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Introducere eBook

Reactiile tale din relatii nu sunt intdmplatoare. Uneori,
anumite comportamente sau situatii iti declanseaza un val de
emotii pe care nu-I poti controla. E ca si cum ai apasa un buton
invizibil care activeaza fricile, nesigurantele si durerile tale cele
mai profunde.

Dar aceste butoane nu au aparut peste noapte. Ele au fost
setate cu mult timp in urma, in copilarie, prin rani emotionale
care s-au adancit si au modelat tiparele tale comportamentale.

In acest eBook, iti voi explica cele 5 + 1 rani emotionale
majore: respingerea, abandonul, umilinta, tradarea,
nedreptatea si rana iubirii de mama.

Poate ca ai mai auzit de primele 5 rani emotionale,
dezvoltate de Lise Bourbeau, insa rana iubirii de mama,
dezvoltata de Hedi Hoka, este probabil cea mai importanta si mai
marcanta dintre toate.

Eu, Florin Alexandru, voi interpreta aceste rani din pozitia
de analist comportamental, pentru a-ti oferi o intelegere profunda
a modului in care ele influenteaza viata ta.

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224



https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

FLORIN ALEXANDRU
Armonia. las sa fiel

Vei intelege cum aceste rani te influenteaza si cum
contribuie activ la formarea tiparelor tale comportamentale. lti
voi arata corelatia clara dintre ranile emotionale si tiparele

comportamentale care iti ghideaza viata.

T;i voi povesti despre oameni ca tine, despre povestile lor
de viata si despre modul in care si-au schimbat complet viata,
de indata ce au constientizat si au lucrat activ pentru cicatrizarea
acestor rani emotionale.

Pentru ca adevarul e simplu: nu poti schimba ceea ce nu
intelegi. Si daca ajungem la cauza ranilor, vom putea incepe si
procesul de corectare a tiparelor comportamentale nedorite.

Acest material nu invinovateste parintii. Din contra, scopul
este sa intelegi profund tiparele care au fost transmise si sa iti
iei puterea inapoi prin vindecare.

Hai sa pornim in aceasta calatorie.
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Rana #1: Respingerea
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1. Prezentarea ranii de respingere

Rana de respingere este ca o fantoma care te urmareste in
fiecare moment al vietii tale. Nu poti scapa de ea, pentru ca este
inradacinata adanc in sufletul tau, influentdnd modul in care vezi
lumea si pe tine insulti.

Cand ai aceasta rana, nu simti ca meriti sa fii iubit sau
acceptat. E ca si cum ai purta o masca invizibila, incercand sa te
ascunzi de frica ca cineva ar putea descoperi ,adevarul” despre
tine — si acel ,adevar” este ca te temi ca nu esti suficient.

Respingerea te impiedica sa fii autentic, te face sa traiesti
intr-o carapace, mereu protejandu-te de riscul de a fi dat la o parte.
Desi viata iti ofera nenumarate oportunitati, rana respingerii te tine
in umbra, departe de lumina, de succes si de implinire personala.

Dar vindecarea incepe cu constientizarea — si tu ai facut
deja primul pas in fata.

2. Cum recunoastem rana de respingere

Respingerea este subtila, dar devastatoare. Se manifesta in
frica profunda ca vei fi exclus, ca nu esti dorit. Iti recunosti rana
prin felul in care iti ascunzi adevaratele dorinte si sentimente,
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de teama de a nu fi ,prea mult” sau ,prea putin” pentru cei din jur.
Ai o voce interioara care iti spune constant ca nu esti suficient de
bun si ca oamenii, intr-un fel sau altul, te vor exclude din viata
lor.

Am cunoscut-o pe Ana, o femeie de 30 de ani, care in fiecare
relatie noua traia cu anxietatea ca partenerul o va parasi. Desi
nu existau semne evidente de respingere, ea interpreta orice gest
ca pe o confirmare a temerilor sale.

Rana de respingere te face sa vezi excluderea si
marginalizarea acolo unde nu sunt si sa te autosabotezi in
relatii... ORICE FEL DE RELATII. E ca si cum iti creezi propriul
destin de respingere, doar pentru a-ti proteja inima de o rana mai
mare.

Oamenii cu rana de respingere au tendinta sa fie vizibil
fragili. Corpurile lor par subtiri, aproape invizibile, ca si cum si-ar
dori sa nu atraga atentia. Unii dintre ei au pielea foarte sensibila
sau ochii adanciti, semn ca incearca sa se ascunda de lume.
Este ca si cum corpul lor ar exprima ceea ce sufletul lor simte —
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nevoia de a se micsora, de a disparea din peisaj pentru a evita
sa fie respinsi.

Exemplul lui Andrei, un barbat de 35 de ani, este revelator. El
a avut intotdeauna un fizic slab, iar postura lui era usor aplecata.
Cand intra intr-o camera, incerca sa treaca neobservat. Se temea
ca daca cineva l-ar vedea cu adevarat, nu ar fi binevenit. Corpul
lui reflecta rana emotionala — mereu in defensiva, mereu pregatit
sa se retraga in umbra.

4. Cum s-a declansat rana de respingere si care
este adevarata cauza

Respingerea isi are radacinile in copilarie, in acele momente
fragile cand simti ca nu esti dorit sau iubit de unul dintre parinti.
Este acea experienta in care incerci sa te apropii, dar esti respins
emotional sau fizic. De multe ori, rana apare cand parintele fti
spune ,Nu am timp pentru tine acum” sau ,Nu imi place cum te
comporti”, iar aceste cuvinte se transforma intr-o convingere
profunda ca nu meriti iubire.

Marius, un tanar de 28 de ani, imi povestea cum, la varsta de
5 ani, tatal sau obisnuia sa-l ignore atunci cand incerca sa-i arate
desenele facute la gradinita. in loc sa primeasca validare Si
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afectiune, primea o respingere tacuta. Acest tip de respingere
subtila a devenit pentru Marius dovada ca nu este suficient de
valoros.

Copiii sunt extrem de sensibili la astfel de semnale, si chiar
un gest mic poate crea o rana adanca.

Respingerea vine, cel mai adesea, din relatia cu parintele de
acelasi sex. Baietii o resimt din partea tatalui, iar fetele din partea
mamei. Parintele de acelasi sex are un rol crucial in confirmarea
valorii copilului, si atunci cand acest lucru nu se intampla, rana
de respingere se adanceste.

Sa ne gandim la cazul Andreei, o tanara de 32 de ani, care
mi-a povestit cum mama ei era extrem de critica si rece. Orice
incercare de apropiere emotionala din partea Andreei era
intampinata cu indiferenti sau critici. In loc sa se simta iubita si
acceptata, Andreea a crescut cu convingerea ca nu va fi niciodata
suficient de buna pentru mama ei. Aceasta relatie distanta a
marcat-o profund, si astazi, chiar si in relatiile sale de adult, simte
ca nu este suficienta pentru cei din jur.
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6. Scenariu de viata pentru rana de respingere

Persoanele cu rana de respingere traiesc cu un scenariu
repetitiv in care se asteapta mereu sa fie excluse. ,Mai bine plec
inainte s& ma respinga ei” este motto-ul lor interior. Din aceasta
cauza, evita adesea sa se apropie prea mult de oameni sau sa
intre Tn relatii profunde. Fiecare interactiune sociala este perceputa
ca un risc — si nu unul care merita asumat.

Cristina, de exemplu, a crescut crezadnd ca prietenii ei 0
tolereaza, dar nu o plac cu adevarat. Asa ca, in loc sa se apropie
de oameni, prefera sa se retraga. Se izola emotional, crezand ca
astfel se protejeaza de o eventuald respingere. in realitate, insa,
isi crea propria singuratate.

Persoanele cu aceasta rana aleg adesea singuratatea ca
scut, preferand sa evite orice posibilitate de a fi ranite... mai rau.

7. Tiparul emotional pentru rana de respingere

Tiparul emotional dominant al persoanelor cu rana de
respingere este frica. Frica de a fi vazut cu adevarat, frica de a
se deschide si de a fi vulnerabil. Aceste persoane se tem ca daca
cineva ajunge sa le cunoasca in profunzime, va gasi ceva in
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neregula si va pleca. Frica devine un filtru prin care privesc toate
relatiile si experientele din viata lor.

Exemplul lui Victor este elocvent. Victor, un om de 40 de ani,
evita orice confruntare sau situatie care I-ar putea pune in centrul
atentiei. isi exprima emotiile doar superficial, de teama ca o
deschidere prea mare ar expune vulnerabilitatile care, in mintea lui,
ar duce la respingere. Frica de a fi ,,descoperit”’ era atat de
puternica, incat Victor prefera sa se retraga inainte ca relatiile sale
sa devina cu adevarat profunde.

8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana de respingere din cele 12 existente:
FRICOS

Persoanele care traiesc cu rana de respingere dezvolta
adesea tiparul comportamental de fricos. Frica lor de afi respins
le domina gandurile si actiunile, blocandu-le capacitatea de a
lua decizii curajoase si de a-si exprima autenticitatea. Ei evita
situatiile care ar putea expune vulnerabilitatile lor si se retrag din
fata conflictelor sau provocarilor.

Cazul Alexandrei, o femeie de 27 de ani, este reprezentativ.
Ea a refuzat constant oportunitati profesionale din teama ca, daca
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ar esua, colegii si superiorii ar vedea ,cine este cu adevarat” si ar
respinge-o si poate chiar concedia-o. Acest tipar de fricos o
impiedica sa evolueze si o mentinea intr-un loc de munca sub
nivelul ei, doar pentru ca acolo se simtea in siguranta.

9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana de respingere

Comportamentul celor cu rana de respingere este definit de
evitarea interactiunilor profunde si de retragerea din fata
conflictelor sau a oportunitatilor care ar putea duce la respingere.

Ei se ascund in spatele unei ,masti” de indiferenta,
preferand sa nu se implice emotional decat sa riste sa fie raniti.

Adesea, aceste persoane par distante sau reci, dar adevarul
este ca sufera in tacere.

Alin, un barbat de 33 de ani, a evitat orice relatie romantica
profunda, de teama ca partenera il va parasi.

Fiecare mic dezacord era interpretat ca un semn ca va fi
respins, asa ca prefera sa termine relatiile inainte ca ele sa
devina cu adevarat serioase.
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Comportamentul sau defensiv il proteja aparent de
durere, dar in realitate il tinea captiv in propriile sale frici... si in
singuratate.

Fricile dominante ale persoanelor cu rana de respingere sunt
teama de a nu fi suficient si frica de a fi exclus. Aceste frici sunt
atat de puternice, incat ii determina sa se retraga in sine si sa evite
orice situatie care ar putea aduce o respingere reala sau
imaginard. In adancul lor, cred cid dacd cineva ajunge sa-i
cunoasca cu adevarat, va descoperi ceva ,defect” si ii va
respinge.

loana, o tanara de 25 de ani, mi-a povestit cum traieste cu
teama constanta ca prietenii ei o tolereaza doar din politete.
Orice invitatie refuzata sau schimbare de plan era interpretata ca
un semn de respingere. Aceasta frica a determinat-o sa devina
din ce in ce mai retrasa, preferand singuratatea in locul riscului de
a fi respinsa de cei apropiati.
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11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana de
respingere

Persoanele cu rana de respingere sunt adesea predispuse la
afectiuni respiratorii si dermatologice. Problemele cu respiratia
reflecta frica de a ,,respira liber” in lume, de a se exprima fara
retineri. Eczema si alte afectiuni ale pielii sunt adesea manifestari
fizice ale disconfortului interior — o bariera intre ele si lume, un
mod prin care corpul exprima dorinta de a se ascunde.

Am intalnit-o pe Gabriela, o femeie de 40 de ani, care suferea
de ani de zile de astm. De fiecare data cand era intr-o situatie
sociala stresanta, simtea ca nu poate respira. Aceste simptome
fizice erau manifestari ale fricii ei de a fi respinsa si de a nu fi
suficient de buna in ochii celor din jur.

12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana de
respingere, care sunt ranile emotionale de care
sunt atragsi

Persoanele cu rana de respingere sunt adesea atrase de
parteneri care au rana de abandon. Este o dinamica distructiva
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in care unul se retrage, iar celalalt se agata, creand un cerc vicios
de codependenta emotionala.

Cei cu rana de respingere se simt confortabil in relatii unde
celalalt isi exprima constant nevoia de afectiune, iar ei,
paradoxal, se tem de aceasta apropiere, retragandu-se si mai
mult.

Raluca, de exemplu, a avut o serie de relatii cu barbati care
aveau rana de abandon. in timp ce partenerii ei cereau atentie si
apropiere, Raluca se simtea coplesita si se retragea, provocand
in cele din urma ruptura relatiilor.

13. Cum interactioneaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana de respingere le
dezvolta

Relatiile celor cu rana de respingere sunt caracterizate de un
dans constant intre apropiere si distantare. Ei tanjesc dupa
conexiune, dar in acelasi timp, se tem de ea. Aceasta dinamica
creeaza o tensiune permanenta in relatii, unde partenerul se
apropie, iar ei se retrag. In loc sa fie deschisi si vulnerabili, se
ascund in spatele unui zid emotional, ceea ce duce adesea la
rupturi in relatii.

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224

14


https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

FLORIN ALEXANDRU
Armonia. las-o sa fiel

Exemplul lui Paul este graitor. Absolut in fiecare relatie pe
care a avut-o, Paul se implica la inceput, dar cand lucrurile
deveneau serioase, incepea sa se distanteze. De fiecare data se
temea ca daca partenera va ajunge sa-l cunoasca mai bine, il va
respinge. Acest comportament a distrus multe dintre relatiile sale.

14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana de respingere. Ce tipar comportamental i
Insufli din cele 12 existente: FRICOS

Daca esti un parinte cu rana de respingere, fara sa iti dai
seama, vei insufla copilului tau frica de a fi respins.

li vei transmite mesajul ca trebuie s& se fereasca de
conflicte si sa evite sa se exprime autentic, de teama ca ceilalti nu
1l vor accepta.

In mod inconstient, ii vei programa tiparul comportamental
de fricos, insuflandu-i frica de a fi vazut si de a-si asuma riscuri
emotionale.

Am intalnit-o pe Alina, o mama care, din cauza propriei rani
de respingere, isi proteja excesiv copilul de orice situatie care ar
fi putut aduce un conflict sau o dezamagire.
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i spunea mereu sa nu se implice prea mult, si nu se
deschida, de teama ca va fi ranit. in loc sa 1l incurajeze sa fie
curajos si autentic, Alina, prin comportamentul ei, ii insufla mesajul
ca este mai bine sa ramana in siguranta, in umbra propriei frici.

Vindecarea ranii de respingere incepe cu constientizarea
profunda a faptului ca tu, ca fiinta umana, meriti iubire si
acceptare, indiferent de cum te-ai simtit in trecut. Primul pas
spre vindecare este sa inveti sa iti accepti propria valoare si sa
te eliberezi de nevoia constanta de validare din partea celorlalti.
Asta inseamna sa iti recunosti si sa iti accepti vulnerabilitatile, sa
iti oferi iubirea pe care poate nu ai primit-o de la parinti sau din
relatiile tale.

Un alt pas esential este sa incepi sa te expui treptat in
situatii care iti provoaca frica de respingere. in loc sa te retragi
automat, invata sa ramai in acele momente si sa observi ca, de
multe ori, respingerea pe care o anticipezi nu se materializeaza.
Fiecare mica victorie in care ai ramas prezent si autentic intr-o
situatie de care inainte ai fi fugit, contribuie la vindecarea ranii tale.
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Un alt aspect esential este practica iertarii, atat fata de tine
insuti, cat si fata de parintele sau persoana care a declansat rana
initiala. Vindecarea reala vine cand eliberezi acea persoana din
rolul de ,agresor” si intelegi ca fiecare a actionat din propriile sale
limitari si rani. Prin iertare, iti oferi posibilitatea de a depasi acest
tipar distructiv si de a deschide usa catre relatii autentice, pline de
iubire si acceptare.

in cele din urm&, munca interioara, prin terapie, meditatie
sau exercitii de autocunoastere, te va ajuta sa te reconectezi cu
sinele tau autentic. Pe masura ce te vindeci, vei descoperi ca
meriti sa fii iubit exact asa cum esti, fara sa te mai ascunzi sau
sa te temi ca ceilalti te vor respinge. Cheia vindecarii este sa iti
oferi tu insuti dragostea si acceptarea pe care le-ai cautat
intotdeauna n afara ta.
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Rana #2: Abandonul
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Rana de abandon este ca un gol adanc in interiorul tau, o
teama constanta de a ramane singur intr-o lume care pare sa nu
aiba loc pentru tine. Este rana care iti sopteste neincetat ca,
indiferent de cat de mult te straduiesti, cei pe care fii iubesti te vor
parasi.

Abandonul nu este doar despre a fi fizic lasat in urma, ci
despre a nu primi sustinerea emotionala de care ai nevoie. Este
despre a simti ca, in orice moment, poti fi lasat singur pe marginea
drumului, fara o mana care sa te ghideze.

Am intalnit multi oameni cu aceasta rana, si cel mai adesea,
nu este vorba despre faptul ca au fost abandonati fizic de parinti.
Uneori, este suficient ca un copil sa simta ca parintele nu este acolo
emotional.

Cand aceasta rana se adanceste, creeaza un sentiment de
nesiguranta profunda, care ii urmeaza pe acesti oameni toata
viata. Si da, poate ca te regasesti in aceasta descriere.

Dar adevarul este ca vindecarea incepe atunci cand
recunosti aceasta teama si iti permiti sa simti, pentru prima data,
ca esti suficient si nu ai nevoie de altii pentru a-ti confirma
valoarea.

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224

19


https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

FLORIN ALEXANDRU
Armonia. las-c sa frefl

Persoanele cu rana de abandon sunt usor de recunoscut. Ele
au nevoie de atentie si sustinere emotionala constanta.

Teama lor profunda este de a fi lasate singure, asa ca
dezvolta comportamente care sa le asigure ca sunt mereu in
centrul atentiei. Ele nu suporta ideea de a fi ignorate si adesea fac
tot posibilul pentru a atrage atentia celor din jur.

Un exemplu clar este cazul lui Mihai, un tanar de 29 de ani. In
toate relatiile sale, el cauta validare constanta. Daca partenera lui
era ocupata sau nu raspundea la mesaje imediat, Mihai interpreta
acest lucru ca un semn de abandon.

Orice distanta emotionala il speria, iar el se agata de relatii
chiar si atunci cand acestea nu ii mai aduceau fericire.

Frica de abandon era atat de adanc inradacinata in sufletul
sau, incat il facea sa devina dependent emotional de partenerii sai.

Recunosti aceasta rana prin nevoia constanta de
siguranta emotionala si de asigurari repetate ca nu vei fi Iasat in
urma.
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3. Caracteristicile fizice ale oamenilor cu rana de
abandon

Oamenii cu rana de abandon tind sa aiba un fizic mai fragil,
chiar moale, ca si cum corpul lor reflecta lipsa de sustinere
emotionala de care au avut parte in copilarie. Ei pot parea slabiti,
cu o postura usor aplecata, parca purtand povara nesigurantei lor
interioare pe umeri.

Un exemplu relevant este loana, o femeie de 35 de ani, care
de-a lungul vietii a avut un corp subtire si fragil. Ea avea tendinta
de a merge cu spatele usor aplecat, ca si cum incerca sa se
protejeze de o lume care o putea lasa singura oricand. Corpul
ei era un reflex al ranilor emotionale din trecut. Ochii ei tradau
adesea o anxietate subtila, o teama ca, intr-un moment de
neatentie, va pierde atentia celor dragi.

4. Cum s-a declansat rana de abandon si care este
adevarata cauza

Rana de abandon isi are de obicei originile in copilarie, cand
copilul a simtit ca unul dintre parinti, in special parintele de sex
opus, nu a fost prezent emotional sau fizic. Poate ca parintele
era ocupat, distantat sau pur si simplu absent. Copilul incepe sa
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internalizeze ideea ca nu este suficient de important pentru a
primi atentia de care are nevoie.

Rana de abandon se poate forma chiar si atunci cand
parintele NU paraseste voit copilul. De exemplu: cand il lasa la
cresa, cand parintele se interneaza in spital pentru o perioada de
timp, cand parintele lasa copilul la tara la bunici sau cand parintele
se stinge.

Sorin, de exemplu, un tanar de 30 de ani, imi povestea cum,
la varsta de 7 ani, tatal sau a plecat din tara pentru a lucra. Desi nu
a fost o plecare permanenta, absentele lungi ale tatalui I-au facut
pe Sorin sa se simta abandonat si lipsit de protectie. Tatal sau
venea rar acasa si, chiar si atunci, parea preocupat de alte lucruri.
Aceasta lipsa de prezenta a plantat in Sorin samanta fricii de
abandon, care ulterior i-a influentat toate relatiile de adult.

Cel mai adesea, rana de abandon este provocata de
parintele de sex opus, care nu a fost suficient de prezent
emotional in viata copilului. Fie ca era ocupat cu munca, fie ca era
pur si simplu absent din punct de vedere emotional, acest parinte
devine catalizatorul fricii de abandon.
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O alta poveste relevanta este cea a Elenei, care a crescut cu
un tata distant, preocupat mereu de cariera. Tatal ei era fizic
prezent, dar emotional indisponibil. De fiecare data cand Elena
incerca sa se apropie de el, tatal ei era prea ocupat sau
indisponibil.

Aceasta dinamica a facut-o sa simta ca nu este suficient de
importanta pentru a primi atentia si afectiunea tatalui sau, iar rana
de abandon s-a adancit cu fiecare refuz sau neglijare.

Persoanele cu rana de abandon traiesc cu scenariul
permanent ca vor fi lasate singure. Indiferent de cat de solida
este o relatie sau de cate dovezi de afectiune primesc, nu pot
scapa de frica ca, la un moment dat, vor fi abandonate. Acest
scenariu le face sa devina extrem de dependente emotional de
parteneri sau de cei apropiati.

Am cunoscut-o pe Ana, care isi sabota toate relatile de
prietenie. De fiecare data cand cineva din cercul ei social devenea
ocupat sau nu o mai includea in activitati, Ana interpreta acest lucru
ca un semn clar de abandon.
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Fara sa realizeze, scenariul ei de viata era sa se retraga din
relatii inainte ca ceilalti sa o poata parasi. Asa, isi confirma frica
Si recrea exact ceea ce incerca sa evite: singuratatea.

Tiparul emotional al persoanelor cu rana de abandon este
nevoia intensa de siguranta emotionala. Aceste persoane se
simt incomplete fara cineva alaturi, dezvoltdind o dependenta
emotionala fata de parteneri, familie sau prieteni. Ele au nevoie
constanta de asigurari ca nu vor fi lasate in urma si de dovezi
continue de afectiune.

Gabi, de exemplu, traia intr-o relatie in care cersea atentia
partenerului. Orice semn ca partenerul nu era complet dedicat,
orice mica distantare emotionala, era perceputa ca un semn
iminent ca va fi parasita.

Tiparul ei emotional era dependenta totala de ceilalti pentru
a se simti in siguranta, iar aceasta nevoie constanta devenea o
povara pentru ea si pentru partenerul ei.
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8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana de abandon din cele 12 existente:
VICTIMA

Persoanele cu rana de abandon dezvolta adesea tiparul
comportamental de victima.

Aceste persoane traiesc cu convingerea ca mereu |li se
intdmpla lucruri rele si ca sunt victime ale circumstantelor.

Ei nu isi asuma controlul asupra propriei vieti, ci se simt mereu
la mila altora, asteptand ca ceilalti sa ii sustina si sa nu i
paraseasca.

Raluca, o tanara de 32 de ani, era convinsa ca toate relatiile
ei esueaza pentru ca partenerii ei ,nu au fost acolo pentru ea”.

T§i asuma rolul de victima in fiecare relatie, crezadnd ca nu
poate schimba nimic si ca abandonul este inevitabil.

Acest tipar comportamental o facea sa fie pasiva in relatii si
sa astepte sa fie salvata, in loc sa isi asume responsabilitatea
pentru propria viata emotionala.

Rana de abandon este in stransa legatura cu tiparul
comportamental de victima.
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9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana de abandon

Comportamentul celor cu rana de abandon este caracterizat
prin dependenta emotionala. Ei cer constant atentie si validare de
la cei din jur, iar daca nu primesc aceste lucruri, devin anxiosi Si
nesiguri. Se agata de relatii, chiar si atunci cand acestea nu mai
sunt sanatoase, de teama de a raméane singuri.

Cazul lui Andrei, un barbat de 40 de ani, este edificator. in
toate relatiile sale, Andrei devenea obsesiv de dependent de
partenerii sai. Daca partenera lui pleca in delegatie, Andrei o
bombarda cu mesaje si apeluri, cerand asigurari ca totul este bine
intre ei. Frica de abandon 1l transforma intr-o persoana
controlanta, care sufoca relatia. Aceasta dinamica a dus,
inevitabil, la despartiri repetate, confirméandu-i teama initiala.

10. Care sunt fricile asociate cu rana de abandon

Fricile dominante ale persoanelor cu rana de abandon sunt
frica de singuratate si teama ca nu sunt suficient de valorosi
pentru a fi pastrati in viata cuiva. Ei traiesc cu teama constanta ca,
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la un moment dat, cei dragi ii vor Iasa in urma si ca vor raméane
singuri, fara sprijin emotional.

Mihai, de exemplu, traia cu 0 angoasa permanenta ca
partenera lui il va parasi. Fiecare absenta a ei, fiecare moment in
care nu primea atentia dorita, era perceput ca un semn ca Mihai nu
este suficient de bun. Frica de abandon era prezenta in fiecare
aspect al vietii lui, determindndu-l sa devina posesiv si
dependent.

11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana de
abandon

Persoanele cu rana de abandon sunt adesea predispuse la
probleme digestive si tulburari de somn. Sistemul digestiv este
strans legat de emotiile noastre, iar nesiguranta constanta le
afecteaza capacitatea de a digera corect alimentele, dar si emotiile.
De asemenea, frica de abandon poate duce la anxietate si
iInsomnie, deoarece mintea lor este mereu in alerta, in asteptarea
momentului in care vor fi parasiti.

Am ntéalnit-o pe Maria, o femeie de 38 de ani, care suferea de
gastrita cronica. Ea mi-a spus ca fiecare moment de nesiguranta
in relatiile sale ii provoca dureri stomacale intense. Rana ei de
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abandon era atat de puternica incat corpul ei o resimtea la nivel
fizic, iar problemele digestive deveneau tot mai frecvente.

12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana de
abandon, care sunt ranile emotionale de care sunt
atrasi

Persoanele cu rana de abandon sunt adesea atrase de
parteneri care au rana de respingere. Aceasta dinamica creeaza
un cerc vicios, unde unul cere constant afectiune si atentie, iar
celalalt se retrage, incercand sa evite confruntarile.

Frica de abandon a unuia si teama de respingere a celuilalt
se completeaza intr-o maniera distructiva, perpetuand durerea
ambilor parteneri.

Am vazut aceasta dinamica in relatia lui Vlad si Andreea. Vlad
avea rana de abandon si cerea constant atentie, in timp ce
Andreea, cu rana de respingere, se simtea coplesita de aceste
cerinte si se retragea.

Relatia lor devenea tot mai tensionata, iar fiecare mic conflict
intarea fricile lor fundamentale: Vlad se temea ca va fi parasit, iar
Andreea se temea ca va fi respinsa.
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13. Cum interactionaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana de abandon le
dezvolta

Relatiile persoanelor cu rana de abandon sunt caracterizate
de o dinamica de dependenta.

Ei cer constant validare emotionala de la partenerii lor si devin
posesivi si anxiosi cand nu primesc atentia dorita.

Aceasta dinamica poate duce la tensiuni mari in relatii, pentru
ca partenerul se simte sufocat de cerintele emotionale excesive.

Un exemplu clar este relatia dintre loana si Radu. loana avea
rana de abandon si devenea extrem de nesigura daca Radu
petrecea timp cu prietenii fara ea.

Aceasta nesiguranta o facea sa fie posesiva si geloasa,
ceea ce il determina pe Radu sa se retraga emotional.

Relatia lor a devenit un cerc vicios, in care loana cerea
atentie, iar Radu se distanta, amplificand fricile fiecaruia.
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14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana de abandon. Ce tipar comportamental i
insufli din cele 12: VICTIMA

Daca esti un parinte cu rana de abandon, fara sa fiti dai
seama, vei insufla copilului tau tiparul de victima.

li vei transmite mesajul cd nu este suficient de puternic
pentru a face fata lumii singur si ca va avea mereu nevoie de cineva
pentru a se simti in siguranta.

De teama ca va fi parasit, copilul tau va invata sa depinda
emotional de ceilalti si sa traiasca cu frica constanta ca va fi
abandonat.

Un caz relevant este cel al lui George, un barbat de 45 de ani,
care si-a crescut fiul, Alex, cu teama ca va fi parasit.

De fiecare data cand Alex pleca undeva fara el, George se
ingrijora excesiv, transmitandu-i inconstient ideea ca lumea este
periculoasa si ca el nu poate face fata singur.

Astfel, Alex a crescut cu tiparul de victima, mereu cautand pe
cineva care sa il protejeze si sa il salveze.
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15. Recomandari de cicatrizare si vindecare a
ranii de abandon

Vindecarea ranii de abandon incepe cu constientizarea
faptului ca esti suficient. Primul pas este sa iti recunosti nevoile
emotionale si sa intelegi ca ele nu trebuie sa fie satisfacute doar
de ceilalti. Invata sa fii propriul tau sprijin emotional, sa iti oferi
iubirea si acceptarea pe care ai cautat-o intotdeauna la altii.

Un alt pas esential este sa incepi sa te confrunti treptat cu
frica de abandon. In loc sa te agati de relatii toxice, invata sa fti
cultivi increderea in sine si capacitatea de a te simti in siguranta
chiar si atunci cand esti singur. Practica terapiei sau a meditatiei
te poate ajuta sa explorezi aceasta teama si sa inveti sa o
gestionezi.

in cele din urma, iertarea este cheia vindecarii. larta-te
pentru momentele in care ai crezut ca nu esti suficient de valoros
si elibereaza-te de nevoia constanta de validare externa. iti poti
vindeca aceasta rana oferindu-ti iubirea neconditionata pe care ai
meritat-o intotdeauna.
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Rana #3: Umilinta
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Rana de umilinta nu este doar o durere emotionala, ci o
povara grea care apasa pe umerii tai si te face sa simti ca nu meriti
sa fii respectat sau apreciat.

Este rana care iti spune ca dorintele tale nu conteaza si
ca, pentru a fi acceptat de ceilalti, trebuie sa te pui mereu pe ultimul
loc.

Este sentimentul ca, indiferent cat te straduiesti, esti mereu
inferior si ca nu ai dreptul la demnitate sau respect.

Aceasta rana te face sa simti rusine pentru cine esti si pentru
ce iti doresti. Este ca un lant invizibil care te trage inapoi de fiecare
data cand incerci sa iti exprimi nevoile sau dorintele.

Oamenii cu rana de umilinta au fost invatati ca nu au voie sa
fie independenti sau sa isi afirme propria identitate. Intotdeauna
traiesc cu teama de a fi criticati sau judecati pentru alegerile lor.

Dar trebuie sa intelegi ca aceasta rana poate fi vindecata.
Nu trebuie sa traiesti mereu in umbra fricii de a fi umilit sau rusinat.

Meriti sa fii respectat si iubit, asa cum esti.
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Oamenii cu rana de umilinta au tendinta sa isi subestimeze
propria valoare. Ei se simt permanent in inferioritate, chiar si in
situatiile in care sunt tratati cu respect.

Acesti oameni evita sa isi exprime dorintele sau nevoile de
teama ca vor fi judecati sau criticati. Adesea, ei isi pun nevoile pe
ultimul loc, crezdnd ca nu merita sa fie auziti sau sa primeasca
atentie.

imi amintesc de cazul Mariei, o femeie de 40 de ani, care mi-
a spus cum, de fiecare data cand incerca sa isi exprime o dorinta,
se simtea rusinata.

Chiar si cand partenerul ei o intreba ce isi doreste de ziua ei,
Maria raspundea cu un zambet fortat, spunand ca nu are nevoie
de nimic. Rana de umilinta o facea sa se simta rusinata pentru
orice dorinta personala si o impingea sa traiasca doar pentru
ceilalti.

Acest tip de comportament este un semn clar al ranii de
umilinta. Oamenii care o poarta se sacrifica constant, dar in
adancul lor, simt ca nici macar nu merita aprecierea sau
recunostinta celor din jur.
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Fizic, oamenii cu rana de umilinta tind sa aiba o postura
incovoiata, aproape ca si cum ar incerca sa se faca mici, invizibili.
Adesea, acesti oameni au o greutate corporala mai mare, ceea
ce reflecta o tendinta de a acumula emotiile reprimate, de a se
,proteja” de lume.

Isi ascund corpul, ca si cum ar incerca sa se izoleze de ochii
critici ai celor din jur.

Un exemplu este cazul lui Andrei, un barbat de 45 de ani, care
purta pe umeri ani de umilinte reprimate. Postura lui era adesea
aplecata, iar kilogramele in plus pareau sa ii ofere un fel de ,scut’
impotriva lumii. De fiecare data cand cineva ii facea un
compliment, Andrei se simtea stanjenit, incercand sa minimizeze
orice lauda sau apreciere.

Corpul sau trada povestea ranilor emotionale, reflectand
rusinea pe care o simtea in fiecare zi. Fiecare kilogram in plus era
o manifestare fizica a durerii si a sentimentului ca nu merita sa fie
vazut.
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4. Cum s-a declansat rana de umilinta si care este
adevarata cauza

Rana de umilinta se declanseaza de obicei in copilarie, atunci
cand copilul este rusinat, criticat sau umilit de parinti sau de alte
figuri de autoritate.

Aceasta apare atunci cand copilul este facut sa simta ca
dorintele si nevoile sale sunt gresite sau rusinoase. De multe ori,
acest copil este invatat ca nu trebuie sa isi puna niciodata pe primul
loc propriile dorinte sau placeri.

loana, o femeie de 35 de ani, imi povestea cum, in copilarie,
mama ei ii spunea constant sa nu fie ,prea egoista” si ca ,o fetita
buna nu cere niciodata prea mult”.

Acele cuvinte, desi aparent nevinovate, au sapat adanc in
sufletul loanei.

A invatat ca propriile dorinte erau gresite si ca trebuia sa
se sacrifice mereu pentru ceilalli.

Aceasta educatie bazata pe umilinta creeaza un tipar de
auto-renuntare, unde copilul incepe sa creada ca nu are dreptul
la propria demnitate si respect.
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De cele mai multe ori, rana de umilinta este provocata de
parintele de acelasi sex.

Acest parinte, din diverse motive, isi proiecteaza propriile
nesigurante si frustrari asupra copilului, facandu-l sa se simta
rusinat pentru cine este.

Cuvintele aspre, criticile constante si asteptarile nerealiste
sapa adanc in sufletul copilului, lasand urme care il vor afecta toata
viata.

Sa ne gandim la cazul lui Adrian, care a crescut cu 0 mama
extrem de stricta si critica. Mama lui avea standarde foarte ridicate
si 1l critica constant pentru orice mica greseala. ,Nu esti bun de
nimic” era o fraza pe care o auzea adesea.

in timp, Adrian a inceput sa creada ca nu merita sa fie tratat
Cu respect si ca trebuie sa accepte orice forma de umilinta, pentru
ca ,hu e suficient de bun’.

Acesti parinti, desi nu intentioneaza sa faca rau, creeaza o
rana profunda in copiii lor, facandu-i sa isi reprime nevoile si sa
se simta vinovati pentru orice dorinta personala.
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6. Scenariu de viata pentru rana de umilinta

Scenariul de viata al persoanelor cu rana de umilinta este unul
de auto-sacrificiu si renuntare.

Ei traiesc cu convingerea ca nu merita sa fie fericiti, ca
trebuie sa se puna mereu pe ultimul loc pentru a fi acceptati de
ceilalti.

Isi construiesc intreaga identitate pe ideea ca rolul lor este s
isi sacrifice propriile nevoi pentru a-i face fericiti pe cei din jur.

Maria, de exemplu, traia intr-o casnicie in care se simtea
constant neapreciata.

In loc sa isi exprime nevoile si sa isi revendice dreptul la
respect, ea se sacrifica in fiecare zi, sperand ca, intr-o buna zi,
va primi recunoasterea pe care o merita.

Scenariul ei de viata era acela al unei persoane care credea
ca fericirea sa vine doar din servirea altora.

Acesti oameni ajung sa traiasca fintr-un cerc vicios de
umilinta si sacrificiu, unde propriile lor nevoi sunt mereu
reprimate, iar dorintele lor nu sunt niciodata satisfacute.
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7. Tiparul emotional pentru rana de umilinta

Tiparul emotional al persoanelor cu rana de umilinta este
rusinea. Ei traiesc cu o rusine profunda pentru cine sunt si pentru
dorintele lor. Se simt vinovati pentru orice incercare de a se pune
pe primul loc sau de a cere ceva pentru ei insisi. in adancul lor, e
cred ca nu merita respectul sau demnitatea de care au nevoie.

Cazul lui Radu este relevant. El avea succes in cariera, dar
nu putea accepta laudele colegilor sai. De fiecare data cand
cineva il felicita pentru o reusita, se simtea stanjenit si incerca sa
minimizeze importanta acelui compliment. in adancul sau, Radu
credea ca nu merita aprecierea sau succesul si ca, la un moment
dat, ceilalti vor descoperi ,adevérul” — ca el nu este la fel de valoros
pe cat pare.

8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana de umilinta din cele 12 existente:
SACRIFICIU

Persoanele cu rana de umilinta dezvolta adesea tiparul
comportamental de sacrificiu. Ei isi neglijeaza propriile nevoi si
se pun constant pe ultimul loc, crezand ca doar asa pot castiga
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acceptarea sau afectiunea celor din jur. Acesti oameni traiesc
pentru a-i servi pe altii, dar in adancul lor, se simt nevazuti si
neapreciati.

Alina, de exemplu, era 0 mama devotata, dar sacrifica totul
pentru familia ei. In timp ce sotul si copiii ei primeau toata atentia,
Alina isi neglija complet propriile dorinte. Tiparul ei de sacrificiu
era atat de adanc inradacinat, incat nici macar nu isi mai permitea
sa se gandeasca la propriile nevoi. Credea ca rolul ei este sa fie
acolo pentru ceilalti, chiar daca asta insemna sa isi ignore complet
sinele.

9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana de umilinta

Comportamentul persoanelor cu rana de umilinta este marcat
de auto-sacrificiu si supunere. Ei isi neglijeaza constant propriile
nevoi si dorinte, prioritizand fericirea si confortul celor din jur.
Adesea, isi accepta umilintele si criticile fara sa riposteze, crezénd
ca nu au dreptul la demnitate sau respect.

Sa ne gandim la cazul lui Gabriel, un barbat de 50 de ani, care
de-a lungul vietii a acceptat tratamente injuste si umilitoare din
partea angajatorilor séi. in loc s3 isi revendice drepturile, Gabriel
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se supunea in tacere, crezand ca nu merita sa fie tratat mai bine.
Acest comportament de supunere era o manifestare a ranilor sale
adanci, care ii spuneau ca nu are valoare in ochii celorlalti.

10. Care sunt fricile asociate cu rana de umilinta

Fricile dominante ale persoanelor cu rana de umilinta sunt
frica de critica si rusine. Ei se tem constant ca vor fi judecati sau
criticati pentru alegerile lor, asa ca prefera sa se supuna si sa isi
nege propriile dorinte.

In adancul lor, se tem c& daca vor cere mai mult, vor fi umiliti
sau respinsi de cei din jur.

Claudia, de exemplu, evita orice confruntare. Frica ei de
critica era atat de puternica incat prefera sa accepte orice cerinta
a colegilor, chiar daca acest lucru insemna sa isi neglijeze propriile
sarcini.

In adancul sadu, Claudia se temea ca daca va spune ,nu”, va
fi judecata sau exclusa din grupul social.

Aceasta frica de critica o paraliza si o impiedica sa Tsi
exprime adevaratele sentimente.
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11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana de
umilinta

Oamenii cu rana de umilinta sunt adesea predispusi la
probleme de greutate, precum si la afectiuni digestive sau
tulburari ale pielii. Acumularea emotiilor reprimate si frica de a fi
vazuti creeaza un disconfort fizic care se manifesta prin aceste
afectiuni. Stresul cronic si rusinea neprocesata se pot manifesta
fizic prin greutate in exces sau alte probleme de sanatate.

Lavinia, de exemplu, suferea de probleme cronice ale
stomacului, iar doctorii nu reuseau sa identifice o cauza clara. in
cele din urma, a realizat ca aceste probleme erau legate de rusinea
si umilintele pe care le traise toata viata. Corpul ei reactiona la
emotiile reprimate, manifestandu-se prin dureri si disconfort fizic.

12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana de
umilinta, care sunt ranile emotionale de care sunt
atrasi

Persoanele cu rana de umilinta sunt adesea atrase de
parteneri cu rana de tradare. Dinamica relatiei devine una in care
persoana cu rana de umilinta se supune si se sacrifica, in timp ce
partenerul cu rana de tradare tinde sa controleze si sa isi exercite
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autoritatea. Aceasta relatie creeaza un cerc vicios in care
umilintele sunt perpetuate, iar rusinea se adanceste.

Am vazut aceasta dinamica in relatia dintre Anca si sotul ei,
Victor. Anca, cu rana de umilinta, accepta constant critici si
umilinte din partea lui Victor, care avea rana de tradare si tindea
sa fie controlant si posesiv. Relatia lor a devenit toxica, in care
Anca fsi sacrifica demnitatea, iar Victor isi intarea controlul.

13. Cum interactionaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana de umilinta le
dezvolta

Relatiile persoanelor cu rana de umilinta sunt adesea marcate
de dorinta de a se supune si de a se sacrifica pentru parteneri. Ei
dezvolta relatii in care isi neglijeaza propriile nevoi si permit altora
sa fi umileasca sau sa ii critice. In loc sa isi revendice drepturile,
acesti oameni isi asuma rolul de servitor, crezand ca doar asa pot
mentine o relatie.

Andreea, o femeie de 45 de ani, isi petrecuse intreaga viata
intr-o relatie in care partenerul ei o trata cu dispret. Desi stia ca
merita mai mult, frica de a fi umilita si criticata o facea sa accepte
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orice forma de tratament. Relatiile sale erau mereu dezechilibrate,
cu ea in rolul de supusa si partenerii ei in rolul de dominatori.

14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana de umilinta. Ce tipar comportamental ii
Insufli din cele 12: SACRIFICIU

Daca esti un parinte cu rana de umilinta, fara sa iti dai seama,
iti vei programa copilul sa adopte tiparul de sacrificiu.

li vei transmite mesajul ca pentru a fi acceptat si iubit, trebuie
sa se puna mereu pe ultimul loc si sa se sacrifice pentru ceilalti.

Copilul tau va invata ca nu are voie sa isi exprime dorintele
si ca fericirea sa vine doar din servirea altora.

Am vazut acest lucru in cazul lui Silviu, un tata care, din cauza
propriei raniri emotionale, isi programa fiica sa se sacrifice.

De fiecare data cand ea incerca sa isi exprime o dorinta, el o
corecta, spunandu-i ca ,trebuie séa te gandesti la ceilalti mai intéi”.

Astfel, fiica sa a crescut cu tiparul de sacrificiu, crezand ca
nevoile ei sunt mai putin importante decat ale celor din jur.
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15. Recomandari de cicatrizare si vindecare a
ranii de umilinta

Vindecarea ranii de umilinta incepe cu recunoasterea
faptului ca meriti sa fii respectat si iubit pentru cine esti. Primul
pas este sa iti revendici dreptul la demnitate si sa inveti sa iti
exprimi nevoile fara rusine sau vinovatie. invata sa spui ,nu” atunci
cand este necesar si sa iti pui propriile nevoi pe primul loc.

Un alt pas important este sa inveti sa te ierti pentru
momentele in care ai permis altora sa te umileasca. lertarea nu
este pentru cei care te-au ranit, ci pentru tine, pentru a te elibera
de povara rusinii si a sacrificiului.

Practica iubirii de sine este esentiala. Invata sa iti oferi
recunoastere si apreciere pentru cine esti si pentru ceea ce ai
realizat. Nu mai astepta validare din exterior, ci invata sa iti
pretuiesti propria valoare. Vindecarea ranilor emotionale
presupune sa iti permiti sa traiesti cu demnitate, fara frica de a fi
umilit sau criticat.

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224

45


https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224

46


https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

FLORIN ALEXANDRU
Armonia. las-o sa fiel

1. Prezentarea ranii de tradare

Rana de tradare este ca o sabie care iti patrunde adanc in
suflet, provocand o durere care te face sa pierzi increderea in toti
cei din jurul tau. Este rana care apare atunci cand cineva pe care
te bazezi sau in care ai incredere nu isi tine promisiunea, cand
simti ca ai fost tradat de cei apropiati si vulnerabilitatea ta a fost
folosita impotriva ta. Durerea acestei rani te invata sa nu mai ai
incredere in oameni si sa te protejezi constant.

Aceasta rana genereaza nevoia de control si o dorinta
imensa de a evita sa fii tradat din nou. Oamenii care traiesc cu
aceasta rana devin mereu vigilenti, analizeaza fiecare detaliu si
isi dezvolta o teama constanta ca vor fi tradati din nou. Dar trebuie
sa stii ca vindecarea incepe din interior, de la recunoasterea
faptului ca increderea poate fi refacuta si ca nu toata lumea are
intentii rele.

2. Cum recunoastem rana de tradare

Oamenii cu rana de tradare au tendinta de a-si manifesta
durerea prin nevoia excesiva de control. Ei vor sa se asigure ca
totul se intdmpla conform planului lor si nu suporta incertitudinea.
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Acestia au o teama profunda de a fi vulnerabili si, de cele mai
multe ori, prefera sa isi pastreze puterea si independenta, pentru a
nu mai fi raniti.

Am intalnit-o pe Andreea, o femeie de 38 de ani, care fusese
tradata de fostul partener. De atunci, in fiecare relatie, se agata de
control, verificand constant telefoanele partenerilor si impunand
reguli stricte. Rana de tradare o impingea sa fie vigilenta in orice
moment, de teama de a nu fi inselata din nou. Acest comportament
de control excesiv este un semn clar al ranii de tradare.

Cand te temi constant ca vei fi tradat, devii prizonierul
propriilor frici si construiesti ziduri in jurul inimii tale.

Fizic, oamenii cu rana de tradare tind sa aiba un corp
puternic si bine definit. Postura lor este dreapta, iar privirea lor
este adesea intensa, indicand o personalitate dominanta si
controlanta. Aceste persoane au un aspect impunator, reflectand
nevoia lor de a-si arata puterea si autoritatea. Totul la ei
sugereaza control si forta interioara, ca un scut impotriva
vulnerabilitatii.
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Am intalnit cazul lui Razvan, un barbat de 40 de ani, care
parea sa aiba un control perfect asupra vietii sale. Muschii sai
erau bine definiti, corpul sau era puternic, iar atitudinea lui era de
neclintit. Dar, in spatele acestei imagini de forta, se ascundea
frica de tradare. El isi dezvoltase acest fizic impunator nu doar
pentru a se proteja fizic, ci si pentru a-si masca vulnerabilitatea
emotionala.

Oamenii cu aceasta rana se manifesta fizic intr-un mod care
reflecta nevoia de a nu fi perceputi ca slabi sau usor de ranit.

Rana de tradare se declanseaza, de obicei, atunci cand
copilul simte ca a fost tradat de unul dintre parinti, in special
parintele de sex opus. Aceasta poate aparea atunci cand parintele
nu isi respecta promisiunile sau cand copilul este pus in situatii in
care trebuie sa se maturizeze prea devreme, preluand
responsabilitati pe care nu ar trebui sa le aiba la varsta sa.

Exemplul lui Bogdan este elocvent. La varsta de 10 ani, tatal
sau i-a promis ca va veni la fiecare meci de fotbal. Desi tatal sau
era bine intentionat, nu a reusit sa fie prezent la majoritatea

Autor: Florin Alexandru, analist comportamental si prof’ de emotii
Design Comportamental | Copilul Tau Este Un Geniu
info@florinalexandru.ro | Whatsapp: 0758.973.224

49


https://programe.florinalexandru.ro/design-comportamental/
https://tikaboo.ro/produs/copilul-tau-este-un-geniu/
mailto:info@florinalexandru.ro

i
e
g.‘
f
v

FLORIN ALEXANDRU
Armonia. las sa fiel

meciurilor, iar Bogdan s-a simtit tradat de figura sa paterna.
Aceasta durere profunda de tradare s-a transformat intr-o rana
care i-a marcat viata, facandu-l sa devina extrem de neincrezator
n oameni.

Cand parintele promite, dar nu respecta, copilul invata ca
increderea poate fi distrusa si ca pentru a se proteja de durere,
trebuie sa isi dezvolte mecanisme de aparare.

in general, rana de trddare este provocatd de parintele de
sex opus. Acest parinte este vazut de copil ca o figura protectoare,
iar atunci cand promisiunile sunt incalcate sau responsabilitatile
sunt abandonate, copilul se simte tradat si vulnerabil.

Aceasta durere creeaza un dezechilibru emotional care se
perpetueaza in relatiile din viata de adult.

Un caz relevant este cel al lui Razvan, care a fost crescut de
0 mama extrem de critica si controlanta. Mama lui 1i promitea
frecvent diverse lucruri, dar rareori isi respecta cuvantul.

Razvan a crescut cu sentimentul ca nu se poate baza pe
mama lul, iar aceasta tradare repetata a condus la o neincredere
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profunda in femei si In autoritatea feminina. in relatiile de adult,
Razvan a preluat acest tipar, simtind nevoia sa controleze totul,
pentru a evita sa fie ranit din nou.

6. Scenariu de viata pentru rana de tradare

Persoanele cu rana de tradare traiesc cu un scenariu de
viata in care se asteapta constant sa fie tradate. Indiferent de
cat de solida pare o relatie, ele dezvolta un mecanism de aparare
care le face sa fie mereu in garda. Acest scenariu le impiedica sa
se deschida complet si sa aiba incredere in ceilalti, deoarece se
asteapta ca tradarea sa vina oricand, din orice directie.

Un exemplu este cazul lui Daniel, care in toate relatiile sale
de prietenie simtea ca, la un moment dat, prietenii sai 1l vor
dezamagi. De aceea, el mentinea mereu o anumita distanta,
preferand sa fie cel care isi retrage increderea inainte ca ceilalti
sa o faca. Scenariul lui de viata era acela in care el, pentru a se
proteja de tradare, trada primul, evitand astfel durerea unei
eventuale dezamagiri.

7. Tiparul emotional pentru rana de tradare
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Tiparul emotional dominant al celor cu rana de tradare este
neincrederea profunda. Acesti oameni au dificultati majore in a
avea incredere in ceilalti si simt nevoia de a controla fiecare
aspect al vietii lor si al relatiilor din jur. Orice mica neregula sau
absenta poate fi interpretata ca un semn de tradare, iar acest lucru
le creeaza o stare de alerta constanta.

David, un barbat de 35 de ani, avea mereu senzatia ca
partenera sa il va trada. Desi nu existau semne evidente, tiparul
sau emotional de neincredere il facea sa fie extrem de gelos si
suspicios. Aceasta neincredere a creat distante in relatiile sale si,
de cele mai multe ori, le-a distrus. Rana de tradare il impiedica sa
se relaxeze si sa traiasca cu adevarat momentele de intimitate si
incredere.

8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana de tradare din cele 12 existente:
JUDECATOR

Persoanele care traiesc cu rana de tradare dezvolta adesea
tiparul comportamental de judecator. Ei sunt extrem de critici si
analitici, atat cu ceilalti, cat si cu ei insisi. Acesti oameni isi petrec
timpul judecand comportamentele celor din jur, in cautarea unor
semne de tradare sau lipsa de loialitate. i:;‘,i construiesc relatiile pe
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baza unei analize constante, iar acest lucru creeaza un mediu plin
de tensiuni si neincredere.

Exemplul lui Alex este revelator. De fiecare data cand prietenii
sai faceau o gluma sau uitau un detaliu, el interpreta acest lucru
ca pe o lipsa de respect. Desi nimeni nu avea intentii negative,
tiparul sau de judecator il facea sa caute greseli in ceilalti, ceea
ce il indeparta de relatii autentice. Critica devenise mecanismul lui
de protectie impotriva tradarii.

9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana de tradare

Persoanele cu rana de tradare manifesta un comportament
dominant si controlant. Ei vor sa fie mereu in controlul situatiei si
nu suporta sa fie pusi in situatii de vulnerabilitate. in relatii, sunt
adesea suspiciosi si isi mentin distanta emotionala, chiar si atunci
cand par implicati. De asemenea, tind sa fie foarte critici si au
dificultati in a accepta greselile celorlalti.

Maria, de exemplu, avea o tendinta de a-si controla fiecare
aspect din viata partenerului ei. De fiecare data cand el iesea cu
prietenii, Maria isi facea scenarii in minte despre posibilele tradari
sau infidelitati. Comportamentul sau controlant era alimentat de
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frica de a nu fi tradata din nou. Chiar daca partenerul ei nu facuse
nimic gresit, Maria nu putea sa isi depaseasca suspiciunile, ceea
ce afecta profund relatia.

10. Care sunt fricile asociate cu rana de tradare

Fricile dominante ale persoanelor cu rana de tradare sunt
frica de a pierde controlul si frica de a fi vulnerabili. Ei se tem
ca, daca nu sunt mereu in control, vor fi tradati sau raniti.
Vulnerabilitatea este perceputa ca o slabiciune, iar orice moment
in care se simt expusi le provoaca o anxietate profunda.

Cazul lui Victor este edificator. El traia cu frica constanta ca
partenera sa il va trada daca el nu ramanea vigilent. Chiar si
momentele de apropiere emotionala ii provocau teama, deoarece
asta insemna sa isi lase garda jos si sa isi expuna inima. Frica de
a pierde controlul il tinea intr-o stare de tensiune permanenta,
facandu-l sa fie mereu pregatit pentru ce e mai rau.

11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana de
tradare
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Oamenii cu rana de tradare sunt adesea predispusi la
probleme digestive si afectiuni cardiovasculare. Stresul
constant si nevoia de control afecteaza sistemul lor digestiv si
inima, deoarece traiesc intr-o stare permanenta de alerta. De
asemenea, pot suferi de migrene frecvente, provocate de
tensiunea mentala si emotionala.

Elena, o femeie de 42 de ani, suferea de hipertensiune si
ulcer gastric. Medicii i-au spus ca toate aceste probleme erau
cauzate de stresul cronic. Rana ei de tradare ii provoca un nivel
ridicat de anxietate, care ii afecta sanatatea fizica. De fiecare data
cand simtea ca pierde controlul, corpul ei reactiona negativ,
amplificandu-i suferinta.

12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana de
tradare, care sunt ranile emotionale de care sunt
atrasi

Persoanele cu rana de tradare sunt adesea atrase de
parteneri care au rana de respingere. in aceste relatii, dinamica
este una in care persoana cu rana de tradare isi exercita controlul
si domina, iar cel cu rana de respingere se retrage sau se supune.
Aceasta relatie creeaza un cerc vicios in care ambele persoane
isi Tntaresc ranile emotionale, fara sa constientizeze acest lucru.
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Un exemplu este relatia dintre Diana si Valeriu. Diana, cu rana
de tradare, isi controla mereu partenerul, iar Valeriu, cu rana de
respingere, se retragea emotional, teméndu-se ca orice greseala
ar putea sa o indeparteze definitiv. Cercul toxic al neincrederii si
controlului le amplifica suferinta, fara ca vreunul dintre ei sa
reuseasca sa se vindece.

13. Cum interactionaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana de tradare le
dezvolta

Relatiile celor cu rana de tradare sunt caracterizate de
tensiune si control. Ei cer loialitate absoluta si tind sa fie
suspiciosi fata de orice abatere de la asteptarile lor. Acest
comportament creeaza un mediu de nesiguranta si tensiune in
relatii, unde partenerii lor simt constant presiunea de a nu gresi. in
cele din urma, aceasta dinamica poate duce la distrugerea
relatiilor, deoarece controlul excesiv sufoca orice sentiment de
libertate.

Un exemplu este relatia dintre Bogdan si Silvia. Bogdan
controla fiecare migcare a Silviei, cerand sa stie tot ce face si cu
cine vorbeste. Desi la inceput relatia parea solida, in timp,
neincrederea lui a transformat relatia intr-un camp de lupta.
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Dinamica de control a devenit insuportabila, iar relatia lor s-a
destramat.

14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana de tradare. Ce tipar comportamental ii insufli
din cele 12: JUDECATOR

Daca esti un parinte cu rana de tradare, fara sa iti dai seama,
iti vei programa copilul sa devina un judecator critic. Ti vei
transmite ca increderea trebuie castigata si ca oamenii trebuie
mereu analizati si evaluati pentru a nu te dezamagi. Copilul va
invata ca nu trebuie sa isi arate vulnerabilitatea si ca trebuie sa
fie mereu in garda pentru a nu fi tradat.

Am intalnit un astfel de caz in familia lui Adrian, un tata care,
din cauza propriei sale rani de tradare, isi invata fiul sa fie
suspicios si neincrezator. Fiecare mica greseala a colegilor sau
prietenilor era interpretata de Adrian ca o tradare, iar el i
transmitea acest mod de gandire fiului sau, facandu-l sa devina la
fel de critic si neincrezator.
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15. Recomandari de cicatrizare si vindecare a
ranii de tradare

Vindecarea ranii de tradare incepe cu acceptarea faptului
ca nu poti controla totul. Primul pas este sa inveti sa iti lasi
garda jos si sa accepti ca oamenii pot face greseli fara intentii rele.
Este esential sa iti recastigi increderea in ceilalti si sa intelegi ca
increderea nu este despre control, ci despre acceptarea
vulnerabilitatii.

Un alt pas crucial este iertarea. lertarea celor care te-au
tradat nu inseamna ca le accepti greselile, ci ca te eliberezi de
povara neincrederii si a controlului. Practicand iertarea, iti oferi
sansa de a trai liber, fara a mai purta povara trecutului.

in cele din urma, invatad sa iti permiti sa fii vulnerabil in
relatiile tale. Vulnerabilitatea nu este o slabiciune, ci o forta
interioara care iti permite sa te conectezi autentic cu ceilalti.
Renunta la control si vei descoperi ca poti trai relatii bazate pe
respect si incredere reciproca, fara teama de a fi tradat.
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Rana de nedreptate este ca o povara grea pe umeri, care te
face sa simti ca viata nu este corecta si ca, indiferent de eforturile
tale, nu primesti ceea ce meriti.

Este durerea care apare atunci cand simti ca ai fost tratat
incorect, fie de parinti, fie de oameni pe care ii iubesti sau in care
ai avut incredere.

in adancul tdu, aceasta rana te face sa devii rigid, distant si
extrem de critic, pentru ca iti construiesti viata pe nevoia de a
evita nedreptatile.

Persoanele cu aceasta rana dezvolta o puternica nevoie de
perfectiune, crezdnd ca doar prin control absolut pot preveni
nedreptatile.

Desi exteriorul lor pare mereu calm si calculat, in interior,
resentimentele si frustrarea fierb continuu, pregatite sa erupa la
orice semn de inechitate.

Rana de nedreptate te invata sa iti ascunzi emotiile, sa fii
dur cu tine si cu ceilalti, pentru a supravietui intr-o lume pe care o
percepi ca fiind profund incorecta.
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Persoanele cu rana de nedreptate au un comportament rigid
si sunt extrem de critice fata de orice forma de imperfectiune. Ele
isi reprima emotiile si au o tendinta de a minimaliza propriile
nevoi emotionale, preferdnd sa pastreze o imagine de control
absolut. In interactiuni, par reci si distante, rareori isi exprima
deschis vulnerabilitatea.

Un exemplu clar este luliana, o femeie de 34 de ani, care a
fost intotdeauna perceputa ca fiind puternica si de neclintit. in
realitate, luliana traia cu o furie mocnita fata de nedreptatile din
copilarie.

De fiecare data cand cineva o complimenta sau ii arata
afectiune, ea minimiza orice apreciere, pentru ca simtea ca nu o
merita.

Rana de nedreptate o facea sa fie extrem de exigenta cu ea
insasi, dar si cu cei din jur, incapabila sa accepte slabiciunea sau
vulnerabilitatea.

Acesti oameni isi controleaza emotiile cu o mana de fier,
incercand sa evite orice semn de slabiciune.
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Fizic, oamenii cu rana de nedreptate tind sa aiba o postura
rigida si dreapta, ca si cum ar incerca sa mentina controlul total
asupra corpului lor.

Ei par puternici si impenetrabili, dar aceasta rigiditate
reflecta frica lor de a-si pierde controlul.

De multe ori, aceste persoane au trasaturi faciale ascutite
si sunt extrem de atente la felul in care se prezinta in fata celorlalti.

Exemplul lui Sorin este revelator. Sorin, un barbat de 45 de
ani, parea mereu tensionat, cu umerii rigizi si cu o privire
concentrata, ca si cum ar fi incercat sa controleze fiecare miscare.

Corpul sau reflecta nevoia constanta de a se apara de orice
forma de nedreptate. Chiar si atunci cand radea, era o rigiditate
vizibila in postura lui, semn ca nu se putea relaxa complet.

Aceasta tensiune fizica este manifestarea fizica a ranilor
emotionale si a fricii de a fi din nou tratat incorect.
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4. Cum s-a declansat rana de nedreptate si care
este adevarata cauza

Rana de nedreptate apare in copilarie atunci cand copilul este
supus unor asteptari excesive sau este tratat cu raceala si
rigiditate de catre parinti. Acest tip de copil ajunge sa simta ca nu
este suficient de bun si ca trebuie sa se perfectioneze continuu
pentru a merita iubirea si aprecierea celor din jur.

Cand parintii nu isi arata afectiunea sau sunt prea critici,
copilul simte ca viata este nedreapta si incepe sa isi construiasca
0 masca de perfectiune.

Mihaela, o femeie de 40 de ani, Tmi povestea cum mama ei 0
critica constant pentru orice mica greseala. Indiferent cat de bine
isi facea temele sau cat de mult se straduia sa fie ,fetita perfecta”,
mama ei nu parea niciodata satisfacuta.

in timp, Mihaela a dezvoltat o frustrare profunda fata de
nedreptatea cu care era tratata, si a ajuns sa creada ca viata nu fi
va oferi niciodata ceea ce merita, indiferent cat de mult se
straduieste.

Aceasta durere emotionala face ca persoanele cu rana de
nedreptate sa fie extrem de critice si perfectioniste, incercand sa
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isi castige locul intr-o lume pe care o percep ca fiind profund
incorecta.

De obicei, rana de nedreptate este provocata de parintele de
acelasi sex, care isi impune propriile standarde rigide asupra
copilului. Acest parinte este adesea rece, critic si foarte exigent,
cerand mereu perfectiune si corectitudine absoluta. in loc s& isi
arate afectiunea sau vulnerabilitatea, acest parinte impune reguli
stricte, care fac copilul sa simta ca trebuie sa fie perfect pentru a
merita iubirea.

Exemplul lui Catalin este ilustrativ. Tatal sau, un om extrem
de riguros, ii cerea constant sa fie cel mai bun la scoala si in toate
activitatile. Catalin simtea ca orice greseala, oricat de mica, era o
dovada ca nu era suficient de bun. Tatal sau nu isi arata niciodata
slabiciunile, iar acest lucru l-a facut pe Catalin sa dezvolte o
neincredere profunda in corectitudinea vietii si o frica de a fi
perceput ca inferior.
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6. Scenariu de viata pentru rana de nedreptate

Persoanele cu rana de nedreptate traiesc cu un scenariu de
viata in care totul trebuie sa fie perfect si corect. Ei simt
constant ca viata ii trateaza nedrept si ca, indiferent cat de mult se
straduiesc, nu vor obtine niciodata ceea ce merita.

Acest scenariu le impune sa fie rigizi, sa nu fisi exprime
emotiile si sa isi creeze un mediu in care totul este controlat si
calculat.

Carmen, o femeie de 32 de ani, traia cu convingerea ca
niciodata nu va fi tratata corect la locul de munca.

Orice promovare care ii scapa era vazuta ca o nedreptate
personala. Simtea ca sistemul o dezavantajeaza si ca trebuie sa
fie mereu cu un pas nainte, pentru a evita sa fie nedreptatita din
nou.

Acest scenariu de viata a transformat-o intr-o persoana
extrem de competitiva si distanta, care nu putea sa se relaxeze
niciodata.

Acest tip de gandire creeaza un cerc vicios in care
perfectiunea devine singura modalitate de a se proteja de o lume
perceputa ca fiind incorecta.
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7. Tiparul emotional pentru rana de nedreptate

Tiparul emotional dominant al persoanelor cu rana de
nedreptate este frustrarea. Ei traiesc constant cu sentimentul ca
nu primesc ceea ce merita si ca trebuie sa lupte mereu pentru a-si
castiga locul.

Frustrarea lor provine din nevoia de control si din
incapacitatea de a accepta imperfectiunile sau greselile, atat ale
lor, cat si ale celor din jur.

Valentin, un barbat de 35 de ani, simtea ca orice efort pe care
il depunea la munca era ignorat sau neapreciat.

El nu putea sa accepte imperfectiunile celor din echipa sa si
devenea extrem de critic, chiar si pentru cele mai mici erori.

Tiparul lui emotional de frustrare il facea sa isi piarda
increderea in colegi si sa se izoleze, pentru a evita dezamagirile.

Acest tipar de frustrare si nemultumire devine un zid de
protectie impotriva ranilor emotionale din trecut.
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8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana de nedreptate din cele 12 existente:
PERFECTIONIST

Persoanele cu rana de nedreptate dezvolta adesea tiparul
comportamental de perfectionist. Ei simt ca trebuie sa fie
impecabili in tot ceea ce fac si nu accepta greseli. Perfectionistii
traiesc cu convingerea ca, daca sunt suficient de buni si corecti, nu
vor mai suferi de pe urma nedreptatilor. Viata lor devine o lupta
continua pentru perfectiune.

Laura, o tanara de 29 de ani, isi planifica fiecare zi cu atentie
milimetrica. Orice mica abatere de la planul stabilit o facea sa
devina anxioasa si iritata. Perfectionismul ei era un scut impotriva
nedreptatii, o modalitate de a-si controla mediul si de a evita
dezamagirile.

9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana de nedreptate

Persoanele cu rana de nedreptate au un comportament
controlant si rigid. Ei isi organizeaza viata in asa fel incat sa evite
orice forma de imperfectiune sau greseala. in relatii, sunt critici si
exigenti, asteptand ca ceilalti sa fie la fel de rigurosi si perfecti ca
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ei. Nu Tsi permit sa isi arate vulnerabilitatea si rareori isi exprima
emotiile.

Cazul lui Gelu este ilustrativ. El avea obiceiul de a corecta
mereu micile greseli ale colegilor sai, fie ca era vorba de un e-mail
scris gresit sau de o decizie minora. Rigiditatea sa il facea sa fie
perceput ca o persoana dificila si rece, dar in adancul sau, Gelu
doar incerca sa evite sentimentul de nedreptate pe care il traise in
copilarie.

Acest comportament de control excesiv ii impiedica pe cei
cu rana de nedreptate sa traiasca relatii autentice si relaxate.

Fricile dominante ale persoanelor cu rana de nedreptate sunt
frica de imperfectiune si frica de a pierde controlul. Ei se tem
ca, daca isi vor arata slabiciunile sau vulnerabilitatile, vor fi tratati
incorect sau nu vor primi ceea ce merita. Frica de imperfectiune fii
face sa fie extrem de critici si sa se concentreze pe detalii care fi
impiedica sa vada imaginea de ansamblu.

Claudia, de exemplu, traia cu teama constanta ca va face o
greseala la locul de munca si ca seful ei o va penaliza pentru
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aceasta. Frica ei de imperfectiune o facea sa stea peste program,
verificand fiecare detaliu de nenumarate ori. in adancul sau, se
temea ca orice greseala ii va aduce nedreptati din partea
superiorilor.

11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana de
nedreptate

Persoanele cu rana de nedreptate sunt adesea predispuse la
probleme musculare, probleme articulare si tensiuni
nervoase. Rigiditatea lor mentala se reflecta si in corp, unde
stresul acumulat se manifesta prin tensiuni musculare si tensiuni
articulare, dureri de spate si chiar migrene. De asemenea, pot
suferi de afectiuni legate de ficat, un organ asociat cu furia i
frustrarea retinuta.

Am cunoscut-o pe Natalia, o femeie de 37 de ani, care suferea
de contracturi musculare cronice. Medicul i-a spus ca aceste
probleme sunt cauzate de stresul emotional si de nevoia
constanta de control. Natalia isi suprima emotiile, iar corpul ei
reactiona prin rigiditate si durere fizica.
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12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana de
nedreptate, care sunt ranile emotionale de care
sunt atrasi

Persoanele cu rana de nedreptate sunt adesea atrase de
parteneri care au rana de umilinta.

In aceste relatii, persoana cu rana de nedreptate tinde sa
domine si sa impuna standarde ridicate, in timp ce partenerul cu
rana de umilinta se supune si se sacrifica.

Aceasta dinamica creeaza un echilibru aparent, dar profund
distructiv, in care rigiditatea si supunerea amplifica ranile ambilor
parteneri.

Doina si lonut formau un astfel de cuplu. Doina, cu rana de
nedreptate, isi impunea mereu standardele in relatie, iar lonut, cu
rana de umilinta, se conforma fara sa riposteze.

Desi relatia parea stabila la suprafata, amandoi traiau cu
frustrari si nemultumiri adanc ascunse.
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13. Cum interactionaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana de nedreptate le
dezvolta

Relatiile persoanelor cu rana de nedreptate sunt marcate de
rigiditate si control. Ei cer perfectiune de la partenerii lor si devin
critici si distanti atunci cand lucrurile nu merg conform planului.

in loc s& isi exprime vulnerabilitatea sau nevoile emotionale,
prefera sa pastreze un zid de perfectiune care le protejeaza
ranile.

Exemplul lui Cristian este revelator. in relatia cu partenera sa,
Cristian cerea control total asupra deciziilor majore, refuzand sa
accepte orice compromis.

Isi justifica acest comportament prin faptul c& ,nu vrea sa fie
dezamagit”, dar, in realitate, frica sa de nedreptate il facea sa isi
impuna vointa in toate aspectele vietii lor.

Dinamica lor de control si supunere devenea din ce in ce mai
toxica, in ciuda eforturilor lor de a mentine aparentele.
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14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana de nedreptate. Ce tipar comportamental Ti
insufli din cele 12: PERFECTIONIST

Daca esti un parinte cu rana de nedreptate, fara sa iti dai
seama, iti vei programa copilul sa devina perfectionist. Ii vei
transmite mesajul ca trebuie sa fie impecabil si ca orice greseala
va duce la o forma de nedreptate sau respingere.

Copilul va invata sa fie extrem de critic cu el insusi si va simti
ca nu poate face greseli, pentru ca asta inseamna sa fie tratat
incorect.

Dorian, un tata perfectionist, isi corecta mereu fiul pentru orice
mica eroare, fie ca era vorba de o tema la scoala sau de modul in
care isi aranja camera.

De fiecare data cand baiatul gresea, Dorian ii spunea ca
Llumea nu este corecta si trebuie séa fii mai bun”.

Astfel, baiatul a crescut cu frica de a face greseli si a devenit
un perfectionist care traieste cu presiunea de a fi impecabil in orice
face.
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Vindecarea ranii de nedreptate incepe cu acceptarea
faptului ca perfectiunea nu exista... sau daca exista, inseamna
ca suntem perfecti in imperfectiunea noastra.

Primul pas este sa iti permiti sa fii vulnerabil, sa faci greseli si
sa intelegi ca viata nu este intotdeauna corecta, dar asta nu
inseamna ca tu nu esti valoros. invata sa renunti la rigiditatea
controlului si sa fiti oferi libertatea de a trai fara presiunea
perfectiunii.

Un alt pas important este practica empatiei fata de tine
insuti. In loc sa te critici pentru orice micé eroare, incepe sa iti oferi
compasiune si intelegere. Acceptd ca fiecare om are
imperfectiuni si ca acestea nu te fac mai putin valoros.

De asemenea, este esential sa lucrezi la iertarea celor care
te-au tratat incorect in trecut. lertarea nu inseamna ca accepti
nedreptatile, ci ca eliberezi povara resentimentelor si iti permiti
sa traiesti o viata eliberata de furie si frustrare. Vindecarea vine din
interior si incepe atunci cand accepti ca nu trebuie sa fii perfect
pentru a merita iubire si respect.
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Rana #6: lubirea de mama
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Rana iubirii de mama este una dintre cele mai adanci rani
emotionale pe care un copil le poate purta cu el in viata de adult.

Aceasta apare atunci cand copilul simte ca nu a primit
suficienta afectiune, atentie sau validare din partea mamei.

Dragostea conditionata sau absenta afectiunii materne lasa
urme adanci in sufletul copilului, creand un gol emotional care, in
timp, se transforma intr-o permanenta cautare de iubire, aprobare
si siguranta.

Aceasta rana poate crea un sentiment profund de lipsa de
valoare personala.

Cei care traiesc cu rana iubirii de mama incearca sa umple
acest gol emotional prin relatii, cariera sau alte forme de validare,
dar niciodata nu se simt suficient.

Durerea abandonului emotional lasa un gol care pare
imposibil de umplut, ducand la comportamente de dependenta
emotionala sau detasare completa de cei din jur.

Aceasta rana este atat de profunda incat pare ca cuprinde
toate ranile emotionale, primele 5, la un loc.
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2. Cum recunoastem rana iubirii de mama

Persoanele cu rana iubirii de mama tind sa fie extrem de
sensibile la respingere si cauta constant aprobare. De multe ori,
acesti oameni isi subestimeaza valoarea personala si au dificultati
in a stabili limite sanatoase in relatiile lor.

Se implica emotional foarte usor si sunt dispusi sa faca orice
pentru a primi iubire si acceptare.

Angelica, de exemplu, credea ca trebuie sa fie mereu
disponibila pentru toti cei din jurul ei, sacrificandu-se in mod
constant pentru a castiga iubire.

Aceasta nevoie de aprobare si validare este un semn clar al
ranii iubirii de mama.
Chiar si atunci cand cineva ii arata afectiune, Angelica simtea

ca nu este suficient, ca trebuie sa faca mai mult pentru a fi iubita.

Rana iubirii de mama creeaza un cerc vicios in care oamenii
se indoiesc constant de valoarea lor si cauta in mod obsesiv
aprobarea si adorarea celor din jur.
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Fizic, persoanele cu rana iubirii de mama tind sa aiba o
postura retrasa, aproape defensiva.

De multe ori, corpul lor reflecta o nevoie profunda de
protectie, iar ei par sa isi inchida fizic inima, pastrand distanta fata
de cei din jur.

Oamenii cu aceasta rana pot avea usoare dezechilibre de
greutate — fie ca sunt extrem de slabi, fie ca acumuleaza kilograme
in plus, ca o forma de aparare impotriva ranilor emotionale.

Cecilia, o femeie de 35 de ani, avea o privire trista si un
corp firav, care trada faptul ca se simtea invizibila si neluata in
seama.

Trupul ei reflecta durerea abandonului emotional, iar
postura sa inchisa era ca o bariera impotriva suferintei. Fiecare
miscare era marcata de o teama subtila de a fi ranita din nou.

Corpul spune povestea sufletului, iar in cazul ranilor de
iubire de mama, acest lucru este vizibil prin distanta emotionala
exprimata fizic.
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Rana iubirii de mama se formeaza in copilarie, de obicei in
primii ani de viata, atunci cand copilul nu simte iubirea
neconditionata a mamei sau cand relatia cu mama este
inexistenta, rece, distanta sau plina de asteptari neimplinite.

Atunci cand copilul este neglijat sau cand dragostea mamei
este oferita doar in schimbul unui comportament ,perfect”, apare
un gol emotional profund.

In cazul lui Sergiu, desi mama sa era prezentd fizic,
problemele ei de sanatate au facut ca relatia dintre ei sa fie
marcata de absente emotionale constante.

Inca din primele luni de viata ale lui Sergiu, mama lui a fost
frecvent internata in spital din cauza starii sale de sanatate.
Aceasta absenta fizica si emotionala a facut ca Sergiu sa se simta
singur si neconsolat, in mod repetat.

El isi amintea cum, de fiecare data cand dorea afectiune,
mama lui era fie ocupata cu alte lucruri, fie nu era deloc
prezenta din cauza spitalizarilor, iar el ramanea intr-o
permanenta cautare a iubirii.
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Lipsa atentiei emotionale si absentele frecvente ale mamei
sale au declansat o rana profunda, facandu-l sa creada ca nu
este demn de iubire sau ca iubirea este ceva ce trebuie ,céastigat”.

Aceasta experientd de iubire conditionata si absenta
emotionala creeaza tipare adanci de comportament, care
influenteaza puternic relatiile din viata de adult, in care Sergiu
continua sa caute acea validare si siguranta emotionala pe care
nu le-a primit in copilarie.

Mama este, evident, figura centrala in formarea ranilor de
iubire de mama. Aceasta rana apare atunci cand mama este prea
distanta emotional, prea critica sau prea absorbita de propriile
probleme pentru a oferi copilului iubirea si atentia neconditionata
de care are nevoie. Desi intentile mamei pot fi bune, absenta
emotionala creeaza un gol imens in sufletul copilului.

in cazul exceptionale, cand mama este alungata din caminul
familiei si are loc alienarea parentala exercitata de catre tata, se
instaleaza de asemenea rana iubirii de mama, insa cel care o
provoaca poate fi tatal care nu permite mamei sa se apropie de
copil.
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Daniela a crescut cu o0 mama care era extrem de stricta si
distanta. Mama ei 1i cerea mereu perfectiune si rar ii arata
afectiune sau validare emotionala. Din aceasta dinamica, Daniela
a invatat ca dragostea este conditionata de performanta, iar
acest lucru a creat rani adanci in relatia ei cu sinele si cu cei din
jur.

Rana iubirii de mama este direct legata de modul in care
copilul percepe iubirea materna si o asociaza cu respingerea sau
neglijarea.

Scenariul de viata al persoanelor cu rana iubirii de mama este
unul in care ele se simt permanent in cautarea iubirii si validarii.
Indiferent de cata iubire primesc, niciodata nu este suficient,
pentru ca rana emotionala le face sa simta ca nu merita pe deplin
afectiune. Ei devin dependenti de aprobare externa si traiesc cu
teama constanta de a fi respinsi sau abandonati.

Cristina, de exemplu, a intrat intr-o serie de relatii toxice, in
care incerca disperat sa primeasca iubire. Chiar si atunci cand
partenerii ei ii aratau afectiune, ea nu putea sa o accepte
complet. Scenariul ei de viata era acela in care trebuia sa
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demonstreze mereu ca este demna de iubire, dar in adancul
sufletului simtea ca nu este suficient de buna.

Aceasta cautare nesfarsita de iubire si acceptare poate duce
la relatii disfunctionale si la un sentiment de gol interior.

Tiparul emotional al celor cu rana iubiri de mama este
nesiguranta si teama de abandon. Acesti oameni traiesc cu o
frica profunda de a fi respinsi si simt ca trebuie sa faca mereu
mai mult pentru a fi iubiti. Aceasta nesiguranta emotionala ii face
sa fie dependenti de cei din jur si sa se simta invizibili atunci cand
nu primesc atentia dorita.

Filip, de exemplu, era intr-o relatie in care cerea constant
validare de la partenera sa. De fiecare data cand ea petrecea timp
departe de el, Filip se simtea tradat si abandonat, iar asta il
impingea sa devina din ce in ce mai dependent emotional. Frica
de abandon ii controla viata, facandu-I sa fie extrem de vulnerabil
in fata oricarei forme de respingere.
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8. Ce tipar comportamental dezvolta adesea omul
cu rana iubirii de mama din cele 12 existente:
FRICOS

Persoanele cu rana iubirii de mama dezvolta adesea tiparul
comportamental de fricos.

Ei traiesc cu frica permanenta de respingere si de abandon,
iar acest lucru i face sa fie extrem de sensibili si retrasi.

De multe ori, se tem sa isi asume riscuri emotionale si prefera
sa ramana in zona de confort, chiar daca acest lucru inseamna sa
se supuna unor relatii nesanatoase.

Bianca, o tanara de 30 de ani, se temea sa isi exprime
sentimentele in fata partenerului ei, de frica sa nu fie respinsa.

De fiecare data cand incerca sa initieze o conversatie despre
nevoile sale, frica de abandon o paraliza, facand-o sa isi suprime
emotiile.

Tiparul de fricos o impiedica sa traiasca o viata autentica,
pentru ca rana emotionala o tinea captiva in frica.
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9. Cum se manifesta si ce comportament are omul
cu rana iubirii de mama

Comportamentul persoanelor cu rana iubirii de mama este
marcat de dependenta emotionala si lipsa de incredere in sine.
Ei simt ca nu sunt suficient de valorosi si isi cauta constant
validarea in relatii. Acesti oameni devin supusi si sunt dispusi sa
faca orice pentru a pastra afectiunea celor din jur, chiar si atunci
cand acest lucru ii raneste.

Cazul Luizei este revelator. in relatia ei, Luiza accepta orice
din partea partenerului sau, inclusiv comportamente abuzive, doar
pentru a nu fi parasita. Ea credea ca daca va continua sa se
sacrifice, va primi in cele din urma iubirea pe care o cauta.
Comportamentul sau supus era o manifestare clara a ranilor sale
emotionale adanci.

10. Care sunt fricile asociate cu rana iubirii de
mama

Frica de respingere si frica de abandon sunt cele mai mari
temeri ale persoanelor cu rana iubirii de mama. Ei se tem ca, daca
nu se conformeaza sau nu ofera suficient, vor fi abandonati si vor
raméane singuri. Frica de a nu fi suficient ii impinge sa isi suprime
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nevoile si sa accepte situatii care le fac rau, doar pentru a evita
respingerea.

Virgil, un barbat de 36 de ani, evita orice confruntare cu
partenera sa, de teama ca orice mica discutie ar putea duce la o
despartire. Frica de respingere ii dicta fiecare actiune, facandu-I
sa Tsi nege propriile nevoi emotionale. in adancul sau, Virgil simtea
ca, daca nu fsi controleaza perfect comportamentul, va fi
abandonat.

11. Ce afectiuni pot dezvolta oamenii cu rana
iubirii de mama

Persoanele cu rana iubirii de mama sunt adesea predispuse
la probleme digestive, cum ar fi ulcerul sau sindromul colonului
iritabil, deoarece emotiile lor reprimate si nesiguranta se manifesta
la nivel fizic. De asemenea, pot suferi de insomnie si anxietate
cronica, deoarece traiesc intr-o stare constanta de alerta
emotionala. Depresia poate fi si ea prezenta din cauza tristetii
nemarginite si a sentimentului de neimplinie.

Amelia, o femeie de 40 de ani, suferea de dureri abdominale
cronice, iar medicii nu gaseau o cauza medicala clara. Dupa mai
multe investigatii, a realizat ca durerile sale erau legate de
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anxietatea si frica pe care le simtea constant in relatiile sale.
Corpul sau reactiona la emotiile reprimate, iar rana iubirii de
mama o afecta profund pe plan fizic.

12. Ce tip de parteneri isi aleg oamenii cu rana
iubirii de mama, care sunt ranile emotionale de
care sunt atrasi

Persoanele cu rana iubirii de mama sunt adesea atrase de
parteneri cu rana de tradare. Acesti parteneri tind sa fie
dominatori si controlanti, iar persoana cu rana iubirii de mama
se supune in incercarea disperata de a castiga afectiune si
stabilitate. Aceasta relatie creeaza un dezechilibru, in care nevoia
de iubire se intalneste cu frica de a fi abandonat.

Un exemplu este relatia dintre Corina si George. Corina, cu
rana iubirii de mama, cauta constant aprobarea si afectiunea lui
George, care, din cauza ranilor sale de tradare, devenea controlant
si distant. Dinamica toxica a relatiei lor se alimenta din ranile
emotionale adanci ale fiecaruia.
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13. Cum interactionaza si care este dinamica
relatiilor pe care oamenii cu rana iubirii de mama
le pot dezvolta

Relatiile persoanelor cu rana iubirii de mama sunt adesea
marcate de dependenta emotionala si supunere. Ei simt nevoia
sa se sacrifice pentru a mentine iubirea in relatie si evita
confruntarile de teama de a fi abandonati. Aceste relatii devin
adesea dezechilibrate, deoarece persoana cu rana iubirii de
mama isi neglijeaza propriile nevoi pentru a satisface dorintele
partenerului.

lonelia, de exemplu, era intr-o relatie in care se simtea
nevazuta si neapreciata, dar continua sa faca tot posibilul pentru
a-si multumi partenerul. in loc s& isi exprime frustrarile, prefera sa
isi suprime emotiile de teama unei despartiri.

14. Cum iti programezi parental copilul daca ai
rana iubirii de mama. Ce tipar comportamental ii
insufli din cele 12: VICTIMA

Daca esti un parinte cu rana iubirii de mama, fara sa iti dai
seama, iti vei programa copilul sa devina o victima. Ti vei
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transmite ca iubirea este conditionata de sacrificiu si ca trebuie sa
accepte orice forma de respingere sau neglijare pentru a fi iubit.
Copilul va invata ca nu are dreptul sa ceara mai mult si ca trebuie
sa se supuna pentru a primi afectiune.

Francesca, o mama cu rana iubirii de mama, ii spunea mereu
fiicei sale sa fie cuminte si sa nu deranjeze, chiar si atunci cand
aceasta avea nevoie de atentie si afectiune. Fiica sa a crescut cu
tiparul de victima, crezand ca iubirea este doar pentru cei care se
sacrifica si nu cer nimic in schimb.

Vindecarea ranii iubirii de mama incepe cu recunoasterea
valorii tale si cu acceptarea faptului ca meriti iubire neconditionata.
Primul pas este sa iti permiti sa te iubesti pe tine insuti si sa iti oferi
validarea pe care nu ai primit-o in copilarie. inva;é sa iti exprimi
nevoile fara teama de respingere si sa fiti stabilesti limite
sanatoase in relatiile tale.

Un alt pas important este iertarea. larta-te pentru momentele
in care ai crezut ca nu esti suficient si iarta-ti parintii pentru
incapacitatea lor de a oferi iubirea neconditionata pe care o meritai.
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Practica iubirii de sine este esentiala pentru vindecare. Pe
masura ce inveti sa te accepti si sa iti oferi iubire, vei observa cum
ranile tale incep sa se cicatrizeze si vei putea sa creezi relatii
bazate pe incredere si respect reciproc.

Tu meriti iubirea si validarea pe care le cauti, e clar.

Vezi pe pagina urmatoare concluzia finald a eBookului.
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Concluzie finala eBook

Descoperirea ranilor emotionale este primul pas spre o
vindecare profunda si spre eliberarea de povara care te tine
captiv in trecut. Fiecare dintre noi poarta aceste rani —
respingerea, abandonul, umilinta, tradarea, nedreptatea sau
poate chiar rana iubirii de mama. Aceste rani ne-au modelat
comportamentele si, adesea, ne-au limitat capacitatea de a ne
exprima adevarata valoare.

Este timpul sa intelegi un lucru esential: ranile tale nu te
definesc. Desi ele te-au influentat, nu trebuie sa le lasi sa fti
guverneze viitorul.

Fiecare pas pe calea vindecarii este un pas catre
reintoarcerea la sinele tau autentic. Vindecandu-te emotional, vei
observa o schimbare nu doar in sufletul tau, dar si in corpul
tau. De exemplu, eliberandu-te de rana de umilinta, vei invata sa
iti imbunatatesti postura si sa iti creezi un corp sanatos si puternic,
in acord cu mintea ta.

Vindecarea iti va reda increderea in tine — increderea care a
fost afectata de acele rani emotionale. Asa ca, acum este
momentul sa iti recastigi controlul asupra propriei vieti si sa
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transformi modul in care te percepi pe tine insuti. Nu mai trebuie
sa traiesti sub umbrela fricii sau a rusinii, iar procesul de vindecare
iti va arata ca meriti tot ce e mai bun — iubire, respect si fericire.

Cea mai mare provocare este increderea in tine. Daca nu ai
incredere in tine, intreaga viata si relatiile tale vor fi afectate.
Asadar, recapata-ti increderea in tine, imbunatateste-ti relatia cu
propria persoana si deschide-ti calea catre o viata implinital

Iti recomand cu caldura programul ,14 pasi pentru a-ti creste
increderea in propria persoana — click aici pentru a te inscrie”
— un program de 2 saptamaéani care te va ajuta sa iti reconsolidezi
increderea in tine. in fiecare zi vei invata sa depasesti fricile care
iti limiteaza cresterea si vei invata sa traiesti o viata in care sa te
simti Tn control si capabil sa iti atingi toate obiectivele.

Transforma-ti viata cu mini-cursul ,14 pasi pentru a-ti creste
increderea in propria persoana”, costul de inscriere este de doar
199 lei, iar oferta este valabila doar prin intermediul acestui
eBook, apasa AICI pentru a te inscrie in program.

in program primesti 14 zile de exercitii si activitati practice,
14 video-uri explicative si un proces garantat care te va ajuta
sa-ti redescoperi puterea interioara si sa-ti consolidezi
increderea in tine.
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Daca iti doresti sa mergi mai profund in calatoria ta de
autocunoastere, iti recomand pachetul complet cu ,Cele 12 Tipare
Comportamentale — apasa aici_pentru comanda” — un ghid
esential, in format eBook si audiobook, pentru a intelege cine esti,
de ce reactionezi asa cum o faci si cum sa schimbi tiparele
care nu te mai reprezinta.

Cu acces pe viata la ebook-uri si audiobook-uri detaliate,
vei descoperi solutii practice si aplicabile pentru fiecare tipar:
Apatic, Victima, Fricos, Sacrificiu, Pretios, Judecator,
Perfectionist, Autodidact, Modest, invingitor, intelept si
implinit. Este mai mult decat informatie — este cheia pentru a te
elibera de limitarile emotionale si a trai in armonie cu tine
insuti.

Fiecare tipar comportamental iti ofera claritate asupra
felului in care te influenteaza: cum sa-l recunosti, mecanismele
din spatele lui, modul Tn care iti afecteaza starile si relatiile, cum iti
alegi partenerul de viata si cum iti programezi parental copilul pe
baza acestuia. Fiecare material este construit sa fie practic, usor
de parcurs si sa te ajute sa devii cea mai buna versiune a ta.

Poti achizitiona intregul pachet pentru 690 lei, avand acces
complet la toate cele 12 tipare comportamentale, sau le poti
cumpara individual, la doar 60 lei pentru fiecare tipar
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comportamental. Oferta este valabila doar prin intermediul
acestui eBook.

Apasa AICI pentru a comanda pachetul complet cu cele
12 tipare compotamental sau alege DOAR tiparele
comportamentale care te interseaza cel mai mult.

Incepe chiar de astazi calatoia spre libertatea ta emotionala.
Viitorul tau se afla in mainile tale!

Vezi pe pagina urméatoare mai multe detalii despre Florin
Alexandru.
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Despre Florin Alexandru,

Autor, mentor, analist comportamental si prof’ de
emotii!

Sunt Florin Alexandru, singurul analist comportamental din
Romania acreditat de Paul Ekman International, specializat Tn
analiza credibilitatii si recunoasterea expresiilor faciale (Facial
Action Coding System), fondator Tikaboo, autor si creator a
numeroase jocuri si programe de dezvoltare a inteligentei
emotionale.

Sunt autorul bestsellerului ,Copilul Tau Este Un Geniu!” si
mentor dedicat in programul de transformare Design
Comportamental, prin care am sprijinit peste 4.000 de oameni
pentru a-si atinge potentialul maxim.

Am ales sa ma dedic studiului inteligentei emotionale pentru
ca aceasta calitate magica reprezinta DE CE-ul fiecaruia dintre noi.
Mai exact, daca stim sa ne identificam acest DE CE si sa ne
intelegem comportamentul, vom putea sa experimentam imensul
potential uman si deopotriva divin care se afla in fiecare dintre noi.
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De peste 10 ani, sunt activ in domeniul inteligentei emotionale
si al transformarii comportamentale, devenind cunoscut drept
Parintele Decodificarii Programarii Parentale in Romania.

De asemenea, sunt fondatorul primei curricule de
dezvoltare a inteligentei emotionale din tara noastra. Proiect
pilot, realizat la Asezamantul de Copii Sfantul Leontie din Radauti,
de care au beneficiat 138 copii si 40 de educatoare.

Despre rezultatele acestui program pilot vorbesc in aceste
clipuri maica Ecaterina si psiholoqul Adrian Mancas.

P.S. Dacéa vrei s& intri in contact direct cu mine, méa gasesti
pe adresa de e-mail info@florinalexandru.ro sau pe Whatsapp,
doar prin mesaje scrise, la numarul de telefon: 0758 973 224.

Iti multumesc pentru descarcarea acestui eBook!
Sa fie armonie,

Florin Alexandru!
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