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EXERCITIH DIN CAPITOLUL 1
RANITII AMBULANTI

Cum ai aflat din carte, reactiile tale impulsive au
fost invatate la o vérstd frageda pentru a te ajuta si faci fata
nivelului de haos sau de disfunctionalitate din sanul familjei
tale din copildrie. Aceste reactii codependente au fost cea mai
buna tentativa a ta de a gisi o cale pentru a-ti face lumea si
pard cat mai functionald, mai sigurd si mai controlabila cu
putinta. Copilul tau interior intelept a purtat aceste reactii toti
acesti ani, iar acum incepi sd recunosti si s vindeci reactiile
respective pentru a nu fi nevoit si tot repeti aceleasi tipare.

REACTIILE TALE IMPULSIVE

Stii care sunt reactiile tale impulsive? In acest exercitiu
vei explora uncle dintre instrumentele de rispuns emotional
ranit pe care le folosesti ca adult, dar care au fost fiurite in
copildrie.

lata in continuare o lista de reactii impulsive comune
care se formeaza in copilarie si sunt purtate apoi in viata
adulta. Sunt reactii care ne aduc rana in prim-plan atunci cand
este activata. Parcurgand lista, gandeste-te la reactiile pe care
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le<ai deprins in-copildrie sau la cele pe care le-ai utilizat in viata
adultd. Observi-le cu blandete si evitd sd te critici sau sa te

judeci cu asprime.

EXERCITIU: INSTRUMENTELE TALE DE REACTIE

IMPULSIVA

Scoate in evidenti instrumentele pe care le-ai invatat

in copilirie si incercuieste-le pe cele pe care continui si le
folosesti ca adult. (Marcheazi acest exercitiu, cici vei reveni la
el adeseori pe parcursul ghidului.)

26

« Te inchizi in tine sau te retragi emotional

« Esti super-discret, in aga fel incat si nu fii observat

« Te comporti pasiv-agresiv, in asa fel inct sa nu iti manifesti
furia

« Esti acuzator

« Devii prea implicat intr-o relatie mult prea rapid

« Impirtagesti excesiv de multe detalii intime despre tine mult
prea rapid

« Minti

« Te simti ca si cum nu ai avea nevoi (fira nevoi)

o Te simti ca si cum nu ai mai avea dorinte sau visuri (fird
dorinte)

« Iti faci singur rau ca metodi de a te calma

« Esti subversiv

« Cheltuiesti in exces bani pe care nu ii ai ca sa astupi un gol
din tine

« Iti proiectezi sau citesti gandurile altora, imaginandu-ti ce
gandesc sau simt altii despre tine

« Recurgi la droguri, alcool, mancare, pastile, marijuana sau
alte substante ca si evadezi sau sd faci fafa sitvatiet

GHID PRACTIC

e Sugrumi emotiile pini cind se manifesta sub forma
anxietdtii sau depresiei

» Cergesti atentie

« Te furisezi

« Te ascunzi (literalmente)

» Muncesti in exces

» Actionezi in compensatie

« {i hartuiesti pe altii

» Te autocontrolezi

« Faci pe victima pentru a ti se da atentie

« Te simfi inferior

« Te simti superior

« Te faci mai mic ca si te simti mai mare

« Te faci mai mare pentru ca altii s se simtd mai mici

» Ti ataci pe altii la manie pentru ca te simti rusinat

s Actionezi in compensatie (pretinzi ci tii totul sub control,
dar te simti ca un impostor)

» Te razvritesti impotriva unei autorititi sau impotriva celor
care incearci sa te controleze

o Urli

« Te simti responsabil pentru toate lucrurile rele care se
intampla

« Te cufunzi in dezgust fatd de propria persoani

« Eviti conflictul

« Spui deseori ,,Imi pare riu”

» Renunti la puterile tale

« [i consideri pe toti ceilalti mai importanti

« Inlesnesti obiceiurile distructive ale celorlalti si eviti
discutiile reale

» Incerci s4 fii impiciuitor

« Te porti ca un ingrijitor

« Esti un intermediar

27
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« Vorbesti foarte tare sau esti demonstrativ pentru ca ceilalti
si te audi si sa te vada

» Ti ignori pe ceilalti ca si nu te raneasca
« Oferi prea mult sau prea putin

« Iti ignori instinctul sau intuitia

« Te indoiesti de tine insuti

o Esti impulsiv

« Esti irational

« Ai toane

» Cazi pe gnduri

+ Ai crize temperamentale

« Te agiti de oameni

« Respingi oamenii

« Te vaicaresti

« Esti sarcastic

« Iti gasesti evadarea in pornografie sau masturbare

« Apelezi la sex, la cumpiraturi sau la alte activitdti ca sa faci
abstractie de sentimentele tale

o Vrei si evadezi

« Iti spui c3 mai bine ai muri (dar nu vrei si mori)

« Vrei si scapi de durere (nu neapérat murind)

o Esti lacom

« Pariezi la jocuri de noroc

« Te simf{i anxios

« Te schimbi pentru ca altcineva sé se simti confortabil
« Egti exagerat de posesiv

« Ii manipulezi pe ceilalti

« Capeti obsesii

« Esti meschin

Acestea sunt doar citeva dintre instrumentele de
rispuns emotional ranit pe care este posibil s le fi dezvoltat ca

28
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abilitati de infruntare a problemelor din copilirie, cind aveai
de-a face cu medii domestice haotice, nesigure si tulburate.
Sunt reactiile impulsive pe care le poti folosi c4nd, in urma lor,
te calmezi si iti spui in gind: de ce-am ficut asta?

(Daca te simfi coplesit parcurgand lista acestui exercitiu,
trage adanc aer in piept. Urménd procesul, va deveni limpede
de ce faci aceste lucruri si vei invita modalitati de a vindeca
aceastd rand.)

Aruncd o privire in tine pentru a observa alte instru-
mente rdnite pe care le folosesti gi care nu sunt enumerate
aici. Noteaza ceea ce descoperi, cici aceasta revelatie iti va
oferi indicii care te vor ajuta in cilitoria vindecirii tale. De
asemenea, este posibil sd doresti si treci din nou lista in revista
y1 sa incepi sa intelegi cum, cind, unde si de ce ai dezvoltat
aceste raspunsuri emotionale rinite. Reactiile impulsive pe
care le identifici acum isi vor face din nou aparitia in activitatea
ta din cadrul procesului de VINDECARE.

29



EXERCITII DIN CAPITOLUL 2

VINDECAREA RANILOR
EMOTIONALE

Instrumentele tale de raspuns functional sunt reactjile
e care le aj fatd de sitaatii cand ai claritate si esd sigur de tine.
ot fa un nivel profund cé ele reprezintd cel mai bun rispuns
Lo situatie si cd nu reactionezi plecind dintr-un loc emetional
wapat de sub control, ci dintr-o autenticitate echilibrata.
strumentele tale de raspuns functional reprezintd cea mai
bund parte din tine care se manifestd intr-o situatie.

INSTRUMENTE DE RASPUNS FUNCTIONAL

Instrumentele de raspuns functional s-au format de-a
lungal timpului, agsa cum au ficut-o si instrumentele tale
ranite. Gandurile, sentimentele si comportamentele respective
le-au ajutat cand erai copil i poate ca te mai ajutd si astazi. Sunt
caracteristicile si raspunsurile care te ajutd sd ramai echilibrat
i conectat cu sinele tau autentic.

Urmatoarea listd iti ofera exemple de instrumente de
raspuns functional:

» Te simti mandru de tine, chiar si atunci cAnd nu egti acceptat
de altcineva

31
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» Iti dai seama de actiunile si alegerile sinitoase §i pozitive de
care ai nevoie ca si te ajute de-a lungul zilei

« Recunosti prietenii care sunt buni pentru tine si care te
incurajeaza

- Te respecti cind ai realizat ceva care a fost cu adevirat
solicitant

« Te respecti pe tine insuti si deciziile pe care le iei

« Iti dai seama cand relatiile sunt reciproce i cdnd nu sunt

« Stii ca faci cele mai bune alegeri posibile in fiecare zi si cid ele
nu sunt pertecte

» Te incurajezi sa mergi mai departe §i sd gisesti motivatia de
a face lucruri despre care stii cd sunt corecte pentru tine

» Tubesti acele parti din tine care incd au nevoie de atentie
pentru a se vindeca

« Le ceri ajutor celorlalti

» Te ingrijesti de tine aga cum se cuvine, odihnindu-te supli-
mentar atunci cAnd ai nevoie sau practicind hobbyuri sau
sporturi ca metoda de relaxare

« Esti vulnerabil emotional cu cei in care ai incredere

« Tii legitura cu rudele si cu prietenii care te ajutd sd te simti
complet

« Faci deosebirea intre oamenii si lucrurile care actioneaza
pentru tine sau care actioneazd impotriva ta

Dupa ce ai capitat o perspectivd vindecata, instrumen-
tele tale functionale vor iesi in evidentd pentru tine, deoarece
vei observa rezultatele sinatoase si pozitive pe care le vei obtine
folosindu-le. Dupa aceea va deveni mai simplu si accesezi
aceste instrumente, in loc sd apelezi la instrumentele ranilor
tale.

|
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EXERCITIU: INSTRUMENTELE TALE DE RASPUNS
FUNCTIONAL

Folosind lista anterioari de instrumente de rispuns
functional, gindeste-te la unele dintre instrumentele care te
ajutd astazi. Noteaza-le pe cele pe care le folosesti si pe cele pe
care ti-ar placea sa le dezvolti. Care sunt instrumentele despre
care stii intuitiv ¢ ai nevoie sé le dezvolti?

Gandegte-te la instrumentele de raspuns functional pe
care celelalte persoane din viata ta le folosesc, dar nu si tu. Care

sunt cele pe care ti-ar plicea si incepi si le folosesti? Noteazi-le
i pe ele.

EXERCITIU: INSTRUMENTE FUNCTIONALE PE
CARE LE FOLOSESTI ASTAZI ($I CELE PE CARE TI-AR
PLACEA SA LE DEZVOLTI)

Cand te simti cel mai méndru de tine insuti? Cand simti
¢a cea mai buna parte din tine s-a manifestat pentru tine insuﬁ
sau pentru altcineva? Cum iti arati tie insuti si celorlalti ci iti
pasd de ei, uneori fira sa rostesti niciun cuvant? Acestea sunt
instrumentele tale functionale si modul in care iti aduci sinele
adult responsabil in viata ta actuald. Noteazi ce anume vrei si
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faci intr-o masurd mai-mare ca s3 iti arati tie insuti si celorlalti
ci intruchipezi dragoste, grija si respect.

AUTODISCERNAMANTUL

Discerniamantul este capacitatea de a privi induntrul
nostru si de a sti ce e mai bine pentru noi in orice moment dat.
Este o abilitate invitati care se armonizeazi cu sinele nostru
autentic pentru a sti dacd ceva este corect sau nu. Deprindem
arta discernimantului avand incredere in noi ingine si in
reactiile noastre instinctuale fat3 de situatii. Cu cit canalul de
legituri cu noi ingine este mai limpede si mai deschis, cu atat
mai precis ne este discernamantul.

EXERCITIU: ABILITATEA AUTODISCERNAMANTULUI

Fa o pauzi de citeva clipe ca si iti determini abilitatea de
autodiscernimant rispunzand la urmatoarele intrebari. Daca
ai nevoie de mai multe instructiuni, poti si apelezi la intreba-
rile de autoreflectie din introducere. Rdspunde la urmatoarele
intrebari care sunt valabile pentru cazul tau:

Ce anume iti bruiazd perceptia clara, autentic a sinelui?

GHID PRACTIC

Cum iti sabotezi viata?

Care sunt convingerile negative pe care le ai despre tine? De
unde provin ele?

De ce iti este greu in unele zile si stii ca esti iubit?

Ce tip de situatii sau de persoane te fac sa te simti bine? De ce?

Ce tip de situatii sau de persoane te fac si nu te simti bine? De
2
e
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De cefi lasi pe ceilalti s iti influenteze alegerile in majoritatea

timpului?

Cui apartine vocea din capul tau?

De ce crezi ¢ pui la indoiala o alegere sau o decizie pe care ai
facut-o si apoi faci cale-ntoarsa?

Cat de frecvent faci alegeri fird sa stai macar si te gandesti

asupra lor?

in ce situatii esti atent la alegerile tale? De ce aceste situatii i

nu altele?

36

GHID PRACTIC

Care sunt persoanele din viata ta cu care ai limite neclare?

Ixista vreun sentiment sau vreo idee pe care o porti in tine si
pe care ai adoptat-o de la altcineva?

De la cine, de unde sau cum ai cipitat convingerea ci esti
imperfect?

Examineazi-ti raspunsurile. Ce teme observi? Existi
situatii sau nume pe care le-ai indicat mai mult de doui ori?
are este mesajul pe care il descoperi despre nivelul tiu de
discernamént?

Daci ai fost in stare si raspunzi cu usurinta la aceste
intrebdri, este posibil sd ai o legitura solidd cu tine insuti, si
te cunosti foarte bine si sd faci alegeri bune. Daci ai umplut
¢ pagind sau doud cu rdspunsuri si ai scris pe foaie multe
nume de persoane sau situatii identice, atunci este posibil si
trebuiasca sé te straduiesti sa capeti claritate folosindu-ti dis-
cerndmantul. Daci in viatd ai o grimada de drame si de dis-
functionalitati, probabil ci trebuie si depui mai multe eforturi
in privinta capacitdtii de a face deosebiri intre situatii si intre
ceilalti oameni.
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Ai capacitatea de a f1 selectiv, doar ca ai invatat sa renunti
la puterea ta in favoarea altora pentru ca acestia sd te placa
sau si te iubeascd. Ai conferit mai multd importanta nevoilor
lor dect celor ale tale din cauza modului deficitar de a stabili
limite.

Discernaméntul tine de claritatea din interiorul nostru,
nu de confuzie. Dacd motivul, momentul si felul in care
gandesti sau simti ceva te fac sa te simti confuz, citegte mai
departe. Fiecare pas al procesului de VINDECARE te va ajuta
sa iti formezi o idee si 0 conexiune limpede cu ceea ce esti cu
adevarat.

EXERCITII DIN CAPITOLUL 4
COPIL RANIT, ADULT RANIT

Nu uita cd atunci cdnd ai crescut mare rispunsurile tale
lit orice situatie datd se bazau pe toate cunostintele pe care le
aveai despre tine, copil fiind, si despre familia ta. La momentul
tespectiv ti-ai dezvoltat raspunsurile pentru a corespunde
tamiliei tale sau circumstantelor concrete ale relatiilor. Acest
ot de abilitéti este profund limitat asupra unui moment si a
unui loc, dar sunt sanse sa fi purtat cu tine reactiile impulsive
in viata adulta.

(UM S$-AU DEZVOLTAT INSTRUMENTELE TALE
DE REACTIE IMPULSIVA

Urmatorul exercitiu este o continuare pentru »Exercitiu:
Instrumentele tale de raspuns impulsiv” din capitolul 1. Inainte
witincepiacest exercitiu, te rog sa treci in revista raspunsurile pe
care le-ai dat la acel exercitiu pentru a-ti reimprospita mintea.

Ca s iti ofer un exemplu despre felul in care poti
clectua urmatorul exercitiu, hai si folosim instrumentul de
reactie impulsivd numit Urlu la ceilalti cand simi cd am scapat
lucrurile de sub control. Daci acesta-i unul dintre instrumen-
tele tale impulsive, intreabd-te de ce ai avut nevoie de el in
primii ani de viatd. De exemplu: Mi-a frebuit acest instrument
ca sd ripostez cand md simteam lipsit de apdrare. Gandeste-te
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ce, unde, de.ce sipentru cine ticai‘creat acest instrument de
reactie impulsiva. Gindeste-te la momentele in care te-ai simtit
neajutorat, nesigur, speriat si ingrijorat. De exemplu: Am creat
acest instrument ca scut pentru momentele in care fratele meu
mai mare md bétea. Scrie-ti rdspunsurile in dreptul fiecirui
instrument impulsiv.

De asemenea, poti scrie de la cine ai invétat instrumen-
tul, daci acest lucru este valabil. A fost drept raspuns la ceva
care se petrecea in viata ta sau la ceea ce cineva ti-a spus sau
ti-a facut? Ai vazut pe altcineva folosind acest instrument sau
este ceva ce ti-a fost impus? Un gand obisnuit in timpul acestui
exercitiu este: Nu stiu de ce. Pur si simplu asa am facut mereu.
Este in reguld. Noteaza si acest lucru. Suntem atat de familiari
cu noi ingine, incat chiar si actiunile si reactiile noastre dis-
functionale par normale.

EXERCITIU: CUM S-AU DEZVOLTAT
INSTRUMENTELE TALE IMPULSIVE

Scrie Cum, De ce si Cand s-au dezvoltat instrumentele
tale impulsive:

Dupi ce ai raspunsurile, examineazd-le cu atentie in
ansambiul lor. Observi tipare care se repeta? Trece-le pe hartie.
De exempluy, este posibil s descoperi tiparul alegerii parteneri-
lor carora le oferi putere sau care se comportd ca si cum ar avea
vreo putere asupra ta. Dupa ce ai identificat un tipar, gandes-
te-te cum se aplica in relatiile tale din trecut si actuale. Crezi ca
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it alegi prieteni sau parteneri in functie de acest tipar? In ce fel
#ute asociat el cu instrumentele tale de raspuns impulsiv?

Acest exercitiu este menit s te ajute si incepi sa intelegi
(i ai invatat raspunsurile ranite emotional dintr-un motiv
iume. Nu te-al ndscut cu aceste instrumente rinite; le-ai creat
| le-ai dezvoltat pentru a te ajuta si te adaptezi. Parcurgand
procesul de VINDECARE, vei discerne daca aceste instru-
mente it mai sunt utile si dacd vrei sau nu si continui si le
[olosesti.

In spatiul de mai jos, scrie instrumentele de rispuns
impulsiv rdnit pe care le folosesti cel mai frecvent ca adult (cele
incercuite in exercitiul de la capitolul 1), motivul pentru care le
tolosesti si dacd iti sunt in continuare utile:

PERSOANA FARA LIMITE SI/SAU INCALCITA
EMOTIONAL

Crezi cd ai foarte putine limite sau ¢d nu ai nicio limiti cu
ceilalti? Crezi ca, drept rezultat, ai putea fi incilcit emotional cu
nembri ai familiei sau cu prieteni? A nu avea limite inseamna
i nu esti deloc atent la ceea ce este in regula si nu este in reguli
a1 fact, s& gdndesti sau sd ti se facd de catre ceilalti. Incalceala
¢moticnald inseamnd sa avem limite {lexibile si vagi cu noi
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