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- Ara_ crescut, uiterce mare am crescut! Sunt aproape cat
tine, phis cd semanaim; nu prea-inteleg’de ce, dar semandm!

- Stiu, plus, poate nu ai observat, dar esti mult mai in-
freagd acum.

- Da, acum chiar am ajuns?

- Da, am ajuns si suntem gata pentru a incepe adevdrata
cale!
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- Iti voi povesti pe drum.

- Dar, de ce? Eu vreau acunuuuuuum!

- Ai crescut, dar ai rdmas la fel de curioasd. Zambi cu
atat de multd intelegere ulciorul. Vino sd-ti povestesc ceval

- Uraaaa! Ne oprim un pic sd ne odihnim?

- Nu, vom merge, incet, atenti la ce se intampld in interi-
or si in jur, dar vom merge.

- Hmmmm, bine, hai povesteste!

- A fost o datd un ulcior care se simtea singur, era fericit,
intelept, simtea multd dragoste pentru aceastd lume, pentru
viatd, totusi simtea cd nu are cui ddrui aceastd intelepciu-
ne, nu are cum sa se impartd. Cdnd a observat cescuta, tare
mult s-a bucurat, dorinta acesteia de a descoperi tot ce el
deja stia demult era atdt de sincerd. De fapt, chiar daca el
era atat de intelept, pierduse aceasta — dorinta de a intelege,
curiozitatea, deschiderea. Pe parcursul cdldtoriei lor, el si-a
dat seama cd primeste chiar mai mult decat s-ar fi asteptat
de la ea - intrebarile care il fac sa structureze ceea ce el stie.

Cu totii avem in noi un ulcior, o cescuta si multe alte
parti care cresc sau asteaptd sd creasca. A construi o co-
municare frumoasa intre ele creeaza armonia de care avem
nevoie atat de mult pentru a ne vindeca si pentru a incepe
sd traim din plin, cu bucurie ceea ce vine.
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cerile,«dragostea si‘increderea primitd au un rol important
aict, v mulfumesc pentru toate'acestea!

Te invit sa ai rdbdare, s citesti si sd aplici in ritmul tau,
iar dacd descoperi lucruri care dor, ai rabdare cu tine! In-
cearca sa fii, incepand cu aceasta carte, un périnte grijuliu
si bland pentru tine insuti!

Pentru resurse suplimentare si pentru a lua legdtura cu
autoarea, poti accesa:

psychologist.md

Facebook: Psiholog Vera Budan

Instagram: psihologvera.budan

PARTEA INTAI

- Nu suntem decat niste vase, aici pe pamant, vase care
poarta in ele ceva uimitor de pretios, dar, din picate, devi-
ne cu timpul mai important ce se intdmpld cu insasi vasul,
materialul acestuia, culoarea, pretul...

- Dar, oare chiar nu conteaza din ce sunt ficuta? Intre-
ba mica cescutd curioasa.

- Ba da, conteazi, dar aceasta doar pentru a sti cum sa
pastrezi ceea ce ai in interior, cum sd cultivi, cum si im-
parti. Doar, aici, pe pimant este posibil aceasta — interiorul
sa fie atét de diferit de exterior, dar realizarea lui si depin-
da, totusi, de acesta din urma.

S-a trezit brusc din vis, straniu, parci era o amintire
vie, mai degraba decat un vis, de parci tocmai a fost intr-o
poveste plind de culori, mistere...

In acel vis toti noi, oamenii, eram vase diverse, din di-
verse materiale, de diverse marimi, culori, forme. Totusi,
cel mai ciudat i se paru faptul ci nici un vas nu mai era IN-
TREG. Toate vasele erau sparte, aveau parti lipsa sau chiar
le rémasese doar jumatate din forma initiald.

Erau unele vase care reuseau deja si-si giseasca partile
care lipseau, sa le lipeascd, sa se bucure de reintregirea pro-
prie.

Erau unele care cautau un ALT vas cu "rini” asemina-
toare pentru a se uni intr-un intreg mai fericit, dar de fiecare
data cand gaseau unul cit de cat potrivit continutul acestora



sc angsteca §i INTREGUL era'un disconfort neplicut pen-
trerambit.-Sexdezlipeau atunci-violent pentru ambii si fiecare
arunca in celalalt cu invinuiri, fara sa stie ca, pentru cealaltd
JUMATATE, a fost la fel de dureroasi ruptura. Unele vase
incercau astfel sa se LIPEASCA de tot ce giiseau, crezand ci
durerea bucatilor rupte astfel va fi mai micd. Nimic bun insd
nu urma, erau respinse, se simteau nedreptitite, abandona-
te, deveneau din ce in ce mai fricoase totusi nu reuseau si
renunte la strategie, nu cunosteau una mai buna.

Unele vase gaseau pansamente pentru gaurile lor in di-
verse activitdti, unele dintre care pareau foarte sinitoase la
prima vedere, totusi, acele pansamente ascundeau adevira-
tul continut interior, care in spatele acelor activitati pareau
mai putin valorose.

Unele vase se inchideau de frica si nu mai fie rdnite, cu
un capac greu, acel capac le permitea sé se apere de curiosii
nepoftiti care doreau sd priveascd induntru. Totusi, acesta
nu le ajuta sa-si pastreze viu si curat continutul, atita timp
cét erau gauri pe lateral.

- Spune-mi povestea ta! Ruga mica cescutd curioasa
ulciorul intelept, cum ai ajuns sa fii atat de bine cérpit si
ingrijit?

- Cand m-am ndscut aveam doar putine crapaturi, con-
tinutul meu incd era cristalin si limpede, in el se oglindea
mama si aceasta o ajuta sa spere cd mdcar eu voi fi intreg
toata viata. In primii ani de copildrie am fost desigur foar-
te afectat, pentru cd fiind copii suntem foarte fragili, dar
si pentru cd maturii din jur sunt neatenti si nestiutori, din
cauza propriilor rani grave. Cand am crescut mai maricel
credeam cu desdvarsire cd nu merit nimic bun, aveam mul-
te cioburi lipsa, pe care le-am lasat la locul traumei, pentru
cd atunci credeam ca acestea imi aduc doar suferinta. Ve-
deam aceste cioburi in ceilalti, uneori le uram, alteori le ad-
miram. Incd nu puteam si ma privesc si si vid unele parti
ale mele, asa cd faceam cunostintd cu mine pe buciti, in

ceilalti. Erau cautéri frumoase si totodata obositoare, incer-
cari de a ma cunoaste, de a ma regési.

La un moment dat am intalnit vase mult mai intregi ca
mine, care, desi carpite puteau pastra si imparti cu bucurie
din continutul lor, erau calme, calde, blande. ..

Am inceput sd intreb — cum pot sa ma reintregesc si eu
la fel de frumos. Cu rabdare, mi s-a spus, mi-au mai spus si
urmdresc relatiile cu alte vase, ce parti lipsd observ la ele, ce
conflicte am cu eele...

Mai intdi am gdsit cioburi mari care, odati lipite adu-
ceau schimbdri majore in mine, credeam de fiecare datd
cd gata, pot sa ma odihnesc, sunt intreg. Dupa care mai
descopeream o gaurd, inca una si tot asa. Acestea au de-
venit mai mici si poate cd as putea sd ma opresc in orice
moment, dar a devenit important si procesul, metodele pe
care le inventam ca sd gasesc si s lipesc propriile cioburi
erau din ce in ce mai rafinate, santurile rimase intre ele
tot mai neobservabile.

In unele momente giseam pirti care pireau ale mele,
dar erau mai mici, raimésese la varsta cdnd s-au spart, nu
mi se mai potriveau deja. Atunci am ales sa le cresc, incet,
incet sd le ajut sa devina potrivite cu mine, apoi le-am lipit
cu grijd in golurile de unde faceau parte.

Nu a fost usor, imi venea si mie uneori si md lipesc de
cineva care pdrea ca are o parte din mine, imi venea uneori
sd uit de misiunea de a fi intreg si sd ma scufund in alcool
sau alte vicii. Am suferit si eu, am gresit uneori si plus, mai
am incd de lucru.

Ulciorul a zdmbit, a ardtat in directia unor cioburi ne-
identificate si a pornit usor spre ele.Mica cescutd a privit
spre sine, dar nu a reusit si se vadd prea bine. Si-a imaginat
atunci cd va avea mult de lucru, dar voia si devind intreagd,
ii pldcea nespus de mult ulciorul, cu ornamentul sdu unic si
interesant, format din cioburile lipite.



La inceput aufost parintii, iar parintii erau. ..

- Dar, cu ce sa incep? Intreba cescuta curioasd, dupi ce
alergase ca sd ajungd ulciorul din urma.

- Incepe cu inceputul, al tiu, de cand te-ai niscut viata
ta a fost marcatd de 2, daca mai este in continuare marcata
in orice fel de acestia, sd stii cd mai ai de lucru...

Patria noastrd a tuturor este copildria.

Cand suntem mici, depindem in totalitate (fizic, emotio-
nal, psihic...) de parinti sau de cei care au grija de noi. Sun-
tem unicele fiintele care au nevoie de multi ani ca sa deve-
nim independenti, treptat, mai intai putem sa ne deplasim
singuri, sd ne deservim, sa facem din ce in ce mai multe lu-
cruri de care depinde atat de mult supravietuirea noastra.

Totusi, ne adaptdm foarte mult acelui mediu care ne asi-
gura supraviefuirea, aceasta e o capacitate care ne ajuta cand
suntem mici, dar care poate deveni o povara, peste ani. De
exemplu, stim deja foarte bine cum s ne facem vizuti si au-
ziti ca s primim hrand, stim cum s-o chemim pe mama de
fiecare datd cand simtim un disconfort. Aceasta in cazurile
fericite, in cele mai nefericite, din contra, vom sti, chiar de
foarte devreme ca nu ajuta la nimic plansul si vom tacea, daca
avem o mama sadica sau absenta emotional. Doar asa ne asi-
guram ca primim macar pufin, mdcar ca sd nu murim...

Daca avem madcar un parinte ,,prezent” vom invita si ce-
rem mai mult de la el, cel putin si prin plans mai mult, prin
mult mai multd gilagie. Vom invita fiecare stare emotionala,
tiecare miscare, fiecare lipsa de miscare, pentru ci depindem
total de ele, pentru ca orice incertitudine poate fi periculoasa.

Poate parea ca exagerez, cd de fapt périntii urméresc
toate stdrile copilului si sunt mult mai atenti, totusi va voi
contrazice, pentru ca o nevoie nesatisfacuta pentru un copil
(fie ea nevoia de afectiune, hrand, confort fizic sau securi-
tate) pare mult mai chinuitoare si infinita ca timp, copilul
mic este blocat in acel moment.
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Crestem, deci, cu anumite modele, neconstientizate din
pécate, despre cum se pot satisface nevoile vitale. Nu ci ar
fi rele acele modele, doar ci nu sunt optiuni constiente, ci
mai degraba reactii automate si UNICE de adaptare. Daci a
ne victimiza ne-a salvat cdnd eram mici, nu vom sti cd exis-
ta alte modalitdti sau vom sti constient, dar nu vom putea
sd le alegem in majoritatea momentelor. Daca propriul pi-
rinte alegea sd se victimizeze, putem alege acest model sau
putem deveni agresori, sau salvatori, ca sd obtinem anumite
beneficii din acel raport. Beneficii limitate ce-i drept, dar
aceasta e alta tema.

Culmea este ca parintii nostri nu au avut mai multe
sanse, poate din contra. Desi aparent ADULTI, nu neapirat
crescuti din acele hainute cu care au fost la rindul lor im-
brdcati, poate potrivite cdndva, dar care nu-gi mai indepli-
neau demult scopul.

Dar am crescut, unii dintre noi avem cu mult mai mult
de 18 (md rog, asta e varsta majoratului, cel putin la noi),
totusi ramanem ,victime” ale unor tipare din interior de-
mult depasite plus cd ne mai tot ,certim” cu parintii din
mintea proprie. Sau poate li idealizam, se intdmpla si aceas-
ta destul de des la persoanele mature, trecute de foarte mult
timp, cand idealizarea era un proces normal si de dorit (al-
tfel nu ar fi fost increderea oarbi in périnti si astfel nu ar fi
fost posibila supravietuirea).

La un moment dat, intr-o sedinta de psihoterapie perso-
nald, in care povesteam anumite lucruri despre mama, te-
rapeuta mi-a spus: ,,Spui aceste lucruri, cred cd au fost foar-
te dureroase pentru tine ATUNCI, dar mi uit aici, in acest
cabinet $i mama ta nu este cu noi. Totusi, se pare ci inci
o porti cu tine, ca sd-ti repete lucrurile dureroase, desi au
trecut atatia ani.” Cat de adevarat, cat de mult m-au ,trezit”
cuvintele ei.

Uneori ducem cu noi, in noi, un model al pdrintilor
atotputernici, atotstiutori, atotiubitori, atotcorecti, care par-
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ca tot timpul ne tin,stacheta sus si ne privesc de sus — nu,
incanu ai facut destul de multe; destul de bine, destul de...
incd nu ai ajuns la nivelul meu... Ii idealizim, de parcid am
avea cativa anisori si ei sunt inca TOTUL pentru noi. Nu,
nu propun sd-i detrondm cumva, ei au avut rolul lor, im-
portant, de necontestat, totusi, ma gédndesc ca poate dacd
avem 20 de ani, 30...60 de ani, sd nu ne mai fie frica sd adu-
cem note proaste, si nu ne mai fie (in sfarsit) rusine ca le
suntem copii. Mai ales daca acestia nici macar nu mai sunt
in viata. S& ne mai amintim uneori cd au avut si ei greseli,
cé au fost si slabi, ca la urma urmei, au fost oameni simpli,
nu din basme, c¢i oameni normali, cu bune si rele. Aceasta
ne va ajuta cel putin sa respirdm usurati, sa nu mai ddm
socoteald, s nu ne mai simtim vinovati.

Exista si cealaltd extremd - parintii vinovati pentru
TOATE esecurile, fie ele mici sau mari, parinti cu care se
poartd discutii interioare zi si noapte, cdrora li se spun, in
minte, ceea ce ar fi fost de dorit sd fie spus demult, cdnd
erau stabilite (de fapt incdlcate) anumite granite, anumite
reguli de putere intre generatii. Este foarte interesant ca
acesti maturi care insceneazd rdzbundri nenumadrate pe
proprii parinti, de fapt nu au curaj nici macar sa spund un
NU clar si sigur atunci cand acesta este binevenit.

In ambele cazurienuntate, indiferent de varstd, noi nu
suntem cu adevarat ADULTL.

Pentru ca a fi adult inseamna a intelege ce a fost rau,
ce a fost bun, a recunoaste, a fi recunoscitor, a spune des-
chis ce a durut si va merge mai departe. Atata timp cat sunt
emotii puternice legate de parinti, cAnd ceea ce fac sau au
facut demult, doare, hotiraste pentru noi, ne blocheaza, nu
suntem adulti cu adevdrat. Atata timp cét reactiile noastre
si alegerile sunt intr-un fel sau altul rdspuns pentru périnti,
fie ca acestia sunt sau nu in viata, fie ca ne cer aceasta sau
nu, suntem legati de ei si nu am devenit intregi.
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Paradoxul este ca, cu cét a fost mai negativa o lega-
turd, cu atit mai greu va fi sa ii diminuezi impactul, cu
cat mai mult a durut apropierea, cu atat mai greu va fi de
indepartat.

In psihologie existd un termen care se referi la acea dis-
tantd necesara pentru a deveni maturi cu adevérat - sepa-
rare psihologica.

Aceasta nu este atunci cdnd negam tot ce a venit de
la proprii nostri parinti si declardm cd vom face diferit,
nu este despre a ne muta cat mai departe, nu este despre
a nu comunica cu acestia. Extremele de orice fel in acest
sens sunt nefericite. A asculta intru totul ce spun sau spu-
neau pdrintii sau a face invers totul (pentru a aduce cét
mai multe dovezi ci nu au avut dreptate) spun despre cat
de neseparati suntem inca. Aceasta pentru cd a face lucru-
rile ,,pe dos” spune cét de mult ne lasim influentati. Este
ca gi cum din 4 sau mai multe cdi am alege-o exact pe cea
opusa parerii lor. Nu este o optiune, cel putin nu este op-
tiunea noastra.

Procesul de separare incepe, intr-adevir, cu multd im-
potrivire, totusi aceasta se intampla la 2-3 ani, iar dupa
aceasta in adolescenta, atdt. Dupa acest proces fiecare din-
tre noi are formate repere interne clare (sau ar trebui si
aiba) despre cine este, despre ce nu este, iar impotrivirea re-
vine uneori, doar ca si limiteze influentele prea rigide din
exterior. Ne putem da seama daca separarea a avut sau nu
loc dupa emotiile negative §i permanente legate de relatiile
parinte/copil (fie si matur acesta din urma). Acestea sunt
de cele mai multe ori vinovatia, simtul unei datorii greu
de suportat, dorinta de a salva, mila. De asemenea, atunci
cind suntem fard sa vrem pusi in situatia de a alege intre
doua lucruri foarte valoroase pentru noi, de exemplu, intre
mama $i propriul partener, cdnd orice am alege pare ¢d am
trada. In relatiile in care nu a avut loc separarea psihologici
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exista multa manipulare, ‘ascunsd de ‘obicei sub asa zisele
intentii-pozitive:-Par nu sunt-responsabili doar pdrintii in
acest caz, chiar daca este greu de realizat, suntem la fel de
responsabili de relatiile cu périntii nostri din moment ce
suntem maturi.

Aici mai apare o capcand, pentru pdrintii nostri vom
fi intotdeauna copii, o afirma chiar ei, uneori, totusi asa
sa fie oare?

Nu, rdméanem copiii lor, dar nu rdmanem copii, iar
in relatie cu ei raporturile ar trebui si fie ca de la adult la
adult, cel putin de obicei. Din picate,de multe ori devenim
pdrintii propriilor parinti, avem grija de ei de parca ar fi to-
tal neputinciosi, crezdnd ca intoarcem o datorie veche, cea
acumulata cand eram mici si neajutorati.

Aceasta separare este mai greu de realizat decét de vor-
bit/scris despre ea, totusi e posibild, dar cum?

Nu este necesar sd ne concentram asupra procesului
de separare, doar sd urmérim din cénd in cdnd progresul,
atat. Ceea ce este necesar insd sd facem este sa ne intregim
pe noi insine, sd devenim din ce in ce mai completi, doar
astfel nu vom mai avea nevoie de cérje, pe care le cautim
in exterior, in parinti, parteneri, mai apoi in copii (sau
poate toate o datd dupd un timp). Asta pentru ca, pani
nu suntem separati psihologic de parinti, nu mai intele-
gem unde suntem noi, unde incepe celdlalt, care sunt de
fapt emotiile mele si care ii apartin celuilalt, ce vreau eu
de fapt si care imi este o dorintd impusd din afara. Acest
fenomen se raspandeste asupra tuturor relatiilor care ur-
meazd, nefiind intreg voi cauta pédrti care aparent sunt
ale mele, care par sa ma completeze, dar nu voi reusi prea
mult timp sa fiu bine.

Céand vorbesc despre a fi sau nu intreg nu ma refer la
faptul cd suntem cumva mai putin valorosi sau ca nu meri-
tam tot ce este mai bun, din contra, sunt foarte multe parti
care nu le acceptdm in noi, le respingem in diverse moduri,
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nu le recunoastem ca fiind ale noastre. Acest fapt ne pro-
voacd multd durere, transpusd de cele mai multe ori in con-
flicte exterioare, unde continuiam si ne luptim cu pirtile
din noi (percepute ca negative) in ceilalti.

Atunci cand lasam pdrtile proprii sa ne apartind, le ac-
ceptam, iar pdrtile care nu ne apartin si le observim si sa
le identificam ca fiind striine (aici ma refer la discursul de
obicei punitiv si devalorizant pe care il ducem inci in pro-
pria minte, desi apartinea unuia dintre périnti, vinovatia
impusd, frica de a nu fi indeajuns de...) separarea are loc
de la sine. Observdm atunci cum nenumdrate lucruri care
ne afectau si ne stricau efectiv ziua, nu ne mai influentea-
za emotional. Observam viciile, dar nu ne aventurdm si ne
»batem” cu ele, pentru cd stim cd nu are sens.

Suntem din ce in ce mai congtienti de scopul adevirat
al relatiilor, acela de a fi aldturi, pur si simpluy, si nu cel de a
acoperi rani trecute, acela de a ne bucura de celalalt fara a-l
sufoca sd ne ajute sa uitim de golul din interior.

Si mama, si tata

Cénd eram micd, am auzit-o pe mama spunind cétorva
persoane diferite, in diferite momente, ca ne este ,,si mama
si tata”. Acesta era raspunsul ei la intrebarea oamenilor, daci
noi, copiii, suferim cumva de lipsa tatdlui in familie. Acum
nu ma mai intristeaza acele cuvinte, atunci insd ma dureau
de-a binelea, aceasta pentru ci, desi incerca sa imbrace am-
bele roluri, mama nu reusea s-o facd prea bine si armonios.
Spunea probabil aceasta, pentru cd, de fapt, nu dorea sa des-
chida subiectul, dar nuaceasta e cel mai important.

Céand suntem mici, inghitim foarte multe lucruri care
par a fi instrumente bune pentru a ne servi in aceastd lume.
Observam relatii, emotii, atitudini, inca de cAnd suntem in
uter, le incadram in propriul psihic fard insi si le asimilim
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cumn trebuie. Daecd sunt bune 'si 'de”ajutor, avem noroc cd
le-am invatat asa; de-a gata, fdrd eforturi. Dacd insa sunt
nocive, le ducem in noi ca pe niste bombe cu ceas, in orice
moment putem avea surprize nepldcute.

Chiar dacd multi afirmd ca fiind mici, copiii nu inte-
leg mare lucru, acestia de fapt nu au nevoie sa le inteleaga
pentru a le lua cu sine. De fapt, aici este pericolul cel mare,
cu cét copilul este mai mic cu atdt mai greu ii va fi sd dez-
amorseze bombele din interior, pentru cd acestea au fost
depuse in perioada pre-verbald, adicd foarte profund, iar
metodele verbale de dezamorsare, nu au acces acolo.

In felul acesta, avem in interior parinti care incd mai
dicteaza ce sd facem, ce sd nu facem, de ce sd ne fie fricd, la
ce sa aspiram. Nu neaparat verbal, nu neapdrat direct, fap-
tul cd se intristau cAndva cind ,,nu eram cuminti” poate fi
indeajuns ca sd mai simtim vind cand nu suntem ,,cuminti”
acum. Probabil, ei nici nu stiu cat de prezenti sunt in noi,
pentru ca sunt ocupati cu propriii lor parinti.

Alegerea noastra maturd si inteleapta ar fi sd privim lu-
crurile neutru, s le vedem dintr-o parte si cind vom avea
aceastd viziune asupra parintilor sd ne cream in interior fi-
guri parentale suportive, care ne vor sustine, ne vor ajuta/
indruma, vor fi de partea noastra de fiecare data.

Sd ne fim i mama si tata, doar cd de data aceasta sd
fim de partea noastrd suta la sutd, sa avem grijd de noi
cum ar avea grija cel mai bun parinte, cel mai constient,
cel mai afectuos. Fard exagerdri, dar si fard a ne lipsi de
atata dragoste de cata avem nevoie. Plus, ar fi bine sd fim
blanzi cu noi ingine. Meritam sd fim bldnzi, nu pentru a
ne ldsa pe tanjeald, dar pentru a sti sa ne iertdm greselile,
pentru a ne accepta, pentru a nu mai recurge la diverse
pedepse, pentru a sti ca mai avem o sansa de a face lucru-
rile sa mearga.
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,,- Oare ai meritat?”

Céand eram mic4 si chiar si un pic mai mare, in momen-
tele in care imi doream un oarecare lucru (bun) si indriz-
neam s i-1 cer mamei, ea, pe langa multe alte replici, putea
spune: ,,Serios vrei aceasta? Oare ai meritat?”

Cu sigurantd multi dintre noi folosim fraze de acest gen,
in loc sd spunem copiilor despre fricile noastre referitor la
situatia financiard, in loc si explicdim de ce nu credem ca
este neapdrat necesar acel lucru, de ce bugetul familiei ar fi
ingreunat de o asemenea alegere, iar prioritatile riscd astfel
sd nu fie acoperite. Riscul este ca totusi sd rimanem la con-
vingerea ca nu meritdm multe dintre lucrurile pe care ni
le dorim, cd niciodata nu suntem/nu vom fi destul de buni
pentru a merita X sau Y. Cand percepem ca pe un lux un
anumit lucru sau anumite conditii, iar luxul nu era permis
acasd, riscdm sa nu observam ca demult nu mai este dificil
sa ni-1 asigurdm. Riscam sd ne sim{im vinovati pentru orice
placere micd, pentru orice semn de ,,viatd mai buni”. Desi
ne-am propus atunci cand eram neputinciosi in aceasta pri-
vin{d sd ne cumpdram ,,cate inghetate voi dori” cand vom
creste mari, aceste ..inghetate” ne pot servi ca baza pentru
vinovdtie. lar pentru cd aceasta este neplacutd, vom alege,
fdra sa vrem (consgtient) si ne autosabotdm.

Ce se intdmpla in mintea ta cand spui: ,,Eu merit tot
ce-i mai bun!”? Ce replicé apare? Este o parte din tine care
se impotriveste? Cum anulezi aceastd fraza? Te compari cu
altii carora le-a mers mai putin in viata?

Daca iti imaginezi cd ai fi bine in totalitate (nu ca-n po-
vesti, ci cd ai putea sd-ti satisfaci nevoile pe deplin, ci ai
avea ceea ce vrei si ai fi ceea ce poti) cum te-ai simti? Reu-
sesti sa CREZI cu adevirat ¢d meriti aceste lucruri? Ce ar
mai trebui sd faci/cum ar mai trebui sa fii ca sa le meriti?

Totusi tu le meriti!

Da, meriti tot ce este mai bun!
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