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INTRODUCERE

De ce acest program.

Buna, sunt Andrada si vreau sa iti povestesc inainte de a incepe
de ce am facut acest program si cum te va ajuta.

Daca esti cum am fost eu odata, stiu cum trebuie sa te simti

si prin ce treci. Imi pare rdu pentru durerea ta si te imbratisez
cu drag. Vestea buna e ca prin instrumentele, pe care le vei
descoperi in acest program, vei putea sa schimbi ceea ce te-a
adus aici: o relatie toxica, barbatul alaturi de care esti si pe TINE
in primul rand, pentru ca functioneaza.

Eu sunt cel mai mare testimonial al meu. Tot ce te voi invata,
am aplicat in viata mea, in relatia mea si a functionat magic.
Mi-am schimbat radical viata, intr-un mod in care nu visam sa
fie posibil. Daca eu am putut, stiu ca vei putea si tu.

Vreau ca sa ai si tu ceea ce am eu astazi: o relatie frumoasa, in
care sa te simti in siguranta, alaturi de un barbat bun, si sa te
simti puternica in dragoste. Sa inchei cu suferinta.

O relatie toxica poate ajunge sa te consume enorm. Daca te
gandesti ca mereu faci greseli, vreau sa stii ca nu este vina ta.

Barbatul toxic iti poate schimba realitatea.

Pentru a vedea adevarata fata a lucrurilor avem nevoie noi de
schimbare. Si aceasta schimbare vine din TINE. Cu aceasta
schimbare, il vei inspira pe el sa se schimbe. Odata cu aceste
schimbari la tine si la el, se va transforma relatia voastra.

De aceea in acest program vei invata pe langa ce este o relatie
toxica, diferentele dintre un barbat toxic si unul care face
greseli, si care sunt pattern-urile tale unice care te fac sa atragi



si sa alegi barbati toxici.

Primul pas catre schimbare este sa descoperi ce te face sa
actionezi intr-un anume mod si ce te blocheaza sa ai ceea ce
iti doresti.

Descoperirea acestor pattern-uri te vor ajuta sa ai putere, sa

ai control asupra ta si vietii tale. Aceasta putere, pe care o vel
simti, este ceea ce il va inspira pe barbatul tau sa se schimbe.
Prin acest program vei experimenta un nou mod de a fi: prin
puterea pe care o vei simti, vei gasi iubirea.

O transformare extraordinara se afla chiar in fata ta.

Pentru asta nu este suficient doar sa citesti si sa asculti un
program. Este nevoie de studiu, aprofundare si aplicare a ceea
ce inveti in viata reala.

De aceea am folosit in acest program o serie de exercitii
practice, vizualizari si exemple, care te vor ajuta sa inteleqi, sa
simti, unde te afli si cum sa schimbi: cum au fost relatiile din
viata ta, cum este relatia ta actuala, cat de toxic este barbatul
tau, cat de toxica esti chiar tu, care sunt pattern-urile tale,
cum sa le transformi in putere, si ce e de facut daca relatia si
barbatul tau sunt toxice.

Ce vei invata:

Vei invata cum sa te simti puternica si sa te exprimi, in situatii
concrete, la fel de puternic cu un barbat toxic. Acest mod nou
de a fiiti va schimba relatia instantaneu.

Stiu ca ai incercat de-a lungul timpului sa schimbi, dar daca nu
stii cum, vei obtine mereu aceleasi rezultate.

Acest program te va invata cum.

Cuprinde o parte teoretica si o parte practica. Vei face
constientizari despre tine si de ce ai atras si ales barbati toxici in



viata ta. Apoi tot ce inveti trebuie sa incepi sa aplici in viata de zi
CU zi, cu barbatul tau, in relatiile tale. Fara actiune nu vei ajunge
nicaieri. Daca nu vei actiona nu vei reusi sa schimbi.

Daca veli folosi ce inveti in acest program, vei avea un mare
succes, iti vei accesa puterea, te vei simti puternica in dragoste,
moment din care totul este posibil. Iti vei creste dramatic
increderea in tine. Iti vei reconstrui energia. Numai asa barbatul
si relatia ta se vor schimba.

Cand vei vedea primele rezultate, vel prinde si mai multa
incredere in tine si vei actiona si mai hotarat. Vei incepe sa te
simti mult mai bine. Vei inceta sa te mai simti rau.

Daca nu vel actiona, te vei simti dezamagita si vei spune ca ai
luat un alt material care nu functioneaza.

Pentru asta, te rog sa fii acea femeie, care actioneaza pentru
visul ei.

Acum, chiar inainte de a incepe vreau sa te gandesti si sa scrii:
1. Ce vreide la acest program?

2. Care este obiectivul tau?

3. Vreau sa te gandesti la situatia ta si sa vezi ce se aplica
specific tie din tot ce vei descoperi, pentru a putea aplica in
viata ta.

Numai asa vei avea schimbarile pozitive pe care le cauti.




- Partea 1 -

RELATII TOXICE

Sa intelegem relatiile.

Ce este o relatie?

Inainte de a intelege ce este o relatie toxicd, motivul pentru
care ai cumparat aceasta carte, este important sa intelegem ce

este o relatie si cum functioneaza.

O relatie presupune 3 componente: EL, TU si RELATIA, care
functioneaza in interdependenta si nu in codepedendenta.

Cand vom intelege ca Ea nu e a Lui si El nu e a Ei atunci

relatia este una armonioasa. Dreptul asupra partenerului si
agatatul de celalalt este cauza multor neintelegeri.

() CODEPENDENTA
((0) INTERDEPENDENTA
Schimbul de energie este ceea ce este in mijloc. Este ceea ce

construiti intre voi. Puteti sa va apropiati din ce in ce dar nu
incercati sa va uniti.

Puterea relatiilor este nemarginita, deoarece una din
nevoile umane de baza este conexiunea si iubirea




Relatiile sunt un loc unde crestem binele, ceea ce iubim la
celalalt. Relatiile sunt un loc unde mergem sa oferim ceea ce
suntem.

Pentru a face diferenta intre o relatie sanatoasa si una toxica,
haide sa vedem cum arata o relatie sanatoasa, deoarece ceea
ce vrem este relatia sanatoasa si nu cea toxica:

O relatie sanatoasa se extinde, se dezvolta in permanenta

si este Eu, Tu si Noi — Eu sunt eu, tu esti tu si suntem
implicati in relatie impreuna.

Ce este o relatie toxica?

Este o relatie in care ambele persoane depind de un acord
tacit facut intre ei, prin care niciunul nu evolueaza sau nu se
schimba.

Este locul unde ambele persoane sunt profund si emotional
implicate in a se asigura ca niciunul dintre ei nu evolueaza sau
nu se schimba. Fiecare partener se plange, iar schimbarile nu
sunt permise.

De ce se intampla asta? Raspunsul poate te va surprinde. Cand
ii cer lui sa se schimbe, EU trebuie sa ma schimb! Atata timp cat
eu stau pe loc si doar ma plang, nimic nu se va intampla. Ba din
contra se cultiva si se multiplica toxicitatea in relatie.

Pentru a avea relatia dorita, relatia sanatoasa, trebuie sa incepi
cu relatia cu tine. Devino tu ceea ce vrei de la un partener ideal.

Mergi intr-o relatie sa dai. Ce ai de dat? Plans si durere? Cum sa



ai o relatie sanatoasa si iubire, daca tu esti disperare, tristete si
furie? Nu poti sa dai ceea ce tu nu ai.
Cum stiu ca sunt intr-o relatie toxica?

Ma simt rau.

Daca in majoritatea timpului te plangi, esti nefericita,
neimplinita, faci reprosuri, sau iti este frica de ce va urma, te
retragi, esti inchisa, te simti vinovata, atunci este posibil sa fii

intr-o relatie toxica, pentru ca tu nu te simti bine in aceasta
relatie.

Barbatii toxici

Cum arata un barbat toxic?

O relatie alaturi de un barbat toxic nu este usoara. Totul

este greu.

Barbatii toxici sunt dificili. Pur si simplu el nu este potrivit pentru
tine. Nevoile tale nu sunt satisfacute cu ceea ce iti poate oferi
el. Ceea ce vrei tu nu coincide cu ceea ce isi doreste si iti poate
oferi el. Esentele voastre pur si simplu nu se potrivesc.

El nu este potrivit in viata ta, pentru ca nu vrea ce iti doresti tu.
De exemplu: nu vrea sa munceasca, nu vrea familie, nu vrea

copii, Nu vrea sa socializeze, nu vrea activitati in aer liber etc.

Daca el nu se incadreaza in viata ta, cu ceea ce vrei tu, atunci el
este toxic pentru tine.



Femeile pot fi si ele toxice

O sa iti spun acum ceva care s-ar putea sa nu iti placa. Stiai ca
femeile pot fi si ele toxice? Ti s-a intamplat sa ai o prietena care
mereu se plange, are probleme, te suna si te agaseaza cu ce |
s-a mai intamplat rau? Simti ca nu iti face placere sa vorbesti cu
ea. Si ce faci? Incepi s o eviti. O respingi de fapt, pentru cd este
toxica.

Dependenta

in relatiile in care tu ca femeie stai alaturi de un barbat toxic,
devii codependenta. Practic, nu te poti desprinde chiar daca te
simti rau in majoritatea timpului.

Cand esti implicata intr-o relatie cu un barbat toxic, esti
ocupata sa il servesti. Devii DEPENDENTA de acea persoana.

Atunci cand esti dependenta de un barbat apare teama de a
nu-l pierde.

Teama duce la compromisuri, gelozie, ving, nevoia de control si
mult conflict in relatie.

Cand sunt prezente aceste lucruri intr-o relatie nu putem vorbi
despre iubire.

lubirea inseamna libertate: libertate emotionald, libertatea de a
fi tu insati si libertatea partenerului de a fi asa cum isi doreste el.

Suntem diferiti si tindem sa ne apropriem, dar nu ne unim
niciodata. Nu traim in codependenta, ci in interdependenta.

lubirea nu doare. Suferinta in iubire este data de egocentrismul
tau. Tu ai vrea ca partenerul tau sa faca ce iti doresti tu, iar daca
asta nu se intampla, suferi.



Pentru o relatie sanatoasa de iubire este nevoie de doi cameni
care vor acelasi lucru, care au aceleasi obiective, dorinte: vrei
copii, vrea si el copii, vrei familie, vrea si el familie si lista poate
continua. Asta inseamna ca esentele voastre se potrivesc.

Nu poti forta un om sa fie ce nu isi doreste. Suntem diferiti si
avem toti aceleasi drepturi sa ne urmam inima si sa facem ceea
ce simtim ca ne implineste.

Hai s& vedem ce ihseamna ADICTIA. Incepi s& simti c& un
fir nevazut te trage catre acel loc, lucru. Trebuie sa am asta,

trebuie sa fiu acolo.
Este acelasi lucru care se intampla ca la adictia de substante (de

alcool, de droguri).

Fie ca esti dependent de o substanta sau persoana, adictia

acopera o durere.

Esti dependent sa acoperi durerea legata de acest barbat.
Cand stai langa un barbat care iti provoaca durere, atunci esti
cotoxica.




- Partea 2 -

STILUL TAU TOXIC

Cand realizezi ca te afli intr-o relatie toxica, primul lucru care
este de facut este sa te intrebi “Cum am ajuns aici? Care este
contributia mea? De ce sunt cotoxica? De ce continui sa stau
aici?”

Intotdeauna cand nu intelegi ce se intdmpla sau vrei ceva si
nu stii cum, sau nu esti sigura, invata sa iti pui intrebari. Aceste
intrebari iti vor oferi raspunsurile si solutiile pe care le caulti.
Invata sa dialoghezi cu tine, sa te asculti.

Te voi invata sa te asculti, sa intelegi de ce esti intr-o relatie
toxica. Pentru ca stilul tau toxic a atras si a ales un barbat toxic.

Haide sa vedem din ce se compune acest stil toxic:
5 elemente, compun stilul tau toxic

Rasplata intermitenta
Temele tale induse

Temele vietii tale
Ce nu stii despre tine
Rasplata ascunsa

1. Rasplata intermitenta

In dresajul cainilor, daca ii dai un premiu cainelui, va executa
ceea ce il spui, pentru ca stie ca va primi ceva. Apoi daca te
opresti sa il mai dai, se va stradui sa iti castige atentia pentru ca



stie ca va primi iar o recompensa daca face ceva.

Asa este si relatia alaturi de un barbat toxic. Am primit ceva

la inceput, care mi-a placut: atentie, sex, complimente. Am
simtit o conexiune, care m-a facut sa ma simt bine. Am simtit
placerea acelui moment. Mi-a placut ceea ce am primit de
cateva ori. Apoi nu mai primesc. Dar eu vreau ce am primit,
pentru ca mi-a placut. Si atunci incep sa muncesc din greu ca
s& mai primesc RASPLATA MEA.

Cateli la dresaj vor face orice spune dresorul, pentru ca
ANTICIPEAZA: executa si primesc.

Si este la fel si cu noi. Vom fiimpreuna cu un barbat, chiar daca
ne simtim prost majoritatea timpului, daca O PARTE a timpului
este fantastic - daca sexul este minunat sau el este foarte
dragut si atent, sau spune ceva foarte frumos despre noi sau ne
adreseaza ceva foarte frumos.

Exercitiu de scris:

Acum vom parcurge un exercitiu prin care vei intelege, ceea ce
te face sa ramai cu orice pret langa un barbat.

NOTEAZA unele dintre lucrurile pe care le face un barbat, care
te mentin atrasa de el si doritoare sa faci relatia sa functioneze,
Cu orice pret:




2. Temele tale induse

Ca indivizi in societate, am crescut cu reguli, care ne-au facut
sa gandim si sa ne comportam in anumite feluri. Modul in care
practic ne comportam, vis-a-vis de aceste reguli devine un
model, pe baza caruia ne cream propriile Teme Toxice:

Exercitiu de scris:

Am adunat o paleta de teme posibile. Uita-te la unele dintre
aceste TEME OBISNUITE cu care ai crescut sau care te-au
influentat in familia ta, la scoala, in mediul in care ai trait si
incercuieste-le pe cele care ti se par familiare. Apoi NOTEAZA
oricare dintre propriile idei care iti vin in minte doar din citirea
acestei liste.

De exemplu:

1. Daca ai crescut intr-o familie in care tatal ii spunea mamei
ce dorea el sa spuna, spune-i copilului sa faca asta, noi crestem
cu tema sa fim mesageri. Tatal nu vorbea cu tine in mod direct.
iti transmitea prin mama. Tema ta ar putea fi : "Eu nu pot
exprima ceea ce doresc. Am nevoie de mesageri.”

2. Daca ai crescut intr-o familie in care nu erai lasata sa

faci ceea ce doresti mai ales prin forta autoritatii parintelui in
care parintele era sever si isi exercita autoritatea: Nu conteaza
ce vrei tu, trebuie sa faci cum spun eu”. Tema ta ar putea fi:
‘Puterea inseamna durere”’

3. Daca ai vazut ca mama ta a suferit in relatia cu tatal, sau ca
pentru a avea atentie, dragoste in familie, mereu trebuie sa faci
ceva, atunci tema ta ar putea fi: lubirea este grea. Trebuie sa
muncesti din greu pentru iubire.




Teme posibile:

e Nu este in regula sa vorbesti despre probleme

e Sentimentele nu ar trebui exprimate intr-un mod direct

 Pastreaza sentimentele pentru tine

e Comunica indirect — printr-o persoana terta

e Fii puternica, buna, dreapta si perfecta

e Fa-ne mandri depasind orice asteptari

e Nu fi egoista

e Faasacumiti spun eu, hu cum fac eu

e Nu este bine sa te joci sau sa fii jJucausa

e Nu cauza probleme

 Trebuie sa faci intotdeauna ceva important sau productiv

e Lucrurile importante sunt mereu serioase si dramatice

e Nu estein regula sa plangi — plansul este slab

e Nu esti atat de importanta

 Nu poti face mai bine decat am facut eu

o Visele tale sunt ridicole

e Nu poti face asta

e Nici sa nu te gandesti sa faci asta

e  Lucrurile bune nu mi se intampla mie sau nu se intampla in
ceea ce ma priveste...

e Nu voi avea niciodata ceea ce imi doresc, asa ca...

 Nu vei avea niciodata ceea ce iti doresti

e |ubirea este dificila

e TJrebuie sa muncesti mult ca sa obtii orice iti doresti

 Dacaiti vei deschide inima in fata oricarei persoane, vei fi
ranita

e  Barbatii nu sunt buni de nimic

e Singurul mod prin care poti avea parte de atentie este sa ai
O problema serioasa...

NOTEAZA unele dintre gadndurile care ti s-au ivit in minte in
urma acestei liste.



3. Temele vietii tale

Cum raspundem la aceste teme induse ne face sa ne sim{im
in siguranta si devin temele propriei vieti. La un moment dat,
in subconstient s-a transmis de exemplu informatia ca iubirea
inseamna durere si nu esti in siguranta sa o ai.

Astfel in tine este un amalgam de emotii. Vrei o relatie, ti-o
doresti, dar la nivel subconstient ai asociat masiv ca iubirea
este ceva periculos, care te face sa suferi: “lubirea este dificila.
lubirea inseamna durere” si astfel toate actiunile tale, desi tu
vrel iubire, te vor conduce catre a nu avea iubire, pentru ca
subconstientul tau te iubeste, te protejeaza si vrea sa aiba grija
de tine.

lata temele vietii tale, cele pe care le-ai creat in ceea ce te
priveste:

Notd: Inainte de a le parcurge, vreau sé fii buna cu tine. Iti vei
intelege tiparele siii vel vedea si pe cei datorita carora ai evoluat
asa. Scopul acestei constientizari este de a te ajuta pentru a face

O schimbare. Nu este vina ta si nici a celorlati din jur. Ideea aici
este sa schimbam povestea ta din trecut.

Nu lasa trecutul sa iti conduca viitorul.

Temele vietii tale

Eu pe primul loc — Am dreptul. Sunt speciala, altii nu conteaza,
barbatii sunt dobitoci.



Eu niciodata — Nu voi avea niciodata parte de dragoste, nu
VOIi avea niciodata nimic, nu sunt buna de nimic, voi fi mereu
abandonata si lasata in urma, este ceva in neregula cu mine.
Sunt aproape o0 hon-persoana.

Tu pe primul loc — Ma sacrific pentru tine, te slujesc, tu esti pe
primul loc, ma inchin in fata ta, nu am incredere in mine (sau
in tine). Te simti responsabila, umilita, nu poti spune nu. Simti
mereu nevoia sa controlezi rezultatul. Aceasta tema este cea
mai des intalnita.

in cadrul acestei teme sentimentele care apar constant sunt:
frica, anxietatea, indoiala. Evit sa nu fiu ranita si ma gandesc
oare ce mai urmeaza.

Exemplu: daca nu i-as fi spus ca nu pot sa merg acolo cu el, nu
m-ar fi batut, nu ar fi facut scandal; daca as fi gatit altceva, nu
s-ar fi suparat etc.

Aceasta tema, asociata cu dragostea, ma face sa dau ca sa
primesc. li gdtesc pentru cd vreau o seard minunata. li fac masaj
lui, sa se simta bine. Ma imbrac in lenjerie sexy pentru el, ca sa
il Impresionez. Tot ce faci este pentru el, nu pentru tine ca te
simti bine tu: cand gatesti, cand faci masaj sau cand te imbraci
in lenjerie sexy.

Cand dai ca sa primesti, atunci indepartezi un barbat. De
exemplu sunt femei care fac sex ca sa atraga acel barbat si

se simte. Sunt femei care nu inteleg de ce dupa ce au facut
sex pentru a-l atrage, el totusi a plecat. Daca tot ce faci intr-o
relatie faci din placere, ca o vrei tu pentru tine, atunci actionezi
dintr-un loc al egalitatii.

Cu toate aceste teme, asociez dragostea. Practic in functie de
aceste teme faci alegerile in ceea ce priveste partenerii tai.



Pentru o relatie sanatoasa, stilul non-toxic este Eu, Tu
si Noi — Eu sunt eu, tu esti tu si suntem implicati in relatie

impreuna. Eu am grija de mine, suntem amandoi valorosi,
impreuna facem sa functioneze relatia.

EXEMPLE pentru EU PE PRIMUL LOC:
Urasc sa mi se zica ce sa fac.

Nu imi place sa fiu retinuta de la ceea ce vreau sau de la ceea
ce vreau sa fac.

Sunt speciala si regulile normale nu se aplica in cazul meu.

Alti oameni nu conteaza la fel de mult pe cat contez eu — ceea
ce fac eu este mai important.

Alti oameni pot astepta.

Cred ca nu am de ce sa respect conventiile sociale pe care le
respecta ceilalfi.

Barbatii sunt stangaci si cretini.
EXEMPLE de EU NICIODATA:

Nu voi avea niciodata ceea ce vreau, pur si simplu nu se
regaseste in destinul meu.

Mama mea nu a avut niciodata parte de nimic bun si deci nici
eu Nnu voi avea parte de nimic bun.

Nu ma va iubi niciodata.




Ma va insela, toti inseala.

Se va termina prost, asa cum se termina toate.
Bineinteles ca nu vrea o relatie cu mine.

Ma simt fara speranta mereu.

EXEMPLE de TU PE PRIMUL LOC:

Ma simt responsabila pentru sentimentele si actiunile tuturor
celorlalti.

Un impuls de a face mai mult decat este echitabil.

Ma simt ranita cand nu imi este recunoscuta munca pe care o
fac pentru ceilalii.

Am nevoie de relatie si 0 voi mentine cu orice pret.

O nevoie imensa de aprobare si recunoastere.

Ma simt vinovata cand ma afirm sau cand cer ceea ce vreau sau
ceea ce am nevoie.

Lipsa de incredere in mine si in ceilalfi.

Ma simt constransa sa controlez ce gandesc, spun sau fac alti
oameni si sa controlez situatii.

Am dificultati in identificarea propriilor dorinte, gusturi si
sentimente si in a lua decizii.

Nu spun nimic ca sa evit conflictele sau incerc sa impaciuiesc.
Ma ingrijoreaza ce gandesc altii despre mine.



Traiesc cu cineva care este dependent de alcool sau droguri.
Traiesc cu cineva care ma depreciaza sau chiar ma loveste.
Ma simt ca o ,persoana rea” cand fac o greseala.

Cred ca majoritatea lucrurilor care se intampla in relatia mea
sunt vina mea.

Ma indoiesc de mine.

Ma simt respinsa si geloasa cand barbatul meu petrece timp cu
prietenii sau cu copiii.

Ma simt umilita cand barbatul sau copilul meu face o greseala.
Nu pot sa spun ,Nu”.

lau decizii bazate pe ceea ce cred ca vrea EL sa fac.

Acum vom descoperi cum se manifesta aceste teme in viata ta:
Trei feluri prin care apar temele toxice de viata in relatia ta

FRICA DE INTIMITATE: Suntem atat de nefamiliarizati si
nefericiti cu eurile noastre la un nivel inconstient, pe care nici
nu il percepem, incat ne este frica sa vada barbatii nostri cine
suntem cu adevarat pe interior. Ne protejam ascunzandu-ne
sentimentele, prefacandu-ne ca suntem mai mult cum ne-am
.dori” sa fim decat cum credem ca suntem, si indepartandu-ne
de barbatii nostri.

Exemplu: Inchide ochii siimagineaza-ti ca esti la o petrecere.

In fata ta apare un strain care arat3 bine si se uitd la tine. Vine
la tine si iti spune: vreau sa te cunosc, imi place mult de tine, te



lubesc. Vezi cum te simti. Cum iti simti umerii, sus? Abdomenul
tare? Daca te simti incordata inseamna ca iti este frica de
intimitate. Daca insa ai fi pe un munte cum te-ai simti? Si acum
vreau sa revii iar la petrecere printre oameni. Vezi cum te simti
lar in multime.

Critica: Instinctiv incurajezi barbatii sa fie nervosi pe tine pentru
ca Tema ta este mai comfortabila in prezenta conflictelor.
Acesta este opusul majoritatii temelor, unde conflictul este
evitat cu orice pret.

DRAMA: Totul este exagerat. Pe langd problemele care par s& se
intample intotdeauna, una dupa cealalta, exista o greutate care
se adauga la toate. Se intamplad INTOTDEAUNA ,ceva”. Nu este
vorba despre ghinion sau tragedii; este vorba despre o atingere
dramatica adaugata oricarui lucru care se intampla, bun sau

rau.

Exercitiu de scris:

Incercuieste calitatile din lista de mai sus care sunt adevarate in
cazul tau, care se aseamana cel mai mult cu conceptiile, ideile,
gandurile si Temele care iti trec prin minte, prin inima si prin
creier chiar acum. Apoi noteaza orice alte ganduri care iti apar
legate de Temele din viata ta si sub ce forma iti apar.

4. Ce nu stii despre tine

Ce ne atrage la un barbat toxic? Parti din noi pe care nu le
cunoastem. Ceea ce nu ne place la cei cu care interactionam,
care ne deranjeaza, exista si in noi. Stiu ca suna paradoxal

dar ceea ce esti, ce gandesti, ce simti emiti acolo in lume, in
Univers. Lumea ta interioara se reflecta in lumea ta exterioara.

Partile tale necunoscute din tine sunt compuse din toate



trasaturile care nu ne plac la alte persoane — precum mania,
lipsa de rabdare, negativitatea, lacomia, egoismul, imaturitatea
si puerilitatea. Sunt trasaturi pe care le evitam in totalitate la noi,
pe care le ascundem, la care nici nu vrem sa ne uitam — eurile
noastre ,umbra” sau ,intunecate”. Astfel atragem si suntem
atrase de barbati care exprima si ei aceleasi calitati.

in orice tipuri de relatii — sdndtoase si nesanatoase, toxice si
non-toxice, fiecare dintre noi ,poarta” anumite calitati pentru
intreaga relatie. O persoana poarta aspectul simtirii feminine, iar
O persoana poarta aspectul gandirii masculine. O persoana are
de obicel oportunitatea de a purta lucrurile puternice precum
ambitia si succesul, iar o persoana poarta de obicei resturile -
depresia, problemele, frustrarile, o persoana are oportunitatea
de a purta calitatile LUMINOASE - fericire, sanatate, succes,
vederea partii pozitive, iar o persoana poarta partea ,intunecata”
— manie, amintiri dureroase si provocari financiare. Si adesea,
persoana care primeste majoritatea atentiei intr-o relatie este
cea care poartd Resturile si partea Intunecats.

Exercitiu de scris:

Cine poarta puterea in relatiile tale?

Cine poarta lumina? Cine poarta intunericul?

Cine poarta lucrurile bune?

Cine poarta resturile?

Hai sa aflam Ce Nu Stii Despre Tine (Straina), acele parii

intunecate din tine despre care nu vrei sa stii. Le vom descoperi
si le vom accepta si iubi, pentru ca sunt parte din tine.




Vizitand Straina

Vreau sa inchizi ochii, sa respiri adanc din nas catre abdomen,
de 3 ori, sa te relaxezi, sa iti lasi umerii in jos, sa respiri in
abdomen. Acum vreau sa vezi un fascicol de lumina care vine
din tavan. Te sui acum pe acest fascicol, care isi face loc in
capul tau, patrunde in interiorul tau in intuneric. Este acea
regiune despre care tu nu vrei sa stii.

Imagineaza-ti cum este straina ta pe interior. Unde traieste.
Imagineaza-ti ca o vizitezi. Cum arata casa ei? Traieste macar
intr-o casa? intr-o padure, in masinp? E bogata? Bate la usa
daca este intr-o casa. Ce face? Iti deschide? Ce spune cand
te vede? Du-te la ea si intreab-o lucruri despre ea. Cum
arata? E trista? E urata? Plange? Se bucura ca te vede? Sta

in pat? E nepieptanata? Este nervoasa? Este infricosatoare?
Experimenteazd cum te simti in prezenta ei. intreab-o cum o
cheama - primul nume care iti vine in minte,

Vreau sa incepi sa vorbesti cu ea:
Intreab-o dacé vrea sa te ajute.

Intreab-o cum te poate ajuta s& te simti mai bine, ca s ai
putere cu barbatii.

Nu vrea? i este frica?

Du-te la ea, deschide bratele, ia-o in brate si spune-i:

“Te-am auzit. Te iubesc. Faci parte din mine. Am nevoie de tine
sa fiu completa. Te accept. Nu trebuie sa fil singura niciodata.

Eu conduc aici. Nu va mai trebui sa suferi niciodata. Estiin
siguranta. Da-i ceva, un cadou, un pupic.”



Apoi spune-i la revedere si ca de aici inainte o vei auzi si sunteti
impreuna. Du-te acum la fascicolul de lumina. Revino in
camera. Poti deschide ochii.

ACUM SCRIE DESPRE VIZITA — Noteaza toate detaliile pe care ti
le amintesti:

Numele ei, ce nu ti-a placut la ea: tristetea ei? Uratenia ei?
Trasaturile ei?
Ce ai simtit vorbind cu ea, ce ai simtit atingand-o...

Fa pace acum cu ce simti. Te-ai simtit bine ca ai imbratisat-o?
Vreau sa revii mereu acolo la straina din tine. Pe masura ce te
vei cunoaste mai bine si vei accepta acele parti din tine care nu
iti plac, te vel transforma si vindeca.

5. Rasplata ascunsa

Desi este greu sa iti imaginezi, exista lucruri pe care sa le
DOBANDIM intr-o Relatie Toxica dificild si dureroasd cu un
barbat.

Exemple:

e ,Daca suntimpreuna cu un barbat solicitant, toxic, atunci
eu ma pot simti ca fiind cea sanatoasa. Si acesta este un
sentiment placut. As putea fi dispusa sa indur acest
sentiment de durere daca ma pot simti ca o persoana
mai buna decat este el. Eu sunt o persoana buna, eu sunt o
persoana rea’.

e "E uituc. Eu sunt responsabila”

e "E superior. Eu sunt umila, mai buna”

NOTEAZA unele Rasplati Ascunse, poate ,Urate” — motive
pentru care s-ar putea sa fii atrasa de un Barbat Toxic si de o

Relatie Toxica.



- Partea 3 -

PARTENERUL TAU ESTE TOXIC?

Categoriile de barbati

Partenerii toxici sunt precum OGLINZILE DIN PARCURILE DE
DISTRACTII: te arata mica, deformata.Toti barbatii toxici creaza
o distorsionare a realitatii. Incepem s& nu mai fim capabile s
diferentiem ceea ce este adevarat de ceea ce nu este, ceea ce
este real si ceea ce nu este.

Incepe astfel s3 iti scada increderea in tine si sa te invinovatesti.

Unii barbati fac greseli. Pur si simplu gresesc pentru ca nu stiu
sa se poarte. Nu o fac intentionat. Altii insa fac special sa te
raneasca. Acestia sunt toxici.

lata 4 categorii de barbati:

1. Barbatul bun
2. Barbatul stangaci
(Ambii vor face greseli si vor incerca sa le corecteze.)
3. Barbatul dificil: se simte obligat sa se comporte intr-un

anume fel.
Ex: Nu poate sa vina acasa mai devreme, pentru ca
este obligat sa stea la serviciu. Nu poate sa renunte sa

isi viziteze mama, pentru ca are nevoie de el. Si face ce
este “obligat” in defavoarea ta.
4. Toxic

(Face greseli in mod intentionat sa te raneasca.)

Disclaimer: daca te abuzeaza fizic, te rog sa pleci imediat de



acolo si sa ceri ajutor specializat.

Daca barbatul tau este stangaci, este nevoie sa ii spui ce vrei,
ce simti, ce nu vrei, ce limite ai. Trebuie sa ii arati cum sa te faca
fericita, pentru ca nu stie exact ce sa faca.

Daca barbatul tau este dificil, trebuie sa fii curajoasa, sa crezi in
tine, ca ai puterea sa te schimbi si astfel se va schimba si el.

Daca este toxic, trebuie sa iei o decizie. Cand si cum sa il
parasesti. Este singura cale care functioneaza.

Comportamente toxice:

e Critica

e Invinuire

e Denigrare

e Plangeri

e Agresiv

. Foarte nervos
. Dominator

. Daunator

e Ignora
e Neglijeaza
e Rece

e Se comporta de parca ai fi pe locul 2, pentru ca este mereu
ceva sau cineva care este mai important

e Iresponsabil

e Retras

e Face minimul necesar ca sa te t{ina in relatie

e Alte femei

» Dependent de orice care are prioritate in fata ta

e Indisponibil emotional, cu adevarat indisponibil — casatorit,
homosexual, prieten, arogant

e Mincinos



Fara sentiment de vina sau remuscari

Superficial si rece

Traieste de pe urma ta

Nu isi poate controla comportamentul

Infractor

Fara constiinta

Fara empatie — nu poate sau nu vrea sa se identifice sau sa
recunoasca sentimentele altcuiva

Imagine a sinelui foarte distorsionata — o viziune exagerata
a abilitatilor sale

Revoltat de critica

Nimic nu este niciodata vina lui

Trebuie sa castige tot timpul

Nu poate sa greseasca niciodata

Va intoarce orice impotriva ta, chiar depresia ta

Este posibil sa se poarte frumos cu tine, cand sunteti priviti
de cineva

Simti ca nu poti vorbi cu el

Totul are intotdeauna legatura cu EL

Eu pe primul loc

li esti datoare — vrea s3 i se revanseze constant tot ceea ce
a facut pentru tine vreodata

Te face sa te simti egoista

Stie intotdeauna mai bine decat tine — este expert in orice

Arogant

Isi d& ochii peste cap

Te face sa te simti proasta

Te simti rusinata, nesigura pe tine

Iti este frica sa iti exprimi o opinie sau sa imparti orice cu el
Se poarta de parca el este doctorul si tu esti pacientul — i

vorbeste de sus de parca ai fi nebuna

Incepi sa crezi ca ESTI nebuna

Iti ignora realizarile, gandurile, sentimentele

Un simt al umorului dezvoltat, pe seama ta

Te neglijeaza emotional si fizic



Te face sa te simti urata si neatragatoare

Iti controleaza viata

Critica

iti spune ce poti sau ce nu poti sa faci

Gelos, posesiv si infricosator

Te tine izolata

insala

Te raneste intentionat

Casatorit, incarcerat, sau inca are sentimente pentru fosta
iubita (uneori la distanta)

Indisponibil fizic, legal, moral, etic sau emotional
Homosexual sau bisexual care prefera barbatii

Vede femeile ca fiind jucarii

Te face sa te simti speciala, apoi geloasa, nesigura si
amenintata

Doar te tine in preajma lui, ii este frica sa nu te piarda din
viata lui

Te ,iubeste” dar nu este ,indragostit’, isi schimba deciziile,
te face sa suferi si sa te simti prost, confuza si te face sa te
simti ca gresesti

Preocupat numai de sine

Se retrage cand ceva devine inconfortabil

Raneste ca sa se protejeze pe sine

Tacut

Temperamental

Melodramatic

Nervos

la lucrurile personal

invinuieste

Judeca

Baiat imatur

Vorbeste oribil despre toate femeile, inclusiv mama sa, sora
sa, prietenele sale si vedetele

Dependent de droguri, alcool sau jocuri de noroc

Face lucruri care sunt infractiuni sau care nu sunt etice



« ti face rau fizic, emotional sau verbal
e Dependent de pornografie, munca — orice lucru care este
mai important decat tine si iti afecteaza relatia

e Lipicios
e Are nevoie de atentie
e Ranit

e Deprimat

e Nu are ,incredere”

e Nu vrea sa fie singur niciodata

e Vrea sa se casatoreasca cu tine la cateva zile dupa ce v-ati
cunoscut

o Disperat

e Dependent

e Fararespect de sine

e Supus

o (Carcotas

e Uita sa sune

e Stangaci

e  Baiatul luimama

e Imatur

 Neatragator

« Neexperimentat

e /Zgarcit

e Timid

e Crede ca tu controlezi tot

e Nu are aptitudini sociale sau sexuale

e  Pur si simplu nu stie ce ar trebui sa faca

Opusul: Comportamente iubitoare

e Initiaza intalniri, convorbiri telefonice, sex
e Atent

e Te complimenteaza

e (Generos

e  Matur si sigur




o  Stabil financiar

e Deincredere

e lubitor, grijuliu

e Tandru si sigur pe el inaduntrul si in afara dormitorului

Sinteza comportamentelor toxice

e Agresiv

e Retras

e Sociopat

e Narcisist

e Eu pe primul loc

e DL Superior

e Manipulator

e (Care controleaza tot

e Indisponibil

e Melodramatic si plin de toane
e Misogin (uraste femeile)
e |nacceptabil

e Dependent

e Asuprit, ranit

e |Imatur

Acestea privesc modul in care ii raspunzi:
Ceea ce simti tu:

e (Catrebuie sa ai mereu grija ce faci sau ce zici
o Iti este frica sa nu il enervezi

e Faravlaga

e Infricosata

e Stima ta de sine scade

e Ori cedezi mereu ori incepi certurile




Ce faci: ataci sau te retragi (agresor/victima)

o Ilanalizezi

e Incercisailintelegi pe El

o Estifoarte activa

e Incerci s& repari lucrurile

o Incerci si mai mult s& nu il enervezi

e Crezi ca binele tau este legat de cum se simte EL

e Muncesti pentru a avea pace, nu pentru a avea fericire

e Dai ca sa primesti — masaje, cine foarte bune, bani, atentie,
afectiune, sex.

o Iltratezi ca pe un baietel

o Dai sfaturi si esti ajutatoare

e Explodezi - tipi, arunci cu obiecte, mergi cu pasi grei,
trantesti usi




- Partea 4 -

TRANSFORMA-TI STILUL TOXIC IN PUTERE

Cum sa faci conexiuni si sa iti schimbi stilul toxic in putere
Primul pas este sa iti vezi temele tale unice, sa le constientizezi
Si apoi sa le schimbi. Avand in vedere tot ce ai descoperit
parcurgand cele 5 elemente ale Stilului tau toxic si
constientizarea gradului de toxicitate a barbatului alaturi de
care esti, vei face conexiuni si vei invata sa le transformi in
putere.

Exercitiu de Scris:

Din ceea ce ai notat la fiecare dintre aceste 5 Elemente si
gradul de toxicitate al barbatului, alege 3 trasaturi din fiecare
element si noteaza-le aici. Observa cum sunt toate conectate si
cum se afecteaza una pe cealalta.

Rasplati intermitente:

Temele care mi-au fost induse:

Temele de Viata pe care le-am creat:

Trasaturile strainei mele:

Rasplati ascunse — Ce primesc intr-o Relatie Toxica?

Partenerul Tau Toxic:




Este Stangaci, Dificil, Toxic sau un Barbat Bun?
in ce mod este cel mai mult Toxic?
Exemple:

Problema ta: esti cu un barbat care te ignora in majoritatea
timpului.

Rasplati intermitente:

A fost atent la inceput si apoi s-a transformat si nu intelegi de
ce si vrel ce ti-a oferit dar nu o mai face. Din ce nu o mai face,
vrel si mai mult. Vei face orice sa iti dea iar atentie, pentru ca

ti-a placut cum te-ai simtit la inceput cand o facea.

Temele care mi-au fost induse: Trebuie sa muncesti din greu,
Ca Sa ai ceea ce iti doresti.

Temele de Viata pe care le-am creat: El pe primul loc.

Trasaturile strainei mele: Singura, trista, neputincioasa, obosita
de la atata munca

Rasplati ascunse — Ce primesc intr-o Relatie Toxica?

Daca sunt cu un barbat rece, eu sunt calda. Ma simt valoroasa
pentru ca eu sunt buna in comparatie cu el.

Partenerul Tau Toxic:
Este Stangaci, Dificil, Toxic sau un Barbat Bun?

Dificil



In ce mod este cel mai mult Toxic?

Nu ma aude, nu imi da atentie, ma ignora

Pattern-ul aici este acela ca trebuie sa muncesti din greu
ca sa primesti atentie, altfel nu te aude si faci tot posibilul

sa te asculte. Ori il ataci si ii faci reprosuri, ori te inchizi in
tine si suferi in tacere.




- Partea 5 -

DETOXIFIAZA-TI VIATA AMOROASA

Ai facut conexiuni si ai vazut care este pattern-ul tau unic. A
sosit momentul sa schimbi pentru ca stii de ce esti intr-o relatie
toxica, ce te-a condus acolo.

CEEA CE CAUTI - OPUSUL A CEEA CE NU Al AVUT si TE-A facut
s& TE simti RAU

BARBATUL BUN
Pregatit pentru angajament si casatorie, pregatit pentru familie,
matur si stabil, stabil financiar, generos, stie ce vrea, si te vrea

pe TINE.

Poate sa nu arate sau sa vorbeasca precum barbatul pe care il
aveai in minte ca fiind sufletul tau pereche.

RELATIA CARE SE EXTINDE

O relatie care se Adanceste, Largeste, Extinde si Evolueaza,
pe cand o Relatie Toxica incearca mereu sa mentina lucrurile
limitate si mici.

lata pasii prin care poti face asta:

Detasarea

PRIVESTE IN PERSPECTIVA



Imagineaza-te intr-o muliime — sa zicem Ajunul Anului Nou in
Piata Universitatii. Daca esti in mijlocul agitatiei — inconjurata,
astfel incat tot ceea ce poti vedea este pamantul din jurul
picioarelor tale, cerul deasupra capului tau si camenii care sunt
in jurul tau — dupa putin timp te vei atasa de camenii cu care
vorbesti, ii vedem doar pe ei.

Mai departe de atat nu vezi si te simti prinsa in capcana.

Dar daca ai fi intr-un balon, sus pe cer, deasupra multimii,
daca ai putea vedea intreaga multime — nu te-ar ului numarul
oamenilor din acea multime?

Pentru a putea vedea multimea este nevoie sa faci un pas in
afara ei, sa iesi din multime.

Exercitiu:

inchide ochii si vezi multimea. Esti in multime. A venit balonul,
este deasupra. Ai nevoie de balon ca sa poti sa cuprinzi mai
mult. Pentru asta trebuie sa pasesti afara din multime. lesi afara.
Balonul este deasupra si are scara coborata. Urci scara si esti

in balon, care te duce tot mai sus. Cum este deasupra? Vezi
multimea, cladirile, cerul, vezi pana departe.

Cum te simti? Eliberata. Nu esti prinsa in capcana.

Cum ar fi sa te uiti asa si la problemele cu care te confrunti.
Este ceva temporar. Nu este sfarsitul lumii. Te detasezi, un pas
in spate si privesc lucrurile din alta perspectiva: ce solutii am?
ce alte optiuni sunt? Pentru ca mereu exista o cale.

Cu cat par mai rele problemele noastre, cu atat suntem mai
INDEPARTATI de drum, si de rezolvarea lor.




Alege puterea

Cheia magica care deschide usa catre o relatie sanatoasa

este PUTEREA. Alege sa vezi puterea, care este in interiorul
tau.

Exemplu: Cand ma simt ignorata

Care este puterea aici? Opusul a ceea ce nu ai avut si te-a facut
sa te simti rau. Vreau atentie, cadouri.

Imi place sa ma simt dorita! Dar nu sunt, pentru ca sunt pe
locul 2. Ma simt oribil ca sunt pe locul 2 si nu imi place. Nu mai
accept sa fiu pe locul 2. Wow, am constientizat asta. Yeee!

Eu sunt o persoana buna. Si eu ii ascult pe ceilalti, sunt atenta la
cei din jur. Cum ar fi sa te gandesti ca si tu poti fi pe locul 17 Sa
fil si tu ascultata? Ar fi minunat. Vreau sa fiu si eu pe primul loc.
Imi place cum ma simt s& fiu primul loc. Vreau sa fiu dorit3!

Puterea este ceea ce vrei tu. Puterea sunt limitele tale. Tot ce nu
ai avut si te-a facut sa te simti rau. Vel invata sa le transformi in
ce vrei, ce accepti si ce nu.

Am intalnit multe femei si cliente cu care lucrez, care vin si imi
spun: “el era echilibrul meu, el era totul pentru mine, ce ma fac
acum...”

Cand traiesti intr-o relatie de codependenta, si il vezi pe celalalt
ca pe salvatorul tau, proiectezi o imagine despre tine de
neputincioasa, care depinde de celalalt. Ai nevoie de el ca sa
poti respira, exista, actiona.



in momentul in care se intdmpla ceva, relatia este dificild sau
te paraseste, tot universul tau se prabuseste. Femeile care
proiecteaza siguranta lor intr-un barbat, vor dezvolta anxietate
si frica de nou. Apoi vor intra intr-un blocaj, care practic le
paralizeaza sa mearga mai departe.

Frica va deveni starea principala: “"daca ma lasa”, "daca ma
inseala iar’, “"daca nu mai gasesc pe nimeni”, “daca o sa
raman singura’, daca nu ma mai suna’, “"daca ma paraseste

si urmatorul”, si asa vor dezvolta o stare de dependenta
emotionala, de nevoie de celalalt dusa la extrem, spre obsesie
uneori, care de fapt creeaza respingere pentru un barbat.

Rational si sanatos este sa te increzi in tine, in ceea ce poti tu sa
iti oferi. Sa crezi ca esti iubita, ca vei fi mereu iubita. Esti o fiinta
valoroasa, care poate avea grija de ea insasi, indiferent de ce se
intampla sau fac ceilalti. Chiar daca esti in situatii dificile, te vel
descurca si vei fi bine in cele din urma.

Cand de fapt esti orientata sa ceri, vii dintr-un loc al lipsei si
esti egoista, cand de fapt ii ceri unui om sa iti ofere ceea ce nu
poate si nu isi doreste. Ceri de fapt pentru tine, pentru nevoile
tale. li ceri lui s& renunte la ceea ce simte.

Cand spui “‘m-ai dezamagit’, tu judeci de fapt. Fiecare om are
drepturi. Fiecare are dreptul sa faca ceea ce simte, deoarece
acel lucru implineste. Stiu ca am fost educati sa facem
compromisuri, Si ca a face ce simti este o dovada de egoism.
Lucrurile stau pe dos.

Cum ar fi s& ai INCREDERE in TINE. S& stii cd mereu te vei
descurca si vei gasi o cale. Ca nu esti neajutorata. Ca nu ai
nevoie de un salvator, care sa te sprijine sa reusesti. Nu este de
datoria nimanui din exterior sa te sustina si sa te faca pe tine



fericita, asa cum nimeni nu are dreptul sa-ti ceara tie sa faci
sacrificii si compromisuri.

Tot ce ai nevoie este in tine. Cere-ti tie ajutorul. Ai nevoie de
tine sa fii completa.

Acceseaza-ti puterea ta interioara, si mergi pe drumul tau de
femeie, care nu are legatura cu el. A incerca mai tare, te va
conduce catre resentimente, furie si nicidecum catre iubire. El
te va respinge mai tare.

Puterea ta inseamna sa incepi sa ai tu grija de tine:
Ce face el

e Dintr-o data, poate pentru prima data in relatia voastra —
va putea sa respire.

e Vainceta s& mai fuga si se va INTOARCE inspre TINE.

e Vaincepe sate urmeze

e Sevaintreba ce faci

e Vacrede cate jocicu el — siva realiza ca nu faci asta

 Va fi mai afectuos

e Vainitia intalniri si partide de sex

« Va fidintr-o data vorbaret si vesel

Renuntarea la control este drumul spre libertate emotionala,
care te va conduce catre iubirea dupa care tanjesti.

Invata cele 4 reguli de aur care functioneaza intr-o relatie:
Cum te vei simti:

e Inloc sa te epuizeze el, te vei simti stdpana, in control
asupra ta

o ELIBERATA

e Limitele tale incep sa se formeze

 Vei fi mai putin preocupata de gandurile tale si vei avea mai
multa energie




Calea de mijloc

Cum raspunzi intr-o situatie toxica este calea catre rezolvarea
conflictului.

Cand se intampla ceva intr-o relatie toxica, raspunsul e pe pilot
automat:

e Ataci (Agresor)
. Intri in defensiva (Victima)

Te simti abandonata, devii agresiva pentru ca incepi sa faci
reprosuri.

Se plange el, te critica, intri tu in defensiva.

incerci s rezolvi problema din rasputeri, s faci s& mearga
lucrurile, dar te lupti. Stai in problema.

Trebuie sa inveti sa iesi din momentele dificile, sa pleci de pe
terenul de lupta: nici agresiv, nici defensiv. Nu te mai certi. li
arati ce simti si limitele tale.

Exemplu de discurs cu putere intr-o situatie toxica, fara
agresiv/defensiv, cand iesi din problema:

Esti geloasa, pentru ca stii ca mai este si o alta femeie in peisaj.

Tu: Este dreptul t3u s& faci si sa spui ce doresti. Insd eu in
aceasta situatie ma simt geloasa. Ma simt oribil asa. Nu imi
place sa ma simt asa. Ma simt deconectata de la noi, de la
relatie. Vreau o relatie exclusiva.

El: Cum asa, esti tu paranoia.

Tu: Multumesc cd m-ai ascultat. Imi face rau s& ma cert si nu
vreau sa aud jigniri. Apoi te intorci si pleci.



Intrebarea pentru tine aici este: De ce mai stau aici intr-o astfel
de situatie care imi face rau? Tu ai puterea. lesi din problema. Ai
optiuni. Ti-e frica ca daca spui ce simti si ce vrei va pleca. Exact.
Surprinde frica. Aici e cheia. Ai puterea. Daca nu schimbi asta,
Nnu se va schimba nimic niciodata. Pleaca de acolo. Vei face
asta, iar si iar si iar, pana va intelege ca tu vei pleca.

Pentru a putea inspira, facilita ca un barbat toxic sa se
transforme, singura cale care functioneaza este sa

pleci. Daca el nu va sti ca te poate pierde, nu va face nimic
sa se schimbe.

Vei inceta sa te mai plangi si sa actionezi prin puterea ta.
Dependenta

Daca nu se schimba chiar daca ii arati ca te pierde, atunci nu
mai este nimic de facut, decat sa il parasesti. Acest barbat nu
poate, nu vrea sa se schimbe. Esentele voastre nu se potrivesc.
Ceea ce vrei tu el nu iti poate oferi. Nu este potrivit pentru tine.

Stiu ca e trist si doare tare gandul de despartire. Stii ce doare?
Cautarea. Renunti la cautare, la visul tau.

Scapa de adictie

Pentru a avea putere sa actionezi, vreau sa vezi un vis nou. Sa
ai credinta. Este posibil sa ai ceea ce iti doresti: un barbat bun,
generos care sa te vrea pe tine, sa te faca fericita, sa vrea copii,
familie. Acest barbat trebuie sa fie potrivit, sa se incadreze in
visul tau, sa vrea ceea ce iti doresti si tu.



Vreau sa vezi o noua realitate, diferita de cea in care te afli
acum.

Ar fi absurd sa crezi ca lumea s-a terminat la el. Exista o

mare mutime de barbati acolo, buni, generosi care vor
acelasi lucru ca si tine.

Trebuie doar sa pasesti in aceasta noua lume.

{ti mai amintesti exercitiul cu balonul. Cand erai in aglomeratie,
vedeai cativa zeci de oameni si nimic altceva. Cand ai iesit din
multime si te-ai urcat in balon, ai vazut multimea si mai departe
de ea: O NOUA REALITATE.

Raspunsul lui cand alegi puterea

Capitularea puternica te va ajuta sa construiesti o Relatie Care
Se Extinde cu un barbat — chiar in mijlocul a ceea ce pare o
situatie toxica. De ce functioneaza? Pentru ca el nu poate
singur.

Singurul mod care functioneaza este raspunsul lui la tine.

Trebuie sa te schimbi tu, ca sa poata sa se schimbe si el.
Trebuie sa schimbi tot ce ai fost invatata - cele 5 elemente.




Cred in tine

Acum la final dupa ce ai inteles si ai constientizat masiv ce te-a
condus catre o relatie toxica, vreau sa fii buna cu tine si sa crezi
in TINE.

Tot ce ai nevoie este in tine!

Gandul meu pentru tine la final este; CRED IN TINE!

Stiu ca poti aplica tot ce ai invatat. Si eu am folosit tot ce am
descris aici, si femeile cu care lucrez personal. Daca eu am

putut, alte femei cu povesti similare, pot, POTI si TU, pentru ca
functioneaza.

Cu drag,
Andrada




www.andradadan.com

Despre autor:

Andrada Dan este expert in relatii si life coach
transformational. A urmat mai multe scoli
internationale de coaching, printre care o
scoala de relatii, cu unul dintre cei mai celebri
traineri din lume de relatii si life coaching.
Misiunea ei este sa ajute femeile sa aiba
putere, sa se valorizeze, sa se elibereze de
griji, sa invete sa aiba incredere in ele, sa fie
implinite si sa aiba relatii de iubire fericite.

Lucreaza cu femei din toatd lumea. in sesiunile
si seminariile sale a ajutat femeile cu care a
lucrat sa isi transforme viata. Marturie stau
zecile de mesaje si zambetele acestora.

Vezi aici cum arata evenimentele Andradei si ce
spun cele care au lucrat cu ea.

http.//andradadan.com/cliente-fericite/
http://andradadan.com/evenimente/

‘Cea mal mare satisfactie a mea este sa le vad
din nou zambind pe femeile cu care lucrez,
plecand la drum cu putere si incredere ca totul
este posibil. Atunci Tti poti transforma viata“, ne
spune Andrada.

Este mama de doua fetite mici, speaker,
workshop lider, antreprenor, sotie. intr-un
moment dificil, si-a schimbat viata peste noapte
cum nu visa vreodata.

Andrada te poate ajuta sa iti transformi viata,
folosind ce instrumente a aplicat in viata
personalad, care au ajutat-o sa isi schimbe viata,
de la faliment emotional la bucurie. Daca ea a
putut, clientii ei pot, cu siguranta poti si tul!

Pentru o schimbare profunda, poti sa lucrezi
individual cu ea. Afla aici detaliile Programelor

prin care poti sa iti transformi viata:

http://andradadan.com/coaching-cu-andrada/

Afla povestea mea aici:
http.//www.andradadan.com/despre-mine/




