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Introducere

unoscutul psihiatru Carl Jung obisnuia si spuni ci ,,cel mai inspai-

mantitor lucru este si te accepti pe deplin pe tine insuti”. Dar mai
afirma si ci ,suntem ceea ce ne dorim si devenim”. Avem puterea si
facem schimbiri odatid ce ne acceptim asa cum suntem. Insi nu putem
trdi impdcati cu noi dacd vom copia identitatea altcuiva, dacd vom trii
dupi regulile lui sau daci ne vom conforma asteptirilor celorlalti. Impi-
carea cu sinele este infricositoare, deoarece presupune si-ti duci existenta
conform propriilor convingeri si sd le impartisesti si celor din jur, ceea ce
inseamnd ci trebuie si depisesti limitele altor persoane, insd dezvoltarea
de care vei avea parte meritd din plin.

Odati ce faci primii pasi in directia iubirii de sine s-ar putea si-ti dai
seama ca schimbarea nu este doar posibild, ci si probabild. Bazindu-mi
exclusiv pe faptul cd ai ales si citesti o carte despre dragostea de sine, sunt
absolut sigurd cd schimbarea este pe drum.

Asadar, cine sunt eu si de ce ar trebui sd crezi lucrurile pe care le sustin
aici? Sunt Zoé Crook, terapeuti licentiatd, cu diploma de master in psi-
hologie, iar la momentul actual lucrez in cabinetul meu privat, avind ca
pacienti persoane singure si cupluri. Dar prima si prima datd nu am aflat
despre iubirea de sine la scoald sau la locul de munci. Ceea ce ma indrep-
titeste si vorbesc pe aceastd temd este faptul ci ani la rind nu am avut
acest sentiment. Stiu cum este si te afli pe fundul pripastiei, dar si cum
poti sd te catdri inapoi.

Am mers pentru prima oard la un terapeut la varsta de unsprezece ani,
pentru tulburare obsesiv-compulsivi. Credeam ci ceva era in nereguli cu
mine. Asa a luat nastere sentimentul de rusine. La virsta de paisprezece
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ani am inceput si mi droghez. Bineinteles cd am intrat si in bucluc, dar
cui i pasa? Cand luam droguri, ma simteam liberd. Am fost o elevid de
zece pe linie, extrem de silitoare si, de indatd ce am putut, m-am mutat la
New York pentru a merge facultate.

Mi-am dat toatd silinta la scoald, cu prietenii si in relatiile pe care
le-am avut. Si am ajuns la epuizare. M-am mutat dintr-un stat in altul,
apoi dintr-o tard in alta. Am ficut schimbiri de carierd, am stabilit noi
relatii si am intrat in diferite cercuri de persoane. In ciuda tuturor acestor
schimbiri, mereu ajungeam si mi lovesc de acelasi zid.

Intr-o dupi-amiazi, pe cind incercam si-mi revin dupi o betie zdra-
vind, am sunat-o pe mama. Ea mi-a ascultat toate viicirerile si, dupid o
pauzd lungi, mi-a spus: ,Vezi, Zo¢€, oriunde te-ai duce, ajungi mereu in
acelasi punct.” Am inchis telefonul si m-am intins pe podea, cu fata in jos.
Nu mai am incotro s-o0 apuc, mi-am zis atunci.

O parte din mine s-a simtit usuratd. O altd parte, mult mai mare insi,
a fost speriatd. Cat timp am stat intinsd pe podea fird si-mi misc niciun
muschi, mi-am dat seama cid nimeni nu avea si vind la mine si si md
scoatd din starea aceea. Dacd imi doream si vdd luminita de la capitul
tunelului, atunci trebuia si invit si ma iubesc. Asa ci am gisit o terapeuti
al cirei spirit categoric m-a ajutat si-mi schimb viata. Sinceritatea ei bru-
tald era dureroasd si revigorantd. Acesta a fost primul meu pas citre iubi-
rea de sine.

Fird dragostea fatd de noi insine, ajungem si ne distrugem. A-ti cladi
viata fard iubire de sine este ca si cum ai construi o casd pe nisipuri mis-
catoare. ubirea de sine este solul fertil din care orice poate risiri. Dar,
spre deosebire de pimant, dragostea de sine nu se giseste in magazine.
Este nevoie de mult curaj pentru a invita si te iubesti. Este nevoie de ani
de conditioniri sociale, de renuntare la valorile si convingerile dobandite
in familie, de distantare fatd de asteptirile culturale si, pentru multi dintre
noi, de confruntarea cu povara prejudecitilor, a traumelor si a inegalititii
structurale.

Daci ti se pare cd este prea mult, ai dreptate. Dar te afli in locul potri-
vit. M-am hotirat si scriu aceastd carte pentru ci stiu foarte bine cit de
plin de obstacole este drumul citre iubirea de sine. Reprezintd un proces
de tipul ,,un pas inainte, doi pasi inapoi”. Sper ca lucrarea de fati si devind
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un plan de urmat in cildtoria ta spre iubirea de sine, punandu-ti la dispo-
zitie diverse instrumente si resurse pe care si le poti folosi numaidecit.

Ce vei descoperi, mai exact, in paginile acestei carti? Partea I analizeazi
originea si insemnitatea sintagmei ,iubirea de sine”, ajutindu-te si do-
bandesti cateva competente fundamentale. Partea a II-a te poarti si mai
departe, pe drumul citre dragostea de sine, incepand cu relatia pe care o
ai cu tine insuti. In final, in Partea a I1I-a, vei invita cum si te folosesti
de acest sentiment in relatii, in carierd si in comunitatea cireia ii apartii.
La sfarsitul cartii vei gisi niste propuneri de lecturi suplimentare si o serie
de afirmatii care si te ajute si mai mult.

Jos paliria! Ai ficut deja un pas urias si prin faptul ci ai ales si citesti
aceastd lucrare. Delecteazi-te cu fiecare cuvént, cu fiecare pagind si nu
uita si te bucuri de intreaga cilitorie.

Nota autoarei

Cu toate ci aceastd carte este destinatd tuturor celor interesati de
subiectul principal pe care il abordez in ea, trebuie retinut faptul ci iubi-
rea de sine, oricat de mare ar fi, nu poate depisi avantajele si puterea de
care dispune cineva. Dragostea de sine nu anuleazi prejudecitile exteri-
oare sau subconstiente legate de rasi, virsti, gen, sexualitate, abilititi, sta-
tutul de imigrant sau inegalitatea veniturilor, nici nu are puterea si vin-
dece, de una singuri, bolile psihice sau si atenueze depresia clinicid ori
anxietatea. Scopul acestui volum este si le puni la dispozitie instrumen-
tele necesare tuturor celor care se confrunti cu probleme de sinitate min-
tald, cu prejudeciti si traume, dar ea nu este un panaceu pentru fiecare
dintre acestea.

Desi principiile descrise in cartea de fatd pot fi aplicate in multe situ-
atii, sunt constientd de faptul ci, in general, conditia mea sociald are un
efect asupra modului in care privesc lucrurile si a limbajului pe care il
folosesc in acest sens. Sincerd si fiu, stiu cd existd si lucruri pe care le voi
omite. Mi-am dat silinta ca fiecare capitol scris de mine si fie caracterizat
de sensibilitate, intentionalitate si integrare.

Numele pacientilor din carte si detaliile legate de ei au fost modificate
pentru a le proteja confidentialitatea. Cu toate acestea, lucrarea de fatd
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cuprinde niste mentiuni despre episoade de neglijare din copilirie, tulbu-
riri alimentare, o tulburare dismorficd corporald, abuzuri emotionale si
fizice si o multitudine de experiente dureroase. Stiu cd pasajele traumatice
sunt greu de citit, putdnd fi factori declansatori. Am simtit acest lucru pe
propria piele. Dar am crezut ci este necesar sd impirtisesc cu tine, citito-
rule, povestile unor pacienti si cercetirile in domeniu pentru a intelege
experientele uneori dificile ce ne conduc citre iubirea de sine.

In final, vreau sd-ti promit urmitorul lucru: desi uneori este accidentat
si solicitant, drumul citre iubirea de sine este de fapt o pantd ascendenta.
Ne vedem in virf!

12 IUBIREA DE SINE
www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

A

W

l

PARTEAI

Ce este
iubirea de sine?

///I(/% R &



https://www.cartepedia.ro

CAPITOLUL1

Adevdratao
semnificatie
A iubirii de sine

Cu totii avem in mintea noastra o voce interioara. In zilele bune,
ea se aseamand cu un indrumdtor 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 rdsune atit de tare, incat si acopere
vocea care te raneste, iar acest lucru necesitd mult curaj.

Calea spre iubirea de sine este una anevoioasd. 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. Si 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, inspdimanti-
toare si nesigurd, dar, mai presus de toate, merita din plin efortul
tau.

! Personaj fictiv din celebrul roman Zbor deasupra unui cuib de cuci, de Ken Kesey,
apirut in 1962. Sora Ratched este cunoscuti pentru tirania si mana de fier cu care
conduce o sectie de psihiatrie prezentatd in carte. (n. trad.)
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Originea sintagmei ,iubirea de sine”

Sintagma ,iubirea de sine” a existat cu mult inainte de a fi rispanditd
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 piarda conotatia negativi.

Miscarea Black Is Beautiful (,Negru este frumos”) a apirut in anii 1960,
fiind o declaratie de putere, mandrie si iubire de sine. Feministele de
culoare, precum Toni Morrison, bell hooks si Maya Angelou, au intirit si
au raspandit mesajul pentru a cinsti trecutul si prezentul oricdrei 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! Iubeste-le! Ridicid-le si siruti-le!
Manggiie-i pe ceilalti cu ele, pune-le laolaltd, mangaie-ti fata.”

Hipiotii si beatnicii au pus la indoiali la randul lor standardele dauni-
toare ale statu-quoului, propundnd sisteme alternative de credinte, care si
aibi la bazd dragostea de sine. Ei au fost mostenitorii unor nonconfor-
misti ca William Blake, Ralph Waldo Emerson si Oscar Wilde, acesta
din urmi afirmand cd ,A te iubi pe tine insuti reprezintd inceputul unei
dragoste de o viatd intreagd.”

Insi iubirea de sine nu inseamni vanitate, rasfat sau nonconformism.
La bazi, ea este angajamentul fatd de propriile nevoi si fatd de starea de
bine. Reprezintd un protest public la adresa inegalitatilor sociale. In vara
anului 2013 a luat nastere miscarea Black Lives Matter (,Viata persoanelor
de culoare conteazd”), 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: ,, Irebuie s ne iubim pe noi insine si si luptim pentru o lume in care
viata persoanelor de culoare conteazi. Dragi cetiteni de culoare, vd iubesc!”

Iubirea de sine, in forma sa cea mai elementari, este necesard pentru
supravietuire. Mai ales in cazul persoanelor care se confrunti cu probleme
precum depresia, anxietatea, stima de sine scizutd, trauma multigeneratio-
nald, despirtirea sau pierderea cuiva drag, dragostea de sine este esentiald
pentru vindecarea lor fizicd, psihologici si spirituald.

16 IUBIREA DE SINE
www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

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, iubirea de sine iti transformi viata in ceva mai putin descura-
jant. Cand arati afectiune fatd de propria persoani e ca si cum te-ai inveli
cu o paturd moale si cilduroasi. Ai acel sentiment care iti transmite ci,
si atunci cind lucrurile nu sunt in reguli, in cele din urmi totul va fi bine.

Dar in vreme ce dragostea de sine este o arma puternicd impotriva dis-
crimindrii si a abuzului, oricat de multd 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. Iubirea de sine repre-
zintd un strat protector impotriva circumstantelor externe, dar nu este un
leac pentru nesansd, abuzuri, inegalitate structurald si asa mai departe.

A te iubi pe tine insuti este o experientd subiectivd, unici si personala.
Se poate ca intr-o zi dragostea de sine sd 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 incét 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 pard ciudat si ai
griji de tine. In momentele in care pacientilor mei le vine greu si-si puni
nevoile personale pe primul loc, le reamintesc cd cel mai frumos lucru pe
care il pot face pentru ceilalti este si invete si se indrigeascd pe ei insisi.
Acesta este ,ingredientul” secret care te transformi intr-o persoani de
incredere si incurajatoare pentru ceilalti. Atunci cind esti foarte atent la
propria stare de bine, tinzi si faci ceea ce trebuie pentru toatd lumea, ca de
exemplu si-i spui lui Judy, la sedinta cu pirintii, ¢i nu ai cum sd pregitesti
niste briose fird gluten pentru siptimaina viitoare, deoarece esti ocupatd
cu alte responsabilititi. Imi dau seama ci 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-
seamnd si-i deranjezi pe ceilalti pentru scurt timp sau si porti niste

Adevdrata semnificatie a iubirii de sine 17
www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

conversatii nu tocmai agreabile, exersezi iubirea de sine. Cand iti place
foarte mult propria persoani, esti mai sincer, mai rezilient si ai mai multd

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 ci viata nu este chiar atit de simpli, iar pen-
tru multi dintre noi aceastd 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 cind addugim dragostea de sine in ecuatie, ne punem intrebari
importante, precum: Ce inseamna o carierd fara limite? O cdsnicie fdrd co-
municare? O prietenie fard compasiune?

Singura constantd din viata ta esti tu. Chiar dacd ai de toate, lucrurile
se schimbd in timp, iar atunci cind se intdmpla asta, rimai de unul singur.
O spun intr-un sens bun. Cind inveti si sporesti iubirea de sine reusesti
si tratezi factorii externi cu mai multi libertate. Toate lucrurile bune iti
aduc si mai multd bucurie pentru ci acest sentiment iti domini inima.

Iatd 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 uitd de zilele lor de concediu. Periclitarea sianatitii psihice si
fizice de dragul succesului a devenit ceva la ordinea zilei, iar in unele
medii nu doar ci se pretinde acest comportament, ci este si liudat. Cineva
care se iubeste pe sine stie si mai spuni si ,nu”. Exerseazi acest lucru cu
voce tare atunci cand esti singur. ,Nu, nu pot si lucrez in vacanti. Nu, nu
pot riméne 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 s te simti epuizat sau s crezi cid ceilalti
profitd de tine. Limitele bine stabilite determini persoanele implicate in-
tr-o relatie si fie reciproc respectuoase si grijulii. Identificarea propriilor
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nevoi si limitiri reprezintd primul pas citre stabilirea si pdstrarea unor
limite sinitoase fatd de ceilalti.

Recuperarea dupd autocriticd: Pentru majoritatea persoanelor,
nu este realist si elimine complet autocritica, asa ci nu fi prea dur cu tine
din cauza tendintei de a te judeca aspru. Este in reguli si spui: ,Of, am
fost prea sever [cu mine]. Data viitoare voi incerca si fiu mai bland.” Fird
pedepse. Trebuie doar si constientizezi acest lucru inainte de a merge mai
departe.

Atunci cind ne dim seama cd suntem in ciutarea unor moduri prin
care ceilalti ne sunt superiori, trebuie si 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.”

impéartasirea propriilor nevoi cu ceilalti: Multi dintre noi se as-
teaptd sa aibd relatii frumoase si linistite, fird si-si exprime propriile
nevoi. Adesea le reamintesc pacientilor mei faptul ci telepatia functio-
neazd doar la supereroi. Din picate, noi, muritorii de rind, trebuie si ne
folosim de canalele senzoriale umane pentru a comunica in mod eficient.
Suntem responsabili sa le aducem la cunostinti celorlalti si punctul nostru
de vedere. Persoanele prezente in vietile noastre trebuie sa stie cu exacti-
tate care sunt nevoile noastre pentru a le indeplini cu succes. In caz con-
trar, nevoile neindeplinite vor riméne 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-ti
fie indeplinite. Daci esti deranjat de fiecare datd cind partenerul tiu lasd
prosopul ud pe pat, nu-1 arunca pe podea cu resemnare. Spune-i celui
drag ceea ce simti. Dacd vei face asta pe un ton amabil, s-ar putea ca
rezultatele demersului tdu si te surprindd in mod plicut.

Ce-mi poate iesi in cale

Drumul spre iubirea de sine e anevoios, insi viata fird ea este dezor-
donati si neproductivi, ca si cum ai construi o casi pe niste nisipuri mis-
catoare. Dragostea de sine reprezintd fundatia pe care iti poti clidi restul
existentei. Odati ce iti dai seama de importanta ei, nu ti se va mai pirea
la fel de greu si te iubesti.

Adevdrata semnificatie a iubirii de sine 19
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Cei mai multi dintre noi am crescut pe langi niste adulti cu un com-
portament nesdndtos, care ne-au ficut si ne simtim egoisti doar fiindci
avem griji de noi insine. 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
fel 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 asteaptd de la tine sd pui nevoile lor mai presus de ale tale.
Ca si nu mai vorbesc despre societate, care iti trimite o multime de mesaje
in legidturd cu cine ar trebui si fii si cu cine nu.

Daci in copildrie ni s-a insuflat ideea cd 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 neapa-
rat ceva sinitos 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 constd in recunoasterea
faptului ci persoanele care te-au rinit nu pot si 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
nesinitoase 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 di pace, afla cid nu esti singur. Inspird
adanc si imbritiseazi-te strans. Atunci cand viata te rineste si pierzi din
vedere motivul pentru care faci eforturi in directia iubirii de sine, amin-
teste-ti doar atit: poti opta sa ramadi nefericit, stand in zona ta de confort, sau
sd rigti, afland astfel ce-ti aduce zona de nesiguranta.

Daci nu te afli la capitul puterilor sau esti pur si simplu in cdutarea
unei modalititi 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 cealaltd, este incd tentant s te intorci si s refaci acelasi
traseu. Indiferent de punctul in care te afli in acest proces, este important
sd rimai atent la tiparele ddunitoare. Uneori, daci ai parcurs deja o buni
parte din calea spre vindecare, ti se poate pirea total inofensiv si dai cativa
pasi inapoi, transformind aceastd etapd a procesului in ceva foarte peri-
culos. Este bine si te relaxezi si si asimilezi toate eforturile depuse. Totusi,
nu te culca pe o ureche. Munca ta nu se termini niciodati. Sa sperdm ci
ea va deveni din ce in ce mai usoara.
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