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Sa vorbim #
despre
iubirea de sine

inainte s3 pornesti intr-o calitorie, oricare ‘4 va
ar fi aceasta, trebuie sa-ti clarifici de unde
pornesti si unde vrei sd ajungi. Prima etapa a

acestei cdlatorii va consta in construirea unei
fundatii a iubirii de sine. Aceasta parte a cartii
4 0 iti va permite sa-ti acorzi timp pentru a reflecta

] si a chibzui la ce anume inseamna pentru tine ‘
iubirea de sine, de asemenea pentru a identifica
zone in care esti deja puternica si zone in care
ai nevoie sa te dezvolti. Partea intdi iti oferd
motivele pentru care sa te iubesti. De asemenea,

iti va oferi motivatia pentru a-ti da timp si spatiu
care sd-ti permita sa pui in aplicare exercitiile din
Partea a doua.




,Si ma voi regasi din nou. Nu aceeasi versiune a
mea pe care o cdutam, ci una mai puternica, Mai
inteleapta. Voi descoperi o femeje care stie ca
este suficienta exact asa cum este ea, o femeie
care a fost incercata de foc si care, in loc sa fie
mistuita de el, s-a transformat in aur. O femeie
care, in cele din urma, dupa ani de zile de
indoiald de sine, neincredere, zbatere si munca
neobositd pentru a-si demonstra valoarea... in
sfarsit, in sfarsit a ajuns si-si dea seama ca a fost
si este si mereu a fost... suficientd.”

-~ MANDY HALE

Pentru a putea incepe, trebuie sa detaliem putin ideea de
iubire de sine, ca sa ne alimentam cu motivatie si energie. Acest
capitol te va inspira si te va pregdti pentru munca din Partea
a doua. Aici; vom intelege mai bine si vom pune in concepte
aceastd nebuloasi a iubirii de sine definind ceea ce este si ce
nu este, cum ar putea ea si arate in viata de zi cu zi. La sfargitul
acestui capitol vei gasi un exercitiu evaluativ, care te va ajuta
sa-ti faci rapid o idee unde te situezi pe acest teren al iubirii de
sine.

2



CE ESTE IUBIREA DE SINE?

Iubirea de sine este combustibilul care-i permite indi-
vidului sd-si atingd potentialul maxim, ajutat cu aditivi ca
blandetea, gratia divind §i compasiunea. Atunci cind ne
oferim spatiu $i ne dam noud insene prioritate ne putem
imbratisa pe de-a-ntregul viata, din toatd inima. 53 te iubesti
pe tine inseamna sa inveti sd-ti extinzi blandetea asupra pro-
priei tale persoane, chiar si atunci cand te zbati in suferinta.
Inseamni si te ierti atunci cand gresesti. Inseamna sa-ti acorzi
prioritate si sd-ti dai permisiunea de a-ti descoperi si crede
in calitétile si puterile tale. Uneori, acest lucru inseamna sa te
pui pe tine pe primul loc. Uneori inseamna si-ti oferi spatiu
pentru a-ti identifica nevoile si dorintele. Implicé stabilirea
de granite, iar stabilirea de granite implicd iubirea de sine.
Aceste doud concepte functioneaza impreuna.

Clientii cu care lucrez se chinuie adesea sa afle cum sa se
iubeascd pe ei insigi. Adesea, in primele sedinte de terapie,
femeile pot identifica rapid si usor unele credinte interna-
lizate bazate pe rusine si nevoia de iubire de sine, dupi care
se blocheazd, pentru cé nu stiu ce pasi sd faca in continuare
pentru a schimba lucrurile. Se pierd, nestiind incotro si o

apuce pentru a merge mai departe.

Pentru a intelege mai bine ce implica iubirea de sine,

uneori poate fi de ajutor sa te gandesti ce nu implicd iubirea
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de sine. Iubirea de sine nu inseamna perfectiune, si nici s fii
mereu fericitd. Nu are legaturd cu realizdrile tale sau cu siste-
mele externe de mdsurare a succesului. Nu are la baza critica
bazatd pe rusine sau teama. Iubirea de sine nu cunoaste rusi-
nea, minciuna, desconsiderarea sau critica. Adesea, femeile
cred cé iubirea de sine inseamna autoinvinovitirea si autofla-
gelarea, ca §i cum acestea le-ar ajuta s3 devina o versiune mai
bund a celor care sunt ele la acel moment. Daci te regéisesti
aici, iti pot garanta cd in efortul tiu de a deveni mai buni
prin autocritica si sentimente de rusine nu vei face decét si
inrdutatesti situatia si sd te ingenunchezi singurd, asteptind
ca cineva sau ceva si te salveze. Adevarata iubire de sine tre-
buie sd vind din interior, chiar si atunci cAnd o ddm in bard

sau facem o alegere gresita.

DE CE NE STRADUIM ATATA
SA NE IUBIM?

Iubirea de sine pare s fie un termen destul de simplu.
Dar de ce se dovedeste totusi atit de inselitor? Toate fiintele
umane sunt ndscute si simti conexiune si apartenenti. In
cazul femeilor, ingrijirea isi are radacinile in supravietuire.
In vremurile societdtilor timpurii de vanatori-culegitori,
activitdtile femeilor erau in principal purtarea si cresterea
copiilor, procurarea de hrana si apa si crearea unui spatiu de
locuit sigur. Astézi, ne regdsim adesea in rolul de ingrijitoare

ale copiilor, parintilor, prietenilor, iubitilor nostri. Rispandim
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cu atata usurintd bunitate si compasiune asupra celorlalti,
desi adesea nu reusim sa ne oferim spatiu si timp pentru a
ne pune pe noi insene pe primul loc. E posibil ca acest lucru
sd rezulte dintr-o credintd gresitd ci suntem egoiste si ca nu
meritdm nimic. Poate ci vine din mesajele internalizate ale
societdtii, din rénile copildriei mici sau din traumele adanc
inrddicinate in noi. Sau poate ca pur si simplu nu ne acordim
suficient timp si nu ne ddm prioritate.

Credintele internalizate de ne-meritare isi au radicinile
in rusine, si acolo unde e rusine, iubirea de sine se dezvolti
cu dificultate. Am descoperit ci majoritatea femeilor care se
luptd sd se iubeasca pe ele au o voce interioari puternici si
criticd. Rar le vor vorbi ele prietenilor, membrilor familiei
sau chiar dugmanilor asa cum isi vorbesc lor insele. In timp,
aceste naratiuni interne critice dau nastere unei naratiuni
automate; o cale bine biétatorita, o autostrada cu opt benzi.
Cand inveti sa practici iubirea de sine, uneori este ca si cum
ai incerca sd tai vegetatia dintr-o jungld cu cutitul pentru
unt, in incercarea de a-ti croi o potecd prin desisul neumblat,
dar ceea ce trebuie tu si stii este ci daci iti creezi o noui
naratiune si faci exercitiile din aceasta carte, poteca ta va
deveni curdnd mai luminoasa si mai sanitoasa.

De asemenea, daca ai avut o copildrie dificila, cu radicini
in modele disfunctionale, iubirea de sine probabil ci nu a avut
niciodata sansa de a prinde rddécina sia inflori. Nu e niciodati
prea tarziu sd demarezi acest proces. Putem si invitim si ne
iubim chiar si din postura de adulti, construindu-ne fundatii

noi si trainice pe care sd ne dezvoltim si sd ne vindecim.
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UNDE SE MANIFESTA LIPSA IUBIRII
DE SINE IN CAZUL TAU?

O femeie care-si sacrificd propriile ei nevoi si dorinte in
favoarea oricui altcuiva are sanse mari sd devina, in cele din
urmi, ranchiunoasi si frustrata. La inceput, ar putea parea ca
daruieste si poarta de grija. Cu timpul, isi pierde contactul cu
sinele si devine epuizati, acrd si nemultumita.

Motivele din spatele lipsei iubirii de sine sunt multe,
iar un rezervor al iubirii de sine gol se poate manifesta in
multiple feluri. Printre motive se poate numara ura fata de
propriul corp, a cirei manifestare ar putea fi adoptarea de
comportamente distructive, cum ar fi dietele, méancatul in
exces urmat de vomitat, cantarirea compulsiva sau compa-
rarea cu alte persoane din media sociala. Ar putea lua forma
unei nesfarsite captivititi intr-un lant al partenerilor indis-
ponibili emotional sau nepotriviti si a unei tentative mereu
esuate de a te simti speciald sau doritd. Se poate manifesta
prin riméinerea intr-o relatie nesinatoasa mult mai mult
decat e nevoie. Lipsa iubirii de sine este evidenta atunci cind
ne ciutdm surse externe de alimentare interioara. Adesea,
acest lucru ne secdtuieste gi mai tare.

Uneori, lipsa iubirii de sine se manifestd si mai subtil,
sub forma perfectionismului. S-ar putea si-ti sune ciudat la
inceput. Qare succesul si realizarile nu incurajeaza iubirea de
sine? Din picate, atunci cind perfectionismul si masurarea
valorii de sine prin raportare la exterior preiau fraiele, iubirea

de sine ajunge si puni frana fortat. In schimb, sentimentul
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de nonvaloare prospera si o ia in directia gresitd, indepartan-
du-te de iubirea de sine. Ai avut vreodatd ganduri de genul:
~Mdcar dacd as reusi sd iau 10 la testul de matematicd. Dacd
as reusi sd slibesc mdcar 10 kilograme. Mdcar dacd as avea
un fubit’?

Vesnica strddanie de a dovedi celorlalti si noud insene
cd meritdm, cd avem valoare devine o cursd fird sfirsit, pe
care o resimti, in mod eronat, ca iubire de sine. Ei bine, nu e.
Iubirea de sine este acea stralucire care radiaza din noi chiar
si atunci cand nu ne atingem tintele propuse ori cdnd nu ne
incadrdm in grilele de médsurare a succesului. Iubirea de sine
implicd extinderea bldndetii si a gratiei si asupra noastra,
oricare ar fi deznoddmaéntul. Ceva mai incolo in aceasta carte

vei avea ocazia de a pune aceastd idee in practici.

BENEFICIILE IUBIRII DE SINE

Imagineaza-ti pret de o clipd cum ar arita viata ta daca
te-ai iubi cu adevirat pe tine. Ce s-ar schimba daca ai renunta
laindoiala de sine, la autocriticé si la teama de a nu fi suficient
de buna? Imagineazi-ti o viatd in care te-ai simti completa,
plind de energie, pregatita sa faci fatd oricarui lucru pe care
viata ti I-ar scoate in cale. Imagineaza-ti cum e sd simti c
meriti si cd dai un sens lumii dsteia. Tocmai ai identificat
beneficiile iubirii de sine.

Iatd cinci moduri in care iubirea de sine iti poate schimba

viata:
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O fiintd mai buna si mai blanda in persoana ta.
Imagineaza-ti ca-ti vorbesti tie insdti cu iubire si
blandete. Asa cum ti-ar vorbi cea mai buna prietena,
cel mai bun terapeut, parinte sau profesor. Sustinerea,
incurajarea i iertarea lasa binecuvantarea si linistea

sa intre in viata ta.

Mai multi energie pentru o viatd traitd din plin.
Eliberarea de spatiu si timp pentru a-l dedica
vei simfi ci rezervele tale interioare de combustibil
se refac. Vel simti cd esti un izvor care nu seacad

niciodata.

Mai multi iubire de impartasit cu ceilalti. Cliseu,
dar cit se poate de adevarat! E greu sa iubesti pe
cineva asa cum vrei daca nu te iubesti mai intai pe
tine, riscdnd si pici intr-un tipar al dependentelor si
nevoilor. Mai multa iubire de sine va avea un impact

pozitiv asupra tuturor relatiilor tale.

Relatii mai sinitoase cu cei dragi. In lipsa iubirii de
sinecaresd-tialimentezeviata, veisimtinevoiasa cauti
in altd parte, si uneoriaceasti cautare poate lua forma
unei incercéri de a-ti gisi combustibilul in relatiile
cu ceilalti. Din nefericire, aceste relatii pot deveni
dezechilibrate si impregnate cu nevoi, resentimente
si amdraciune dacd vei astepta ca ceilalti sd te facd
fericita sau si te ajute si te simti valoroasa. Invétand

sa te iubesti pe tine vei dezvolta dinamici si asteptari
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mai sinatoase in relatiile cu ceilalti. Tu iti vei crea

fericirea.

5. Mai putina dependenta de masurare a succesului
dinspre exterior. Desigur, e minunat cind ai succes
si-ti atingi obiectivele. Atunci cand acestea sunt ali-
mentate de iubirea de sine si nu de team4 si indoiala
de sine, succesul devine un lucru de care te bucuri,
pe care il apreciezi cu recunostinta si cu o constien-
tizare puternicé a calitatilor tale.

DE CE AR TREBUI SA-SI FACA
FEMEILE O PRIORITATE
DIN IUBIREA DE SINE

Iubirea de sine este un nutrient esential in viata noastra.
Ne putem asigura pe deplin acesti nutrienti prin practicarea
cu radicinile bine infipte in cunoasterea si alimentarea fortei
noastre interioare, in valorile noastre personale este esentiala
pentru dezvoltare, invitare si plenitudinea care vine din
trdirea adevarului interior la capacitate maxima. Mergand
mai departe, sentimentul ci ,nu poti turna ceva dintr-o
cana goald” reflectd modul in care propriile noastre resurse
interioare ne afecteazi capacitatea de a fi orice pentru oricine.
Rar se intdmpld, daci se intdmpla, ca iubirea adevératd sa
se extinda dincolo de persoana noastrd in lipsa unei surse

interioare, Stridania continui de a ne demonstra valoarea si

PONTUL IUBIRII DE SINE 9



de a face tuturor pe plac este epuizantd, lisindu-ne, in cele
din urm4, secituite de puteri. Mesajele autocritice, desi dau
impresia ci motiveaza, de fapt se dovedesc contraproductive,
inducind un sentiment de deconectare, resentiment si
singuritate. Fird iubire de sine, incepe si apard riscul
unor tendinte nesinitoase, cum ar fi tiparele de relatii
autodistructive, codependenta, dorinta de a face tuturor
pe plac, dependentele si autosabotajul. Cand nu facem din
iubirea de sine o prioritate, ne zbatem sa fim ,suficient de
bune” misurdndu-ne rezultatele in cifrele de pe céntar, nota
de la un examen sau numdrul prietenilor pe care ii avem.
Aceste misuritori nu au nimic de-a face cu adevirata iubire
de sine, care vine din interior. Prioritizarea §i practicarea
iubirii de sine este imperativd pentru a ne putea gasi linistea,
pentru a putea sd ne bucuram de relatii care sd insemne ceva
pentru noi si de conexiunea cu ceilalti, pentru a ne atinge
potentialul maxim. Imagineazi-ti ce lucruri minunate se pot

petrece in prezenta acelui tip de iubire de sine!
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cteazad si stabileste-ti intentiile

Tnainte de inceperea oricérei calatorii, poate cé vei vrea
sa identifici ce anume speri ca vei obtine din acea experienta.
Poate fi de ajutor sa incetinesti putin ritmul, sa-ti linistesti
flecareala din cap si sa-ti relaxezi corpul, pentru a-i permite
intelepciunii tale interioare sa-fi vorbeasca. Gaseste-ti un loc
inistit in care sa te asezi, citeste urmatoarele instructiuni,
apoi pune in practica pasii de mai jos:

1. Tncepe prin a-ti inchide disconfort. Gandeste-te

usor ochii. pret de o clipa la ce
L ) anume speri tu ca vei

2. Respira adanc de trei obtine din aceasta carte.
or|,‘|nﬁsp|rand complet si Gandeste-te cum te-ai
expirand lent. simti in corpul tdu daca

3. Intoarce-te cu gandul la te-ai iubi pe tine insati
motivul care te-a facut pe deplin. Fii atentd la
s3 cumperi aceasta modificarile din corpul si
carte. Acordd atentie din respiratia ta.

oricarui imbold interior
sau loc din corpul tau
care da vreun semn de

Relaxeaza-te si deschide
ochii cand ai terminat.

CUM SA-Ti INCEPI PROPRIA
CALATORIE A 1UIRII DE SINE

Pe locuri, fiti gata, start! Pentru a putea incepe, sd arun-
cam mai intdi o privire la pregatirile necesare pentru o

calatorie. Iatd cateva lucruri de care vei avea nevoie:

«  Timp. Vei avea nevoie si-ti gdsesti timp cu minime
distrageri. In lumea reald, femeile se regasesc

adesea in multiple roluri, ceea ce se traduce prin
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