DE CE TE ABANDONEZI PE TINE IN RELATII

Cum ajungi sa alegi linistea celuilalt in locul adevarului tau

Un workbook practic despre atasament, people pleasing, frica de conflict, limite si reconstructia relatiei cu

tine.
In acest ghid lucrezi cu: Despre ce este acest workbook
e Semnele concrete ale auto-abandonului Acest workbook te ajuta sa observi unde te pierzi
e Tipurile de atasament si felul in care in relatii, cum ajungi sa iti anulezi nevoile si ce poti
influenteazs relatiile face concret ca sa revii la tine. Nu este despre a

. , A . . deveni rece, egoist sau indisponibil. Este despre a
e Diferenta dintre iubire, loialitate si auto- 8 P P

nu mai confunda iubirea cu abandonul de sine.
anulare

¢ Frica de conflict si nevoia de aprobare

- . y /N Acest workbook are scop educational si
e Corpul care spune nu Tnainte ca mintea sa

de reflectie personala. Nu inlocuieste
accepte

psihoterapia, evaluarea psihologica,
¢ Limite practice si pasi de intoarcere la tine diagnosticul clinic sau interventia de
criza. Daca esti intr-o relatie cu violenta,
amenintari, control, santaj, stalking sau
risc pentru tine ori pentru copii, cauta
sprijin specializat si pune siguranta pe
primul loc. Daca esti in pericol imediat,
suna la 112.

Despre autor

Laura Andrunachi este psiholog si psihoterapeut, cu focus pe trauma relationala, atasament, burnout,
hiperfunctionare, anxietate, relatii toxice, auto-abandon si reglarea sistemului nervos. Lucreaza cu adulti
inteligenti, sensibili si hiperresponsabili, care au functionat mult timp peste limitele lor si vor sa isi
reconstruiasca relatia cu sine, corpul, emotiile si relatiile.

Intra in Comunitatea Metamorfoza { Lucreaza 1:1 cu Laura
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Cum folosesti ghidul

Nu il parcurgi ca pe o carte. il folosesti ca pe o harta a felului in care te pierzi in relatii. Fiecare paging este
un punct de oprire, nu o lectie de memorat. Ai nevoie de pix, de timp si de onestitate fata de tine.

D Regula de lucru. Nu te intreba doar: ,De ce fac asta?" intreaba si: ,Ce incerc s& nu pierd atunci
cand ma abandonez pe mine?"

1. Citeste cu pixul in mana 2.Nutejudeca

Noteaza unde te recunosti. Nu trece mai Nu transforma ghidul in inca un motiv sa te

departe fara sa scrii ceva. ataci. Scopul este sa vezi mecanismul, nu sa il
condamni.

3. Alege un tipar 4. Nu folosi informatia ca sa te ataci

Alege un singur tipar de observatin Foloseste-o ca sa vezi ce s-a intamplat si ce poti

urmatoarele 7 zile. Nu incerca sa repari tot in face diferit. Informatia este un instrument, nu

aceeasi zi. o sentinta.

Exercitiu de pornire — completeaza:

De ce am descarcat acest ghid?

Cerelatie sau tipar vreau sa inteleg?

Unde simt ca ma pierd cel mai des?

Ce nu mai pot amana?




Ce este auto-abandonul in relatii

Auto-abandonul apare cand renunti la nevoile, limitele, corpul, adevarul sau ritmul tau ca sa pastrezi
conexiunea cu celalalt. Nu inseamna ca iubesti prea mult. Nu inseamna ca esti prea bun. Nu inseamna ca
esti matur, spiritual sau intelegtor. inseamnd c3 ai invatat sa alegi siguranta relatiei in locul contactului cu
tine.

Acest tipar are o logicd interna. La un moment dat, a functionat. Probabil in copildrie, sau in prima relatie
semnificativa, ai Tnvatat ca daca iti exprimi nevoile, pierzi afectiunea sau siguranta. Ca daca spui nu,
urmeaza pedeapsa, retragerea sau conflictul. Ca e mai bine sa taci, sa te adaptezi, sa fii usor de iubit.
Corpul ainregistrat asta ca pe o regula de supravietuire. Si o aplica si azi, in relatii in care poate nu mai este
necesar, dar tipar ramane activ.

[J Ideea centrala. Auto-abandonul nu incepe cand celdlalt pleaca. De multe ori incepe cand tu
ramai fizic prezent, dar iti parasesti adevarul interior ca sa nu pierzi relatia.

Auto-abandonul poate arata ca:

Spui da cand vrei s& 1ti justifici durerea Iti minimizezi Tti cenzurezi

Spui nu nevoile reactiile

{ti explici excesiv {ti ignori corpul Ramai in conversatii Astepti validare de

limitele carete la persoana care te-
destabilizeaza a ranit

Intrebari de reflectie — completeaza:

Unde spun da cand corpul meu spune nu?

Ce parte din mine am invatat sa ascund ca sa

fiu acceptat?
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Cum arata auto-abandonul in viata reala

Auto-abandonul nu arata mereu dramatic. De multe ori arata ca adaptare, cumintenie, maturitate sau
Jntelegere". Problema nu este ca esti prea empatic. Problema este ca empatia a ajuns sa functioneze
exclusiv in directia celuilalt, iar tu ai ramas fara acces la propria perspectiva.

D intrebare de claritate. Dupa ce ,las de la mine", ma simt mai liber sau mai mic?

Ce pare vs. ce se iIntampla de fapt

Ce pare din exterior Ce se intampla de fapt

Sunt calm Tmi inghit reactia

Sunt flexibil Imi trédez limita

Nu fac scandal Evit conflictul din frica, nu din alegere
Ml inteleg i justific comportamentul

Nu vreau sa deranjez Imi neg nevoia

Sunt matur Imi pierd vocea

Las de la mine Devin disponibil peste capacitatea mea

Intrebari de reflectie — completeaza:

Tn ce situatii ma fac mic?

Ce justific ca sa nu trebuiasca sa iau o

decizie?

Ce emotie evit cand ma abandonez?
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Atasamentul si auto-abandonul

Felul in care te atasezi influenteaza felul in care te pierziin relatii. Tipul de atasament nu este o eticheta
fixa. Este un tipar relational invatat, care poate fi observat si lucrat. A intelege tiparul tau de atasament nu
este un exercitiu de auto-etichetare — este un mod de a vedea logica interioara a comportamentelor tale
in relatii.

Tiparele de atasament se formeaza devreme, in relatia cu figurile primare de ingrijire. Dar ele raman active
sin viata adulta, mai ales in relatiile intime. Daca ai crescut intr-un mediu in care apropierea a venit cu
conditii, cu imprevizibilitate sau cu absenta, creierul tau a construit strategii de adaptare. Acele strategii
functionau atunci. Azi pot deveni sursa auto-abandonului.

Tipuri de atasament si auto-abandon

Tip de atasament Cum poate aparea auto-abandonul

Sigur Pot iubi fara sa ma pierd. Pot pune limite fara panica. Pot ramane in
contact cu mine chiar si cand relatia este dificila.

Anxios Spun da ca s& nu fiu parasit. Caut reasigurare constant. imi
abandonez limitele ca sa pastrez conexiunea.

Evitant Imi abandonez nevoile ca s& nu depind. Par independent, dar ma
deconectez de emotie. Ma protejez prin distanta.

Dezorganizat Vreau apropiere, dar ma sperie. Oscillez intre agatare si retragere.
Confund intensitatea cu iubirea.

Intrebari de reflectie — completeaza:

Ce tipar recunosc cel mai des la mine?

Cum ma abandonez cand imi este frica sa

pierd conexiunea?
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Atasament anxios: cand relatia devine
sursa ta de siguranta

in atasamentul anxios, auto-abandonul apare adesea prin incercarea de a péstra apropierea cu orice pret.
Nu este vorba de lipsa de demnitate. Este vorba de un sistem nervos care a invatat ca retragerea celuilalt
inseamna pericol. Cand cineva se distanteaza, nu ai o reactie intelectuala — ai o reactie de supravietuire.

Corpul simte alarma inainte ca mintea sa poata analiza situatia. Si atunci faci tot ce poti sa restabilesti
conexiunea: explici mai mult, te scuzi chiar daca nu ai gresit, devii mai disponibil, mai bland, mai adaptabil.
Nu pentru cd vrei, ci pentru ca sistemul nervos cauta linistea pe care o asociaza cu prezenta celuilalt.

[0 Mecanismul. Nu cauti doar persoana. Cauti linistea pe care corpul tau o simte cand persoana
revine.

Poti observa:

o Verifici mesaje, ton, pauze, reactii

e ti ceri scuze chiar cand nu ai gresit

o iti modifici comportamentul ca s& nu provoci distanta
e Accepti firimituri emotionale

e Interpretezi orice retragere ca pericol

o lti negociezi limitele ca s& nu fii parasit
Cand ma activez anxios, eu tind sa — bifeaza:

(O Scriu prea mult sau explic prea mult
O Ma scuz automat

(O Urmaresc semne si semnale

O Tmi schimb limita ca s3 nu supar

(O Mainvinovatesc

(O Accept mai putin decat am nevoie

Intrebéri de reflectie — completeaza:

Ce fac ca sa primesc reasigurare?

Ce limita abandonez cand imi este frica sa fiu
parasit?

(& Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intra in Comunitatea
Metamorfoza(©). Practici saptamanale, reglare somatica, suport in comunitate.
— Intra in comunitate
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Atasament evitant: cand te abandonezi prin
deconectare

Auto-abandonul nu Thseamna doar sa te agati de celdlalt. Uneori inseamna sa iti tai nevoile ca sa nu
depinzi de nimeni. Daca ai atasament evitant, probabil ai crescut intr-un mediu in care nevoile tale
emotionale nu erau bine-venite, sau in care independenta era premiata Tn detrimentul conexiunii. Ai
invatat ca e mai sigur sa nu simti, sa nu ceri, sa nu ai nevoie.

Din exterior, arati autonom si controlat. Din interior, poti fi deconectat de propriile nevoi emotionale. Nu te
pierziin celalalt, dar te pierzi prin distanta fata de tine insuti. Independenta devine un scut. Si acel scut te
protejeaza, dar te si izoleaza de propria vulnerabilitate, de nevoia reala de conexiune si de posibilitatea
intimitatii autentice.

[0 Mecanismul. in atasamentul evitant, auto-abandonul poate arita ca autonomie extrema. Nu te
pierzi in celalalt, dar te pierzi prin deconectarea de propria vulnerabilitate.

Poti observa:

—>  Spui,nu am nevoie de nimeni" si chiar crezi asta
% Te retragi cand apare apropierea reala

% Tti minimizezi durerea — emotional si fizic

% Nu ceri sprijin chiar cand ai nevoie

% Folosesti independenta ca armura relationala

—>  Pleci emotional inainte s& fii vazut

Intrebari de reflectie — completeaza:

Ce nevoie refuz sa recunosc?

Unde confund independenta cu protectia?

Ce nu cer niciodata, desi am nevoie?
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Atasament dezorganizat: apropiere, frica si
confuzie

In atasamentul dezorganizat, apropierea poate fi dorit si perceputa ca pericol in acelasi timp. Aceasta
creeaza relatii intense, confuze si epuizante. Nu pentru ca esti ,problematic", ci pentru ca ai crescut intr-un
mediu in care figura de atasament era si sursa de siguranta, si sursa de frica. Creierul a inregistrat o
ecuatie imposibila: am nevoie de tine si Tmi este frica de tine.

Azi, in relatii adulte, acel tipar se reactiveaza. Vrei conexiune, dar te sperie. Cauti intimitate, dar o testezi. Te
agati, apoi te retragi. Confunzi intensitatea cu profunzimea. O relatie care te destabilizeaza poate parea
mai reala decat una care te linisteste, pentru ca familiarul creierului tau este tensiunea, nu calmul.

[ Ideea centrala. Cand apropierea si pericolul au fost amestecate, corpul poate confunda
familiarul cu iubirea.

Poti observa:

* Te apropii, apoi te sperii

* Vrei conexiune, dar o testezi constant

* Te agati, apoi te retragi brusc

e Confunzi intensitatea cu iubirea

e Ainevoie de reasigurare, dar nu ai incredere cand o primesti

* Te simti atras de relatii imprevizibile
Inrelatiile mele, intensitatea apare ca — bifeaza:

() Dorinta

O Panica

() Atractie puternica

O Confuzie

() Obsesie sau ganduri intruzive
O Teama de abandon

(J Nevoie de control

O Nevoie de retragere

Intrebari de reflectie — completeaza:

Ce tip de intensitate confund cu iubirea?

Ce se intampla in corpul meu cand cineva
este disponibil constant?

@ Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual pentru relatii, limite si atasament, poti lucra 1:1 cu
Laura.
— Vezi sedintele individuale
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People pleasing si frica de conflict

People pleasing-ul nu este bunétate. Este o strategie de supravietuire relationald. inveti sa reglezi starea
celuilalt ca sa te simti in siguranta. Nu esti naiv si nu esti slab. Ai un sistem nervos care a asociat
dezaprobarea, conflictul sau supararea celuilalt cu un pericol real. Si a ales adaptarea ca solutie.

Costul real al people pleasing-ului nu este vizibil imediat. Se acumuleaza lent: devii tot mai obosit
relational, tot mai resentimentar, tot mai putin stii ce vrei. La un moment dat nu mai reactionezi la ce simti
cu adevdrat — reactionezi la ce crezi cd ar trebui sa simti ca sa nu superi pe nimeni. Si ajungi invizibil in
propriile tale relatii.

D intrebare cheie. Cand spun da, aleg cu adevarat sau incerc sa evit reactia celuilalt?

People pleasing vs. costul real

People pleasing Costul real

Spun da ca sa nu supar Imi pierd limitele

imi cer scuze prea repede Imi acumulez resentimentul
Anticipez nevoile altora Imi ignor propriul corp

Evit conversatiile dificile Devin obosit relational

Ma adaptez inainte sa fiu intrebat Nu mai stiu ce vreau

Ma simt responsabil pentru emotiile celuilalt Ma simt invizibil

Intrebari de reflectie — completeaza:

Cui imi este cel mai greu sa spun nu?

Ce reactie incerc sa evit?

Ce platesc pentru linistea aparenta?
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Fawn response: cand supravietuiesti prin
adaptare

Fawn response este un tipar de supravietuire in care incerci sa reduci pericolul prin adaptare, calmare,
placere, conformare sau auto-anulare. Nu este manipulare. Nu este slabiciune. Este o strategie veche prin
care ai Tnvatat ca siguranta vine din a nu deranja, a nu supdra si a nu cere prea mult. Sistemul tau nervos a
construit-o ca raspuns la un mediu in care prezenta ta neconditionata nu era sigura.

Fawn poate coexista cu inteligenta, cu succesul profesional, cu o viata care arata bine din exterior. Poti fi
un om functional, capabil, admirat — si totusi sa iti petreci energia relationala in reglarea constanta a
starilor celorlalti. E epuizant. Si cu cat functionezi mai mult pe acest tipar, cu atat iti pierzi accesul la
propriul adevar interior.

[J) Diferenta. Empatia sandtoasa include si contact cu tine. Fawn response te scoate din tine ca sa
gestionezi starea celuilalt.

Fawn poate arata ca:

® Zambesti cand esti ranit

® Spuica e ok"cand nu este ok

® Te adaptezi instant la tonul celuilalt

® Nu spui ce gandesti ca sa nu declansezi conflict
e ti ceri scuze pentru reactii normale

® Devii ,terapeutul" persoanei care te raneste

® Te linistesti doar cand celalalt este linistit

Intrebari de reflectie — completeaza:

Cand am invatat ca e mai sigur sa nu

deranjez?

Cum incerc sa linistesc oamenii ca sa ma

simt eu in siguranta?
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Corpul spune nu inaintea mintii

Corpul observa auto-abandonul Thainte ca mintea sa il poata recunoaste. De multe ori corpul spune nu, iar
mintea negociazd. Mintea poate construi justificari, rationaliza, gasi motive sa ramai, sa accepte, sa taci.
Dar corpul inregistreaza cost. Si tine scorul.

Semnalele corporale nu sunt gresite si nu sunt exagerate. Sunt date brute despre pretul relational al
adaptarii tale. Un nod in stomac inainte de o conversatie cu 0 anumita persoand. O oboseala brusca dupa
ce ai petrecut timp cu cineva. O tensiune Tn maxilar cand esti intrebat ceva la care nu poti rdspunde cinstit.
Acestea sunt informatii. Nu le ignora si nu le explica imediat.

[J Regula corpului. Nu lua fiecare reactie corporala ca verdict final. Dar nu o ignora. Corpul iti ofera
date despre costul relational al adaptarii.

Semne corporale de observat:

Nod in stomac Presiune in piept Maxilar strans Respiratie scurta
Oboseala brusca Amorteala Agitatie Tensiune Tn umeri
inexplicabila

Exercitiu corporal — completeaza:

Relatia / situatia in care ma pierd:

Cand sunt cu aceasta persoana, corpul meu
simte:

Dupa contact, corpul meu este: mai stabil maiactivat maiobosit mai
confuz mailinistit  mai tensionat

Ce semnal corporal ignor cel mai des?

Ce spune corpul meu Thainte ca mintea sa

explice?

@ Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intra in Comunitatea
Metamorfoza©).
— Intra in comunitate
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Diferenta dintre iubire, loialitate si auto-
anulare

lubirea nu cere sa dispari din tine. Loialitatea nu cere sa iti tradezi corpul. Compromisul nu este acelasi
lucru cu auto-anularea. Multi oameni confunda aceste trei lucruri pentru ca au crescut in medii in care
iubirea si sacrificiul de sine erau prezentate ca sinonime. Daca iubesti cu adevdrat, te dai la o parte. Daca
iubesti cu adevarat, nu ai nevoie de nimic. Daca iubesti cu adevarat, taci.

Aceasta nu este iubire. Este conditionare relationala. lubirea sandtoasa iti permite sa ramai in contact cu
tine nsuti. Poti iubi pe cineva si in acelasi timp sa ai nevoi, sa pui limite, sa nu fii de acord, sa spui nu.
Compromisul sanatos este reciproc si constient. Auto-anularea este unilaterala si epuizanta.

[ Tintrebare de triere. Ceea ce numesc compromis ma lasa in contact cu mine sau mé face s
dispar?

Iubire sanatoasa vs. Compromis vs. Auto-abandon

lubire sanatoasa

Pot fi euin relatie

Pot spune nu
Pot avea nevoi
Pot gresi si repara

Raman in contact cu mine

Compromis

Aleg flexibil, constient

Renunt la ceva fdra sa ma pierd
Exista reciprocitate reala
Exista dialog si respect

Ambele persoane cedeaza ceva

Intrebari de reflectie — completeaza:

Ce numesc iubire, dar ma costa prea mult?

Auto-abandon

Renunt la mine ca sa pastrez
relatia

Imi inghit adevarul
Imi ignor corpul
Imi negociez realitatea

Ma simt mic dupa ce accept

Unde exista reciprocitate reala?

Unde doar eu ma adaptez?
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Micro-abandonurile zilnice

Auto-abandonul se construieste prin gesturi mici, repetate. Nu te pierzi doar intr-un moment dramatic. Te
pierzi prin sute de alegeri in care te lasi pe tine ultimul. O ,nimic" spusa prea usor. Un ,e ok" care ascunde
o ranire reala. Un mesaj trimis la miezul noptii cu energia unui om epuizat, pentru ca celalalt a intrebat si
tu nu ai putut spune ca nu esti disponibil.

Micro-abandonurile nu ies in evidenta. Tocmai de aceea sunt periculoase. Se normalizeaza. Devin ritm.
Devin identitate. La un moment dat nu mai stii ca te abandonezi — crezi ca pur si simplu esti genul de om
care ,nu face scandal", care ,nu cere mult", care ,este intelegator". Dar sub aceastd identitate relationala
se acumuleaza un obosit care nu stie sa ceara si un furios care nu are voie sa existe.

[ Regula micro-abandonului. Ce repeti zilnic devine identitate relationala. Daca te lasi pe tine
ultimul mereu, corpul va invata ca tu nu contezi.

Bifeaza micro-abandonurile tale:

Spun ,nu conteaza" cand conteaza

Rad cand ma doare

Spun ,e ok" cand nu e ok

Raspund cand nu am energie

Accept tonuri care ma ranesc

Ma scuz pentru limite normale

Las conversatia deschisa de frica pierderii

Imi schimb nevoia ca sa par usor de iubit

OO0 0O0O000O0O0RO0

Nu cer claritate ca sa nu par dificil

Intrebari de reflectie — completeaza:

Care este micro-abandonul meu cel mai

frecvent?

Ce spun in exterior?

Ce simt in interior?




Harta relatiei in care ma pierd

Alege o relatie concreta. Nu analiza toate relatiile. Lucreaza pe una singurad. Alegerea conteaza — alege
relatia sau situatia In care te pierzi cel mai frecvent si cel mai clar. Nu pe cea mai dramatica, ci pe cea mai
constanta.

() Nu lucra vag. Auto-abandonul devine vizibil cand il pui in situatii concrete, nu in teorii despre
relatii.

Harta situatiei — completeaza:

Situatia Ce simt Ce am nevoie

Ce spun Ce nu spun Ce fac ca sa pastrez Ce ma costa
linistea

Exemplu ghidat: Situatia — persoana devine rece. Ce simt — anxietate, fricd, rusine. Ce am nevoie —
claritate. Ce spun — ,nu e nimic". Ce nu spun — ,ma activeaza distanta ta". Ce fac ca sa pastrez linistea
— ma adaptez, scriu prea mult. Ce ma costa — imi pierd centrul.

(& Daca simti ca ai nevoie de sprijin individual pentru relatii, limite si atasament, poti lucra 1:1 cu
Laura.
— Vezi sedintele individuale
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Nevoi, limite, adevar

Intoarcerea la tine incepe cu trei repere simple: ce simt, ce am nevoie, ce limit3 este necesara. Nu sunt pasi
complicati. Sunt intrebari pe care multi oameni nu si le-au pus direct, fara a le filtra prin ,ce ar accepta
celalalt" sau ,ce nu ar supara pe nimeni".

1.Ce simt? 2.Ce amnevoie? 3.Celimita este

Nu ce ar trebui sa simti. Nu Claritate. Pauza. Respect. necesara?

ce ar fi acceptabil sa simti. Spatiu. Contact. Timp. Nu ca pedeapsa pentru

Ce simti de fapt, acum, in Siguranta. Reciprocitate. celalalt. Ca protectie pentru

corpul tau? Emotia reala, Consecventa. Nu ce ai tine. O limita spune: acesta

nefiltrata, inainte de orice nevoie ca sa multumesti pe este spatiul in care pot

explicatie. cineva — ce ai nevoie tu, ramane in contact cu mine.
pentru tine. Dincolo de el, ma pierd.

[ Revenirea la tine nu incepe cu decizii perfecte. incepe cu adevar intern spus clar.

Exercitiu — completeaza:

Ce simt?

Ce am nevoie?

Ce limita este necesara?

Ce ma tem ca se va intampla daca pun
limita?

Ce aleg sa testez, chiar daca imi este greu?
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Scripturi de limite fara explicatii lungi

O limita buna nu este o confesiune. Este o informatie clara. Nu ai nevoie sa iti justifici limita cu o poveste

lunga despre trauma ta, despre oboseala ta sau despre contextul relational. Cu cat explici mai mult, cu

atat oferi mai mult teren pentru negociere sau invalidare.

Oamenii care au functionat mult timp pe people pleasing si fawn response au tendinta sa supraexplice

limitele. Exista o credinta implicita: daca celalalt intelege suficient de bine de ce pun limita, va accepta-o.

Nu functioneaza. Limitele nu cer aprobare. Cer claritate.

D Script central. ,inteleg c3 ai perspectiva ta. Eu fti spun ce este acceptabil pentru mine."

Reformulari practice

In loc de

imi pare rau, poate exagerez, dar m-a deranjat...

Nu vreau sd te superi, dar am nevoie de ceva...
Poate sunt eu sensibil, dar nu ma simt bine...
Nu stiu daca am dreptul sd cer asta...

Incerc s& fiu intelegator, dar e greu...

Nu vreau sa fac scandal, dar nu mai pot...
Exercitiu practic — completeaza:

O limita pe care trebuie sa o pun:
Textul exact pe care il pot spune:

Ce nu mai explic excesiv:

©

Spune

Nu sunt disponibil pentru conversatia asta
acum.

Am nevoie sa vorbim fara ironie.

Nu accept sa fie ridicat tonul la mine.
Revin cand pot discuta calm.

Am nevoie de claritate, nu de ambiguitate.

Nu pot continua in forma asta.




Cand apare vinovatia dupa limita

Vinovatia nu inseamna automat ca ai gresit. Uneori Tnseamna ca ai iesit dintr-un rol vechi. Daca ai
functionat mult timp ca persoana care salveaza, explicd, linisteste si este disponibila peste capacitate,
punerea unei limite va declansa un semnal de alarma intern. Creierul tdu va interpreta asta ca pericol —
nu pentru ca limita este gresita, ci pentru ca este noua.

Vinovatia dupa limita este predictibila. Este parte din proces. Nu este un semn ca trebuie sa retragi limita.
Este un semn ca iesi dintr-un tipar vechi si ca sistemul nervos rezista. Da-i timp. Nu repara imediat. Nu te
justifica. Nu te intoarce in auto-abandon ca sa scapi de disconfort.

(D Intrebare de realitate. Am ficut ceva gresit sau doar am facut ceva nou?

Vinovatia poate aparea cand:

e Nu mai salvezi pe cineva care poate functiona singur
e Nu mai explici la infinit decizia ta

e Nu mairaspunzi imediat

e Nu mai esti disponibil peste limita

e Nu mai linistesti pe toata lumea

e Nu mai alegi relatia impotriva ta

Exercitiu — completeaza:

Cand pun o limita, vinovatia imi spune:

Realitatea este:

Ce pot face fara sa ma intorc in auto-
abandon:

Mini-protocol pentru momentul de vinovatie:

1 2
Pauza 90 de secunde Observ corpul
Nu reactiona imediat. Da corpului timp sa Unde simt vinovatia fizic? Ce senzatie este?
proceseze. Numeste-o fara sa o judeci.

3 4
Nurepar imediat Cauta sprijin sigur
Nu te grabi sa calmezi emotia celuilalt. Lasa Daca te activezi puternic, cauta o persoana
limita sa stea. sigurd, un terapeut sau o comunitate de sprijin.

©



Plan deintoarcerelatinein 7 zile

Nu Tti reconstruiesti relatia cu tine printr-o decizie mare. O reconstruiesti prin actiuni mici, repetate. Cele 7
practici de mai jos nu sunt exercitii de performanta. Sunt puncte de observatie. Scopul nu este sa le faci
perfect — este sa le faci constient.

[0 Regula celor 7 zile. Nu cauti transformare totald. Cauti dovezi mici ca poti ramane in contact cu

tine.
Planul de practica

Ziua Practica zilei Ce observ

1 Observ unde spun da automat, fara sa ma
gandesc

2 Notez un semnal corporal pe care l-am
ignorat

3 Spun o nevoie simpla, fara sa o justific
excesiv

4 Pun o limita mica intr-o situatie concreta

5 Nu explic excesiv o decizie pe care o iau

6 Aleg o actiune care ma include si pe mine,
nu doar pe celalalt

7 Scriu ce s-a schimbat in corp, claritate si

nivelul de vinovatie
Reflectie de final de saptamana — completeaza:

Ce a fost cel mai dificil?

Ce dovada mica am despre intoarcerea la
mine?

Ce continui saptamana viitoare?

(@ Daca ai nevoie de practica ghidata, nu doar de informatie, intrd in Comunitatea
Metamorfoza(©). Practici saptamanale, ritm si suport in comunitate.
— Intra in comunitate

©
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Cand ai nevoie de ajutor

Nu trebuie sa astepti sa te pierzi complet ca sa ceri sprijin. Lucrul individual cu un psihoterapeut nu este o
solutie de urgenta. Este un spatiu de lucru in care poti privi tiparele tale relationale cu claritate, fara
judecata si fara necesitatea de a fi functional in acelasi timp in care procesezi.

Workbook-ul pe care il ai in mana este un punct de pornire. El te ajuta sa observi, sa numesti, sa articulezi.
Dar observarea singura nu schimba tiparele profunde de atasament. Schimbarea vine din experienta
repetata a unei relatii sigure — fie aceea cu un terapeut, fie cea construita treptat cu tine insuti, cu sprijin
adecvat.

Ainevoie de ajutor daca:

e Te simti blocatintr-o relatie care te destabilizeaza constant
e ti este frica s3 pui limite sau sa spui ce simti

® Confunziintensitatea cu iubirea in mod repetat

e Aianxietate puternica atunci cand celalalt se retrage

® Te simti vinovat cand alegi pentru tine

e Aiistoric de relatii toxice si repeti tiparele

e Nu mai stii ce este real pentru tine

® Aiatacuri de panica, insomnie, plans des sau epuizare

® Simti ca nu poti iesi singur din tipar

/\  Siguranta este prioritara. Daca existd violenta, amenintari, control, stalking sau risc pentru tine
ori pentru copii, cauta sprijin specializat. Nu folosi acest workbook ca sa negociezi cu o persoana
abuziva. Daca estin pericol, suna la 112.

©



Ce faci mai departe

Alege ruta potrivita, nu ruta perfectd. Nu exista o singura cale corecta. Exista calea care se potriveste cu
ceea ce ai nevoie acum. Unii oameni au nevoie de ritm si de practica ghidata, nu de informatie
suplimentara. Altii au nevoie de un spatiu individual, 1:1, in care sa lucreze concret pe relatia lor, pe
tiparele lor de atasament si pe istoricul lor relational.

Alegerutata
Daca vrei practica si ritm Daca vrei lucru individual
Comunitatea Metamorfoza(©) Sedinta 1:1, 50 min
Practici ghidate saptamanal Online sau cabinet, Bucuresti
Reglare somatica, respiratie, meditatii Lucru pe relatia ta concreta
Workshopuri si materiale Atasament, limite, auto-abandon
Lucru constant, nu doar consum Anxietate relationala, burnout
Ritm si suport in comunitate Programarea se confirma dupa plata

(@ Masterclass / webinar recomandat. Daca vrei sa intelegi mecanismul complet al auto-
abandonului, atasamentului si relatiilor in care te pierzi, urmareste masterclass-ul despre auto-
abandon in relatii.

Intra in Comunitatea Metamorfoz... [ Vezi sedintele individ... ] ‘ Programeaza direct o sedi...
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Fisafinala

Raspunde scurt. Scopul este claritate, nu eseu. Aceasta fisa este un punct de orientare, nu o evaluare. Nu
exista raspunsuri corecte. Exista doar raspunsuri oneste.

Completeaza — scurt si direct:

Cel mai clar semn ca ma abandonez pe mine:

Tiparul meu de atasament cel mai activ:

Cea mai mare frica relationala:

Limita pe care o pun saptamana asta:

Nevoia pe care nu o mai negociez:

Micro-abandonul pe care il opresc:

Primul pas de intoarcere la mine:

Surse de orientare

Attachment theory: John Bowlby, Mary Ainsworth. Literatura clinica despre atasament adult, reglare
emotionala, people pleasing, raspunsuri de supravietuire si trauma relationala. Materialul este rescris
original, in limba romana, pentru uz psihoeducational.

© Daca ai nevoie de practica ghidata, intrad in Comunitatea Metamorfoza(©). Daca ai nevoie de
claritate individuala, poti lucra 1:1 cu Laura.

Intra in Comunitatea Metamorfoz... ‘ Vezi sedintele individ... ’ ‘ Programeaza direct o sedi...
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