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Capitolul |

DECONSTRUIESC
SI-MI FAC PLANURILE

La nastere, in sdnul familiei, mostenim inh mod automat o ,,casa famili-
ala“ Casa respectiva are zidite in peretii ei con}vingerile familiei res-
pective, obiceiurile sale, un stil de viata specific ei. Tine in ea toate
amintirile fericite, dar si suferintele familiale, traumele, esecurile si
lectiile. Tn casa aceasta, ne facem oameni mari. lar dac3 in ea existd
lucruri numai bune de preluat, mosteniri cu care sa ne mandrim si pe
care sa le transmitem mai departe cu fiecare generatie, cu entuziasm,
tot in aceasta casa exista si anumite mosteniri si convingeri ce trebuie
musai ldsate Tn urma atunci cand ne pregatim sa ne luam zborul, astfel
incat sd ne construim propriul drum, unul in acord cu ceea ce suntem
cu adevarat.

Cénd vrem sa construim ceva solid si sdnatos, trebuie ca mai intdi sa
trecem prin etapa deconstructiei, a curateniei si a pregatirii terenului.
Doar avand o baza mai buna se poate avansa in mod calm si durabil
spre obiectivul nostru.

n acest prim capitol, urmeazé sd ne lIdmurim in ce situatie te afli, s3
constientizdm actualul tau nivel de sacrificiu si s3 observdm cum fiti
putem reprograma convingerile ca sad o scoti la capat fara ca valorile
sa-ti fie afectate.
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e Tniceteazd sd te mai sacrificit | Deconstruiesc si-mi fac planurile  —

w hy s .o . T : : - ’ ie, < iri, treci
i EXGTCItIU' nr. I ldentific nivelul meu de c. lItiacorzi 5 minute fard ecrane, doar tie, ca sd respiri, sau petreci

5 minute si te drigalesti cu copiii si sa va reconectati, inainte de

sacrificiu toatd acea agitatie organizatorica specifica serilor.
Cu ajutorul acestui exercitiu, vei evalua, prin intermediul quizului, ni- 9 Ai avut o zi cumplitd, pe parcursul careia s-au acumulat tot
velul tdu de sacrificiu in viata cotidiani. felul de supéréri si tensiuni. Ajunsa in sfarsit acasa, primesti
! de la un apropiat un SMS in care-ti cere un serviciu urgent.
I Pentru fiecare situatie descrisd, alege varianta care ti I a. Te executi numaidecat, fara sa stai pe ganduri.
£6 potrmveske cel mai bine, dintre a, b $1c: b. i spui ¢ nu ai avut deloc o zi usoar3, dar cd ai sa-l ajuti oricum.
c. li comunici ci 1l ajuti cu bucurie in ziua urméatoare, dar in seara
o E sfarsitul saptamanii. Esti epuizata, plina de nemultumiri, asta chiar nu se poate.
visezi la un weekend linistit, petrecut acasa la tine, numai
bun ca s3 te odihnesti si si-ti incarci bateriile printre ai tai, Qin general, iti acorzi un moment numai tie...

dar primesti invitatie la masa pentru a doua zi, pentru un
pranz in familie.

a. Doarin timpul vacantelor.

b. Tn weekend, cand incerci sa prinzi citeva clipe libere.
a. Accepti fara sa eziti, caci nu vrei sa jignesti pe nimeni. .
! c. Infiecare zi, cate un scurt rdgaz.
b. Mentionezi faptul ca aveai programat un weekend linistit, asa

cd nu vei zabovi prea mult la masa. . . o
P 9 Faci munca pe care o faci pentru ca...

c. Refuzi cu recunostintd, accentuand faptul ca ai nevoie de odih- . S

. LT ) P . ] a. Asa s-a crezut dintotdeauna, ca esti facuta pentru asa ceva.
nd, dar ca vei accepta fard doar si poate cu proxima ocazie.
l b. Prezinta o multime de avantaje interesante.

i d inc3 5 i i i ; . T ioneaza.
@ Esti pe fugi inc3 de cand te-ai dat jos din pat, iar orele par- J & & pasion

ca fug. Ajungi in sfarsit acasa, dupa ce i-ai luat pe copii de
la gradinita.

a. Te ocupi de pregdtirea mesei, de teme, dusuri, ritualurile de

seara si... te asezi comod pe canapea. Dacd ai o majoritate de A, inseamna c& te sacrifici din plin, in

b. lei o pauzi de 5 sau 10 minute si te uiti prin telefon, cat si te cele mai multe arii ale vietii tale. Te asigur, insa, cd nu reprezin-
destinzi nitel inainte de a-ti relua treburile. t3 nicidecum un capat de drum! Constientizarea este adesea
destabilizanta ori dureroas3, insa e necesara pentru a progresa
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e [nceteazd-sd-te-mai sacrifici!

si a prelua controiul asupra propriei vieti. Bucurd-te, asadar,
cdci esti pe punctul de a face progrese imense, iar asta prin sim-
pla lecturare a cartii de fata.

Daca ai o majoritate de B, atunci esti undeva la mijloc. Privirile
si parerile celorlalti apasa asupra deciziilor tale si simti c3 uiti de
tine uneori.

Daca ai incercuit o majoritate de C, aceasta inseamn3 ci ai deja
obiceiul de a actiona tindnd cont de nevoile tale. Stii deja s
spui nu si sd iei decizii bune pentru tine. Bravo, tine-o tot asal

Exercitiul nr. 2. Constientizez care este
nivelul meu de sacrificiu

Pentru a progresa, este esential s3 existe o constientizare a situatiei. Exerci-
fiul acesta va scoate la lumind ce te blocheazi in propria mostenire sau
preluare a sacrificiului, totodata ajutindu-te s3 te eliberezi putin cate putin.

Ia o coali de hartie, rupe o pagini dintr-un carnet sau
folose§te spatiul previzut aici tocmai in acest scop.
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o Deseneaza o lund. Acesta este cerul tdu. Pentru fiecare
afirmatie in parte, intreaba-te daca fraza se aplica la mo-
dul tiu de a gindi si stilul de a trdi. Daca da, atunci dese-
neaza o stea pe cerul tau.

e imiiau timp (de calitate) pentru mine zi de zi.

e Nu ma simt vinovatd cdnd ma gindesc la mine si fac alegeri
pentru mine.

e Stiu sd spun nu pentru a ma proteja.

¢ Tmi accept emotiile si mi le exprim in mod sdnatos.

« Tmi cunosc nevoile si stiu s3 le formulez.

e Stiu sd-mi ascult nevoile.

e Stiu sd-mi ascult corpul si sa Tmi dau seama cand obosesc.

e Stiu s3 aleg ce este bun pentru mine.

¢ Constientizez care sunt actualele mele valori.

¢ Cunosc prioritatile conectate la valorile mele.

e Stiu ce este esential pentru mine.

e Am grija s-miincarc bateriile ca s ma ocup mai bine de familia
si apropiatii mei.

e Stiu s3-mi las trecutul Tn trecut.

* Locuiesc intr-un spatiu ordonat, care-mi seamana.

e M3 organizez simplu, intr-un fel care mi se potriveste.

¢ Stiu sd ma deconectez din cand Tn cand.

g Sinteza personala: observa cum aratd acum cerul tau. Este
el luminat de stele? Sau doar putin luminat? Ori e complet
intunecat?




mm Triceteazd sd te!mai sacrifici!

i

Cu cat ai desenat mai multe stele, cu-atit esti mai conectats la
tine Tnsuti si la ce e bun pentru tine. Genial! Aceasta inseamna
cd traiesti conform propriilor tale nevoi, dorinte si valori. Bravo,
esti libera!

Daca cerul tau e doar putin instelat, ori poate chiar deloc, nu e
cazul sa te panichezi! Vom lucra impreun3 pe parcursul urma-
toarelor exercitii, astfel incat sd lumindm treptat acest cer.

= Exercitiul nr. 3. Constientizez care sunt
convingerile mele

/)

Gandurile noastre, hotardrile pe care le ludm, stilul nostru de viats — toa-
te acestea sunt influentate de credintele noastre. Adicé de toate aceste
afirmatii pe care le pronuntdam in sinea noastra perfect convinsi de ceea
ce spunem si care ne pot impiedica sa ne ddm voie sd ducem o viata cu
adevdrat armonioasd. Convingerile respective sunt de fapt mosteniri pe
care le purtdm cu noi din clipa in care parasim cdminul familial. R&man cu
noi si ne ghideaza Tn viata cotidiana. Si doar daca le constientizim putem
sa scapam de ele si sa ne eliberdm atat sufleteste, cit si mental.

l Inarmeaza-te cu cel mai frumusel pix pe care-1 ai in do-
tare si identifici-ti convingerile limitative.

o Deseneaza cite o piatra in rucsacul pe care il poarti persona-
jul de mai jos pentru fiecare afirmatie care ti se pare corecti.

¢ Trebuie sa ma supun nevoilor familiei mele.

« Tntreaga organizare a gospodariei cade pe umerii mei.
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e Din munca mea platim facturile si ne hranim.

¢ Cei pe care li iubesc vin inaintea mea, in capul
listei de prioritati.

e Nu pot spune cd am timp, niciodata.

¢ Odihna e un adevarat lux.

e Nuam timp sa-mi permit sa visez.

» Nu merit sd fac ceea ce-mi place.

e Nu am timp pentru activitdti recreative sau
pasiuni.

* Daca zic nu, atunci imi pare rdu.

Q Sintezd personali: cind observi cd ti s-a umplut rucsacul?
Ce poate insemna asta, raportat la viata ta cotidiana?

Cu cat ai mai multe pietre in rucsac, cu atat iti e mai greu in
viata ta de zi cu zi. Pietrele respective reprezinta convingerile
tale mostenite, pe care le duci cu tine n fiecare zi. Nu constitu-
ie nimic altceva decét niste convingeri limitative, intrucat niciu-
na dintre aceste afirmatii nu este adevarata. La finalul acestei
Jucriri, te invit s3 reiei exercitiul, ca sd vezi dacd nu cumva tis-a

usurat povara.
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O convingere limitativd sau un gand restrictiv inseamni o idee
ce are la baza un fapt pe care, de cele mai multe ori, l-ai gene-
ralizat sau extrapolat, astfel incat s-a transformat intr-o convin-
gere profunda. Poate avea ca punct de plecare ceva din copila-
rie, ori poate o figurd autoritard, societatea, sau se poate sj-ti fi
fost inoculata prin intermediul cadrului tiu familial si al vederi-
lor sale ihguste. Dacd un profesor ti-a repetat c3 nu valorezi ni-
mic si cd nu gandesti normal, se prea poate s3 fi pornit in viata
ta de adult cu aceastd convingere, e posibil s3 fi ficut chiar si
unele alegeri nepotrivite plecdnd de la aceastd etichet3, va-
liddnd convingerea respectivid cu fiecare alegere in parte. lar
astfel de convingeri, ancorate in interiorul nostru precum un
GPS incorporat, care ne ghideazi in viata, afectand fiecare as-
pect al vietii noastre (increderea in sine, reusita, banii, familia,
munca, stilul de viata...), se pot dovedi realmente dezastruoase
si contribuie frecvent la o stima de sine scdzuta. Vestea bun3
este cd nu e imposibil sa te eliberezi de ele, iar totul incepe de
la o cat mai clara constientizare a lor!

< Exercitiul nr. 4. Md ldmuresc care sunt
domeniile pe care le sacrific

Tn cadrul acestui exercitiu, vom incerca s3 identificim acele aspecte

ale vietii tale care sunt afectate de sacrificiu.
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Deconstruiesc si-mi fac planurile  —

Pentru fiecare afirmatie ce pare s se aplice in viata ta
de zi cu zi, adaugi un x (sau orice alt semn) in casetele
corespunzand diverselor domenii ale vietii tale (pagina

20).

Prietenie si relatii

Via

M3 trec intotdeauna pe ultimul loc.
M3 arit mereu disponibild pentru prietenii mei, chiar si in detri-
mentul propriilor nevoi.

Am senzatia c3 trebuie si ii ,salvez” pe cei pe care fi iubesc.

Nu stiu sa spun nu.

ta profesionald/carierd

Profesez in acest domeniu deoarece mi s-a spus mereu ca asta mi
s-ar potrivi.

Fac munca pe care o fac deoarece ma tem de consecintele asupra
colegilor sau firmei daca ar fi sa plec.

Fac munca pe care o fac deoarece cred cd nu am de ales.

Nu stiu s3 spun nu, iar altii abuzeaza de toleranta mea.

Viata amoroasa

Fac tot ce pot ca si-i fiu pe plac partenerului de viatd, chiar daca
acest aspect nu este in armonie cu eul meu.

M3 ocup in primul si-n primul rdnd de nevoile partenerului, ca sa-|
tin aproape, in detrimentul sdn&tatii mele si al propriilor nevoi.
Fac orice pentru ca partenerul de viata sd fie fericit, fard sa tin cont
de dorintele mele personale.

Nu stiu sa spun nu.
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