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Capitolul 1

Ganduri cu si despre suflet

Cum se realizeaza echilibrul gdndire-simtire?

Spunem adeseori ,te las si te gindesti la asta” sau ,iti
dau putin timp de gandire”. De ce nu spunem: ,Te las si
simti asta”, ,1ti dau putin timp de simtire”?

Pentru ci suntem invitati cd ceva e corect daci e gin-
dit, nu simtit. Pentru ci ni se pare ci un rationament co-
rect i impartial este cel al mintii, exclusiv. Dar ce facem
daca rationamentul nostru e corect, dar nu se potriveste
cu simtirea? Ce facem daci stim ceva si simtim altceva?

Echilibrul dintre ce gandesc si ce simt este o prioritate
in evolutia mea emotionald. Mai exact, trebuie si existe
o legaturi intre gindurile si emotiile mele, ele si nu se
contrazicd. Adici sa fac nu doar ceea ce gindesc, nu doar
ceea ce simt, ci gdndirea §i simtirea mea si lucreze impre-
und atunci cand iau deciziile. Astfel, atunci cind simtirea
mea mi duce in eroare (sunt dependent emotional de un
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om toxic, simt ci il iubesc) gandirea mea ma poate salva
(inteleg rational ci imi face riu, imi analizez simfirea §i
vid ci ea are drept cauzi o traumi emotionald, pe care,
odati ce o congtientizez, incep si o vindec). La fel, atunci
cind gindirea mea mi duce in eroare (sunt extrem de ri-
gid, judec oamenii dupi etichete si stereotipuri), simtirea
mea mi poate salva (ma raportez la ceilalti ca la suflete,
prin propriul meu suflet §i ii las sa ma descopere din sim-
tirea lor, si nu le opresc accesul cu prejudecata mea).

De ce sd ne confruntam fricile?

Frica intotdeauna trebuie confruntata. Am nevoie sd
imi aduc la suprafata fricile pentru a putea si inteleg daca
ele au legiturd cu ceva real sau daca au legiturd doar cu
traumele si durerile din trecutul meu pe care le proiectez
asupra prezentului. De cite ori imi este frica de o stare,
este necesar si iau acea frica gi sd mi intreb: este acest
lucru posibil? S-a intamplat deja acest lucru?

Existi indicii ci frica mea are la baza un eveniment
real? De multe ori rdspunsul va fi ,Nu, acest lucru, nu se
va intimpla niciodat”, dar pentru mine este foarte im-
portant si imi dau voie si constientizez diferenta dintre
lucrul de care imi este fricd si realitatea mea.

Chiar daci lucrul de care mi tem este real i are un
fundament, ca si pot depasi orice obstacol am nevoie de
o minte limpede si de sufletul linigtit: din starea de frica
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nu pot lua decizii constructive, ci doar pline’de disperare
si anxietate.

Foarte multe frici nu ajung si se materializeze nicio-
datd in viata mea, dar imi controleazi permanent viata.
Ajung si nu mai fac un lucru care imi aduce bucurie, si
nu mai cred in anumite idealuri care mi tin in viat4, doar
pentru ci imi este frici de ceva. Indiferent ci lucrul de
care imi este frici se implinegte sau nu, eu pani la acel
moment imi refuz dreptul la viatd. Daci nu imi este frica
de cevainci detin controlul asupra felului in care raspund
la acel pericol, 1a acea amenintare i atunci pot si schimb
ceva. Cat sunt blocat de frica nu pot nici sd schimb nimic,
nici sd iau alta decizie sau si actionez pentru ci frica este
o forma de inchisoare mentali la care mi supun.

Frica poate fi contracaratd de incredere in mine in-
sumi/insdmi, de activititi care imi aduc bucurie, de co-
nectarea cu lucruri §i oameni care mi tin in momentul
prezent.

Ce este un program mental de victimizare?

Un program mental se referd la un tipar de gandire, inre-
gistrat din experienta mea anterioard, care iese la suprafatd
declansat de anumite emotii sau trdiri. Programele mentale
pe care le avem inregistrate sunt alcituite din diverse ti-
pare de gindire, care sunt traduse apoi in comportamen-
tul nostru si devin tipare comportamentale.
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Nu putem scipa complet de un tipar de gindire pAni nu
il congtientizam, pani nu vindecim trauma sau rana emot;i-
onala care stau la baza existentei tiparului respectiv.

Programele mentale pot deveni credinte limitative care
imi conduc viata, care nu imi dau voie si o iau de la capdt,
care imi ghideazd toate actiunile intr-o singurd directie.

Un program mental devine nociv atunci cind se in-
terpune intre mine §i viafa mea, atunci cind ajung si
gindesc in termeni complet distorsionati fati de realita-
te: gandesc conform programului mental si nu conform
situatie de viata. |

Un program mental de victimizare se poate manifesta
in mai multe moduri:

1. Cred ci nu sunt suficient de bun niciodati. Nimic
din ce fac nu ma satisface pe deplin, ag vrea si fiu altfel
dar nu stiu cum.

2. Nu indriznesc si plec dintr-o relatie abuzivi, si
spun ,NU” unui om care mi rineste, in general si iau ati-
tudine fatd de orice situatie care mi pune in pericol emo-
tional sau mental. .

3. Sunt critic fatd de mine insumi pani in punctul in
care renunt si mai cunosc oameni, si descopir ce vreau,
sa fac schimbiri la ce nu imi convine.

4. Sunt mereu in competitie cu ceilalti doar pentru a
imi demonstra mie ci nu sunt in stare de nimic. Gisesc
bucurie in a concura cu alti oameni ca s imi validez con-
vingerea ci nu imi pot atinge telurile.

S. Imi setez mereu standarde imposibil de atins, pe
care stiu cd nu am de ce si le ating, iar cind eguez mi
pedepsesc pentru egec.
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6. Sunt refractar fata de orice schimbare, mi se pare
ci sunt in sigurantd doar in mediul meu familiar. Orice
modificare imi provoacd o stare de epuizare §i frica, mi
tem cd se va declanga un dezastru.

7. Cred ci nu merit sd primesc iubire, de aceea ma in-
drept citre oameni care mi rinesc si a caror validare nu
o pot primi.

-

Cum pot sd cultiv compasiunea in viata mea?

1. Nu alimentez situatiile conflictuale. Nu ma implic
in situatii in care cineva este furios, enervat sau violent,
ficand conflictul si escaladeze. Minimalizez atat cat pot
starea conflictuali: nu jignesc, nu injur i nu amenint,
oricat imi doresc sa fac asta.

2. Nu bag toti oamenii in aceeasi categorie doar pen-
tru cd cineva mi-a gresit sau m-a dezamagit: ,Toti oame-
nii sunt nenorociti”, ,Nimeni nu meriti iubirea mea”. Cel
mai mare riu pe care pot si mi-l fac este si devin precum
cel care mi-a ficut rau. Viata nu poate fi trditd in lipsa iubi-
rii si a compasiunii.

3. C4nd simt nevoia s mi rizbun sau si fiu ray, sd ma
intreb: ,, As mai vorbi aga cu acest om daci ar fi mama
mea? Daci ar fi copilul meu? Ce as simti daci cineva ar
vorbi aga cu un om drag mie?”

4. Compasiune inseamnd s imi pese de celalalt fird
s il judec. Pot si ii fac un bine acestui om? OK. Nu pot
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sé ii fac un bine? Atunci nu ii voi face niciun riu. Dar nu
ii dau celuilalt o sentint3 despre viata lui sau comporta-
mentul lui doar ca si imi arit superioritatea.

S. Accept momentele cind sunt slab, neputincios sau
negtiutor. Nu mai critic in acele momente, ci vad ce pot
invita din ele? Ce stiu acum sd fac mai bine data viitoare?

6. Daci sunt prea ocupat sa aduc acuze si critici celor-
lalti, nu mai am timp s ii cunosc. Si vid cine sunt acesti
oameni cu adevirat. Din critici si urd ajung sd functionez
doar ca un mecanism de rizboi, ocupat si identifice ur-
matoarea tintd.

7. Compasiune inseamni s§'§tiu cand si ma opresc.
Cénd cineva imi face riu, cAnd eu singur imi fac riu, mi
opresc. Imi fac noi obiceiuri §i mecanisme de cooperare
cu durerea neexprimati astfel incit sa identific pericolele
la timp.

8. Imi limitez accesul la persoane, situatii si stari care
ma ranesc, ma fac sa mi indoiesc de mine gi imi provoaci
fricd. Nu mi mai expun stimulilor negativi ca s nu mai
ajung sd manifest in viata mea tot ce nu vreau.

9. M bucur de mine si de progresul meu si sunt recu-
noscitor pentru tot ce am devenit. Progresul inseamni
un moment in care in mod normal ag ceda, si nu cedez.
Un moment cind alti dati ag fi fost devastat, dar acum
sunt in echilibru. Progres inseamni orice imbunititire
minord, care pas cu pas imi transforma viata major.

10. Compasiune inseamni recunoagterea dimensiu-
nii mele umane in alti oameni, cercetarea sufletului meu
in sufletul altor oameni.
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Cum ma autosabotez singur?

1. Sunt pasiv-agresiv atunci cand nu imi convine ceva.
Nu ii spun unui om ci nu imi place, ci nu sunt de acord
sau ci mi deranjeazi ceva, ci il ironizez sau critic. Prefer
s fiu riuticios sau sarcastic atunci cdnd am o nemul{u-
mire decat si o exprim verbal. )

2. Nu cer ajutor decét daci orgoliul meu e mangaiat.
Astept si fiu recunoscut drept special, unic, important
pentru ca si pot accepta ajutorul cuiva. $i atunci cind
primesc ajutor, dau de inteles ci eu nu am nevoie, dar ii
fac o favoare celuilalt.

3. Vreau si fiu disponibil si drigut cu toti oamenii,
fira limite mentale si emotionale. Cand ajung la capitul
resurselor, mi victimizez si sufir, desi eu am fost cel care
le-a permis celorlalti sa fie tratat asa.

4. Imi duc viata dupi un plan anterior experientei
mele prezente: sunt rigid si inflexibil in alegerile mele,
pentru ci ,dacd aga am zis ci fac, aga fac.” Nu iau in
considerare ce se intampli acum, ci proiectez doar ex-
periente din trecut.

5. Cand nu primesc ce vreau sunt furios, md cert cu
ceilalti cAnd mi simt respins dar apoi le reprogez ci nu
mi plac deloc.

6. M4 preocupi mai mult starea celorlal{i decét starea
mea: urmiresc si vid ce face altcineva cu viata lui, dar
de a mea nici ci imi pasi. Imi face placere si critic alti
oameni dar la mine nu ma gindesc cat rau imi fac singur.

7. Sunt amabil doar cit si par simpatic, apoi revin la
starea mea initiald de frustrare gi suparare. Ajung sa ma
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mint pe mine insumi ca sunt bine, dar de fapt nimic nu
ajunge sd md multumeasca.

8. Cand apare in viata mea un om care ar putea si mi
iubeasca il resping de teama s nu fiu rinit. Nu acord ni-
cio sansd niméanui si consider ci toti oamenii sunt la fel.

9. Las pe ultima suti de metri orice activitate care are
legaturd cu bunistarea mea, dar orice au nevoie ceilalti
este prioritizat §i important pentru mine.

10. Nu am niciun reper emotional, nu stiu si delimi-
tez ce imi face bine de ceea ce imi face riu. Iilas pe ceilalti
sd decidi in locul meu si aleg si stau ldngd oameni care
mi exploateazi.

Ce sd fac ca sd opresc autosabotarea?

1. Sd invit cine sunt, ce imi doresc de la mine insumi/
insami. ..

2. S3a md accept asa cum sunt, fird si mi critic.

3. Sé las orgoliul la o parte si sd caut cauza neputinte-
lor mele, si nu sa ii blamez pe ceilalti.

4. Si incep s am in viata mea o serie de activititi si
obiceiuri care imi aduc o stare de bine §i care mi scot din
starile proaste (De exemplu, cand sunt trist fac sport, me-
ditez, citesc ceva sau beau un ceai dar, nu riman in starea
de riu, fac ceva si ies de acolo).

5. 84 imiindrept atentia citre viitor, §i nu cdtre trecut.
Cat timp stau in trecut, nu ma pot misca inainte.
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6. S cer ajutorul atunci cind simt ca nu mai pot singur.

7. S4 iau lucrurile pe rind, fird si ma gribesc sau spe-
rii cd nu reugesc si ajung unde mi-am propus: orice pas
inainte este mai bun decét niciun pas.

8. S4 nu mi mai raportez la mine cala cineva care da-
toreaza ceva cuiva, ci mai degrabi cala cineva care se bu-
curi si fie prezent in vietile celorlalti. "

9. Sa renunt la atitudinea de victimi neputincioasa:
limitele sunt doar cele pe care eu singur mi le impun.

10. Si imi las atit timp cit am nevoie sa cresc, sd ma
vindec, si invit despre ce imi face bine. Viata mea e doar
despre mine, despre vindecarea si implinirea mea si rit-
mul meu interior este diferit de al celorlalti. C4nd imi
ofer atentia si timpul necesar si ma descopar, vindecarea
mea poate sd inceapa.

~Esti femeie, cdnd ai de gand sda ramadi
insdrcinatd? De ce nu faci copii?”

O femeie este inainte de toate o fiinta umana. Inainte
de a fi o femeie sau un birbat, cu totii suntem un suflet
care parcurge in aceastd viatd treptele devenirii lui in
mod diferit. A fi mami este un privilegiu si o bucurie
pentru alte femei, dar si o responsabilitate uriaga. Sunt
femei care vor si facd un copil dar din motive care nu tin
de vointa lor nu pot tine o sarcind. Sunt femei care isi do-
resc un copil dar sunt abuzate de partenerii lor si sufera
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