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Cuvant-inainte

Dragi cititoare, dragi cititori, vd multumesc ca imi cititi
cartea! Tin sd va vorbesc despre céteva lucruri inainte sa
vé adanciti in lectura acesteia. In primul rand, recunosc ca nu
este usor sa fii ,independent emotional”. Este rodul unui pro-
ces indelungat si rezultatul unei stime de sine solide. Pentru ca
atunci cand suntem constienti de valoarea noastra intrinseca,
adicd valoarea noastra fundamentald, nu avem nevoie sa ciutdm
aceastd valoare in ochii celorlalti si nu suntem atéat de depen-
denti de opiniile si stérile lor de spirit. Independenta emotio-
nald este, de asemenea, rezultatul unei examinari a credintelor,
certitudinilor si tiparelor noastre de gandire. Este o competenta
emotionala esentiala pe care putem sd o cultivam in fiecare zi.
Este o libertate atat de mare incat merita tot efortul! Suntem
liberi, suntem valorosi si avem dreptul sa ne simtim bine, indi-
ferent de aprobarea, de dispozitia, de atentia, de validarea altor
persoane, de trecutul nostru, de relatiile pe care le-am avut sau
pe care le avem incd cu périntii nostri, de absenta unui parinte,
de rénile din trecut, de problemele noastre de sanatate si de
filtrele noastre emotionale. Nimic nu raméane neschimbat, iar
independenta emotionald este un proces aflat intr-o continua
evolutie! Pentru aceasta, putem sd ne cultivam stima de sine si
sa incercam in mod regulat sd ne asumam responsabilitatea
pentru emotiile si sanatatea noastra mintala.
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10 INDEPENDENTA EMOTIONALA

In cadrul consultatiilor pe care le fac la cabinet, am obser-
vat ca vorbesc foarte des cu pacientii si pacientele mele despre
independentd emotionala. Desi acestia mé consulta din diverse
motive, ajungem adesea la aceeasi concluzie: independenta
emotionala este un drum esential de parcurs pentru a depasi o
depresie, pentru a vindeca o tulburare anxioasd, pentru a trai in
armonie cu un handicap, cu propria hipersensibilitate, cu cei-
lalti oameni si pentru a face fata presiunii cotidiene. .. Totusi, in
nicio pagina a acestei carti nu veti gasi informatii confidentiale
sau povesti de viatd furate de la pacienti, nici macar sub pseu-
donim. Toate studiile de caz sunt inspirate din experienta mea
personala, viata mea de zi cu zi fiind suficient de bogata in
peripetii si aventuri!

Si asta nu fiindca sunt specialistd in psihologie si scriu carti,
ci sunt, de asemenea, o femeie pasionatd, mamad, sotie, prietena,
sord, fiica a parintilor mei, dansatoare, o persoana implicatd in
activitati de voluntariat si, mai nou, instragrammeritd... Sunt
prezentd in viata mea, nu sunt doar o observatoare a vietii al-
tora si am propria mea opinie cu privire la independenta, in
sensul general al cuvdntului. Am considerat intotdeauna cd
sunt indreptatita sa-mi revendic dreptul la nonconformism, sa
ma vindec de trecutul meu si sd ma eliberez de povara opinii-
lor altora. De asemenea, cred ca recunoasterea si validarea din
partea celorlalti nu ar trebui sd fie un scop in sine si, cu sigu-
rantd, nu o conditie esentiald pentru bundstarea mea mentala.
De-a lungul timpului, am observat ca independenta mea emo-
tionald mi-a permis sa am o viata de cuplu si relatii de priete-
nie mai echilibrate, sd profit la maximum de sensibilitatea mea,
sa ma distantez de problemele familiale din adolescentd, sa-mi
ghidez relatia de cuplu in directia potrivitd, sa sufar mai putin
la nivel relational, sa-mi indeplinesc visele fard a ma preocupa
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Cuvant-inainte 11

excesiv pdrerile altora si sa-mi pastrez mintea limpede... Inde-
pendenta emotionald nu este doar un concept teoretic sau un
subiect la moda: aceasta poate sa ne fie cu adevirat de folos in
viata de zi cu zi.

Independenta emotionald este un subiect ce poate fi asociat
cu numeroase situatii diferite. Am incercat sd tratez acest su-
biect intr-un mod exhaustiv, dorindu-mi s fiu cat mai inclu-
zivd, astfel incat fiecare dintre voi sd se poata regdsi si sa se simtd
inteles si alinat. Aceasta carte transmite un mesaj de speranta
pentru toatd lumea. A trebuit sa fac totusi alegeri si, cu sigu-
ranta, nu am reusit sa descriu toate situatiile legate de indepen-
denta emotionald. Sunt atat de multe! Sunt pe deplin constientd
ca o carte de dezvoltare personala si de psihologie nu va putea
niciodata sd surprinda intreaga complexitate a experientei
umane. De asemenea, va atrag atentia asupra faptului ca, daca
aveti vreo suferinta, lectura unei carti de dezvoltare personala
si psihologie nu va fi suficienta pentru a va simti mai bine.
Aceasta va va oferi sugestii de reflectie, dar nu va putea inlocui
niciodata o consultatie personalizatd cu un psiholog si un ade-
varat proces de dezvoltare a sinelui.
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Introducere

Dragi cititoare, dragi cititori, conceptul de independenta
emotionala este dificil de rezumat intr-o singura fraza,
dar va propun aceasta definitie concisa: independenta emotio-
nala reprezinta libertatea de a gandi si de a simti pe cont pro-
priu, fara a fi influentat de factori externi. Aceasta reprezintd,
de asemenea, convingerea ca valoarea noastra personald si bu-
ndstarea noastrd mentala nu depind neaparat de factori externi,
precum comportamentele, asteptarile si prejudecatile altora; si
nici de factori interni, precum convingerile noastre limitative,
gandurile intruzive, filtrele noastre emotionale, un trecut com-
plicat, nevoia de a fi iubiti de toata lumea, de a fi validati sau de
a primi recunoastere... Independenta emotionala este, de ase-
menea, capacitatea de a ne regla emotiile, de a ne pastra sere-
nitatea si pacea interioara si de a continua sa ne simtim bine cu
noi insine, chiar §i atunci cand ne confruntdm cu o situatie
dificild sau cand mediul in care ne aflim este stresant. Nu-i asa
cd este un obiectiv frumos? Independenta emotionala este un
parcurs pe care il incepem la o vérsta adultd, dupa ce ajungem
la un anumit nivel de maturitate si ne dim seama cd a venit
momentul sa ne eliberam de constrangerile noastre. Este un
subiect atat universal, cit si intim, care ne priveste pe toti si care
se regaseste in numeroase situatii diferite.
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14 INDEPENDENTA EMOTIONALA

Independenta emotionala are, desigur, limitele sale. Noi, fiin-
tele umane, avem nevoie unii de altii, simtim nevoia de a face
parte dintr-un colectiv, dintr-o asociatie, de a avea o viata so-
ciald, o viata profesionald, de a comunica cu semenii nostri, de
a intalni persoane noi, de a avea prieteni, uneori de a forma un
cuplu sau de a intemeia o familie. Nimanui nu ii place sd fie
respins. Independenta emotionald nu inseamna sa te detasezi
complet de ceilalti si sa nu ai nevoie de nimeni. Nu inseamna
nici cd nu te vei confrunta niciodata cu situatii dificile pe plan
relational, cd nu vei experimenta incheierea unei prietenii, pro-
bleme familiale, certuri in cuplu, esecuri profesionale sau ca
nu vei suferi intens. In schimb, atunci cand esti independent
emotional, reusesti sa-ti asumi partea ta de responsabilitate in
situatiile dificile prin care treci, dacd ai o astfel de responsabili-
tate, si accepti faptul ca nu poti controla tot ceea ce se intampla.
Gasesti solutii si iti revii mai usor. De exemplu, vei suferi mai
putin timp dupa o experienta de respingere sociala.

Cum am conceput aceasta carte? Mai intai, vom descoperi
impreuna ce este independenta emotionala. Aceasta are diverse
fatete, multiple puncte de plecare si nu exista o ,,formuld magicd”
pentru a o obtine. Totusi, exista mai multe modalitati diferite
de a 0 dobandi. In acest sens, voi impirtisi cu voi numeroase
metode prin care va puteti dezvolta competentele emotionale,
deoarece acesta este un mod excelent de a dobéndi indepen-
denta emotionala.

Dependenta emotionald este un concept cuprinzator, care
inglobeaza realitati diferite, in functie de persoand, de povestea
sa personald, precum si de intensitatea si frecventa cu care se
manifesta aceasta dependenta emotionald. Vom vedea ca una
dintre fatetele acestui concept poate fi chiar o tulburare de per-
sonalitate dependentd.
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Apoi, vom descoperi impreuna cd nu suntem obligati sa ne
supunem fluctuatiilor noastre emotionale (nici ale altora) si ca
putem trai in armonie cu emotiile noastre. In acest scop, v pro-
pun niste tehnici de reglare emotionald pe care s le practicati
zilnic. Acestea ne permit sa nu mai ,,suferim” din cauza emoti-
ilor noastre, ci mai degraba sa le acceptam, sa le intelegem, sd
le gestionam si sd jonglam cu ele cu flexibilitate si indemanare.

Dedic, de asemenea, o parte a acestei carti stimei de sine, de-
oarece aceasta este pilonul principal si fundatia pe care se con-
struieste independenta emotionala.

Ulterior, va voi dezvalui mai multe protocoale care va pot
ajuta sa castigati independenta emotionala pe termen lung. De
asemenea, va invit sa descoperiti cateva tehnici inspirate din
terapia cognitiv-comportamentald, terapia ACT (Terapia prin
Acceptare si Angajament) si terapia dialectic-comportamentald,
care va pot fi de folos in viata de zi cu zi. Independenta emotio-
nala este un concept care poate parea abstract. Am dorit sa fac
acest concept mai usor de inteles si mai aplicabil in mod con-
cret, propunandu-va protocoale simple de implementat, care
va vor ajuta sd dezvoltati o mentalitate orientatd spre indepen-
denta emotionala. Pe parcursul cartii, veti descoperi numeroase
mesaje-cheie presarate pentru a va ghida in acest proces.

In final, vom vedea ci independenta emotionald inseamna,
de asemenea, sa-ti asumi cine esti si ce iti doresti. Pentru a-mi
ilustra ideile, am colectat de la prietenele mele psiholog si coach
numeroase madrturii din experientele lor personale pe tema in-
dependentei emotionale, care vor fi dezviluite pe parcursul
acestei carti. Le multumesc infinit pentru increderea acordata,
pentru cd au acceptat provocarea si pentru c au fost sincere si
umane. Sper ca aceste marturii emotionante si puternice sa va
inspire asa cum m-au inspirat pe mine! Am relatat, de aseme-
nea, cateva dintre propriile mele experiente si, ca de obicei,
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16 INDEPENDENTA EMOTIONALA

mi-am pus tot sufletul in ele! Am pornit de la ideea ca toti
traim pe aceeasi planeta si toti suntem foarte sensibili. Sper ca
aceastd carte sa va placa! Si, mai presus de toate, sper ca va va
inspira sd va eliberati de constrangeri si sd va trditi viata din
plin. Nu exista o varstd anume pentru a incepe. Vi doresc o
lecturd placutd si un parcurs minunat pe calea independentei
emotionale. Abia astept sa facem schimb de impresii!
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CAPITOLUL1

Ce este
independenta emotionala?

Independen‘ga emotionala reprezintd libertatea noastrd de a
gandi si de a simti, fara a fi influentati de factori externi sau
interni. Este un ideal catre care putem tinde. Reprezinta, de ase-
menea, roadele unei evolutii. Independenta emotionala este,
totodata, convingerea ci valoarea noastra ca oameni si bunasta-
rea noastra mentala nu depind neaparat de factori externi, pre-
cum actiunile si prejudecatile altora, sau de factori interni, pre-
cum credintele noastre limitative, dorinta de a fi placuti de toatd
lumea, de a obtine recunostintd sau nevoia de a fi validati. Inde-
pendenta emotionald implica abilitatea de a gandi pe cont pro-
priu si de a ne construi viata asa cum ne dorim. Aceasta ne
determina, de asemenea, sa ne detasim de idealurile noastre
de perfectiune si sd apreciem mai mult ceea ce suntem si ceea
ce avem, fard sa ne mai gandim la cine am fi putut fi si la ceea
ce nu avem. Este o formd de autonomie care ne permite sd nu
le cerem altora ceea ce acestia nu ne pot oferi si de a accepta ca
marea majoritate a oamenilor au obiceiuri diferite si functio-
neaza diferit fatd de noi. Asta este ceea ce confera echilibru re-
latiilor dintre noi.
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20 INDEPENDENTA EMOTIONALA

Independenta emotionald merge mand in mana cu stima de
sine. Cand o dezvolti pe una, o dezvolti si pe cealalta si te bazezi
pe una pentru a o dezvolta pe cealaltd. Este simplu: atunci cand
avem o stima de sine stabila si solida si suntem constienti de
valoarea noastra intrinsecd, simtim mai putin nevoia de a cauta
in mod constant validarea, atentia sau recunostinta celorlalti
pentru a ne simti bine. Avem o stare de calm care ne ajutd sd ne
traim viata si sa facem fata provocarilor care apar. De aseme-
nea, in mod automat, atunci cand ne dezvoltdm independenta
emotionala, stim ca avem o valoare intrinsecd. Avem mai puti-
nd nevoie ca ceilalti si ne valideze existenta si alegerile. Inva-
tam sa ne detasam mai mult de parerile celorlalti si sd ne elibe-
ram de constrangerile impuse.

Independenta emotionala presupune, de asemenea, capa-
citatea de a ne indrepta dupad o incercare sau un esec pentru a
ne regasi echilibrul emotional-pe care il numesc ,,homeostazia
noastrd emotionald”. Aceasta inseamna ca avem dreptul sa ie-
sim dintr-o depresie, dintr-o tulburare anxioasa, sa traim in ar-
monie cu un handicap, vizibil sau invizibil, sd ne vindecam de
o trauma, sa ne eliberam de o dependenta sau, pur si simplu, sd
ne recapatam calmul dupd un episod de stres. Avem dreptul sa
fim intr-o stare neutra sau sa ne simtim bine, chiar daca ,,nu
totul este perfect” sau chiar daca cei din jur sunt stresati. Inde-
pendenta emotionald este legata de libertatea de a ne asuma
diferentele dintre noi si de a raimane noi insine, adaptandu-ne
totodatd la context.

Independenta emotionala implica, totodata, capacitatea de
a ne gestiona emotiile, de a ne pastra serenitatea si pacea inte-
rioara si de a continua sa ne simtim bine cu noi insine, chiar si
atunci cand ne confruntdm cu o situatie dificild sau atunci cand
mediul in care traim nu este unul linistit. Independenta noastra
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CE ESTE INDEPENDENTA EMOTIONALA? 21

emotionala este uneori afectata de filtrele gandirii noastre care
ne fac sa percepem realitatea intr-un mod distorsionat si arunca
un val asupra trdirilor noastre. Identificarea distorsiunilor cog-
nitive si contracararea acestora, pentru a vedea lucrurile asa
cum sunt ele in realitate, reprezintd un adevarat proces care
poate fi realizat pe cont propriu sau cu ajutorul unui psiholog in
cadrul unui demers terapeutic. Independenta emotionald repre-
zinta, totodata, capacitatea noastra de a lua decizii rationale,
care sd nu fie influentate doar de ceea ce simtim sau de ceea ce
simt altii fatd de noi.

Putem dobandi independenta emotionala prin diverse mo-
dalitati, in special prin cunoasterea tehnicilor de autoreglare
emotionala, pe care te invit sa le practici zilnic! Acestea ne per-
mit sd ne acceptdm trairile si sd jonglam cu emotiile noastre,
asemenea unor dansatori: cu flexibilitate si dexteritate!

Independenta emotionala reprezinta, de asemenea, capacita-
tea de a mentine un echilibru intre evenimente si modul in care
reactionam la acestea. Acest lucru implica o anumita flexibili-
tate, deoarece emotiile trebuie sd circule, mai ales emotiile ne-
placute! Chiar dacd acestea sunt inevitabile si ne transmit un
mesaj, nu este niciodata bine sd ramanem blocati prea mult
timp intr-o stare de furie, gelozie, anxietate sau frica si sd fim
prizonierii acestor stari. Avem dreptul sa ne dezvoltam inde-
pendenta emotionala si sa ne regasim echilibrul si homeosta-
zia emotionald.

Independenta emotionald presupune, totodatd, sa ne asu-
mam partea noastrd de responsabilitate in ceea ce ni se intam-
pld, dacd avem o parte de responsabilitate, deoarece nu intot-
deauna este cazul! Nu controlam totul. Nu avem putere asupra
tuturor evenimentelor. De exemplu, nu putem controla compor-
tamentul celorlalti. Nu suntem niciodata responsabili pentru
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22 INDEPENDENTA EMOTIONALA

faptul ca am fost agresati. Cu toate acestea, se poate intampla
ca o serie de situatii similare sa se repete in viata noastra. Acest
lucru poate fi un rezultat al intdmplarii sau al ghinionului.
Ins4, este posibil si avem si noi o parte de responsabilitate in
aceste situatii repetitive. Atunci cand dam vina pe ceilalti, pe
destin sau pe ghinion pentru toate aceste situatii care par s se
repete, pentru modul in care interpretam lucrurile si pentru
felul in care reactionam, recunosc ca este convenabil pe mo-
ment... Exista un beneficiu imediat, pentru ca ne eliberam de
griji si de responsabilitati. Insa, pe termen lung, acest lucru este
problematic, deoarece nu ne asumam responsabilitatea, nu sun-
tem sinceri cu noi, nu facem o introspectie autenticd, nu ne ofe-
rim sansa de a creste, de a evolua si de a invata si devenim, in
cele din urma, foarte fragili si dependenti de exterior. Credm o
datorie pe care va trebui sd o platim intr-o zi, deoarece factura
vine intotdeauna la final! Existd riscul sd ne angajam in situatii
similare, sa intram intr-un cerc vicios si sa repetam mereu ace-
leasi greseli.

Cu toate acestea, sd ne asumam partea noastra de responsa-
bilitate intr-o situatie nu inseamna neaparat ,,sa ne asumam
responsabilitatea pentru tot”. De altfel, in numeroase cazuri,
nici macar nu suntem responsabili pentru ceea ce a provocat o
situatie insuportabila! Un copil nu este niciodata responsabil
pentru faptul ca este agresat sau hértuit. Din pacate, uneori se
petrec evenimente intamplatoare, groaznice, inevitabile sau ac-
cidente care nu depind de noi. Sunt luate decizii asupra carora
nu avem niciun control. Apar situatii in care nu am avut niciun
rol. Nu controldm totul. Cu toate acestea, chiar si intr-o situatie
de necontrolat, putem sd ne afirmam dreptul la independenta
emotionala si putem sd ne asumam responsabilitatea pentru
sanatatea noastrd mintala. Suntem responsabili de modul in
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care vom gestiona aceste situatii si de felul in care vom decide
sa ne remontam. Cum reactionam? Cerem ajutor? Cautam sfa-
tul unei persoane intelepte? Incercam si gisim solutii? Ne stra-
duim sa activam un proces de vindecare?

Asumarea unei parti din responsabilitate intr-o situatie ne-
cesitd o anumita doza de curaj. Nu este intotdeauna usor sd fim
sinceri cu noi insine si cu ceilalti. Este un drum periculos.
Atunci cand alegem aceastd cale, beneficiul nu este neaparat
imediat; uneori este amanat si apare abia dupa ce ne-am distan-
tat, cand nu mai suntem in disonanta cognitivd, cand compor-
tamentul nostru este in armonie cu valorile noastre si ne-am
regasit pacea interioara.
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CAPITOLUL 2

Regulile de aur
ale independentei emotionale

Pe parcursul acestei lucrdri, vom descoperi ca independenta
emotionald poate avea mai multe fatete. Din pacate, nu
existd o formula magica pentru a o obtine. De asemenea, nu
exista doar o singura cale de a o dobandi. Am decis sd abordez
subiectul direct, sa nu astept pana la sfarsitul cartii pentru a va
dezvalui cateva tehnici si sa impartasesc cu voi incé de la ince-
put multiple abordari care va pot ajuta sa dobéanditi indepen-
denta emotionala intr-un mod durabil, pentru a deveni spirite
libere. Apoi, in capitolele urmadtoare, voi explora in detaliu
aceste abordari si va voi oferi informatii suplimentare. Putem
integra usor aceste noi obiceiuri in mentalitatea noastra si le
putem implementa in viata de zi cu zi!

Sfatul 1: S& nu mai absorbim emotiile altora, pentru simplul
fapt cd nu ne apartin si nu ar trebui sa ni le apropriem. Pu-
tem sa simtim empatie si compasiune fata de cineva, dar
fard si-i preludam emotiile si sa ni le insusim.

Sfatul 2: S& nu ldsam un strain sa ne strice ziua, caci acest lucru
nu are niciun rost!
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Sfatul 3: S& hotdram cd nu mai avem nevoie ca ceilalti sd vada
lucrurile exact asa cum le vedem noi si ca nu suntem obli-
gati sd-i convingem. Nu suntem intr-o misiune divind. Cei-
lalti au dreptul s gandeascd ce vor, nu avem control asupra
gandurilor lor, iar acest aspect nu ar trebui sd ne preocupe
mai mult decét este necesar.

Sfatul 4: Sa acceptam faptul ca unii oameni nu ne apreciaza si
cd acest lucru nu este ceva grav. Nu putem fi pe placul tutu-
ror i nu putem avea afinitati cu toatd lumea, iar acesta este
un lucru firesc.

Sfatul 5: Sa incetam sa oferim altora puterea de a ne tulbura
pacea interioara si de a ne reduce stima de sine. Desigur, nu
putem intotdeauna sd fugim de o situatie problematica, sa
demisionam, sa ne mutam, sd ne schimbam activitatile sau
regiunea in care locuim. Totusi, avem intotdeauna dreptul
de a ne detasa emotional de o situatie dificila. De exemplu,
chiar dacd am inteles ca nu putem avea incredere in colegi,
antrenor sau profesor, putem continua sa mergem la munca,
la sala sau la cursuri, evitand totodata sa ne implicam afec-
tiv si emotional.

Sfatul 6: Sa ne folosim timpul liber pentru a-1 petrece, de pre-
ferinta, alaturi de oameni respectuosi si care sunt cu adeva-
rat prietenosi cu noi, in loc sa alergam dupa oameni care nu
doresc compania noastrd sau care ne folosesc pentru a-si
satisface interesele.

Sfatul 7: Sa nu ne mai implicam niciodata in dezbateri sterile pe
retelele sociale, deoarece acest lucru provoaca anxietate ex-
trema! Astfel, vom reusi s ne consoliddm pacea interioara.

Sfatul 8: Sd alegem sd facem o prioritate din integritatea noas-
tra fizicd si psihologicd, mai degraba decét dorintele si vo-
inta altora.
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Sfatul 9: Sé intocmim o listd cu valorile noastre, respectiv prin-
cipiile noastre fundamentale in viatd, principiile pe care
avem nevoie sa le respectam pentru a fi in armonie cu noi
insine si pentru a ne simti in echilibru. Aceasta este o forma
de independentd emotionala.

Sfatul 10: Sa fim convinsi, odatd pentru totdeauna, cd valoarea
noastra nu este determinata de factori externi, cum ar fi pa-
rerile altora, numadrul de abonati pe retelele sociale, un titlu
prestigios, o profesie, o ,,masina mare’, statutul marital, daca
avem copii sau nu, un partener cu un anumit statut social,
titulatura unui post sau denumirea unei functii, cifra de pe
cantar sau marimea hainelor... Pentru cé valoarea noastra
este intrinsecd. Asta inseamna cd purtdm aceastd valoare in
noi. Ne-am ndscut cu ea. Aceasta este esenta stimei de sine.

Sfatul 11: Sd hotaram ca starea noastra de spirit si moralul nos-
tru nu depind de aprecierea sefilor nostri — pentru ca nu mai
suntem in scoala generald —, de pérerea prietenilor sau a pa-
rintilor nostri, odata ce suntem adulti, de un accident, de sta-
rea de spirit a partenerului nostru sau de oricine altcineval!
Avem dreptul sa fim intr-o stare de spirit neutrd sau de buna
dispozitie, chiar daca colegul de munca sau partenerul nos-
tru este méhnit.

Sfatul 12: Sa acceptdm schimbarea si sa crestem pragul de tole-
ranta la frustrare. Exista multe lucruri pe care nu le putem
controla, cum ar fi comportamentele, vointa, gandurile, gus-
turile, deciziile si consimtdmantul altora. In schimb, ne pu-
tem stabili propriile noastre limite.

Sfatul 13: Cind ziua noastrd nu se desfisoard exact asa cum
ne-am fi dorit, sd nu ddm vina in mod automat pe altii, in-
diferent de ce au facut pentru a ne deranja sau pentru a ne
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intrista, fie intentionat, fie nu. Mai bine, sd incercdm sa pri-
vim dintr-o perspectivd mai cuprinzdtoare si sa gdsim o so-
lutie pentru a rezolva situatia. S ne asumam responsabili-
tatea pentru pacea noastrd interioard, care ne va multumi.

Sfatul 14: Sa acceptdm cu adevdrat faptul cd majoritatea oame-
nilor nu au aceeasi personalitate ca noi. Nu suntem obligati
nici sd semandm in toate aspectele, nici sa ne confruntam!
Punctul nostru de vedere poate coexista cu al lor. Putem
ajunge la niste compromisuri, mai ales daca este vorba de
partenerul nostru de viata!

Sfatul 15: Sa ne asumam responsabilitatea pentru sandtatea
noastra mintald si, dacd este necesar, sa nu ezitim sa ape-
ldm la un psiholog pentru terapie, pentru a ne exprima in-
grijordrile si a incepe sa ne vindecam ranile.
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