ETAPA 2 — Recuperarea spatiului
personal

M4

Anatomia fricii

Dialogul cu frica — de la dusman la mesager



Slide 1 - 4 min

Frica de abandon ca programare biologica

Nu e slabiciune. Nu e imaturitate. E biologie.

Ca mamifere, suntem programate sa cautam proximitatea grupului.
A fi respinsa sau abandonata = amenintare la supravietuire.

De aceea reactia corporald este atat de intensa si de rapida.
Apare inainte sa gandim.

Frica relationala nu intreaba daca pericolul e real.
Intreabd dacd seamdnd cu ceva periculos din trecut.



Slide 2 - 5 min

Umbra de intuneric (Jung)

Umbra contine partile din noi pe care am invatat sa le ascundem ca sa nu pierdem relatia.

Umbra de intuneric contine:

— Forta pe care nu ne-am permis sa 0 avem

— Bucuria pe care nu ne-am permis sa o simtim complet
— Dorintele pe care nu ni le-am permis

— Calitatile pe care le-am ascuns ca sa nu deranjam

Le-am ascuns nu pentru ca sunt rele.
Ci pentru ca la un moment dat au costat prea mult.

Recuperarea identitatii inseamna sa ne intoarcem si la umbra de intuneric.



Slide 2 - 5 min

Umbra de intuneric (Jung)

Poate contine: Si atunci am invatat:

— furia 3 i 3
: —sd ne micsoram
— nevoile o q <
— vocea proprie —sanea a-ptam o
— limitele — sa devenim ,usor de iubit”
— dorintele — sa simtim doar ce era acceptat

— sexualitatea

— spontaneitatea
—tristetea

— puterea

— bucuria prea mare

— partea care spune ,nu”

N 3 . Recuperarea identitatii inseamna sa ne
u le-am ascuns pentru cd erau gresite. 2

Ci pentru cd, la un moment dat, intoarcem si la aceste parti din noi.
au adus:

- tensiune,

- rusine,

- critica,

- retragere sau pierderea conexiunii.



Slide 3 - 5min

Structura de Autonomie (Bodynamic — 8 luni-2,5 ani)

A doua mare intrebare relationala:
Pot fi eu insami in relatie cu tine fara sa ma pierd?

Pot explora, pot avea impulsurile mele, fara sa pierd conexiunea?
”Cand autonomia nu s-a putut dezvolta in siguranta, pot aparea doua pozitii defensive principale.

Pozitia timpurie — retragerea si disparitia impulsului
Apare atunci cand impulsurile copilului:

— au fost ignorate

— controlate

— sau coplesite de adult.

Tn viata adult3 poate apérea:

— retragerea fara explicatii

— dificultatea de a spune ce vreau

— senzatia ca imi dispar impulsurile langa ceilalti
— dificultatea de a cere sau primi ajutor

— senzatia ca ajutorul vine cu control sau invadare
— tendinta de a ma pierde in energia celuilalt

— oboseala sau drenare dupa contact social

Pozitia tarzie — controlul si evitarea dependentei

Apare atunci cand copilul a simtit ca trebuie sa lupte pentru spatiul si
libertatea lui.

n viata adult3 poate aparea:

— nevoia de a controla prin explicatii sau limbaj

— schimbarea rapida a subiectului cand apare vulnerabilitatea
— dificultatea de a ramane intr-un angajament profund

— frica de a fi controlata sau ,inghitita”

— nevoia de a pastra mereu o iesire

— apropiere urmata de retragere

— hiper-independenta

— evitarea atasamentului profund

Autonomia sanatoasa nu inseamna: ,,nu am nevoie de nimeni.
Tnseamna: ,,pot rimane eu insami si in relatie.”

)

Cameleonul relational se naste aici — md muleazd dupd fiecare ca sd nu fiu abandonata.



Slide 3 - 5min

Cum se vede frica de pierdere a conexiunii

Uneori:

—spun ,e ok” cand nu este Frica relationald nu apare doar ca panica.
— ma adaptez rapid la energia celuilalt Uneori apare ca:

—ma retrag Tnainte sa fiu respinsa —adaptare

— devin foarte atenta la ton, expresii, mesaje — control

—1ncerc sa repar imediat tensiunea — hiper-independenta

— ma pierd n nevoile celuilalt — hiper-vigilenta

— evit conflictul cu orice pret — retragere

— devin rece sau distanta cand apropierea devine prea multa — disparitia propriului spatiu.

—analizez excesiv relatia

—am nevoie de reasigurare constanta
—las mereu o ,,usa deschisa”

— fug cand apropierea devine prea reala



Slide 4 - 2 min

Punte spre exercit

Astazi nu eliminam frica.
Invatam sa stam cu ea fara sa fim conduse de ea.

Si facem prima recunoastere a ce am lasat in urma.
Nu distrugem nimic. Doar ne uitam.



	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35

