ETAPA 1 — Stabilizare si revenire la sine

M3

Arheologia tiparelor

Unde am invatat sa nu primesc?



Corpul tine minte

Tiparele relationale nu sunt doar in minte.
Sunt Tnscrise Tn muschi, postura, ritm de respiratie, reflexe de contact.

S-au format devreme — inainte de cuvinte, inainte de memorie constienta.

De aceea nu dispar cand le intelegem logic.
Trebuie lucrate acolo unde s-au format: in corp si in relatie.

Ce va este mai greu sa primiti?”
Ajutor?

Complimente?

Odihna?

Atentie?

Bani?

Sprijin?



Structura de Nevoie (Bodynamic — 1 luna-1,5 ani)

Disperat (timpuriu) Neincrezator (tarziu)

Renunta la a cere pentru sine. A cerut si a primit gresit sau nimic.
Expert in nevoile altora. Cere indirect,

Nici nu mai verifica ce are nevoie. Testeaza,

Corpul se micsoreaza Se retrage,

Mult focus pe celalalt. Se supara ca trebuie sa ceara.
Exemple: Exemple:

,Tuce vrei? ,Lasa.”

“Nu stiu”. ,Nu conteaza.”

,Daca tu esti bine, sunt bine.” ,Ma descurc.”

Acesta este prototipul Fawn: renuntul la nevoi ca sa pastreze conexiunea.



De ce e greu sa primesc?

Disperat (timpuriu)

nevoie # dependenta,
primirea activeaza vulnerabilitatea,
a da pastreaza controlul.

Exercitiu: Ce simti cand auzi si cat de familiar e?
,Poti sa ma ajuti?”

»Mai stai putin?”

,Faci tu?”

,E ok pentru tine?”

A primi poate insemna:
sa fiu vazuta,

sa depind,

sa nu controlez,

sa am nevoie,

sa risc sa fiu refuzata.

Uneori oamenii care ofera foarte mult
sunt oameni carora le este foarte greu sa primeasca.



Cele trei stari interioare (AT)

COPILUL

Simte, reactioneaza, are nevoi. Spontan sau adaptat.
Copilul adaptat in Fawn: «Mad fac mic/d ca sd fiu acceptatad. »

n corp:

*ma micsorez,

*tin respiratia,

*ma uit mult la reactia celuilalt,

*ma tensionez cand apare dezacord.

Tn relatii:
”
*spun ,,e ok” prea repede,
*ma adaptez inainte sa verific ce vreau,
*ma simt responsabila de atmosfera dintre noi.

Replici: , e ok”; ,,nu vreau sa deranjez”



Cele trei stari interioare (AT)

PARINTELE
Regulile internalizate, vocile din trecut. Critic sau hranitor.

Parintele critic in Fawn: «Nu deranja. Nu cere. Fii recunoscatoare.»

Parintele critic crede de multe ori ca protejeaza. De multe ori vocea critica a aparut ca sa prevenim:
- respingerea,

- conflictul,

- rusinea,

- pierderea conexiunii.

Replici clasice:
,Nu exagera.”

e, Nu fi egoista.”
,Nu deranja.”

e Lasa de la tine.”



Cele trei stari interioare (AT)

ADULTUL SANATOS
Prezent, ales, constient. Poate observa celelalte doua fara sa fie controlat.

«Observ ca Copilul meu vrea sa cedeze. Pot alege altfel acum.»

Adultul sanatos nu este partea care nu se activeaza niciodata.
Este partea care poate observa:

,0k... ma adaptez acum.”

Si poate introduce putin spatiu inainte de automatism.
Adultul = putin mai multa constienta si alegere.

n corp:

*mai mult spatiu,
*mai multa respiratie,
econtact mai stabil,
*nu perfect calm,
*dar mai prezent.



Slide 4 - 2 min

Cum arata Fawn live

Spun:

,€ ok” prea repede

ma adaptez inainte sa verific ce vreau
cer indirect

ma simt vinovata cand primesc

ofer inainte sa cer

ma fac utila minimalizez nevoia

»Nu ca sa ne judecam.
Ci ca sa observam organizarea.”



Slide 4 - 2 min

Punte spre exercitii

Astazi lucram in doua directii:

Mai intai — sa recunoastem in care stare suntem in momente cheie.
Adultul, Copilul sau Parintele?

Apoi — sad simtim Tn corp dinamica de a primi si a cere.
Nu conceptual — experiential.



Slide 4 - 2 min

Punte spre exercit

Daca apare:

rusine,

ras,

amorteala,

agitatie,

nevoia de a minimaliza,

nu inseamna ca faceti gresit.

Tnseamné ca sistemul nervos organizeaza ceva important.
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