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Cuprins
A

Abandon
sol itud i ne/respi ngere
Anxietate
ten s i u n e/n e I i n i5telstres/
pierderea sAngel u i-recel
presi u ne/angoasd

B

Bucurie
veselie/vorciune/
vivacitate/entuziasm
Bunitate
am abilitate/ge n e rozitate/
b land e[e/m od estie
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D-F

Depresie
o bosealil/uzu ralam o rleal al
e p u izareld esc u raj are

Durere
pierdere/sch i m bare bru scd

Fericire
beatitud i ne/opti m isnr/
pozi tivi tale/e u fori elin cAntare/

u i mi relstril rci relm u ltumi re

Frici
ti m id itatelin grijorare/spai ma

Frustrare
i n satisfactie/rep ri mare

G-i

Gelozie
invid ie/l&com ie

lubire
afectiune/prietenie/
I egJtu rild orl nta/afi n itate
implinire
aparte n e ntA/partic i pare/
co ntri b u!i e
incredere
opti m ism/pozitivitate/
orientare cAtre solutii

u

L-$

Let it go
ir trore p€sle/
,r lasa:a treaca
Linigte
rSurareleliberare
Luciditate
trr"i n sr mt/obieciivitate
Minie
I r r rie,/agresivitate/co n fl irt/
Lrr,l/ranc h ir.rna/d isp ret/
, rllasare/rese nti m e nt/
i I czgu stlrein!e I egete/
( )l)ozitie

Nedreptate
Obsesie
lobie/nebunie

P

Pesimism
n egativi tate/n egare/evi tare,/

viziune gi proiectie negative
Piedici
f reeze/submersiu ne/
d evastarelpan i calteroaIe/
castrare
Plicere
sati sfactie/m u liu m i re/
eliberare

R-5

Regret
rem uScare/cu I pabi I ltate
Respect
Rugine
pecat/pu ritan isml
sexual itate,/su besti marel
u miliniildepreciere
Speran!i
rezol ulie/vis/dori ntA
Suferinfi
d u rere/d isconfort
Supunere
defensivi/dependenta/
indif erenta/tridare
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Se traduce printr-o senz4ie de lipsi proveniti dintr-un sen-

timent de singuritate 5i poate fi inso[it gi de alte sentimente

la fel de puternice (furi4 nedreptatea confuzia, respingere4

durere4 suferin!a).

5e regiseqte in istoria fieciruia dintre noi. Este ceea ce se nu-

mette o ,,emo!ie-ridicini" peste care o persoani conectati
la resursele sale, inconjurati sau capabili de rezilien!i, poa-

te trece cu u;urin!i, in timp ce pentru al! ii poate fi devastator

;i agonizant.

Senza!ia de abandon capete propottii infricogitoare cAnd se

referi la situ{ii din trecut,,nedigerate", care se tot repeH de-

oarece au fost imposibil de asumatin trecut.

Aceasti im bIAnzi re a,,emoi i i Ior-ridicini" (pen-

tru ce sunt legate de trecut) nu se realizeazi
printr-u n simplu exerci!iu.

Principiul acestei incerciri este de a regisi
acele situafii care au permis inridf,cinarea
emoliilor. Astfel, prin ingriiirea copilului pier'
dut gi neputincios din trecut, adultul aiunge
ca in prezent si-9i poati controla viala. De

asemenea, este posibil sd li se acorde celor in
cauzi responsabilitatea unor fapte pentru ca,

intr-u n fi nal, si vi eliberal i calea de aceste me-

morii inridicinate.

Drumul citre eliberare este explicat printr-un proces din teo-
ria freudiani (acum mai bine de un secol): scenele care sunt
ascunse in inconptient pot ie;i la suprafa[4 in general trecAnd
printr-un limbaj emo!ional,;i pot fi congtientizate ca fiind ,,dez-
ridici nate", redefi n ite p ri n capaciti! i le ad u ltu I u i (capacitatea
analitic4 talentele, capacitatea de confruntare, de in!elegere,
de exprimarg de iertare). O privire de ansamblu se ob{ine in
mod natural, in timp, prin reluarea episoadelor dureroase
care ies la suprafa!5, atunci cAnd persoana este pregititd.
Daci persoana a suferit mult;i a invins mai pu!in, semnele
sunt, in general, evidente: dependen{e, comportamente difi-
cile, confuzie, gestionarea greSiti a prioritS!ilor sau a nevoi-
lor vitale.

Citind aceasti carte ti analizAndu-vi via!4 daci resim!i{i ci
a!i trlit abandonul in mod constant sau cd e inci dureros;i
ci vi dori!i si schimba!i acest lucru, pute!i opta pentru o te-
rapie scurti, o psihoterapie sau chiar o analizi a situaf iei.

De asemene4 vA poate ajuta5i hipnoza. EMDR (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing', metodl care permite ,,re-
programarea'prin comunicarea directl cu intregul creier) sau
terapia prin arti, care face gi ea miracole in acest tip de difi
culti!i. Pute!i si alege!i terapia conste14iilor familiale,;i, de
asemenea, si revizita!i istoricul familiei voastre.

'Desensibilizareagi reprocesarea prin migciri oculare - terapie ce cons-
ti in asocierea migcirilor oculare cu anumite sunete pentru a induce o
stare de armonie intre emisferele cerebralg a fost utilizati la inceput in
tratarea veteranilor de rizboi, insi a inceput si fie adoptate 5i in trata-
rea altor traume. (N.tr.)

' Este o forme de terapie fenomenologici gi psihogenealogici, utilizati
pentru depSSirea unor situaf ii dificile in cazul grupurilor (famili4 colec-
tivul de munci etc.). (N.tr.)
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DupI cAteva zile, anumite lucruri vor fi mai clare.

Daci durerea persisti, apelati la cineva care si vI ajute sI
comunica!i chiar 5i inexprimabilul, in ritm propriu. Fiecare

intAlnire va fi dureroasi, dar ve!i ie;i ugura{i 5i maturi.
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Anxietatea Fi stresul sunt deformiri ale
instinctului de supravieluire; ca Fi cum nu
consumem suficient energia de supravie!uire,
iar aceasta se acumuleaze pentru a ne face riu.

Avem nevoie de stresul bun pentru a ne gisi echilibrul. Stresul
bu n este cel care ne provoaci avAnd motive pozitive.
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Strimogii nogtri probabil ci nu au cunos-
cut stresul. Ei adormeau extenua!i, rSpugi

de oboseali 9i de foamg pentru ci fie-
care cilStorie le provoca suficient stres
intens care epuiza toati adrenalina dis-
ponibili in organismul lor.

Adeviratul stres este acela al supraviefuirii, care nu este
foarte prezent in !irile dezvoltate. lpoteza mea este ci adre-
nalina noastri se acumuleazi5i explodeazi daci nu este ca-
nalizati gi ,,folositi" in mod regula! de preferat in situal ii de
stres ,,bun": stres cu misuri sau pentru care am optat in mod
voluntar (adrenalina sportivi sau mentali; care stimuleazi
nevoile noastre fiziologice de a consuma din adrenalini).



intr-un cuv6.nt: indrizni[i. Prima
idee care vi vine in minte este
cea buni. Urma!i-ol

Vi veti folosi poten!ialul de adrenalind in
scopu ri pozitive gi vd veli echil ibra energia.

T

t 5u ntem concepu! i pentru inf ru ntarea d ifi cu lti! i lor, neca-

zurilar, suferinlelor, iar, daci nu avem suficiente, atunci le

inventim.

Aceasta este probabil ceea ce face ca sportivii
profesionigti sd fie atAt de puqin predispugi la angoasi.
Ei i5i folosesc psihicul pentru a face fali stresului bun,
in mod regulat: igi testeazi limitele, igi folosesc'corpul ca
pe un instrument de depd5ire, se echilibreazd hormonal
gimental.

Pute!i realiza exerci!iul din capitolul Calm* pentru a vi
face bi ne gi pute! i, de asemene4 si vI intreba! i ce an u me

v-ar motiva si ac!iona!i, ceva ce nu face!i din obiSnuinqi,
ceva ce vI pune la incercare.

CF-N4I I]OR.E5C 5A KT,{LIZIZ
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Sd ob\in permisul auto... Sd ajung sd vorbesc

cu acea persoand... Sd sar cu para;uta... Sdfac
joggrng... Sd reiau sau sd tncerc acel sport...

Sd incep un hobby sau o activitate... Sd-mi

imbrd[i;ez partenerul gi sd-mi ardt dorinla a;a
cum nu am mai fdcut-o vreodatd... Sd md las

condus de latura mea sdlbaticd...



Bucurie
vese I i elvo i c i u n e/vivaci tate/e n tuzi as m

Bucuria reprezinti pentru voi doar o ciutare,
sau vre!i si o ave!i mereu la dispozi!ie?

r.''W
EsrE suFICtrNr sA vA RrnlttNrtlt
uN MoMtNT DE BUCURtT tNrrNsA
;r sA-r- EXPLoRA1T.

. Pute{i alege momentul de dinaintea deschiderii

cadourilor de Crdciun sau o amintire speciald

din copildria voastrd. Sau poate cererea in
c d s dt or i e, v a c anl ele ex c eplio n ale, o int hlnire...

toate momentele care simbolizeazd pentru voi

ceea ce cduta{i: bucuria.

. Ali gdsit? Nu cdutali validarea tn fa\a celorla;i ;i
aveli incredere in instinctul vostru. Adesea, prima

idee care vd vine in minte este cea mai bund.

BUCURAII-VA ACUM DE ACEST
MOMENT.

. Amintili-vd. conjunctura in detaliu: locul,

ambian[a, lumina, mirosurile, persoanele

prezente...

Apoi rememora{i ceea ce ali sim{it: cum a{i;tiut
cd aceea era fericirea? Care au fost indicatorii?
Cum se traduce acum aceafericire in corp, in
inimd, tn minte, tn cele cinci sim[uri? Ce este

prezent ;i stimulat in voi?

\



. Dacd ar fi sd reproduceli qcel moment tn tim-
pul vostru liber, ce-ali alege sd pdstrati? Locul,
ambianla, p ersoana sau perso anele, senzaliile,
pa;ir, atmosfera?

Veti incepe sj' recunoatteti reperul a ceea ce inseamnS feri
cirea pentru voi.

Pentru ci, asemenea unei relete magice, percep!ia voastr
asupra a ceea ce vi aduce fericire este unici. Este suficien
sA o cunoa5te!i 5i sI o con5tientiza!i, pentru a o putea rep
duce ori a o gisi mai des inluntrul 5i in jurul vostru.

B u n atate
am ab i I i tate/ge n e rozi tate/
blAndete/modestie

Vre!i si sim!i!i bunitate? lncerca!i si o demonstraf i sau sI
o gisitiin jurul vostru?

Atunci incepeli prin a oferi.

Bunitatea este un circuit de energie pozi.
tivi care pleaci din voi, ajunge la al!ii gi se
intoarce la voi, asemenea unui bumerang.

in cultura africanS, daci inve!i si oferi firi regre! firi si te
intereseze ce primegti in schimb, universulitri va dirui mereu
fructul a ceea ce ai oferit"
Asemenea mingilor pe care le trimite!i, care se lovesc de a[ii
5i se intorc la voi, intr-u n moment sau altul, prin ricoSeu.
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