Cuprins

Capitolul 1. DeSPIe mine .........ccceeceeevueenieeriienieeiienieeiee e 15
Capitolul 2. Despre mine si ceilalti........ccooceevoiiiiiiniiiiieniee, 86
Capitolul 3. DeSPIe N0 .....cecuveevierieeiieeieeieeeee e 111
Capitolul 4. POCZI1.....cc.eevviiiieiiieiiee e 177

~11~



Capitolul 1

Despre mine

Echilibrul gandire-simtire

Spunem adeseori ,.te las sa te gandesti la asta” sau ,,iti dau putin
timp de gandire”. De ce nu spunem ,.te las s simti asta”, ,,Iti dau
putin timp de simtire”?

Pentru ca suntem invatati cd ceva e corect dacd e gandit, nu
simtit. Pentru ca ni se pare ca un rationament corect si impartial
este cel al mintii, exclusiv. Dar ce facem dacd rationamentul
nostru e corect, dar nu se potriveste cu simtirea? Ce facem daca
stim ceva si simtim altceva?

Echilibrul dintre ce gandesc si ce simt este o prioritate in
evolutia mea emotionald. Mai exact, trebuie sa existe o legatura
intre gandurile si emotiile mele, ele sa nu se contrazicd. Adicd sa
fac nu doar ceea ce gandesc, nu doar ceea ce simt, ci gandirea si
simtirea mea sa lucreze impreund atunci cand iau deciziile. Astfel,
atunci cand simtirea mea ma duce in eroare (sunt dependent
emotional de un om toxic, simt ca il iubesc) gandirea mea ma
poate salva (inteleg rational ca imi face rau, Imi analizez simtirea
s1 vad ca ea are drept cauza o trauma emotionald, pe care, odata
ce o constientizez, Incep sd o vindec). La fel, atunci cand gan-
direa mea ma duce in eroare (sunt extrem de rigid, judec oamenii
dupa etichete si stereotipuri), simtirea mea ma poate salva (ma
raportez la ceilalti ca la suflete, prin propriul meu suflet si 1i las sa
ma descopere din simtirea lor, si nu le opresc accesul cu preju-
decata mea).
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Calea sufletului

84

Frica intotdeauna trebuie confruntatd. Am nevoie sd imi aduc
la suprafata fricile pentru a putea sa inteleg daca ele au legatura
cu ceva real sau dacd au legaturd doar cu traumele si durerile din
trecutul meu pe care le proiectez asupra prezentului.

De céate ori imi este fricd de ceva, este necesar sa iau acea
frica si s ma intreb: este acest lucru posibil? S-a intamplat deja
acest lucru? Exista indicii cd frica mea are la bazd un eveniment
real? De multe ori raspunsul va fi ,nu acest lucru nu se va
intampla niciodata” dar pentru mine este foarte important s imi
dau voie sd constientizez diferenta dintre lucrul de care Imi este
frica si realitatea mea. Chiar daca lucrul de care ma tem este real
st are un fundament, ca sa pot depasi orice obstacol am nevoie de
o minte limpede si de sufletul linistit: din starea de fricd nu pot
lua decizii constructive, ci doar pline de disperare si anxietate.
Foarte multe frici nu ajung sa se materializeze niciodata in viata
mea dar imi controleazd permanent viata. Ajung sd nu mai fac un
lucru care 1mi aduce bucurie, s nu mai cred in anumite lucruri
care ma tin 1n viatd doar pentru cd imi este fricd de ceva.
Indiferent ca lucrul de care imi este fricd se implineste sau nu, eu
pana la acel moment imi refuz dreptul la viatd. Daca nu imi este
fricd de ceva inca detin controlul asupra felului in care raspund la
acel pericol, la acea amenintare si atunci pot sd schimb ceva. Cat
sunt blocat de frica nu pot nici sa schimb nimic, nici sd iau alta
decizie sau sa actionez pentru ca frica este o forma de inchisoare
mentala la care ma supun.

Frica poate fi contracarata de incredere in mine insumi/ insami,
de activitati care imi aduc bucurie, de conectarea cu lucruri si
oameni care ma tin Tn momentul prezent.
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Despre mine

84

Ce este un program mental de victimizare?

Un program mental se refera la un tipar de gandire, inregistrat
din experienta mea anterioara, care iese la suprafatd declansat de
anumite emotii sau trdiri. Programele mentale pe care le avem
inregistrate sunt alcatuite din diverse tipare de gandire, care sunt
traduse apoi in comportamentul nostru si devin tipare comporta-
mentale.

Nu putem scdpa complet de un tipar de gandire pana nu il
congtientizdm, pand nu vindecdm trauma sau rana emotionald
care stau la baza existentei tiparului respectiv.

Programele mentale pot deveni credinte limitative care imi
conduc viata, care nu Imi dau voie sa o iau de la capat, care imi
ghideaza toate actiunile Intr-o singura directie.

Un program mental devine nociv atunci cand se interpune
intre mine si viata mea, atunci cand ajung sa gandesc in termeni
complet distorsionati fatd de realitate: gdndesc conform progra-
mului mental si nu conform situatie de viata.

Un program mental de victimizare se poate manifesta in mai
multe moduri:

1. Cred ca nu sunt suficient de bun niciodatd. Nimic din ce
fac nu ma satisface pe deplin, as vrea sa fiu altfel dar nu stiu cum.

2. Nu indraznesc sa plec dintr-o relatie abuziva, sd spun
»INU” unui om care ma raneste, in general sa iau atitudine fatd de
orice situatie care ma pune in pericol emotional sau mental.

3. Sunt critic fatd de mine insumi pana in punctul in care renunt
sd mai cunosc oameni, sd descopar ce vreau, sd fac schimbari la
ce nu Imi convine.

4. Sunt mereu In competitiec cu ceilalti doar pentru a imi
demonstra mie ca nu sunt in stare de nimic. Gasesc bucurie in a
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Calea sufletului

concura cu alti oameni ca sda imi validez convingerea ca nu imi
pot atinge telurile.

5. Imi setez mereu standarde imposibil de atins, pe care stiu
ca nu am de ce sd le ating, iar cand esuez ma pedepsesc pentru
esec.

6. Sunt refractar fatd de orice schimbare, mi se pare cd sunt n
sigurantd doar n mediul meu familiar. Orice modificare imi
provoaca o stare de epuizare si fricd, ma tem ca se va declansa un
dezastru.

7. Cred ca nu merit sd primesc iubire, de aceea ma indrept
catre oameni care ma ranesc si a caror validare nu o pot primi.

N

Cum pot sa cultiv compasiunea in viata mea?

1. Nu alimentez situatiile conflictuale. Nu ma implic in
situatii 1n care cineva este furios, enervat sau violent, facAnd con-
flictul sa escaladeze. Minimalizez atat cat pot starea conflictuala:
nu jignesc, nu Injur si nu amenint, oricat Imi doresc sa fac asta.

2. Nu bag toti oamenii in aceeasi categorie doar pentru cd
cineva mi-a gresit sau m-a dezamagit: ,,toti oamenii sunt neno-
rociti”, ,,nimeni nu merita iubirea mea”. Cel mai mare rau pe care
pot sa mi-l fac este sd devin precum cel care mi-a facut rau. Viata
nu poate fi trditd In lipsa iubirii i a compasiunii.

3. Cand simt nevoia sa ma razbun sau sa fiu rau, sa ma intreb:
,»a$ mai vorbi asa cu acest om daca ar fi mama mea? Daca ar fi
copilul meu? Ce as simti daca cineva ar vorbi asa cu un om drag
mie?”

4. Compasiune inseamnad sa imi pese de celalalt fara sa 1l
judec. Pot sa 1i fac un bine acestui om? OK. Nu pot sa 1i fac un
bine? Atunci nu ii voi face niciun rau. Dar nu ii dau celuilalt o
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