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Capitolul 1

Gânduri cu și despre suflet

Cum se realizează echilibrul gândire-simțire?

Spunem adeseori „te las să te gândești la asta” sau „îți 
dau puțin timp de gândire”. De ce nu spunem: „Te las să 
simți asta”, „Îți dau puțin timp de simțire”?  

Pentru că suntem învățați că ceva e corect dacă e gân-
dit, nu simțit. Pentru că ni se pare că un raționament co-
rect și imparțial este cel al minții, exclusiv. Dar ce facem 
dacă raționamentul nostru e corect, dar nu se potrivește 
cu simțirea? Ce facem dacă știm ceva și simțim altceva?  

Echilibrul dintre ce gândesc și ce simt este o prioritate 
în evoluția mea emoțională. Mai exact, trebuie să existe 
o legătură între gândurile și emoțiile mele, ele să nu se 
contrazică. Adică să fac nu doar ceea ce gândesc, nu doar 
ceea ce simt, ci gândirea și simțirea mea să lucreze împre-
ună atunci când iau deciziile. Astfel, atunci când simțirea 
mea mă duce în eroare (sunt dependent emoțional de un 
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om toxic, simt că îl iubesc) gândirea mea mă poate salva 
(înțeleg rațional că îmi face rău, îmi analizez simțirea și 
văd că ea are drept cauză o traumă emoțională, pe care, 
odată ce o conștientizez, încep să o vindec). La fel, atunci 
când gândirea mea mă duce în eroare (sunt extrem de ri-
gid, judec oamenii după etichete și stereotipuri), simțirea 
mea mă poate salva (mă raportez la ceilalți ca la suflete, 
prin propriul meu suflet și îi las să mă descopere din sim-
țirea lor, și nu le opresc accesul cu prejudecata mea). 

⩫

De ce să ne confruntăm fricile?

Frica întotdeauna trebuie confruntată. Am nevoie să 
îmi aduc la suprafață fricile pentru a putea să înțeleg dacă 
ele au legătură cu ceva real sau dacă au legătură doar cu 
traumele și durerile din trecutul meu pe care le proiectez 
asupra prezentului. De câte ori îmi este frică de o stare, 
este necesar să iau acea frică și să mă întreb: este acest 
lucru posibil? S-a întâmplat deja acest lucru?

 Există indicii că frica mea are la bază un eveniment 
real? De multe ori răspunsul va fi „Nu, acest lucru, nu se 
va întâmpla niciodată”, dar pentru mine este foarte im-
portant să îmi dau voie să conștientizez diferența dintre 
lucrul de care îmi este frică și realitatea mea. 

Chiar dacă lucrul de care mă tem este real și are un 
fundament, ca să pot depăși orice obstacol am nevoie de 
o minte limpede și de sufletul liniștit: din starea de frică 
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nu pot lua decizii constructive, ci doar pline de disperare 
și anxietate. 

Foarte multe frici nu ajung să se materializeze nicio-
dată în viața mea, dar îmi controlează permanent viața. 
Ajung să nu mai fac un lucru care îmi aduce bucurie, să 
nu mai cred în anumite idealuri care mă țin în viață, doar 
pentru că îmi este frică de ceva. Indiferent că lucrul de 
care îmi este frică se împlinește sau nu, eu până la acel 
moment îmi refuz dreptul la viață. Dacă nu îmi este frică 
de ceva încă dețin controlul asupra felului în care răspund 
la acel pericol, la acea amenințare și atunci pot să schimb 
ceva. Cât sunt blocat de frică nu pot nici să schimb nimic, 
nici să iau altă decizie sau să acționez pentru că frica este 
o formă de închisoare mentală la care mă supun. 

Frica poate fi contracarată de încredere în mine în-
sumi/însămi, de activități care îmi aduc bucurie, de co-
nectarea cu lucruri și oameni care mă țin în momentul 
prezent. 

⩫

Ce este un program mental de victimizare?

Un program mental se referă la un tipar de gândire, înre-
gistrat din experiența mea anterioară, care iese la suprafață 
declanșat de anumite emoții sau trăiri. Programele mentale 
pe care le avem înregistrate sunt alcătuite din diverse ti-
pare de gândire, care sunt traduse apoi în comportamen-
tul nostru și devin tipare comportamentale.



Ana Maria Ducuță

20

Nu putem scăpa complet de un tipar de gândire până nu 
îl conștientizăm, până nu vindecăm trauma sau rana emoți-
onală care stau la baza existenței tiparului respectiv.

Programele mentale pot deveni credințe limitative care 
îmi conduc viața, care nu îmi dau voie să o iau de la capăt, 
care îmi ghidează toate acțiunile într-o singură direcție. 

Un program mental devine nociv atunci când se in-
terpune între mine și viața mea, atunci când ajung să 
gândesc în termeni complet distorsionați față de realita-
te: gândesc conform programului mental și nu conform 
situație de viață.

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

1. Cred că nu sunt suficient de bun niciodată. Nimic 
din ce fac nu mă satisface pe deplin, aș vrea să fiu altfel 
dar nu știu cum. 

2. Nu îndrăznesc să plec dintr-o relație abuzivă, să 
spun „NU” unui om care mă rănește, în general să iau ati-
tudine față de orice situație care mă pune în pericol emo-
țional sau mental. 

3. Sunt critic față de mine însumi până în punctul în 
care renunț să mai cunosc oameni, să descopăr ce vreau, 
să fac schimbări la ce nu îmi convine.

4. Sunt mereu în competiție cu ceilalți doar pentru a 
îmi demonstra mie că nu sunt în stare de nimic. Găsesc 
bucurie în a concura cu alți oameni ca să îmi validez con-
vingerea că nu îmi pot atinge țelurile.

5. Îmi setez mereu standarde imposibil de atins, pe 
care știu că nu am de ce să le ating, iar când eșuez mă 
pedepsesc pentru eșec.
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6. Sunt refractar față de orice schimbare, mi se pare 
că sunt în siguranță doar în mediul meu familiar. Orice 
modificare îmi provoacă o stare de epuizare și frică, mă 
tem că se va declanșa un dezastru.

7. Cred că nu merit să primesc iubire, de aceea mă 
îndrept către oameni care mă rănesc și a căror valida-
re nu o pot primi.

⩫

Cum pot să cultiv compasiunea în viața mea?

1. Nu alimentez situațiile conflictuale. Nu mă implic 
în situații în care cineva este furios, enervat sau violent, 
făcând conflictul să escaladeze. Minimalizez atât cât pot 
starea conflictuală: nu jignesc, nu înjur și nu ameninț, 
oricât îmi doresc să fac asta.

2. Nu bag toți oamenii în aceeași categorie doar pen-
tru că cineva mi-a greșit sau m-a dezamăgit: „Toți oame-
nii sunt nenorociți” , „Nimeni nu merită iubirea mea”. Cel 
mai mare rău pe care pot să mi-l fac este să devin precum 
cel care mi-a făcut rău. Viața nu poate fi trăită în lipsa iubi-
rii și a compasiunii.

3. Când simt nevoia să mă răzbun sau să fiu rău, să mă 
întreb: „ Aș mai vorbi așa cu acest om dacă ar fi mama 
mea? Dacă ar fi copilul meu? Ce aș simți dacă cineva ar 
vorbi așa cu un om drag mie?”

4. Compasiune înseamnă să îmi pese de celălalt fără 
să îl judec. Pot să îi fac un bine acestui om? OK. Nu pot 
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să îi fac un bine? Atunci nu îi voi face niciun rău. Dar nu 
îi dau celuilalt o sentință despre viața lui sau comporta-
mentul lui doar ca să îmi arăt superioritatea. 

5. Accept momentele când sunt slab, neputincios sau 
neștiutor. Nu mă critic în acele momente, ci văd ce pot 
învăța din ele? Ce știu acum să fac mai bine data viitoare?

6. Dacă sunt prea ocupat să aduc acuze și critici celor-
lalți, nu mai am timp să îi cunosc. Să văd cine sunt acești 
oameni cu adevărat. Din critică și ură ajung să funcționez 
doar ca un mecanism de război, ocupat să identifice ur-
mătoarea țintă. 

7. Compasiune înseamnă să știu când să mă opresc. 
Când cineva îmi face rău, când eu singur îmi fac rău, mă 
opresc. Îmi fac noi obiceiuri și mecanisme de cooperare 
cu durerea neexprimată astfel încât să identific pericolele 
la timp.

8. Îmi limitez accesul la persoane, situații și stări care 
mă rănesc, mă fac să mă îndoiesc de mine și îmi provoacă 
frică. Nu mă mai expun stimulilor negativi ca să nu mai 
ajung să manifest în viața mea tot ce nu vreau.

9. Mă bucur de mine și de progresul meu și sunt recu-
noscător pentru tot ce am devenit. Progresul înseamnă 
un moment în care în mod normal aș ceda, și nu cedez. 
Un moment când altă dată aș fi fost devastat, dar acum 
sunt în echilibru. Progres înseamnă orice îmbunătățire 
minoră, care pas cu pas îmi transformă viața major. 

10. Compasiune înseamnă recunoașterea dimensiu-
nii mele umane în alți oameni, cercetarea sufletului meu 
în sufletul altor oameni. 
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Cum mă autosabotez singur?

1. Sunt pasiv-agresiv atunci când nu îmi convine ceva. 
Nu îi spun unui om că nu îmi place, că nu sunt de acord 
sau că mă deranjează ceva, ci îl ironizez sau critic. Prefer 
să fiu răutăcios sau sarcastic atunci când am o nemulțu-
mire decât să o exprim verbal. 

2. Nu cer ajutor decât dacă orgoliul meu e mângâiat. 
Aștept să fiu recunoscut drept special, unic, important 
pentru ca să pot accepta ajutorul cuiva. Și atunci când 
primesc ajutor, dau de înțeles că eu nu am nevoie, dar îi 
fac o favoare celuilalt.

3. Vreau să fiu disponibil și drăguț cu toți oamenii, 
fără limite mentale și emoționale. Când ajung la capătul 
resurselor, mă victimizez și sufăr, deși eu am fost cel care 
le-a permis celorlalți să fie tratat așa.

4. Îmi duc viața după un plan anterior experienței 
mele prezente: sunt rigid și inf lexibil în alegerile mele, 
pentru că „dacă așa am zis că fac, așa fac.” Nu iau în 
considerare ce se întâmplă acum, ci proiectez doar ex-
periențe din trecut.

5. Când nu primesc ce vreau sunt furios, mă cert cu 
ceilalți când mă simt respins dar apoi le reproșez că nu 
mă plac deloc.

6. Mă preocupă mai mult starea celorlalți decât starea 
mea: urmăresc să văd ce face altcineva cu viața lui, dar 
de a mea nici că îmi pasă. Îmi face plăcere să critic alți 
oameni dar la mine nu mă gândesc cât rău îmi fac singur.

7. Sunt amabil doar cât să par simpatic, apoi revin la 
starea mea inițială de frustrare și supărare. Ajung să mă 
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mint pe mine însumi că sunt bine, dar de fapt nimic nu 
ajunge să mă mulțumească.

8. Când apare în viața mea un om care ar putea să mă 
iubească îl resping de teama să nu fiu rănit. Nu acord ni-
cio șansă nimănui și consider că toți oamenii sunt la fel.

9. Las pe ultima sută de metri orice activitate care are 
legătură cu bunăstarea mea, dar orice au nevoie ceilalți 
este prioritizat și important pentru mine.

10. Nu am niciun reper emoțional, nu știu să delimi-
tez ce îmi face bine de ceea ce îmi face rău. Îi las pe ceilalți 
să decidă în locul meu și aleg să stau lângă oameni care 
mă exploatează.

⩫

Ce să fac ca să opresc autosabotarea?

1. Să învăț cine sunt, ce îmi doresc de la mine însumi/
însămi.

2. Să mă accept așa cum sunt, fără să mă critic.
3. Să las orgoliul la o parte și să caut cauza neputințe-

lor mele, și nu să îi blamez pe ceilalți.
4. Să încep să am în viața mea o serie de activități și 

obiceiuri care îmi aduc o stare de bine și care mă scot din 
stările proaste (De exemplu, când sunt trist fac sport, me-
ditez, citesc ceva sau beau un ceai dar, nu rămân în starea 
de rău, fac ceva să ies de acolo).

5. Să îmi îndrept atenția către viitor, și nu către trecut. 
Cât timp stau în trecut, nu mă pot mișca înainte.
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6. Să cer ajutorul atunci când simt că nu mai pot singur.
7. Să iau lucrurile pe rând, fără să mă grăbesc sau spe-

rii că nu reușesc să ajung unde mi-am propus: orice pas 
înainte este mai bun decât niciun pas.

8. Să nu mă mai raportez la mine ca la cineva care da-
torează ceva cuiva, ci mai degrabă ca la cineva care se bu-
cură să fie prezent în viețile celorlalți.

9. Să renunț la atitudinea de victimă neputincioasă: 
limitele sunt doar cele pe care eu singur mi le impun.

10. Să îmi las atât timp cât am nevoie să cresc, să mă 
vindec, să învăț despre ce îmi face bine. Viața mea e doar 
despre mine, despre vindecarea și împlinirea mea și rit-
mul meu interior este diferit de al celorlalți. Când îmi 
ofer atenția și timpul necesar să mă descopăr, vindecarea 
mea poate să înceapă.

⩫

„Ești femeie, când ai de gând să rămâi 
însărcinată? De ce nu faci copii?”

O femeie este înainte de toate o ființă umană. Înainte 
de a fi o femeie sau un bărbat, cu toții suntem un suflet 
care parcurge în această viață treptele devenirii lui în 
mod diferit. A fi mamă este un privilegiu și o bucurie 
pentru alte femei, dar și o responsabilitate uriașă. Sunt 
femei care vor să facă un copil dar din motive care nu țin 
de voința lor nu pot ține o sarcină. Sunt femei care își do-
resc un copil dar sunt abuzate de partenerii lor și suferă 
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de numeroase traume. Sunt femei care nu își doresc deloc 
un copil, și asta nu le face mai puțin femei sau oameni. 

Ne plac foarte mult poveștile fericite dar majoritatea 
poveștilor până la finalul fericit sunt cumplite: toți eroii 
trec prin evenimente dramatice, sunt mereu aproape de 
moarte și se salvează în ultima clipă.

Când am venit eu pe lume, mama mea tocmai intrase 
la facultate, a întrerupt studiile ca să poată să se ocupe de 
noua ei „facultate”: eu. 

După ce s-a căsătorit la 19 ani, la 20 am venit eu pe 
lume. A reluat și încheiat apoi facultatea, cu foarte mari 
sacrificii, fiind deja mamă. 

Dacă mă întreabă cineva pe mine, nu, eu nu aș fi avut 
puterea și răbdarea să trec prin asta. Mereu mă gândesc 
cu admirație și groază cum la 23 de ani era divorțată, 
după ce tatăl meu plecase de lângă noi. 

Mama mea a avut puterea să o ia de la capăt, să se re-
căsătorească și să mai facă un copil.

Sigur că acum toate aceste sacrificii sunt pe deplin 
răsplătite, dar atunci au însemnat renunțarea completă la 
tot ce înseamnă viață personală și socială: fără bonă sau 
bunici sau rude apropiate, mama a îndeplinit toate roluri-
le posibile pentru noi.

Dacă mama mea nu alegea să lupte pentru noi, pentru 
viața mea, eu nici nu existam. Sunt recunoscătoare și bu-
curoasă pentru că beneficiez de o educație, o iubire și un 
sprijin cum alți copii nu au avut. Dar nici nu mi-aș dori să 
trec prin ce a trecut ea. Mă cunosc suficient de bine cât să 
știu că tot ce am ales până acum pentru mine este fix ce 
aveam nevoie și ce puteam eu.
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Am nu doar respect, ci venerație pentru acele femei 
care de dimineață până seara fac cea mai grea muncă din 
Univers, de pe toate planetele din sistemul solar: să creas-
că un pui de om. Să formeze o ființă umană. Să pună din 
sufletul lor în alt suflet. Dar asta nu înseamnă că femeile 
care nu au copii sunt niște ființe fără sens. Că nu își pot 
dedica și împlini misiunea pe care o au în această viață în 
alte moduri, că viața lor nu contează. 

Copiii nu sunt un accesoriu pentru orgoliu și dacă îi ve-
dem ca pe „să aibă cine să îmi aducă un pahar cu apă la 
bătrânețe” atunci le luăm calitatea umană și îi vedem ca pe 
o prelungire a nevoilor noastre. Sunt foarte mulți oameni 
care au mai mulți copii, iar la bătrânețe aceștia nu mai 
comunică, îi abandonează sau nu mai țin legătura.

Copiii sunt o scânteie divină întrupată, menită să pri-
mească și să dea mai departe din Divinitatea proprie, în-
grijită și cultivată de părinte.

O femeie poate să fie o mamă pentru copiii ei sau pen-
tru alți copii. Poate să crească propriul copil sau alți copii. 
Sau să nu crească niciun copil și să crească alte suflete și 
să fie dedicată ajutorării celorlalți.

Judecata „nu ești femeie dacă nu ai copii” este o rană 
profundă pentru o ființă umană de sex feminin care poa-
te face tot ce este omenește posibil dar nu să fie mamă.

Este minunat să fii mamă, este minunat să nu fii 
mamă, este divin și obligatoriu să fii om.

⩫


