TRCI

0 pasi sigL

nentru a

d

S.

asamer
ovitant

TRAGY CROSSLEY

Traducere din limba engleza de
Vlad Vedeanu

{

lepas
tul anxios




Cuprins

Prefatd

Calatoria mea spre libertate emotionala

Introducere  Esti defect, meriti iubire si esti minunat
Descoperirea unui proces care functioneaza

Cei 8 pasi spre constiinta de sine, iubire si fericire

Gapitolul 1 Atasamentul nesecurizant si triunghiul dramatic
Cum se poate ca tu sa fii problema?
Ce inseamna pentru tine atagsamentul nesecurizant
Alegerea suferintei in triunghiul dramatic:
de la victima la salvator la martir la persecutor

Bagajul emotional — poti sa-1 lasi la aeroport?

Capitolul 2 Gum te controleaz creierul tau reptilian
Ce e creierul reptilian?
Convingerile negative creeaza tipare care le fac
sa se indeplineasca!

Reactii si declansatori: ce distractie!

31
43

48
48

o/



”m:::"“) 8 pasi siguri pentru a depési atasamentul anxios si evitant
TRACY CROSSLEY

Gapitolul 3 Conectarea cu tine insuti/insti la un nivel de hazé

Invatarea limbajului emotiilor
Dificultatea de a aborda emotiile
Invitarea ,emotionalizarii

Lucreaza muschiul autoconstientizarii

Fii atent la rezistenta la schimbare

Capitolul 4  Pasul 1 — Inceteazi sa-ti eviti fricile si sd te agiti de rezultate

Frica e o jigodie
Intelege numeroasele semne ale fricii
Convingeri bazate pe frica

Epigenetica e despre influenta!

Daca nu-ti place frica, nu inseamna cd ea o sa dispara!

Strategiile de evitare a fricii sunt un mare zero
Demonul de care ne temem toti: dezamagirea
Acum inceteaza sa-ti eviti fricile

si sa te agati de rezultate

Capitolul 5  Pasul 2 - Inceteazi sa mai incerci s fii perfect

Cum duce perfectionismul la nefericire
Perfectionismul se raporteaza intotdeauna la viitor
Perfectionismul e dureros

Despre a nu gresi

Bucura-te de greseli

Rigiditate = fericire

Amortire = fericire

Sa faci prea mult # iubire

60
60
62
64
4
16

80



Cauciucul dezumflat al perfectionismului:
e greu sa te schimbi

Acum inceteaza sa mai incerci sa fii perfect

Capitolul 6  Pasul 3 — inceteaza s le mai faci celorlalti pe plac

Le fac celorlalti pe plac ca sa ma iubeasca

Manipularea si responsabilitatea pentru cum se simt
ceilalti

Poate fi greu sa primesti

Te prefaci ca tu n-ai propriile sentimente

Ce mama naibii sunt limitele?

Egoist nu e un cuvant urat

Ce e generozitatea?

Acum inceteaza sa le mai faci celorlalti pe plac

Capitolul 7 Pasul 4 — inceteaza si mai cauti probleme pe care si le rezolvi

Chiar sunt probleme peste tot?

Recompensa pentru centrarea pe probleme si solutii
Inecarea in vrijeli

Esti un detectiv de probleme

Acum inceteaza sd mai cauti probleme pe care

sa le rezolvi

Capitolul 8  Pasul 5 - Inceteaza si te mai intorci impotriva ta ca victima/martir

Cat de greu e sa spui ce ai de spus?
Tu esti cel mai mare dugman al tau

Lumea ta din ce in ce mai mica



”m:::"“) 8 pasi siguri pentru a depési atasamentul anxios si evitant

TRACY CROSSLEY
Rusinea nu te lasa sa spui da 178
Blestemata sa ma zbat; cum ma opresc? 184
Asteptarea recompensei 186
Acceptarea 187

Acum inceteaza sa te mai impotrivesti propriei

persoane puse in pozitia de victima/ martir 189

Capitolul 9 Pasul 6 — Inceteazi s3 mai faci presupuneri i s iei
[ucrurile personal 193
Povestile din mintea ta care te tin blocat 183

Povesti pentru fiecare, povesti pentru toate gusturile 19

Ce e in neregula cu mine? 199
Autoreflectia in oglinda vietii 202
Teme frecvente ale presupunerilor 206
Presupuneri frecvente 206

Acum inceteaza sa mai faci presupuneri

si sd iei lucrurile personal 201
Capitolul 10 Pasul 7 — Incepe si-ti asumi responsabilitatea 215
E vina ta? 216

Noua misiune — responsabilitatea fata de propria

persoana 218
Tu ai ales, tu ai facut, tu trebuie sa-ti asumi 219
Mai multe alegeri! 223
Incalcid-ti regulile si fa actiuni riscante emotional 224

Iubire maxima pentru propriile convingeri 21



Construieste-ti increderea autentica si respectul fata
de propria persoana

Salt in gol fara parasuta

Capitolul 11 Pasul 8 — incepe sé-ti simti sentimentele autentice
Elibereaza-te
Spune care e adevarul tau si gestioneaza-ti emotiile
ca un adult
Vulnerabilitatea ca mod de viata
Gestionarea abila a dezamagirii
Iubire autentica pentru propria persoana
Puterea vine din inima, nu din creierul reptilian

Acum incepe sa-ti simti sentimentele autentice

Concluzie Invatd si-ti iubesti viata la maximum
Esti defect si continui sa faci alegerile
pe care le iubesti
Ai incredere in tine, in viatd si in univers
Si ce dacd am fdcut o greseala? Sa sarbatorim!
Adevarata fericire

Bine ai venit in noul club; e magic!
Referinte
Multumiri

Despre autoare

229
232

237
237

239
L
244
249
251
252

201

259
261
264
265
268

21

281

283



Prefatd

As fi vrut sd am aceastd carte cand mi-era greu. Modul in care
alesesem sa-mi traiesc viata imi provoca o suferintd emotionala
enorma. Eram perfectionista, le faceam celorlalti pe plac, eram
evitanta emotional si aveam o problema de anxietate. Si, pe dea-
supra, pierdeam o gramada de timp rezolvand problemele tuturor
celorlalti si preficandu-ma ca eu nu aveam niciuna. Eram experta
in ascunderea propriei dureri.

Nimeni nu stia cat de mult sufeream. Chiar daca banuia
cineva, ma asiguram sa inteleagd ca nu e decat un obstacol tempo-
rar, pe care urma sa il rezolv rapid. Nu suportam sa-i para cuiva
rau de mine sau sa-mi dea sfaturi nesolicitate. Credeam ca eu le
stiu pe toate.

Fiindcd eram perfectionista si centrata pe rezolvarea de pro-
bleme, n-aveam cum sa ma culc pe-o ureche. Eram mereu ocu-
pata si ma straduiam sa primesc confirmari pentru reusitele mele.
Cand nu primeam validare, ma pedepseam. Cumva, trebuia sa
sufar cand eram respinsd, dezamadgita, cand greseam sau cand
faceam ceva ce ar fi putut sa afecteze modul in care ma percepea
restul lumii.

Nu vreau sa te las singur pe acelasi drum, invartindu-te in cerc
in cautarea butonului fericirii. Acesta e motivul pentru care am
scris cartea.
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CALATORIA MEA SPRE LIBERTATE EMOTIONALA

Sunt experta in comportament si relatii si m-am specializat intr-o
forma de coaching ontologic ce reuneste corpul, mintea si sufle-
tul. Acest stil de coaching duce la 0 mai mare constiinta de sine,
bazata pe modul lor de a fi; abordeaza lucrurile dintr-o perspec-
tivd emotionald, somatica si spirituala.

Munca mea s-a centrat pe conectarea emotionala — cu noi
ingine si cu ceilalti. Am ajutat mii de oameni sa-si depaseasca
mintea rationala si sa actioneze pe baza emotiilor, spargand ast-
fel tiparele care i blocau si ii faceau nefericiti. Spargerea acestor
tipare duce la autenticitate, la libertate emotionala si la fericire.
E o0 munca grea, dar cu adevarat transformatoare.

in aceasti carte, cei 8 pasi spre constiinta de sine, iubire si
fericire provin din experienta mea directa cu transformarea pro-
funda si durabila, prin care am trecut eu si clientii mei.

Nu in coaching am inceput. Am fost antreprenoare toata viata,
de cand vindeam popcorn la coltul strdzii cand eram micd, pana
la varsta adultd, cand am infiintat propria companie de graphic
design/marketing, care a fost un real succes. In perioadele din-
tre propriile proiecte am lucrat in management corporatist, in
marketing si vanzadri si in diferite alte domenii. Indiferent ce-as
fi facut, descopeream ca ii ajutam pe ceilalti. Ma pricepeam de
minune sa rezolv probleme! Indiferent daca eram mentor pentru
cineva de la serviciu sau daca-i ajutam pe clientii aflati in situatii
specifice, bucuria de a ajuta oamenii mi-a dat un indiciu despre
adevdrata mea chemare.

Dar aveam o idee nesdndtoasa despre ce e fericirea. Credeam
cd, daca as fi reusit sa am succes in afaceri si in relatii, toate pie-
sele urmau sd se potriveasca la locul lor si as fi ajuns in bucatica
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mea de Nirvana si m-as fi simtit mai bine. Intre timp, sufeream
cautand raspunsul perfect la viata mea imperfecta.

DE LA INVINOVATIRE LA RESPONSABILITATE

Stiam ca aveam nevoie de ajutor profesionist pentru anxietatea
mea constantd, pentru relatiile mele care sareau ca un yoyo si
pentru vidul interior care md bantuia. La fel ca milioane de alti
oameni, am fost la terapie si am consultat diferiti alti vindeca-
tori. Am ajuns foarte priceputa la a vorbi despre problemele mele
si despre ce faceam pentru a le rezolva. De fapt, am ajuns sa ma
pricep atat de bine la intelectualizarea problemelor mele, incat
o terapeutd la care am fost si-a ridicat neputincioasa mainile
in aer si mi-a zis ca sunt o fiinta prea evoluata pentru ca ea sa
ma poata ajuta! Am fost dezamagita, dar, privind inapoi, stiu ca
mi-am facut singurd asta. Stiam sa vorbesc bine.

De fiecare data cand ma duceam la terapie, lucrurile se
imbunatateau intrucatva — dar, mai devreme sau mai tarziu, ma tre-
zeam inapoi in galeata cu melancolie. Ma simteam usurata pentru
moment si apoi acelasi lucru se intimpla din nou. Puteam sa ma gan-
desc la solutii si stiam ce aveam de facut, dar tot recideam in vechile
tipare. Nimic nu parea sa functioneze. Cumparam si mai multe
cdrti si cdutam si mai mult ajutor, dar tot ma simteam groaznic.

Era frustrant, dar imi si alimenta dorinta de a ma simti mai
bine. O trdsatura buna a perfectionistilor si a celor care rezolva
probleme este ca nu renuntam usor si nu prea stdim degeaba.
Ma simteam nesigura in special atunci cand venea vorba sa-i arat
altcuiva cat de profunde erau nesigurantele care-mi vampirizau
sufletul. Trebuia sa ascund asta cu orice pret. N-as fi suportat sa fi
stiut cineva ca nu toate cordbiile mele se aflau pe linia de plutire.
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Intr-o zi, cAind mergeam pe stradi si in cap mi se invarteau
vesnicele mele probleme, am avut o epifanie: eu eram, de fapt,
propria mea problema, o problema pe care nu o puteam rezolva
in modul in care incercasem pana atunci. Intotdeauna am crezut
ca informatia era raspunsul. Intotdeauna am crezut ci fac lucru-
rile bine si ca ceilalti erau cei care nu cooperau. In acea zi mi-am
dat seama ca nu-mi asumasem niciodata responsabilitatea pentru
propriile alegeri si experiente. Nu faceam decat sd-i invinovatesc
pe ceilalti!

Prima epifanie a fost urmatd de o a doua, si mai puternica:
mi-am dat seama ca nimic din afara mea nu se va schimba pana
n-o sa descopdr ce se intdmpla de fapt in interior. Am inteles ca
ma feream ca de gripa de adevaratele mele emotii. $i nici n-am
dorit vreodata sa rup coaja de pe rana aceea!

Aceste epifanii m-au lovit atat de tare, incat a trebuit sa ma
opresc si sa-mi recapat suflul. Stateam pe trotuar si imi ascul-
tam gandurile: ,,0 sd lucrezi cu emotiile tale pand cand o sa poti
sa treci mai departe linistita. Chiar daca vrei sa fugi, sd eviti
sau sa invinovatesti, o sa accepti felul in care te simti si nu o sa
reactionezi ca mai inainte. Gata cu rahatul dsta!“ N-aveam idee
ce naiba implica ,sa accept felul in care ma simt“, dar in cele din
urmd am aflat si viata mea a inceput sd se schimbe.

Aceasta transformare a necesitat mult timp — ani intregi.
Mi-a dat multe batdi de cap incercarea de a intelege cum sa unesc
punctele dintre intelectualizare, perfectionism si comportamen-
tele prin care le faceam celorlalti pe plac, alegerile mele proaste,
vocea abuziva din capul meu si ingrijorarea si suferinta mea con-
stante. Si pe langd asta era greu si sa observ cat de ingrozitor
ma simteam vizavi de mine insdmi. Am recunoscut ca intelegeam
prea putin conceptul de iubire de sine sau cum puteam sa-1 aplic
propriei persoane. Stiam, pur si simplu, cd n-aveam sa ma simt
vreodata altfel daca nu imi luam epifania in serios.



Tocmai construiam un business de coaching si eram din nou
intr-o relatie disfunctionala, pe care nu o puteam face sa mearga.
M-am hotarat sa ma folosesc de aceasta relatie care ba era, ba
nu era pentru a descoperi toate lucrurile pe care le fadceam eu si
care imi provocau durere. Pana in acel punct crezusem ca vina
era doar a lui. De ce nu era in stare sd fie asa cum trebuie, ca sd
putem pleca apoi, mdnd-n mdnd, spre asfintit? Mama, cat de mult
trebuia sa-mi schimb perspectiva! Fara prea mari sperante, am
luat la bani marunti convingerile care m-au facut sa ma port in
felurile disfunctionale in care am facut-o. Trebuia sa inteleg de
ce simteam cd nu valorez mare lucru, chiar daca aveam atat de
multe reusite in viata mea. Am continuat sd citesc multe cdrti de
self-help, asa cum facusem ani intregi, dar am inceput sa-mi dau
seama cd niciuna nu-mi putea spune cum sa ma schimb si sa fiu
fericitd. Datorita epifaniei mele, stiam ca solutia era conectarea
emotionald la mine insami.

A fost nevoie de multi ani de incercari si erori pentru a ma
pricepe la asta. A trebuit sa accept ca sunt defecta, dar tot merit
iubire si sunt minunata. Asta suna oribil. De asemenea, suna
imposibil. Dar, treptat, am inceput sa observ lucruri la mine
insami. De fiecare data cand ma cuprindea anxietatea sau vreo
altd stare emotionala agonizanta, descopeream ca aceste emotii
aveau, de fapt, prea putin de-a face cu situatia din acel moment.
Majoritatea sentimentelor mele proveneau din reactii care aveau
legaturi specifice cu experiente din trecut si cu povestile pe care le
aveam despre ele. A trebuit sa ma scufund si mai adanc in interio-
rul meu, dincolo de suprafata la care emotiile apareau ca reactii.
Era o treaba dificila — cum te conectezi la ceva din tine care nici
mdcar nu stii daca exista?
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CUM AM AJUNS SA PRICEP SI CUM A INCEPUT MAGIA

Experimentele mele cu trdirea propriilor emotii si cu aplicarea
unor tipuri diferite de actiuni in relatii si in dramele personale au
devenit instrumente importante in businessul meu de coaching.
Eram capabila sa nu mai reactionez la fiecare tablou care statea
putin stramb pe perete, pentru cd intelesesem cd problemele mele
emotionale nu se rezolvau dacd-1 indreptam. Deveneam din ce
in ce mai puternicd si eram capabila sd pun in slujba clientilor
mei, in situatiile lor disfunctionale, lucrurile pe care le invatam
din situatiile mele disfunctionale. Multi dintre clientii mei
aveau aceleasi nesigurante si, ca mine, devenisera propriile lor
probleme, suferind din cauza acelorasi tipare in care le ficeau
celorlalti pe plac, cdutau probleme, faceau presupuneri si luau
lucrurile personal (banuind ca felul in care se purtau oamenii
avea legdturd cu MINE) si erau un obstacol in calea propriei
bunastari. Doar asta stiau, era un fel de-a fi. La fel ca mine, multi
crezusera ani intregi ca, daca ar fi gasit strategia potrivita, asta
le-ar fi schimbat cumva intreaga viatd.

Le-am aratat ca acea strategie nu i-ar fi dus intr-un loc mai feri-
cit — acum trebuia sd invete ceva nou. Era nevoie de o abordare
complet diferita pentru a-i scapa de propriile abureli, mai ales in
privinta relatiilor. Am ajuns sa inteleg modul in care problemele
legate de atasamentul nesecurizant le afectau toate relatiile, atat
personale, cat si profesionale.

Facand asta, nu doar ca am devenit mai fericita, mai puter-
nica si mai disponibila emotional in interior. M-am schimbat si in
exterior. Am inceput sa atrag barbati diferiti — barbati constienti
de sine, interesati de dezvoltare si de a fi mai fericiti cu ei ingisi.
M-am hotarat la un moment dat ca eram gata sa fiu deschisa
perspectivei de a avea o relatie cu un partener de viatd. Cateva



luni mai tarziu am intalnit un barbat care avea sa fie mai apoi
sotul meu. Aceasta relatie a fost complet diferita de orice traisem
oricand pana atunci: era simpla. Aceasta simplitate era posibila
pentru cd renuntasem la convingerile mele negative si le schim-
basem tiparele, ceea ce a modificat modalitatea mea preconceputa
de a opera in lume.

Schimbarea durabild este posibild. Viata mea s-a modificat
cand am schimbat preconceptiile despre propria persoana si cand
m-am deschis in fata posibilitdtilor mele. Si tu poti face asta!



