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®Sa a1 o relatie cu tine nu inseamna egoism, ci este actul
suprem de supravietuire emotionala.

eInseamni si muti lanterna de pe asteptirile lumii si sd o
focalizezi pe interiorul tau.

eDar cum incepi, cand o viata intreaga a1 mers pe rimele

altora?



Fa cunostinta cu ,Crisalida” ta

ePrimul pas este sa devii un observator tacut al propriilor reactii.

e Cand simfti1 frica, vinovatie sau furie, nu te mai pedepsi

spunandu-t1 ,,1ar sunt prost/proasta”.

ePractica

e [ntreaba-te, ca pe un prieten drag: ,,De ce ma simt asa acum?
Ce anume din trecutul meu a declansat reactia asta?”. Lasa
emotia sa existe, nu o mai ascunde sub pres.



Concediaza vocea ,babei stirbe”

® Vocea critica din capul tau, cea care it1 spune ca nu esti bun de nimic, nu

este vocea ta reala.

e Este doar ecoul educatiei, al societati1 s1 al fricilor inoculate in copilarie.

e Practica
e Cand te surprinzi criticandu-te dur, opreste-te si intreaba-te: ,,A cui
este vocea asta? A mamei? A unui fost profesor? A societatii?”.

e Reda-le subtil bagajul inapo1 s1 spune-ti: ,,Asta a fost povestea lor, nu e

realitatea mea.”



Invata sa spui ,NU” celorlalti pentru a-ti spune
DA” tie

e De fiecare data cand spui un ,,Da” fortat din dorinta de a nu f1 parasit sau

criticat, it1 tradezi propria libertate.

e [ti strangi singur(d) funiile in jurul gatului.

e Practica

e Incepe cu lucruri mici. Daca nu vrei1 sa mergi undeva, refuza politicos,

fara sa inventezi scuze elaborate.

e Ramai cu tine si1 observa ca lumea nu se prabuseste daca pui o bariera
sanatoasa.



Reinvie ,Argintul Viu”

e Ce it1 placea sa faci inainte ca lumea sa-t1 spuna cine trebuie sa fi1?

e Relatia cu tine se hraneste din momente de bucurie gratuita, care nu au ca

scop productivitatea sau validarea celorlalti.

e Practica

e Ofera-t1 timp doar pentru tine. Citeste o carte care iti place, mergi la o
plimbare lunga in singuratate, picteaza, scrie sau pur si simplu stai in

liniste cu o cafea buna sau un pahar de vin.

e Invati si te bucuri de propria ta prezenta, firia zgomot de fundal.



larta-te pentru ca ai acceptat lanturile

e Nu te poti imprieteni cu tine daca porti pica versiunii tale din trecut care a

acceptat compromisuri sau relatii toxice.

e A1 facut tot ce a1 putut cu nivelul de constiinta si de frica pe care il aveai

atunci.

e Practica

e Priveste-te in oglinda s1 spune-ti sincer: ,,Te 1ert ca te-am lasat sa
suferi. Te iert ca a1 crezut ca nu esti de ajuns. De azi, eu sunt aici

pentru tine.”



e La inceput, cand incepi1 sa a1 o relatie cu tine, s-ar putea ca ce1 din jur sa
te numeasca ,,schimbat” sau ,,egoist”. Nu te speria. Nu esti egoist, doar ca

nu mai esti 0 marionetda usor de manevrat.

e Relatia cu tine se construieste zi de zi, prin alegeri mici. Este singura
relatie din care nu poti divorta niciodata, asa ca meritd sa o faci cea mai

frumoasa poveste a vieti tale.

w A

e Care dintre acesti pasi ti se pare cel mai greu de pus In practica in

viata de zi cu zi?



e Sunt numeroase astfel de povesti, situati1 de viata
complexe s1 profunde cu care am lucrat de-a lungul

timpulu1 in cabinet.

eInsa, indiferent de cat de dureros este procesul

transformarii, cel mai important pas ramane acesta: sa
avem curajul sa aprindem chibritul constientizarii si, apoi,

sa 1l stingem cu apa blandeti1 s1 a vindecarii.



