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PARTEA I

Ce este
iubirea de sme"




Adevadrata
semnificatie
a iubirii de sine

/S totii avem in mintea noastri o voce interioari. In zilele bune,
.’ ea se aseamini cu un indrumitor spiritual, iar in cele rele
aduce destul de mult cu sora Ratched!. Prima voce, aceea care te
sustine, este manifestarea dragostei de sine. Scopul iubirii este sd
facd in asa fel ca vocea buni si risune atit de tare, incit si acopere
vocea care te rdneste, iar acest lucru necesitd mult curaj.

Calea spre iubirea de sine este una anevoioasi. Se poate ca pe
drum si te confrunti cu niste membri ai familiei extrem de critici,
cu niste sefi dificili sau cu niste parteneri care te fac si te simti infe-
rior. S4 nu uitim de industria de cosmetice, care valoreazi miliarde
de dolari si care profitd de pe urma lipsei tale de incredere, convin-
gandu-te si cumperi noi si noi produse sau si-ti faci vreo operatie
esteticd. Lupta pentru iubirea de sine este obositoare, inspdiméanti-
toare si nesiguri, dar, mai presus de toate, meriti din plin efortul
tau.

' Personaj fictiv din celebrul roman Zbor deasupra unui cuib de cuci, de Ken Kesey,

apdrut in 1962. Sora Ratched este cunoscutd pentru tirania si mana de fier cu care
conduce o sectie de psihiatrie prezentatd in carte. (n. trad.)



Originea sintagmei ,iubirea de sine”

Sintagma ,jubirea de sine” a existat cu mult inainte de a fi rispanditi
pe platforma TikTok. De fapt, a aparut in urmi cu doud mii de ani. Timp
de secole intregi, filozofii si psihologii au discutat pe tema dragostei de
sine, dar abia in timpul Miscirii pentru Drepturile Civile ea a inceput
sd-si piardd conotatia negativi.

Miscarea Black Is Beautiful (,Negru este frumos”) a apirut in anii 1960,
tiind o declaratie de putere, mandrie si iubire de sine. Feministele de
culoare, precum Toni Morrison, bell hooks si Maya Angelou, au intirit si
au rispandit mesajul pentru a cinsti trecutul si prezentul oricirei per-
soane. In capodopera sa din 1987, Preaiubita, Toni Morrison ne indrumi
intr-un mod artistic printr-un ritual al iubirii de sine pentru a ne aprecia
corpul. Ea scrie: ,Iubeste-ti mainile! Tubeste-le! Ridici-le si siruti-le!
Mingiie-i pe ceilalti cu ele, pune-le laolalti, mingaie-ti fata.”

Hipiotii si beatnicii au pus la indoiald la rindul lor standardele diuni-
toare ale statu-quoului, propunind sisteme alternative de credinte, care si
aiba la bazi dragostea de sine. Ei au fost mostenitorii unor nonconfor-
misti ca William Blake, Ralph Waldo Emerson si Oscar Wilde, acesta
din urmi afirménd ci ,A te iubi pe tine insuti reprezinti inceputul unei
dragoste de o viatd intreagi.”

Insi iubirea de sine nu inseamni vanitate, risfit sau nonconformism.
La bazi, ea este angajamentul fati de propriile nevoi si fatd de starea de
bine. Reprezintd un protest public la adresa inegalititilor sociale. In vara
anului 2013 a luat nastere migcarea Black Lives Matter (,Viata persoanelor
de culoare conteazi”), printr-un manifest de iubire drept rispuns la ucide-
rea adolescentului de saptesprezece ani Trayvon Martin. Love Letter to Black
Folks (,Manifest de iubire citre cetitenii de culoare”) a fost publicat pe
Facebook de unul dintre creatorii #BlackLivesMatter, Alicia Garza. Ea a
scris: , Trebuie sd ne iubim pe noi ingine si s luptim pentru o lume in care
viata persoanelor de culoare conteazi. Dragi cetiteni de culoare, vi iubesc!”

Tubirea de sine, in forma sa cea mai elementar, este necesari pentru
supravietuire. Mai ales in cazul persoanelor care se confrunti cu probleme
precum depresia, anxictatea, stima de sine scizuti, trauma multigeneratio-
nald, despartirea sau pierderea cuiva drag, dragostea de sine este esentiali
pentru vindecarea lor fizici, psihologici si spirituali.
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lubirea de sine este pentru toatd lumea

Viata este un sir lung de obstacole si de provociri, de la revolte mon-
diale la probleme de familie. Indiferent de situatiile dificile cu care te
confrunti, fubirea de sine iti transformi viata in ceva mai putin descura-
jant. Cand ariti afectiune fati de propria persoani e ca si cum te-ai inveli
cu o paturd moale si cilduroasi. A1 acel sentiment care iti transmite ca,
si atunci cand lucrurile nu sunt in reguld, in cele din urmsi totul va fi bine.

Dar in vreme ce dragostea de sine este o armd puternicd impotriva dis-
criminirii §i a abuzului, oricit de multi ar fi aceasta, ea nu reuseste si eli-
mine complet tratamentul necorespunzitor cu care se confrunti victimele
si persoanele oprimate la nivel cultural si sistemic. Tubirea de sine repre-
Zintd un strat protector impotriva circumstantelor externe, dar nu este un
leac pentru nesansi, abuzuri, inegalitate structurald si asa mai departe.

A te iubi pe tine insuti este o experientd subiectivi, unica si personali.
Se poate ca intr-o zi dragostea de sine si se manifeste intr-un anume fel,
iar in alta, cu totul diferit. A te pronunta impotriva comportamentului
sexist de la locul de munci este la fel de benefic precum o baie care si-ti
relaxeze sistemul nervos. Uneori, iubirea de sine sti ascunsi in detaliile
mirunte din viata de zi cu zi, iar tu trebuie sd inveti sd o observi si si-i tii
evidenta.

Secretul este si te cunosti cit mai profund, astfel incit si-ti dai seama
pe moment de ceea ce ai nevoie. Daci ai crescut intr-un mediu in care nu
ti-au fost recunoscute nevoile, atunci este posibil si ti se para ciudat si ai
griji de tine. In momentele in care pacientilor mei le vine greu si-si pund
nevoile personale pe primul loc, le reamintesc i cel mai frumos lucru pe
care il pot face pentru ceilalti este si invete si se indrigeasci pe ei ingisi.
Acesta este ,ingredientul” secret care te transformid intr-o persoand de
incredere si incurajatoare pentru ceilalti. Atunci cand esti foarte atent la
propria stare de bine, tinzi s faci ceea ce trebuie pentru toatd lumea, ca de
exemplu si-i spui lui Judy, la sedinta cu périntii, cd nu ai cum s pregitesti
niste briose fird gluten pentru siptimana viitoare, deoarece esti ocupati
cu alte responsabilitati. Imi dau seama cii este tare neplicut, dar in cele
din urmi toatd lumea are de céstigat.

Cand iti pui starea de bine pe primul loc, chiar daci acest lucru in-
scamni si-i deranjezi pe ceilalti pentru scurt timp sau s porti niste
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conversatii nu tocmai agreabile, exersezi iubirea de sine. Cand iti place
foarte‘mult propria persoani, esti mai sincer, mai rezilient i ai mai multi

compasiune.

lubirea de sine presupune actiune

Multi cred ci starea de bine si fericirea sunt strins legate de castigurile
salariale mari, de gisirea unui partener si de intemeierea unei familii. In
zilele noastre mai bune, stim ¢ viata nu este chiar atat de simpld, iar pen-
tru multi dintre noi aceasti presupunere e pur patriarhali. Indicatorii ex-
terni ai succesului sunt doar o parte din ecuatie, iar o astfel de ecuatie nu
este relevanti pentru toatd lumea, nici micar pentru majoritatea per-
soanelor.

Atunci cand adiugim dragostea de sine in ecuatie, ne punem intrebiri
importante, precum: Ce inseamnd o carierd Sfard limite? O casnicie fard co-
municare? O prietenie fird compasiune?

Singura constanti din viata ta esti tu. Chiar daci ai de toate, lucrurile
se schimbi in timp, iar atunci cind se intampli asta, rimai de unul singur.
O spun intr-un sens bun. Cand i Inveti s sporesti iubirea de sine reusesti
sd tratezi factorii externi cu mai multi libertate. Toate lucrurile bune iti
aduc si mai multd bucurie pentru ci acest sentiment iti domini inima.

latd cateva sfaturi care si te ajute la inceput de drum in cilitoria ta

spre iubirea de sine:

Stabilirea limitelor: Din ce in ce mai multe persoane lucreazi peste
program si uita de zilele lor de concediu. Periclitarea sandtitii psihice si
tizice de dragul succesului a devenit ceva la ordinea zilei, iar in unele
medii nu doar i se pretinde acest comportament, ci este si liudat. Cineva
care se iubeste pe sine stie si mai spuni si ,nu”. Exerseazd acest lucru cu
voce tare atunci cand esti singur. ,Nu, nu pot sd lucrez in vacanti. Nu, nu
pot rimane peste program. Nu, nu voi fi disponibil in weekend.”

Limitele au, de asemenea, un rol esential in relatiile personale. Limitele
care nu sunt bine definite te fac si te simti epuizat sau si crezi ci ceilalti
profitd de tine. Limitele bine stabilite determini persoanele implicate in-
tr-o relatie sd fie reciproc respectuoase st grijulii. Identificarea propriilor
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neyoi sijlimitari reprezintd primul pas citre stabilirea si pistrarea unor
limite sinitoase fatd de ceilalti.

Recuperarea dupé& autocritic: Pentru majoritatea persoanelor,
nu este realist si elimine complet autocritica, aga ¢i nu fi prea dur cu tine
din cauza tendintei de a te judeca aspru. Este in reguld si spui: ,Of, am
fost prea sever [cu mine]. Data viitoare voi incerca si fiu mai bland.” Fari
pedepse. Trebuie doar si constientizezi acest lucru inainte de a merge mai
departe.

Atunci cind ne dim seama ci suntem in ciutarea unor moduri prin
care ceilalti ne sunt superiori, trebuie s intrerupem acest proces, fiind la
fel de binevoitori si de amabili precum domnul Rogers, care a spus: ,,Desi
nicio persoand nu este perfectd, avem intotdeauna sansa de a aduce la
viatd trisiturile noastre unice intr-un mod salvator.”

impartdasirea propriilor nevoi cu ceilalti: Multi dintre noi se ag-
teaptd si aibd relatii frumoase si linistite, fird si-si exprime propriile
nevoi. Adesea le reamintesc pacientilor mei faptul ci telepatia functio-
neazi doar la supereroi. Din picate, noi, muritorii de rind, trebuie sa ne
folosim de canalele senzoriale umane pentru a comunica in mod eficient.
Suntem responsabili s le aducem la cunostinti celorlalti si punctul nostru
de vedere. Persoanele prezente in vietile noastre trebuie si stie cu exacti-
tate care sunt nevoile noastre pentru a le indeplini cu succes. In caz con-
trar, nevoile neindeplinite vor raméne exact asa.

Persoanele care sunt capabile si comunice bine au relatii sinitoase.
Daci stii cum si-ti exprimi nevoile, atunci ai sanse mai mari ca ele si-{i
fic indeplinite. Daci esti deranjat de fiecare datd cand partenerul tiu lasd
prosopul ud pe pat, nu-l arunca pe podea cu resemnare. Spune-i celui
drag ceea ce simti. Daci vei face asta pe un ton amabil, s-ar putea ca
rezultatele demersului tiu si te surprindd in mod plicut.

Ce-mi poate iesi in cale

Drumul spre iubirea de sine ¢ anevoios, insi viata firid ea este dezor-
donati si neproductivi, ca si cum ai construi o casd pe niste nisipuri mis-
citoare. Dragostea de sine reprezinti fundatia pe care iti poti clidi restul
existentei. Odata ce iti dai seama de importanta ei, nu ti se va mai parea
la fel de greu si te iubesti.
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Cei mai multi dintre noi am crescut pe langa niste adulti cu un com-
portament nesdnatos, care ne-au ficut si ne simtim egoisti doar fiindci
avem griji de noi ingine. Copiii care sunt pedepsiti pentru ci au prea
multe limite ajung si fie foarte sensibili la sentimentele celorlalte per-
soane si sd le ignore pe ale lor. Dar, chiar daci familia te face si te simti la
tel de bine precum reuseste un serial de comedie, s-ar putea si fii nevoit
In continuare si te confrunti cu niste sefi, parteneri si membri ai familiei
extinse care se agteaptd de la tine si pui nevoile lor mai presus de ale tale.
Ca s1 nu mai vorbesc despre societate, care iti trimite o multime de mesaje
in legituri cu cine ar trebui si fii $i cu cine nu.

Daci in copilirie ni s-a insuflat ideea ci sentimentele noastre nu con-
teazd, este posibil si ne alegem parteneri de viatd care cred acelasi lucru.
Suntem atrasi de ceea ce ne este familiar, chiar si atunci cind nu e neapi-
rat ceva sandtos sau sigur. Nu incerca si deslusesti acest lucru; suntem pur
si simplu niste fiinte atrase de ceea ce ne este deja cunoscut. Una dintre
cele mai grele pirti ale procesului de vindecare consti in recunoasterea
faptului ci persoanele care te-au rinit nu pot sd te insoteascd pe drumul
pe care il parcurgi. Acest lucru inseamni si stabilesti limite clare cu fami-
lia (sau in unele cazuri si rupi de tot legiturile), si spui adio relatiilor
nesdndtoase sau si renunti la un mediu de lucru neprielnic. Uneori este
nevoie si faci chiar toate aceste trei lucruri.

Daci un astfel de gand nu-ti dd pace, afli ci nu esti singur. Inspird
adanc i imbritiseazi-te strins. Atunci cand viata te raneste si pierzi din
vedere motivul pentru care faci eforturi in directia iubirii de sine, amin-
teste~-ti doar atat: poti opta si ramai nefericit, stand in zona ta de confort, sau
sd risti, afland astfel ce-ti aduce zona de nesigurantd.

Daci nu te afli la capitul puterilor sau esti pur i simplu in ciutarea
unei modalitdti de a-ti imbunititi viata deja plind de satisfactii, sunt vala-
bile aceleasi triiri. Chiar daci ai traversat creasta muntelui si cobori cu
drag pe partea cealalts, este inci tentant si te intorci si sd refaci acelasi
traseu. Indiferent de punctul in care te afli in acest proces, este important
sd ramAi atent la tiparele diunitoare. Uneori, daci ai parcurs deja o buni
parte din calea spre vindecare, ti se poate pirea total inofensiv si dai cativa
pasi inapoi, transformand aceastd etapi a procesului in ceva foarte peri-
culos. Este bine si te relaxezi si sd asimilezi toate eforturile depuse. Totusi,
nu te culca pe o ureche. Munca ta nu se termini niciodati. Si speram ci
ea va deveni din ce in ce mai usoari.
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Multi dintre noi nu stim unde ne afl&@m mai exact cénd vine vorba despre
iubirea de sine. Urm&torul chestionar este conceput pentru a te ajuta sa-ti
faci o idee despre punctut unde te ofli in aceastd cdl&torie si ce aspecte

CHESTIONAR

din viata ta au nevoie de mai multd atentie.

D& o notd de la 11a 5 fiecdrei afirmatii, apoi adund toate punctele si vezi

unde te incadrezi.

1= Dezacord total

2 = Dezacord partial 5= Acord total

3 = Nici acord, nici dezacord

10.

Stabilesc si mentin limite in relatiile pe care le am.
imi exprim cu usurint& emotiile fatd de ceilalti.
Sunt mandru sd-mi impdrtdsesc reusitele.

imi place imaginea pe care o vad in oglindd.

Ma& iert usor atunci cand fac o greseald.

Ma& simt bine in propria piele.

Nu iau criticile Th nume personal.

imi aduc si eu contributia in vietile camenilor.

imi apreciez corpul si efortul pe care il face acesta
pentru a ma tine in viatd.

Accept cu usurint& complimentele.

Adevarata semnificatie a iubirii de sine

4 = Acord partial
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1.

12.

13.

4.

15.

16.

17.

18.

19

20.

M& bucur de propria companie.

Spun adevdrul.

Ma atrag relatiile in care pot s& ma dezvolt.

Nu sunt prea gelos sau nesigur in relatiile personale.

Nu mi-e rusine s& rad de mine insumi.

Am incredere n propria intuitie.

Am relatii strénse de prietenie in care mé& simt sprijinit si apreciat.
Munca pe care o fac imi aduce un sens Si un scop.

Tmi rezerv timp pentru a mé& odihni, a face sport si a avead grijd de
corpul meu.

Merit s& fiu iubit.
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