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Vreau si-ti demonstrez ci se poate si ci, indiferent de fricile ce azi te
coplesesc, méine ai 0 noud sansi. Compromisul ficut nonstop nu este
solutia fericirii tale. Draga mea, tu meriti si poti mai mult!

Sunt extrem de emotionatd, pentru ci stiu cum vei fi dupd
ce vei finaliza acest proces revolutionar de auto-eliberare. Stiu cum
m-am simgit eu cAnd am reusit! De parci o viatd intreagi purtasem
un corset care mi stringea si care mi impiedica si respir. Inchin un
pahar in cinstea ta! Esti pe cale s incepi o noui viati, care, DA, va fi
EXACT asa cum ti-o doregti.

Asa ci hai si incepem!
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CAPITOLUL1

Eu am puterea sd schimb
tot ce ma face sa sufir

»Doar ew am puterea sd-mi schimb viata. Nimeni
nu o poate face in locul men”, Carol Burnett

ulti vreme am fost obsedati de control. Eu am fost acea

control freak care i§i arita mereu o singurd fati: aceea de

femeie puternici. Invigasem repede acasi, de la ai mei, ci
viata e un loc dur in care doar cei puternici reugesc. Asa ci mereu
m-am imaginat cum imbrac o armuri si apoi ies la luptd. Nu degeaba
Xena, printesa rizboinicd, a fost personajul meu preferat.

Asociam vulnerabilitatea cu slibiciunea §i mi purtam ca atare.
Pe mine nu mi vedeai tristd, disperati sau ingrijorati. Aveam un cerc
restrins de maximum 3 persoane care ajungeau si mi cunoasca cu
adevirat. In rest, eram scumpi la vorbi. Mottoul meu era: »Scopul si
durata discuties”. Nenumirate persoane mi-au spus: ,Andra, inainte
si te cunosc, credeam ci esti rece si inabordabild”. $tiu si de ce. Dacd
nu imi aritam latura emotionali, era normal si creadd asta.
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1. Fricile se nasc in copilirie

Am crescut cu teama ci, daci altii mi vor vedea vreodati cum
sunt cu adevirat, vor ride de mine. Siatunci, am incercat si par mereu
ceva ce nu eram, de fapt. Jucam rolul ,,Ex sunt doamna de fier”. Dar,
in spatele a tot ceea ce Incercam cu disperare si ascund, se afla o fetitd
mici gi speriatd. Care tot ce i§i dorea pe lumea asta era si fie acceptati
de ceilalti asa cum este ea. Atit.

O fetiti care la 1 an si 8 luni a rimas cu o cicatrice enormi pe
mana dreapti, dupi o intdmplare nefericiti. Desi era supravegheati
de pirinti, a virsat pe ea o oali mare cu api clocotiti.

Cicatrici care au ficut-o diferitd de ceilalti, pentru totdeauna.
Semne care nu au rimas neobservate de ceilalti copii, care au intrebat-o
mereu: De ce este diferitd de ei? De ce este defecti?

Iar ea gi-a dat seama atunci ci, daci le va explica detagat, firi
emotii, ca un om mare ce are, ei nu vor mai ride de ea. Sis-a gﬁndit cd,
daci va reusi si le ascundi de ochii lumii, ceilalti o vor accepta.

A crezut pentru o vreme ci, poate, a descoperit secretul fericirii:
sd isi controleze Infitisarea si emotiile. Desi purta cele mai frumoase
haine ce 1i ascundeau secretul, undeva, in inima ei, stia ci totul era o
mare minciund. Iar cea mai mare frici a ei era: Oare md vor pdrdsi
ceilalti cind vor afla? Asa a inceput si faci alegeri din frici si s fsi
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creeze credinta cd, pentru a fi acceptatd asa cum este, trebuie si faci
multe compromisuri §i si accepte multe mizerii, ci doar altii nu o
acceptd gratuit, asa defecti cum e ea. Trebuia mereu si pliteascd un
pret.

Chiar pirea ci totul s-a rezolvat miraculos, cind s-a decis, la
virsta de 18 ani, dupi doui operatii esuate, sd poarte pentru prima
dati in viata ei un tricou. Dar, dupd un timp, si-a dat seama. Problema
cramult mai profundi si nu se mai raporta doarlainfitisareaei. Pentru
ci, desi se acceptase si se fubea din punct de vedere fizic, parerea pe
care ea 0 avusese despre sine in copilirie, se reflecta in toate deciziile
pe care le luase pe parcurs. Situatia ii afectase intru totul stima de sine,
rimanand cu o imagine distorsionatd despre cine era si ce merita. Tar
pentru a se vindeca trebuia si invete o data pentru totdeauna si rupd

credintele false cu care crescuse, pentru a se putea iubi cu adevirat.

Compromis # Fericire

Dupi ce am avut un sir de deceptii din cauza relagiilor
sentimentale si profesionale precare existente cu cei din jurul meu, am
inceput si caut mai adinc in sufletul meu, pentru a gisi rispunsuri.
Asa mi-am dat seama ci, de fapt, undeva in inima mea, exista frica
de a nu fi suficient de buni. Degi la suprafatd purtam numele dat de
societate -, femeie de succes”, eu, de fapt, inci eram acel copil speriat de
ideca de a fi respins. Mi camuflasem extrem de inteligent intr-o femeie
puternici si aparent invincibili. Era o contradictie enormd intre ceea
ce afisam i sirul interminabil de compromisuri pe care eram dispusi

mereu si le accept in relatiile cu ceilalgi.
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Deoarece increderea in mine imi fusese atit de distrusi cind
eram mici, acum, din frica de a riméine singuri, tineam cu dintii
de orice relatie, oricit de nefericiti mi ficea. Acea asociere pe care o
ficusem in copilirie compromis=fericire, acum imi distrugea intregul
set de valori.

Chiar am fost incercatd de viatd, nu glumid! Ciudat e ci, desi
simteam ci e o problemd, nu stiam si impun limite. Nu renuntam la
relatiile care imi ofereau mai putin decit aveam nevoie, decit atunci
cind mi se umplea paharul. Astizi stiu §i de ce. Cumva, la nivel
subconstient, credeam ci eu merit asta pentru ci nu eram ca ceilalti.

Am atras ani de-a rindul oameni care si-mi confirme ceea ce eu
credeam despre mine. Fiecare apidsa exact butoanele ce mi frustrau,
ca si mi invete o dati pentru totdeauna si spun STOP. Si mi aleg pe
mine. S4 invit s3 mi pun pe primul loc. i, cel mai important, si incep
si mi jubesc aga cum sunt.

2. Ce te poate determina si riméi
intr-o relatie, desi ai fost tridati?

Cred ci aproape fiecare femeie a avut cite o poveste care

i-a pus stima de sine sub semnul intrebirii. De exemplu, eu am
stat Intr-o relatie de dragoste 5 ani, desi era evident ci nu eram
fericiti. El mi ingelase de mai multe ori, iar iertarea mea devenise
deja un ritual al relagiei. Ajunsesem nici si nu mi mai mir.
Cea mai tare fazi a fost cind invitasem un prieten comun la

ziua mea i ii imprumutasem magina ca si-l ia pe acesta de la gari.
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Tar el, inainte si vini la mine, a poposit un pic la o cabani unde
cealalti femeie (despre care nu stiam nimic) isi sirbitorea ziua.
Bineinteles ci mie nu mi-a mai rispuns la telefon si apoi mi-a aruncat
o minciund pe care voiam si o cred, ca si nu sufir tocmai de ziua
mea. Se intdmplase ca ziua mea si fie pe 3 octombrie, si a ei, pe 2
octombrie; ca sd vezi ce coinciden;i! Iar si mai comic e cd, dupi ce am
aflat toati treaba asta, am decis, dupi vreo jumitate de an, si il iert.
T4rziu mi-am dat seama ci nu avea legituri cu marea iubire
pe care i-o purtam, ci cu lipsa mea de jubire de sine. Imi era atit de
frici de necunoscut, si o iau de la capit singuri §i si mi despart de
tabieturile create, incit preferam si mi complac intr-o relatie care nu
reprezenta nici micar un sfert din ce imi doream i din ce meritam
cu adevirat. In plus, imi era fricd sd recunosc ci nu l-am ales pe cel
potrivit, din frica de a nu fi judecati ci ,am pierdut” 5 ani degeaba.
Eram pe principiul ,riu cu riu, dar mai riu firi riu”.
Fiind direct implicati in relatie, nu constientizam pe atunci c3,
odati distrusi increderea, relatia devenise toxici. Efectiv, credeam ci
altul mai bun n-am si gisesc. $i aveam doar 23 de ani.
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3. Cum depisesti o deceptie
in dragoste

Mereu m-am Intrebat de ce uncle persoane reusesc si
managerieze cu succes o trauma emogionali §i sd treacd peste, §i altele
nu? Ce au in plus unii, fatd de ceilalti? Concluziile m-au dus spre

urmitoarele motive cumulative:

1. Congtientizeaza si acceptd realitatea.

2. Au invitat cum si isi controleze fricile.

3. Cer ajutor moral si consiliere de la specialisti.
4, Ei dau voie si fie vulnerabili.

5. Au credinta cd ii asteaptd ceva mai bun.

6. Au ribdare cu ei insisi.

3.1. Congtientizeazi si acceptd realitatea

Scriitorul Steve Maraboli spune atit de frumos: ,, Acceptarea
creeazd un sol incredibil de fertil pentru semintele schimbirii’.

Cu totii suntem la un moment dat intr-o situatie dificild, iar,
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ca si putem sd iesim din impas, este definitoriu si congtientizim sisd
acceptim intdi realitatea pe care o trdim.

Stii ce a fost extraordinar si descopir? Ci relatiile nu se
destrami dintr-odati. Ci vestile soc (te-a ingelat/te piriseste) puteau
fi anticipate. Se pare ci, daci nu ne-am stridui cu atita miiestrie si ne
prefacem ci totul este in reguld, dacd nu ne-am mai distrage atentia
cu un serial si cu multd munci §i am incepe si fim mai atente la ce
se intimpld, de fapt, am putea si vedem semnalele-cheie §i chiar si
prevenim finalul nedorit.

Daci am incepe si acceptim realitatea, iar cind lucrurile
nu sunt roz, am avea curajul si punem cirtile pe masi si si purtim
discutii deschide cu partenerul, am avea mai multe sanse sd trecem
peste o situatie dificild, decAt si agteptim si se rezolve de la sine.

Si nu uitim ci, pentru ca o relatie si functioneze, este esential
ca ambii si tragi la aceeasi cirutd, in egald misuri. Totusi, uneori,
indiferent cit de mult am munci, e degeaba. De aceea este util si
invigim si acceptim realitatea. Constientizind cu adevirat situatia
in care ne aflim, avem posibilitatea si alegem ce vom face.

De multe ori am ficut gregeala si triiesc in trecut. E mult mai
usor s riméi intr-o relatie in care egti nefericiti daci iti spui ,,da, dar
ce fericiti am fost noi in primele luns”. Dar si tii cu dintii de ceva ce
nu mai existi e la fel de toxic, indiferent ci e o amintire frumoasi sau
una neplicuti.

Trecutul a trecut. El ne oferi doar calde amintiri si reci lectii,
pe alocuri. Astizi, insi, avem oportunitatea si ne bucurim de tot ceea
ce ne oferd prezentul i putem face asta doar acceptindu-ne situatia,
indiferent de cit de indezirabili ni se pare. Doar constientizind
punctul in care ne aflim, putem si luim decizii care si ne ajute cu
adevirat si ne transformim viata.
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Ce credeam cd e si ce e, de fapt?

Acest exercitiu m-a salvat de ani pierduti in vint lingi o
persoand nepotrivitd. Daci ai nevoie si iti faci un bilant, tu sau o
prictend, noteazi-l, fi-i o pozi, fi orice, numai fi-l. Este extrem de
revelator!

Exercitiul functioneaza doar daci il faci in scris. Completeazi
mai jos, noteaza-l intr-un caiet sau, de exemplu, in aplicatia Notes din
telefon.
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3.2. Invata si-ti controlezi frica

Conform unui studiu efectuat in 1960, noi, oamenii ne nagtem
doar cu doui frici: frica de a cidea i frica de sunete puternice. Teama
de a cidea este un instinct necesar pentru multe specii. lar importanta
reactiei la sunete este, conform neurologului Seth Norrholm,
definitorie, pentru ci ne poate preveni asupra unui pericol iminent.

Restul fricilor sunt invitate pe parcurs, de fiecare, in functie de
experientele pe care le-a triit si observat in copilirie. Persoanele care
ne-au crescut au un rol definitoriu in conturarea noastrd ca cameni.

Instinctul de supravietuire ne determind, de mici, si copiem fricile si

fobiile adultilor.

De exemplu, daci pirintii nostri au divortat sau dacd i-am auzit
certindu-se si ameningﬁndu-se ci se vor separa, se poate ca noi sa fi
crescut cu frica de abandon. Desi pirintii nu avut intentia de a ne
abandona, noi putem interpreta gresit conceptul de divort. Lucru
care, la maturitate, ne va determina de multe ori si tinem cu dintii
de relatii din frica de a rimane singure pentru totdeauna. Teami ce,
de fapt, este o iluzie, pentru ci nimeni nu e singur pe lume. Cu totii
avem prieteni si, daci suntem norocosi, i familii.

Un studiu ficut in Israel scoate la iveald ci, dacd in copilirie
un membru de familie iubit a decedat, intrucit eram prea mici ca si
intelegem si si ne pregitim emotional pentru tragica experientd, sunt
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sanse mari si dezvoltim la maturitate o frici de moarte. Aceasti teami
se poate manifesta printr-o ingrijorare continua ci ceva riu se poate
intimpla, prin anxietate, prin frica de a incerca ceva nou si de a risca.
Inclusiv frica de dentist, conform cercetitorilor, poate fi cauza unei
experiente pe care, copii fiind, am perceput-o ca traumatizanti.

Desi comunicarea se poate si fi existat gi degi ni s-ar fi explicat
clar tot ce urmeazi si se intimple, neavind experientd §i termen de
comparatie pentru ceea ce urmeazi si se intﬁmple, sunt sanse mari ca
noi si internalizim informatia gresit. Si nu ii intelegem semnificagia
pe deplin. Cu alte cuvinte, sunt slabe sansele si fi crescut fird si fi
dezvoltat o frici.

De obicei, adeviratele frici sunt camuflate elegant. Credem
ci ne e frici si nu intdrziem la serviciu, dar, de fapt, la bazi poate
ci e frica de a nu ne ridica la nivelul agteptirilor celorlalti, ceea ce se
traduce in frica de a nu fi suficient de bun. Este extrem de folositor
si descoperim care ne sunt fricile, pentru ci, doar stiind care sunt
problemele, putem si le prevenim si si le impiedicim si stea in calea
visurilor noastre. ingelegﬁnd, putem vindeca.
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