Capitolul 1

Tiparul care se repeta:
definitie

Mai intai de toate, as vrea sa precizez ca un tipar repetitiv nu
este neaparat o sursa de suferinta. De exemplu, daca simti ne-
voia sa mergi la plimbare in fiecare duminica dimineata pentru
ca iti place foarte mult, continud, fireste, pentru ca iti face bine!
Asa-numitele tipare repetitive , pozitive“ sunt comportamente sau
ganduri care se repetd regulat si au un impact benefic in viata ta.
Daca iti formezi si ai asemenea obiceiuri, iti vei consolida stima
de sine, dar si increderea in propriile forte.

As vrea sa ne referim in capitolul de fatd la comportamentele
repetitive si autosabotante care te fac sd suferi in viata sentimen-
tala: acel scenariu care se repeta la nesfarsit si care te limiteaza,
chiar daca iti schimbi partenerul. Tiparele repetitive considerate
,negative“ au un impact nociv asupra vietii tale... si discutam aici
despre pierdere de energie, de stima de sine, de incredere in tine,
de identitate, de bucurie...

Astfel, in ciuda eforturilor pe care le depui, a constientizarilor
si a dorintei de a avea o relatie sanatoasa si durabild cu un barbat
sau cu o femeie, retraiesti neobosit aceeasi situatie: abandonul,
tradarea, respingerea, nedreptatea sau umilinta.

Daca tii aceasta carte in maini, probabil ca te incadrezi intr-una
dintre situatii.
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De ce ai ghinion in dragoste?

De ce?

In copilarie, ti-ai creat in mod inconstient un mod de supravietu-
ire pentru a te adapta unei situatii in care ai avut sentimentul ca
esti in pericol. Ai construit atunci ceea ce se numeste un tipar de
adaptare pentru a te proteja.

Daca in prezent nu te simti implinit' in viata ta amoroasa, cel
mai probabil reproduci ceea ce ai observat si ai invatat in copilarie.
Doar ca acest tipar nu mai este eficient la varsta adulta. Fara sa
iti dai seama, continui sa porti ochelarii copilului si sa te atasezi
de parteneri care au comportamente si atitudini similare cu cele
ale mamei si/sau ale tatalui tau sau ale oricarei alte figuri de au-
toritate, astfel incat sa repui in scend aceeasi dinamica relationala.

Din experientele mele personale si ascultandu-mi clientii, am
constatat ca exista si opusul. Astfel, daca comportamentul tatalui
sau al mamei fatd de tine a fost In trecut o sursd de dezamagire,
poti recurge la o alta strategie, si anume aceea de a fi sau de a
face exact contrariul!

De exemplu, daca parintii tai au divortat si ai trecut cu greu
peste despartirea lor, ai putea avea tendinta de a face tot posibilul
pentru a intemeia o familie unitd cu partenerul tau (si cu urmato-
rii), astfel incat sa eviti ca propriii copii sa simta suferinta pe care
ai resimtit-o atunci — chiar daca relatia ta nu iti aduce cu adevarat
nici fericire, nici implinire...

In ambele situatii mentionate mai sus, reactionezi in functie
de ranile, de fricile si de tiparul tau de supravietuire, apeland la
control: ,Fac la fel ca mama sau ca tata“ (sau ca un inaintas, din
loialitate familiala) sau ,,Procedez exact pe dos decit a facut mama
sau tata“ (sau un alt naintas, din conflict de loialitate). Cu alte
cuvinte, nu actionezi conform esentei tale: iubirea si bucuria!

Creierul tau este programat sa ramana in zona de confort,
pentru ca i place ceea ce cunoaste, chiar daca este inconfortabil,
toxic sau dureros. Inconstient, el te determind sa retraiesti expe-
riente din trecut (lipsuri, frustrari, abandon, respingere, rusine...)

1 Sfaturile si exercitiile din cartea de fati se adreseazi deopotrivi feme-
ilor si barbatilor. Pentru simplificare, pentru fluenta textului si pentru
o mai mare usurintd in lectur, vom folosi adresarea la masculin. (n.tr.)
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Tiparul care se repeta: definitie

pentru a-ti oferi ocazia sd Incerci sa le depasesti, sa te repari si,
intr-un final, sa obtii iubirea, recunoasterea, libertatea, sprijinul,
siguranta, protectia sau atentia... pe scurt, tot ceea ce ti-a lipsit
cand erai copil.

Pe de o parte, acest lucru iti ofera un sentiment de siguranta.
Tiparul ti-a fost util, deoarece ti-a permis sa ,supravietuiesti: este
singura modalitate de a iubi si de a fi iubit pe care o cunosti sau
pe care ti-ai fi dorit sa o primesti in copilarie. Pe de altd parte, te
inchide intr-un cerc vicios si distructiv!

Viata va avea tendinta sa iti scoata in cale in mod repetat acelasi
tip de partener si aceleasi situatii, pind cand lectia va fi inteleasa -
adica integrata de propria inima si nu guvernata de fricile care
te macina. Chiar daca tiparul tau sentimental te face sd suferi in
prezent, obtii intotdeauna un beneficiu secundar: confirmarea a
ceea ce crezi in interiorul tau (,Nu sunt suficient®, , Nu merit sa fiu
iubit, ,Nu sunt ales®, , De fiecare datd, sunt respins, abandonat,
tradat, , Barbatii sunt infideli“, ,Femeile sunt ostile*..) Si iatd cum
ajungi sa iti validezi propriile credinte limitative!

Faptul ca fugi de propriile rani si schimbi partenerul de fiecare
data cand te blochezi intr-un tipar repetitiv nu te va ajuta cu nimic,
pentru ca vei continua sa adopti o pozitie de victima, crezand ca
problema vine de la celalalt.

Totul se va schimba in ziua In care vei intelege ca tu esti numi-
torul comun al acestui ciclu si ca TIE iti revine responsabilitatea
de a-ti identifica partea de implicare, astfel incat sa iti schimbi
vibratia interioara.

Pe de alta parte, daca esti victima violentei psihologice, verbale
sau fizice, sd pleci dintr-o astfel de relatie este cel mai frumos gest
de iubire pe care ti-l poti oferi. Mai tarziu, cind aceastd relatie
va fi incheiata, vei intelege de ce ai avut nevoie de o asemenea
experienta ca sa evoluezi.
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Capitolul 3

Intalnirea amoroasa

Nu iti alegi niciodata partenerul in mod constient, ci inconstientul
este cel care decide!

Intilnirea cu partenerul tiu nu e deloc rodul intAmplarii. In
realitate, reprezinta mai degraba intdlnirea a doua energii care
se regasesc pentru a se elibera de ranile lor emotionale din trecut.

In functie de amintirile pe care le ai, atat individuale, cat si
transgenerationale, de gandurile tale, de nodurile emotionale, de
convingerile dupa care te ghidezi si de cele ale inconstientului co-
lectiv, Universul iti trimite persoana care va rezona perfect cu tine.

A fiin rezonantd nu inseamna altceva decat a fi in armonie
unul cu celalalt, adicd a vibra impreuna cu partenerul tau. De aici
se naste acea impresie pe care o simti adesea in perioada de fuzi-
une (perioada idilica de la inceputul relatiei), ca sunteti pe aceeasi

«

lungime de unda: ,Incredibil, imi termina frazele!*, ,Ne intelegem
fard sa vorbim!“, ,Este atdt de diferit de fostul meu partener!*, ,Ne
potrivim in tot“..

Cauti ceea ce nu reusesti sa traiesti de unul singur, ceea ce ai
refulat in umbra ta. De aceea, in doi, te simti complet: ,Este juma-
tatea mea, sufletul meu pereche...“ Aceasta ultima expresie arata
perfect in ce masura vine partenerul sa iti umple golul afectiv!

Pentru ca ranile tale sunt nevoi reprimate, cauti in mod incon-
stient persoana care va permite exprimarea acestor nevoi nesa-
tisfacute. Rezonantele baietelului si ale fetitei interioare sunt cele
care v-au facut sa ,va potriviti‘, pentru a va elibera si pentru a gasi
in voi insiva propria completitudine.

Paulo Coelho, unul dintre cei mai cititi scriitori din lume, scria:
,In iubire, nimeni nu poate rini pe nimeni.“
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De ce ai ghinion in dragoste?

Daca suferi in acest moment din iubire, indiferent ca esti sin-
gur sau intr-un cuplu, este doar pentru ca te agati de personajul
tau, de povestea pe care ti-o spui in minte, de o persoana, de un
mesaj asteptat, de o fricd, de un trecut care nu mai exista sau de
un viitor care inca nu exista.

Lumea din jur iti arata pur si simplu ca ranile tale nu sunt
vindecate. Poate ai crezut ca intilnirea cu partenerul te-a facut
sa te simti complet si fericit, insa era doar o iluzie a mintii tale,
pentru ca vindecarea si fericirea nu vin niciodata din exterior, ci
din interior.

Atunci cand devii constient de propriile rani, in loc sa incerci sa
fugi de ele sau sa le controlezi, intelegi ca viata iti ofera in fiecare
clipa ocazia de a reveni la esentd: iubirea (mai ales daca te implici
pe deplin in procesul de vindecare).

Iti dai seama atunci ci celilalt nu este responsabil pentru re-
actiile si suferinta ta, ci ca ele sunt legate de emotii reprimate din
trecut si de nevoi nesatisfacute.
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Capitolul 8

Tu ce personaj esti?
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In spatele aparentelor de pe retelele sociale exista viata
reald, realitatea, uneori complet diferita de ceea ce vrem
sa aratam celor din jur, ceea ce Carl Jung numeste per-
sona sau ,masca sociald“. La nivel inconstient, cu totii
facem acest lucru, pentru a ne simti iubiti. Inclusiv eu,
care postez doar momentele de bucurie sau care Imi
impartasesc reusitele dupa perioadele mai grele, de
exemplu fotografiile cu felul in care mi-am amenajat
apartamentul in mai putin de 15 zile dupa o despartire
care ma pusese la pamant... Fara sa-mi dau seama, imi
creasem acest ,costum” de femeie luptatoare, curajoa-
sa si puternica, ca sa ma simt iubita si sa exist in ochii
parintilor mei, dar si ai barbatilor si femeilor pe care i
intdlneam in viata de zi cu zi.

Asadar, pentru ca acest personaj sa existe, trebuia
mereu sa creez un camp de batadlie.. asa ca retraiam
fara incetare aceleasi experiente dureroase doar ca sa
aud din gura celor apropiati: ,Dar tu esti puternica, o sa
treci peste..” Doar ca in acele momente dificile nu eram
puternica, ci vulnerabila si aveam nevoie sa fiu ascultata,
ajutata si sustinuta.

Imi doream atat de mult sa fiu validata si iubitd de
partener incat eram gata sa il las sa abuzeze de incre-
derea mea, de corpul meu, de sufletul meu, de energia
Mmea, fara sa-i arat ca am vreo slabiciune si fara sa-mi
ascult nevoile si limitele.

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s0ssssssssosnsss
18 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scsssscscscscsscscscsssss

73



De ce ai ghinion in dragoste?

Ca sa imi insufle dorinta de a renunta la acest razboi,
viata mi-a trimis partenerul ,perfect”, cel care ar fi ajuns
sa ma distruga mental, psihologic si fizic daca nu as fi
luat decizia de a da jos aceasta ,masca".
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Eul (sau egoul) este o constructie mentala care ii permite fieca-
ruia dintre noi sa se identifice si sa se defineasca ca persoana. Eul
actioneaza intr-un mod personal (egotic), deoarece se considera
separat de ceilalti si de mediul sau. Nu este constient de nevoile
sufletului si traieste experienta dualitatii, ceea ce ne creeaza di-
ferite conflicte interioare si suferintele noastre.

Pentru Carl Gustav Jung, psihiatru si fondator al psihologiei
analitice, fiecare dintre noi poseda o persona alcatuita din anima
(principiul feminin/yin) si animus (principiul masculin/yang), fa-
cand referire la masca purtata de actorii din Antichitate.

Persona se prezinta ca un costum al Eului, un invelis exterior
care are rolul de a facilita adaptarea la societate. Cu ajutorul ei,
putem juca un rol, astfel incat sd intram in relatie cu ceilalti. Potri-
vit lui Jung, persona este ,ceea ce in realitate nu suntem, dar ceea
ce noi insine si ceilalti credem ca suntem*

Daca in copilarie ai fost ridiculizat, criticat sau pedepsit si ai
trait episoade de violenta, abandon sau respingere de fiecare data
cand iti dadeai voie sa fii tu insuti, probabil ai ajuns la concluzia
ca adevdrata ta personalitate nu era acceptata ca sa poti fi iubit.

A trebuit sa te conformezi dorintei narcisice a parintilor tai si
sa ii protejezi de ceea ce i-ar fi putut intrista sau infuria. In acest
context, ai Inceput sa iti construiesti o carapace, 0 masca, 0 per-
sonalitate falsa (numita si ,falsul sine“) pentru a te adapta si a te
proteja de lumea exterioard.

Si tocmai acest personaj continui sa il pui in scend de fiecare
data cand vrei sa seduci lumea exterioara si sa fii iubit si acceptat
de toate femeile si barbatii care iti vor iesi in cale.

In mod inconstient, ai construit acest personaj si in functie de
carentele propriilor parinti: sacrificiul, supunerea, perversiunea,
competitia, boala, autoritatea, abandonul, respingerea, violenta,
dependenta, abuzurile sexuale, moartea, supraprotectia, lipsa
cuvintelor valorizante, a recunoasterii, a atentiei, a prezentei, a
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Tu ce personaj esti?

libertatii, a legitimitatii... Ideea este sa scoti la suprafata respec-
tivele fisuri si sa le accepti, astfel incat sa iti regasesti capacitatea
de a iubi.

Fard aceasta munca profunda, risti sa repeti cu disperare ace-
lasi tipar in relatiile sentimentale, incercand incontinuu sa obtii
ceea ce ai crezut ca ti-a lipsit in copilarie.

Rolul partenerului, chiar daca iti este familiar, nu este acela
de a-l inlocui pe tatal, respectiv pe mama ta sau de a-ti oferi ceva
ce ti-a lipsit cand erai copil. Aceasta persoand este alaturi de tine
pentru a-ti ardta ceea ce nu stii sa iti oferi singur si ceea ce ii oferi
tu, in mod inconstient si excesiv, cu speranta de a primi inapoi:
cuvinte de apreciere, contact fizic, prezenta, sprijin, siguranta,
bucurie, placere...

Pentru a rupe tiparele tale repetitive in dragoste, este necesar
sa devii constient de fortele si de limitarile personajului pe care
l-ai creat in copilarie, adica sa pastrezi ceea ce ti se potriveste si
sa te eliberezi de ceea ce te tine captiv.

Daca alegi in mod constient sa nu iti mai asculti parintii si sa
fii tu insuti, astfel inct s te poti reconecta la sinele tau profund,
vei putea sa te eliberezi de conditionarile si de ranile mostenite
delaei.

Alegerea identitatii proprii iti apartine. Este o alegere
a sufletului. Te-ai nascut vulnerabil, fericit, spontan si
iubitor. iti poti regasi tot acest entuziasm si la varsta
adulta.
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Capitolul 9

Scapa de convingerile
care te fac sa suferi
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Ca sa scap de tiparele pe care le urmez in viata senti-
mentald, una dintre etape a fost sa scot la lumina toate
convingerile si atasamentele care ma impiedicau sa ma
conectez la aceasta energie a iubirii.

.Nu sunt suficienta”, ,Nu exist fara un barbat”, ,Nu am
dreptul sa gresesc”, ,Barbatul valideaza ce am dreptul sa
spun sau sa fac”, ,Este vina mea daca un barbat e furios
sau trist”, ,Am nevoie de un barbat ca sa simt place-
re", ,Ocup prea mult spatiu®, ,Sunt proasta daca nu stiu
ceva“, ,Nu sunt decat un obiect de dorinta, de placere®,
,Un cuplu, o casa, copii si un contract de munca pe du-
rata nedeterminata sunt cheia pentru a fi fericita si in
siguranta“, ,Trebuie sa fac multe eforturi ca sa fiu iubita
si pretuita”, ,Toti barbatii sunt infideli si incapabili sa se
descurce singuri, ,Divortul si despartirea sunt, de fapt,
esecuri®, ,Celelalte femei sunt mai dorite decat mine®“...

Devenisem propriul meu calau, agatandu-ma incon-
stient de aceste ganduri care declansau frustrare, rigi-
ditate, frica si suferinta. Demersul prin care am scapat
de aceste convingeri mi-a permis sa vad lumea dintr-o
perspectiva noua si nu prin prisma ranilor din trecut.
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De ce ai ghinion in dragoste?

Prin definitie, o convingere inseamna sa crezi intr-un lucru. Ea
ne conditioneaza viata de zi cu zi, actiunile si comportamentele.
Exista doua tipuri de convingeri:

. convingerile ajutatoare, numite si ,ganduri pozitive, care
ne Imping sa iesim din zona de confort, sa ne provocam pe
noi insine si sa ne eliberam creativitatea;

. convingerile limitative, numite si ,ganduri limitative®, care
ne blocheaza evolutia si ne impiedica sa ne realizam intregul
potential.

Fiecare dintre noi avem anumite convingeri si, de cele mai
multe ori, nu suntem constienti de ele. Unele provin din educatia
pe care am primit-o, din societate, din anturaj, din felul in care
interpretam ceea ce ni se intampla si din ranile trecutului.

La nivel inconstient, creezi situatii in acord cu propriul sistem
de convingeri. Convingerile referitoare la tine, la barbati, femei si
cuplu se afl3 la originea suferintelor de naturd sentimentali. In
relatiile pe care le ai, suferi pentru ca ai o perceptie gresita despre
tine, despre barbati, despre femei si despre imaginea legata de
iubire si de cuplu.

Lumea din jurul tau este reflectia directa a starii tale interioare
si a convingerilor pe care le ai. Aminteste-ti ca tot ceea ce atragi
in viata ta corespunde vibratiei pe care o emani. Partenerii pe
care 1i intalnesti de obicei sunt cei care vin sa iti confirme ceea ce
crezi despre tine, despre barbati, despre femei, despre cuplu sau
despre iubire.

De exemplu, daca iti doresti sa construiesti o relatie de cuplu
implinitd si sdnatoasa cu un partener, dar te critici constant con-
siderand ca nu esti la inaltime, nu vei fi aliniat la dorinta ta si risti
sd 1ti sabotezi relatia sau chiar sa ramai intr-o relatie care nu iti
permite sa fii liber si autentic.

Ideea cd partenerul este capabil sd te completeze si sa te salveze
este una dintre cele mai mari iluzii ale relatiei de cuplu. Nu esti
o fiintd incompleta, ci una intreagd. Cand ii oferi partenerului
puterea deplind de a te face fericit, ii oferi si puterea de a te rani
si de a te face trist. Or, numai tu ai aceasta responsabilitate.
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