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Mélanie Josquin a renuntat la cariera in invatamant si a ales sa de-
vina psiholog clinician, specializindu-se in domeniul handicapului,
al cresterii copiilor si al perinatalitatii. Interesatd fn mod deosebit
de starea de bine a fiintei umane, are o formare in sofrologie ludicd
si in diferite tehnici de eliberare emotionald si de reglare a nivelului
de stres. Pasionat de eliberarea constiintei si de plantarea unor
seminte psihoemotionale roditoare, anima ateliere dedicate iubirii
de sine. Este'autoarea mai multor lucréri dedicate tinerilor, sub pse-
udonimul Louison Nielman. Tsi doreste si-si valorifice din plin abili-
titile oferind sprijin atat celor mici, cat si celor mari pe drumul lor
in viata. O poti gasi si pe pagina ei virtuald, www.soimaime.site, sau
pe contul de Instagram @prendresoindesoimaime.

I INTRODUCERE

»Desi e imposibil s3 nu te gandesti la ceva, tot e posibil si te
gindesti la altceva.”

— Lewis Carroll

Cu totii suntem purtétori ai unor rini care, in pofida celor mai bune
intentii ale persoanelor din anturaj, prind adesea riadscini inci din co-
pildrie, ba unele chiar inainte de a ne naste.

in cartea de fat4, vom acorda o atentie deosebitd ranii cauzate de res-
pingere, caracterizatd indeosebi de un profund sentiment al lipsei de
legitimitate. Tocmai de aceea, victima unei respingeri simte indignare
fatd de propria existenta, avand sentimentul c3 nu poate fi iubit3.

Fie cd e justificatd sau nu, aceastd perspectivd asupra propriei persoa-
ne li conditioneazd modul de a gandi, reactiile emotionale, dar si rela-
tia ei cu ceilalti si cu lumea intreagd. n consecint3, persoana in cauzi
dezvoltd in mod incongtient strategii de adaptare pentru a suferi mai
putin de pe urma acelei réni.

Aceastad lucrare practicd abordeazi anumite manifestiri ale r3nii cau-
zate de respingere si propune cateva solutii pentru a o alina, pentru a
o calma si a fnvata sa o accepti si totodata si-ti fie mai bine.

Ca atare, in prima instant3, exercitiile prezentate te vor invita la o au-
toevaluare, dar si la identificarea acelor mecanisme instalate pentru a
te apara de respectiva rana. Apoi, treptat, vei fi invitat s& te tragi putin
deoparte si sa trasezi un cerc virtuos, reevaludnd concomitent si pro-
pria perspectiva asupra lumii. Exercitiile iti vor deschide atunci poarta
cdtre interiorul tau, urmand s3 te afunzi tot mai mult in sinea ta, pana
ce te vei intdIni cu copilul ranit din tine, vei intinde o mana citre el si
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vei regisi iubirea-fatd dejpropria persoand. Nu in ultimul rand, iti vei
recupera pe de-a intregul demnitatea si-ti vei asuma pozitia pe care ar

fi trebuit s-o0 ocupi dintotdeauna.

Capitolul |

0 TRECERE TN REVISTA
A RANII DE RESPINGERE

Obiectivul capitolului:

congtientizarea felului in care se poate manifesta rana
cauzatd de respingere

Dat fiind ca inima a fost ranita cu mult timp Th urma, se poate ca ea sa
fie cumva ,,zavorata”, cu scopul de a se proteja. Victima ranii cauzate
de respingere isi stabileste, de multe ori Tn mod inconstient, anumite
strategii ca sa se apere de ceea ce o face sa sufere.

Cu cat e mai pregnanta aceasta rana, cu atat sunt mai mari sansele ca
ea s& se manifeste n viata cotidiana. in acest capitol, vei observa une-
le manifestdri de-ale ei in latura personald, profesionald, sociala si
sentimentald, astfel incat sa Tti poti da seama daca esti sau nu sensibil
la rana de respingere.

Exercitiul nr. 1. Care e legdtura mea
cu lumea materiald?

Legdatura pe care o ai cu lumea materiald sau universul fizic spune ceva
despre tine. Ai tendinta sa pdstrezi orice sau te descotorosesti repede
de lucruri, astfel incat sa nu te aglomerezi?
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Ia un pix gi completeazi tabelul urmitor fira a sta prea
mult pe ginduri.

Observatie: cuvantul ,,obiect” poate face referire la maruntisuri, vase
si tacAmuri, articole de imbracaminte, carti, diferite documente care
nu mai sunt de actualitate, produse alimentare, de igiena si farmace-

0 trecere in revistd a ranii de Tespingere ——

cordand prea mare importanta lumii materiale. Se prea
poate ca uneori chiar sa te rupi intr-un fel sau altul de uni-
versul fizic, pentru a te concentra mai bine pe interiorul tau,
aspect care si el caracterizeazd rana respingerii.

utice etc.

Spatiul in care locuiesc e plin de obiecte decorative.

Detin lucruri care sunt mai vechi de 10 ani.

Nu sunt in stare s& sortez cit de cat lucrurile.

Fiecare obiect are un loc al lui si 0 anumitd importantd.

Urdsc sa arunc lucruri.

Rareori ofer lucrurilor o a doua sansa sau le refolosesc
{le vand, le reciclez sau le donez).

Pistrez orice lucrusor, pentru situatia in care as avea
nevoie de el: fiecare obiect spune o poveste si ocupa un
loc special.

Urdsc sa schimb mereu obiectele din jurul meu.

Comentari

e Ai bifat o majoritate de ,da“: faci mai degraba parte din

' Exercitiul nr. 2. Cum md raportez la
- proiecte?

Al spune ca esti mai degraba un ,,creator” de proiecte personale sau
un , procrastinator”?

Iatd acum citeva mijloace prin care poti intelege mai
clar care sunt proiectele tale personale. Cand afirmatia
se adevereste in cazul tiu, incercuieste simbolul cores-
punzitor in coloana de pe partea dreapta.

Atitudine Simbol

Ai un proiect: ti-] notezi numaidecét, in ideea de a te
apuca de el.

echipa , de umplere”. Altfel spus, iti place la nebunie sa pds-
trezi, ca si cum fiecare obiect in parte ti-ar oferi o certitudi-
ne prin locul pe care il ocupd, poate chiar si prin povestea
lui. S3 fie oare vorba despre materialism? Oare 0 minima
triere a lucrurilor nu ti-ar elibera si mintea?

Ai bifat o majoritate de ,,nu“: tu faci mai repede parte din
echipa de ,debarasare”, Esti mai degraba minimalist, nea-

10

Al un proiect: 1l lasi deoparte, oricum nu prea conteaza,
nu ai sa te apuci niciodata de el.

Al un proiect si nu ti I-ai notat numaidecat. Faci tot
posibilul sa-ti amintesti de el.
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L AR P B bt | DoOks ~ simbol

Ideile de proiecte vin si pleaca, treci repede la altceva.

Cand te apuci de un proiect, revii si lucrezi la el in mod
constant, ca sa-l duci la bun sfarsit.

J R )
Esti implicat in numeroase proiecte in curs de
desfisurare, dar nu vor fi toate finalizate: rdmane sd
vezi ce si cum.
Orice proiect te face sa vibrezi, ai nevoie de ele siti \\

place nespus sd le realizezi. N A

Te temi de ceea ce inseamnd orice proiect, te
inspdimanta gandul ca vei da gres.

s Aifincercuit in majoritate paséri: ai spirit intreprinzitor si iti
place mult cnd ideile tale prind contur. Treci la actiune,
tragi Tnvataminte din orice experientd satisfacatoare, iar
dacd nu, atunci macar iti pui niste intrebdri si cauti rdspuns
la ele, ceea ce nu te descurajeaza si nici nu te Infricoseaza.

e Aiincercuit in majoritate flori: te temi uneori sa-ti duci pro-
jectele la bun sfarsit, din pricina fricii ca ai putea esua. Posi-
bil s4 le amani la nesfarsit, ba chiar sa renunti la ele cu totul.
Teama ci eforturile tale nu vor fi apreciate, cd ideile tale vor

12
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fi respinse sau criticate, dar si posibilitatea dezamaigirii te
determind sa procrastinezi ori sa refuzi. Acest comporta-
ment este specific cuiva ranit in urma respingerii.

e Scor egal intre pasari si flori: chiar daca te temi ca nu-ti vei
atinge obiectivul, fti acorzi rdgazul necesar pentru a-ti duce
proiectele la final, in pofida anumitor obstacole sau dezechi-
libre emotionale. Dar ai face bine s te lasi mai degrab3 ghi-
dat de reusite, nu de indoieli!

4 Exercitiul nr. 3. Ce atitudine am fatd de
- muncd?

Dar la serviciu, cum merg lucrurile acolo? Esti genul care se implica cu
toate fortele si alearga de colo-colo sau te opui oricdror progrese sau
proiecte? Cand ti se propune un nou proiect, ai tendinta de a refuza,
de a te Iasa pagubas chiar inainte de a incepe macar, de a améana cét
mai mult cu putintd termenul-limita sau chiar de a-l refuza pe de-a
intregul?

I Reflecteazi putin la punctele urméitoare, apoi rispunde
in scris:

o Aminteste-ti o situatie profesionala recenta, unde ai ,,opus
rezistenta” cu toata puterea ta.

13
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0 Noteaza repede emotia sau emotiile pe care le asociezi cu
reactia respectiva.

e Noteazi, pentru aceast3 situatie, ce cuvinte sau expresii
ti-au trecut prin minte referitor la propria persoana.

Exemple: ,N-am sa reusesc niciodatd”, ,Chestia asta nu-i pentru

mine” etc.

o Scrie in ce fel ai iesit din situatia respectiva.

e Evalueazi de la 0 la 10 nivelul tiu de satisfactie in ceea ce h
priveste modul in care ai iesit din situatia respectiva.

@ De ce ai fi avut nevoie ca sé treci la actiune cu mai mult3
senindtate?

14
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ain final, exista ceva sau cineva care te-a impiedicat s faci
lucrurile cum ar fi trebuit?

Comentariu

Frica de angajament si fuga pot sa devina insotitorii tai de
drum, dar va fi in dezavantajul tau. Acest lucru se petrece nu
| pentru ca esti incapabil sa infrunti situatia, ci pentru c3 ai de-a
face cu o stima de sine ezitanta, ce atrage dupé ea o seam3 de
indoieli.

Teama de nou te pune pe fuga. Numai ca, desi eviti problemele
aparute pe moment in loc sa le confrunti, realitatea este ca pro-
blemele de fond raman intacte... Vom vedea in continuare, in
paginile acestei carii, ce se poate face pentru a-ti deschide ari-
pile.

% Exercitiul nr. 4. Cum rdmane cu teama cd
~ nu sunt pe placul celorlalti?

Ti se intdmpla uneori sd visezi cu ochii deschisi la o insuld pustie, doar
pentru a nu trebui s dai socoteala celorlalti sau sa faci eforturi supra-
omenesti ca sa-i satisfaci pe altii?

' Ia pixul si completeaza firi si te gribesti tabelul de pe I

pagina urmitoare.

15
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o Pe prima coloana, noteazd situatiile in care nu ai actionat
asa cum ti-ai fi dorit in sinea ta.
Exemple: cand te-ai ardtat disponibil, desi ai fi avut nevoie sd-ti dedici
catva timp tie si numai tie; cand, cu toate cd erai de altd parere, ai
preferat sa ti-o tii pentru tine, in loc sa ti-o exprimi deschis.

ein a doua coloan3, scrie in mod spontan motivul care a stat
la baza alegerii tale.

e Pe celelalte doui coloane, noteaza sub Emotia 1 ce a gene-
rat in interiorul t3u aceastd contradictie la momentul res-
pectiv, iar in dreptul Emotiei 2 ce sentimente te incearca
acum, cind te gindesti la situatia de atunci.

Situaia | Motivul |  Emotial |  Emotia2

16
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‘ Este posibil sa te simti coplesit de regrete, dar nu pierde din
vedere ca, la momentul respectiv, ai facut tot ce ai putut. De
fapt, lucrul de care ti-e teamad, cel pe care-l simti in fiecare fibra
a fiintei tale, este ca nu ai fi pe placul celorlalti. Te temi ca vei fi
vazut ca o persoanad incapabila sa faca fata unor situatii, ca vei
fi devalorizat si considerat egoist.

Din punctul tau de vedere, faptul ca esti serviabil nu doar ca iti
| confera valoare, ci in plus elimina din start eventualitatea cul-
pabilitatii. ti asumi in felul acesta rolul eternului stalp de susti-
nere, al bunuiui ascultator care Tsi face mereu datoria. Numai
cd se pune urmatoarea problema: nu cumva, ancorandu-te in
aceasta pozitie, risti sa-ti alimentezi o seama de frustrari, ba
chiar si anumite resentimente?

Dacd spui nu atunci cand cineva te roaga ceva sau ai o reactie

intarziata, aceasta nu Tnseamna ca vei fi judecat neaparat in
mod negativ de catre ceilalti. Cei care iti respecta alegerile si

| nevoile vor sti sa te evalueze la adevarata ta valoare.

_ :J Exercitiul nr. 5. Spune-mi, md iubesti?

Viata este alcatuita din fel de fel de legaturi, atat la locul de muncd, cat
<1 in cercul de prieteni. Ce astepti de la ceilalti? Hai sa observdm mai
de aproape natura relatiilor tale.

Ia un pix si, citind urmitoarele propozitii, bifeazi-le pe
deplin constient si complet transparent pe acelea care
ti se potrivesc cel mai bine:
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