acum, este produsul tdu, al
atitudinii, al gandirii, al dorintelor si actiunilor tale.

Inseamna si Intelegi ca In viatd ai mai multe optiuni si ca alegerea iti apartine.
Trebuie sa fii doar constient de ele. Acorda atentie lucrurilor pe care le doresti in
viata ta. Hotaraste tu ce te poate duce mai aproape de ele. Nu lasa pe altii sa
hotdrasca in locul tau. Fiecare ia hotararile pentru viata lui. Nu lua adevarurile



celorlalti de-a gata, cdci fiecare om are adevarul lui. Doar adevarurile naturii
sunt imuabile, adevarurile umane pot fi schimbatoare. Datoria ta este sa afli care
este adevarul tau. Gandeste-ti singur deciziile, viata, nu te lua dupa ceilalti! Fa
propriile alegeri. Gaseste-{i autonomia 1n alegerile pe care le faci. Nu te lasa
influentat de ce face toata lumea. Daca toata lumea e nemul{umita, de ce alegi sa
fii si tu?

Gandirea trebuie sa fie un atribut al fiecarei fiinte umane. Ea nu trebuie lasata pe
seama unor categorii profesionale, cum ar fi filozofii, psihologii etc. Daca facem
asta nu avem nici un drept sa ne plangem ca altii ne hotarasc soarta in numele
nostru.

A-ti asuma responsabilitatea inseamna sa-ti recunosti vulnerabilitatile,
slabiciunile, limitele. Cu totii ne aflam intr-un proces de crestere si invatare pe
viata. Un proces 1n care inevitabil capatam rani, ce ne fac vulnerabili la un
moment dat. Dar, aceleasi rani pot fi folosite ca suport in evolutia noastra. Totul
este sa le acceptam, sa le intelegem si sa le folosim spre cresterea noastra. Spre a
deveni stapani ai propriei vieti. Cine-si neaga slabiciunile nu-si da nicio sansa in
a le depasi. Si cu cat le va ascunde mai mult, cu atat ele il vor lua Tn stapanire cu
o forta mai mare.

A-ti asuma responsabilitatea Tnseamna sa actionezi. Sa faci acele alegeri care te
duc mai aproape de scopul tau, de visele tale, de viata ta, asa cum iti doresti sa
fie ea. Inseamna sd nu mai astepti de la altii sa-ti faca viata asa cum o doresti, ci
sa o creezi tu, prin credintele si actiunile tale.

Asumarea responsabilitatii inseamna sa te organizezi si sa te disciplinezi pentru
implinirea vietii pe care o doresti. Nimeni nu primeste fericirea pe tava.
Aminteste-ti! Conditia de creator nu este o conditie staticd, ci una dinamica. Din
7 zile, sase Dumnezeu le-a muncit.



Sigur ca orice actiune Tn viata presupune un risc. Riscul de a nu-ti iesi lucrurile
asa cum 1iti doresti. Daca ai riscat deja si nu a iesit precum te asteptai, vezi ce ai
invatat din experienta asta. Caci ea nu face decat sa te aduca mai aproape de
scopul tau. Sau te poate indeparta de el, daca este un scop nerealist. Daca ai facut
greseli Tnseamna ca ai Tnvatat acum sa nu le mai faci. Dar fii atent aici. Tentatia e
mare sa dam vina pe ceilalti atunci cind nu ies lucrurile asa cum am vrea. Daca
nu am nvatat nici o lectie cu privire la persoana noastra, la cum am fi putut face
lucrurile altfel, atunci Tnseamna ca nu ne-am nvatat lectia.

Experienta este cel mai transformator proces al fiintei umane. Este singurul
factor care ne poate accelera dezvoltarea.

Asumarea riscului Tnseamna sa ne asumam ca actiunile noastre pot si sa nu
reuseasca. Dar nimic nu ne ofera mai multa Tntelegere asupra situatiei decat
propria experientd. Accepta nereusita ca pe o treapta spre reusita. Caci Tn esenta
chiar asta este. Crezi ca olarul a Tnvatat sa faca o oala perfecta fara sa strice zeci
inainte? Peste cate nereusite, oare, au trebuit sa treaca cei mai admirati oameni ai
lumii? Sportivi, scriitori, pictori, politicieni, oameni de stiinta? Diferenta dintre
ei si restul lumii este ca ei nu s-au dat batuti si nu s-au oprit din drumul lor.

Asumarea riscului Tnseamna sa accepti ca poti si gresi. Caci anumite lucruri nu le
poti Tnvata decat din proprie experienta. Dar valoarea lor este cu atat mai mare.
Asta nu inseamna sa facem greseli cu buna stiinta. Si nici sa ne asumam riscuri
care ne pot costa toatd viata. Daca ne aruncam mult prea departe de ceea ce
cunoastem, atunci nereusita ne poate destabiliza. Ne poate afecta intr-o masura
atat de mare, incat sa ne revenim cu greu sau deloc.

Dar cele mai multe actiuni ale noastre nu sunt vitale. Sunt actiuni care implica o
anumita atitudine fata de viata. Atitudinea unui om care nu asteapta de la altii, ci
care lucreaza el Tnsusi la crearea vietii lui.



Pasul 3: Acceptarea si asumarea schimbarii



Schimbarea e peste tot in jurul nostru, indiferent ca o dorim sau nu. Schimbarea
este un aspect inevitabil al vietii. Viata in sine este dinamica, nu statica. Totul se
afla Intr-o continua schimbare si transformare, inclusiv noi. Oricat de mult ne-am
dori sa pastram lucurile asa cum sunt la un moment dat, nu le putem opri in loc.

Traim Intr-o era tehnologizata. Informatia aparuta intr-un colt al lumii ne
influenteaza pe fiecare dintre noi si are consecinte si asupra taranului care
lucreaza pamantul.

Tehnologia lucreaza in folosul dar si in detrimentul nostru, in acelasi timp.
Telefonul nostru a ajuns sa tina loc si de computer, ne putem nota ideile oriunde,
oricand, si putem fi In contact cu toati lumea aproape permanent. In acelasi
timp, copiii nostri sufera de deficit de atentie iar tinerii si adultii de sindromul
gandirii accelerate (SGA) si un rol important Tn asta il au toate mijloacele
tehnologice cu care acestia interactioneaza.

Schimbarea exista oricum, face parte din lumea noastra materiala, dar noi,
oamenii, prin tehnologizare am reusit sa o acceleram. Ritmul 1n care traim este
mult prea alert fata de ritmul nostru natural. Informatiile pe care copiii nostri
sunt fortati sa le inmagazineze sunt prea multe si deseori inutile Tn practica vietii
de zi cu zi. Ne-am ugurat viata si ne-am complicat-o 1n acelasi timp.

Si, totusi, nu despre schimbarea asta vreau sa vorbesc, ci despre schimbarea din
noi. Pe de o parte, schimbadrile din afara noastra pun presiune pe noi sa {inem
pasul cu ele.

Este alegerea noastra ce schimbari din afara acceptam si ce nu. Care sunt cele pe
care nu le putem ignora si cele la care putem renunta in favoarea vietii traite asa
cum o dorim.



Pe de alta parte, Tnsa, exista o schimbare care vine din interiorul nostru. Exista o
tendinta fireasca a naturii umane de a fi ceea ce poate ea sa fie, iar asta Tnseamna
devenire, adica schimbare. Exista, de asemenea, si o tendinta fireasca de
implinire a nevoilor noastre. Nelmplinirea acestora cere sa se schimbe acele
aspecte ale noastre care pot duce la satisfacerea lor.

O nevoie nesatisfacuta poate fi suportabila azi, dar de nesuportat peste 20, peste
30, peste 40 de ani.

Avem 1n minte un ideal de batran ntelept si calm si totusi, multi oameni
varstnici sunt departe de aceasta imagine. Frustrarea, iritarea si nervozitatea au
luat locul calmului si intelepciunii potentiale. Neaplecarea asupra nevoilor
sufletesti nu ramane nepedepsita. Oamenii care au intrat in hora de a face
lucrurile ,,cum trebuie facute®, fara sa inteleaga si de ce, fara sa inteleaga daca
ritmul si jocul li se potrivesc, pot ajunge pustiiti sufleteste.

Cand exista presiune 1n interior, e necesar sa ne oprim asupra ei. Sa ne aplecam
asupra noastra insine si sa vedem care este nevoia. Evident, satisfacerea ei nu va
fi posibila fara schimbarea noastra interioara. Cel care-si vede nevoia este diferit
de cel care nu o vede, chiar daca este vorba despre aceeasi persoana.

Implinirea nevoilor noastre, valorificarea potentialului nostru necesita schimbari
interioare profunde. Asumarea acestor schimbari si constientizarea directiei in
care vrem sa ne schimbam sunt iminente devenirii noastre.

Cum punem schimbarea in practica



Cu totii avem aspecte pe care am vrea sa le schimbam. Pe unele le stim deja,
pentru altele avem nevoie sa intram Tntr-un proces de cunoastere interioara, de
observare si interogare pentru a le afla. Aceste aspecte ne impiedica manifestarea
libera, ne fac sa suferim, ne dauneaza noua si relatiilor noastre. Am vrea sa le
schimbam, dar nu stim cum.

Ne resemndm 1n fata lor si preferam sa spunem: aga sunt, n-ai ce sa faci sau asa
m-am nascut... sau pur $i simpu nu pot, nu am ce sa fac. Non-actiunea,
resemnarea sunt variantele cele mai simple, mai confortabile. Sa nu faci nimic e
usor. Toata lumea poate sa faca asta. Dar atitudinea aceasta ne distruge din
interior. Efectul ei ne macina si ne stoarce de energie, ne face sa ne simtim
deprimati, lipsiti de valoare, de speranta, de perspectiva.

Sa-ti privesti propriul defect in fata poate fi infricosator. Asta pentru ca ne
raportam la fiinta perfecta, care credem ca trebuie sa fim. Ne criticam pe noi si
pe ceilalti pentru minusurile pe care le avem. Ca si cand binele ar putea exista
fara rau. Ca si cum ne-am putea bucura de lumina daca nu ar exista intuneric.
Am mai aprecia noi oare o culoare daca totul in jurul nostru ar fi doar 1n acea
culoare?

Energia vietii rezulta din forte contrare. Daca in natura aceste forte au o
ciclicitate ce urmeaza o ordine si disciplina bine stabilite, 1n fiinta umana ele se
afla Intr-o lupta n care tind sa se Tnghita una pe cealalta. Dar dominatia niciuneia
dintre ele nu ne asigura o viata interioara buna, ci doar echilibrul lor. De aceea,
avem nevoie sa ne acceptam cu toate minusurile noastre, caci fara ele nu am
putea creste, nu am putea aspira spre o versiune mai buna a noastra.

Cum facem, Tnsa, schimbarea? Cum schimbam timiditatea in spontaneitate, frica
in curaj, ruginea in lipsa ei, furia in calm, neincrederea in sine in incredere etc.?



Primul pas e congtientizarea a ceea ce vrem sa schimbam. Al doilea este sa ne
stabilim clar, in mintea noastra, ca vrem sa schimbam acel aspect. Al treilea, sa
stim Incotro ne indreptam, cu ce 1l schimbam. Ce vrem sa devenim? Cum vrem
sa fim? Putem sa desfasuram mental filmul persoanei care vrem sa devenim. Ne
va ajuta sa punem in actiune planul concret de schimbare. Si acum, pasul patru,
extrem de important, este sa ne concentram pe aspectul pe care 1l vrem in
persoana noastra si nu pe cel pe care 1l schimbam.

Daca ne concentram pe cel pe care il avem si nu 1l mai vrem nu facem decat sa 1l
alimentam si sa 1i dam forta. Constientizarea lui este suficienta. Nu are nevoie de
mai multa atentie.

Atentia noastra trebuie sa fie pe cum vrem sa fim si sa facem actiuni in directia
asta. Daca sunt timid imi voi face un plan de interactiuni sociale. Doar actiunea
concretd poate face acest aspect sa dispara. Pe masura ce interactionezi mai des
cu oamenii creste Tndrazneala si spontaneitatea, iar timiditatea se va reduce.

Aparitia si cresterea aspectului dorit face sa dispara de la sine sau sa se
micsoreze aspectul nedorit. Cu cat Tnaintezi mai mult pe un drum cu atat te
indepartezi mai tare de celelalte

Schimbarea perspectivei

Perceptia reprezinta cadrul nostru de referintd. Este lentila prin care privim si
interpretam totul, oamenii, viata, situatiile, pe noi Tnsine. Trairile, judecatile,
senzatiile noastre se bazeaza pe ea. Este sursa bucuriilor dar si a suferintelor
noastre. Aceeasi experienta o putem trai diferit, in functie de perceptia pe care o
avem asupra ei. O nereusitd, perceputa ca esec, ca o incapacitate de a realiza
ceva, poate fi o sursa de suferinta. Aceeasi nereusita poate fi o sursa de
intelepciune, daca e privita ca o cunoastere, ca un pas mai aproape de scopul



dorit.

Sursa a suferintelor, perceptiile noastre nu reprezinta adevarul absolut. Modul in
care interpretdm ceea ce vedem, ceea ce trdim, este ceea ce ne provoaca
suferinta. Daca ramanem de neclintit in perceptiile noastre, intram ntr-un cerc
vicios din care putem iesi doar printr-o constiintd mai inalta. Interpretarea
noastra ne influenteaza experienta. Modul 1n care vedem lucrurile ne va face sa
adoptam un comportament sau altul, ceea ce ne poate duce catre o experienta sau
alta. Experienta si comportamentul, impreunad, vor ntari perceptia de la care am
plecat.

Daca de pilda o persoana va crede despre sine ca nu are noroc in viata se va
comporta precum un invins. Cu o atitudine de invins, probabilitatea de a castiga
este aproape zero. Prin urmare, experientele pe care le va atrage catre sine vor fi
din start pierzatoare. Daca 1si va cauta un serviciu, dupa cateva nereusite se va da
batut. Toate acestea nu vor face decat sa-i intareasca perceptia si credinta despre
sine cd nu are noroc.

Interpretarea pe care o dam situatiilor, oamenilor, relatiilor, este cea care ne
provoaca suferinta. De cele mai multe ori ramanem captivi in setul de perceptii
prestabilite Tn copildrie. Maturizarea noastra presupune largirea acestui cadru de
referintda, schimbarea perspectivei din care privim lucrurile.

O privire din mai multe unghiuri ne poate aduce mai multa intelegere, mai multa
cunoastere asupra situatiei percepute. Cunoasterea adusa de mai multe
perspective ne poate elibera de presiunea interpretarilor subiective, care ne
forteaza sa ne comportam intr-un anumit fel. Schimbarea perspectivei presupune
flexibilitate, raportarea la Aici si Acum, ruperea de lanturile trecutului si ale
perceptiilor prestabilite.



Atunci cand traim un conflict sau avem un disconfort Tn legatura cu o situatie sau
cu o persoana, schimbarea perspectivei, largirea ei prin observarea din mai multe
unghiuri ne poate aduce informatii in plus. Informatii care ne vor ajuta in
depasirea situatiei, In clarificarea ei. Rezultatul poate fi cu totul altul.

Pasul 4: Dobandirea autonomiei




Libertatea de a fi tu insuti nu este un dar. Este premiul cel mare aflat la capatul
unui proces indelungat de cunoastere a propriei persoane. Este rezultatul unei
constiinte inalte, a asumarii vietii si a curajului de a o trai.

Ne nastem dependenti de ceilalti. O dependenta fizica, emotionala, materiala.
Singura libertate de care dispunem este aceea de a alege ce ne influenteaza. De a
alege ce devenim. Dar, evident, nu suntem constienti de acest lucru. Suntem o
tabla goala pe care incepem sa scriem sub influenta celor din jur. Ca fiinte
sociale depindem de sistemul social, de relatiile pe care le stabilim cu ceilalti.

Ne aflam intr-un hatis de dependente 1n care cautam cu disperare libertatea, dar
si sensul vietii. O cautam in bundstare materiald, in dobandirea puterii asupra
celorlalti, In nerespectarea regulilor etc. Uneori o putem gasi 1n toate acestea.
Dar adevarata libertate se afla in trairile noastre si in capacitatea noastra de a ne
manifesta pe noi ingine, de a ne materializa potentialul.

Din momentul nasterii, usor, usor incepem sa Tmbracam aspecte ale parintilor,
ale persoanelor care au influenta asupra noastra, ale mediului in care crestem.
Dobandim moduri de a gandi, de a ne comporta si chiar de a simti. Prin imitare
si preluare Tnvatam sa traim si sa ne manifestam. Dar nu numai prin asta, ci si
prin perceptii ale noastre asupra expresiilor, atitudinilor si comportamentelor
celor din jur.

Cu mintea si perceptiile copilului intelegem intr-un fel ceea ce vedem in jur.
Avem reactii de adaptare, de supravietuire, pentru a sti cum sa facem fata
diferitelor provocari. $i avem tendinta sa pastram acea intelegere, acele perceptii
tot restul vietii. Indiferent de cat de potrivite sau nu au fost pentru noi, la
momentul respectiv, ne-au ajutat sa facem fata vietii.



Ne-am insusit reguli, fara de care nu am fi putut trdi Tn societate fara sa suportam
consecintele grave ale neadaptarii noastre.

E un proces firesc de crestere si adaptare la social, In absenta caruia umanitatea
ar disparea intr-o clipita.

Tot acest proces de adaptare si de Tnsusire a diferitelor modalitati de a gandi, de a
simti si de a ne comporta se bazeaza pe decizii pe care fiecare dintre noi le-a luat
in frageda copilarie. Unele dintre ele chiar dinainte de a articula primele cuvinte.
Chiar dinainte de a vorbi capatam un sentiment despre noi insine, o atitudine
interioara fata de propria persoana, rezultata din interpretarea gesturilor,
expresiilor si interdictiilor celor din jur. Este o perceptie asupra noastra in raport
cu ceilalti. O perceptie care tinde sa fie eronata, dat fiind ca un copil nu dispune
de toate instrumentele necesare unei evaluari corecte a realitatii.

In baza acestor perceptii se formeaza credintele si se iau decizii timpurii in jurul
carora vom construi ntreaga noastra viata de adult.

Multa vreme, deciziile luate in copildrie, cel mai adesea ascunse, la un nivel
inconstient, si-au facut treaba de a ne ajuta sa facem fata diferitelor situatii cu
care viata ne-a confruntat. Nu Intotdeauna au reprezentat solutia optima, Tnsa a
fost cea pe care am avut-o la indemana. Ca adulti, Tnsa, avem nevoie sa
redefinim aceste decizii, pe baza actualizarii realitatii trdite, a informatiilor
dobandite si a gandirii bazate pe noi conexiuni.

Adevarata libertate este o expresie a maturizarii. Daca la nastere libertatea consta
in faptul ca aveam toate cdile deschise pentru a ne putea implini potentialul, ca
adult libertatea inseamna manifestarea potentialului cu care am venit.

Maturizarea merge mana in mana cu dobandirea autonomiei. A Intregirii noastre



ca fiinte care gandesc si care 1si asuma potentialul cu care au venit in aceasta
lume. A anularii dependentelor si a manifestarii capacitatii creatoare, precum si a
celei de a trai bucuria propriei existente. A recunoasterii si acceptdrii propriei
vulnerabilitati.

Autonomia Tnseamna bucuria de a trai prezentul, fara ca mintea sa-ti fie ancorata
in trecut sau in viitor, de a te exprima pe tine insuti firesc, fara a cauta subterfugii
prin care si te faci cunoscut. Inseamna si-ti exprimi unicitatea, trairile si
emotiile fara teama.

Autonomia este rezultatul unui proces de asumare. Un proces 1n care nu mai
astepti sa primesti ce ai nevoie de la ceilalti ci lucrezi tu, in primul rand, pentru
implinirea nevoilor tale.

Nimeni nu poate sa faca in locul nostru ceea ce avem noi de facut. Putem fi
ajutati, sprijiniti, dar nu degrevati de responsabilitatea propriei vieti.

Maturizarea nu inseamna sa uiti de copilul din tine. Caci el este purtatorul
nevoilor tale fundamentale: al creativitatii, al curiozitatii, al spontaneitatii, al
bucuriei primelor descoperiri. Maturizarea este despre redefinirea perceptiilor
copilului din noi, care tind sa Inghita adultul si sa-l reduca la trairile copilului
care am fost.

Maturizarea este despre cea mai mareata realizare a omului, aceea de a se cuceri
pe sine insusi.

Concluzii la final de capitol



Cum ajutam copilul din noi sa creasca:

Prin Intelegerea, asumarea si hranirea propriilor nevoi.

Prin asumarea responsabilitatii propriei vieti.

Prin asumarea faptului ca viata ta este consecinta alegerilor pe care le-ai facut
pana acum.

Prin constientizarea optiunilor pe care le ai 1n viata si a alegerilor pe care le faci.

Prin constientizarea faptului ca pentru a obtine viata pe care {i-o doresti e necesar
sa actionezi pentru realizarea ei.

Prin organizare si disciplind. Niciun scop nu poate fi atins la intamplare.

Prin recunoasterea si acceptarea vulnerabilitatilor, slabiciunilor si limite-lor.

Prin asumarea schimbarii aspectelor pe care nu le mai dorim prezente n noi.

Prin utilizarea mecanismului de crestere a unui aspect pozitiv ca sa reducem un



aspect negativ.

Prin dobandirea autonomiei si manifestarea libertatii de a fi tu insuti, ruperea
dependentelor si ancorarea in prezent.



SGA (engl. ATS — Accelerated Thinking Syndrome) fenomen descris de
psihiatrul si psihoterapeutul Augusto Cury — apare ca o consecintd a excesului de
stimuli si genereaza nevoia de noi stimuli, intr-o tentativa de a calma. Se
manifesta printr-o viteza accelerata a gandurilor, agitatie, oboseala excesiva,
somn insuficient, suferinta prin anticipare, uitare, deficit de concentrare,
aversiune fata de rutina si, uneori, simptome psiho-somatice, cum ar fi durerile
de cap, durerile musculare, tahicardia, gastrita.
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