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DESPRE ACEASTA CARTE

Lucrarea de fatd propune un concept editorial adaptat rit-
mului alert al vietii moderne. In locul scrolling-ului pe te-
lefon, cititorul este invitat sa rdsfoiascd pagini.
Textele sunt scurte, bine structurate si centrate pe esentd -
informative, la obiect si usor de parcurs. Este o propunere
noud de lecturd informativd, prietenoasa si potrivita ori-
cirui moment al zilei.
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Despre stima de sine, iubirea
de sine, respectul de sine

Cum sa te accepti si sa te iubesti autentic

Introducere

Atunci cand mi-a spus cd mé iubeste, ca fird mine nu-si mai poate
imagina viata, eu l-am readus la viatd, am simtit cd ceva mare si
bun imi creste in piept si aceeasi lume care era de 20 de ani acolo,
injurul meu, acum arita altfel, parcd umflata si pufoasd in acelasi
timp. Aveam senzatia unei puteri in sensul de fortd fizicd, pe care
nu am mai cunoscut-o si am crezut ci asta este stima siiubirea de
sine. Nu stiam cd aceste sentimente, daca le ai, ele vin din tine, in
niciun caz nu-ti sunt atribuite din exterior de cétre cineva...

Mama si tata sunt chemati sd ne invete iubirea si respectul de
sine - prin atitudine si in limbajul lor propriu.

Traim intr-olumein care suntem deseoriinvitati sa cautdm va-
lidare in relatiile din exteriorul nostru frizand superficialitatea
de fapt; rareori ni se vorbeste despre cea mai importantd relatie
din viata noastra - relatia cu noiinsine - oricum ar fi ea: buna/rea
oferindu-ne astfel posibilitatea evaludrii si imbunatatirii.

Lucrarea pe care o tii in man4, drag cititor, se doreste a fi o invi-
tatie la o caldtorie interioara in care vei descoperi cum sa-ti oferi
acea grija si afectiune pe care, de multe ori, le astepti de la altii.
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Ca sa evitidm de la inceput eventuale confuzii precizam ca iu-
birea de sine NU este o forma de egoism sau narcisism, ci un act
de curaj si responsabilitate fat de propria persoani. inseamni s
te privesti cu blandete, sd iti recunosti luminile si umbrele, sa iti
stabilestilimite sndtoase intre tine si restul lumii si sd intelegica
meriti respect, implinire si fericire. Aceastd lucrare doreste sa iti
ofereinstrumentele necesare pentru a construiorelatie autentica
si armonioasd cu tine insuti, bazata pe acceptare, compasiune si
incredere.

Fie ci te afli la inceputul acestui drum sau ca deja ai explo-
rat conceptul de iubire de sine, respect de sine, iti propun sa facem
impreuna aceastd cilitorie. Promisiunea este ci iti vei descoperi
adevarata valoare, vei invata sa te privestiin ochi, mai bland si sa
iti construiesti viata in acord cu cine esti tu cu adevarat.

Esti pregatit sa incepem?

Lumea zgomotoasa in care traim poate estompa, uneori, vocea in-
terioara care ne spune exact unde ne aflam si ce avem de facut.
Asteptarile din exterior, imaginile propagate prin intermediul
social-media ne reconfigureaza tiparele, iar iubirea si stima de
sine raméan adesea concepte vagi sau chiar gresit intelese. S in-
telegem cd iubirea si stima de sine reprezintd fundamentul unei
vieti implinite si armonioase. Este acel act de curaj prin care ale-
gem sd ne privim cu sinceritate, sd ne recunoastem valoarea si
sa ne asumam responsabilitatea pentru propriul nostru echilibru
interior.

Sa incepem, deci, o cdldtorie spre o mai buna intelegere a sine-
lui, explorand concepte esentiale in ceea ce priveste dezvoltarea
personali:

Limitele personale - adica granitele invizibile dar esentiale

care ne protejeaza starea de bine emotionald si mentald. in-

vatd sd spui NU atunci cand nu doresti ceva, nu esti de acord
cu ceva, pentru ca acel ,ceva” loveste in valorile tale - nu in-
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seamna lipsa de tact, lipsa de bun simt, lipsa de generozitate
etc., ci inseamnd un act de respect fatd de tine insuti, dar si
fata de ceilalti pentru cd, atunci cand faci cu placere ceva, le
daruiesti ceva bun din tine, pe cand atunci cand faci ceva fara
implicare pozitivd nici nu-ti ies lucrurile asa cum trebuie.
Responsabilitatea personala - se referd la asumarea proprii-
lor ganduri, emotii si actiuni. Nu putem controla tot ce ni se
intampla, dar avem puterea de a alege cum ne raportam la si-
tuatiile pe care ni le ofera viata.
Curajul - a te iubi, a te respecta pe tine insuti necesitd curaj
pentru ca inseamnad si-ti infrunti temerile, s iesi din tipa-
rele care nu-ti mai servesc pentru dezvoltarea ta si sa-{i asumi
schimbarea.
Respectul de sine - o relatie sanatoasd cu propria persoana
incepe prin a-ti recunoaste valoarea si a nu accepta mai putin
decat meriti.
Implinirea - sentimentul profund c triiesti in acord cu cine
esti cu adevdrat, fara sa incerci sa te conformezi asteptarilor
altora.
Fericirea - nu este o destinatie, ci un rezultat al alegerilor
noastre: cum am ales sd trdim, cum ne acceptdm pe noi insine,
care sunt valorile noastre pe baza carora traim.
Din paginile acestei carti poti invata cum si-ti cultivi iubirea,
stima de sine intr-un mod autentic, cum sa iti stabilesti limite sa-
natoase si cum sa trdiesti, avind mai multd incredere in tine si
implicit o stare de echilibru. Iubirea de sine se impleteste cu res-
pectul de sine. Pe parcursul lecturii vor apirea ambele notiuni,
precizdm cd seimplicd una pe cealaltd chiar dacd nule vom insira una
dupad alta de fiecare datd ca sd nu fie plictisitor. A le avea inseamna
sa avem o stare de echilibru care ne piloteaza prin viata! Drumul
incepe din interior si se reflectd in toate aspectele vietii noastre.
Cultivarea iubirii de sine este un proces profund si continuu
care implica constientizare, actiuni deliberate si schimbarea mo-
dului in care ne raportdm la noi insine.
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Iata cativa pasi esentiali pentru a dezvolta o relatie autentica si
sanatoasa cu propriul nostru sine:

Invati si te cunosti cu adevirat
Iubirea de sine incepe printr-o introspectie sinceri. Intreabi-te
~cine sunt eu dincolo de asteptdrile celorlalti? Ce imi doresc cu
adevirat?” insemndrile intr-un jurnal, meditatia sau terapia pot
fi instrumente valoroase pentru aceastd caldtorie de autocunoas-
tere.

Accepta-ti imperfectiunile
Premisa realistd — adicd perfectiunea nu existd si o altd premisa
demnd de tinut minte este faptul ca frumusetea este intotdeauna in
ochii privitorului. De asemenea, frumusetea vine din acceptarea
atat a punctelor tale forte, cat si a vulnerabilitatilor proprii. Fii
bland cu tine si vorbeste-ti asa cum ai vorbi cu un prieten drag.

Stabileste-ti si respecta-tilimitele
Ainviata sd spui NU este un act de iubire de sine. Nu trebuie sa te
sacrifici pentru a-i multumi pe altii.

Protejeaza-ti timpul, energia si emotiile, stabilind granite
clare in relatiile tale.

Asuma-ti responsabilitatea pentru propria fericire
Fericirea ta nu este un atribut acordat de ,ceilalti”. Esti singura
persoani care poate decide cum si iti triiesti viata. In conse-
cintd cautd sa iei acele decizii care reflectd ceea ce iti doresti tu si
asuma-ti consecintele acestora cu maturitate.

Practica autocompasiunea
Nu te critica excesiv atunci cind gresesti. in schimb trateazi-te
cu blandete si intelegere. Imagineaza-ti ca iti vorbesti asa cum ai
face-o cu un copil care invatd sid merga: cu grijd, multa atentie,
rabdare si sustinere.
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Inconjoari-te cu oameni care te sustin
Relatiile toxice iti pot eroda increderea in tine (increderea de sine).
Alege si petreci timp cu oameni care te respectd, te incurajeaza si
te inspira sa cresti!

Asuma-ti alegeri care reflecta valoarea ta
De la modul in care ai grija de corpul tdu (printr-o alimentatie
sdnatoasd, somn, miscare) pand la activitatile care iti aduc bucu-
rie, fiecare ar trebui sa reflecte respectul si dragostea pe care ti-o
porti.

Cultiva recunostinta si bucuria
Géaseste motive, in fiecare zi, pentru care s fii recunoscétor. Acest
obicei iti va reaminti ca viata este plind de lucruri frumoase si ca
meritd si le traiesti din plin.

Renunta la comparatii
Fiecare om are propriul sdu drum. Comparatia constanta cu altii
iti poate diminua stima de sine. Concentreaza-te pe progresul tdu,
nu pe standardele propuse de societate.

Traieste autentic
Fii sincer cu tine si actioneaza in conformitate cu valorile si do-
rintele tale. Cand iti urmezi inima si nu te mai conformezi astep-
tarilor altora, iti vei simti viata mai autentica si mai implinita.

Cum spuneam - iubirea de sine nu este un act de egoism, ci fun-
damentul unei vieti echilibrate si simple. Cu fiecare pas pe care-1
faci in aceastd directie, vei descoperi ca lumea devine un loc mai
prietenos, iar relatiile tale devin mai armonioase.

Dupa ce am ficut primii pasi pentru a dezvolta o relatie sana-
toasa cu propria persoand, continuam cu sugestii privitoare la ce
este bine sd faci pentru a te iubi pe tine; sd inveti sa te iubesti pe
tine Insuti este un proces care necesita constientizare si practica.

Iata cateva sugestii esentiale care te pot ajuta sa iti dezvolti ca-
pacitatea de a te iubi pe tine.
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Cartea completd are 22 capitole: despre copii si pdrinti,
adolescentd, anxietate, colegii dificili, iubire si relatii
constiente, povesti terapeutice. La final gdsesti
intrebdrile ,,Eu sunt” si exercitii pentru stima de sine.
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