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CAPITOEULY

0 SCURTA EVALUARE

Esti pe cale sd intri intr-un proces de transformare pentru care nu ai
solutii. Singurele tale certitudini sunt nesiguranta, suferinta sau teama.
Sentimentele, actiunile si comportamentele tale sunt dictate de un
adevarat carusel emotional. Aceastd avalansa de emotii, unele mai
dezagreabile decat celelalte, doar rareori placute, te impiedica sd pui
intrebarile corecte. Este evident ¢3, in aceasta situatie, a te ,chestiona”
pe tine Tnsuti intr-o maniera care sa-ti permita sa gasesti solutii pentru
un viitor pe care il ignori complet este o reald provocare. latd de ce vom
incepe prin a stabili aspectele esentiale, si anume sa identifici in ce
etapd te afliin acest proces, sa dobandesti cateva reflexe adecvate care
sa-ti dea o stare de confort, sa te debarasezi de trecut si sa elimini o
sursa de ingrijorare si/sau de conflict: cum ramane cu copiii?

@ Exercitiul nr. 1. Tn ce etapd a separdrii
md aflu?

Adesea, in procesul de vindecare dupa o despartire, intr-o prima faza
preferdm sd ne ascundem, sa nu mai avem nicio legdtura cu viata rea-
I3. Este absolut omeneste! Toti cei care trec prin astfel de experiente
se gandesc cd, procedand astfel, le va fi mai bine. In plus, reperele
noastre sunt complet bulversate, rasturnate cu susul in jos, ceea ce ne
afecteaza si mai mult capacitatea de a gandi rational.

Te rog s raspunzi la intrebdrile urmatoare cu toatd sinceritatea, astfel
incat sa poti identifica Tn ce etapa a procesului de separare te afli
acum. Acorda-ti timpul necesar pentru a te gandi la raspunsuri si, mai
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ales,.nute uita inainte la'rezultate. Stig) si'ew sunt tentata s3 fac la fel,
dar nu ceda tentatiei! Nu este vorba despre un test psihologic care s&
duca la o concluzie ce ti-ar putea parea cunoscuti. E vorba de a stabili,
cu toatd transparenta, un punct de plecare pentru »reconstructia” ta
sau, daca preferi, de a avea o perspectivi reald asupra situatiei in care
te afli.

l Raspunde la intrebiri prin da sau nu. I

Am dureri fizice, de exemplu dureri de spate.

Tmi invinovatesc partenerul pentru cd a pus capat relatiei ¢
noastre.

Caut toate solutiile posibile pentru a reveni la o viatd de v
familie sau la o viat3 in doi, mai calma.

Tncep sé fac planuri, chiar dac3 sunt marunte. 04
Cred ca partenerul® s-ar putea intoarce, c¢i e vorba doar de v
ceva trecdtor.

Stiu cd povestea mea de dragoste sau cisnicia mea s-a 03
terminat.

Tmi pun foarte multe intrebari care se refers la mine. De ®

exemplu, ce nu va mai fi ca pAnd acum pentru mine, ce as
putea schimba.

Sunt complet lipsit de energie, chiar si dimineata cand m3 L J
trezesc.

Tmi pun foarte multe intreb3ri care incep cu ,de ce” De [
exemplu, de ce am ajuns s& ne despirtim? De ce nu ma mai
iubeste?

Nu am deloc dispozitie sd raspund la intrebarile celor 4
apropiati, nici mdcar din partea copiilor.

Nu gasesc nimic rational in aceasta decizie de a ne despérti, ¢
md frdmantd mereu aceleasi si aceleasi intreb3ri.

Sunt capabil s& iau decizii. T

! Pe tot parcursul lucrarii, am preferat si folosim de fiecare dat3 masculinul (,el”,
~partenerul” etc.), pentru a nu incarca inutil textul. Evident, ne referim si la sexul femi-
nin.
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Tmi spun povestea, vorbesc despre ce mi s-a intamplat, despre ¢
ingrijorarile mele ori de cate ori am ocazia (raspunde sincer,
gandeste-te la ultima sdptamana, la persoanele cu care te-ai
intainit si aminteste-ti de céte ori ai vorbit despre acest

subiect).
Ticluiesc tot felul de stratageme pentru a-l recuceri. ®
Prefer sa raman in pat decat sa pregdtesc masa pentru copii L]

sau sa merg la serviciu.

Pun la indoiala fiecare decizie pe care o iau.

Simt un val de emotii care se abat asupra mea, printre care ¢
frustrare, anxietate, stres si o multime de temeri.

Continui s& trdiesc ca de obicei, ca si cum nu am fi luat decizia v
de a ne desparti.

Consider c3 viata mea s-a ameliorat, as putea spune chiar ca 0]
imi este mult mai bine.

Reflectand asupra situatiei, imi pun intrebari care incep cu ®
,Dar daca...?“ (,Dar dacd as munci mai mult sau mai putin?”,
,Dar daci as pierde in greutate?”, ,Dar daca as face lucrurile
altfel?")

Analiza raspunsurilor

Calculeaza totalul raspunsurilor pozitive pe care le-ai obtinut si
noteazd numarul simbolurilor corespunzatoare.

Ai numdrul maxim de inimi: esti incd in etapa de negare. Relatia
voastri s-a terminat, dar nu poti si crezi acest lucru. in acest
moment, inima ta este cea care vorbeste in locul ratiunii. Esti
pe punctul de a aplica diverse stratageme de supravietuire, ca
s3 eviti suferinta. Trebuie s3 incetezi imediat, fiindca te vei pier-
de. Tncepand din acest moment, trebuie sa dai dovada de curaj:
este imperativ necesar sa-ti confrunti propriile emotii. Incerti-
tudinea viitorului te sperie: e ceva normal. Dar Tmpreuna vom
reusi sa facem fata acestei provocari. Nu incerca sa contabilizezi
ce a mers bine si ce nu. Asta te va epuiza si este complet inutil.
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r Nu-te-mai gandi.ca partenerul sau'partenera se va intoarce la

tine, iti faci rau si nu are rost. Chiar daca ti se pare ca iti cer mult
in acest moment, ai incredere in mine si, mai ales, ai incredere
in tine.

Ai numarul maxim de carouri: esti dominat de furie. Trebuie s3
fii foarte atent 1a ce ti se iIntdmpl3, fiindca aceasta stare se poa-
te instala pe termen lung si poate deveni chiar un mod de viat3,
ceea ce te va impiedica sa mergi mai departe si sa privesti ina-
inte. Iti propun chiar s3 consulti un trainer/coach care si te aju-
te s3 iesi din aceastd stare si s o gestionezi cu calm. Tn acest
moment, esti Tnclinat sa intri in luptad si incepi sa dai piept cu
realitatea. Este posibil sa-ti doresti razbunare. Trebuie s3 inte-
legi ca esti aproape de limita supravietuirii; creierul tau este pe
cale sa transforme durerea in furie. lar aceasta furie dobandes-
te un rol foarte important in viata ta si in modul in care te orga-
nizezi. Trebuie neapadrat s3 te debarasezi de ea.

Ai un numar maxim de pici: esti in etapa de negociere. Crezi ca
esti incd intr-o relatie de cuplu si te straduiesti s3-ti schimbi
comportamentul pentru a mentine aparenta relatie. Devii ex-
pert in a gasi diverse formule de compromis. De fapt, triiesti
intr-o mare iluzie si pierzi timp pretios pe care |-ai putea folosi
in procesul de reconstructie. Stiu foarte bine cad este o etapi
absolut fireasca. Incertitudinea legata de viitor atrage dupd
sine o team3d profunda si aproape de necontrolat si crezi c3 e
mai bine sd inchizi ochii si s3 ignori tot ce nu merge bine. ince-
teaza sa-ti mai faci iluzii. Irosesti astfel prea multe resurse pe
care le-aj putea folosi in alt sens. Trebuie sa revii rapid pe noua
ta planeta si sa-ti canalizezi energia spre propria ta persoana.

Ai un numar maxim de trefle: treci prin faza de depresie, iti este
greu sa faci fatd provocarilor cotidiene. Nu te poti impiedica s8
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speri ca situatia va reveni la normal, si totusi... Tot ceea ce tu
consideri normal nu mai exista. Vei duce (pe umerii tai) tot gre-
ul emotiilor pe care le atrage dupi sine experienta separdrii. iti
pui mii de intrebari care raman fara raspuns. Ai o multime de
temeri legate de schimbarea locuintei si de mutare, de cduta-
rea unui loc de munca, de posibilitatea de a-ti pierde serviciul,
de a te confrunta cu familia viitorului fost partener, de a fi pre-
zent in viata copiilor, de a te ocupa de ei... Te simti coplesit.
Trebuie sa treci prin toate acestea ca sa poti merge mai depar-
te, dar... atentie, a traversa aceastd etapa nu inseamna deloc ca
traiesti fara sa faci nimic. Aceasta carte de exercitii iti va fi foar-
te utild. Tn acelasi timp, daca simti c§ pui prea mult3 presiune
asupra ta, consulta-ti medicul curant. Poti accepta sd urmezi un
tratament adecvat, cu conditia sa faci o intelegere cu tine in ce
priveste durata medicatiei si ce urmeaza sa faci in aceasta peri-
oada.

Ai maximum de simboluri ale soarelui: esti in faza de acceptare.
Da, ai trecut printr-o multime de incercari dificile si ai reusit sa
le depasesti. E minunat, dar ai grija, fiindca te vei reintalni cu
aceste emotii si, daca nu incepi munca pe care ti-o propunem
aici, vei ramane cu sechele in urma acestei relatii si, mai ales, a
despartirii. De exemplu, existd un mare risc sa nu {mai) poti
avea incredere in nimeni, sa nu-ti mai doresti o relatie serioasa
si sa treci pe langa barbatul sau femeia vietii tale! Astfel, cand
vei ajunge la exercitiile despre gestionarea emotiilor, reamin-
teste-ti momentele despartirii si ce ai simtit si prin ce stari ai
trecut in acea perioada.
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Tocmai ti-am descris etapele perioadei de doliu, asa cum au fost
ele definite de Elisabeth Kiibler-Ross. Dacd ai rispuns cu toatd
sinceritatea la chestionarul de mai sus, stii exact unde te afli in
acest moment. in functie de ceea ce simtj, te poti consola si in-
curaja. Pentru ca tu stii acum ca acest suvoi de emotii care te iau
pe sus ca intr-un carusel, ca si incercarile prin care treci sunt
etape firesti si, mai ales, ca sunt trecitoare. Dar doar pentru c3
starile prin care treci sunt normale, nu inseamna c3 nu trebuie
sd te ocupi de ele. Dimpotrivd, odata ce te-ai evaluat si ai iden-
tificat etapa , doliului” in care te afli, vei putea intra cu adevirat
in miezul problemei, vei sti de ce si cum trebuie sa pornesti pe
drumul catre recuperarea si transformarea ta. in acelasi timp,
vei avea o perspectivd si mai clar si vei prelua controlul.

' Exercitiul nr. 2. Afirm

l Urmeazi etapele de mai jos. I

0 Construieste o fraza scurta care sa exprime opusul situatiei
prin care treci sau al gandurilor care te frimanta in pre-
zent.

Exemplu: Tomai te-ai decis sa oficializezi divortul. ,Aceastd separare/
acest divort e la o distantd de mii de ani-lumina de ceea ce sunt eu.”
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Exemplu: Pe parcursul procesului de vindecare

Ganduri negative: | ‘Ganduri pozitive.
N-0 s3 reusesc niciodatd s-o scot la O scot eu la capat!
capat.
Nu mai pot... Gasesc energia sa merg mai departe,

Sunt urat, n-o s3 ma mai vrea nimeni. | Am un corp armonios.

Evident, poti alege cuvintele care ti se potrivesc si poti folosi expresiile
care ti se par adecvate. Acesta este doar un exemplu.

Q Scrie aceast3 fraza pe un post-it pe care il lipesti in diferite
locuri (pe marginea oglinzii din baie, pe usa frigiderului, in
spatele usii de la baie, pe noptiera...) Seteaza-ti o alerta
periodica pe telefonul mobil care sa-ti aminteasca de acest
exercitiu.
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9 Posologie: repetd aceasti|frazide 10 ori, de 3 ori pe zi sau
ori de cate ori te cuprinde tristetea, iti vin idei sumbre sau
te incearca ganduri negre.

'—Truc T

Tncearci sa nu introduci in aceste fraze formulari negative; cre-

ierului tau i va fi astfel mai usor s§ le asimileze. De exemplu, in
loc sa-ti spui: ,N-0 s3 reusesc niciodats s3 trec peste asta“, spune:
»~Fiecare zi e diferitd, le iau pe toate pas cu pas.”

' Exercitiul nr. 3. Scriu

Aceasta carte de exercitii este, cu sigurantd, cel mai bun ghid pe care-|

poti avea pentru a depdsi situatia prin care treci firs ajutorul unui
specialist (coach sau terapeut). Dar nu este suficient. Vei avea nevoie
de un caiet sau de un carnetel de notite suplimentar. Scrisul iti va per-
mite sa ti pui gandurile Tn ordine si s3 le clarifici, s gdsesti mai usor
solutii pentru framantirile tale, s3 iti intelegi mai bine situatia, s3 tri-
ezi informatiile si asa mai departe. Va trebui s3 iej multe decizii, s& faci
o serie de alegeri. A-ti formula in scris intrebdrile si gdndurile care te
macind este o metoda foarte eficienta pentru a actiona rapid. Acelora
dintre voi care sunt in etapa de acceptare le sugerez s faca acelasi
lucru. Rememorand emotiile din trecut si comportamentele pe care
le-ati adoptat in cursul acestor etape ale vindecirii veti putea s vi
eliberati de stirile si sentimentele dezagreabile pe care le-ati resimtit.

Noteaza-ti angajamentele scrise pe care ti le iei, ur-
mand modelul de pe pagina urmitoare.
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Inteleg importanta scrisului st ma angajez fatd de mine insumi
sd fac acest lucru.

Imi voi cumpira primul caiet/carnet de notite la data de

M angajez fatd de mine insumi sd dedic (cel putin) o ord pe
sdptamand scrisului si exercitiilor.

Imi notez in agendd intervalul dedicat scrisului si voi avea grijd
si aleg un loc in care sd nu fiu deranjat.

Data: ........

8 SR

Acest interval orar trebuie sd fie fix si regulat, ca o activitate
extraprofesionald.

Am citit cu atentie la ce m-am angajat, am reflectat cu atentie gi
accept conditiile si coordonatele stabilite.

Semmndtura,

@ Exercitiul nr. 4. Evaluez situatia in care
md aflu

Trecem la o etap3 similard unei sesiuni de terapie. iti voi cere sa-mi
spui care este povestea despartirii tale. Stiu ¢ este dureros, dar este
o etapa indispensabila.

l Scrie tot ce ar trebui s3 stiu (valabil i pentru cei care l

sunt mai avansati in acest proces).
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