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Cuprins

bandon
litudine/respingere
nxietate
nsiune/neliniste/stres/
erderea sangelui-rece/
‘esiune/angoasd

icurie
selie/voiciune/
vacitate/entuziasm
unatate
nabilitate/generozitate/
andete/modestie

alm
ninatate/liniste/relaxare/
nge-rece/autocontrol
ynfuzie
ficultate/neclaritate/
gare/imprecizie

ntrol

ilitate

iraj
drdzneald/incr

"e/noroc

D-F

Depresie
oboseald/uzurd/amorteald/
epuizare/descurajare
Durere

pierdere/schimbare bruscd
Fericire
beatitudine/optimism/
pozitivitate/euforie/incantare/
uimire/stralucire/multumire
Frica
timiditate/ingrijorare/spaima
Frustrare
insatisfactie/reprimare

G-l

Gelozie

invidie/ldcomie

lubire
afectiune/ﬁrietenie/
legaturd/dorintd/afinitate
implinire
apartenentd/participare/
contributie

incredere
optimism/pozitivitate/
orientare catre solutii

L-O

Letitgo

d trece peste/

d ldsa sd treacd
Liniste
usurare/eliberare
Luciditate

bun simt/obiectivitate
Manie
furie/agresivitate/conflict/
urd/ranchiund/dispret/
agasare/resentiment/
dezgust/neintelegere/
opozitie

Nedreptate

Obsesie
fobie/nebunie

P

Pesimism
negativitate/negare/evitare/
viziune si proiectie negative
Piedici

freeze/submersiune/
devastare/panicd/teroare/
castrare

Plicere
satisfactie/multumire/
eliberare

R-S

Regret
remuscare/culpabilitate
Respect

Rusine
pacat/puritanism/
sexualitate/subestimare/
umilinta/depreciere
Speranta
rezolutie/vis/dorinta
Suferintd
durere/disconfort
Supunere
defensivd/dependentd/
indiferentd/tradare




Sentimentul de abandon este unul dintre
cele mai puternice.

Se traduce printr-o senzatie de lipsd provenitd dintr-un sen-
timent de singurdtate si poate fi insotit si de alte sentimente
la fel de puternice (furia, nedreptatea, confuzia, respingerea,
durerea, suferinta).

Se regdseste in istoria fiecdruia dintre noi. Este ceea ce se nu-
meste o ,emotie-raddcind” peste care o persoand conectatd
la resursele sale, inconjuratd sau capabild de rezilientd, poa-
tetrece cu usurintd, In timp ce pentru altii poate fi devastator
si agonizant.

Senzatia de abandon capatd proportii infricosdtoare cand se
referd la situatii din trecut ,nedigerate”, care se tot repetd de-
oarece au fost imposibil de asumat in trecut.

Aceastd imblanzire a ,emotiilor-radacind” (pen-
tru ca sunt legate de trecut) nu se realizeaza
printr-un simplu exercitiu.

Principiul acestei incercéri este de a regasi
acele situatii care au permis inrdddcinarea
emotiilor. Astfel, prin ingrijirea copilului pier-
dut si neputincios din trecut, adultul ajunge
ca in prezent si-si poatd controla viata. De
asemenea, este posibil sd li se acorde celor in
cauzd responsabilitatea unor fapte pentru ca,
intr-un final, sd va eliberati calea de aceste me-
morii inrdddcinate.

Drumul cdtre eliberare este explicat printr-un proces din teo-
ria freudiand (acum mai bine de un secol): scenele care sunt
ascunse in inconstient pot iesi la suprafatd, in general trecand
printr-un limbaj emotional, si pot fi constientizate ca fiind ,dez-
rdddcinate”, redefinite prin capacitatile adultului (capacitatea
analitic, talentele, capacitatea de confruntare, de intelegere,
de exprimare, de iertare). O privire de ansamblu se obtine in
mod natural, in timp, prin reluarea episoadelor dureroase
care ies la suprafatd, atunci cand persoana este pregititd.
Dacd persoana a suferit mult si a fnvins mai putin, semnele
sunt, in general, evidente: dependente, comportamente difi-
cile, confuzie, gestionarea gresitd a priorititilor sau a nevoi-
lor vitale.

Citind aceastd carte si analizandu-va viata, dacd resimtiti c3
ati trdit abandonul in mod constant sau cd e incd dureros si
cd vd doriti sd schimbati acest lucru, puteti opta pentru o te-
rapie scurtd, o psihoterapie sau chiar o analiz3 a situatiei.

Deasemenea, vd poate ajutasi hipnoza. EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing?, metodd care permite ,re-
programarea” prin comunicarea directd cu intregul creier) sau
terapia prin artd, care face si ea miracole in acest tip de difi-
cultdti. Puteti sd alegeti terapia constelatiilor familiale*si, de
asemenea, sd revizitatiistoricul familiei voastre.

* Desensibilizarea si reprocesarea prin miscari oculare - terapie ce cons-
td in asocierea miscdrilor oculare cu anumite sunete pentru a induce o
stare de armonie intre emisferele cerebrale, a fost utilizats lafnceputin
tratarea veteranilor de rdzboi, insd a inceput sa fie adoptati si in trata-
rea altor traume. (N.tr)

* Este o formd de terapie fenomenologicd si psihogenealogics, utilizatd
pentru depdsirea unor situatii dificile in cazul grupurilor (familia, colec-
tivul de munca etc)). (N.tr)



De acum inainte, pentru a vd diagnostica nevo-
ia si pentru a avansa, puteti desena pe o foaie de
hartie familia voastrd si legdturile dintre mem-
bri in aceastd etapd a vietii voastre.

Unde sunteti voi? De cine suntefi legati? Care sunt
celelalte legdturi? Cum sunt aceste legdturi: puter-
nice, pozitive, negative? Trecefi pe hdrtie harta fa-
miliei voastre.

Ce simtiti in timp ce desenafi si, ulterior, cand
priviti desenul?

Dupa cateva zile, anumite lucruri vor fi mai clare.
Dacd durerea persistd, apelati la cineva care sd vd ajute sd

comunicati chiarsi inexprimabilul, in ritm propriu. Fiecare
intalnire va fi dureroasd, dar vetiiesi usuratisi maturi.

Anxietate

tensiune/neliniste/stres/pierderea
sangelui-rece/presiune/angoasd

Anxietatea si stresul sunt deformari ale
instinctului de supravietuire; ca si cum nu
consumdm suficient energia de supravietuire,
iar aceasta se acumuleazd pentru a ne face rau.

Avem nevoie de stresul bun pentru a ne gdsi echilibrul. Stresul
bun este cel care ne provoacd avand motive pozitive.

Strdmosii nostri probabil ca nu au cunos-
cutstresul. Ei adormeau extenuati, rapusi
de oboseald si de foame, pentru ca fie-
care cdldtorie le provoca suficient stres
intens care epuiza toatd adrenalina dis-
ponibild in organismul lor.

Adevdratul stres este acela al supravietuirii, care nu este
foarte prezentintdrile dezvoltate. Ipoteza mea este c3 adre-
nalina noastrd se acumuleazd si explodeazd dacd nu este ca-
nalizatd si ,folositd” in mod regulat, de preferat in situatii de
stres ,bun”: stres cu mdsurd sau pentru care am optat in mod
voluntar (adrenalina sportivd sau mentald; care stimuleazi
nevoile noastre fiziologice de a consuma din adrenalind).



Suntem conceputi pentru infruntarea dificultdtilor, neca-
zurilor, suferintelor, iar, dacd nu avem suficiente, atunci le
inventam.

Aceasta este probabil ceea ce face ca sportivii
profesionisti sd fie atat de putin predispusi la angoasa.
Ei isi folosesc psihicul pentru a face fatd stresului bun,
fn mod regulat: isi testeazd limitele, isi folosesc corpul ca
pe un instrument de depdsire, se echilibreazd hormonal
si mental.

Puteti realiza exercitiul din capitolul Calm* pentru a va
face binesi puteti, de asemenea, sa vd intrebati ceanume
v-ar motiva sd actionati, ceva ce nu faceti din obisnuintd,
ceva cevd pune laincercare.

CE-1 DU XESC SA REALIZEZ
DE MU IMP ST CE NU
NDR/\ Nf SC SA FAC?

Sd obtin permisul auto... Sd ajung sd vorbesc
cu acea persoand... S sar cu parasuta... Sd fac
jogging... Sd reiau sau sd incerc acel sport...

Sd incep un hobby sau o activitate... Sd-mi
imbritisez partenerul si sd-mi ardt dorinfa asa
cum nu am mai fdcut-o vreodatd... Sd md las
condus de latura mea sdlbaticd...

Intr-un cuvant: indrdzniti. Prima
idee care vd vine in minte este
cea bund. Urmati-o!

Vd veti folosi potentialul de adrenalind in
scopuri pozitive si vd veti echilibra energia.



BUCURATI-VA ACUM DE ACEST
MOMENT.

Bucurie

veselie/voiciune/vivacitate/entuziasm |

o Amintiti-vd conjunctura in detaliu: locul,
ambianta, lumina, mirosurile, persoanele
prezente...

Apoi rememorati ceea ce afi simfit: cum afi stiut
cd aceea era fericirea? Care au fost indicatorii?
Cum se traduce acum acea fericire in corp, in
inimd, in minte, in cele cinci simturi? Ce este
prezent si stimulat in voi?

Bucuria reprezintd pentru voi doar o cdutare, :
sau vretisd o aveti mereu la dispozitie?

ESTE SUFICIENT SA VA REAMINTITI
UN MOMENT DE BUCURIE INTENSA
SI SA-L EXPLORATL.

« Puteti alege momentul de dinaintea deschiderii
cadourilor de Criciun sau o amintire speciald
din copildria voastrd. Sau poate cererea in
cdsdtorie, vacantele exceptionale, o intdlnire...
toate momentele care simbolizeazd pentru voi
ceea ce cautati: bucuria.

« Ati gdsit? Nu cautati validarea in fata celorlati si
aveti incredere in instinctul vostru. Adesea, prima
idee care vd vine in minte este cea mai bund.




« Dacd'arfi'si reproduceti acel moment in tim-
pul vostru liber, ce-ati alege si péstrati? Locul,
ambianta, persoana sau persoanele, senzatiile,
Ppasii, atmosfera?

Veti incepe sd recunoasteti reperul a ceea ce inseamni feri-
cirea pentru voi.

Pentru cd, asemenea unei retete magice, perceptia voastri

asupra a ceea ce vd aduce fericire este unicd. Este suficient
sd 0 cunoastetisi sd o constientizati, pentru a o putea repro-:

duce ori a o gdsi mai des induntrul sifn jurul vostru.

Bundtate

amabilitate/generozitate/
blandete/modestie

Vreti sd simtiti bundtate? Incercati s& o demonstrati sau si
o0 gasitifn jurul vostru?

AtunciTncepeti prin a oferi.

Bunitatea este un circuit de energie pozi-
tivad care pleacd din voi, ajunge la altii si se
fntoarce la voi, asemenea unui bumerang.

in cultura africand, dacd inveti si oferi fars regret, fard sd te
intereseze ce primesti in schimb, universul iti va dirui mereu
fructul a ceea ce ai oferit.

Asemenea mingilor pe care le trimiteti, care se lovesc de altii
si se Intorc la voi, intr-un moment sau altul, prin ricoseu.

INCEPETI CHIAR AZL CE ATI DARUIT? CUI?



