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mi-am pus tot sufletul in ele! Am pornit de la ideea ca toti
trdim pe aceeasi planeti si toti suntem foarte sensibili. Sper ca
aceasta carte si va placa! Si, mai presus de toate, sper cd vd va
inspira si va eliberati de constringeri §i sd vé trditi viata din
plin. Nu existd o varstd anume pentru a incepe. Vi doresc o
lectura plicutd si un parcurs minunat pe calea independentei
emotionale. Abia astept si facem schimb de impresii!

~ PARTEA 1 ~

Deccoperirea independentei
emotionale



CAPITOLUL1

Co oste
independenta emotionala?

Independen‘ga emotionala reprezinta libertatea noastra de a
gandi si de a simti, fara a fi influentati de factori externi sau
interni. Este un ideal catre care putem tinde. Reprezintd, de ase-
menea, roadele unei evolutii. Independenta emotionald este,
lotodata, convingerea ca valoarea noastra ca oameni si bunasta-
rea noastra mentald 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 toata
lumea, de a obtine recunostinta sau nevoia de a fi validati. Inde-
pendenta emotionala implica abilitatea de a gédndi pe cont pro-
priu si de a ne construi viata asa cum ne dorim. Aceasta ne
determind, de asemenea, si ne detasim de idealurile noastre
de perfectiune si sa apreciem mai mult ceea ce suntem si ceea
ce avem, fard si ne mai gdndim la cine am fi putut fi si la ceea
ce nu avem. Este o formd de autonomie care ne permite sa 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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Independenta emotionald merge ména in mand cu stima de
sine. Cand o dezvolti pe una, o dezvolti si pe cealaltd si te bazezi
pe una pentru a o dezvolta pe cealalta. Este simplu: atunci cand
avem o stima de sine stabild si solidd si suntem constienti de
valoarea noastri 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 sa ne
triim viata si sa facem fatd provocirilor care apar. De aseme-
nea, in mod automat, atunci cand ne dezvoltam independenta
emotionald, stim cd avem o valoare intrinseca. Avem mai puti-
ni nevoie ca ceilalti si ne valideze existenta si alegerile. Inva-
tam s ne detagim mai mult de parerile celorlalti i sa ne elibe-
ram de constrangerile impuse.

Independenta emotionald presupune, de asemenea, capa-
citatea de a ne indrepta dupad o incercare sau un esec pentru a
ne regisi echilibrul emotional-pe care il numesc ,homeostazia
noastri emotionald” Aceasta inseamni cd avem dreptul sa ie-
sim dintr-o depresie, dintr-o tulburare anxioasd, sa trdim in ar-
monie cu un handicap, vizibil sau invizibil, s4 ne vindecam de
o traumi, si ne eliberam de o dependenta sau, pur si simplu, sd
ne recipitam calmul dupa un episod de stres. Avem dreptul sa
fim intr-o stare neutrd sau si ne simtim bine, chiar dacd ,,nu
totul este perfect” sau chiar daci cei din jur sunt stresati. Inde-
pendenta emotionala este legatd de libertatea de a ne asuma
diferentele dintre noi si de a raimane noi insine, adaptandu-ne
totodata la context.

Independenta emotionald implic3, totodata, capacitatea de
a ne gestiona emotiile, de a ne pdstra serenitatea si pacea inte-
rioara si de a continua si ne simtim bine cu noi ingine, chiar i
atunci cAnd ne confruntim cu o situatie dificila sau atunci cand
mediul in care triim nu este unul linistit. Independenta noastra
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¢molionald este uneori afectata de filtrele gandirii noastre care
ne fac s percepem realitatea intr-un mod distorsionat si arunca
un vill asupra trdirilor noastre. Identificarea distorsiunilor cog-
nilive $i contracararea acestora, pentru a vedea lucrurile asa
cum sunt ele in realitate, reprezintd un adevarat proces care
poale fi realizat pe cont propriu sau cu ajutorul unui psiholog in
cadrul unui demers terapeutic. Independenta emotionald repre-
/intd, totodatd, capacitatea noastrd de a lua decizii rationale,
care sd nu fie influentate doar de ceea ce simtim sau de ceea ce
siml altii fata de noi.

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

Independenta emotionald reprezinti, de asemenea, capacita-
(ca de a mentine un echilibru intre evenimente si modul in care
reactiondm la acestea. Acest lucru implica o anumitd flexibili-
(ate, deoarece emotiile trebuie sé circule, mai ales emotiile ne-
placute! Chiar dacé acestea sunt inevitabile si ne transmit un
mesaj, nu este niciodatd bine s rdménem blocati prea mult
timp intr-o stare de furie, gelozie, anxietate sau frica si sd fim
prizonierii acestor stari. Avem dreptul sd ne dezvoltam inde-
pendenta emotionali si sd ne regasim echilibrul si homeosta-
zia emotionala.

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 niciodatd responsabili pentru
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faptul ca am fost agresati. Cu toate acestea, se poate intdmpla
ca o serie de situatii similare sa se repete in viata noastra. Acest
lucru poate fi un rezultat al intamplarii sau al ghinionului.
Tnsi, este posibil s3 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 sd se
repete, pentru modul in care interpretam lucrurile si pentru
felul in care reactionim, recunosc ca este convenabil pe mo-
ment... Existi un beneficiu imediat, pentru ci ne eliberdm 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 autentica, nu ne ofe-
rim sansa de a creste, de a evolua i de a invata si devenim, in
cele din urma3, foarte fragili si dependenti de exterior. Cream o
datorie pe care va trebui si o platim intr-o zi, deoarece factura
vine intotdeauna la final! Exista riscul sa ne angajam in situatii
similare, sa intram intr-un cerc vicios i sd repetam mereu ace-
leasi greseli.

Cu toate acestea, si ne asumim partea noastra de responsa-
bilitate intr-o situatie nu inseamna neapdrat ,,sa ne asumam
responsabilitatea pentru tot”. De altfel, in numeroase cazuri,
nici micar nu suntem responsabili pentru ceea ce a provocat 0
situatie insuportabild! Un copil nu este niciodata responsabil
pentru faptul ci este agresat sau hirtuit. Din pacate, uneori se
petrec evenimente intimplétoare, groaznice, inevitabile sau ac-
cidente care nu depind de noi. Sunt luate decizii asupra carora
nu avem niciun control. Ap4r situatii in care nu am avut niciun
rol. Nu controldm totul. Cu toate acestea, chiar si intr-o situatie
de necontrolat, putem si ne afirmam dreptul la independenta
emotionald si putem sd ne asumam responsabilitatea pentru
sinitatea noastri mintali. Suntem responsabili de modul in
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cire vom gestiona aceste situatii si de felul in care vom decide

1ne remontam. Cum reactiondm? Cerem ajutor? Cautdm sfa-
tul unei persoane intelepte? Incercam s gisim solutii? Ne stréd-
duim sd activam un proces de vindecare?

Asumarea unei parti din responsabilitate intr-o situatie ne-
Cesita o anumita doza de curaj. Nu este intotdeauna usor sa im
sinceri cu noi insine si cu ceilalti. Este un drum periculos.
\tunci cand alegem aceasta cale, beneficiul nu este neaparat
imediat; uneori este amanat si apare abia dupa ce ne-am distan-
(at, cand nu mai suntem in disonanta cognitiva, cind compor-
tamentul nostru este in armonie cu valorile noastre si ne-—am
repasit pacea interioard.



CAPITOLUL 2

Regqulile de aur
ale independentei emotionale

e parcursul acestei lucrari, vom descoperi ca independenta
Pemogionalé poate avea mai multe fatete. Din pacate, nu
existd o formulid magici pentru a o obtine. De asemenea, nu
exista doar o singuri cale de a o dobandi. Am decis sa abordez
subiectul direct, si nu astept pand la sfarsitul cartii pentrua va
dezvilui cateva tehnici si sa impartasesc cu voi incd de la ince-
put multiple abordiri care v pot ajuta sd dobanditi indepen-
denti emotionald intr-un mod durabil, pentru a deveni spirite
iibere. Apoi, in capitolele urmatoare, voi explora in detaliu
aceste abordari si vi 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: S4 nu mai absorbim emotiile altora, pentru simplul
fapt ci nu ne apartin si nu ar trebui sa ni le apropriem. Pu-
tem si simtim empatie si compasiune faid de cineva, dar
fara si-i preludm emotiile si s ni le insugim.

Sfatul 2: $3 nu l3sim un striin si ne strice ziua, cici acest lucru

nu are niciun rost!
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Statul 3: Sa hotardm cd nu mai avem nevoie ca ceilalti sa vada
lucrurile exact asa cum le vedem noi si ¢i nu suntem obli-
gati sa-i convingem. Nu suntem intr-o misiune divina. Cei-
lalti au dreptul sa gandeasca ce vor, nu avem control asupra
gandurilor lor, iar acest aspect nu ar trebui sa ne preocupe
mai mult decat este necesar.

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

Slatul 5: S incetdm sa oferim altora puterea de a ne tulbura
pacea interioara si de a ne reduce stima de sine. Desigur, nu
putem intotdeauna si fugim de o situatie problematicd, sa
demisionam, sd ne mutdm, sa 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 muncs,
la sald sau la cursuri, evitind totodatd sa ne implicam afec-
tiv si emotional.

Sfatul 6: Sa ne folosim timpul liber pentru a-1 petrece, de pre-

ferinia, aldturi de oameni respectuosi si care sunt cu adeva-
raf prietenosi cu noi, in loc s alergdm dupd oameni care nu
loresc compania noastra sau care ne folosesc pentru a-gi
satisface interesele.

1 7: 83 nu ne mai implicdm niciodata in dezbateri sterile pe
retelele sociale, deoarece acest Jucru provoacd anxietate ex-
irema! Astfel, vom reusi sd ne consolidam pacea interioara.

Sfatul 8: 83 alegem s facem o prioritate din integritatea noas-
trd fizicd si psihologicd, mai degraba decét dorintele si vo-
inta altora.
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Sfatul 9: S intocmim o lista cu valorile noastre, respectiv prin-

cipiile noastre fundamentale in viata, principiile pe care
avem nevoie si le respectdm pentru a fi in armonie cu noi
insine si pentru a ne simti in echilibru. Aceasta este 0 forma
de independenti emotionald.

Sfatul 10: S3 fim convingi, odati pentru totdeauna, ca valoarea

noastra nu este determinati de factori externi, cum ar f1 pé-
rerile altora, numirul 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,

intrista, fie intentionat, fie nu. Mai bine, sa incercam sa pri-
vim dintr-o perspectiva mai cuprinzatoare si sa gasim o so-
lutie pentru a rezolva situatia. Sa ne asuméam responsabili-
tatea pentru pacea noastrd interioara, care ne va multumi.

Sfatul 14: S& acceptam cu adevarat faptul cd majoritatea oame-

nilor nu au aceeasi personalitate ca noi. Nu suntem obligati
nici s semanam in toate aspectele, nici sa ne confruntam!
Punctul nostru de vedere poate coexista cu al lor. Putem

ajunge la nigte compromisuri, mai ales daca este vorba de
partenerul nostru de viata!

titulatura unui post sau denumirea unei functii, cifra de pe Sfatul 15: S3 ne asumim responsabilitatea pentru sinitatea

noastra mintala si, daca este necesar, sa nu ezitdm sa ape-
lam la un psiholog pentru terapie, pentru a ne exprima in-
grijorarile §i a incepe sd ne vindecam rdnile.

cantar sau mirimea hainelor... Pentru ci valoarea noastra
este intrinseci. Asta inseamni cd purtim aceastd valoare in
noi. Ne-am niscut cu ea. Aceasta este esenta stimei de sine.

Sfatul 11: S4 hotiram cé starea noastra de spirit si moralul nos-
tru nu depind de aprecierea sefilor nostri ~ pentru ca nu mai
suntem in scoala generald —, de parerea prietenilor sau a pa-
rintilor nostri, odaté ce suntem adulti, de un accident, de sta-
rea de spirit a partenerului nostru sau de oricine altcineva!
Avem dreptul s fim intr-o stare de spirit neutrd sau de buna
dispozitie, chiar daca colegul de munci sau partenerul nos-
tru este mahnit.

Sfatul 12: Si acceptim schimbarea si si crestem pragul de tole-
ranti la frustrare. Existd 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: Cand ziua noastrd nu se desfdsoard exact aga cum
ne-am fi dorit, s nu dim vina in mod automat pe altii, in-
diferent de ce au ficut pentru a ne deranja sau pentru a ne




