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3 Tubeste-te!

Pentru ce si pentru cine aceasta carte?

In ultimul timp, am auzit adesea, in cadrul unor cursuri
la care am participat, aceastd intrebare: “ce inseamnd sa ma
iubesc pe mine?”

In plus, dialogurile cu dou# bune prietene, Rodica si
Milina, mi-au catalizat dorinta de a scrie despre iubirea de
sine. Dorint# pe care o vid implinitd acum. Dedic aceasta
carte in mod special acestor doud prietene dragi si tuturor
celor care aleg si se iubeascd, insd nu stiu incé in ce moduri se
poate manifesta iubirea de sine, asa cum nici eu nu am stiut
pana de curand.

Am intalnit si persoane care intrebau: “nu cumva a ma iubi
pe mine e o forma de egoism sau de narcisism?”

Au fost multi ani din viata mea in care la randul meu m-am
indoit de faptul ci a m& iubi pe mine insami ar fi ceva benefic
sau potrivit mie si m-am concentrat mai ales pe a-i iubi pe
ceilalti. Apoi, in timp, mi-am dat seama cé iubirea este o
stare a fiintei mele si ci din acea stare-resursd pot impartasi
celorlati, insd am ad#iugat acestei alegeri intelepciunea de a
deveni si eu beneficiar al propriei surse de iubire.

Iubirea, chiar daci este o stare a fiintei, o energie imateriald,
ea se manifestd, devine perceptibild, vizibila, tangibild, atunci
cand este pusa in gesturi, atitudini, cuvinte, comportamente.
Iubirea se manifesti in plan relational, fie cd e vorba de relatia
noastri cu noi ingine, fie ci e vorba de relatia noastra cu cei
din jur, cu Lumea ori cu Divinitatea.

Atunci cind in relatia cu mine nu pun iubire, atunci cand
nu ma iubesc, depind de ceilalti s imi ofere iubire. Uneori,
aceastd iubire venitd de la ceilalti imi este de ajuns. Uneori
insd asta nu se IntAmpla si ajungem sa ne sim{im neiubiti.
In cele din urmi, ciutand in cirti, in cursuri sau in altii,
moduri de a resimti iubirea, eu am descoperit cd singura
sursi continud de iubire pe care pot conta este iubirea din
mine insimi, pe care o pot directiona prioritar citre mine,
ea multiplicAndu-se si regenerandu-se, pentru a o putea apoi,
din preaplin, sa o diaruiesc si oamenilor dragi din viata mea.
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Fiecare din noi poate face acest lucru simplu, dar cu care
i ‘suntent Gbistuitic 84 ne iubim pe noi ingine. Sa ne iubim
aga cum ne-am dori ca cei din jur s ne iubeasca.

Aceasti carte pe care o tii in maini acum, am creat-o pentru
a pune la dispozitie, pentru cei care au nevoie de el, un mic
ghid care contine citeva moduri prin care eu insami caut sa
fmi manifest iubirea fata de mine.

Am inserat si un asa numit “Decalog al iubirii desine”, care,
dup# pirerea mea, cuprinde modele generale, universale ale
manifestirii iubirii pentru propria persoand si te poti inspira
din el.

fti recomand si cartea-agendd
JAstizi mi iubesc pe mine”, in
paginile cireia te invit sd scrii in
fiecare zi, un mod simplu si placut,
prin care si iti arati cd te jubesti.

Aceasti carte-agendd, conceputa
de mine, a fost publicatd si este
disponibila la Editura Ascendent,
www.edituraascendent.ro

o Fioen

Tubeste-te in Fiecare aZi!

Vei vedea, cum in timp, iubirea
fatd de tine iti va transforma viata
si vei trii din ce in ce mai mult in
vibratia stérii de Bine.

M-as bucura, dacd simti si impirtisesti cu mine
cum te iubesti pe tine, si imi scrii la adresa de e-mail:
traindclaritatea@gmail.com

Cu drag,
Clara Toma

Iubeste-te!

I

10.

il
Decalogul Tubirii de Sine

Iubindu-mi, imi exprim Recunostinta si
bucuria fati de Miracolul Existentei Mele.
Caut s mé iubesc in oricare mod si in orice ritm
méAface sa resimt Starea de Bine, de Armonie,
de Implinire.

Accept ca fird si ma iubesc pe mine in primul
rind, nu pot oferi celorlal{i iubire libera,
neconditionatd, deplina.

Dacé nu stiu cum si mé iubesc, invat de la cei
care stiu deja. Si iubirea se poate invita.

Caut sa descopar, in Fiecare Zi, in gesturi si
cuvinte simple, Sensul Iubirii de Sine.

M4 inteleg si ma iert pentru toate momentele,
oricat de multe ar fi, in care nu am vrut, nu am
putut, nu am gtiut m4 iubesc.

Aleg sd ma iubesc aga cum Sunt, cu lumini si
cu umbre, cu limite gi cu resurse, cu bune si cu
rele.

Iubesc ceea ce nu sunt inci, iubesc ceea ce visez
sd Devin, iubesc Fluturele ce-1 voi scoate la
Lumini din omida.

Congtientizez cd atunci cind eu ma iubesc,
riaspandesc raze de Iubire spre Lumea in care
triiesc. . ,
Traind, in fiecare Clipa, Iubirea pentru Mine,
ea se transforméi in... Steaua Polard a Iubirii
pentru Tine.

s
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1. ). Constientizeaza ce faci cu placere sicu
usurinta si ce nu

Sunt activititi, actiuni, treburi pe care le facem de obicei
in mod natural, cu usurinta si cu placere. Ne simtim de parca
,am fi facuti pentru asta”. Sau ca si cand totul ,e floare la
ureche”. Pentru ci suntem diferiti, aceste activititi difera,
desigur, de la persoand la persoani. O forma de iubire pentru
noi insine este si observam, si constientizam care sunt
aceste activititi pe care le facem cu multa usurinta si chiar cu
multi plicere. Pentru mine, de pildi, este natural si ugor sa
seriu. Articole, poezii, texte motivationale, scene de roman.
insi cu o conditie: s nu fiu presatd de un termen sau de o
conditie. De asemenea, imi este ugor si placut sa gitesc tot
felul de rasfaturi culinare. Dar cu o conditie: si nu fiu obligatd
s respect cu strictete o refeta. imi place, cu alte cuvinte, sa
gitesc creativ gi spontan.

Sunt alte activititi care imi displac cu totul, in orice conditii
le-as face, cum ar fi spalatul vaselor sau cillcatul rufelor. Este
important s aflam ce ne place i ce nu, pentru ca, atunci cand
decidem si ne acordam iubire, grija si respect, este necesar
si avem un punct de plecare cu privire la ce activitati alegem
s facem si pe care si le evitdm, in masura in care acest lucru
este posibil.

la-ti un rigaz de citeva minute, reflecteaza la cateva
activitati pe care iti face placere sa le faci si pe care simii ca
le faci cu usurinta si apoi scrie-le in agenda ta, sau pe o foaie
de hartie.

Apoi reflecteazd la citeva activititi care iti sunt total
dezagreabile sau care le faci cu greutate si noteazi-le pe hartie.

7 Iubegte-te!

" 2. ) Delegi cuiva activititile neplicute
~ tie sau giseste o cale diferiti de ale

aborda

Cand o activitate nu ne place vom avea tendinta s o
evitim, si 0 amanim, si ,uitim” de ea sau sd ciutam si o
lisidm in grija altora. Dupa ce ai identificat activitdtile care
nu iti fac deloc plicere, urmeaza si vezi in ce masura poti
alege si renunti la a le face, fira ca efectul acestei alegeri sa
te afecteze in mod negativ. Iti voi da un exemplu, plecand tot
de la experienta mea. Cum spuneam, detest sd spal vasele.
Mult timp din viata mea am crezut cd daca las vasele sa zaca
in chiuveta citeva zile sau chiar o siptamana, pana venea o
menajerd si le spele, ma protejez de ceva care nu-mi place.
Doar ci, tArziu, am realizat ci pe de o parte ma protejam, intr-
adevir, de o activitate care md indispunea foarte tare, insa
ca si efect secundar, in mod subliminal, peisajul dezolant pe
care il vedeam in fiecare zi in bucitiria mea, cu un munte de
vase murdare in chiuvetd, mi afecta negativ. Nu mai vorbesc
de faptul ci evitam tot timpul sd-mi invit prietenii acasa, desi
mi doream asta foarte mult, pentru ci imi era pur si simplu
rusine si i expun si pe ei peisajului ,mirific” din bucétaria
mea.

Am realizat intr-un final ci prejudiciile pe care le am
protejaindu-ma de spilatul vaselor sunt prea mari si, practic,
am realizat ci de fapt nu era deloc o forma de respect si de
jubire fatd de mine si mi privez de vizitele prietenilor si de
bucuria de a giti si de a savura o masa bun intr-o bucatarie
curatd. Asa ci am luat o decizie care mi s-a parut cd vine cu
mai multe beneficii pentru mine si oamenii dragi din viata
mea decit cea de a evita spalatul vaselor ca formé de respect:
am ales s4 plitesc serviciile unei doamne care vine s imi spele
vasele de trei ori pe siptimana si din cand in cand, ma mai
_delectez” si eu spalandu-mi méacar ceasca de cafea sau cate o
farfurie care nu e prea murdara. De ce nu imi cumpar magina
de spilat vase? Pentru ci mi se pare ca acest mod de curatare
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implica folosirea unet cantitati mari de apa i de detergenti,
iarina din'deciziile mele este si poluez cat mai putin planeta
si sd caut si previn, atét cat pot, risipa inutild de apa. ‘

iti propun si reflectezi i tu care din activitatile care 1_1u-t}
plac si le eviti sau le amani sau chiar le faci impotriva VOlIlte'l
tale, ar putea fi delegate altcuiva, contra unei sume de bani,
contra unui schimb de servicii sau ar putea fi facute intr-un
mod care te afecteazi in mod negativ cat mai putin. Scopul
este si giisesti calea cea mai potrivitd prin care tu si simfi ca
iti acorzi respect, grijd si iubire.

Acordi-ti pasuire, ingaduinta,
indulgenta

Daci o activitate care nu iti face plicere nu poate fi totusi
nici evitatd, nici delegati altei persoane, acceptd realitatea
faptului cd este necesar si o faci, pentru binele tdu, chiar daclii
iti displace sau o faci cu greutate, fird elan. De multe ori,
pastilele sau ceaiurile cele mai amare, pe care le ’inghitim greu
si cu sil4, au efect benefic asupra noastrd. Acorda-ti pasuire si
nu te certa dacd vezi ci amani repetat o treaba dezagreabila.
Constientizeaza ci ai dreptul sd améani sau s nu faci ceva
anume insi in acelasi timp congtientizeazd consecintele
amAanirii. S nu iesi din casd pe o vreme foarte geroasd ca sa
plitesti o facturd poate fi o forma de protectie, de grij.i:i s-au'dfua
risfat pe care ti-] acorzi. Dar daca prin neplata facturii rigti sd
ti se deconecteze internetul sau electricitate, de pilda, ialr apoi
sd pierzi timp si energie semnificativa ca sa reconectez, plus
plata unor penalititi, asta nu pare s fie cea mai calduroasa
dovadi de iubire fati de propria persoana.

Adevirata iubire este aceea pe care o aritim, de pilda,
copiilor nostri. Putem fi indulgenti cu ei si sd le permitem,
fara critici si pedeaps4, s nu isi facd temele cand si cAnd. Dar
daci toleram frecvent sau tot timpul acest demers de a evita
activitatea de a face teme, este clar ci efectele asupra lui vor fi
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nepldcute — note foarte sciizute, riscul de a nu trece clasa. Si
care parinte poate spune cé-si iubegte copilul daci nu ii pas#
de consecintele pe termen mediu sau lung ale evitirii unei
activitdfi necesare pentru dezvoltarea si viitorul copilului,
chiar daca activitatea respectiva displace copilului?

Acorda-ti, deci, ingdduintd si pasuire cu intelepciune, cu
constientad si cu iubire.

Recompenseaza-te si valorizeaza-te!

Avem tendin{a sd ne recompensam pe noi, pe copiii nogtri,
pe partenerii sau pe angajatii nostri mai ales pentru treburile
si activitatile care au necesitat mult efort, mult timp, multi
striduintd sau multe sacrificii. Intr-o lume concurentialj,
suntem inclinati sa alergdm dupi trofee, si ne zbatem din
ce in ce mai mult pentru a atinge diverse obiective. Si cind
ajungem la o realizare in care am investit enorm efort, mult
timp, multd energie, mult consum emotional si nervos, uneori,
doar uneori, ne recompensim pentru aceastd realizare. Cel
mai adesea 1i recompensim pe cei din jur si cel mai adesea ne
asteptdm si fim recompensati pentru ,sacrificiile” ficute. Este
firesc §i important sa valorizim efortul si reusita in realizarea
unui obiectiv. Doar cd la fel de important, daci nu chiar mult
mai important, este si valorizidm si si recompensim si ceea
ce facem cu usurin{a si cu bucurie. Activititile pe care le
facem natural, ca §i cAnd respirim, iar mai ales cele pe care
le facem cu pldcere, ca si cAnd am savura o prijiturs, avem
tendinta sa le 14sdm nerasplitite, necelebrate, nevalorizate.
Eu scriu de ani si ani, de cAind m4 stiu. Dar pentru ci scrisul in
sine Imi provoaca bucurie, nu am considerat niciodati ci ar
trebui s& ma rasfat cu o prijiturd dupi ce am scris un articol.
Asa cum, de pildd, m3 rasfit cu o prijiturid dupi ce fac niste
inventare la cérti sau raportiri de vinziri, activititi care ma
plictisesc foarte tare gi sunt mandri cind reugesc si le termin
la timp. Este un adevérat balsam pentru sufletul nostru si
pentru fiinta noastrd si ne recunoastem talentele, abilititile
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native si activititile pe care le facem usor, cu energia harului.
$1 este un dar minunat de iubire de sine si de recunogtinta
pentru darurile cu care am fost inzestrati, sd ne valorizam
pentru tot ce facem cu placere, din inim3, dintr-o suflare. Sa
ne valorizdm, si ne recompensam, sa ne celebram reusitele.
Alege, din iubire pentru tine, si te recompensezi cumva, fie si
simbolic, atAt pentru ceea ce faci cu greutate §i cu investitie
mare de efort, vointd si mai ales pentru activititile pe care le
faci, in fiecare zi, cu bucurie, cu placere, cu usurinta.

Cauti, pe cat posibil, ca pasiunea ta,
menirea ta, si devina profesia ta

Cu cat facem mai multe activiti{i care ne bucurd si care
ne fac si sim{im ci timpul trece ca vantul si ca gandul, cu
atit practicim mai mult iubirea fata de noi. Idealul este ca
profesia pe care o facem s includi in ea cit mai multe din
activititile care ne plac, cit mai multe din pasiunile noastre.
Din picate, multi dintre oameni, din teami si din nesiguranta
financiars, aleg profesii cu care ei nurezoneaza, profesiiin care
activitatile par grele, neplicute, plictisitoare. Uneori, pentru
un timp, lucrurile nu pot fi schimbate i e necesar s profesam
ceva care ne displace pentru a ne asigura traiul zilnic, noud
si familiei noastre. Mul{i ani am practicat profesia de jurist,
profesie care desi ma onora si ma ficea si ma simt respectata
de cei din jur, totusi, nu-mi aducea bucurie interioara.
Céstigam multi bani, situatia mea financiari era mai mult
decat satisficitoare, insd sufletul meu ajunsese in intristare
si in insatisfactie. Alegind siguranta financiara credeam ca
ma protejez de alte riscuri si nepliceri. Credeam, cindva,
cd siguranta financiard si un trai satisfacitor sunt forme de
grijd si de iubire fatd de mine si de familia mea. Si intr-adevar
erau. Doar ci atunci cand simtim ci dincolo de satisfactia
financiard, sufletul nostru mai are nevoie si de altceva ca sa
radi, ca si cAnte; este important sd ne acordam aceastd forma
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de iubire manifestat3 prin a cauta si ne transformam pe noi
asa incit si ne simtim in acord si cu nevoile sufletului nostru.
Daci sufletul plange iar trupul este prea obosit, ficand ceva
ce nu-i place sau e prea greu pentru el, inseamna ca nu ne
iubim pe deplin. Chiar dacd pentru moment este nevoie si
ramai intr-un loc de munca ce nu corespunde firii si menirii
tale, acceptd cu iubire acest fapt, in timp ce tinzi, cu gandul si
cu mici pasi constienti, céitre a-{i gisi sau crea un loc unde sa
profesezi cAt mai multe din activitétile care 1ti bucura fiinta,
care te implinesc pe interior si care te fac sd zambesti in timp
ce ,muncesti”. Am pus ghilimele, pentru ci, practic, atunci
cand facem ce iubim, nu mai e munca, e...joc divin.

Cauta sa gasesti un gram de bucurie
chiar si in ce nu-ti place sa faci

Este o realitate ¢d nu de putine ori trebuie sa facem si ce ne
displace. Chiar si cind avem, si zicem, o afacere creatd de noi
din pasiune, in cadrul acelei afaceri, pe langa multe activitati
facute cu drag si plicere, vom constata cd sunt §i activitati
plictisitoare, de rutini, pe care nu totdeauna se justifica sa
le delegidm cuiva. De pilda, dacd avem firi creative si avem o
afacere intr-un domeniu artistic, niste rapoarte de activitate,
o sedinta pe teme contabile sau niste acte juridice pe care
trebuie sa le citim si si le semndm, ne vor plictisi sau vom
simti ci ne irosim timpul. Totusi, intelegdnd ca fructele dulci
nu trebuie aruncate doar pentru ca trebuie sa le curatdm de
coaji sau de simburi, vom accepta mai usor si activita{ile mai
putin placute din profesia noastra. Putem, de pild4, in timp ce
facem o activitate ce ne plictiseste, sd ascultim o muzicd buna
sau si ne delectim cu un ceai foarte aromat, ori, de ce nu, sa
ne indulcim cu un desert preferat, pe care nu ni-1 permitem
prea des, fiecare din anumite motive. Sunt mici trucuri prin
care adaugdm un pic de ,dulceatd” unor activititi care ne
,amarasc” uneori.



