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Introduction

Renowned psychiatrist Carl Jung used to say, “The most terrifying 

thing is to accept oneself completely.” But he also said, “We are 

what we wish to become.” We have the power to change once we accept 

ourselves as we are. But we cannot live with self- acceptance if we assume 

someone else’s identity, live by someone else’s rules, or abide by some-

one else’s expectations. Self- acceptance is scary because it requires living 

and speaking your truth, and that means you’ll have to color outside of 

someone else’s lines, but the growth that happens as a result is totally 

worth it.

Once you bravely take the first step toward self- love, you might real-

ize that change is not only possible; it’s probable. I can say with complete 

faith, based purely on the fact that you’ve chosen to read a book on self- 

love, that change is a- comin’.

So, who am I, and why should you believe anything I have to say? I 

am Zoe Crook, a licensed therapist with a master’s degree in psychology, 

currently working with individuals and couples in my private practice. 

But I didn’t first learn about self- love in school or at work. What makes 

me a qualified speaker on the subject of self- love is that for years, I didn’t 

have any. I know what it’s like to be at the bottom of the abyss, and I 

know how to climb out.

I saw my first therapist when I was eleven years old for obsessive- 

compulsive disorder. I thought something was inherently wrong with 

me. Cue shame. When I was fourteen years old, I started getting high. 

I also got in trouble. But who cared? When I was high, I was free. I was 
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Cunoscutul psihiatru Carl Jung obișnuia să spună că „cel mai înspăi­
mântător lucru este să te accepți pe deplin pe tine însuți”. Dar mai 

afirma și că „suntem ceea ce ne dorim să devenim”. Avem puterea să 
facem schimbări odată ce ne acceptăm așa cum suntem. Însă nu putem 
trăi împăcați cu noi dacă vom copia identitatea altcuiva, dacă vom trăi 
după regulile lui sau dacă ne vom conforma așteptărilor celorlalți. Împă­
carea cu sinele este înfricoșătoare, deoarece presupune să-ţi duci existenţa 
conform propriilor convingeri și să le împărtășești şi celor din jur, ceea ce 
înseamnă că trebuie să depășești limitele altor persoane, însă dezvoltarea 
de care vei avea parte merită din plin.

Odată ce faci primii pași în direcția iubirii de sine s-ar putea să-ți dai 
seama că schimbarea nu este doar posibilă, ci și probabilă. Bazându-mă 
exclusiv pe faptul că ai ales să citești o carte despre dragostea de sine, sunt 
absolut sigură că schimbarea este pe drum.

Așadar, cine sunt eu și de ce ar trebui să crezi lucrurile pe care le susţin 
aici? Sunt Zoë Crook, terapeută licențiată, cu diplomă de master în psi­
hologie, iar la momentul actual lucrez în cabinetul meu privat, având ca 
pacienţi persoane singure și cupluri. Dar prima și prima dată nu am aflat 
despre iubirea de sine la școală sau la locul de muncă. Ceea ce mă îndrep­
tățește să vorbesc pe această temă este faptul că ani la rând nu am avut 
acest sentiment. Știu cum este să te afli pe fundul prăpastiei, dar și cum 
poţi să te cațări înapoi.

Am mers pentru prima oară la un terapeut la vârsta de unsprezece ani, 
pentru tulburare obsesiv-compulsivă. Credeam că ceva era în neregulă cu 
mine. Așa a luat naștere sentimentul de rușine. La vârsta de paisprezece 
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ani am început să mă droghez. Bineînțeles că am intrat și în bucluc, dar 
cui îi păsa? Când luam droguri, mă simţeam liberă. Am fost o elevă de 
zece pe linie, extrem de silitoare și, de îndată ce am putut, m-am mutat la 
New York pentru a merge facultate.

Mi-am dat toată silința la școală, cu prietenii și în relațiile pe care 
le-am avut. Şi am ajuns la epuizare. M-am mutat dintr-un stat în altul, 
apoi dintr-o țară în alta. Am făcut schimbări de carieră, am stabilit noi 
relații și am intrat în diferite cercuri de persoane. În ciuda tuturor acestor 
schimbări, mereu ajungeam să mă lovesc de același zid.

Într-o după-amiază, pe când încercam să-mi revin după o beție zdra­
vănă, am sunat-o pe mama. Ea mi-a ascultat toate văicărerile și, după o 
pauză lungă, mi-a spus: „Vezi, Zoë, oriunde te-ai duce, ajungi mereu în 
același punct.” Am închis telefonul și m-am întins pe podea, cu fața în jos. 
Nu mai am încotro s-o apuc, mi-am zis atunci.

O parte din mine s-a simţit ușurată. O altă parte, mult mai mare însă, 
a fost speriată. Cât timp am stat întinsă pe podea fără să-mi mișc niciun 
mușchi, mi-am dat seama că nimeni nu avea să vină la mine și să mă 
scoată din starea aceea. Dacă îmi doream să văd luminiţa de la capătul 
tunelului, atunci trebuia să învăț să mă iubesc. Aşa că am găsit o terapeută 
al cărei spirit categoric m-a ajutat să-mi schimb viața. Sinceritatea ei bru­
tală era dureroasă și revigorantă. Acesta a fost primul meu pas către iubi­
rea de sine.

Fără dragostea față de noi înșine, ajungem să ne distrugem. A-ți clădi 
viața fără iubire de sine este ca și cum ai construi o casă pe nisipuri miș­
cătoare. Iubirea de sine este solul fertil din care orice poate răsări. Dar, 
spre deosebire de pământ, dragostea de sine nu se găsește în magazine. 
Este nevoie de mult curaj pentru a învăța să te iubești. Este nevoie de ani 
de condiționări sociale, de renunțare la valorile și convingerile dobândite 
în familie, de distanțare față de așteptările culturale și, pentru mulți dintre 
noi, de confruntarea cu povara prejudecăților, a traumelor și a inegalității 
structurale.

Dacă ți se pare că este prea mult, ai dreptate. Dar te afli în locul potri­
vit. M-am hotărât să scriu această carte pentru că știu foarte bine cât de 
plin de obstacole este drumul către iubirea de sine. Reprezintă un proces 
de tipul „un pas înainte, doi pași înapoi”. Sper ca lucrarea de faţă să devină 
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un plan de urmat în călătoria ta spre iubirea de sine, punându-ți la dispo­
ziție diverse instrumente și resurse pe care să le poţi folosi numaidecât.

Ce vei descoperi, mai exact, în paginile acestei cărți? Partea I analizează 
originea și însemnătatea sintagmei „iubirea de sine”, ajutându-te să do­
bândești câteva competențe fundamentale. Partea a II-a te poartă și mai 
departe, pe drumul către dragostea de sine, începând cu relația pe care o 
ai cu tine însuți. În final, în Partea a III-a, vei învăța cum să te foloseşti 
de acest sentiment în relații, în carieră și în comunitatea căreia îi aparții. 
La sfârșitul cărții vei găsi nişte propuneri de lecturi suplimentare și o serie 
de afirmații care să te ajute și mai mult.

Jos pălăria! Ai făcut deja un pas uriaș şi prin faptul că ai ales să citeşti 
această lucrare. Delectează-te cu fiecare cuvânt, cu fiecare pagină și nu 
uita să te bucuri de întreaga călătorie.

Nota autoarei

Cu toate că această carte este destinată tuturor celor interesaţi de 
subiectul principal pe care îl abordez în ea, trebuie reținut faptul că iubi­
rea de sine, oricât de mare ar fi, nu poate depăși avantajele și puterea de 
care dispune cineva. Dragostea de sine nu anulează prejudecățile exteri­
oare sau subconștiente legate de rasă, vârstă, gen, sexualitate, abilități, sta­
tutul de imigrant sau inegalitatea veniturilor, nici nu are puterea să vin­
dece, de una singură, bolile psihice sau să atenueze depresia clinică ori 
anxietatea. Scopul acestui volum este să le pună la dispoziție instrumen­
tele necesare tuturor celor care se confruntă cu probleme de sănătate min­
tală, cu prejudecăți și traume, dar ea nu este un panaceu pentru fiecare 
dintre acestea.

Deși principiile descrise în cartea de faţă pot fi aplicate în multe situ­
ații, sunt conștientă de faptul că, în general, condiția mea socială are un 
efect asupra modului în care privesc lucrurile și a limbajului pe care îl 
folosesc în acest sens. Sinceră să fiu, ştiu că există și lucruri pe care le voi 
omite. Mi-am dat silința ca fiecare capitol scris de mine să fie caracterizat 
de sensibilitate, intenţionalitate și integrare.

Numele pacienților din carte și detaliile legate de ei au fost modificate 
pentru a le proteja confidențialitatea. Cu toate acestea, lucrarea de faţă 
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cuprinde nişte mențiuni despre episoade de neglijare din copilărie, tulbu­
rări alimentare, o tulburare dismorfică corporală, abuzuri emoționale și 
fizice și o multitudine de experiențe dureroase. Știu că pasajele traumatice 
sunt greu de citit, putând fi factori declanșatori. Am simţit acest lucru pe 
propria piele. Dar am crezut că este necesar să împărtășesc cu tine, citito­
rule, poveștile unor pacienți și cercetările în domeniu pentru a înțelege 
experiențele uneori dificile ce ne conduc către iubirea de sine.

În final, vreau să-ți promit următorul lucru: deși uneori este accidentat 
și solicitant, drumul către iubirea de sine este de fapt o pantă ascendentă. 
Ne vedem în vârf !
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Adevărata 
semnificație  

a iubirii de sine

Cu toții avem în mintea noastră o voce interioară. În zilele bune, 
ea se aseamănă cu un îndrumător spiritual, iar în cele rele  

aduce destul de mult cu sora Ratched1. Prima voce, aceea care te 
susține, este manifestarea dragostei de sine. Scopul iubirii este să 
facă în aşa fel ca vocea bună să răsune atât de tare, încât să acopere 
vocea care te rănește, iar acest lucru necesită mult curaj.

Calea spre iubirea de sine este una anevoioasă. Se poate ca pe 
drum să te confrunți cu nişte membri ai familiei extrem de critici, 
cu nişte șefi dificili sau cu nişte parteneri care te fac să te simți infe­
rior. Să nu uităm de industria de cosmetice, care valorează miliarde 
de dolari şi care profită de pe urma lipsei tale de încredere, convin­
gându-te să cumperi noi și noi produse sau să-ți faci vreo operație 
estetică. Lupta pentru iubirea de sine este obositoare, înspăimântă­
toare și nesigură, dar, mai presus de toate, merită din plin efortul 
tău.

1 Personaj fictiv din celebrul roman Zbor deasupra unui cuib de cuci, de Ken Kesey, 
apărut în 1962. Sora Ratched este cunoscută pentru tirania și mâna de fier cu care 
conduce o secție de psihiatrie prezentată în carte. (n. trad.)

CAPITOLUL 1
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Originea sintagmei „iubirea de sine”

Sintagma „iubirea de sine” a existat cu mult înainte de a fi răspândită 
pe platforma TikTok. De fapt, a apărut în urmă cu două mii de ani. Timp 
de secole întregi, filozofii și psihologii au discutat pe tema dragostei de 
sine, dar abia în timpul Mișcării pentru Drepturile Civile ea a început 
să-și piardă conotația negativă.

Mișcarea Black Is Beautiful („Negru este frumos”) a apărut în anii 1960, 
fiind o declarație de putere, mândrie și iubire de sine. Feministele de 
culoare, precum Toni Morrison, bell hooks și Maya Angelou, au întărit și 
au răspândit mesajul pentru a cinsti trecutul și prezentul oricărei per­
soane. În capodopera sa din 1987, Preaiubita, Toni Morrison ne îndrumă 
într-un mod artistic printr-un ritual al iubirii de sine pentru a ne aprecia 
corpul. Ea scrie: „Iubește-ți mâinile! Iubește-le! Ridică-le și sărută-le! 
Mângâie-i pe ceilalți cu ele, pune-le laolaltă, mângâie-ți fața.”

Hipioții și beatnicii au pus la îndoială la rândul lor standardele dăună­
toare ale statu-quoului, propunând sisteme alternative de credințe, care să 
aibă la bază dragostea de sine. Ei au fost moștenitorii unor nonconfor­
miști ca William Blake, Ralph Waldo Emerson și Oscar Wilde, acesta 
din urmă afirmând că „A te iubi pe tine însuți reprezintă începutul unei 
dragoste de o viață întreagă.”

Însă iubirea de sine nu înseamnă vanitate, răsfăț sau nonconformism.  
La bază, ea este angajamentul față de propriile nevoi și faţă de starea de 
bine. Reprezintă un protest public la adresa inegalităților sociale. În vara 
anului 2013 a luat naștere mișcarea Black Lives Matter („Viața persoanelor 
de culoare contează”), printr-un manifest de iubire drept răspuns la ucide­
rea adolescentului de șaptesprezece ani Trayvon Martin. Love Letter to Black 
Folks („Manifest de iubire către cetățenii de culoare”) a fost publicat pe 
Facebook de unul dintre creatorii #BlackLivesMatter, Alicia Garza. Ea a 
scris: „Trebuie să ne iubim pe noi înșine și să luptăm pentru o lume în care 
viața persoanelor de culoare contează. Dragi cetățeni de culoare, vă iubesc!”

Iubirea de sine, în forma sa cea mai elementară, este necesară pentru 
supraviețuire. Mai ales în cazul persoanelor care se confruntă cu probleme 
precum depresia, anxietatea, stima de sine scăzută, trauma multigenerațio­
nală, despărțirea sau pierderea cuiva drag, dragostea de sine este esențială 
pentru vindecarea lor fizică, psihologică și spirituală.
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Iubirea de sine este pentru toată lumea

Viața este un șir lung de obstacole și de provocări, de la revolte mon­
diale la probleme de familie. Indiferent de situaţiile dificile cu care te 
confrunți, iubirea de sine îţi transformă viața în ceva mai puțin descura­
jant. Când arăți afecțiune faţă de propria persoană e ca și cum te-ai înveli 
cu o pătură moale și călduroasă. Ai acel sentiment care îți transmite că,  
și atunci când lucrurile nu sunt în regulă, în cele din urmă totul va fi bine.

Dar în vreme ce dragostea de sine este o armă puternică împotriva dis­
criminării și a abuzului, oricât de multă ar fi aceasta, ea nu reușește să eli­
mine complet tratamentul necorespunzător cu care se confruntă victimele 
și persoanele oprimate la nivel cultural și sistemic. Iubirea de sine repre­
zintă un strat protector împotriva circumstanțelor externe, dar nu este un 
leac pentru neșansă, abuzuri, inegalitate structurală și așa mai departe.

A te iubi pe tine însuţi este o experiență subiectivă, unică și personală. 
Se poate ca într-o zi dragostea de sine să se manifeste într-un anume fel, 
iar în alta, cu totul diferit. A te pronunța împotriva comportamentului 
sexist de la locul de muncă este la fel de benefic precum o baie care să-ți 
relaxeze sistemul nervos. Uneori, iubirea de sine stă ascunsă în detaliile 
mărunte din viața de zi cu zi, iar tu trebuie să înveți să o observi și să-i ții 
evidența.

Secretul este să te cunoști cât mai profund, astfel încât să-ți dai seama 
pe moment de ceea ce ai nevoie. Dacă ai crescut într-un mediu în care nu 
ți-au fost recunoscute nevoile, atunci este posibil să ți se pară ciudat să ai 
grijă de tine. În momentele în care pacienților mei le vine greu să-și pună 
nevoile personale pe primul loc, le reamintesc că cel mai frumos lucru pe 
care îl pot face pentru ceilalți este să învețe să se îndrăgească pe ei înșiși. 
Acesta este „ingredientul” secret care te transformă într-o persoană de 
încredere și încurajatoare pentru ceilalți. Atunci când ești foarte atent la 
propria stare de bine, tinzi să faci ceea ce trebuie pentru toată lumea, ca de 
exemplu să-i spui lui Judy, la ședința cu părinții, că nu ai cum să pregătești 
nişte brioșe fără gluten pentru săptămâna viitoare, deoarece ești ocupată 
cu alte responsabilități. Îmi dau seama că este tare neplăcut, dar în cele 
din urmă toată lumea are de câștigat.

Când îți pui starea de bine pe primul loc, chiar dacă acest lucru în- 
seamnă să-i deranjezi pe ceilalți pentru scurt timp sau să porți nişte 
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conversații nu tocmai agreabile, exersezi iubirea de sine. Când îți place 
foarte mult propria persoană, ești mai sincer, mai rezilient și ai mai multă 
compasiune.

Iubirea de sine presupune acţiune

Mulți cred că starea de bine și fericirea sunt strâns legate de câștigurile 
salariale mari, de găsirea unui partener și de întemeierea unei familii. În 
zilele noastre mai bune, știm că viața nu este chiar atât de simplă, iar pen­
tru mulți dintre noi această presupunere e pur patriarhală. Indicatorii ex­
terni ai succesului sunt doar o parte din ecuație, iar o astfel de ecuație nu 
este relevantă pentru toată lumea, nici măcar pentru majoritatea per­
soanelor.

Atunci când adăugăm dragostea de sine în ecuație, ne punem întrebări 
importante, precum: Ce înseamnă o carieră fără limite? O căsnicie fără co
municare? O prietenie fără compasiune?

Singura constantă din viața ta ești tu. Chiar dacă ai de toate, lucrurile 
se schimbă în timp, iar atunci când se întâmplă asta, rămâi de unul singur. 
O spun într-un sens bun. Când înveți să sporești iubirea de sine reușești 
să tratezi factorii externi cu mai multă libertate. Toate lucrurile bune îți 
aduc și mai multă bucurie pentru că acest sentiment îți domină inima.

Iată câteva sfaturi care să te ajute la început de drum în călătoria ta 
spre iubirea de sine:

Stabilirea limitelor: Din ce în ce mai multe persoane lucrează peste 
program și uită de zilele lor de concediu. Periclitarea sănătății psihice și 
fizice de dragul succesului a devenit ceva la ordinea zilei, iar în unele 
medii nu doar că se pretinde acest comportament, ci este și lăudat. Cineva 
care se iubește pe sine știe să mai spună şi „nu”. Exersează acest lucru cu 
voce tare atunci când ești singur. „Nu, nu pot să lucrez în vacanță. Nu, nu 
pot rămâne peste program. Nu, nu voi fi disponibil în weekend.”

Limitele au, de asemenea, un rol esențial în relațiile personale. Limitele 
care nu sunt bine definite te fac să te simți epuizat sau să crezi că ceilalți 
profită de tine. Limitele bine stabilite determină persoanele implicate în- 
tr-o relație să fie reciproc respectuoase și grijulii. Identificarea propriilor 
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nevoi și limitări reprezintă primul pas către stabilirea și păstrarea unor 
limite sănătoase față de ceilalți.

Recuperarea după autocritică: Pentru majoritatea persoanelor, 
nu este realist să elimine complet autocritica, așa că nu fi prea dur cu tine 
din cauza tendinței de a te judeca aspru. Este în regulă să spui: „Of, am 
fost prea sever [cu mine]. Data viitoare voi încerca să fiu mai blând.” Fără 
pedepse. Trebuie doar să conștientizezi acest lucru înainte de a merge mai 
departe.

Atunci când ne dăm seama că suntem în căutarea unor moduri prin 
care ceilalți ne sunt superiori, trebuie să întrerupem acest proces, fiind la 
fel de binevoitori și de amabili precum domnul Rogers, care a spus: „Deși 
nicio persoană nu este perfectă, avem întotdeauna șansa de a aduce la 
viață trăsăturile noastre unice într-un mod salvator.”

Împărtășirea propriilor nevoi cu ceilalți: Mulți dintre noi se aș­
teaptă să aibă relații frumoase şi liniștite, fără să-şi exprime propriile 
nevoi. Adesea le reamintesc pacienților mei faptul că telepatia funcțio­
nează doar la supereroi. Din păcate, noi, muritorii de rând, trebuie să ne 
folosim de canalele senzoriale umane pentru a comunica în mod eficient. 
Suntem responsabili să le aducem la cunoștință celorlalți şi punctul nostru 
de vedere. Persoanele prezente în viețile noastre trebuie să știe cu exacti­
tate care sunt nevoile noastre pentru a le îndeplini cu succes. În caz con­
trar, nevoile neîndeplinite vor rămâne exact așa.

Persoanele care sunt capabile să comunice bine au relații sănătoase. 
Dacă știi cum să-ți exprimi nevoile, atunci ai șanse mai mari ca ele să-ţi 
fie îndeplinite. Dacă ești deranjat de fiecare dată când partenerul tău lasă 
prosopul ud pe pat, nu-l arunca pe podea cu resemnare. Spune-i celui 
drag ceea ce simți. Dacă vei face asta pe un ton amabil, s-ar putea ca 
rezultatele demersului tău să te surprindă în mod plăcut.

Ce-mi poate ieși în cale
Drumul spre iubirea de sine e anevoios, însă viața fără ea este dezor­

donată și neproductivă, ca și cum ai construi o casă pe nişte nisipuri miș­
cătoare. Dragostea de sine reprezintă fundația pe care îți poți clădi restul 
existenţei. Odată ce îți dai seama de importanța ei, nu ți se va mai părea 
la fel de greu să te iubești.
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Cei mai mulţi dintre noi am crescut pe lângă nişte adulți cu un com­
portament nesănătos, care ne-au făcut să ne simțim egoiști doar fiindcă 
avem grijă de noi înșine. Copiii care sunt pedepsiți pentru că au prea 
multe limite ajung să fie foarte sensibili la sentimentele celorlalte per­
soane și să le ignore pe ale lor. Dar, chiar dacă familia te face să te simți la 
fel de bine precum reuşeşte un serial de comedie, s-ar putea să fii nevoit 
în continuare să te confrunți cu nişte șefi, parteneri și membri ai familiei 
extinse care se așteaptă de la tine să pui nevoile lor mai presus de ale tale. 
Ca să nu mai vorbesc despre societate, care îți trimite o mulțime de mesaje 
în legătură cu cine ar trebui să fii și cu cine nu.

Dacă în copilărie ni s-a insuflat ideea că sentimentele noastre nu con­
tează, este posibil să ne alegem parteneri de viață care cred același lucru. 
Suntem atrași de ceea ce ne este familiar, chiar și atunci când nu e neapă­
rat ceva sănătos sau sigur. Nu încerca să deslușești acest lucru; suntem pur 
și simplu nişte ființe atrase de ceea ce ne este deja cunoscut. Una dintre 
cele mai grele părți ale procesului de vindecare constă în recunoașterea 
faptului că persoanele care te-au rănit nu pot să te însoțească pe drumul 
pe care îl parcurgi. Acest lucru înseamnă să stabilești limite clare cu fami­
lia (sau în unele cazuri să rupi de tot legăturile), să spui adio relațiilor 
nesănătoase sau să renunți la un mediu de lucru neprielnic. Uneori este 
nevoie să faci chiar toate aceste trei lucruri.

Dacă un astfel de gând nu-ți dă pace, află că nu ești singur. Inspiră 
adânc și îmbrățișează-te strâns. Atunci când viața te rănește și pierzi din 
vedere motivul pentru care faci eforturi în direcția iubirii de sine, amin­
tește-ți doar atât: poţi opta să rămâi nefericit, stând în zona ta de confort, sau 
să rişti, aflând astfel ce-ți aduce zona de nesiguranță.

Dacă nu te afli la capătul puterilor sau ești pur și simplu în căutarea 
unei modalităţi de a-ți îmbunătăți viața deja plină de satisfacții, sunt vala­
bile aceleași trăiri. Chiar dacă ai traversat creasta muntelui și cobori cu 
drag pe partea cealaltă, este încă tentant să te întorci și să refaci același 
traseu. Indiferent de punctul în care te afli în acest proces, este important 
să rămâi atent la tiparele dăunătoare. Uneori, dacă ai parcurs deja o bună 
parte din calea spre vindecare, ți se poate părea total inofensiv să dai câțiva 
pași înapoi, transformând această etapă a procesului în ceva foarte peri­
culos. Este bine să te relaxezi și să asimilezi toate eforturile depuse. Totuși, 
nu te culca pe o ureche. Munca ta nu se termină niciodată. Să sperăm că 
ea va deveni din ce în ce mai ușoară.
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