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1. Ce este copilul interior si care

este povestea lui?

2. Ce fel de evenimente sau
tntdmpldri fragmenteazd copilul

interior?

3. Exercitiul de introspectie pentru

copilul interior

4. Procesul de apreciere si

recunoastere a copilul tdu interior.

5. Meditatia de vindecare a

copilului interior



1. CE ESTE COPILUL
IN'TERIOR SI CARE
ESTE POVESTEA LUIZ

in anumite perioade din timpul vietii,
pentru a ne ajuta sd facem fata unor
provocari, traume, neg|ijen'§e, agresiuni,
ajungem sa fragmentdm copilul interior Si
sd ldsam ,bucdti” din noi in diferite

evenimente.

Copilul interior este acea parte din noi
care ne face s@ simtim emotiile Si el
pasfreaza toate amintirile pe care noi le-

am experimentat vreodatd.

ANDREEA
[ULIA
MANOLICA
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Acum 7 ani de zile, cdnd am facut prima
data procesul de vindecare a copilului
interior, intrebarea care mi-a deschis

inima a fost aceasta:

Ce a suferit copilul tdu interior §i care

este povestea pe care el ti-ar spune-o?

Géandeste-te la un moment din copilaria
ta in care te-ai simtit neajutorat,
amenintat, trAdat sau abandonat Si s@

ne infoarcem in acel moment.



CE ESTE COPILUL
INTERIOR SI CARE ESTE
POVESTEA LUI?

ANDREEA IULIA MANOLICA

Cand eu am facut acest proces m-am
intors in timp si am gasit in interiorul
meu parasita, trista si nevindecata
acea fetita speriata care a fost parasita

de mama ei, fara un cuvant.

Copila care, mai apoi, a stat nopti
intregi cu pumnisori stransi, temandu-
se sa si respire, de fricd sa nu

abandonata de toatd lumea.

Aveam sapte anisori cdnd mama
parasea casa parinteasca, in toiul
noptii, trezindu-ma Tn mijlocul unui

scandal urias.

Am sdrit din pat, speriata, dar...prea

tarziu.

Am zarit-o plecand spre lift, pe holul

luuung si interminabil.

Am alergat, cu ochi lipiti de somn si

plini de lacrimi, si-am implorat-o:

“Mami, unde pleci?
Terog, vreau sd ramai !

Nu vreau sa pleci ...ia-ma cu tine!".

Dar, usa liftului s-a inchis. Rece si
impacabila, fara sa intoarca nici macar

privirea.

Mama mea...plecase.

O bucata de metal s-a interpus intre
noi. Asa a devenit inima mea. Am
simtit cum pieptul mi se raceste. Ca
usa liftului. Pdrea ca inima nu va mai
bate vreodatd. Respiratia era greoaie.
Simteam ca ma sufoc. Mintea de copila
nu putea cuprinde evenimentul. Fara
cuvinte. Fara explicatii ...mama mea

pleca...

Tl parasea pe tata. Ma parasea pe
mine. Pleca si ma lasa ..fard regrete..si

isi vedea de viata ei.
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Mami, unde pleci?
Te rog, vreau sa
rdmai !

Nu vreau sa pleci

...ia-md cu tine!
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Si am putut s ma
iubesc din nou si
sd accept cd am
Jost o victima a

circumstantelor si

cd nu aveam
absolut nicio vind
c@ pdrintii mei s-
au separat.
(zoop
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CE ESTE COPILUL
INTERIOR SI CARE ESTE
POVESTEA LUI?

ANDREEA IULIA MANOLICA

Daca nu meritasem sa fiu luata de
mama mea, cu sigurant Poate cd nu
am fost cuminte, nu am fost suficient
de bund, nuam facut ceva a, gresisem
cu ceva. suficient de bine, nu eram
destul de buna ca mama mea sa ma
iubeascd, nu eram destul de buna ca
ea sa ma vrea alaturi. De zeci de ani,

aveam aceasta vinovatie si

autodevalorizare scrisa in corpul meu.

Sunt multi oameni care, ca si mine pe-
atunci, habar nu au ca nduntrul lor se
afla o fetita (sau un baietel) care
tanjeste, cu disperare, dupa afectiune
si dupa atentie. Acel copil interior ne
face sa cautam cu disperare in afara

noastra iubirea, atentia, caldura.

Si, cdnd pdrintii nu au capacitatea sd
ne ofere iubire si protectie,noi scriem

rdni si suferinte adanci.

Am invdtat cd atunci cand acel copil
interior iese la suprafata trebuie sa-i
acordam atentie si sa-i promitem cd
nu va mai parasi niciodata si ca-i vom fi

alaturi, fara judecata si fara critica.

Am recuperat blandetea si increderea
pe care le blocasem atunci cand

mama m-a parasit.

Am inteles cd fuga ei, era o fugd de
suferintd. Ca nu stia sa faca altfel. Ca
era, la randul ei, o victima a propriei ei

vieti nefericite.

Si am putut sa ma iubesc din nou si sa
accept cd am fost o victimd a
circumstantelor si cd nu aveam
absolut nicio vind cd pdrintii mei s-au

separat.

In anumite perioade din timpul vietii,
pentru a putea face fatd unor
provocari, traume, agresiuni,
ajungem sa fragmentdm copilul
interior si sd lasam ,,bucdti” din noi in

diferite evenimente.
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2.CE FEL DE EVENIMENTE SAU
INTAMPLARI FRAGMENTEAZA COPILUL

INTERIOR?

Intamplarile si evenimentele traumatizante
fragmenteazrior pot fi intamplari
traumatizante sau percepute ca
traumatizante de catre copil.

Astfel de evenimente sunt:

despartirea sau divortul parintilor

un abuz sau o agresiune

pierderea unei persoane dragi: parinte,
bunicg, bunic, care insemnau pentru
copil iubire neconditionatd, protectie,
echilibru

pierderea unui animal de companie
certuri mari in familie

un soc emotional sau 0 mama
depresiva

venirea n familie a unui fratior sau a
unei surioare ce acapareaza atentia
tuturor generand sentimentul ca
pierdem locul si devenim invizibili

frica de un coleg bataus de la scoala
frica fata de un profesor dur

mutarea in alta targ, alt oras, alta casa
adoptia intr-o alta familie si multe altele.




3. EXERCITIU DE INTROSPECTIE PENTRU
COPILUL INTERIOR

Te invit acum sa faci acest exercitiu pentru regadsirea copilului
interior si pentru recuperarea partilor din tine pe care le-ai pierdut,
candva, in copilarie.

1. Reflecta la copilaria ta, la un moment dureros sau un moment in care ai
trecut printr-o provocare puternica (poti verifica lista pe care am dat-o mai
sus pentru exemplificare)

2. Imagineaza-ti ca primesti o scrisoare de la copilul tau interior si ca acesta
ti-a scris scrisoarea in acea perioada, foarte dificila pentru el.

Scrie acea scrisoare imaginandu-ti ca acel copil raspunde la intrebadrile de mai jos.

Care sunt nevoile neindeplinite ale copilului tau interior?:

Care sunt sentimentele si emotiile lui?:

I Ce isi doreste el, adanc in sufletelul lui?:

Ce gandeste el despre parintii lui?:

Cum se simte el In mediul in care traieste?:

1l protejeazé cineva pe copilul acela?:

Tliubeste cineva?:

Cine il vede, cine 1l aude?:




4. Procesul de apreciere Si

recunoastere a copilul tau

Interior.

Incepand de azi:

Fii propriul
tau protector
si ingrijitor,
pdrintele tau
interior.

Pentru apreciere si recunoastere, scrie o scrisoare Tu catre copilul tau interior,
scrisoare in care poti folosi orice expresii care sa-i dea curaj, sa il faca sa se simta
apreciat, iubit, inteles.

Dragul meu sau draga mea- urmat de numele tau- (Eu folosesc draga mea Andreea
sau micuta Andreea )

»Vreau sd stii cd te iubesc atat de mult si cd esti atat de minunatd

"Si inteleg ca esti speriata si tensionatd. Si vreau sa stii cd este ok sd te simti asa. "
"Vreau sa te anunt cd este in reguld sd fii tu, exact asa cum esti ."

"Ca ai voie sd spui NU si, chiar, te rog sd o faci de fiecare datd cand nu doresti sa faci
ceva"

"Esti atat de importantd pentru mine. "

"Ai atdt de mult de oferit lumii, dar,vreau sa intelegi cd o poti face doar iubindu-te intdi
pe tine"

"Cred in tine si in puterea ta interioarad."

"Voi fi mereu ldngd tine si te voi proteja de greutadti,voi fi Idngd tine in situatiile dificile
"Voi sta aici langd tine si te voi sprijini. "

"Am asteptat sd te tin in brate si sd te protejez.”

"Te iubesc asa cum esti. "

"Md bucur enorm cd esti aici. "

"Vreau sd te ocrotesc si sd te protejez. "

"Vreau sa petrec timp cu tine."

"Vreau sd iti aud gdndurile si sentimentele."

"Te iubesc.Te vad .Te aud. Imi pare rau. Multumesc.Te iert."
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Spune-i copilului tau interior tot ce are nevoie sa auda si asigura-| ca il vei duce intr-
un loc sigur si vei avea grija de el. Promite-i ca vei fi mereu alaturi de el si ca nu il vei
mai lasa singur. Ca iti pare rau ca ai fost asa de critic si dur cu el . Ca nu ai stiut cat de
singur a fost si cat de mult a suferit . Descrie-i in detaliu cum o sa ai grija de el sa
poata trdi si dormi linistit. Fara sa se mai simta mereu in pericol . Ofera-i asigurari ca
de acum inainte este iubit si protejat.

Ofera-i cateva calitati sub forma unor baloane colorate care reprezinta resursele de
care ar fi avut nevoie ca sa faca fata mai usor situatiilor dureroase din copilarie: poate
fi vorba de curaj, de incredere, de iubire de sine, blandete, iertare, capacitatea de a
primi iubire si orice altceva crezi ca ar mai fi avut copilul tau interior nevoie. Cere-i
copilului interior sa inspire pe rand acele resurse si sa le integreze in corpul sau.
Apoi, ia-l in brate pe copilul tau interior si contopeste-te cu el . Simte efectiv cum te
regasesti, cum recuperezi parti din tine, demult pierdute.

Sper sa faci acest exercitiu. Este unul dintre cele mai puternice exercitii pe care le-am
facut vreodata si are efecte extraordinare. Poti sa il repeti de mai multe ori, se va
vindeca de fiecare data alt aspect ranit al copilului interior.



5. MEDITIA DE VINDECARE A
COPILULUI INTERIOR

ANDREEA IULIA MANOLICA

MAI JOS AI SI O MEDITATIE PE
CARE O POTI ASCULTA SI PE CARE
AM INREGISTRAT-O SI CARE ARE

EFECTE BENEFICE PENTRU
VINDECAREA COPILULUI
INTERIOR.

" HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=YUCN-CZUVGI&T=2433

SA ITI FIE DE FOLOS !




