Alexandra Mihai

hArta relatiilor

Cum intelegi, alegi si construiesti

o relatie sanatoasa in cuplu

Pama
( chid )
‘(_\Gratuit

74
Z

N\



Cuprins

Introducere 2
Capitolul 1. De ce ne alegem partenerii pe care 1i alegem? 3
Capitolul 2. Niveluri de functionare in cuplu 5

Capitolul 3. Conflict sau Incompatibilitate? — Arta de a distinge intre frictiune si rupturd 7

Capitolul 4. Ambivalenta: ,,Rdman sau plec?” 9

Capitolul 5. Indicatorii unei relatii functionale — Arhitectura iubirii mature 11

Checklist: Unde te afli pe hArta Relatiilor? 12
*

INTRODUCERE

Fiecare dintre noi are o harta interioara care i ghideaza alegerile in iubire. Dar felul in care folosim
aceastd harta tine de artd. Putem repeta tipare fara sa le intelegem, sau putem Invata sd alegem
congtient. Harta ne ofera directia. Arta ne cere maturitate, prezenta si responsabilitate.

Acest ghid nu este despre a gési rapid ,,persoana potrivita”. Este despre a intelege harta dupa care
alegi. Poate ca repeti acelasi tipar relational, poate ca te afli Intr-o relatie si nu stii daca sa ramai sau
sa pleci. Poate ca vrei sa construiesti o relatie constient, nu din frica.

Acest ghid nu este un verdict asupra relatiei tale si nu este o listd rigida de reguli. Este un instrument
de claritate.

Citeste-1 pentru a te intelege pe tine, nu pentru a-l analiza pe celalalt.



De ce ne alegem partenerii pe care 1i alegem?

,De data aceasta va fi diferit.”. Aceasta este promisiunea solemna pe care multi dintre noi o facem
dupa esecul unei relatii, transformand-o uneori intr-un juramant de a nu mai lasa pe nimeni

aproape. Totusi, in ciuda acestor rezolutii, viata pare sa ne poarte inapoi in acelasi scenariu cunoscut:
un alt nume, un alt chip, dar aceeasi poveste dureroasa. Desi tdnjim dupa liniste si stabilitate, ceva
din interiorul nostru ne ghideaza spre relatii care ne dor.

Te-ai Intrebat vreodatd de ce ajungi in relatii care se simt ca un roller-coaster emotional?. Adevarul
este ca alegerea partenerului nu este un accident, nu este doar chimie sau ,,destin”. Este rezultatul
unei harti interioare desenate demult.

Harta invizibila dupa care alegem

Imagineaza-ti cd in interiorul tdu existd un soft care ruleaza in fundal. Nu il vezi si nu 1l auzi, dar el
decide ce ti se pare familiar, atractiv sau ce Tnseamna pentru tine acasa. Aceasta harta s-a format n
primii ani de viata, prin felul in care ai fost tinut in brate, linistit, ignorat sau incurajat. Nu alegem
neapdrat ceea ce este sandtos, ci ceea ce ne este cunoscut, chiar daca acel ,,cunoscut” doare.

Atasamentul: softul relatiilor noastre

Psihologia numeste aceastd harta interioara stil de atasament. Mai mult decét o simpla eticheta,
acesta este un stil de exprimare afectiva si un tipar automat prin care reactionam la apropiere,
distanta, conflict si vulnerabilitate.

Exista trei stiluri principale:

1. Atasamentul securizant: Apare dacd ai crescut intr-un mediu stabil emotional, invatand ca
apropierea este sigura si cd valoarea ta nu depinde de performanta. In relatii, esti confortabil
cu intimitatea, poti cere ceea ce ai nevoie si nu iti pierzi identitatea in suferinta.

2. Atasamentul anxios: Se dezvolta cand iubirea a fost imprevizibila. In relatii, ai nevoie
constantd de reasigurare, analizezi intens mesajele si te temi de abandon. Ceea ce pare
pasiune este, de multe ori, frica.

3. Atasamentul evitant: Apare daca ai invatat cd emotiile tale sunt ,,prea mult” si cd dependenta
este periculoasa. Intimitatea te sufoca, te retragi in momentele profunde si folosesti distanta
ca mecanism de supravietuire.

De ce alegem ,,gresit”?



Sistemul nostru nervos cauta familiarul, nu sandtosul. Astfel, un evitant poate parea ,,misterios”
pentru un anxios, iar un anxios poate parea ,,pasional” pentru un evitant. Cand simti ceva ,,puternic”,
adesea nu este compatibilitate, ci o activare de tipare si a unor rani vechi.

Nu alegi din intamplare, ci dintr-o programare interioara. Vestea buna este ca ceea ce a fost invatat
poate fi rescris, iar constientizarea este primul pas spre intelegere, nu spre judecata.

Exercitiu de introspectie: Descifrarea hartii tale

Te invit sd iti iei cateva momente de liniste si sa raspunzi cu maxima sinceritate urmatoarelor
intrebari. Nu este un test cu raspunsuri corecte sau gresite, ci o oglinda in care poti vedea, poate
pentru prima data clar, mecanismele care ti-au condus pasii in iubire .

1. Profilul partenerului recurent
Privind spre trecutul tau, ce tipologie de partener pare sa apara constant in viata ta?

o Persoana indisponibila emotional (cel care este mereu la distantd sau deja implicat in
altceva)

Personalitatea intensa (cel care ofera totul la inceput, dar devine coplesitor)
Partenerul distant sau cel care are nevoie de ,,spatiu” imediat ce te apropii

Figura dominantd (cel care preia controlul si deciziile)

O O O O

Persoana dependenta (cel care pare sd aibd mereu nevoie sa fie salvat de tine).

2. Starea ta emotionald de inceput
Ce simti, de obicei, in primele etape ale unei noi relatii?

o Un entuziasm linistit si o curiozitate asezata stare de neliniste sau hiper-vigilenta
teama constanta cd ai putea pierde persoana respectiva Inainte ca relatia sa inceapa cu
adevarat

o nevoie acutd de a controla cursul lucrurilor pentru a te simti in siguranta.

3. Butoanele tale reactive (Triggerele)

Ce anume declangeaza in tine cea mai puternicd reactie de alarma?

Técerea partenerului sau refuzul dialogului
Intarzierea unui mesaj sau a unui semn de viata

o
o
o Criticile, chiar si cele constructive, pe care le simti ca pe un atac la persoana
o

Apropierea prea mare sau intimitatea care incepe sa se simta sufocanta.

4. Radacinile: Disponibilitatea parintilor

Privind retrospectiv la copildria ta, cum ai descrie disponibilitatea emotionald a figurilor de
atasament?



A fost constanta si predictibila
A fost imprevizibila (uneori prezenti, alteori absenti fara explicatie)
A fost marcata de raceala si distantd emotionald

O O O O

A fost coplesitoare sau invaziva, fard a lasa spatiu pentru individualitatea ta.

5. Definitia ta pentru ,,Normalitate”
Ce stare generala ti se pare familiara si, inconstient, o asociezi cu o relatie?

Tensiunea constanta si starea de alerta
Intensitatea extrema (totul sau nimic
Distanta si raceala care pastreaza autonomia

O O O O

Linistea si siguranta previzibila.

De la Rana la Constiinta

Scopul acestui exercitiu nu este sa te ajute sa gasesti ,,partenerul ideal” printr-o formuld magica, ci
si iti ofere posibilitatea de a intelege harta dupa care ai ales pana acum. In momentul in care iti
cunosti tiparul si ii intelegi originile, Incetezi sa mai alegi din rana si incepi sa alegi din spatiul
constientizarii. Claritatea aceasta este fundamentul pe care vei construi, de acum Inainte, o relatie cu
adevdrat sanatoasa.

La ce nivel functioneaza relatia ta?

O relatie nu este un obiect static; nu este ceva ce pur si simplu ,,ai” sau ,,nu ai”. Ea este un proces
viu, un organism care respira si se transforma constant. Exista zile in care conexiunea pare fireasca
si zile in care aveti senzatia ca vorbiti limbi straine. Diferenta fundamentala dintre aceste stari nu
constd neaparat in natura evenimentelor exterioare, ci in nivelul de la care alegeti sa raspundeti.

Putem privi functionarea unui cuplu ca pe o scard cu trei trepte. Ori de cate ori apare un conflict, tu
si partenerul tau urcati sau coborati pe aceste trepte. Marea intrebare care defineste calitatea legaturii
voastre este: Cine conduce in momentele de tensiune? Frica sau constientizarea?

1. Nivelul Reactional: ,,Pilotul Automat”

Aceasta este treapta cea mai de jos, unde creierul emotional preia controlul absolut. Aici nu mai
existd dialog, ci doar reactie pura. Este momentul in care partenerul rosteste un cuvant, iar in tine se
aprinde un ,,buton” invizibil: fie explodezi, fie te inchizi ermetic.

In acest stadiu, nu mai vezi omul din fata ta — cel pe care il iubesti — ci vezi o ,,amenintare”.
Motorul acestui nivel sunt ranile de atasament despre care am vorbit in primul capitol. Un ton al



vocii, o privire fugara sau o simpla intarziere sunt interpretate de sistemul tdu nervos ca semnale de
pericol iminent. Nu reactionezi la prezent; reactionezi la durerile nerezolvate din trecut.

e Cum se manifesta: Generalizari de tipul ,,Tu niciodata...”, ,,Tu mereu...”, ton ridicat, usi
trantite sau mesaje taioase trimise sub impulsul momentului.

e Rezultatul: Certuri circulare, aceleasi reprosuri repetate la infinit si o distanta care se
adanceste cu fiecare astfel de episod.

2. Nivelul Defensiv: ,,Zidurile de Protectie”

Pe aceasta treapta, lucrurile par, la suprafatd, mai calme, insa tensiunea este palpabild. Nu mai sunt
explozii vizibile, dar ego-ul trece in defensiva. Nu mai este vorba despre o reactie chimica
instantanee, ci despre protejarea propriei imagini, a dreptdtii si a pozitiei de putere. Apar strategiile
defensive, pe care Dr. John Gottman le numeste sugestiv ,,Calaretii Apocalipsei”:

e Critica: Atacul direct la caracterul celuilalt (,,Esti egoist”, ,,Esti iresponsabil”).

e Dispretul: Sarcasmul, ironia si privirea ,,de sus”. Este cea mai toxicd forma de comunicare,
menita s il facad pe celalalt sd se simta inferior.

o Defensiva: Tendinta de a te justifica In loc sa asculti (,,Nu e vina mea”, ,,Tu ai inceput”).

« Impietrirea (Stonewalling): Retragerea completi, ticerea folositd ca pedeapsa si refuzul
oricarei forme de dialog.

La acest nivel, relatia devine rece si tranzactionald, asemanatoare unui ,,razboi rece”. Desi sunteti
impreund, ambii parteneri se simt profund singuri. Nu mai exista ,,Noi”, ci doar ,,Eu impotriva Ta”.

3. Nivelul Matur: ,,Spatiul Constient”

Acesta este obiectivul hArtei noastre. Maturitatea nu inseamna perfectiune sau absenta conflictului,
ci transformarea lui. Aici, atacul este Inlocuit de exprimarea vulnerabila: ,, Ma simt ranit cand aud
asta” sau ,,Am nevoie sd inteleg ce ai vrut sa imi transmiti, pentru ca ma doare”. Partenerii aleg sa
functioneze ca o echipa, chiar si atunci cand atmosfera este tensionata.

Pilonii nivelului matur:

e Curiozitate in loc de judecata: In loc sa te Intrebi ,,Ce are cu mine?”, te intrebi ,,Ce rand i s-
a activat partenerului meu in acest moment?”.

e Auto-reglare: Capacitatea de a lua o pauza pentru a te linisti, nu pentru a-1 pedepsi pe
celdlalt, ci pentru a reveni la dialog dintr-un spatiu de claritate.

« Responsabilitate personali: Puterea de a spune: ,,imi pare rau ci am ridicat tonul. Eram
obosit si am reactionat gresit.”

e Vulnerabilitate: Curajul de a-ti arata nevoile reale, fara a folosi atacul ca scut.



Maturitatea relationald reprezintd capacitatea de a reveni rapid la conexiune dupd ce a aparut o
rupturd. Nu conteaza neapdrat daca ati coborat pe treapta reactionald; ceea ce conteaza este cat timp
alegeti sa ramaneti acolo. Trecerea de la reactie la constientizare este o alegere pe care trebuie sa o
facem zilnic.

Moment de reflectie: Oglinda Relatiei Tale

Te invit sa analizezi ultima voastra discutie tensionatd prin prisma acestor trei trepte:
1. Pe ce treapta v-ati aflat la inceputul discutiei?
2. Cine a fost cel care a facut primul pas spre reglare si conectare?
3. Cat timp ati petrecut blocati In zona reactionala?
4. A existat, in tot acel zgomot, macar un moment de vulnerabilitate autentica?
5. Ce ai putea face diferit data viitoare pentru a urca, iIn mod constient, o treapta?

Nu poti schimba ceea ce nu observi. Recunoaste-ti tiparele, asuma-ti responsabilitatea pentru partea
ta de relatie si retine: relatiile mature nu apar din intimplare; ele se construiesc cu rabdare,
treapta cu treapta.

Daca ai citit acest capitol si te-ai regdsit pe una dintre trepte, nu esti singur(d). Procesul de
maturizare relationald nu se face doar 1n teorie. Se face in dialog, in reflectie si In practica.

Te invit sa ni te alaturi aici:

http://facebook.com/groups/comunitateahartarelatiilor

Conflict sau Incompatibilitate? — Arta de a distinge intre frictiune si ruptura

Exista cupluri care obosesc incercand sa repare ceva ce, in esentd, nu este stricat, ci doar diferit. In
acelasi timp, altii aleg sd abandoneze relatii valoroase pur si simplu pentru ca nu au instrumentele
necesare sd inteleagd natura divergentelor lor. Aceastd confuzie intre conflictul uzual si
incompatibilitate duce, adesea, la decizii regretabile. Te certi, te simti frustrat si, in final, ajungi sa te
intrebi: ,,Oare chiar nu suntem compatibili?”.

Este crucial sa Intelegem ca nu orice conflict este un verdict de incompatibilitate si nu orice
diferenta este un semnal ca trebuie sa pleci. Harta relatiei tale cuprinde doua tipuri distincte de
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divergente: cele naturale si cele structurale. Invatand sa le deosebesti, iti poti salva ani intregi de
resentimente si frustrare.

1. Diferentele Naturale: Frictiunea necesara

Intr-o relatie nu interactioneaza doua clone, ci doua istorii personale, doud temperamente si doud
moduri subiective de a privi lumea. Diferentele naturale reprezinta acele variatii de personalitate
care pot fi iritante, dar care nu ataca nucleul valorilor tale fundamentale.

Exemple de frictiune cotidiana:
o Ritmul vietii: Unul este punctual si riguros, celdlalt prefera o abordare relaxata.

e Nevoia de socializare: Unul se incarca in mijlocul oamenilor, celalalt are nevoie de liniste si
izolare.

e Procesarea informatiei: Unul are nevoie sd vorbeascd pentru a-si clarifica gandurile, in
timp ce celalalt are nevoie de introspectie tacuta Tnainte de a se exprima.

e Autonomia: Unul cautd proximitate constanta, celdlalt pretuieste spatiul individual.

Aceste diferente creeaza o forma de frictiune care, desi inconfortabild, nu este dusmanul relatiei;
este, de fapt, spatiul in care Invétati arta negocierii si a adaptarii.

Cum le recunosti? Sunt conflicte care apar ciclic, insa, odata ce valul de tensiune se retrage,
sentimentul de apartenentd raimane intact: ,,Este, in continuare, omul meu.”. Nu 1iti pui sub semnul
intrebdrii viitorul, nu simti ca iti pierzi identitatea si nici ca te anulezi pentru celalalt; intelegi doar ca
aveti nevoie de o ajustare continua.

2. Diferentele Structurale: Semnalul de alarma al hartii

Incompatibilitatea reald se manifestd atunci cand valorile fundamentale sau nevoile de baza sunt in
opozitie directd. Aici nu mai este vorba despre preferinte marunte, ci despre directia de viata si
integritatea personala.

Exemple de ruptura structurala:
e Viziunea asupra familiei: Unul 1si doreste copii, celalalt este convins cd nu vrea.

o Sistemul de valori: Unul pretuieste stabilitatea si siguranta, celalalt traieste dintr-un risc
permanent.

o Integritatea: Unul vede fidelitatea ca pe un pilon absolut, celalalt o considerd negociabila.

o Evolutia personali: Unul investeste in terapie si introspectie, in timp ce celdlalt refuza
categoric orice forma de dezvoltare.



In aceste cazuri, compromisul nu mai reprezinta o ajustare sanatoasd, ci devine un sacrificiu de sine
dureros.

Cum le recunosti? Apar Intrebari frecvente si apasatoare: ,,Cine trebuie sa devin eu pentru ca
aceasta relatie sa functioneze?”. Simti ca, pentru a ramane alaturi de celdlalt, trebuie sa ascunzi sau
sa mutilezi o parte esentiald din tine. Nu este vorba doar despre frustrare; este vorba despre o
senzatie profunda de anulare.

Oglinda Adevarului: Un filtru pentru claritate
Gandeste-te la motivul principal de conflict din relatia ta si trece-1 prin acest filtru de onestitate:
1. Unde doare?
o In confortul si logistica cotidiana? (Posibila diferenta natural)

o In valorile tale fundamentale sau in viziunea asupra viitorului? (Posibila
incompatibilitate structurald)

2. Ce simti predominant?
o [Iritare sau frustrare trecatoare?
o O singuratate profunda si senzatia ca te pierzi pe tine Insuti?
3. Care ar fi solutia reala?
o Negocierea si un compromis echilibrat?
o Sau faptul ca unul dintre voi ar trebui sa renunte la ceva esential pentru cine este?

Regula de aur: Intreabi-te sincer: Dacd partenerul meu nu s-ar schimba absolut deloc in urmdtorii
cinci ani, l-as putea accepta cu iubire exact asa cum este astazi?. Sau ai alege sa traiesti intr-o stare
permanentd de resentiment? Aceasta este una dintre cele mai revelatoare intrebari din hArta
relatiilor.

Conlflictul intr-o relatie marcata de diferente naturale este o oportunitate de crestere, care te invata
flexibilitatea si empatia. In schimb, conflictul intr-o relatie incompatibila structural este un semnal
clar ca hartile voastre duc catre destinatii diferite. Nu toate relatiile pot sau trebuie sa fie reparate,
dar toate au nevoie si fie intelese, deoarece o decizie luata din claritate va fi intotdeauna diferitd de
una luata din frica.



Ambivalenta: ,,Riman sau plec?”

Existd o stare mult mai epuizantd decat conflictul deschis: ambivalenta. Aceasta nu este nici cearta,
nici liniste, ci o forma dureroasa de suspendare emotionala. Este ciclul in care te trezesti dimineata
cu gandul ca ,,poate ar trebui s mai incerci”, pentru ca seara sd adormi simtind ca ,,nu mai poti
continua asa” . Te regdsesti blocat Intr-un spatiu sfasietor, unde inima iti sopteste s mai acorzi o
sansd, In timp ce ratiunea te avertizeaza ca nimic nu se va schimba .

Ce reprezinta, de fapt, ambivalenta?

Departe de a fi o dovada de slabiciune sau o indecizie infantila, ambivalenta este un conflict profund
intre doud nevoi umane fundamentale:

1. Nevoia de Atasament: Aceasta se ascunde sub umbrela fricii de singurdtate, a istoriei
comune, a responsabilitatilor fatd de copii sau casa si a confortului oferit de ceea ce este
familiar. Vocea atasamentului iti spune: ,,Aici este casa ta. Nu pleca”.

2. Nevoia de Integritate: Aceasta este dorinta ta vitald de a fi respectat, vazut si de a nu mai
trai Intr-o tensiune constanta care te face sa te simti mic. Integritatea iti dicteaza: ,,Nu te
abandona pe tine insuti”.

Ambivalenta este locul unde aceste doua forte se ciocnesc. In ,,hArta relatiilor”, ea este comparata
cu o ceatd densa: vezi drumul, dar nu poti distinge daca sub picioarele tale se afla pamant solid sau o
prapastie .

De ce persista aceasta stare?
Ea este alimentatd de mecanisme psihologice puternice care ne saboteaza claritatea:

o Speranta intermitenta: Alternanta Intre momentele in care esti ranit si gesturile sporadice
de afectiune (o conversatie bund, o promisiune) creeaza un atasament intens . Este un
mecanism de recompensa imprevizibila care te face sa crezi ca, de data aceasta, schimbarea
este reala .

e Eroarea costului nerecuperabil: Tendinta de a ramane pentru cd ai investit deja ani de zile,
simtind ca plecarea ar insemna ca totul a fost in zadar . Intrebarea cruciald este: ramai pentru
trecut sau alegi pentru viitor?.

e Frica de regret: Mintea proiecteaza adesea scenarii de pierdere (,,daca nu mai gasesc pe
nimeni?”) si foarte rar scenarii de eliberare .

Mitul momentului perfect
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Multi oameni asteapta o revelatie sau o tradare majora pentru a lua o decizie, insa claritatea este, de
obicei, o acumulare lentd, nu un fulger . Adevarul inconfortabil este cd, daca esti blocat in
ambivalentd de mai mult de sase luni, nu mai analizezi situatia, ci esti intr-un tipar de

amanare. Aceasta stare consuma mult mai multa energie decat ar face-o fie o despartire, fie un
proces real de reconstructie, fiind epuizanta pentru sistemul nervos .

Exercitiu: Tehnica celor doua scenarii
Inchide ochii, respird adanc si vizualizeaza-ti viata peste un an in doua variante:

e Scenariul A: Ai ramas, dar nimic nu s-a schimbat. Cum se simte corpul tau? Este tensionat,
greu, obosit?.

e Scenariul B: Ai plecat. Desi ai trecut prin durere, cum se simte corpul tau acum? Existd mai
mult spatiu, mai mult aer si o posturd mai dreaptd? .

Nu raspunde din fricd, ci asculta-ti corpul; el stie adesea adevarul inaintea mintii.

Claritatea precede decizia

Ambivalenta nu se rezolva prin supra-analiza, ci prin stabilirea unor limite interne. Intreaba-te care
este pretul pe care nu mai esti dispus sa il platesti: lipsa respectului, infidelitatea sau
indiferenta?. Cand iti definesti clar limita, ambivalenta incepe sa se dizolve.

A ramane sau a pleca pot fi ambele acte de curaj. Insa deciziile luate din frica sau din impuls sunt
inconstiente; scopul acestui ghid este sd iti ofere claritatea necesard pentru a alege constient .

Indicatorii unei relatii functionale — Arhitectura iubirii mature

O conceptie gresita, dar extrem de raspandita, este aceea ca o relatie sdnatoasa este una lipsita de
probleme sau conflicte. In realitate, sdnitatea unui cuplu nu este definita de perfectiune, ci

de rezilienta. Nu absenta divergentelor face un cuplu fericit, ci prezenta unor piloni de siguranta
care le permit partenerilor sd raimana autentici si sd se exprime fard teama.

Iatd care sunt cei trei piloni fundamentali ai unei relatii functionale:
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1. Autonomia: ,,Eu” in interiorul lui ,,Noi”
2 2

Intr-o relatie matura, dinamica dintre parteneri seamana cu doua cercuri care se suprapun doar
partial, nu total. Aceasta suprapunere reprezintd spatiul comun, Insa zonele exterioare sunt esentiale
pentru sanatatea fiecaruia.

e Libertatea identitatii: Inseamna sd ai propriile opinii, pasiuni si nevoia de spatiu personal
fara ca partenerul sa interpreteze acest lucru ca pe o amenintare sau un abandon.

o Respectul barierelor: Intr-o astfel de relatie, poti spune: ,,Nu am chef sa iesim 1n seara asta,
am nevoie de timp doar pentru mine”, iar partenerul tdu va respecta aceastd nevoie fara a
folosi vinovatia ca mecanism de control.

2. Responsabilitatea: De la ,,Tu” la ,,Eu”

Tranzitia de la o relatie reactionald la una functionald se face prin schimbarea directiei in care
aratam cu degetul. Partenerii maturi inceteaza sa se mai foloseasca unul de celdlalt pentru a-si
justifica propriile comportamente sau esecuri.

e Asumarea limbajului: In loc de atacul clasic ,,Tu ma faci mereu sd ma enervez”,
responsabilitatea suna asa: ,,Ma simt furios pentru ca am nevoie de ajutorul tau si nu stiu
cum sd il cer”.

e Propriul rezervor de fericire: Responsabilitatea inseamna sd intelegi ca misiunea de a te
simti implinit iti apartine in totalitate. Partenerul este un companion de drum, o prezenta care
adauga valoare vietii tale, nu sursa ta exclusiva de ,,oxigen emotional”.

3. Siguranta emotionala: ,,Acasd” ca stare de spirit

Acesta este pilonul central fard de care constructia se prabuseste. Siguranta emotionala reprezinta
garantia cd poti fi vulnerabil, ca poti face greseli si cd iti poti exprima cele mai adanci nevoi fara
riscul de a fi judecat, umilit sau pedepsit prin tacere.

Testul suprem al sigurantei: Incearca sa raspunzi onest: Te simti in siguranta sa fii tu insuti atunci
cdnd esti la cel mai jos nivel al tau?. Atunci cand esti obosit, bolnav sau ai esuat Intr-un proiect
personal, partenerul tau reprezintd un refugiu sau o sursa suplimentara de presiune?.

O relatie functionald nu apare de la sine. Ea este rezultatul unui efort constient de a mentine acesti
piloni stabili, chiar si atunci cand ,,vremea” de afara este potrivnica. Prin autonomie, responsabilitate
si siguranta, transformi cuplul dintr-un camp de lupta intr-un spatiu al evolutiei reciproce.
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Checklist: Unde te afli pe hArta Relatiilor?

Foloseste aceasta pagind pentru a evalua rapid dinamica ta actuald. Bifeaza casutele care rezoneaza

cu tine 1n acest moment:

1. Harta Interioard (Atasamentul)

o Simt ca aleg parteneri familiari (chiar daca dor), nu neaparat sanatosi.
o Recunosc in mine un tipar dominant: Securizant, Anxios sau Evitant.

2. Nivelul de Functionare

o Reactional: Ne certam repetitiv, fara rezolvare, condusi de "pilotul automat".
o Defensiv: Folosim critica, dispretul sau tacerea ca ziduri de protectie.
o Matur: Putem reveni rapid la conexiune si vulnerabilitate dupa un conflict.

3. Triajul Conflictului

5"

o Diferente Naturale: Suntem diferiti ca temperament, dar simt cd "este omul meu".
o Incompatibilitate Structurald: Simt ca trebuie sa ma anulez pentru ca relatia sa
functioneze.

4. Testul Ambivalentei

o Sunt in starea de ,,nici cu tine, nici fara tine”” de mai mult de 6 luni.
o Simt un conflict sfasietor intre nevoia de atasament si integritatea mea.

S. Indicatorii de Sanitate Relationala

o Autonomie: Pot fi "Eu" in interiorul lui "Noi" fara teama de abandon.
o Responsabilitate: Imi asum propriile emotii si fericirea personala.
o Sigurantd Emotionala: Pot fi eu insumi chiar si cand sunt la cel mai jos nivel.

13



Pasul urmator: Sesiunea de Claritate

Daca ai parcurs acest ghid, probabil ai simtit deja cum piesele de puzzle Incep sa se aseze. Insa, de

multe ori, teoria nu este suficientd pentru a sparge un tipar de o viatd. Daca simti ca energia ta este
blocata in ambivalentd, daca stii ce ar trebui sa faci, dar te simti paralizat(d) de frica sau confuzie,

atunci urmatorul pas nu este mai multd lectura. Este aplicarea personalizatd pe harta vietii tale.

Ce este, de fapt, Sesiunea de Claritate?

Nu este o sedintd de terapie clasica, de lunga durata. Este o intalnire strategica 1:1, intensa si
aplicata, in care transformam conceptele acestui ghid in solutii pentru realitatea ta:

Analiza stilului tdu de atagament: Identificam exact ,,softul” care iti ruleaza in fundal.

Audit relational: Evaludm nivelul real de functionare al relatiei tale actuale.

Triaj strategic: Diferentiem fard dubiu conflictul negociabil de incompatibilitatea structurala.
Stabilirea limitelor: Definim ,,pretul” pe care nu mai esti dispus(d) sa il platesti.

Plan de actiune: Construim un parcurs concret pentru urmatoarele 3 luni.

Este aceasta sesiune pentru tine?

Este momentul sa lucram impreuna daca:

Te afli la o rascruce si presiunea unei decizii te epuizeaza.
Recunosti ca repeti acelasi tipar dureros cu parteneri diferiti.

Iti doresti sa reconstruiesti relatia actuald pe baze mature, nu pe reactii vechi.

Ce obtii la final?

Vei pleca din aceasta sesiune cu o directie asumata, pasi concreti de actiune si, mai ales, cu
acea pace interioard care vine doar din intelegerea adevarului tdu.

,Deciziile care ne schimba viata nu se iau din confuzie. Se iau din claritate.”

Daca simti ca ,,acum” este momentul tau, te invit sa alegi o data in calendar:

<" [Buton: REZERVA SESIUNEA DE CLARITATE AICI]

Te astept cu drag sa desenidm impreuna noua ta harta relationala.

Pe curand, Alexandra Mihai
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