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Inainte sa incepi

Frica emotionala nu arata aproape niciodata a frica.

Daca ar veni la tine tremurand si spunand ,,e periculos sa te faci vizibila", ai recunoaste-o
imediat... si ai putea alege altfel. Dar frica e mai inteligenta de atat. Vine deghizata in lucruri
respectabile: Tn perfectionism, in harnicie, in modestie, in ,hai sa fim realiste". Vine in
costume pe care lumea chiar le aplauda.

De aceea femeile cele mai capabile sunt, de multe ori, exact cele care se tin singure pe loc...
fara sa inteleaga de ce. Nu le lipseste nici competenta, nici disciplina. Le tine pe loc un tipar
de protectie, instalat demult, care lucreaza intr-o perfecta deghizare.

in peste 10 ani de coaching cu 400+ de lideri, manageri si antreprenori, am vazut aceleasi 12
deghizari, din nou si din nou. Testul de mai jos te ajuta sa le identifici pe ale tale.

Un singur lucru iti cer: sinceritate. Nu raspunde cum ti-ar placea sa fii, ci cum ai fost, concret,
in ultimele 3 luni din viata ta. Testul asta nu te evalueaza... ci iti ofera informatii vitale, daca fi
dai voie. Nu exista scor ,bun" sau ,rau", exista doar claritate. Si claritatea e primul pas al
oricarei schimbari de durata.

Nota onesta: acesta este un instrument de constientizare, nu un instrument clinic de
diagnostic. Daca simti ca treci printr-o perioada foarte grea, un specialist in sanatate mintala
e resursa potrivita... iar acest ghid poate ramane un companion in procesul tau de vindecare.
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Cum functioneaza

Mai jos ai 36 de afirmatii. Pentru fiecare, da-ti un scor de la 0 la 3:
0 = aproape niciodata - 1 = uneori - 2 = des - 3 = aproape mereu

Scrie scorul langa fiecare afirmatie, pe hartie sau direct in document. La final, grila de scor iti
arata cum se aduna punctele pe cele 12 deghizari... si care sunt ale tale.

Nu te gandi prea mult Tnainte sa raspunzi. Prima reactie e, de obicei, cea adevarata.
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Testul

1. Refac un material care este ,,aproape gata" mult dupa punctul in care altii I-ar fi trimis
deja.

2. Spun da unei rugaminti inainte sa verific daca am timpul sau energia necesare pentru
ea.

3. Imi umplu ziua cu taskuri marunte si ,urgente", iar lucrurile cu adevarat importante
raman neatinse.

4. Am pasi importanti pe care ii aman de luni sau ani, asteptand un moment mai potrivit.

Simt ca mai am nevoie de un curs sau o certificare Thainte sa fac pasul urmator.
Scriu postari sau mesaje pe care nu le mai trimit.
Cand primesc un compliment, il minimizez... ,,a, n-a fost mare lucru".

Prefer sa fac eu, ,,ca e mai rapid decat sa explic".

oo =y

Reiau seara conversatiile zilei si analizez ce am spus gresit.

10. Imi ajustez parerile dupa persoana din fata mea, ca sa nu creez tensiune.

11. Nu cer ajutor nici cand m-ar scuti de ore intregi de efort.

12. Imi micsorez visurile inainte s& le spun cu voce tare, ,ca sa fiu realista".

13. Aman lansarea sau trimiterea unui lucru pentru ca ,mai are nevoie de un pic".

14. 1mi rearanjez planurile ca sa nu dezamagesc pe cineva, chiar daca nu e in avantajul
meul.

15. Ma simt vinovata cand nu fac nimic... chiar si in weekend.
16. Gasesc motive rationale si convingatoare pentru care ,,acum nu se poate".

17. Consum mult continut de dezvoltare personala... carti, podcasturi, cursuri... dar aplic
putin.

18. La evenimente vorbesc despre orice, mai putin despre ce fac si ce ofer. ___

19. Cer mai putin... cand e vorba de pret, salariu, conditii... decat stiu ca merit. ___

20. Verific sau refac munca altora, ca sa fiu sigura ca e la standardul meu. ___

21. O critica mica ma preocupa disproportionat de mult timp.

22. Simtca joc unrol... ,femeia care le duce pe toate"... si mi-e teama sa iesdinel.
23. Simt ca, daca cer sprijin, dovedesc ca nu ma descurc.

24. Temperez entuziasmul... al meu sau al altora... cu ,,sa nu ne facem sperante prea mari".

25. Prefer sa nu arat nimic decat sa arat ceva imperfect.
26. Imi dau seama dupa ce am acceptat ceva ca, de fapt, nu voiam.

27. La finalul zilei sunt epuizata, dar nu pot numi la ce am avansat cu adevarat.
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28. Simt usurare cand apare un motiv extern sa aman lucrul care ma sperie.

29. Ma simt mai in siguranta invatand despre un lucru decat facandu-l.

30. in sedinte am idei sau dezacorduri pe care le pastrez pentru mine.

31. Realizarile mele apar in discutii abia la final, in treacat... sau deloc.

32. Mi-e greu sa ma deconectez complet, chiar si in vacanta.

33. lau decizii greu, pentru ca analizez toate scenariile... inclusiv pe cele improbabile.
34. Zambesc si spun ,totul e ok" in zile in care nu e deloc ok.

35. Duc singura greutati despre care cei apropiati nici nu stiu.

36. Aleg varianta sigura chiar si atunci cand cea indrazneata ma atrage clar.
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Grila de scor

Aduna punctele pe fiecare rand. Fiecare rand e o deghizare.

Deghizarea Aduna Scorul tau (0 la
afirmatiile 9)

A. ,inca nu e gata" (perfectionismul) 1+13+ 25 _

B. ,Nu pot sa-i las balta" (da-ul din reflex) 2+ 14 + 26 .

C. ,N-am timp nici sa respir" (agenda mereu plina) 3+ 15 + 27 _

D. ,Las' ca maine" (procrastinarea) 4+ 16 + 28 .

E. ., Mai fac un curs intai" (pregatirea fara sfarsit) 5417 + 29 _

F. ,Trebuia sa zic ceva..." (invizibilitatea) 6 + 18 + 30 _

G. ,Am avut noroc" (meritul atribuit altora) 7+ 19 + 31 .

H. ,,E mai rapid sa fac eu" (nevoia de control) 8 + 20 + 32

l. ,Mereu e ceva ce poate merge rau"

(hipervigilenta) I+ 2l +33 -
J. ,,Stiti cum sunt eu..." (rolul care te protejeaza) 10 + 22 + 34 .
K. ,Ma descurc singura" (greutatile duse singura) 11 + 23 + 35 .
L. ,,Sa fim realiste" (visul micsorat preventiv) 12 + 24 + 36

Cum citesti scorurile pe deghizare:

0 la 2... zona linistita. Deghizarea exista in garderoba ta, dar o porti rar.

3 la 5... activa situational. Apare sub presiune, in anumite contexte sau cu anumiti
oameni.

6 la 7... deghizare de serviciu. O porti atat de des incat pare personalitatea ta.

8 la 9... deghizarea principala. Uniforma de zi cu zi... probabil nici nu o mai simti cand o
porti.

Profilul tau = cele 2 sau 3 deghizari cu scorurile cele mai mari. Pe ele le citesti cu atentie in
capitolul urmator. De obicei lucreaza in echipa... de exemplu, ,Incd nu e gata" pregateste la
nesfarsit exact ce , Trebuia sa zic ceva..." nu va publica niciodata.

Scorul total (aduna toate cele 12 randuri, vei avea un scor total intre 0 si 108):

0 la 25... frana ta de mana abia este trasa. Tiparul exista, dar tu conduci si controlezi
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viteza cu care Tnaintezi.
26 la 50... tipar de protectie activ. Te costa saptamanal, dar inca negociezi cu el.

51 la 75... tiparul conduce mai des decat tine. Efortul pe care 1l depui e mare, dar cu un
randament mic... si stii asta.

76 la 108... traiesti in uniforma fricii, cu frana de mana trasa. Nu e un verdict despre
cine esti... e 0 masura a cat de mult te protejezi. Si a cat de obosita esti, probabil.

Un lucru important fnainte sa citesti mai departe: niciun scor de aici nu e un defect.
Fiecare deghizare a fost, candva, o solutie... cea mai buna pe care mintea ta a gasit-o ca sa te
tina in siguranta. | se cuvine respect pentru serviciul pe care ti I-a adus. Doar ca acum ea
decide in locul tau, desi nu mai este nevoie... si asta putem schimba.

www.alinaroxana.ro Pagina 6



B \Alina Repana Peten

oL *A *R

Cele 12 Deghizari, in detaliu

Citeste-le pe toate daca vrei, dar incepe cu ale tale... cele 2 sau 3 cu scorul cel mai mare.

Fiecare deghizare are, mai jos, si frazele ei... cele pe care le spui, in gand sau cu voce tare,
exact in momentele in care mecanismul decide in locul tau. Recunoasterea se face cu
urechea, nu cu eticheta.

Si o rubrica merita o vorba in plus: ,,cum e citita gresit". Fiecare deghizare poarta o eticheta
falsa... lene, timiditate, modestie, harnicie. Eticheta falsa e motivul pentru care rezista ani de
zile: cat timp tratezi lenea, frica ramane nederanjata.
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| A. ,inca nu e gata"... perfectionismul
Cum suna in mintea ta: ,inca nu este gata." - ,Da, dar se putea mai bine."

Cum arata: lucrul e gata. Sincer, e gata de doua saptamani. Dar mai are nevoie de o
revizuire. Apoi de inca una. il mai citesti o datd duminica seara... intre ,,am terminat" si il
livrez" s-a instalat un vames care nu lasa nimic sa treaca. lar cand totusi reusesti ceva, nici nu
apuci sa te bucuri cu adevarat: ,da, dar puteam mai bine... da, dar acum vine partea grea."
Linia de sosire se muta mereu cu un pas fnaintea ta.

Cum este citita gresit: standarde inalte. Exigenta. Ambitie, foame de crestere. ,,Sunt
perfectionista" se spune la interviuri aproape cu mandrie, iar in multe companii reactia asta
se premiaza... e singura deghizare care poate veni cu bonus anual. Eticheta e magulitoare, si
de aceea este comoda.

Ce iti promite: ,daca e perfect, nimeni nu te poate critica. Si daca stacheta e mereu mai
sus, nimeni nu poate spune ca te-ai oprit."

Ce e dedesubt: undeva s-a facut o ecuatie: eu sunt tot una cu rezultatul. Daca ceea ce livrez
are un defect, am un defect si eu. Slefuirea la nesfarsit nu mai e demult despre calitate... e 0
asigurare Tmpotriva verdictului ca TU nu corespunzi. lar cat timp tinta e mai sus, intrebarea
»sunt destul?" ramane fara raspuns. Si macar stai linistita ca acest raspuns nu poate fi ,,nu".

De unde vine: de obicei dintr-o istorie in care greselile se vedeau si se numarau, iar reusitele
erau de la sine intelese... unde lauda venea rar si cu conditii, iar reusita de azi devenea norma
de maine. Ai invatat ca singurul lucru care nu poate fi criticat e cel fara cusur, si ai semnat,
fara sa stii, un contract cu un standard imposibil.

Ce te costa de fapt: lansarile care nu se mai intampla, orele investite in ultimii 5% pe care
nu i observa nimeni, reusitele care nu ajung niciodata sa conteze... si paradoxul dureros:
aceste standarde iti promit ca te ajuta sa scapi de critica, insa tu devii cel mai aspru critic al
tau, in fiecare seara.

Dupa ce o recunosti: dupa a saptea recitire... nimeni nu mai gaseste greseli noi la a saptea
recitire; acolo nu mai cauti erori, amani livrarea, expunerea imperfecta. Si dupa cat rezista
bucuria cand reusesti ceva: daca vestea buna de dimineata a devenit pana seara o lista de
griji, stacheta tocmai s-a mutat.

Ce poti incerca de maine: Thainte sa incepi urmatorul lucru, scrie pe o foaie ce inseamna
»,gata"... trei criterii concrete. Cand sunt bifate, livreaza acel lucru: decizia a luat-o varianta ta
calma, nu cea din fata fricii. lar dupa urmatoarea reusita, tine un ritual de 24 de ore: nu setezi
niciun obiectiv nou, doar scrii ce ai realizat, ce a fost greu, ce a mers bine. Daca simti
rezistenta la exercitiul asta, ai confirmarea ca era nevoie de el.

Merge mana in mana cu: ,Mai fac un curs intai", , Trebuia sa zic ceva...".
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| B. ,,Nu pot sia-i las balta"... da-ul din reflex

Cum suna in mintea ta: ,Nu pot sa-i las balta." - ,,Hai ca ma descurc." - ,,Nu pot sa nu-i
ajut.”

Cum arata: cineva iti cere ceva, iar ,da"-ul pleaca automat. Abia apoi te uiti in calendar. lar
cand totusi decizi sa refuzi, acest lucru vine cu pregatire Tnainte, explicatii si o portie de
vinovatie care tine cateva zile. Calendarul tau e plin... cu nevoile altora... iar lucrurile TALE se
amana la nesfarsit.

Cum e citita gresit: generozitate. Spirit de echipa. Esti omul de baza, si eticheta vine cu
aprecieri reale. De asta e deghizarea cel mai bine platita din tot ghidul... si cel mai scump
intretinuta.

Ce iti promite: ,daca nu dezamagesti pe nimeni, esti in siguranta, esti iubita... si locul tau
ramane sigur."

Ce e dedesubt: o banuiala veche si nespusa: ca esti tinuta aproape pentru cat de mult oferi.
Fiecare ,da" mai aduce o dovada ca esti de neinlocuit. Si in felul asta nu ajungi sa testezi
niciodata daca ai fi pastrata acolo si fara el.

De unde vine: din locuri unde afectiunea sau linistea veneau la pachet cu a fi de ajutor si
fara prea multe pretentii. Aritmetica s-a invatat devreme: contez atat cat ofer.

Ce te costa de fapt: oboseala specifica a omului care traieste in agenda altora. Plus
lucrurile tale... proiectul, odihna, visul... care raman uitate intr-un sertar si nu prind niciodata
aripi.

Dupa ce o recunosti: dupa decalaj. De pe buzele tale iese un ,da", in timp ce in piept se

strange un ,nu". Secunda aceea de nepotrivire intre corp si gura e cel mai cinstit detector pe
care il ai.

Ce poti incerca de maine: pune o pauza intre cerere si raspuns: ,iti zic intr-o ord." Nu refuzi
nimic... doar muti decizia din reflex in alegere. O sa te surprinda cate da-uri nu trec de ora
aceea in care iei o decizie.

Merge mana in mana cu: ,N-am timp nici sa respir", ,Am avut noroc".
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| C. ,N-am timp nici sa respir"... agenda mereu plina
Cum suna in mintea ta: ,N-am timp nici sa respir." - ,,Sunt ocupata pana peste cap."

Cum arata: programul e plin, mereu. Fiecare ora ocupata, fiecare spatiu gol din calendar
este umplut din mers. Arata a viata intensa si a om cautat. Doar ca, daca te uiti pe agenda
asta plina de luni de zile, un singur lucru nu a incaput in ea niciodata: pasul acela, care
conteaza pentru tine. lar seara esti epuizata... fara sa poti numi la ce anume ai avansat cu
adevarat.

Cum e citita gresit: harnicie. Om important, om cautat. , Sunt foarte ocupata" e cam
singura scuza pe care lumea o trateaza ca pe o medalie.

Ce iti promite: ,daca esti mereu ocupata, nimeni... nici macar tu... nu poate spune ca nu
muncesti destul. Si nimeni nu te poate acuza ca nu faci suficient, ca nu esti suficienta."

Ce e dedesubt: aglomerarea acopera doua lucruri deodata. Pasul riscant, pentru care ,,n-am
timp" suna mai onorabil decat ,mi-e teama". Si linistea... pentru ca in liniste se aud intrebarile
pe care a fi ocupata le tine la distanta.

De unde vine: din ecuatia veche in care valoarea se masura in efort vizibil. Cine munceste
mult nu poate fi acuzat de nimic. Nici macar de propriile intrebari.

Ce te costa de fapt: e cea mai scumpa deghizare dintre toate: iti da oboseala progresului,
fara progres. Si te tine departe, foarte eficient, exact de acele actiuni care conteaza... pentru
ca alea sunt cele care te pot expune.

Dupa ce o recunosti: dupa ce simti in spatiile libere din programul tau. O ora libera
neprevazuta ar trebui sa iti aduca usurare. Daca iti aduce neliniste, agenda ta s-a transformat
dintr-un instrument de lucru in adapost, care te tine in siguranta. Si atunci cand vezi ca se
inteteste suspect exact in perioadele in care pasul tau personal ar fi avut, in sfarsit, loc.

Ce poti incerca de maine: nu-ti goli agenda. Pune in ea, prima data, o ora pe saptamana
pentru visul tau... tratata ca o intalnire cu cel mai important client. Apoi urmareste cat de
inventiv devine sistemul in a o fura, a o ocupa cu altceva. Fiecare tentativa e mecanismul
fricii, pe care il poti prinde in flagrant.

Merge mana in mana cu: ,Nu pot sa-i las balta", ,Las' ca maine".
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| D. ,Las' ca maine"... procrastinarea
Cum suna in mintea ta: ,Las' ca maine." - ,Nu e momentul acum."

Cum arata: in fiecare saptamana duci la capat o lista intreaga de taskuri... emailuri, livrabile,
problemele altora. Un singur lucru ramane mereu pe maine: visul tau. Proiectul tau,
depunerea candidaturii, acea conversatie importanta. Pentru toate celelalte ai timp; pentru
visul tau, curios, niciodata. Si pentru fiecare pas neinceput exista o explicatie solida: e o
perioada plina, piata nu e pregatita, intai trebuie rezolvat altceva. Explicatiile sunt atat de
rezonabile incat nu le contesta nimeni. Nici tu. Mai ales tu.

Cum e citita gresit: lene sau dezorganizare... asa o citesti si tu, si de aici pornesc solutiile
care nu ajuta: inca o aplicatie de productivitate, inca un plan, multa vinovatie. Sau, in varianta
eleganta: gandire strategica, prudenta, realism. E singura deghizare care se imbraca in
ratiune pura... de aceea e cea mai greu de prins.

Ce iti promite: ,nu ratezi nimic, doar alegi intelept momentul. lar cat timp pasul e lasat pe
maine, nu are cum sa iasa prost."

Ce e dedesubt: daca nu poate iesi prost, nu are ce sa se vada despre tine. Amanarea tine
visul la adapost... neatins, dar si neinceput. lar explicatia logica ascunde nu o teama anume,
ci faptul ca exista teama: e garda de corp a tuturor celorlalte deghizari. Cat timp motivul suna
rezonabil, nimeni nu mai cerceteaza mai adanc.

De unde vine: undeva, demult, ai invatat ca e mai sigur sa ramai ,cineva care ar putea"
decat sa incerci si sa se vada cum iese. De potential nu se leaga nimeni; de rezultat, da. Si,
de multe ori, dintr-un mediu in care argumentele erau respectate si emotiile, nu prea: ,, mi-e
teama" nu era un motiv acceptabil, ,nu e momentul oportun" primea aprobare din prima. Ai
invatat pe care sa-l folosesti.

Ce te costa de fapt: anii. Asta e tariful. Si ceva mai subtil: fiecare amanare ,rational3"
adanceste convingerea ca nu esti genul de om care isi respecta promisiunile fata de sine.

Dupa ce o recunosti: dupa sentimentul de usurare... cand gasesti un motiv sa nu incepi azi,
simti o mica relaxare in corp. Sarcinile obisnuite nu-ti dau senzatia asta cand le amani; doar
pasul acesta o da. Si dupa vechime: circumstantele reale se schimba de la o luna la alta,
motivul rezonabil e mereu proaspat si mereu acelasi. Daca explicatia ta are deja cativa ani,
nu mai e explicatie.

Ce poti incerca de maine: creeaza o versiune pe care n-o vede nimeni... nu lansezi
proiectul, scrii o pagina doar pentru tine. Daca versiunea pe care nu o vede nimeni merge
dintr-odata usor, ai raspunsul: nu efortul te oprea. Si fa testul invers: daca mi-as dori cu
adevarat pasul asta, m-ar opri obstacolul asta? Daca raspunsul e nu, obstacolul nu e cauza, ci
paravanul.

Merge mana in mana cu: ,Mai fac un curs intai", ,N-am timp nici sa respir".
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| E. ,Mai fac un curs intai"... pregatirea fara sfarsit
Cum suna in mintea ta: ,Mai fac un curs intai." - ,,Mai am nevoie sa ma pregatesc."

Cum arata: inca o certificare, inca o carte, inca un training. Esti, probabil, printre cei mai
pregatiti oameni din domeniul tau. Si totusi pasul pentru care te tot pregatesti ramane
nefacut. Pregatirea a ajuns sa inlocuiasca lucrul pentru care exista de fapt.

Cum e citita gresit: seriozitate. Dorinta de a invata. Profesionalism. E deghizarea cu cea
mai buna reputatie din tot ghidul... lumea te felicita pentru ea. Tocmai de asta e atat de greu
de vazut din interior.

Ce iti promite: ,dupa inca un curs, vei fi in sfarsit gata... si in siguranta sa te expui."

Ce e dedesubt: cat timp inveti, esti la adapost. Unui om care ,se pregateste" nu i se cere
inca rezultatul. Fiecare curs nou mai cumpara un sezon de liniste. Problema e ca ,suficient de
pregatita" nu vine niciodata din exterior... stampila asta o poti pune doar tu.

De unde vine: de multe ori dintr-un loc unde greseala costa scump si valoarea trebuia
dovedita in scris. Ai invatat sa nu iesi la tabla pana nu stii tot. Doar ca ,tot" nu exista.

Ce te costa de fapt: bani, timp... si paradoxal: fiecare curs neaplicat devine o dovada in
plus ca ,nici asta nu a mers". Adica hrana pentru exact nesiguranta pe care voia sa o vindece.

Dupa ce o recunosti: uita-te cand cauti cursuri noi. Pentru multi oameni, cautarile se
aglomereaza exact inaintea unui pas de expunere. Asa iti dai seama ca nu e sete de invatare,
ci doar amanare.

Ce poti incerca de maine: pune-ti intrebarea prietenului: daca o colega ar avea exact
pregatirea ta de azi, ai sfatui-o sa mai astepte? Raspunsul vine repede. Si rareori seamana cu
ce iti spui tie. Apoi, 30 de zile de pauza pe cursuri: in loc sa inveti ceva nou, aplica un singur
lucru pe care deja il stii.

Merge mana in mana cu: ,incd nu e gata", ,Las' cd maine".
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| F. ,Trebuia sa zic ceva..."... invizibilitatea
Cum suna in mintea ta: ,Trebuia sa zic ceva..." - ,Nu am nimic important de spus."

Cum arata: esti in sedinta. Se discuta fix problema la care te gandesti de doua saptamani si
ai o solutie buna. Si taci. Peste zece minute o spune altcineva, cam la fel, si primeste
aprobarea echipei. Conversatia de dupa, cea din mintea ta, dureaza mai mult decat sedinta.
Aceeasi mana neridicata iti tine postarile in ciorne si schimba subiectul la evenimente exact
cand vine vorba despre ce faci si ce oferi.

Cum e citita gresit: timiditate. Introversie. Uneori chiar lipsa de implicare... si asta apare in
evaluari, ceea ce transforma o protectie veche intr-un cost de cariera foarte concret.

Ce iti promite: ,daca nu te vede nimeni, nu te poate respinge nimeni."

Ce e dedesubt: daca iti spui ideea, ideea poate fi contrazisa. Si undeva adanc, contrazicerea
ideii se simte ca o contrazicere a ta personal. Tacerea ta de fapt nu pazeste ideea, care ar
putea fi gresita. Te pazeste pe tine de o posibila judecata. Cu prietenii vorbesti liber... deci
voce ai. Audienta e problema.

De unde vine: din momente vechi in care a vorbi te-a costat ceva... un ras, o corectie in fata
tuturor, o privire. Sistemul tau de protectie a socotit atunci ca a nu te exprima e un pret mic
pentru linistea ta. Si la varsta aceea, poate chiar era, dar acum nu mai este.

Ce te costa de fapt: clientii care nu ajung la tine pentru ca nu stiu ca existi. Promovarile
care merg la cei care vorbesc in sedinte. Si o durere aparte: sa vezi oameni cu jumatate din
competenta ta luand oportunitati care puteau fi ale tale, doar pentru ca ei se fac vazuti si
auziti.

Dupa ce o recunosti: dupa repetitia din mintea ta. Formulezi fraza, o reformulezi in gand,
mai astepti un moment potrivit. Dupa a doua reformulare nu mai slefuiesti nimic, ci amani sa
te exprimi. Si convingerea de dupa, ca era mai bine daca iti exprimai ideea cu voce tare.

Ce poti incerca de maine: spune ceva mic in primele cinci minute ale sedintei... o
intrebare, o completare, orice. Odata ce vocea ta a intrat in Tncapere, ramane in incapere.
Bariera e prima propozitie, nu ideea cea mare pe care astepti sa o spui. Si publica saptamana
asta UN lucru din sutele pe care le ai in ciorne... nu trebuie sa fie cel mai indraznet, ci cel mai
mic.

Merge mana in mana cu: ,Stiti cum sunt eu...", ,Sa fim realiste".
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| G. ,,Am avut noroc"... meritul atribuit altora
Cum suna in mintea ta: ,Am avut noroc." - ,Lasa asta, zi-mi ce n-a mers."

Cum arata: cineva iti spune ca ai facut treaba buna. Si tu, pana sa apuci sa te bucuri, ai si
raspuns: a fost noroc, a fost echipa, asa s-a nimerit. Cand iese prost ceva, in schimb, nu mai e
noroc... atunci e clar vina ta. Critica o duci bine, ai ani de antrenament; aprecierea te
incomodeaza vizibil: schimbi subiectul, minimizezi, faci o gluma, intorci lauda catre altcineva.
lar pretul tau scade de la sine, inainte sa apuce clientul sa negocieze.

Cum e citita gresit: toata lumea ii zice modestie. Si modestia da bine, asa ca nimeni nu te
contrazice. Nici tu pe tine. Putini observa partea ciudata: aceeasi persoana care nu suporta
doua complimente poate sta o ora intreaga cu feedback negativ, aproape in largul ei.

Ce iti promite: ,daca nu ti se vede meritul, nimeni nu-ti poate cere sa-l repeti. Si nu poti
cadea de pe soclul pe care nu te-ai urcat."

Ce e dedesubt: daca recunosti ca a fost mana ta, se schimba ceva: lumea se asteapta sa
repeti sau sa mentii acel standard, tu te astepti sa faci acest lucru. Si daca data viitoare nu
iese? Asa ca norocul e mai comod... norocului nu-i cere nimeni socoteala. Deci nu e modestie,
e ferire de asteptari. lar lauda nu e respinsa pentru ca n-ar fi meritata... e respinsa pentru ca
nu ai construit niciodata un loc in inima ta pentru ea.

De unde vine: de obicei de undeva de demult, unde nu era bine sa te lauzi. Ori auzeai ,cine
te crezi?", ori lauda venea la pachet cu ,data viitoare sa faci si mai mult". O identitate
crescuta devreme in jurul lui ,nu e chiar destul" are un raft incapator pentru critica... o
proceseaza fara efort, ca pe ceva familiar. Pentru apreciere si lauda insa, raftul nu s-a
construit.

Ce te costa de fapt: bani, la propriu... fiecare subevaluare are un tarif lunar. Si
recunoasterea care nu ti se poate da, pentru ca o refuzi temeinic, de fiecare data.

Dupa ce o recunosti: dupa viteza... complimentul nici n-a aterizat bine si tu ai si zis ,a, am
avut noroc". in mai putin de trei secunde. Nimeni nu gandeste atat de repede; doar reflexele
merg asa. Si dupa corp, care reactioneaza naintea cuvintelor: privirea care fuge, rasul scurt,
mana ta care face ,lasa".

Ce poti incerca de maine: data viitoare cand te lauda cineva, spune doar ,,multumesc".
Atat. Fara ,dar", fara explicatii. O sa te furnice ceva pe dinauntru vreo trei secunde... aia e
frica de care vorbim, acum macar o vezi. Si construieste raftul aprecierilor: un document
simplu in care scrii fiecare apreciere primita, cu autor si data, fara comentarii. Nu trebuie sa le
crezi. Trebuie doar sa nu le mai dai la o parte. Reciteste-l o data pe luna.

Merge mana in mana cu: ,Nu pot sa-i las baltd", ,incad nu e gata".
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| H. ,,E mai rapid sa fac eu"... nevoia de control
Cum suna in mintea ta: ,E mai rapid sa fac eu." - ,Daca nu verific, sigur iese ceva gresit."

Cum arata: delegi greu si incomplet. Verifici, refaci, supervizezi. Vacantele au laptopul la
purtator. Echipa ta nu creste, nu ia initiative... pentru ca nu are voie sa greseasca langa tine.
lar tu duci tot, cu senzatia permanenta ca, daca slabesti stransoarea o zi, ceva se va prabusi.

Cum e citita gresit: responsabilitate. Standarde inalte. ,Om pe care te poti baza." Nimeni
nu vede ca in spatele fiabilitatii sta o neincredere obosita... nu in ceilalti, cat in ideea ca
lucrurile pot fi in regula fara tine.

Ce iti promite: ,daca totul trece prin tine, nimic nu poate merge prost."

Ce e dedesubt: daca scapi ceva de sub control si iese prost, se vede ca nu le poti duce pe
toate. Si cine esti tu atunci? Controlul nu pazeste doar proiectele, pazeste o identitate pe care
vrei sa o mentii nestirbita.

De unde vine: adesea dintr-un loc unde greselile altora le plateai tu, sau unde ai invatat
devreme ca pe umerii tai sta mai mult decat ar fi trebuit sa stea la varsta aia. ,,Ma ocup eu" a
fost candva o necesitate. Apoi a devenit un reflex, care te insoteste si astazi.

Ce te costa de fapt: exact ce promite sa apere: rezultatele. Tu devii blocajul propriei afaceri
sau echipe... totul depinde de tine, nimic nu trece fara aprobarea sau verificarea ta. Plus o
factura personala: nimeni nu te poate ajuta, pentru ca nimeni nu face ,la fel de bine ca tine".
Apoi timp, mult timp, stres, vacante fara pic de odihna si mai ales... oportunitatile tale de
avansare sau de crestere, pentru ca esti mereu prinsa in operational.

Dupa ce o recunosti: dupa ceea ce simti cand altcineva preia ceva de la tine: nu simti
usurare, ci neliniste. Si dupa verificatul in weekend, seara fnainte de culcare, ,doar ca sa fiu
linistita"... dar care nu te linisteste niciodata.

Ce poti incerca de maine: deleaga saptamana asta UN lucru intreg, cu rezultat clar, fara sa
verifici pe parcurs. Accepta ca va fi facut la 80% ca tine. 80% facut de altcineva bate 100%
care te costa pe tine atat de mult.

Merge mana in mana cu: ,Ma descurc singura", ,,N-am timp nici sa respir".
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| I. ,Mereu e ceva ce poate merge rau"... hipervigilenta

Cum suna in mintea ta: ,Mereu e ceva ce poate merge rau." - ,Oare am zis bine?" - ,Ce-a
vrut sa spuna cu asta?"

Cum arata: tribunalul de seara. Reiei conversatiile zilei, analizezi tonuri, recitesti mesaje
trimise. O critica mica ocupa spatiu cat o criza reala. Deciziile trec prin toate scenariile...
inclusiv cele cu probabilitate de 2%. Corpul tau e la cina alaturi de cei dragi, insa mintea ta e
la sedinta de la ora 14:00.

Cum e citita gresit: constiinciozitate. Atentie la detalii. ,Om care se gandeste la toate."
Nimeni nu vede ca analiza asta nu cauta solutii... cauta siguranta ca nu vei mai fi prinsa
nepregatita. lar siguranta aia nu vine.

Ce iti promite: ,daca analizezi totul, nu vei mai fi luata prin surprindere niciodata."

Ce e dedesubt: daca te relaxezi, risti sa iti scape ceva. Si undeva in adancul tau, stii ca o
greseala nu e un eveniment izolat... este un verdict despre tine personal. Ruminarea, desi
pare a fi gandire strategica, este protectia unei identitati care se simte mereu sub lupa.

De unde vine: de multe ori din locuri unde greselile se discutau mult si se iertau greu... unde
ai invatat ca e mai sigur sa te judeci tu prima, sever, decat sa te judece altii. Procesul din
mintea ta a devenit un sistem de aparare: daca verdictul vine de la tine, macar nu te ia prin
surprindere.

Ce te costa de fapt: somnul, inainte de toate. Apoi prezenta... esti fizic cu ai tai si mental in
alt fus orar. Si viteza: in timp ce tu rulezi scenarii, altii fac pasi imperfecti care ii duc inainte.

Dupa ce o recunosti: dupa ora din noapte. Gandurile care par extrem de credibile la 1
noaptea sunt aceleasi care par ridicole la lumina zilei. Daca analiza vine mereu cand nu mai
poti face nimic cu ea, daca te tine treaza noaptea, daca simti ca nu mai ai liniste din cauza ei,
nu e analiza.

Ce poti incerca de maine: muta analiza pe hartie si fa-i un program: 15 minute, ziua, cu
pixul pe foaie. Ce nu incape in cele 15 minute nu e analiza... e ruminare. Mintea are nevoie de
un birou Tn care sa rezolve problemele, nu de acces la dormitor.

Merge mana in mana cu: ,incd nu e gata", , Trebuia s& zic ceva...".
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| J. .,Stiti cum sunt eu..."... rolul care te protejeaza
Cum suna in mintea ta: ,Stiti cum sunt eu..." - ,Totul e ok, ma descurc."

Cum arata: intri intr-o situatie in care nu te simti foarte sigura si prima reactie e sa faci o
gluma despre tine: ,stiti cum sunt eu cu cifrele, praf", ,eu si tehnologia, nu ne-am inteles
niciodata". Oamenii rad, atmosfera se destinde. Doar ca, fara sa-ti dai seama, te-ai pus
singura intr-o lumina mai mica Tnainte sa apuce altcineva sa spuna ceva. Si nu e vorba doar
despre glume. De mult timp joci rolul femeii care se descurca cu toate. iti adaptezi reactiile
dupa cine e in camera, iar ,totul e ok" devine raspunsul automat chiar si in zilele in care,
sincer, nimic nu e ok.

Cum e citita gresit: simt al umorului. Modestie simpatica. Om relaxat, care nu se ia prea in
serios. Si da, la exterior asa pare. Doar ca nimeni nu vede ca, de fapt, e o metoda de
protectie.

Ce iti promite: ,daca esti mereu versiunea potrivita... placuta, amuzanta, care le duce pe
toate... vei fi acceptata peste tot. lar daca oamenii tot isi vor face o parere despre tine, macar
o construiesti tu prima, intr-o forma mai blanda si mai controlata."

Ce e dedesubt: te grabesti sa te judeci singura ca sa nu fii prinsa nepregatita de judecata
altora. Gluma e doar partea vizibila. In spate e o negociere continua. Si sub tot rolul acesta
sta o intrebare pe care rareori o spui cu voce tare: ,Daca m-ar vedea exact asa cum sunt, m-
ar mai alege?"

De unde vine: de multe ori, dintr-o lectie invatata devreme: cine se pune singur la podea nu
mai poate fi trantit. Copilul care facea clasa sa rada cu el inainte sa rada de el a descoperit ca
asta il protejeaza. Si a continuat sa foloseasca aceeasi arma si mai tarziu.

Ce te costa de fapt: cea mai scumpa resursa: energia de a juca un rol tot timpul. Si, pe
langa ea, singuratatea aceea ciudata care apare cand simti ca oamenii iubesc versiunea pe
care o arati, nu neaparat pe tine.

Dupa ce o recunosti: observa cat de repede apare gluma despre tine. De multe ori intra in
conversatie in primele minute ale unei situatii noi, aproape ca un reflex. Umorul autentic e
spontan si imprevizibil. Apararea apare in momentele de vulnerabilitate.

Ce poti incerca de maine: o data pe zi, nu mai spune acea gluma despre tine. Lasa cateva
secunde de tacere si stai cu ce simti... disconfortul acela mic, de cateva secunde, e exact
ceea ce gluma voia sa acopere. Acum 1l poti vedea direct. Si alege o persoana in care ai
incredere si spune-i un adevar mic pe care rolul l-ar fi ascuns: ,,Azi chiar nu a fost o zi buna."

Merge mana in mana cu: ,Trebuia sa zic ceva...", ,Am avut noroc".
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| K. ,,Ma descurc singura"... greutatile duse singura
Cum suna in mintea ta: ,Nu vreau sa deranjez." - ,Ma descurc singura."

Cum arata: nu ceri ajutor. Nici cand te-ar scuti de ore, nici cand te-ar scuti de lacrimi. Duci
greutati despre care ai tai nici nu stiu. ,,Ma descurc" e blazonul tau interior... si, privit din
afara, chiar pare ca nu ai nevoie de nimic.

Cum e citita gresit: putere. Autonomie. ,Femeie puternica, independenta”... e o eticheta
atat de aplaudata cultural incat nimeni nu se mai intreaba ce e sub ea. Nici macar tu.

Ce iti promite: ,daca nu depinzi de nimeni, nimeni nu te poate dezamagi."

Ce e dedesubt: doua temeri gemene: ca a cere ajutor dovedeste ca nu te descurci... si, mai
adanc, ca ai putea cere si sa nu primesti. A doua doare atat de tare incat prima pare
preferabila. Asa ca testul nu se face niciodata.

De unde vine: de multe ori din locuri unde ajutorul cerut nu venea, venea cu repros, sau
venea cu datorie. Ai invatat ca e mai ieftin sa duci singura. Si de atunci cari tu totul, din
principiu, inclusiv ce nu e al tau.

Ce te costa de fapt: te costa dublu: efortul pe care il duci singura Sl conexiunea care se
naste doar cand lasi pe cineva sa te ajute. Oamenii din jur au invatat ca nu ai nevoie de
nimic... si s-au oprit din a-ti oferi ajutorul sau chiar din a te intreba daca ai nevoie de ceva.

Dupa ce o recunosti: dupa inventarul neimpartasit cu nimeni. Daca cei apropiati ar fi
intrebati cate duci tu acum pe umeri, cate din greutatile tale ar sti sa numeasca? Distanta
dintre ce duci tu si ce se stie iti arata cat de mare e deghizarea.

Ce poti incerca de maine: o cerere mica, formulata direct: ,Ma poti ajuta cu X pana vineri?"
Nu aluzii, nu ,iarta-ma daca te deranjez", nu ,daca ai timp cumva". Ceri concret, primesti
concret. A cere e o abilitate, nu o slabiciune... si se antreneaza cu cate un pas in fiecare zi.

Merge mana in mana cu: ,E mai rapid sa fac eu", , Stiti cum sunt eu...".
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| L., Sa fim realiste"... visul micsorat preventiv
Cum suna in mintea ta: ,Sa fim realiste." - , Altii-s mult mai buni."

Cum arata: vrei sa incepi ceva si mintea ta iti aduce imediat in fata tot felul de exemple: cel
Cu zece ani mai avansat decat tine, cea cu echipa si resurse, cel din varful domeniului.
Comparatia se termina inainte sa inceapa, si odata cu ea dispare si pasul pe care voiai sa il
faci: ,ce rost are, s-a facut deja, si chiar mai bine decat I-as face eu." lar visurile tale devin
mai mici... iti temperezi entuziasmul, al tau si al altora, preventiv.

Cum e citita gresit: realism. Cunoasterea pietei. Suna a analiza lucida. Doar ca analiza
strategica compara ca sa calibreze un plan. Mecanismul tau de protectie compara ca sa
inchida subiectul.

Ce iti promite: ,daca nu speri prea mult, nu poti fi dezamagita prea tare. Si daca lupta e
pierduta din principiu, neprezentarea devine logica."

Ce e dedesubt: comparatia nu cauta adevarul despre tine. Cauta motive pentru a nu risca.
lar dedesubt de tot, daca recunosti cat de mult vrei de fapt, si nu obtii... durerea aia pare de
nedus. Asa ca o previi, micsorandu-ti dorinta.

De unde vine: de multe ori din copilarii in care ai fost comparata constant: cu fratele, cu
colega de banca sau cu copilul altcuiva. Asa ai invatat ca valoarea se masoara in comparatie
cu ceilalti. Si, fara sa-ti dai seama, ai inceput sa te compari mereu cu oameni pe care ii vedeai
»mai buni". Pentru ca atunci cand pornesti convinsa ca vei iesi pe locul doi, dezamagirea
parca nu te mai ia prin surprindere.

Ce te costa de fapt: e singura deghizare care nu iti fura timpul sau energia... iti fura direct
destinatia. Traiesti o viata corecta, functionala... croita cu doua numere mai mica decat ce ai
putea avea.

Dupa ce o recunosti: dupa alegerea termenului de comparatie. Aproape niciodata nu te
compari cu cineva de nivelul tau... mereu cu varful. Selectivitatea asta iti spune ca verdictul
era scris dinainte de masuratoare. Si apare fix inainte de start; dupa start, curios, mult mai
rar.

Ce poti incerca de maine: schimb3a axa. in loc de ,eu fata de X", incearca ,eu de azi fata de
eu de acum un an"... e singura comparatie la care ai date complete pe ambele coloane, si
singura care masoara ceva ce chiar poti influenta. Apoi scrie undeva, doar pentru tine, visul la
dimensiunea REALA, inainte de retusurile ,realismului". Nu trebuie sa faci nimic cu el inca.
Trebuie doar sa fie in atentia ta, nemicsorat.

Merge mana in mana cu: ,Trebuia sa zic ceva...", ,Las' ca maine".
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Ce leaga cele 12 deghizari

Daca ai citit macar trei, probabil ai observat ceva la rubrica ,,ce e dedesubt": povestea se cam
repeta. Se schimba scena... sedinta, inboxul, complimentul, pretul... dar dedesubt e, de
fiecare data, aceeasi grija: sa nu se vada ceva anume despre tine.

Asta schimba perspectiva. Nu ai douasprezece probleme de rezolvat. Ai un singur mecanism,
cu douasprezece haine. Si de asta lupta cu deghizarile, luata una cate una, nu se termina
niciodata: dai jos o haina, mecanismul imbraca alta.

Lucrul care schimba cu adevarat ceva se intampla cu un etaj mai jos... la tiparul din centru,
cel de care fug toate cele douasprezece. Explorarea lui completa, cu verificare si
reconstructie, se face in dialog ghidat, cu sustinere... acesta e lucrul din programele mele, si e
cinstit sa spun ca oricate PDF-uri as crea, nu il vor putea inlocui. Pana atunci, acest ghid are
un singur rol: sa te ajute sa iti auzi frazele... clar si din timp, inainte sa intre in actiune. Pentru
ca o deghizare pe care o vezi venind nu te mai poate conduce.
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Ce faci cu ce ai aflat: Jurnalul de Protectie

Acum ca iti stii deghizarile, urmeaza partea care schimba lucrurile: sa le prinzi in flagrant.

Timp de 7 zile, seara, noteaza pe scurt momentele in care deghizarea ta principala a intrat in
scena. Patru randuri, atat:

Situatia: ce s-a intamplat? (ex: trebuia sa trimit oferta cu pretul nou)

Amenintarea: de ce m-am simtit in pericol, de fapt? (ex: teama ca voi parea scumpa si voi
pierde clientul)

Deghizarea: ce am facut sau gandit automat? (ex: ,,Mereu e ceva ce poate merge rau" a
scazut pretul inainte sa comenteze clientul, ,,n-am timp" a rearanjat timp de doua ore
prezentarea pentru maine, care nu avea nicio legatura cu trimiterea ofertei)

Costul: cat m-a costat? (ex: o zi pierduta, seara stricata de ganduri si analiza, cateva sute de

lei)

Nu incerca inca sa schimbi nimic. Doar observa si noteaza. Dupa 7 zile vei avea ceva ce
putine femei au: dovada, scrisa de mana ta, ca blocajul tau nu e un defect de caracter... Ci
este un tipar, cu declansator, cu reactie si cu nota de plata. lar ce se vede clar se poate
dezinstala.

www.alinaroxana.ro Pagina 21



$ Alina Fexana Fotew

oL *A *R .

[} N
Un ultim gand
Daca scorurile tale au fost mari, s-ar putea sa simti acum doua lucruri deodata: usurare...
»deci asta era"... si putina tristete pentru anii in care ai crezut ca tu esti problema.

Amandoua sunt normale. Si amandoua sunt inceputul unui proces minunat de transformare.

Tine minte ideea cea mai importanta din tot ghidul asta: deghizarile nu sunt dusmanul tau.
Sunt un bodyguard batran, angajat de o versiune mult mai mica a ta, care inca vine la
serviciu, desi pericolul a trecut demult. Nu se da afara cu forta... se pensioneaza, cu onoruri,
pas cu pas.

Ce a fost instalat poate fi dezinstalat. lar dedesubt nu e o versiune noua a ta... e cea
adevarata, pe care o tot ascunzi.

Daca vrei sa faci pasul urmator alaturi de mine si sa vedem impreunad, concret, cum arata
tiparul tau si cum poti sa eliberezi aceasta frana de mana care iti blocheaza curajul... hai sa
ne auzim 30 de minute. O conversatie deschisa, de descoperire, nicidecum un pitch de

vanzare. Programeaza aici o sesiune strategica gratuita, direct in calendar.

intre timp, da-mi de veste si spune-mi cum ti-a folosit acest ghid, in care din tipare te-ai
regasit si ce te-a ajutat cel mai mult. Citesc personal fiecare email: contact@alinaroxana.ro

Cu drag,

Alina Roxana | Curaj, Claritate & Autenticitate
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