Comunicarea 1n relatii:
Nevoi, triggeri, iubire.

Ce nu ne-a spus nimeni, dar era esential sd aflam.

Livia Dragomir
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Introducere

Relatiile nu vin cu instructiuni.

Nu ne-a invatat nimeni cum sa vorbim
despre ce doare fara sa ranim.

Cum sa ne exprimam nevoile fara sa ne
simtim vinovati.

Cum sa ne intelegem unii pe altii in mijlocul

furtunii.

Asa ca am invatat din mers.

Uneori prin tacere, alteori prin tipete.
Uneori fugind, alteori ramanand in relatii
care ne-au secatuit.

Dar undeva, dincolo de haos, exista spatiu
pentru altceva.

Pentru o relatie in care sa nu mai fim in
defensiva.

Pentru o conexiune in care ne putem vedea
si auzi cu adevarat.

Pentru un ,noi” in care e loc de doi — cu tot
cu rani, cu nevoi, cu limite, cu iubire.



Acest eBook nu e o reteta magica.
Dar este o invitatie.

Sa intelegi ce ai cu adevarat nevoie.

Sa recunosti ce te doare.

Sa vorbesti sincer, chiar si atunci cand ti-e
teama.

Si poate cel mai important:
Sa nu mat porti tot greul singur(a).
Pentru ca o relatie sandatoasad se construieste
in dot.

Bine ai venit.

- Livia Dragomir
Coach relational, fondatoarea Evolve Within



Reintoarcerea la tine

Pentru a iubi cu adevarat pe altcineva,
trebuie sa inveti mai intdi sd te reintorci
acasd — in inima ta. Pentru ca relatiile nu

incep cu celdlalt. Incep cu tine.

Intr-o lume care te invata sa fii ,cum
trebuie”, sa raspunzi asteptarilor, sa
zambesti chiar si cand doare, uneori uiti de
tine. Uiti sa te mai intrebi ce simti, ce
gandesti, ce ai nevoie.

Poate ai simtit, intr-o relatie, ca nu esti
inteles. Ca nu stii ce vrei, dar ceva lipseste.
Ca te pierzi intre a nu deranja si a nu fi tu.
Sau poate ca te-ai agatat de celalalt in
speranta ca va aduce linistea pe care tu nu

ti-o mai gaseai de mult.

Dar cum poate cineva sa te inteleaga, daca
nici tu nu stii ce simti?

Cum sa-ti ceara ce are nevoie, daca tu nu
stii unde esti si ce poti oferi?



Reintoarcerea la tine nu este un moft sau un
pas frumos intr-un proces de
autocunoastere. Este fundamentul unei
relatii sanatoase. Este ceea ce face diferenta
intre o iubire care sufoca si una care
elibereaza.

Cand nu esti conectat la tine, comunici din
frica, din automatisme, din nevoia de
validare. Reactionezi, in loc sa raspunzi. Te
astepti ca celalalt sa ghiceasca ce nici tu nu
stii.

Dar cand incepi sa stai cu tine, cu gandurile
si emotiile tale, fara graba si fara judecata —
inveti sa iti auzi nevoile. Sa iti intelegi
triggerii. Sa exprimi clar ce te doare. Sa
spui: ,asta e important pentru mine” fara sa
ceri scuze pentru cine esti.

De aici incepe comunicarea constienta.
Iubirea matura. Apropierea reala.

De aici incepe, de fapt, orice relatie care
merita.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Cine esti tu, dincolo de relatie?

[a-ti 10-15 minute in liniste, cu un jurnal sau

o foaie alba.

Raspunde sincer si cu blandete la
urmatoarele intrebari. Nu trebuie sa fie
perfecte, ci autentice:

e Ce simt in acest moment cu adevarat?
(Poate esti obosit, nelinistit, speriat sau
poate linistit. Permite-ti sa nu judeci
raspunsul.)

e Ce am nevoie in relatia mea? Ce este
esential pentru mine ca sa ma simt in
siguranta si iubit?

(Fa diferenta intre ceea ce iti doresti si ceea

ce ai cu adevarat nevoie.)

e Cand a fost ultima data cand am stat cu
mine, in liniste, fara telefon, fara
distrageri? Cum a fost?



e In ce momente simt ca ma pierd pe mine
in relatie? Ce compromisuri simt ca ma

dor?

e Cum m-as putea reintoarce la mine,
putin cidte putin, incepand chiar de azi?
(Un ritual, o pauza de respiratie, o intrebare

sincera pe care sa mi-o pun zilnic.)

Nu e despre a schimba totul peste noapte.
E despre a incepe sa te asculti.
Sa te vezi.

Sa fii acolo pentru tine.



Ce avem cu adevarat nevoie dintr-o
relatie?

Nevoi reale, nu dorinte trecatoare.

Intr-o lume care ne invata sa cerem mai
mult, uitam uneori sa ne intrebam:
De ce anume am cu adevarat nevoie ca sa

ma simt in siguranta si iubit(a)?

Nevoile reale nu sunt dorintele de moment
sau micile gesturi care ne bucura pe termen
scurt. Nevoile sunt acele lucruri esentiale,
fara de care nu ne putem simti in siguranta
emotional si impliniti intr-o relatie. Sunt
acel minim non-negociabil fara de care nu
poti construi fericirea in doi.

Sa faci distinctia intre ce iti doresti si ce ai
nevoie este un act de sinceritate profunda cu
tine.

Poate ca iti doresti sa primesti flori, sa fii
surprins(a) cu o cina sau ca partenerul tau sa
iti spuna ,noapte buna” in fiecare seara.



Dar poate ca nevoile reale sunt: afectiune
constanta, sprijin emotional, loialitate,
prezenta autentica.

Adevarata intrebare este:
Ce anume ar face ca, in absenta acelui lucru,
relatia sa nu mai aibd sens pentru tine?

Nu putem cere ceva ce noi insine nu
cunoastem. lar partenerul nu poate ghici.
Asa ca incepe cu tine.

Apoi, mergi mai departe:

Comunica-ti nevoile partenerului tau cu
sinceritate, fara acuzatii, fara repros, ci
dintr-un loc al vulnerabilitatii.

Intreaba-1 ce are el nevoie ca sa se simta
iubit si in siguranta.

Tine cont ca o relatie e dansul a doua
lumi. Nu doar una.

Uneori, lucrurile mici sunt cele care ating
cel mai profund:
"Vreau sa-mi spui noapte bunda."
"Am nevoie sd ma iei in brate cand nu spun

nimic."



"Mi-ar prinde bine sa gasesc masa pusa dupa
0 zi grea."

Dorim multe. Dar avem nevoie de mult mai
putin — atata timp cat acel putin vine din

inima.

Este important sa ne amintim ca relatiile
sanatoase nu sunt despre compromisuri
constante, ci despre echilibru si intelegere
reciproca.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Ce am cu adevarat nevoie intr-o relatie?

Gaseste un moment de liniste. Respira adanc.

Pune-ti mana pe inima si intreaba-te:
e Care sunt cele 3 lucruri esentiale fara de care
nu ma pot simti iubit(a) intr-o relatie?

(Ex: sprijin emotional, prezenta, tandrete)

e Ce comportamente din trecutul meu m-au
facut sa ma simt nevazut(a) sau neiubit(a)?
(Fara a judeca, doar observa)

e Ce am nevoie sa aud, sa simt sau sa primesc
de la partener(a) pentru a ma simti in
siguranta?

(Fii sincer(a), chiar daca pare "prea mult")

e Cum pot exprima aceste nevoi cu blandete,
fara a da vina, fara a cere explicatii?

Bonus: Scrie o scrisoare imaginara catre
partenerul tau (sau viitorul partener) in care i
povestesti sincer despre nevoile tale emotionale.

Nu e nevoie sa o trimiti — este pentru tine.



Triggerii — ecoul ranilor nevindecate

Fiecare dintre noi poarta urme invizibile.
Rani din trecut, adesea uitate, dar bine
pastrate in corp. Aceste rani devin, in timp,
triggere: butoane sensibile care se apasa in
cele mai neasteptate momente.

Poate te agita tonul ridicat al partenerului.
Poate ti se inchide gatul cand cineva iti
reproseaza ceva. Poate simti nevoia sa fugi,
desi nimeni nu ti-a spus ,pleaca”.

Nu e nimic ,in neregula” cu tine. Ai invatat
sa te protejezi. Asta ai facut atunci, asta faci

si acum.

Triggerii sunt amintiri nerostite, frici inca
vii, povesti pe care le purtam in tacere, dar
care ne conduc reactiile.

Poate cineva ridica tonul, iar corpul tau
tresare — nu doar de frica, ci de
recunoastere.

Pentru ca vocea aceea seamana cu ce-ai
auzit cand erai mic si ti-ai promis ca nu vei
mai indura asta niciodata.



Poate un gest banal devine apasator.

Pentru ca iti aminteste de o alta atingere,
una care nu ti-a oferit siguranta, ci confuzie
si durere.

Triggerii sunt ranile din noi care vorbesc.
,Aici m-a durut. Aici am fost ranit. Aici am
invatat ca nu e sigur.”

Sa-ti intelegi triggerele nu inseamna sa
cauti vinovati, ci sa-ti oferi context.

Sa vezi clar de unde porneste reactia si sa-ti
amintesti ca acum, adult fiind, ai puterea sa
alegi cum raspunzi.

Triggerii nu sunt dovezi ca esti ,prea
sensibil” — sunt carari spre ce inca are
nevoie de blandetea ta.

Spre ce asteapta, poate de ani, sa fie ascultat,

nu judecat.

Si sa impartasim asta cu partenerul.

Nu pentru a ne scuza, ci pentru a ne deschide.
Pentru ca in spatiul in care iti arati ranile si esti
primit cu blandete, incepe cu adevarat

vindecarea.



EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

Ranile care inca dor

1. Aminteste-ti un moment recent in care ai
reactionat intens.

- Ce a declansat reactia ta? Ce emotie ti-a aparut
prima data?

- Daca emotia ar avea o voce, ce ti-ar spune?

2. intoarce-te in timp.

- A existat o situatie asemanatoare in trecutul
tau?

- Cand ai mai simtit asa? Cine era acolo? Ce ti-ai
fi dorit sa se intample atunci?

3. Da un nume triggerului tau.

- Poate fi “frica de abandon”, “nevoia de control”,
“frica de a nu fi suficient”.

- Denumindu-l, capeti putere asupra lui. Devii

observatorul, nu victima.

4. Scrie o scrisoare scurta catre acea parte din
tine care s-a simtit ranita.

Spune-i ce n-a auzit niciodata.

Spune-i ca o vezi acum.

Spune-i ca esti aici sa o protejezi.



5. Respiratie constienta.

inchide ochii si respira adanc de 3 ori.

Spune-ti in gand: ,Sunt in siguranta acum. Pot
alege cum raspund. Ma eliberez putin cate putin.”

Spune-i partenerului tau (sau scrie-i) cum ai vrea
sa fii sustinut(a) atunci cand un trigger este activ.

Fii sincer(a), vulnerabil(a), deschis(a).

Asa incepe vindecarea in doi.



Comunicarea — podul dintre lumi
interioare

In fiecare dintre noi exista o lume nevazuta
— cu emotii, rani, dorinte, frici, nevoi
nerostite. Cand iubim, ne dorim ca aceasta
lume sa fie inteleasa. Sa ajunga la celalalt
exact asa cum este: autentica, nefiltrata,
intreaga. Dar adevarul este ca, intre ceea ce
simtim si ceea ce exprimam... se poate pierde
ceva esential.

Poate nu gasim cuvintele potrivite. Poate
graba, durerea, furia sau frica le
distorsioneaza. lar intre ceea ce spunem si
ceea ce intelege partenerul... exista o alta
prapastie. Pentru ca mesajul nostru trece
prin filtrul lui: prin ranile, interpretarile si
starea emotionala a momentului.

Comunicarea este, de fapt, un dans fragil
intre doua lumi interioare. Nu se rezuma la
cuvinte. E despre ton, despre tacere, despre
privire. E despre cum spui, cand spui, si mai
ales din ce spatiu interior o faci.



Poate ca tie ti se pare evident ceea ce
transmiti. Dar partenerul tau nu-ti citeste
gandurile. Si nici nu e dator sa le intuiasca.
Nu pentru ca nu te iubeste, ci pentru ca e
uman.

Adevarata comunicare incepe cand invatam
sa ne exprimam clar, fara acuzatii, fara
jocuri, fara asteptari ascunse. Cand ne
asumam curajul de a spune ,am nevoie de...”
sau ,m-a durut cand...”, fara sa asteptam ca
celalalt sa ghiceasca.

Este un act de blandete, dar si de
maturitate.

Este locul unde relatiile pot deveni spatii
sigure, nu campuri de lupta.



EXERCITIU DE CONSTIENTIZARE

Ce spun, ce simt, ce se intelege?

Raspunde cu sinceritate, fara a judeca
raspunsurile.
Lasa constiinta sa-ti ghideze mana:

e Cum arat iubirea in relatia mea?
(Gandeste-te la gesturi, cuvinte, atitudini. Ce faci
concret pentru a iubi?)

e Cum imi exprim nevoile atunci cand ceva nu-
mi face bine?
(Tendinta mea este sa vorbesc clar, sa evit
conflictul, sa tip, sa ma inchid?)

e Cand m-am simtit neinteles/neinteleasa
ultima oara?
Ce as fi avut nevoie sa spun altfel, sau sa aud din
partea celuilalt?

e Ce fel de ton folosesc de obicei?
Este bland, critic, aparat, neutru, autoritar, cald?

e Care sunt expresiile pe care le folosesc cel
mai des in cearta?

Ce mesaj real cred ca transmit prin ele?



e Ce as vrea sa invete partenerul meu despre
felul in care comunic eu?
Ce pot sa ii spun clar, astfel incat sa ne apropiem,

nu sa ne indepartam?

e Cum pot sa transform comunicarea intr-un
spatiu de vindecare, nu de aparare?
Ce intentie vreau sa pun in cuvintele mele de

acum inainte?



Certurile - crize sau oportunitati de
vindecare?

Nimeni nu vine intr-o relatie fara bagaje.
Fara rani vechi, fara umbre, fara doruri
neimpartasite.

Iar atunci cand doua lumi se intalnesc, e
firesc sa se atinga colturile lor cele mai
ascutite.

Certurile nu sunt semnul ca nu va potriviti.
Sunt semnul ca ati inceput, cu adevarat, sa
va cunoasteti.

Sunt momente in care doua vulnerabilitati se
ciocnesc si cauta alinare - fiecare in felul
sau, nu intotdeauna compatibil. Conflictul
devine vocea a ceea ce nu am stiut sa
spunem altfel.

Important nu este sa nu va certati, ci ce
faceti dupa ce v-ati certat.

Poti alege sa te retragi in tacere, dar va
vorbi tensiunea.

Poti alege sa dai vina pe celalalt, dar rana nu
se inchide asa.



Sau poti alege sa te opresti, sa respiri si sa
te intrebi:
Ce se afla sub aceasta reactie? De ce doare
atat de tare?

O relatie sanatoasa nu este lipsita de
conflicte, ci este una in care cei doi invata
sa revina unul catre celalalt, dincolo de
durere, cu sinceritate, cu blandete si cu
dorinta de a invata.

Pentru ca iubirea adevarata nu inseamna
lipsa furtunilor, ci prezenta unei barci
construite in doi, in care ambii aleg sa
ramana, chiar si cand valurile se ridica.

Si da, uneori e nevoie sa spui:

Imi pare rau.
Nu am stiut cum sa reactionez altfel.
Te-am ranit fara sa vreau.
Vreau sa invat sa fac mai bine.

In relatiile constiente, nu conteaza cine a
gresit mai mult.
Conteaza cine este dispus sa repare.



Ce este cu adevarat important?
Ce facem dupa cearta.

Acolo incepe reconstructia. In cuvintele de
iertare. In intentia sincera de a intelege. In
dorinta de a nu repeta acelasi tipar la
nesfarsit.

# De retinut:

e Nu continua o cearta daca sunteti
amandoi inca tensionati. Opreste-te. Ia o
pauza. Respirati.

o Stabiliti sa reluati discutia cand sunteti
amandoi calmi si receptivi. Confirma
daca e cazul.

e Exprimati ce v-a ranit fara a invinovati.
"Cdand s-a intamplat asta, eu m-am
simtit..."

e Fiti curiosi unul fata de lumea interioara
a celuilalt, nu critici.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Reconectarea constienta

Gaseste un spatiu linistit. Respira adanc. Fii
sincer(a) cu tine.

1. Cand a fost ultima cearta in relatia ta
(sau intr-o relatie apropiata)?

Ce a declansat-o0? Ce ti-ai fi dorit sa spui,
dar ai tacut?

2. Ce parte din tine a fost ranita in acel
moment?

(Rana de respingere, de nedreptate, de
abandon...?)

Poti recunoaste aceasta rana ca fiind mai
veche?

3. Cum ai reactionat?
Ai atacat, ai tacut, ai fugit? A fost o reactie
automata sau constienta?

4. Daca ai putea da timpul inapoi, cum ai
vrea sa raspunzi?

Cum ai vrea sa comunici de acum inainte, in
momente tensionate?



5. Ai avut ocazia sa-ti ceri iertare?
Pentru partea ta de contributie, oricat de
mica?

Daca nu, ce ai vrea sa-i transmiti
partenerului acum?

Bonus: Scrie-i o scrisoare sincera, fara
intentia de a o trimite neaparat.
Doar pentru a-ti auzi vocea interioarad.



Cénd 1iti ceri iertare - asumarea si
exprimarea regretului

Sunt momente in care nu conteaza cine a
gresit mai mult.

Conteaza cine are maturitatea sa creeze o
punte, nu un zid.

Uneori gresim pentru ca nu stim mai bine.
Alteori, pentru ca ne doare si vrem sa ne
aparam.

Sau pentru ca ne e frica sa pierdem iubirea
si o impingem fara sa vrem si mai departe.
Si atunci, spui cu sinceritate:

,Imi pare rau. A fost greseala mea.”

Alteori, nu simti ca ai gresit cu adevarat.
Dar vezi durerea celuilalt.

Sa iti ceri iertare nu inseamna ca esti vinovat
de tot ce s-a intamplat.

Inseamna ca iti pasa.

Ca vrei sa construiesti, nu doar sa ai
dreptate.



Intelegi ca, intr-un fel sau altul, ai
contribuit la ceea ce s-a intamplat. Poate nu
ai spus “nu” atunci cand trebuia sau poate ai
tacut atunci cand trebuia sa vorbesti.

Asa ca alegi sa spui:

,Nu am intentionat sa ranesc, dar imi pare
rau ca s-a ajuns aici. Imi pare rau pentru
partea mea.”

Pentru ca intr-un conflict nu exista alb si
negru.

Exista perspective, emotii si rani nespuse.
Si daca vrei sa iubesti cu adevarat, inveti sa
vezi dincolo de ,cine are dreptate.”

Sa iti ceri iertare NU este o slabiciune, nu
inseamna ca te injosesti.

Inseamna ca iti pasa.

Ca vrei sa intelegi. Ca vrei sa repari.

Ca vrei sa continui, nu sa te ascunzi in
tacere sau in orgoliu.

Este o forma de maturitate emotionala.
Este modul prin care spui:
,ount aici. St imi pasa de tine. Si de NOI.”



EXERCITIU DE REFLECTIE

Iertare, asumare si punti intre suflete

e Rememoreaza un conflict recent.
Descrie pe scurt ce s-a intamplat. Cum te-ai
simtit tu? Ce ai simtit ca a simtit celalalt?

e Ce ai simtit ca ai gresit tu in acea
situatie?
(Fii sincer(a) cu tine, fara sa te judeci.)

e Daca nu ai gresit cu adevarat, ai simtit
ca ai contribuit intr-un mod subtil la
escaladarea situatiei?

Poate ai evitat sa spui ce simti? Ai raspuns
defensiv? Ai ales tacerea?

e Ce ai fi avut nevoie sa auzi de la
partener in acel moment?
Scrie frazele care te-ar fi linistit sau ti-ar fi
adus claritate.

e Ce ai putea spune tu, acum, pentru a
repara conexiunea?
(Chiar daca nu iti asumi vina in totalitate, ce
mesaj ar putea aduce empatie si apropiere?)



e Cum te-ai simtit in trecut cand cineva
ti-a cerut iertare sincer?
Ce ai simtit in corp, in suflet? Ti-a fost mai
usor sa ierti?

e Ce itiiei cu tine din acest exercitiu
pentru urmatoarele conversatii dificile?



Tubirea §i limbajele ei - cum daruim
si primim iubire

Iubirea nu are o singura voce. Fiecare dintre
noi are un limbaj propriu al iubirii.

Pentru unii, se rosteste in cuvinte simple:
,Te iubesc”.

Altii simt iubirea in imbratisari. Pentru unii,
iubirea inseamna timp petrecut impreuna.
Pentru altii, fapte marunte facute cu grija.

Fiecare dintre noi poarta in inima o definitie
a iubirii, crescuta din ce am primit... sau din
ce ne-a lipsit.

Poate ca tie iti trebuie sa fii tinut in brate,
in timp ce partenerul tau are nevoie sa auda
ca e iubit.

Poate ca tu vrei timp impreuna, in timp ce el
simte iubirea intr-un gest mic, tacut — cum
ar fi sa-ti pregateasca cafeaua dimineata.

Si atunci, ne intrebam:
Cum ne iubim fara sa ne pierdem in
diferente?
Prin curiozitate. Prin sinceritate. Printr-un
efort bland de a invata limbajul celuilalt.



Nu e suficient sa oferim iubirea asa cum o
intelegem noi.
E nevoie sa intrebam:

Cum pot sd-ti ardt ca te iubesc, pe limba ta?

E nevoie sa primim, chiar daca nu e ,felul
nostru preferat”.

Pentru ca iubirea autentica nu cauta
perfectiune, ci prezenta. Disponibilitate.
Deschidere.

Si atunci cand ii spui celui drag ce ai nevoie
ca sa te simti iubit — o faci nu ca o cerere, ci
ca o punte.

Si cand primesti iubirea lui asa cum stie sa o
daruiasca — o faci ca pe un dar. Nu ca pe o
datorie.

Iubirea matura nu se masoara in intensitate,
ci in cat de bine ne cunoastem, ne ascultam
si ne alegem, din nou si din nou.

Este despre a darui in felul in care celalalt
poate primi. Si despre a primi in felul in

care tu ai nevoie.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Limbajul iubirii — Al tdu si al celuilalt

Ia-ti cateva clipe intr-un spatiu linistit.
Respira adanc. Lasa-ti mintea sa se aseze.
Apoi raspunde sincer la urmatoarele
intrebari:

e Cum iti dai seama ca esti iubit/a?
Ce gesturi, cuvinte, comportamente iti ating
inima?

e Ce iti lipseste, uneori, si ai vrea sa
primesti mai des in relatia ta?

¢ Cum oferi tu, in mod natural, iubirea?
Este felul tau de a iubi si modul in care ai

vrea sa primesti?

e Crezi ca partenerul tau simte iubirea ta?
De ce da sau de ce nu?

Ai curajul sa intrebi direct:

“Ce ai nevoie de la mine pentru a te simti
itubit/a?”



Validarea in cuplu — sa te simti vazut
conteaza

Exista o nevoie profunda in fiecare dintre
noi: nevoia de a fi vazuti.

Nu doar priviti. Ci intelesi. Apreciem atunci
cand cineva ne observa nu doar faptele, ci si
intentiile. Nu doar rezultatul, ci si efortul.

intr-o relatie, validarea este oxigen
emotional.

E acel ,te vad” rostit sau tacut care iti spune
ca nu esti invizibil, ca ceea ce faci conteaza,
ca cine esti este suficient.

Nevoia de validare nu este o slabiciune.

Este o expresie a vulnerabilitatii umane si o
poarta catre conexiune autentica. Cand
partenerul ne spune ,iti multumesc ca ai
fost acolo pentru mine”, ,apreciez cum ai
gandit lucrul asta”, ,imi place cum ai grija de
noi”, relatia se incalzeste, se umanizeaza, se
inmoaie in cele mai frumoase moduri.

Dar la fel de adevarat este ca lipsa validarii
raneste.



Cand nu mai auzi niciun ,multumesc”, niciun
,te apreciez”, cand gesturile tale devin un
dat, ceva asteptat si niciodata remarcat, in
tine incepe sa se adune o tacere amara.

Iar in golul asta emotional, incepem uneori
sa cautam in afara relatiei ceea ce nu mai
primim inauntrul ei.

Validarea nu este doar despre complimente.
Este despre prezenta. Despre a spune:
,otiu ca ti-a fost greu azi.”
,Mi-am dat seama ca ai facut asta pentru
noi.”
,Md bucur ca ai itmpartasit cu mine gandul
asta.”

La fel de important este si sa iti exprimi tu
nevoia de validare.

Multi dintre noi am invatat ca trebuie ,sa nu
cerem”, ,sa fim modesti”, ,sa nu deranjam”.
Dar adevarul este ca, in iubire, e sanatos sa
spui:

»Am nevoie sa stiu ca sunt vazut.”
,Conteazd pentru mine sda aud din cand in
cand ca apreciezi ce fac.”

,uneori, ma simt invizibil si asta ma doare.”



Valideaza-l si tu pe celalalt.

in moduri simple, dar reale. Nu doar pentru
ce face, ci si pentru cum simte, pentru cum
incearca.

Uneori, un ,stiu ca iti e greu, dar sunt aici
cu tine” face mai mult decat 100 de solutii.

Pentru ca, in final, o relatie nu are nevoie
doar de iubire. Are nevoie si de
recunoastere.

Asa se simte un parteneriat viu - atunci
cand stim ca existam in ochii celuilalt.
Cu sens.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Cand m-am simtit cu adevarat vazut(a)?

Ia-ti cateva clipe intr-un spatiu linistit.
Asaza-te cu tine si raspunde cu sinceritate:

e Aminteste-ti o data recenta cand te-ai
simtit cu adevarat validat(a) de
partenerul tau.

Ce a facut sau ce a spus? Cum m-a facut sa
ma simt?

e Care este cea mai frecventa forma in
care as avea nevoie sa primesc validare?
(Un ,multumesc”? O imbratisare? O
recunoastere verbala a eforturilor mele?)

e Cat de des ii ofer eu partenerului meu
validare?
Observ ceea ce face bine? [i arat ca il /o vad
cu adevarat?

e Mi-e usor sau greu sa cer validare?
Ce ganduri imi vin cand simt nevoia sa fiu
apreciat(a)? Ce cred despre mine in acel
moment?



e Scrie o propozitie pe care ai vrea sa o
auzi mai des de la partenerul tau.
O propozitie simpla, dar care ar atinge o
nevoie reala a ta. (ex: ,Sunt
recunoscator/oare pentru tot ce faci.”)



Grani;ele — semnul iubirii mature

Granitele nu sunt ziduri. Nu sunt porti
inchise cu lanturi grele.

Granitele sunt declaratii de iubire de sine si
de respect fata de celalalt.

Atunci cand stiu cine sunt, pot spune:
»Pdnd aici sunt eu, cu nevoile si adevarul
meu. De aici incolo esti tu.”

Este un act de claritate, nu de respingere.
Un mod prin care ne pastram prezenta vie in
relatie, fara sa ne pierdem in celalalt.

Fara limite clare, devenim confuzi in iubire.
Ajungem sa credem ca a darui inseamna sa
ne sacrificam complet.

Cand nu le exprimam, asteptam ca celalalt sa
le ghiceasca.

Ne risipim energia, timpul, valorile... pana
cand nu mai stim cine suntem.

Si ne miram ca ne doare.

Fara limite clare, oferim din noi pana cand
nu mai ramane nimic.



O relatie nu este despre a spune mereu ,da”
ca sa nu pierzi pe cineva.

Este despre a spune si ,nu” ca sa nu te pierzi
pe tine.
Sa stii ca ai voie sa iei o pauza.
Sa ai curajul de a spune:
“Asta am nevoie acum.”
“Asta ma raneste.”
“Asta pot sa ofer. Asta nu pot... cel putin nu

acum.”

Sa intelegi ca iubirea adevarata lasa spatiu,
nu il sufoca.

Dar uneori, din teama, construim prea mult.
Un zid gros in loc de o linie blanda.

Si ne izolam emotional, crezand ca ne
protejam.

Diferenta e subtila, dar esentiala:
- O granita sanatoasa protejeaza relatia.
- Izolarea emotionala o indeparteaza.



Ai dreptul sa fii auzit, sa spui ce simti, sa
alegi ce tolerezi.
Iar celalalt are acelasi drept.

Uneori, confundam lipsa limitelor cu
apropierea.

Dar apropierea autentica se naste atunci
cand ne intalnim din intreg, nu din epuizare.



EXERCITIU DE REFLECTIE

Unde se termind ,,eu” $i incepe ,,tu”?

Gaseste un spatiu linistit, respira adanc si
asaza-te cu tine. Raspunde cu sinceritate,
fara graba. Nu este despre a fi corect, ci
despre a fi autentic.

e Unde simti ca ti-ai pierdut limitele in
relatie?
(Gandeste-te la o situatie recenta in care ai
spus ,da” desi voiai sa spui ,nu”. Ce ai
simtit? Ce ai fi avut nevoie in acel moment?)

e Ce inseamna pentru tine o limita
sanatoasa?
(Cum ai vrea sa arate granitele tale
emotionale? In ce relatii simti ca ti-au fost
respectate? In care nu?)

e Cand ai spus ultima data ,Am nevoie de
timp pentru mine” fara vina?

(Cum a reactionat partenerul tau? Ai putut

duce pana la capat acel timp de retragere?)



e Care este teama ta cea mai mare atunci
cand iti impui o limita?
(Sa fii respins? Sa fii perceput ca egoist? Sa
pierzi iubirea? Observa ce simti in corp cand
raspunzi.)

e Scrie un mesaj imaginar catre
partenerul tau (sau o persoana
apropiata):

JIti spun asta nu ca sd mad indepdrtez, ci ca

sa pot ramadne autentic(a) alaturi de tine...”

Continua tu.



Cand comunicarea nu mai ajunge

Cand incerci sda construiesti un pod, dar
celdlalt nici nu se apropie de mal.

Sunt momente in care ai invatat sa iti
exprimi nevoile.

Sa-ti recunosti ranile.

Sa porti discutii dificile cu blandete.

Ai invatat sa nu mai folosesti cuvintele ca pe
niste arme.

Sa pui limite. Sa intrebi ce simte celalalt. Sa
astepti.

Dar... nimic nu se schimba.

Uneori, ajungem la capatul unui drum care
nu se mai continua in doi.

Nu pentru ca nu am facut destul.

Ci pentru ca in orice relatie sunt doi
oameni, iar vindecarea e posibila doar cand
ambii deschid usa.

Comunicarea este podul dintre lumi, dar nu
poate fi parcurs doar intr-un sens.



Poti vorbi clar, sincer, cu inima deschisa, iar
celalalt poate sa nu auda.

Poate nu vrea. Poate nu poate. Poate nu e
inca pregatit.

Si aici apare cea mai grea lectie:
sd accepti cd, oricdt ai vrea, nu poti face
munca in locul celuilalt.

Poti iubi, dar nu poti forta.

Poti invita, dar nu poti trage.

Poti spera, dar nu poti schimba pe cineva
care nu vrea sa se schimbe.

Este nevoie de o iubire matura ca sa stii
cand sa pleci.

Cand sa alegi sanatatea ta emotionala.
Cand sa renunti nu din nepasare, ci din
respect pentru tine.

Uneori, iubirea inseamna sa spui:

,Am facut tot ce tinea de mine. Daca vei vrea

vreodata sa vii pe pod, te voi vedea de partea
cealalta.”

Si sa alegi sa continui drumul tau.



EXERCITIU DE REFLECTIE
Am facut tot ce tinea de mine?

Ia-ti cateva clipe de liniste, un spatiu in care
sa poti fi sincer cu tine, fara teama sau
graba. Apoi raspunde, in scris, la
urmatoarele intrebari:

e Cum comunic in relatia mea?
Sunt clar(2)? Bland(a)? Imi exprim cu
adevarat ceea ce simt si ce am nevoie?

e Ce am incercat pana acum pentru a
imbunatati relatia?
Am propus dialoguri? Am pus limite? Am
cerut ajutor? Am lasat loc pentru schimbare?

e Cum a raspuns partenerul la
deschiderea mea?
A fost receptiv? A refuzat? A ignorat? S-a
inchis? A amanat?

e Ce semne imi arata ca ma aflu intr-o
relatie dezechilibrata?
Ma simt singur(a) in doi? Simt ca trag doar
eu? Ma simt epuizat(a), neauzit(a),
nemangaiat(a)?



e Ce parte din mine se teme sa renunte?
Este frica de singuratate? De esec? De vina?
Ce poveste port cu mine care ma tine
blocat(a)?

e Daca as sti ca merit o relatie in care
sunt vazut(a), iubit(a) si sustinut(a), ce
as face diferit?

Ce decizii as avea curajul sa iau?



Mesaj de incheiere

Nu e despre perfectiune. E despre prezenta.
Despre curaj. Despre tine.

Daca ai ajuns pana aici, inseamna ca undeva,
in tine, exista o dorinta sincera de a iubi
altfel. Mai profund. Mai asumat. Mai bland.

Sper ca fiecare pagina din acest eBook sa fi
fost ca o oglinda blanda — una care nu te
judeca, ci iti ofera claritate.
Sper ca ai simtit, macar o data, acel ,da”
tacut in inima.
Ca ti-ai dat voie sa simti, sa intelegi, sa te
opresti si sa te intrebi:
,Cum pot iubi mai constient? Cum pot
construi un not fara sa ma pierd pe mine?”

Relatiile nu sunt formule perfecte.

Sunt dansuri. Uneori in ritm. Alteori, unul se
opreste, iar celalalt continua.

Important este sa nu dansam in intuneric.
Sa aprindem lumina constientei, chiar si
atunci cand doare.

Pentru ca merita.



Comunicarea constienta nu e despre cuvinte
perfecte, ci despre intentia de a ramane
prezenti.

De a nu fugi, chiar si atunci cand e greu.

De a spune ,ma doare” in loc de ,e vina ta”.
De a intreba ,ce ai nevoie acum?” in loc de a
inchide usa.

Nu toate relatiile vor supravietui adevarului.
Dar cele care o fac... infloresc.
Celelalte iti redau libertatea.

Poti invata sa te alegi, fara sa abandonezi.
Sa te exprimi, fara sa ataci.
Sa ramai, fara sa te pierzi.
Si daca partenerul e deschis, drumul devine
o constructie comuna.
Daca nu e, atunci inveti ceva la fel de
valoros:

ca iubirea adevarata incepe cu tine.

As vrea ca acest eBook sa fie pentru tine un
spatiu de revenire la sine.

Sa simti ca nu esti singur(a) in haosul
emotiilor. Ca se poate si altfel. Ca ai optiuni.
Ca meriti o relatie in care sa cresti, nu doar
sa rezisti.



Fie ca vei aplica tot ce ai citit aici, fie ca ai
nevoie de timp...

Tine minte: ai deja in tine tot ce iti trebuie.
Uneori, ai doar nevoie de cineva care sa iti
arate oglinda.

Iar daca simti ca ai nevoie de ghidaj mai
profund, eu sunt aici.

Misiunea mea cu Evolve Within este sa creez
spatii sigure pentru transformare.

Sa fiu alaturi de oameni care vor sa-si
inteleaga ranile, sa-si recupereze puterea
interioara si sa traiasca relatii construite pe
adevar, claritate si responsabilitate.

Cred ca atunci cand ne reintoarcem cu
adevarat la noi, relatiile noastre infloresc

firesc.

Daca simti ca vrei sprijin suplimentar, poti
programa o sesiune de coaching
transformational.

Iar daca acest material te-a sustinut in
vreun fel si doresti sa sprijini crearea altora
similare, poti face o donatie - atat cat simti
- prin linkul sau codul QR de la final.



Multumesc ca ai parcurs aceasta calatorie!

SI nu uita:
chiar si o conversatie diferita poate fi
inceputul unei vieti diferite.

Cu incredere si sustinere,
Livia Dragomir
Coach relational, fondatoarea Evolve Within



Ai ajuns la final... sau poate chiar la
un nou inceput.

Daca aceste pagini ti-au oferit o noua
perspectiva, o Iintrebare revelatoare sau
doar linistea ca nu esti singur(a) in ce simti,
atunci scopul acestui eBook s-a implinit.

iti doresti sprijin personalizat?
Daca simti ca ai nevoie de ghidare in
aplicarea acestor idei in relatie,

poti programa o sesiune individuala de
coaching.

Lucram impreuna, intr-un spatiu sigur, fara
judecata.

©® livia.i.dragomir@gmail.com

www.evolvewithin.eu
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	La fel de important este și să îți exprimi tu nevoia de validare. Mulți dintre noi am învățat că trebuie „să nu cerem”, „să fim modești”, „să nu deranjăm”. Dar adevărul este că, în iubire, e sănătos să spui: „Am nevoie să știu că sunt văzut.”  „Contează pentru mine să aud din când în când că apreciezi ce fac.”  „Uneori, mă simt invizibil și asta mă doare.”
	Validează-l și tu pe celălalt. În moduri simple, dar reale. Nu doar pentru ce face, ci și pentru cum simte, pentru cum încearcă. Uneori, un „știu că îți e greu, dar sunt aici cu tine” face mai mult decât 100 de soluții.
	Pentru că, în final, o relație nu are nevoie doar de iubire. Are nevoie și de recunoaștere.
	Așa se simte un parteneriat viu – atunci când știm că existăm în ochii celuilalt.  Cu sens.
	EXERCIȚIU DE REFLECŢIE
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	Ai dreptul să fii auzit, să spui ce simți, să alegi ce tolerezi. Iar celălalt are același drept.
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	„Îți spun asta nu ca să mă îndepărtez, ci ca să pot rămâne autentic(ă) alături de tine...”  Continuă tu.
	Când comunicarea nu mai ajunge
	Când încerci să construiești un pod, dar celălalt nici nu se apropie de mal.

	Poți vorbi clar, sincer, cu inima deschisă, iar celălalt poate să nu audă. Poate nu vrea. Poate nu poate. Poate nu e încă pregătit.
	Și aici apare cea mai grea lecție:  să accepți că, oricât ai vrea, nu poți face munca în locul celuilalt.
	Poți iubi, dar nu poți forța. Poți invita, dar nu poți trage. Poți spera, dar nu poți schimba pe cineva care nu vrea să se schimbe.
	Este nevoie de o iubire matură ca să știi când să pleci. Când să alegi sănătatea ta emoțională. Când să renunți nu din nepăsare, ci din respect pentru tine.
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