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D E S P R E  AC E A STĂ  CA RT E

Lu­cra­rea de față pro­pune un concept edi­to­rial adaptat rit­
mu­lui alert al vieții mo­derne. În locul scrolling‑ului pe te­

lefon, ci­ti­to­rul este invi­tat să răsfoiască pa­gini.

Tex­tele sunt scurte, bine structu­rate și centrate pe esență – 
informa­tive, la obiect și ușor de parcurs. Este o pro­pu­nere 
nouă de lectură informa­tivă, prietenoasă și po­tri­vită ori­­

cărui mo­ment al zilei.
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Des­pre stima de sine, iu­birea 

de sine, res­pec­tul de sine

Cum să te ac­cepți și să te iubești auten­tic

In­tro­du­cere

Atunci când mi‑a spus că mă iu­bește, că fără mine nu‑și mai poate 
imagina viața, eu l‑am readus la viață, am simțit că ceva mare și 
bun îmi crește în piept și aceeași lume care era de 20 de ani acolo, 
în jurul meu, acum arăta altfel, parcă umflată și pu­foasă în același 
timp. Aveam senzația unei pu­teri în sensul de forță fi­zică, pe care 
nu am mai cu­nos­cut‑o și am crezut că asta este stima și iu­birea de 
sine. Nu știam că aceste sentimente, dacă le ai, ele vin din tine, în 
niciun caz nu‑ți sunt atribuite din exterior de către cineva…

Mama și tata sunt chemați să ne învețe iu­birea și res­pec­tul de 
sine – prin atitu­dine și în limbajul lor propriu.

Trăim într‑o lume în care suntem deseori invitați să cău­tăm va­
lidare în relațiile din exteriorul nos­tru frizând su­perfi­cialitatea 
de fapt; rareori ni se vorbește des­pre cea mai importantă relație 
din viața noas­tră – relația cu noi înșine – oricum ar fi ea: bună/rea 
oferindu‑ne as­tfel posibilitatea evaluării și îmbu­nătățirii.

Lu­crarea pe care o ții în mână, drag cititor, se dorește a fi o invi­
tație la o călătorie interioară în care vei des­coperi cum să‑ți oferi 
acea grijă și afec­țiune pe care, de multe ori, le aștepți de la alții.
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Ca să evităm de la început eventuale confu­zii precizăm că iu­­
bi­rea de sine NU este o formă de egoism sau narcisism, ci un act 
de curaj și res­ponsabilitate față de propria persoană. Înseamnă să 
te privești cu blândețe, să îți recu­noști lu­minile și umbrele, să îți 
stabilești limite sănătoase între tine și res­tul lumii și să înțelegi că 
meriți res­pect, împlinire și fericire. Această lu­crare dorește să îți 
ofere instru­mentele necesare pentru a construi o relație au­tentică 
și armonioasă cu tine însuți, bazată pe ac­ceptare, compasiune și 
încredere.

Fie că te afli la începu­tul aces­tui drum sau că deja ai explo­
rat conceptul de iu­bire de sine, respect de sine, îți propun să facem 
împreună această călătorie. Promisiu­nea este că îți vei des­coperi 
adevărata valoare, vei învăța să te privești în ochi, mai blând și să 
îți construiești viața în acord cu cine ești tu cu adevărat.

Ești pregă­tit să în­cepem?

Lumea zgomotoasă în care trăim poate es­tompa, uneori, vocea in­
terioară care ne spune exact unde ne aflăm și ce avem de făcut. 
Așteptările din exterior, imaginile propagate prin intermediul 
social‑media ne reconfi­gu­rează tiparele, iar iu­birea și stima de 
sine rămân adesea concepte vagi sau chiar greșit înțelese. Să în­
țelegem că iu­birea și stima de sine reprezintă fundamentul unei 
vieți împlinite și armonioase. Este acel act de curaj prin care ale­
gem să ne privim cu sinceritate, să ne recu­noaștem valoarea și 
să ne asu­măm res­ponsabilitatea pentru propriul nos­tru echilibru 
interior.

Să începem, deci, o călătorie spre o mai bună înțelegere a sine­
lui, explorând concepte esențiale în ceea ce privește dezvoltarea 
personală:

• Li­mi­tele per­so­nale – adică granițele invizibile dar esențiale 
care ne protejează starea de bine emoțională și mentală. În­
vață să spui NU atunci când nu dorești ceva, nu ești de acord 
cu ceva, pentru că acel „ceva” lovește în valorile tale – nu în­
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seamnă lipsă de tact, lipsă de bun simț, lipsă de generozitate 
etc., ci înseamnă un act de res­pect față de tine însuți, dar și 
față de ceilalți pentru că, atunci când faci cu plăcere ceva, le 
dăruiești ceva bun din tine, pe când atunci când faci ceva fără 
implicare pozitivă nici nu‑ți ies lu­cru­rile așa cum trebuie.

• Responsabi­li­tatea per­so­nală – se referă la asu­marea proprii­
lor gânduri, emoții și ac­țiuni. Nu putem controla tot ce ni se 
întâmplă, dar avem pu­terea de a alege cum ne raportăm la si­
tuațiile pe care ni le oferă viața.

• Cu­rajul – a te iubi, a te res­pecta pe tine însuți necesită curaj 
pentru că înseamnă să‑ți înfrunți temerile, să ieși din tipa­
rele care nu‑ți mai servesc pentru dezvoltarea ta și să‑ți asumi 
schimbarea.

• Respec­tul de sine – o relație sănătoasă cu propria persoană 
începe prin a‑ți recu­noaște valoarea și a nu ac­cepta mai puțin 
decât meriți.

• Împli­ni­rea – sentimentul profund că trăiești în acord cu cine 
ești cu adevărat, fără să încerci să te conformezi așteptărilor 
altora.

• Feri­ci­rea – nu este o des­tinație, ci un rezultat al alegerilor 
noas­tre: cum am ales să trăim, cum ne ac­ceptăm pe noi înșine, 
care sunt valorile noas­tre pe baza cărora trăim.

Din paginile aces­tei cărți poți învăța cum să‑ți cultivi iu­birea, 
stima de sine într‑un mod au­tentic, cum să îți stabilești limite să­
nătoase și cum să trăiești, având mai multă încredere în tine și 
implicit o stare de echilibru. Iu­bi­rea de sine se împletește cu res­
pectul de sine. Pe parcursul lec­tu­rii vor apărea ambele noțiuni, 
preci­zăm că se implică una pe cea­laltă chiar dacă nu le vom înșira una 
după alta de fiecare dată ca să nu fie plicti­si­tor. A le avea înseamnă 
să avem o stare de echilibru care ne pilotează prin viață! Dru­mul 
începe din interior și se reflectă în toate as­pec­tele vieții noas­tre.

Cultivarea iu­birii de sine este un proces profund și continuu 
care implică conștientizare, ac­țiuni deliberate și schimbarea mo­
du­lui în care ne raportăm la noi înșine.
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Iată câțiva pași esențiali pentru a dezvolta o relație au­tentică și 
sănătoasă cu propriul nos­tru sine:

1.  În­vață să te cu­noști cu adevărat
Iu­birea de sine începe printr‑o intros­pec­ție sinceră. Întreabă‑te 
„cine sunt eu dincolo de așteptările celorlalți? Ce îmi doresc cu 
adevărat?” Însemnările într‑un jurnal, meditația sau terapia pot 
fi instru­mente valoroase pentru această călătorie de au­tocu­noaș­
tere.

2.  Acceptă‑ți im­perfecțiu­nile
Premisa realistă – adică perfecțiu­nea nu există și o altă premisă 
demnă de ținut minte este faptul că fru­mu­sețea este întotdeauna în 
ochii pri­vi­to­ru­lui. De asemenea, fru­mu­sețea vine din ac­ceptarea 
atât a punc­telor tale forte, cât și a vulnerabilităților proprii. Fii 
blând cu tine și vorbește‑ți așa cum ai vorbi cu un prieten drag.

3.  Stabilește‑ți și respectă‑ți limitele
A învăța să spui NU este un act de iu­bire de sine. Nu trebuie să te 
sacrifici pentru a‑i mulțumi pe alții.

Protejează‑ți timpul, energia și emoțiile, stabilind granițe 
clare în relațiile tale.

4.  Asumă‑ți respon­sabilitatea pen­tru propria fericire
Fericirea ta nu este un atribut acordat de „ceilalți”. Ești singura 
persoană care poate decide cum să îți trăiești viața. În conse­
cință caută să iei acele decizii care reflectă ceea ce îți dorești tu și 
asumă‑ți consecințele aces­tora cu matu­ritate.

5.  Practică au­tocom­pasiu­nea
Nu te critica excesiv atunci când greșești. În schimb tratează‑te 
cu blândețe și înțelegere. Imaginează‑ți că îți vorbești așa cum ai 
face‑o cu un copil care învață să mergă: cu grijă, multă atenție, 
răbdare și sus­ținere.

4



Des­pre stima de sine, iu­birea de sine, res­pec­tul de sine

6.  În­con­joară‑te cu oameni care te susțin
Relațiile toxice îți pot eroda încrederea în tine (încrederea de sine). 
Alege să petreci timp cu oameni care te res­pectă, te încu­rajează și 
te inspiră să crești!

7.  Asumă‑ți alegeri care reflectă valoarea ta
De la modul în care ai grijă de corpul tău (printr‑o alimentație 
sănătoasă, somn, mișcare) până la ac­tivitățile care îți aduc bu­cu­­
rie, fiecare ar trebui să reflecte res­pec­tul și dragos­tea pe care ți‑o 
porți.

8.  Cultivă recu­noștința și bu­cu­ria
Găsește motive, în fiecare zi, pentru care să fii recu­nos­cător. Acest 
obicei îți va reaminti că viața este plină de lu­cruri fru­moase și că 
merită să le trăiești din plin.

9.  Renunță la com­parații
Fiecare om are propriul său drum. Comparația constantă cu alții 
îți poate diminua stima de sine. Concentrează‑te pe progresul tău, 
nu pe standardele propuse de societate.

10.  Trăiește au­ten­tic
Fii sincer cu tine și ac­ționează în conformitate cu valorile și do­
rințele tale. Când îți urmezi inima și nu te mai conformezi aștep­
tărilor altora, îți vei simți viața mai au­tentică și mai împlinită.

Cum spu­neam – iu­birea de sine nu este un act de egoism, ci fun­
damentul unei vieți echilibrate și simple. Cu fiecare pas pe care‑l 
faci în această direc­ție, vei des­coperi că lumea devine un loc mai 
prietenos, iar relațiile tale devin mai armonioase.

După ce am făcut primii pași pentru a dezvolta o relație sănă­
toasă cu propria persoană, continuăm cu su­ges­tii privitoare la ce 
este bine să faci pentru a te iubi pe tine; să înveți să te iu­bești pe 
tine însuți este un proces care necesită conștientizare și prac­tică.

Iată câteva su­ges­tii esențiale care te pot ajuta să îți dezvolți ca­
pacitatea de a te iubi pe tine.
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Aici se încheie fragmentul gratuit.

Cartea completă are 22 capitole: despre copii și părinți, 
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