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Introducere
Povestea unei regdsiri

Povestea mea nu este despre perfectiune. Este despre
puterea de a ma regasi pe mine {nsdmi, chiar si
atunci cand totul parea sa se destrame. Este despre
echilibru, autenticitate si despre curajul de a-mi
trai viata asa cum o simt — nu cum mi se cere.
Nu este o poveste cu pringese, printi sau finaluri de
basm. Este povestea unei femei care s-a pierdut pe
drumul vietii, care a trait mult timp pe pilot
automat, facand totul pentru ceilalgi si uitand
complet de ea insdsi. Era o lupta continud pentru
apreciere, pentru recunoastere, pentru acel vis
frumos in care toatd lumea ar ﬁ ericitd — un vis pe
care doar ea il purta in suflet.

Pana intr-o zi, cand viata a lovit cu putere. M-am
trezit singurd, cu mii de intrebari siun gol adanc in
suﬂet. Lacrimi, nopti nedormite, vinovatie,
neputintad... toate m-au fdcut sa-mi pun intrebarea
care avea sa schimbe totul:

Ce pot face, acum, pentru a ma ridica?
Atunci am fn,teles cat md fndepdrtasem de mine
insami.

Cat de mult mi-a lipsit comunicarea sincera,
autenticd, aceea care aduce vindecare si armonie.



Am realizat ca ani la rand am daruit totul
celorlalti, dar am uitat sd-mi ofer mie insami
iubirea, atentia si grija pe care le meritam.

A venit apoi o zi in care am decis sa las armele jos.
Sa nu mai lupt cu viata, ci sd o las sa curgd prin
mine.

Sa-L las pe Dumnezeu la carma sufletului meu.
Si, din acel moment, ceva s-a schimbat.

Am fnceput sd privesc induntrul meu cu mai multa
blandete, sa-mi accept vulnerabilitatile.

Intr-o duminica, am avut o revelatie: mi-am dat
seama ca nu sunt singura.

Ca acolo, undeva, sunt multe femei care simt la fel
— pierdute intre ,trebuie”, intre frici si asteptari,
intre dorinta de a fi iubite si nevoia de a se regasi.
Si atunci am stiut cd menirea mea este sa le spun:
»INu esti singura. Poti sa te regasesti. Poti sa te
iubesti din nou.”

Acest ghid s-a nascut din acea revelatie.

Este o caldrorie spre tine insdti, femeie frumoasa si
curajoasd.

O invitatie de a te opri, de a te asculta si de a-ti
aminti ca esti mai mult decat ai crezut vreodata.
Pentru cd stima de sine autenticd nu inseamnd
arogantd, ci acceptare.

Nu se cladeste prin Apec;”fec,tiune, ci prin adevar.
Prin iertare, prin blan ete si prin iubirea sincera
fata de cine esti, acum.



Capltolul 1: Ce este stima de-sine
1.1 Baza increderii in tine

Stima de sine este felul in care te percepl si te valorizezi
ca fiintd umand.

Este fundamentul pe care se construieste intreaga ta
viatd emotionald si relatlonala
Nu este despre afi perfect ci despre a recunoaste cd
esti suficient asa cum esti.

Stima de sine autenticd nu depmde de succes, validare
externd sau 1magmea pe care o prozectem n lume —ci
de o relatie interioard sandtoasd cu tine.

Atunci cand stima de sine este solida:
) iti recunosti valoarea fdard sa simti nevoia sa
demonstrezi;
o CStl capabll(a) sd pul limite clare
1t1 ermiti sd gresesti | fard sd te condamm
ai incredere in capacitatea ta de a face fata vietii

Cand este fraglla
te indoiesti constant de tine;
cauti aprobarea celorlalti;
te comparl mereu cu cellaltl
iti este greu sd spui ,nu” sau sd te pui pe tine pe
prlmul loc.

Stima de sine nu este ceva cu care te nastl — ci se
formeaza si POCll'Cfl Cultwata constlent mdtfercnt dC
experlentele dm trecut.



1.2 Cum se formeazd imaginea de sine din copildrie

In primii ani de viata, modul in care esti vizut(a),
auzit(d) si validat(a) de adultii din jur devine baza
felului in care ajungi sa te percepi.

Daca ai fost sustinut(a), iubic(a) neconditionar si
incurajat(a), ai invdtat cd valoarea ta este intrinsecd.
Daca ai fost criticat(d), ignorat(a) sau comparat(a), ai
invdtat cd valoarea ta depinde de comportamentul sau

rezultatele tale.

Pe parcursul vietii, aceste mesaje timpurii se transformd
A L . Ll . - L]
n credm,te automate: ,nu sunt suflczent”, Jtrebuie sa flu

perfect ca sa fiu iubit”, ;nu merit”.

. . A -~ -~ .
Lucrul cu stima de sine inseamnd sd recunosti aceste
mesaje §i sd le rescrii.

Adevadrul este cd valoarea ta nu are nevoie de dovada.
Ea exista pentru cd exi§ti.




1.3. Stima de sine autenticd vs. imaginea délsine

falsa

Multe persoance confundd stima de sine cu
increderea de suprafatd — o masca construita
pentru a ascunde nesiguran,ta interioard.

Stima de sine autenticd

Imagine de sine falsa

Acceptare de sine

Perfectionism, rigiditate

Conexiune cu interiorul

Dependentd de validare

externa

Flexibilitate si empatie

Nevoia de a controla si

impresiona

Auto—respect

Fricd de respingere, rusine
b

Atunci cand incepi sa dezvolti stima de sine
autenticd, devii mai putin preocupat(a) de cum te
percep ceilalti si mai mult conectat(d) la ceea ce
simti, crezi §i alegi pentru tine.




i.4.Exercitiu practic: Inventarul auto-perceptiilor

Scop: Con§tientizarea modului in care te vezi pe
tine.

Pasul 1 — Auto-descriere spontand
Scrie o listd cu 10 propozitii care fncep cu:
»Eu sunt...”
»Eu nu sunt...”
Fa-o fdrd sd filtrezi sau sa judeci ceea ce apare.

Pasul 2 — Identificarea vocilor
Langa fiecare propozitie, noteazd:
® dacd acea afirmatie este cu adevdrat a ta
sau daca provine dintr-o voce externd
(parinti, profesori, societate etc.);
. dacd exprima valoare personala sau
conditionare.

Pasul 3 — Rescrierea
Alege 3 afirmatii limitative si reformuleazd-le
intr-o formd care exprimd putere interioard.
Exemple:
o Eu nu sunt suficient” > ,,Am valoare chiar
si atunci cand gresesc.”
e Eusuntslab(a)” - ,Am putere in felul
meu.”
e Eunu merit” > ,Merit iubire si respect
pentru ca exist.”



Capitolul 2: Raddcinile nesigurantei
De unde vin indoiala si nesiguranta de sine?

Nimeni nu se naste cu indoieli. Nesiguranta nu
este o parte naturald a fnntel — este mvatata prin
experiente de viata, mai ales in copllarle si
adolescenta
Atunci cand mesa]ele prlmlte din exterior au fost
critice, inconsistente sau llpsute de sprijin
emotwnal mintea a invdtat sa:

o pund la mdmala proprza valoare
* se teamd sd greseascd,
e se conformeze pentru a fi acceptata.

Pe masura ce crestem, aceste mesaje devin voci
interioare — nu mai avem nevoie ca cineva s ne
judece, pentru cd invatam sd o facem szngurl
Astfel se naste criticul mterlor unul dintre cei mai
mari dusmani ai stimei de sine.

Ceea ce astazi percepl ca ,vocea ta’ poate fz de
fapt ecoul unei povesti vechi, care nu 11:1 mai
apartine.



2.2. Criticul interior — vocea care nu
1arta

Criticul interior nu este o persoana reald, ci o
parte psihicd invdtatd. A aparut candva
pentru a te ,proteja’ " de respingere, rusine sau
esec.

Desi intentia sa mltlala a fost de protectie,
modul in care se exprlma este adesea dur,
umilitor sau parallzant
Criticul interior:

® itire lpeta mereu ce nu faci bine,

) amp ﬁca gresellle
® iti micsoreazad realizarile,
. Compara totul cu standarde imposibile.
o

Exemple comune:
»Nu esti suficient de bun(a).”
»INu ai voie sa gresesti.”
,Cine te crezi?”
,2Daca spui ce simti, o sd fii respins(d).”

Criticul nu e ,,raul absolut”. El indica unde
s-au format rani emotionale si unde ai nevoie
de compaszune nu de pedeapsa



2.2 8redintele limitative care sapd in-tdcere
3 :

In spatele fieccirei nesigurante se aﬂd 0 creding:c'i
limitativd — un mesaj interiorizat care iti restrange
libertatea de a fi tu insuti/insati.

Aceste credinte nu sunt fapte, ci interpretdri invdtate.

Credinta limitativa Efect asupra stimei de sine

,Valorez doar dacd sunt | fricd de esec, autocritica

perfect(d) severd
, Trebuie sd multumesc pe lipsa limitelor, epuizare,
toatd lumea” pierderea identitdtii

,Parerile mele nu conteazd” ol faied el @ Bars

lipsa de incredere

Daca arat cine sunt cu mascd sociald, anxietate,

adevdrat, nu voi fi iubit(a)” | rusine

Pentru a vindeca aceste raddcini, e nevoie sa:
Identifici credinta,
Recunosti povestea de unde provine,
Rescrii mesajul, oferindu—;i voce si putere.
% Credingele nu sunt adevdruri absolute. Ele pot fi
schimbate. Puterea de a rescrie povestea f,ti apartine.




2.4 Cum se formeazd rusinea sifrica de
respingere

Rusinea si frica de respingere sunt doud dintre cele
mai profunde rani care submineaza stima de sine.
Rusinea este sentimentul cd ,ceva este gresit in
mine”. Ea apare adesea atunci cand copilul a fost
criticat, ignorat sau pedepsit nu doar pentru
comportament, ci pentru cine este.

Frica de respingere se dezvoltd cand iubirea si
acceptarea au j§st conditionate: ,te iubesc doar
dacd esti cum vreau eu sd fii”.

Aceste emotii pot duce la:

* perfectionism sau, ir;tpotrivd, evitare;

o dificultati in a vorbi despre tine;

o rela,tii dezechilibrate in care accepti prea putin.

o

A vindeca aceste rani inseamnd a invdta sd te

accepti chiar si atunci cand nu te simti ,demn’.
Ruginea pierde din putere in lumina compasiunii.




Exercitiu practic: ,Vocea criticului interior”

_Scop: Sa devii congtient(a) de mesa]ele incongtiente care iti
scad stima de sine.

Pasul 1 — Observa vocea
Gandeste-te la o situatie recentd in care te-ai simtit
neszgur(a) rusmat(a) sau mic(a).
Ce ti-a spus vocea ta interioard?

Pasul 2 — Identificd sursa
Intreaba-te: ,,Cine mi-ar fi putut spune asa ceva prima
data?”
— un pdrinte, un profesor un grup?
Noteaza fdard sd judeci.

Pasul 3 — Verlflca adevarul
Pentru fiecare mesaj critic, intreaba:
Este acest mesa] adevar absolut sau o poveste invdtata?
Ma ajutd acest mesaj sd cresc sau ma m1c§oreaza?

Pasul 4 — Da-ti voce
Reformuleaza mesajul criticului 1 intr-o afirmatie de sprijin.

Exemple:
»Nu esti suficient de bun(a)” - ,,Sunt demn(d) de iubire
si respect exact aga cum sunt
»INu poti face asta” > ,Am dreptul sd incerc si sd invat.”
,O sd rada lumea de tine” - ,Vocea mea merita sa ﬁe
auzita.”

® Daca iti este ireu sd formulezi afirmatia noud,
imagineazd—,ti ca vor e§ti cu un copil drag — ce i-ai spune?



2.6. Exercitiu de reﬂectie
Inchide ochii si respird profund.

Imagineaza-ti cd stai fatd in fatd cu acea voce
criticd — nu ca un dusman, ci ca un copil
speriat care a fnvdg:at sd fie dur pentru a te
proteja.

Priveste-l cu compasiune. Spune-i:
,,Mul,tumesc ca ai vrut sa ma Iprotejezi. Dar
acum pot sa am grija de mine altfel. Nu mai am
nevoie de duritatea ta. Pot sa aleg iubirea.”

Simte cum energia din interior se schimba —
dintr-o tensiune grea intr-o deschidere blanda.

Acolo incepe vindecarea: nu in luptd, ci in
intelegere.

Nesigurang:a nu este o dovada a lipsei tale de
valoare. Este amintirea unei povesti vechi.

lar tu nu e§ti povestea — tu e§ti autorul care o
poate rescrie.



Capitolul 3: Vindecarea rela,tiei cu tine

3.1, Rela,tia cu tine — fundamentul tuturor
celorlalte relatii

Felul in care te tratezi fe tine devine modelul prin
care permiti celorlalti sa te trateze.

Daca in interiorul tdu existd criticd, rusine sau
respingere, acestea se reﬂectd subtil in rela,tiile tale,
chiar si atunci cand nu iti doregti.

In schimb, atunci cand incepi sd iti oferi blandete,
intelegere si respect, iti recladesti nu doar stima de
sine, ci si spa;iul interior in care te simti acasa.

- Vindecarga nu inseamnd sd devii o versiune
,,perfectc‘i” a ta. Inseamnad sa te reintorci cdtre tine cu
iubire, exact asa cum esti.




3.2. A fnvd;a sd te vezi cu ochi buni

Pentru multi oameni, cel mai dificil pas nu este
iertarea altora, ci a se privi pe ei ingisi cu
blandete.

Poate fl greu sa accep,ti pdr,tile din tine care au
gresit, care s-au simtit slabe, care au fost ranite.
Dar aceste pdrti nu cer pedeapsd — cer

A
intelegere.

Atunci cand te privesti cu compasiune:
A e . 1. 2 3

o iti oferi libertatea de a fi om;

o lasi durerea s se inmoaie;

® incepi sd vindeci ceea ce a fost ascuns in

ru;ine.

Compasiunea nu inseamnd sd negi
responsabilitatea, cisao fmbra’g:i;sezi fdni sa te
condamni




3.3. Eliberarea ru§inii §i a vinovd,tiei

Ru§inea §i vinovdgtia sunt doud greutd,ti
. o o . . -~ A
invizibile care te pot tine blocat(d) in trecut.
. A e . .
Rusinea iti spune: ,Ceva este gresit cu mine.”

Vinovadtia spune: ,,Am gresit ceva.”
Vinovdg:ia sanatoasa te poate ghida spre crestere.

. A - - . L]
Rusinea, insd, te face sd te ascunzi de tine. De
aceea, vindecarea stimei de sine trece prin
A v e A - .o
imbratisarea blanda a acestor emotii.

Pasi simpli pentru a le elibera:
Recunoaste-le fcéljra" sd le respingi. (SPune—yi in
gand: ,Da, simt rusine acum. Si este in reguld sa
simt asta.”)

Aminteste-ti cd nu esti definit(d) de gre§eli.
Ofera-ti iertare si intelegere, asa cum ai face-o
pentru cineva drag.

Uneori nu e nevoie sa repari tot. E suficient sd
. A -~ . . - .
stai langa rana ta si sa spui: ,Nu te mai las
singura aici. 7



324- Practica auto-compasiunii zilnice

Auto-compasiunea nu este o teorie — este un
exercitiu zilnic, mic, dar profund.

Cateva moduri blande de a o cultiva:
. vorbeste-ti cu blandete in momentele
dificile;
(;ferd—,ti spatiu sa simti, fdrd rusine;
e in ocuieste autocritica cu intrebarea: ,,De
ce am nevoie acum?’’;
recunoaste fiecare pas mic, nu doar rezultatele
mari.
Auto-compasiunea nu slabeste, ci intdreste. Ea
creeaza un spatiu sigur in interiorul tau, unde
nu mai e nevoie sa lup,ti pentru a exista.




3.5.:EXercitiu practic: ,Scrisoare catre sinele
ranit”

Scop: Vindecarea partilor din tine care au fost
criticate, rusinate sau respinse.

Pasul 1 — Gaseste partea din tine care doare
Inchide ochii si ammteste—tz un moment in care te-ai
simtit rusmat(a) respms(a) sau 1nsuﬁc1ent(a)
Lasd i imaginea sau senzatia sd apara, fdard sd o
for,tezi.

Pasul 2 — Scrie-i ca unui prleten drag
Adreseazd o scrisoare acelei versiuni mai tinere sau
mai vulnerabile a ta.

Spune-i:
* cd o vezi,
® cili mtelegl durerea,
e cd nu mai trebuie sa lupte singurd,
e cd meriti iubire chiar si in momentele cele mai
grele.
Nu trebuie sa sune perfect — trebuie doar sa fie
sincer.

Pasul 3 — Citeste cu voce blanda
La fmal citeste cu voce ]oasa si tandra ceea ce ai
SCTis.
Observa cum se schimba energia din interior.



Capivetul 4: Construirea unei identitati-solide

% 4.1. Cine esti dincolo de povesti si roluri
Timp de ani, poate chiar decenii, identitatea ta a
fost modelata de:

® ce i s-a spus cd ,ar trebui” sa fii,
e cine trebuia sa devii pentru a fi acceptat(a),
e rolurile pe care le-ai purtat pentru a
supravietui sau a fi iubit(a).
[ J
Dar adevdrata identitate nu se afl in aceste
masti.
Ea se afla dedesubt — in esenta ta, acolo unde
nu mai trebuie sa demonstrezi nimic.

Construirea unei stime de sine autentice
A -~ A -~ . .
inseamnd a te intoarce acasd la cine esti cu
- L] L] A - -« - LN 3
adevdrat, nu la cine ai fost invdtat(a) s fii.

Nu trebuie sa devii cineva special ca sa meriti
iubire. Trebuie doar sd—,ti aminte§ti cine e§ti cu
adevdrat.




4.2. Identitatea autentica vs. identitatea
construita

Atunci cand trdiesti din identitatea autentica:
* nu mai ai nevoie sa demonstrezi;
* numai /)om masti pentru a fi acceptat(a)'
. 1t1 asculti vocea interioard;
. 1t1 onorezi valorile si llmltele
[ )

Cand traiesti din identitatea construita:
iti modelezi vlata dupa asteptarlle celorlalti;
szmtl 0 tensiune constantd intre ce simti si ce
arati;
* re rdtdcesti in roluri (copll bun, partener
perfect, profeszomst 1mpecabtl etc)
o te judeci dur atunci cand nu iti
indeplinesti ,standardele’.

Identitatea autenticd nu trebuie creatd — ea
trebuie redescoperitd §i revendicata.



#3- Recalibrarea valorilor personale

Valorile sunt busola interioarad a stimei de sine.

e Cand trdiesti in acord cu ele, simti aliniere,
claritate si incredere.
Cand le ignori, apare nesiguranta si confuzia.

Intreabd-te cu bldnde;e:
Ce este cu adevarat important pentru -mine?
Ce nu mai vreau sa negociez in viata mea?
Ce principii imi dau un sentiment de
demnitate interioara?

Exemple de valori:
autenticitatea,
respectul,
libertatea,
blandetea,
adevarul,
loialitatea,
iubirea,
linistea interioara.

Mic exercitiu: noteaza valori esen,tiale pentru
tine. Apoi gﬁndqste—te (glcd viata ta actuald este
aliniata cu ele. Dacd nu, intreaba-te: ,,Ce mic pas
pot face astazi pentru a md apropia de aceasta
valoare?”



4-4- Puterea cuvintelor: Declaratia
Personala de Valoare

. . o« A . . A e - o] e
A sti cine esti in interior iti oferd stabilitate, dar a
rosti cine esti iti oferd putere.

Declaratia Personald de Valoare este o afirmatie
profundd, un angajament interior prin care iti
onorezi esenta.

Exemple:
»Eu sunt un om care merita respect, iubire si grija

A A . A . 99
— lncepand CU mine insumi.

= . . . -~ . -~ -~ e A
»Imi onorez vocea interioarad si aleg sd traiesc in
adevar.”

,»INu mai port mdsti pentru a fi acceptat(a); aleg
autenticitatea.”

»~Am valoare prin simplul fapt ca exist.”

Nu trebuie sd sune perfect. I mportant este sa te
atingd. Sa simti ca este adevarul cau.



4.5. Exercitiu practic: ,,Redescoperirea sinelui
autentic”

Scop Conectarea cu identitatea autenticd si
ancorarea in valorile personale.

Pasul 1 — Fa liniste in interior
Stai cdteva momente cu ochii inchisi. Resplra
adanc. Lasa grijile zilnice sd se aseze in fundal.

Pasul 2 — Intrebdri de introspectie
Raspunde cu sinceritate si blandete la urmdtoarele:
Cine sunt eu dincolo de rolurile mele?

Ce parti din mine am ascuns pentru a fl acceptatr(a)?
Ce aspecte ale fiintei mele vreau sa readuc la
lumina?

Ce inseamnd pentru mine sd fiu autentic(d)?

Pasul Pasul 3 — Declaratia de Valoare
Scrie o propozitie (sau mai multe) care sd exprime
esenta ta autenticd.

Citeste-o cu voce blandad, ca si cum ai rosti un
adevdr vechi, dar uitat.

Poti reveni la aceastd declaratie ori de cate ori ai
nevoie sd-ti amintesti cine CStl cu adevdrat.



4.6. Reflectie ghidata: Intoarcerea acasd la
tine

Inchide ochii si respira pro]fund.
Imagineaza-ti ca mergi pe o carare linistita, iar la
capatul ei te asteapta tu — nu cel/cea de azi, ci
esenta ta autenticd, neatinsd de conditiondri.
Are ochii limpezi si o prezenta caldd. Se uita la
tine fard judecatd, fara asteptari.
Apropie-te. Pune madna pe inima ta si spune:
,Ma intorc acasd la mine. Aleg sa nu ma mai
ascund. Aleg sa d/iu cine sunt cu adevdrat.”
Simte cum aceasta declaratie nu e doar un gdnd, ci
o ancord. Un {nceput nou.

Cand iti cunosti si iti onorezi identitatea
autentica, nu mai cersesti valoare — o porti in
tine. Si lumea incepe sa te vada exact asa cum tu
incepi sd te vezi.




Capitolul 5: imputernicirea — trdirea din
centrul propriei valori

5.1, A trdi cu stima de sine ca stare de afi

Stima de sine autenticd nu este un obiectiv de
atins, ci o stare de prezenta interioard.

Este acel spatiu calm si stabil din tine in care
stii cine esti, f,ti onorezi nevoile si nu mai
cauti aprobarea lumii pentru a te simti
suficient(d).

Cand trdiesti din centrul pr(j)riei valori:

® actionezi cu claritate, nu din fricd;

* spui nu” fdrd vinovdtie;

 nu mai esti definit(a) de validarea sau
respingerea celorlalti;

. fncrecirea devine o ancord, nu o lupta.

I mputernicirea nu inseamnd sda devii mai
tare decat ceilalti, ci mai impdcat(d) cu tine



T A . A .
5.2. Increderea m ac,tzune, nuimn perfec,tlune

Multi oameni asteaptad ,,sd se simtd pregdtiti” ca
sd actioneze, dar increderea reald nu vine inainte
de actiune — ea se construieste in timp, pas cu
pas, atunci cand te sprijini pe tine chiar si atunci
cand iti este teamad.

= o o . A
Imputernicirea se naste atunci cand:
A L] L] L] - L] - - - . L] .
* iti permiti sd gresesti fara sd te defmestl prin
b b . bl bl

reseli;
. ?aci pasi mici, dar constanti;
A e . A A . .
iti vorbesti cu blandete cand te clatini;
ai incredere cd poti invdta pe drum.

Curajul nu este absenta fricii, ci decizia de a nu
te abandona atunci cand frica apare.




53 Renungﬁarea lél comparagtie

Comparatia este una dintre cele mai subtile forme de
auto—respingere.

L] A L] . L] [ ] [ ] - [ ] (]
Atunci cand te compari constant cu ceilalti, uiti sa-ti vezi
propria lumind. Da:[iecare om are un drum unic — §i
valoarea ta nu scade pentru ca altcineva straluceste.

Cateva adevdaruri blande de amintit:
o Nu esti in competitie cu nimeni.
Ritmul tau este potrivit pentru tine.
Nimeni nu f,ti poate lua ceea ce f,ti apartine cu
adevadrat.
Frumusetea drumului tdu sta in autenticitate, nu in
performanta.
A te opri din comparatie inseamnd a-ti reda libertatea de
a fi tu.

,2Compard-te doar cu persoana care ai fost ieri.” — autor
necunoscut
,Floarea nu se gandeste sa concureze cu cea de langa ea.
Ea doar infloreste.” — Zen Shin
,Fiecare om are propria lui cale. Nu privi in stanga sau in
dreapta — ci inainte, acolo unde te cheama suﬂetul.” —
inspirat din Rumi
wAdevdrata libertate vine atunci cand incetezi sd te
madsori prin ochii altora.” — Brene Brown
,Nu te compara cu altii. Soarele si luna stralucesc fiecare
a timpul lor.” — proverbul japonez
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Cand trdiezsti cu stima de sine ancoratd in tine, nu te mai
. . . ') A . .
pierzi in frica de viitor sau in rusinea trecutului.

I [i gdsesti puterea in momentul prezent, unde i,ti poti oferi
ceea ce altadacd astepeai de la altii: incredere, grijd,
iubire.

Modalitati blande de ancorare:
e _respiratie constientd zilnica;
e ritualuri simple de prezenta (o plimbare lentd, un
ceai in liniste, o rugdciune sau o meditatie);
e amintirea zilnica a faptului ca ,acum” este singurul
loc in care poti avea grija de tine cu adevdrat.

o] e A -~ -~ . . . . -~ .o
Rezilienta nu inseamnd sd nu mai simgi durerea, ci sd stii
- . -~ A . . o . A
cd poti ramane cu tine chiar si atunci cand doare.




Exercitiu practic: Ritual zilnic de imputernicire

A . . . . « o .
Sco}z: Ancorarea in propria valoare prin actiuni mici si
con§tiente.

Pasul 1 — Resplratle si conectare
Asazd-te confortabzl respird adanc de cateva ori si adu
atentla in corpul tau. Spune in gand. Ldunt aici. Sunt
prezent(d).”

Pasul 2 — Afirmatia zilei
Alege sau formuleaza 0 afzrmatze blandai care sa te
insoteascd intreaga zi.
Exemple
LSunt suflczent( a).”
~Ma pot spm]lm pe mine.’
,Aleg sa md tratez cu blandete
»2Am incredere in pasii mei.”

Pasul 3 — Actiune constlenta
Alege un gest 51mplu prm care sd iti onorezi valoarea azi:
sd spul nu” acolo unde 1 iti era greu,
sd 1ti iei un moment de odihnad,
sd exprlml un adevadr cu blandete
sd ceri ceea ce ai nevoie.

Pasul Pasul 4 — Rf}ﬂCCth de seara
Seara, noteazd in ]urna cum te-ai simgit purtand
aceastd afirmatie cu tine. Observa fara ]udecata cu

blandete.



Capicolul 6: Integrare si transformare

6.1. Cercul care se inchide — §i 0 noua etapa
care incepe

Poate ca, in acest punct, ai descoperit cat de adanci
pot fi raddcinile nesigurantei, dar si cac de puternica
poate fl iubirea pe care ti-o poti oferi.

Stima de sine nu este o destina,tie, ci un drum de
intoarcere cdtre tine. Fiecare pas facut cu blandete a
fost o caramida pusa la temelia acestei rela,tii noi si

autentice cu tine fnsug:i/insd;:i.
Aici, nu trebuie ,sd fii perfect(d)”. Este suficient sa
ramai prezent(d), sa afggi sd nu te mai abandonezi
atunci cand viata te pune la incercare.

Transformarea nu vine din for,tare, ci din
perseverenta blanda de a ramane aproape de tine.

,Ceea ce cauti nu este in afara ta, ci in locul din tine
pe care ai uitat sd-l privesti cu iubire.”



6.2. Recapitularea calatoriei tale

Pentru a integra cu adevdrat procesul, este
important sa-ti amintesti ce ai descoperit:

Capirolul 1: Ai inteles ce este stima de sine si cum se
formeaza.

Capitolul 2: Ai adus la lumina raddcinile
nesiguran,tei.

Capitolul 3: Ai inceput sd vindeci relatia cu tine.
Capitolul 4: Ti-ai redefinic identitatea si valorile.

Capitolul 5: Ai invdtat sd trdiesti ancorat(d) in
propria valoare.

Acum esti aici — intr-un loc nou, mai aproape de
tine decat ai fost vreodata.

Adu-ti aminte cd aceastd transformare nu este
liniara.

Uneori vei simti cd inaintezi, alteori cd te intorci
putin. Dar chiar si atunci cand revii in vechi locuri
emo,tionale, nu mai esti aceeasi persoand care a
pornit la drum.

Acum ai ancore interioare.
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, dificile

Cand apar momente grele, este usor sd cazi din nou
in vechi tipare — autocriticd, indoiald, comparatie.
Asta nu inseamnd cd ai pierdut progresul.
Inseamnd doar cd ai ocazia sd alegi din nou sd te
sprijini pe tine.

Cateva busole blande pentru acele momente:

* Respiratie si reintoarcere in corp.
Aminteste-ti: 51 asta va trece.”

Apeleaza la afirmatia sau ritualul tau zilnic.
Cere sprijin —ate spr(ijini pe tine nu

A - - s o . [

inseamnad sd fii singur(a).

Priveste cu blandete spre ce simti, nu cu
judecatd.

I ti poti pastra demnitatea chiar §i atunci cand e§ti
vulnerabil(d).

L




6.4. Imputernicirea prin contributie

O stima de sine sandtoasd nu este doar despre tine
— ci despre cum alegi sa trdiesti si sd contribui in
lume.

Cand esti ancorat(d) in propria valoare:
nu mai cauti validare prin a ,dovedi” ceva,
®  nuiti mai sacrifici autenticitatea ca sa fii
acceptat(d),
. oferi din preaplin, nu din lipsa.

Aceasta energie se simte.
Devii o prezenta care inspird, fdrd sd incerci.
Fiecare gest autentic devine o raza care lumineaza
si pentru ceilalti.

Cand iti onorezi lumina, devii un exemplu viu al
faptului ca iubirea de sine se transforma, firesc, in
iubire pentru lume.

A contribui nu inseamnd a face mai mult, ci a fi
mai prezent(d) — a ldsa ca esenta ta autenticd sa
atingd inimile celor din jur.



6.5. Exercitiu: ,Martorul transformarii”

Scop: Con§tientizarea si integrarea propriei
calatorii.

Raspunde bland la urmatcoarele intrebari, fara
grabd, lasand inima sa vorbeasca:

o (Ceam descoperit despre mine pe parcursul
acestui proces?

- . d. o A v A b v e ?
e (e par,tl n mimne am mceput saim Ta!:l’SCZ.

A . -~ -~ . A . A
o Ce imi doresc sd pdstrez viu in mine in
momentele de ratdacire?

e Cum pot onora zilnic relatia mea cu mine?
o Ce vreau sd ofer lumii din acest spatiu nou?
Nu e nevoie ca raspunsurile sd fie perfecte. Ele

sunt seminte plantate n pamantul noii tale
con§tiin;e de sine.



Drumul spre stima de sine autenticd nu se
termind odatd cu ultima pagind a unui ghid.

L] A - L]
Este un dans continuu intre cddere §i
o Te A - e A A
rldlcare, intre teama si incredere, intre
uitare §i reamintire.

A L] L] .
Dar de acum inainte, nu mai mergi pe acest
drum ca un strdin. Mergi cu tine.

,Nu trebuie sa devii nimeni altcineva. Doar
sd-ti amintesti cine esti.”







