
#dB- 
= 

Es #ffi
wffiH$ffiffi4 ffiHd$ffi# "EWNE* 

=€ 
gFdw&ffi* ffigt

, Aff 8"8ffi8

EWES$ &- & ffi 
"Bf,:C*Vlt'=l-Hb'{*

& ffi BS #ffi Wffi Effiffi$
ffi d ffi B #&W "xYiNl Y3"ti:lYd

ffi

l1
I

1

lc
I

t

aa .t

o

https://www.libris.ro/iubeste-te-ghid-practic-pentru-femei-megan-ADD978-606-756-058-9--p38382302.html


a

,'
a

elJaUaJ e nJluad duq rzroce gi-gs alruu"rad en rir

rrfugr e ayed elsealv 'auts ap lJtqnt e rriepunrt

raun earnrlsuol uJ elsuoS eA illolelel talsefe

e edela euu6 'r8unfe 
^es ta]A apun rS q(aulod

J

urp a;rril:taxa arel;de ur rnd es plltuJad !i-gs a.rer

nrleds rS dLu4 ep ri-e nlluad erienqor.u ualo en li1



#ffi ffisYffi *#ffiEffiffi& ffiffi S$ffiffi?

Iubirea de sine este combustibiiul care-i per.::

vidului si-qi ating[ potenlialul maxim, ajutat cr-- -.

blAnde{ea, gra{ia divinl Ei compasiunea. Atur.ic,

oferim spaliu qi ne dam noui insene prioritate :-.

irnbrlli;a pe de-a-ntregul viala, din toati ir-rima S.

pe tine inseamni sa inve{i se-!i extinzi blAndetea ;.
priei tale persoane, chiar gi atunci cAnd te zbatr rr

inseamnl si te ierli atunci cdnd gregeqti. inseanrni ..
prioritate gi si-!i dai permisiunea de a-!i descop.:

in calitilile gi puterile tale. Uneori, acest lucru irr.e ,--

pui pe tine pe primul ioc. Uneori inseamna sa-ti , -.

pentru a-!i identifica nevoile qi dorinlele. Imp]1;. -

de granile, iar stabilirea de granile implici lubir;-.

\ceste doua concepte funclioneaza impreuna.

Clienlii cu care lucrez se chinuie adesea sa et.= -

iubeasci pe ei inqiqi. Adesea, in primele gedir.tt< :.
temeile pot identifica rapid gi ugor unele creci:--'.

Lzate bazate pe ruEine gi nevoia de iubire de sin. -
se blocheazl, pentru ci nu gtiu ce pagi sa ihci :r. ,
i.entru a schimba lucrurile. Se pierd, negtiind - -:

:.,.uce pentru a merge mai departe.

Pentru a intelege mai bine ce implica iu'[, :..
,-neori poate fi. de ajutor s[ te gdndegti ce ntr in'.:. -

--l

UNU

ONTUL
IUBIRII DE SINE
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de sine. Iubirea de sine nu insearnni perfectiune, qi nici si fii
mereu fericitl. Nu are leglturi cu realizS.rile tale sau cu siste-

mele externe de misurare a succesului. Nu are labazd critica

bazat6. pe rugine sau teama. Iubirea de sine nu cunoagte rugi-

nea, minciuna, desconsiderarea sau critica. Adesea, femeile

cred c[ iubirea de sine inseamn[ autoinvinovS.lirea gi autofla-

gelarea, ca qi cum acestea le-ar ajuta s[ devin[ o versiune mai

buni a celor care sunt ele la acel moment. Dac[ te reglsegti

aici, ili pot garanta cI in efortul tiu de a deveni mai buni
prin autocritici qi sentimente de ruEine nu vei face decit si
inrluti]egti situatia gi si te ingenunchezi singurl, aEteptdnd

ca cineva sau ceva s[ te salveze. AdevS.rata iubire de sine tre-

buie s[ vini din interior, chiar gi atunci cAnd o d[m in barl
sau facem o alegere gregit[.

SA NE IUBIM?

Iubirea de sine pare s[ fie un termen destul de simplu.

Dar de ce se dovedegte totugi atdt de ingelltor? Toate fiin(ele

umane sunt nlscute s[ simti conexiune gi apartenenll. in
cazul femeilor, ingrijirea igi are rldlcinile in supraviefuire.

in vremurile societltilor timpurii de vAnltori-culegi.tori,

activitilile femeilor erau in principal purtarea qi cregterea

copiilor, procurarea de hranl qi apl gi crearea unui spaliu de

locuit sigur. Ast[zi, ne reglsim adesea in rolul de ingrijitoare
ale copiilor, plrinlilor, prietenilor, iubililor nogtri. R[spdndim

4 IUBESTE TEl CHID PRACT C PENTRI] FIMEI

cu atAta uqurinta bunatate gi compasiune asupril .
deqi adesea nu reugim sa ne oferim spa{iu Ei tirn;. :

ne pune pe noi insene pe primul loc. E posibil ca a;.
si rezulte dintr-o credinti greqitl c5. suntem egui:ic
meritS.m nimic. Poate ca vine din mesajele intenr*.
societatii, din rinile copilariei mici sau din traunt.,
inradicinate in noi. Sau poate ci pur gi simplu nu n. .,

suficient timp Ei nu ne d[m prioritate.

Credinlele internalizate de ne-meritare isi ari :'.
in rusine, si acolo unde e rugine, iubirea de sine -.. .

cu dilicultate. Am descoperit ca majoritatea fel'rei1 . :

lupti si se iubeasci pe ele au o voce interioara p,L:.

critici. Rar le vor vorbi ele prietenilor, membrilc,:
sau chiar dugmanilor asa cum igi vorbesc lor inseie

.rceste nara{iuni interne critice dau naEtere unet --,

automate; o cale bine bitetorite, o autostrada cu ,. :
Cand inveli si practici iubirea de sine, uneori esr. -_
.ri incerca sa tai vegetalia dintr-o jungii cu cur.__

unt, in incercarea de a-(i croi o poteci prin desisr-:- .
Jar ceea ce trebuie tu si Etii este ci daca iti cr..
naratiune gi faci exercitiile din aceasta cartc, f ,-,,._
der-er-ri curind mai luminoasl Ei mai s[nitoasa.

De asemenea, daci ai avut o copilirie dificili. ; * :

-n modele disfunclionale, iubirea de sine probabr- - * -.

niciodatiEansadeaprinderadlcina gi ainflori, \!-. .,

Lrrea tarziu sa demarezi acest proces. Putem sa ir-r -. _

iubim chiar gi din postura de adulli, construindu-...
:oi gi trainice pe care sa ne dezvoltim qi sa ne \.r.i: _

PONTUL IUBIR
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UNDE SE MANIFESTA LIPSA IUBIRII
DE slNE itt clzul rAue

O femeie care-Ei sacrifici propriile ei nevoi 9i dorinle in

favoarea oricui altcuiva are ganse mari s[ devini, in cele din

urmi, ranchiunoasl gi frustrati. La inceput, ar putea plrea ci

diruieEte gi poartlL de grijn. Cu timpul, iEi pierde contactul cu

sinele gi devine epuizatl, acri gi nemullumith.

Motivele din spatele lipsei iubirii de sine sunt multe,

iar un rezeryor al iubirii de sine gol se poate manifesta in

multiple feluri. Printre motive se poate numira ura fali de

propriul corp, a clrei manifestare ar putea fi adoptarea de

comportamente distructive, cum ar fi dietele, mdncatul in

exces urmat de vomitat, cdntlrirea compulsivi sau compa-

rarea cu alte persoane din media social[. Ar putea lua forma

unei nesf6'rgite captivitlli intr-un lan! al partenerilor indis-

ponibili emolional sau nepotrivili 9i a unei tentative mereu

eguate de a te simli speciall sau dorit[. Se poate manifesta

prin rlmdnerea intr-o relalie neslnltoasl mult mai mult

decit e nevoie. Lipsa iubirii de sine este evidentl atunci cAnd

ne clut[m surse externe de alimentare interioarl. Adesea,

acest lucru ne secituiegte gi mai tare.

IJneori, lipsa iubirii de sine se manifestl 9i mai subtil,

sub forma perfeclionismului. S-ar putea si-!i sune ciudat Ia

inceput. Oare succesul gi realizirile nu incurajeazi iubirea de

sine? Din picate, atunci cdnd perfeclionismul qi mlsurarea

valorii de sine prin raportare la exterior preiau friiele, iubirea

de sine ajunge si pun[ frin[ forlat' in schimb, sentimentul

6 tuBr!TE'rF1 Gf'liD PRACTIC PrhlrRU l:

de nonvaloare prosperi gi o ia in directia gregita, inct
du-te de iubirea de sine. Ai avut vreodat[ gAr-rdlrr i .-

,,Mdcar daca a; reu;i sa iau 10 la testul de matettt,;.:-

a; reu;i sa slabesc mdcar 10 kilograme. Macar tl';c'.

ttn iubit."?

Vesnica stridanie de a dovedi celorlalli ;i nt,*-

ca meritlm, ca avem valoare devine o cursi tala .-
care o resim(i, in mod eronat, ca iubire de sine. El :
Iubirea de sine este acea stralucire care radiaza dir: :-

sr atunci cdndnu ne atingem {intele propuse o1'1 .;'
incadrim in grilele de masurare a succesului. Ir,rb1:-; .

implici extinderea blAndelii gi a graliei qi asr-rpr.

oricare ar fi. deznodimAntul. Ceva mai incolo in a:..,
r ei avea ocazra de a pune aceasti idee in practic.i

BffiruffiFE&Ef,LH fiWB&R*il ME SEruE

Imagineaza-li prel de o clipa cum ar aratit .,-r. .-

e-al iubi cu adevarat pe tine. Ce s-ar schimba da.i :..

l ir-rdoiala de sine, la autocritica qi la teama de a r:,. .

:e buna? Imagineaza-(i o viala in care te-ai sin-: :

-:llna de energie, pregdtita s[ faci fali oricarui 1.r;:--
'iata !i l-ar scoate in cale. Imagineazi-li cun.r c. :.
.:rerili gi cl dai un sens lumii isteia. TocmaL ; . -,

re neficiile iubirii de sine.

Iata cinci moduri in care iubirea de sine iti p1,.-. .

-.--I al:
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1. O fiinfl mai buni gi mai blindi in persoana ta.

Imagineazl-[i cn-!i vorbegti lie inslli cu iubire gi

bldnde(e. Aga cum !i-ar vorbi cea mai bunl prietenl,

cel mai bun terapeut, pirinte sau profesor. Suslinerea,

incurajarea gi iertarea lasl binecuvdntarea 9i linigtea

s[ intre in viala ta.

Mai multl energie pentru o viafi trlitl din plin.

Eliberarea de spaliu gi timp pentru a-l dedica

ingrijirii personale ili va permite un plus de energie,

vei sim{i cd rezervele tale interioare de combustibil

se refac. Vei sim{i c[ eqti un izvor care nu seaci

niciodati.

Mai mult[ iubire de impirtigit cu ceilalli. CliEeu,

dar cAt se poate de adevirat! E greu si iubeqti pe

cineva aEa cum vrei dacl nu te iubegti mai intAi pe

tine, riscind s[ pici intr-un tipar al dependenlelor qi

nevoilor. Mai multi iubire de sine va avea un impact

pozitiv asupra tuturor relaliilor tale.

Rela(ii mai slnitoase cu cei dragi. in lipsa iubirii de

sine care s[-!i alimentezeviafa, vei simli nevoia sI cauti

in altiparte, gi uneori aceastl c[utare poate lua forma

unei incerclri de a-!i glsi combustibilul in relaliile

cu ceilalli. Din nefericire, aceste relalii pot deveni

dezechilibrate Ei impregnate cu nevoi, resentimente

gi amlr[ciune daci vei agtepta ca ceilalli si te facl

fericitd' sau s[ te ajute s[ te simli valoroasi. invlldnd
s[ te iubegti pe tine vei dezvolta dinamici qi aqteptiri

mai sanatoase in relatiile cu ceilalti. frr r-:

fericirea.

5. Mai pulinl dependenti de mlsurare a suc

dinspre exterior. Desigur, e minunat cinc :
qi-!i atingi obiectivele. Atunci cAnd aceste. .

mentate de iubirea de sine gi nu de teanr :: .

de sine, succesul devine un lucru de care -.

pe care il apreciezi cu recunoEtinti si cu r. ;
tizare puternicl a calitililor tale.

DE eE AR TREBUI SA-$t CA
FEMEILE O PRIORI E
DIN II.'BIREA DE SINE

Iubirea de sine este un nutrient esenlial in r i;.:- ,

\e putem asigura pe deplin acegti nutrien[i prir: :: -
-rgriiirii de sine qi a compasiunii de sine. O iub-:.
:: radacinile bine infipte in cunoaEterea si alir.ner::, .

-rrr.lstre interioare, in valorile noastre personale es,. .

-'.ntru dezvoltare, invllare qi plenitudinea .ar.
,::irea adevirului interior la capacitate marinti l

:r:.i departe, sentimentul ci ,,nu poti turna. cc. ,
:,na goala" reflecti modul in care propriile noas,::

:erioare ne afecteazi capacitatea de a fi orice Ire:.:-
l.:: se intAmpla, dacl se intAmpli, ca iubirea ;.'-.
-. ertindi dincolo de persoana noastrd in lips;r *
-.erioare. Stridania continul de a ne demor-rstr.r ' ,

PCI]IU

2.

4.
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de a face tuturor pe plac este epuizantl, l[sdndu-ne, in cele

din urm[, secltuite de puteri. Mesajele autocritice, degi dau

impresia ci motiveazl, de fapt se dovedesc contraproductive,

inducAnd un sentiment de deconectare, resentiment si

singuritate. Flri iubire de sine, incepe s[ apari riscul

unor tendinle neslnitoase, cum ar fi tiparele de relalii

autodistructive, codependenla, dorinla de a face tuturor

pe plac, dependenlele gi autosabotajul. Cdnd nu facem din

iubirea de sine o prioritate, ne zbatem si fim ,,suficient de

bune" misurAndu-ne rezultatele in cifrele de pe cdntar, nota

de la un examen sau numirul prietenilor Pe care ii avem.

Aceste masurltori nu au nimic de-a face cu adev[rata iubire

de sine, care vine din interior. Prioritizarea gi practicarea

iubirii de sine este imperativl pentru a ne putea gisi linigtea,

pentru a putea s[ ne bucurlm de relalii care si insemne ceva

pentru noi 9i de conexiunea cu ceilalli, Pentru a ne atinge

potenlialul maxim. Imagineazl-li ce lucruri minunate se pot

petrece in prezenla acelui tip de iubire de sinel

10 IUBESTE-TEI GI-,1ID PRACTIC PENTRU FEMEI

cuM sA-1r iucepr PRoPRTA
cAIAToRIE A IUIRII DE sINE

Pe locuri, fili gata, start! Pentru a putea incepe, si
;am mai intAi o privire la pregitirile necesare per

;ilatorie. Iati cAteva lucruri de care vei avea nevoie:

. Timp. Vei avea nevoie sl-!i giseqti timp cu rr

distrageri. in lumea real6, femeile se re
adesea in multiple roluri, ceea ce se traduc

PONIUL IUBIRII D= S
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