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Liberi Impreund
Non-monogamia bazata pe integritate

Maturizare prin asumarea responsabilitatii

1. Delimitari conceptuale

esanvlad.ro




28.05.2024

2 variabile:

Monogamie = Un singur partener

Non-monogamie = Mai multi parteneri

Integritate = Onestitate, libertate, cooperare de la egal la egal

* constienta, maturitate, profunzime

Non-integritate = Duplicitate, control, competitie pentru superioritate

* inconstienta, imaturitate, superficialitate
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Un singur partener

Non-integritate

v

Mai multi parteneri

> |Integritate
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DA O SANSA REALA RELATIILOR DE CUPLU!
VOLUMULI

Cristi Popan

DEMASCAREA
IPOCRIZIEI

N RELATIILE DE CUPLU

} DA O SANSA REALA RELATIILOR DE CUPLU!

VOLUMUL Il

Cristi Popan

REVENIND
LA INTEGRITATE,
LIBERTATE

si Paglung

N CUPLU
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Imaginea de ansamblu

Conditionarile la care suntem supusiin

dezvoltare ne inoculeaza un fel de sistem
filosofic implicit (non-verbal, inconstient)
care ne defineste perceptia asupra vietii
(asumptii, asteptari, ,,scheme cognitive”)

Stabileste cum vedem viata (filtru)
prin raspunsul la 4 intrebari:
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Identitate Ce ma defineste, cine/ce sunt?

Actiuni De ce sunt aici, ce am de facut?

Relatii Ce este relatia, ce vreau de la celalalt?

Comunicare Ce exprim, ce am de spus?
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Actiondam inconstient, imatur Actionam constient, matur
(impulsivitate, conditionari) (responsabilitate, asumare)
Principii ale SEPARARII Principii ale INTEGRITATII
-> suferinta (conflict interior) - pace (unitate interioard)

Identitate

Actiuni

Relatii

Comunicare
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* Compenseaza sentimentul ascuns de
inferioritate, deficienta, inadecvare,
lipsa, gol

* Sinele vazut caintreg, natural,
obisnuit - la fel ca oricare alt om

* Evaluare globala bazata pe
comparatie si competitie cu rezultat
imprevizibil

* Cere alimentare constanta, creeaza
toleranta, dependenta, sevraj 2>
burnout, confllcte suspiciuni,
competitie ne10|ala autoizolare,
invidie, autoflagelare

* ,trebuie sa fiu primul, special, totul -
altfelsunt lipsit de valoare, bun de
nimic”

 totul sau nimic”

* Valoarea fiecarei fiinte umane este

egala si nu poate fi schimbata

* Actiunile, comportamentul,

contrlbutla pot fi evaluate
comparativ si fluctueaza, dar
valoarea sinelui este fix3 siegala

Bucuria=includere, extindere a
drepturilor si recunostintei

»sunt unic, la fel ca orice alt om”

»,raman acelasi, fie ca reusesc, fie ca
gresesc”

»ce tie nu-ti place altuia nu-i face”
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* Conflict de interese: win-lose, sau
castig eu - sau castigi tu

. Castijgul celuilalt e pierderea mea
(invidie, gelozie)

* Negocierea = lupta de putere
pentru profit (zero-sum)

« Tncurajeaza trisatul (pr. f. ac.),
sabotarea, disimularea

* Duce laincordare, suspiciune,
neincredere, paranoia,
resentimente

* Degenereaza in agresivitate
* ,Cea mai buna aparare e atacul”

Potrivire de interese - vrem
acelasi lucru (binele comun)

Castigul personal este amplificat
prin castigul colectiv (win-win,
non zero-sum)

Nu sunt dispus sa castig din
pierderea altcuiva - incredere

Incurajeaza increderea, ajutorul,

sustinerea siinvatarea reciproca

Satisface nevoia de relaxare,
conexiune umana - placere
intrinseca (flow), recunostinta

»cum facem sa fie bine pentru
amandoi?”
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» Conflictintre posesor si posedat * Respect pentru sentimentele,
» Transformarea unei fiinte intr-un alelg?lnllte si spatiul personal al
obiect folosit pentru o functie cetutiatt
(beneficii materiale, validarea * Refuzurile sunt acceptate usor
imaginii de superiggigte sociala) » Constientizarea faptului cd un acord
* Presupune control, manipulare, obtinut cu forta (abuziv) nu valoreaza
exploatarea slabiciunilor (inducerea nimic
dep. de validare a sup.) * Exclude constrangerea, competitia,
* Oferim tranzactional (compromis) negocierea, obligatiile, reprosurile,
» Duce la indepartare, resentimente, man.lpulareaf controlul
pretentii de supunere * Oferim gratuit, cu placere, sau deloc
* Anuleazd increderea, pasiunea, » Ramai stapan pe propriul timp si corp
creeaza frica de pierdere « ,nu pot s& pierd ceea ce nu imi
* ,esti al meu (fac ce vreau cu tine)” apartine”
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* Preocupare pentru imagine,  Exprimare autentica, naturala,
aparente, superficialitate, simpla, gratuita
teatralitate « Comunicare eficients, clara -
* Comunicare disimulata, confuza, incepem cu ce vrem

interminabila, fara nicio concluzie ., ¢ noastere si autocunoastere

* Rolurile nu pot fi pastrate pe continua

termen lung > apatie, plictiseala, . ,nu aleg ce simt s3 fac, aleg dac3
artificialitate, resentimente recunosc ce simt s3 fac”

* Discrepanta intre imaginea de .

sine si realitatea actiunilor /
sentimentelor

,care este adevarul evidentin
sentimentele si actiunile mele?”

 ,cetrebuie sa zic/sa fac ca sa
obtin ce vreau?”
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Actiondam inconstient, imatur Actionam constient, matur
(impulsivitate, conditionari) (responsabilitate, asumare)
Principii ale SEPARARII Principii ale INTEGRITATII
-> suferinta (conflict interior) -> pace (unitate interioard)
. Superioritate Egalitate
Identitate - infatuare / umilint3 > prietenie
Actiuni Competitie Cooperare
’ - castig / pierdere = bucurie
Relatii Posesivitate Libertate
- control / supunere = cunoastere
Comunicare Duplicitate Onestitate
- roluri / neincredere > incredere
muresanvlad.ro

* Trebuie sa renuntam la orgoliu si la competitia pentru superioritate pentru
a ne putea bucura de placerea cooperarii de la egal la egal.

* Trebuie sa renuntam la posesivitate, obligatii, control si manipulare
pentru a ne putea bucura de increderea si recunostinta unui om care
alege liber sa petreaca timp cu noi.

* Si trebuie sa renuntam la clisee, duplicitate si validdri (lingusiri) ca sa
putem avea experienta conexiunii autentice prin sinceritate.

* De toate aceste renuntari depind comunicarea, increderea si pasiunea
durabila n cuplu.

* Astfel relationarea se poate transforma dintr-o problema de securizare a
controlului asupra timpului partenerului intr-o problema de
autocunoastere, explorare a compatibilitatilor si impartasire a
recunostintei.
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Compasiunea fata de imaturitate

* Agresivitatea celorlalti risca sa ne atraga in competitie, argumentari,
incercarea de a convinge / justifica / apara - DAR!...

* Realitatea nu poate fi schimbatd decdt prin recunoasterea
adevarului

* Daca vrem lucruri diferite atunci nu putem coopera - ne lasam in pace

* Araspunde cu agresivitate inseamna a prelua nivelul de imaturitate
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Ce este de fapt agresivitatea

* Orice fiinta agresiva se teme sa-si piarda identitatea
* O identitate atasatad de superioritate nu poate crea decat anxietate

* Libertatea si egalitatea celorlalti este perceputa ca un atac la

iluzia superioritatii si iluzia controlului (dominarii, posesivitatii)

* Singura solutie este indepartarea pana celalalt alege calea maturizarii

* Singurul ajutor real este propria maturizare - a deveni un exemplu viu
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2. Procesul de maturizare

Prin asumarea responsabilitatii pentru suferinta

muresanvlad.ro

Maturizarea este renuntarea la
asteptarile nerealiste
care ne distorsioneaza perceptia.
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Suferinta este cauzata de atasarea identitatii de asteptari,
planuri, vise iluzorii (care nu se pot intampla n realitate).

Suferinta este conflictul cu realitatea.

Increderea este conectarea la realitate.
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Apararea asteptarilor gresite iImpotriva experientei directe perpetueaza
suferinta.

* cand ne aparam convingerile - de realitate - ne provocam toate emotiile
negative.

muresanvlad.ro

10



28.05.2024

Ex. deiluzii preferate

* Sunt special / superior / totul - pentru partenerul meu.
* Pot sa reusesc / sa castig / sa fiu primul - de fiecare data.
* Pot sa am / sa detin / sa controlez un partener - care sa fie doar al meu.

* Pot sa spun sau sa fac ceva - incat sa se intample ce vreau eu.
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Atasamentul identitatii de convingeri iluzorii
duce la emotii negative

* Creeaza defensivitate, impotrivire fata de orice experienta ce ne
ameninta convingerile.

* Mandrie, infatuare € atasament
Furie

Nevoie, dependenta cand sunt atasat de convingeri false

Frica ‘. . »iluziile mele preferate”
Dezamagire, pierdere

Apatie, slabiciune
Vinovatie
* Rusine

Simt

muresanvlad.ro
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Asumarea responsabilitatii ne reda
puterea de a ne elibera de suferinta
prin recunoasterea ca:

Daca suferim -
ne-am atasat de asteptari gresite.

Aceasta recunoastere ne permite sa
invatam din experienta.
In absenta asumarii responsabilitatii

nu putem Tnvata, si suntem destinati

sa ne repetam greselile cauzate de
auto-iluzionare.

muresanvlad.ro
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A fi constient, prezent, lucid
inseamna a percepe, a vedea corect
lucrurile, realitatea.

Ceea ce distorsioneaza perceptia
(si ne face sa luam decizii gresite)
sunt asteptarile iluzorii

de care ne-am atasat.

In momentul in care ne asumam
responsabilitatea pentru ceea ce
simtim, ne conectam la
mecanismul de feedback al vietii.

Emotiile negative nu sunt boli.
Sunt feedback.

muresanvlad.ro
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Cand esti calm, percepi corect
lucrurile.

Cand ai emotii negative, esti atasat,
agatat de proiectii mentale false,
gresite, pe care le aperi impotriva
experientei directe, impotriva
realitatii.
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Maturizare = vindecarea suferintei,
corectarea perceptiei, cresterea
luciditatii sau a nivelului de
constienta - pentru a ne putea
bucura de viata.

muresanvlad.ro
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Maturizarea presupune trei pasi:

1. Asumarea responsabilitatii: Daca sufar, EU ma agat de
asteptari gresite.

2. Recunoasterea asteptarilor. Ce urmaream de fapt?

3. Renuntarea, cedarea, detasarea de ele.
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Renuntarea la asteptari gresite
nu schimba nimic in realitate,
doar in mintea noastra.

muresanvlad.:
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Perceptia este curata (esti prezent)
atunci cand nu exista nicio rezistenta
(frica, vinovatie, resentiment)

fata de realitate.

Cand facem pace cu realitatea
o putem cunoaste in prezent si i putem

intelege legile = Intelepciune, maturitate.

De aici vine sentimentul increderii.
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Neincrederea e doar frica de
neindeplinirea asteptarilor.

Fara asteptari nu exista frica, graba.

Cand faci ceva spontan, cand iti
urmezi intuitia fara sa incerci sa
confirmi sau sa demonstrezi ceva,
esti fara frica.

28.05.2024

Atasamentul de asteptari gresite
duce la mecanisme de aparare ale
acestor asteptari, atunci cand
experienta directa le contesta.

= Blocaje, Conflict

17
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1. Negare

2. Proiectie
3. Negociere
4

. Autoflagelare

muresanvlad.ro

1. Negarea

» Forme: Uitarea, distragerea atentiei, amanare, schimbarea subiectului

* Negarea e cand percepi un lucru pe care refuzi sa il accepti
* Nu poate fi totala deoarece adevarul a fost deja perceput

* Este o incercare inconstientd de autoiluzionare

« Anxietatea "fird motiv” este semnul cd negdm ceva important (ex. &)

muresanvlad.ro
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2. Proiectia

* Forme: furie, victimizare, revendicari, resentiment, reprosuri

* Este o proiectie a greselii in exterior: ceilalti gresesc pentru ca nu
indeplinesc asteptarile, nu eu am asteptari gresite

» Semiconstient speram sa induplecam realitatea, sa o facem sa se
schimbe

* Functioneaza temporar si superficial - obtinem teatralitate,
falsitate care nu satisface nevoia de intimitate, conexiune autentica

muresanvlad.ro

Conflictul este intotdeauna intre
doua asteptari false.
Amandoi se insala!

Daca oricare ar fi prezent,
conectat la realitate -

nu ar avea CE sa apere,
ar ramane calm.

Adevarul este in perfecta siguranta.

Vrei sa castigi conflictul sau sa il inchei?

muresanvlad.ro
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3. Negocierea

» Forme: Negociere, compromis, tranzactionare
* Semiconstient punem iluzia la egal cu realitatea

* Pare ca suntem dispusi sa renuntam la o parte din asteptari cu conditia
ca realitatea sa indeplineasca restul

« Tn realitate nu renuntam la asteptari, doar le ddm o alta form3
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4, Autoflagelarea
* Forme: depresie, vinovatie, auto-pedepsire

* Ne pastram asteptarile platind diferenta, “lipsa”, “golul” prin suferinta

* Sinele devine “tapul ispasitor”: pedepsirea sinelui este necesara
supravietuirii iluziilor (cineva trebuie sa fie de vina)

* Mai bine sufdr decat sa recunosc ca eu am gresit

muresanvlad.ro
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Atasamentul de vise, iluzii, amagiri
face ca diferenta dintre experienta
directa (realitate) si asteptari sa
genereze un “gol”, o datorie,

o “lipsa” in perceptie.

Credem ca lipseste ceva.

“Da cu minus”.

in realitate nu lipseste nimic.

“Lipsa” este generata de asteptarile
noastre gresite.

Suntem cu totii intregi, completi.

muresanvlad.ro
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Daca:

in realitate nu lipseste nimic.
Cum am merge la o intalnire?
Cum amincepe o relatie?

Cum am construi o afacere?
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Dez-amagirea, dez-iluzionarea (“trezirea spirituala”) este doar
revenirea la realitate, renuntarea la vise copilaresti.

Doar acest proces de maturizare (uneori dureros) ne permite sa
accesam starile avansate de constienta.

muresanvlad.ro
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Eliberarea identitatii de convingeri false
duce la exprimare autentica

* Exprimarea naturala

Bunavointa, deschidere

* Pace
* Bucurie
* lubire
Simt « Tntelegere cand sunt eliberat de datoria
* Acceptare de a confirma convingeri false

Neutralitate
* Curaj
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lubirea imatura (inconstienta) este
atasament (de asteptari naive),
dependenta, posesivitate.

Este bazata peiluzii si duce
inevitabil la suferinta (conflict cu
realitateaq).
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lubirea matura este libertate,
sinceritate totala, cooperare cu
realitatea.

lubirea matura este increderea

construita pe cunoasterea profunda a
realitatii.
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Inocenta este o minte goala de prejudecati, preconceptii, asteptari.

Ignoranta este o minte care impune conditii realitatii (acceptare
conditionata).

intelepciunea este o minte care se cunoaste ca parte inseparabil3 a
realitatii si care a eliberat-o (si pe sine odata cu ea) de orice conditii.

Doar in aceasta eliberare de vise, asteptari, prejudecati, adevarul
poate fi recunoscut.

Si doar adevarul e demn de incredere.

muresanvlad.ro
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3. Tehnici
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Asumarea responsabilitatii pentru suferinta:
Daca eu sufar, eu cred gresit.

Ceideiincerc sa impun?

Renunt la constrangeri, conflict, control.

Fac pace cu realitatea.

muresanvlad.ro
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Mai vreau sa sufar?

Daca da sau ezit - inseamna ca vad valoare in suferinta, cred ca ajuta
la ceva.

Suferinta “cauzata de celdlalt” pune presiune pe celalalt, insa daca eu
sunt responsabil de suferinta - eu m-am autoiluzionat.

Cand vreau sa sufar este pentru ca sper ca asta ii va convinge pe
ceilalti sa imi confirme iluziile.
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Nu voi castiga nimic prin suferinta.
Tot ce pot obtine este falsitate, teatru.
Cel care cedeaza presiunii nu o face cu voie buna, cu drag, autentic.

Pe termen lung duce la instrdinare: protejarea spatiului personal de
constrangeri prin distanta, pretexte sau inchidere in sine.

muresanvlad.ro
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lertarea celorlalti ca auto-corectie

Cand i iert pe ceilalti, pot recunoaste ca eu am avut asteptari
nerealiste.

Opresc razbunarea, pedepsirea, cruzimea. Nu le mai consider
justificate.

Nu ma pot elibera de iluziile cauzatoare de suferinta decat daca i
eliberez pe ceilalti de datoria de a mi le confirma.

Putem fi liberi doar impreuna.
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Se pare ca nu W

Am crezut ca ..., si totusi, se pare ca nu.

muresanvlad.ro
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Ce este orelatie?

Asteptarile din mintea mea
sau experienta din realitate?

Candincepe? / Cand se termina?
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Cine ai fi fara visele tale?
Liber:)

Cum ne simtim in rarele momente de
indeplinire a asteptarilor?

Credem ca bucuria vine din indeplinirea lor,
dar de fapt vine din eliberarea de ele.

In sfarsit, nu mai lipseste nimic.

Dar - nu dureaza mult, apar noi asteptari.

Tnsa acum stim ce avem de facut.
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Va multumesc!

Pentru programari, Pentru slide-uri,
articole si Tnregistrari video chestionar si bibliografie
vizitati: vizitati:
muresanVIad.rO muresanvlad.ro/nonmonogamie-integritate

psihoterapie, consiliere, autocunoastere

LETTING
GO

A
COURSE
MIRACLES

i Fopun

REVENIND
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