
C a p i t o l u l  1

Tiparul care se repetă: 
definiție

Mai întâi de toate, aș vrea să precizez că un tipar repetitiv nu 
este neapărat o sursă de suferință. De exemplu, dacă simți ne‑
voia să mergi la plimbare în fiecare duminică dimineața pentru 
că îți place foarte mult, continuă, firește, pentru că îți face bine! 
Așa‑numitele tipare repetitive „pozitive“ sunt comportamente sau 
gânduri care se repetă regulat și au un impact benefic în viața ta. 
Dacă îți formezi și ai asemenea obiceiuri, îți vei consolida stima 
de sine, dar și încrederea în propriile forțe.

Aș vrea să ne referim în capitolul de față la comportamentele 
repetitive și autosabotante care te fac să suferi în viața sentimen‑
tală: acel scenariu care se repetă la nesfârșit și care te limitează, 
chiar dacă îți schimbi partenerul. Tiparele repetitive considerate 
„negative“ au un impact nociv asupra vieții tale… și discutăm aici 
despre pierdere de energie, de stimă de sine, de încredere în tine, 
de identitate, de bucurie…

Astfel, în ciuda eforturilor pe care le depui, a conștientizărilor 
și a dorinței de a avea o relație sănătoasă și durabilă cu un bărbat 
sau cu o femeie, retrăiești neobosit aceeași situație: abandonul, 
trădarea, respingerea, nedreptatea sau umilința.

Dacă ții această carte în mâini, probabil că te încadrezi într‑una 
dintre situații.
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De ce?
În copilărie, ți‑ai creat în mod inconștient un mod de supraviețu‑
ire pentru a te adapta unei situații în care ai avut sentimentul că 
ești în pericol. Ai construit atunci ceea ce se numește un tipar de 
adaptare pentru a te proteja.

Dacă în prezent nu te simți împlinit1 în viața ta amoroasă, cel 
mai probabil reproduci ceea ce ai observat și ai învățat în copilărie. 
Doar că acest tipar nu mai este eficient la vârsta adultă. Fără să 
îți dai seama, continui să porți ochelarii copilului și să te atașezi 
de parteneri care au comportamente și atitudini similare cu cele 
ale mamei și/sau ale tatălui tău sau ale oricărei alte figuri de au‑
toritate, astfel încât să repui în scenă aceeași dinamică relațională.

Din experiențele mele personale și ascultându‑mi clienții, am 
constatat că există și opusul. Astfel, dacă comportamentul tatălui 
sau al mamei față de tine a fost în trecut o sursă de dezamăgire, 
poți recurge la o altă strategie, și anume aceea de a fi sau de a 
face exact contrariul!

De exemplu, dacă părinții tăi au divorțat și ai trecut cu greu 
peste despărțirea lor, ai putea avea tendința de a face tot posibilul 
pentru a întemeia o familie unită cu partenerul tău (și cu următo‑
rii), astfel încât să eviți ca propriii copii să simtă suferința pe care 
ai resimțit‑o atunci – chiar dacă relația ta nu îți aduce cu adevărat 
nici fericire, nici împlinire…

În ambele situații menționate mai sus, reacționezi în funcție 
de rănile, de fricile și de tiparul tău de supraviețuire, apelând la 
control: „Fac la fel ca mama sau ca tata“ (sau ca un înaintaș, din 
loialitate familială) sau „Procedez exact pe dos decât a făcut mama 
sau tata“ (sau un alt înaintaș, din conflict de loialitate). Cu alte 
cuvinte, nu acționezi conform esenței tale: iubirea și bucuria!

Creierul tău este programat să rămână în zona de confort, 
pentru că îi place ceea ce cunoaște, chiar dacă este inconfortabil, 
toxic sau dureros. Inconștient, el te determină să retrăiești expe‑
riențe din trecut (lipsuri, frustrări, abandon, respingere, rușine…) 

1 �Sfaturile și exercițiile din cartea de față se adresează deopotrivă feme-
ilor și bărbaților. Pentru simplificare, pentru fluența textului și pentru 
o mai mare ușurință în lectură, vom folosi adresarea la masculin. (n.tr.)
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pentru a‑ți oferi ocazia să încerci să le depășești, să te repari și, 
într‑un final, să obții iubirea, recunoașterea, libertatea, sprijinul, 
siguranța, protecția sau atenția… pe scurt, tot ceea ce ți‑a lipsit 
când erai copil.

Pe de o parte, acest lucru îți oferă un sentiment de siguranță. 
Tiparul ți‑a fost util, deoarece ți‑a permis să „supraviețuiești“: este 
singura modalitate de a iubi și de a fi iubit pe care o cunoști sau 
pe care ți‑ai fi dorit să o primești în copilărie. Pe de altă parte, te 
închide într‑un cerc vicios și distructiv!

Viața va avea tendința să îți scoată în cale în mod repetat același 
tip de partener și aceleași situații, până când lecția va fi înțeleasă – 
adică integrată de propria inimă și nu guvernată de fricile care 
te macină. Chiar dacă tiparul tău sentimental te face să suferi în 
prezent, obții întotdeauna un beneficiu secundar: confirmarea a 
ceea ce crezi în interiorul tău („Nu sunt suficient“, „Nu merit să fiu 
iubit“, „Nu sunt ales“, „De fiecare dată, sunt respins, abandonat, 
trădat“, „Bărbații sunt infideli“, „Femeile sunt ostile“…) Și iată cum 
ajungi să îți validezi propriile credințe limitative!

Faptul că fugi de propriile răni și schimbi partenerul de fiecare 
dată când te blochezi într‑un tipar repetitiv nu te va ajuta cu nimic, 
pentru că vei continua să adopți o poziție de victimă, crezând că 
problema vine de la celălalt.

Totul se va schimba în ziua în care vei înțelege că tu ești numi‑
torul comun al acestui ciclu și că ȚIE îți revine responsabilitatea 
de a‑ți identifica partea de implicare, astfel încât să îți schimbi 
vibrația interioară.

Pe de altă parte, dacă ești victima violenței psihologice, verbale 
sau fizice, să pleci dintr‑o astfel de relație este cel mai frumos gest 
de iubire pe care ți‑l poți oferi. Mai târziu, când această relație 
va fi încheiată, vei înțelege de ce ai avut nevoie de o asemenea 
experiență ca să evoluezi.
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C a p i t o l u l  3

Întâlnirea amoroasă
Nu îți alegi niciodată partenerul în mod conștient, ci inconștientul 
este cel care decide!

Întâlnirea cu partenerul tău nu e deloc rodul întâmplării. În 
realitate, reprezintă mai degrabă întâlnirea a două energii care 
se regăsesc pentru a se elibera de rănile lor emoționale din trecut.

În funcție de amintirile pe care le ai, atât individuale, cât și 
transgeneraționale, de gândurile tale, de nodurile emoționale, de 
convingerile după care te ghidezi și de cele ale inconștientului co‑
lectiv, Universul îți trimite persoana care va rezona perfect cu tine.

A fi în rezonanță nu înseamnă altceva decât a fi în armonie 
unul cu celălalt, adică a vibra împreună cu partenerul tău. De aici 
se naște acea impresie pe care o simți adesea în perioada de fuzi‑
une (perioada idilică de la începutul relației), că sunteți pe aceeași 
lungime de undă: „Incredibil, îmi termină frazele!“, „Ne înțelegem 
fără să vorbim!“, „Este atât de diferit de fostul meu partener!“, „Ne 
potrivim în tot“…

Cauți ceea ce nu reușești să trăiești de unul singur, ceea ce ai 
refulat în umbra ta. De aceea, în doi, te simți complet: „Este jumă‑
tatea mea, sufletul meu pereche…“ Această ultimă expresie arată 
perfect în ce măsură vine partenerul să îți umple golul afectiv!

Pentru că rănile tale sunt nevoi reprimate, cauți în mod incon‑
știent persoana care va permite exprimarea acestor nevoi nesa‑
tisfăcute. Rezonanțele băiețelului și ale fetiței interioare sunt cele 
care v‑au făcut să „vă potriviți“, pentru a vă elibera și pentru a găsi 
în voi înșivă propria completitudine.

Paulo Coelho, unul dintre cei mai citiți scriitori din lume, scria: 
„În iubire, nimeni nu poate răni pe nimeni.“
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Dacă suferi în acest moment din iubire, indiferent că ești sin‑
gur sau într‑un cuplu, este doar pentru că te agăți de personajul 
tău, de povestea pe care ți‑o spui în minte, de o persoană, de un 
mesaj așteptat, de o frică, de un trecut care nu mai există sau de 
un viitor care încă nu există.

Lumea din jur îți arată pur și simplu că rănile tale nu sunt 
vindecate. Poate ai crezut că întâlnirea cu partenerul te‑a făcut 
să te simți complet și fericit, însă era doar o iluzie a minții tale, 
pentru că vindecarea și fericirea nu vin niciodată din exterior, ci 
din interior.

Atunci când devii conștient de propriile răni, în loc să încerci să 
fugi de ele sau să le controlezi, înțelegi că viața îți oferă în fiecare 
clipă ocazia de a reveni la esență: iubirea (mai ales dacă te implici 
pe deplin în procesul de vindecare).

Îți dai seama atunci că celălalt nu este responsabil pentru re‑
acțiile și suferința ta, ci că ele sunt legate de emoții reprimate din 
trecut și de nevoi nesatisfăcute.
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C a p i t o l u l  8

Tu ce personaj ești?

În spatele aparențelor de pe rețelele sociale există viața 
reală, realitatea, uneori complet diferită de ceea ce vrem 
să arătăm celor din jur, ceea ce Carl Jung numește per-
sona sau „masca socială“. La nivel inconștient, cu toții 
facem acest lucru, pentru a ne simți iubiți. Inclusiv eu, 
care postez doar momentele de bucurie sau care îmi 
împărtășesc reușitele după perioadele mai grele, de 
exemplu fotografiile cu felul în care mi‑am amenajat 
apartamentul în mai puțin de 15 zile după o despărțire 
care mă pusese la pământ… Fără să‑mi dau seama, îmi 
creasem acest „costum“ de femeie luptătoare, curajoa‑
să și puternică, ca să mă simt iubită și să exist în ochii 
părinților mei, dar și ai bărbaților și femeilor pe care îi 
întâlneam în viața de zi cu zi.

Așadar, pentru ca acest personaj să existe, trebuia 
mereu să creez un câmp de bătălie… așa că retrăiam 
fără încetare aceleași experiențe dureroase doar ca să 
aud din gura celor apropiați: „Dar tu ești puternică, o să 
treci peste…“ Doar că în acele momente dificile nu eram 
puternică, ci vulnerabilă și aveam nevoie să fiu ascultată, 
ajutată și susținută.

Îmi doream atât de mult să fiu validată și iubită de 
partener încât eram gata să îl las să abuzeze de încre‑
derea mea, de corpul meu, de sufletul meu, de energia 
mea, fără să‑i arăt că am vreo slăbiciune și fără să‑mi 
ascult nevoile și limitele.
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Ca să îmi insufle dorința de a renunța la acest război, 
viața mi‑a trimis partenerul „perfect“, cel care ar fi ajuns 
să mă distrugă mental, psihologic și fizic dacă nu aș fi 
luat decizia de a da jos această „mască“.

Eul (sau egoul) este o construcție mentală care îi permite fiecă‑
ruia dintre noi să se identifice și să se definească ca persoană. Eul 
acționează într‑un mod personal (egotic), deoarece se consideră 
separat de ceilalți și de mediul său. Nu este conștient de nevoile 
sufletului și trăiește experiența dualității, ceea ce ne creează di‑
ferite conflicte interioare și suferințele noastre.

Pentru Carl Gustav Jung, psihiatru și fondator al psihologiei 
analitice, fiecare dintre noi posedă o persona alcătuită din anima 
(principiul feminin/yin) și animus (principiul masculin/yang), fă‑
când referire la masca purtată de actorii din Antichitate.

Persona se prezintă ca un costum al Eului, un înveliș exterior 
care are rolul de a facilita adaptarea la societate. Cu ajutorul ei, 
putem juca un rol, astfel încât să intrăm în relație cu ceilalți. Potri‑
vit lui Jung, persona este „ceea ce în realitate nu suntem, dar ceea 
ce noi înșine și ceilalți credem că suntem“.

Dacă în copilărie ai fost ridiculizat, criticat sau pedepsit și ai 
trăit episoade de violență, abandon sau respingere de fiecare dată 
când îți dădeai voie să fii tu însuți, probabil ai ajuns la concluzia 
că adevărata ta personalitate nu era acceptată ca să poți fi iubit.

A trebuit să te conformezi dorinței narcisice a părinților tăi și 
să îi protejezi de ceea ce i‑ar fi putut întrista sau înfuria. În acest 
context, ai început să îți construiești o carapace, o mască, o per‑
sonalitate falsă (numită și „falsul sine“) pentru a te adapta și a te 
proteja de lumea exterioară.

Și tocmai acest personaj continui să îl pui în scenă de fiecare 
dată când vrei să seduci lumea exterioară și să fii iubit și acceptat 
de toate femeile și bărbații care îți vor ieși în cale.

În mod inconștient, ai construit acest personaj și în funcție de 
carențele propriilor părinți: sacrificiul, supunerea, perversiunea, 
competiția, boala, autoritatea, abandonul, respingerea, violența, 
dependența, abuzurile sexuale, moartea, supraprotecția, lipsa 
cuvintelor valorizante, a recunoașterii, a atenției, a prezenței, a 
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libertății, a legitimității… Ideea este să scoți la suprafață respec‑
tivele fisuri și să le accepți, astfel încât să îți regăsești capacitatea 
de a iubi.

Fără această muncă profundă, riști să repeți cu disperare ace‑
lași tipar în relațiile sentimentale, încercând încontinuu să obții 
ceea ce ai crezut că ți‑a lipsit în copilărie.

Rolul partenerului, chiar dacă îți este familiar, nu este acela 
de a‑l înlocui pe tatăl, respectiv pe mama ta sau de a‑ți oferi ceva 
ce ți‑a lipsit când erai copil. Această persoană este alături de tine 
pentru a‑ți arăta ceea ce nu știi să îți oferi singur și ceea ce îi oferi 
tu, în mod inconștient și excesiv, cu speranța de a primi înapoi: 
cuvinte de apreciere, contact fizic, prezență, sprijin, siguranță, 
bucurie, plăcere…

Pentru a rupe tiparele tale repetitive în dragoste, este necesar 
să devii conștient de forțele și de limitările personajului pe care 
l‑ai creat în copilărie, adică să păstrezi ceea ce ți se potrivește și 
să te eliberezi de ceea ce te ține captiv.

Dacă alegi în mod conștient să nu îți mai asculți părinții și să 
fii tu însuți, astfel încât să te poți reconecta la sinele tău profund, 
vei putea să te eliberezi de condiționările și de rănile moștenite 
de la ei.

Alegerea identității proprii îți aparține. Este o alegere 
a sufletului. Te‑ai născut vulnerabil, fericit, spontan și 
iubitor. Îți poți regăsi tot acest entuziasm și la vârsta 
adultă.
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C a p i t o l u l  9

Scapă de convingerile 
care te fac să suferi

Ca să scap de tiparele pe care le urmez în viața senti‑
mentală, una dintre etape a fost să scot la lumină toate 
convingerile și atașamentele care mă împiedicau să mă 
conectez la această energie a iubirii.

„Nu sunt suficientă“, „Nu exist fără un bărbat“, „Nu am 
dreptul să greșesc“, „Bărbatul validează ce am dreptul să 
spun sau să fac“, „Este vina mea dacă un bărbat e furios 
sau trist“, „Am nevoie de un bărbat ca să simt plăce‑
re“, „Ocup prea mult spațiu“, „Sunt proastă dacă nu știu 
ceva“, „Nu sunt decât un obiect de dorință, de plăcere“, 
„Un cuplu, o casă, copii și un contract de muncă pe du‑
rată nedeterminată sunt cheia pentru a fi fericită și în 
siguranță“, „Trebuie să fac multe eforturi ca să fiu iubită 
și prețuită“, „Toți bărbații sunt infideli și incapabili să se 
descurce singuri“, „Divorțul și despărțirea sunt, de fapt, 
eșecuri“, „Celelalte femei sunt mai dorite decât mine“…

Devenisem propriul meu călău, agățându‑mă incon‑
știent de aceste gânduri care declanșau frustrare, rigi‑
ditate, frică și suferință. Demersul prin care am scăpat 
de aceste convingeri mi‑a permis să văd lumea dintr‑o 
perspectivă nouă și nu prin prisma rănilor din trecut.
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Prin definiție, o convingere înseamnă să crezi într‑un lucru. Ea 
ne condiționează viața de zi cu zi, acțiunile și comportamentele. 
Există două tipuri de convingeri:

•	 convingerile ajutătoare, numite și „gânduri pozitive“, care 
ne împing să ieșim din zona de confort, să ne provocăm pe 
noi înșine și să ne eliberăm creativitatea;

•	 convingerile limitative, numite și „gânduri limitative“, care 
ne blochează evoluția și ne împiedică să ne realizăm întregul 
potențial.

Fiecare dintre noi avem anumite convingeri și, de cele mai 
multe ori, nu suntem conștienți de ele. Unele provin din educația 
pe care am primit‑o, din societate, din anturaj, din felul în care 
interpretăm ceea ce ni se întâmplă și din rănile trecutului.

La nivel inconștient, creezi situații în acord cu propriul sistem 
de convingeri. Convingerile referitoare la tine, la bărbați, femei și 
cuplu se află la originea suferințelor de natură sentimentală. În 
relațiile pe care le ai, suferi pentru că ai o percepție greșită despre 
tine, despre bărbați, despre femei și despre imaginea legată de 
iubire și de cuplu.

Lumea din jurul tău este reflecția directă a stării tale interioare 
și a convingerilor pe care le ai. Amintește‑ți că tot ceea ce atragi 
în viața ta corespunde vibrației pe care o emani. Partenerii pe 
care îi întâlnești de obicei sunt cei care vin să îți confirme ceea ce 
crezi despre tine, despre bărbați, despre femei, despre cuplu sau 
despre iubire.

De exemplu, dacă îți dorești să construiești o relație de cuplu 
împlinită și sănătoasă cu un partener, dar te critici constant con‑
siderând că nu ești la înălțime, nu vei fi aliniat la dorința ta și riști 
să îți sabotezi relația sau chiar să rămâi într‑o relație care nu îți 
permite să fii liber și autentic.

Ideea că partenerul este capabil să te completeze și să te salveze 
este una dintre cele mai mari iluzii ale relației de cuplu. Nu ești 
o ființă incompletă, ci una întreagă. Când îi oferi partenerului 
puterea deplină de a te face fericit, îi oferi și puterea de a te răni 
și de a te face trist. Or, numai tu ai această responsabilitate.
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