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Mojoj porodici, koja je presla sa mnom svaki korak
ovog putovanja ljubavi prema sebi.

Mom muZu, koji me je uvek terao
da dosegnem zvezde.
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Kad produ tecki dani, obecaj mi da neced zaboraviti kako
¢i bio hrabar kad je postalo tecko — kako <i bio ickren
prema cvom bolu. Kako su tvoje ruke drzale tvoje srce s
neizrecivom neznodéu. Obecaj mi da neced zaboraviti su-
tone koji su te ostavijali blistavozlatunog ¢ vederi $to su ti
bile preteske na plecima. Obecaj mi da neced zaboraviti
¢jaj kofi je bujao u tebi kad nisi mogao nigde drugde da ga
naded. Kad produ tecki dani, obecaj mi do. neceé zabora-
viti kako je bilo lako odustati — ali ti wici odustao. Obecay
mi da neded zaboraviti da ¢i pruzic cebi nov Zivet. Nasao
¢ nove prijatelje. (Jpustio ce u pustolsvine. Puctio <i cvoj
emeh da dopre u tvoju unuvtradnjost | ponove te ogrefe.
Prezio ¢ drugu priliku (jubavi. Nici dozvolio da te tvoja
proélost definice. Dozvolio ¢i joj da te izgradi. Obecaj mi
da neceé zaboraviti kolike cu ti tecki dani oduzeli i koliko

Si povratio.






Vezba

Pre nego sto zapocnes svoj put ka ljubavi prema sebi, razmisli
0 ne¢em sto te muci a $to bi voleo da prevazides na kraju knji-
ge. Na primer:

X Tesko mi je da lupim Sakom o sto i kaZem ne.

> Ne mogu da odem od osobe koja mi je slomila srce.

X Ne znam sta zasluZujem.

X Prijateljica me povreduje, a ja ne znam kako to da joj kaZzem.
X Tugujem zbog gubitka clana porodice.

X Shvatila sam da doZivljavam emocionalno zlostavljanje, a
ne znam kako da se izborim s tim.

X Nedavno sam izgubila posao, a to me je dovelo do gubitka
samopouzdanja.

Sad zapisi to na parce papira, ukucaj u telefon ili zapamti. Ali
nemoj da zaboravis. Kasnije ¢emo se vratiti na to.
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Uvod u ljubav
prema sebi

DoZiveces iskustva koja ¢e.zauvek promeniti tok tvog Zivota.
Ta iskustva mogu biti neprijatna. Mogu delovati kao okidac
ili probuditi stare rane, odgurnuti te u proslost. To moZe biti
nesto u ¢emu si bio neuspesan. Ili gubitak. Neko blizak tebi
zauvek je otiSao, ili si ti taj koji je otiSao. To moZe biti niz loSih
iskustava koja se ponavljaju dok ne dode do kona¢nog sloma.
[li moZe biti samo jedan dogadaj, mali, znacajan dogadaj, uti-
cajan trenutak koji ¢e zauvek promeniti tvoj Zivot pre i posle.

Ja sam imala takav uticajan trenutak koji mi je preobrazio
zZivot, nabolje ili nagore. Mnogo godina kasnije, postao je po-
kreta¢ mog otkri¢a kako ljubav prema sebi moZe da oblikuje
nas put ka isceljenju, ulije nam hrabrost da krenemo dalje i
snagu da ispoljimo dugoro¢nu srecu.

LJUBAV PREMA SEBI ISCELJUJE TVOJE SRCE

Imala sam samo Cetiri godine kad sam zauvek ostala bez majke.

Kad se prisetim toga, secanje je Zivo kao ono na sino¢nu
veceruy, a ja sam svesna da je taj dogadaj upravljao celim mo-
jim Zivotom. Taj jedan trenutak u vremenu bio je pre i posle
mog postojanja, mesto gde su se svetovi podelili, iako je ono
pre trajalo samo Cetiri godine.

Razorna trauma dozivljena u ranom detinjstvu obelezila
je pocetak mog prvog putovanja ka isceljenju.

Putovanja koje je pokrenulo sva ostala.

Ova knjiga pocinje odatle.

Ona je ishod godina mog isceljivanja od te traume i odva-
janja od teSke proslosti.
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Bez tog mucnog iskustva u detinjstvu nikad ne bih naucila
kako je osnaZujuca ljubav prema sebi kad treba da se isceli-
mo. Ova knjiga je svedocanstvo o nacinu na koji sam doSla do
tog iskustva, kao i o tome koliko je vazno Sto tu mudrost koju
sam stekla s godinama delim s onima kojima je najpotreb-
nija: s tobom, ¢itaoce. Ova knjiga je vodi¢ kroz mnoge nacine
na koje ljubav prema sebi moze biti odgovor na pitanja koja
postavljas o isceljenju svog srca i napredovanju u svim obla-
stima sopstvenog Zivota.

Dok se probijas kroz ovu knjigu, videCeS neverovatne
prednosti ljubavi prema sebi u isceljivanju srca, ali ne zavr-
Sava se na tome. Ljubav prema sebi ohrabruje te da postavis
zdrave granice, omogucava ti da napredujes u svojim veza-
ma i uliva ti hrabrost da savlada$ svakodnevne izazove. Put
ka ljubavi prema sebi nije lak, ali kad zapoc¢nes to putovanje,
shvaticeS$ da je ljubav prema sebi odgovor na sva pitanja koja
si dosad imao, pitanja o ispoljavanju tvoje najvece pustolovi-
ne, a to je: Zivot kakav se nadas da ces Ziveti.

(jubav prema cebi naucila me je da,
iako ne mogu da uradim mnogo u pogledu bola. koji mi je zadat,

mogqu da. uradim mnogo pomocu njega.

KAKO KORISTITI OVU KNJIGU

Je li ti se ikad desilo da objaSnjavas nesSto dosadno svom pri-
jatelju? Pricas i pricas najsitnije detalje odredenog dogadaja
koji kao da ne moZe$ da zaboravis. Onda tvoj prijatel;j istupi
s najjednostavnijim, najjasnijim moguc¢im odgovorom, a ti na
kraju kazes:

,0pa. Nikad nisam razmiSljao o tome na taj nacin. To i te
kako ima smisla.”

To je ova knjiga. Taj trenutak ,i te kako ima smisla” s prija-
teljem koji sve to posmatra na drugaciji nacin.

U ovoj knjizi ¢u te voditi kroz teme na koje ceS$ stalno na-
ilaziti na svom putovanju ljubavi prema sebi. Naci ces ideje
za svoj dnevnik i misaone veZbe koje ¢es raditi dok prelazis
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stranice. To Ce te ohrabriti da ljubav prema sebi primenis u
svakodnevnom Zivotu i pomodi ¢e ti da dostignes dugoro¢nu
sreCu kroz svoja dela.

Da bi najbolje ickorictio svu knjigu
i da bi razradio ideje za vezbe i dnevnik,
uzmi potpuno nov dnevnik za zapisivanje

veSnih tadako.

Ljubav prema sebi duboko je ugradena u svaki aspekt
tvog Zivota, a ja pokuSavam da obuhvatim sve krivine tvog
iskustva. U ovoj knjizi postoje razgovori o putovanju ljuba-
vi prema sebi i isceljenju, o razli¢itim vrstama trauma koje
mogu da podstaknu ta isceljujuca putovanja i o vaZnosti veza
u primeni ljubavi prema sebi. Naucic¢es kako da postavis de-
lotvorne granice u svojim vezama i uhvatis se ukostac sa sva-
kodnevnim izazovima i preprekama, sve dok naposletku ne
proslavis$ taj put ka ljubavi prema sebi na koji si se otisnuo,
time Sto CeS napisati sopstveni manifest ljubavi prema sebi.

Ovo je prakti¢an prirucnik, a ja te ohrabrujem da ga ¢ita$
i upijas, ali i da stvoriS$ sopstvene prakse ljubavi prema sebi
dok prelazis ove stranice - za danas i za buduc¢nost.

Kad izabere$S ovakvu knjigu, pretpostavljam da Zelis da
sretne$ autora i istinski ga upoznas. Da Zeli§ da steknes ne
samo uvid vec¢ i povezanost s njim. Svetu vezu. U Citanje te
knjige upustas se sa oseCajem da moze$ da se suociS s bilo
Cime, jer neko s kim si povezan uspeva u tome, dakle, nema
granica ni za ono S$to ti moze$ da uciniS. Zato je ova knjiga
li¢na. Zelim da se ti i ja poveZemo na dubljem nivou.

Necu biti nametljiva, niti ¢u ti govoriti Sta da radis kako
bi nekom carolijom promenio svoj zivot. Ne¢u ti ponuditi
prezentaciju u Pauerpointu. Necu ti savetovati da se gledas u
ogledalo i ponavljas Volim sebe dok ti se ne ucini da si postao
razrok. Zato Sto takve stvari meni nikad nisu pomagale.

Ali zna$ 1i Sta mi jeste pomoglo?

I[skren razgovor s mojim ljudima. Sedenje i izlaganje svo-
jih razmiSljanja, deljenje svojih iskustava s onima s kojima se
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osecam kao kod kuce, zatim izlazak iz tih razgovora uz osecaj
da su me razumeli.

Zelim da iskoristi$ ovu knjigu kako bi drugacije sagledao
svoja razmisljanja i emocije. Kao onog spokojnog popodneva
koje si proveo s bliskim prijateljem, kad ti je pomogao da do-
kucis kako da se izvuces iz zbrke, a onda si, i ne znajuci, posle
tog razgovora bio srec¢niji. Laknulo ti je Sto si sve to podelio.
Tako treba da koristi$ ovu knjigu. Bas kao ono mirno vreme
koje si proveo sam ili kao onaj kasni telefonski razgovor s
najboljim prijateljem koji te je naveo da sve drugacije sagle-
das. Bas kao ono tapSanje po ledima ili po ramenu na koje se
moze$ osloniti, ova knjiga je neSto na Sta se moZzeS$ osloniti
dok se zaceljujes ili si povreden.

Kad se mucis i boris.

Kad pokusavas da krene$ napred, ali se osecas$ kao da ni-
kud ne stizes.

Kad naides na previSe prepreka i predugo si zaglavljen u
mestu.

Tad izaberi ovu knjigu. Tad ¢eS izabrati ovu knjigu.

Definisanje ljubavi prema sebi

Ljubav prema sebi: definicija

Ljubav prema sebi je vazan alat koji koristis na svom putova-
nju ka isceljenju, kad delujes kako bi poboljsao kvalitet svog
Zivota i dostigao dugorocnu srecu. Da bi to ostvario, moras
imati zdravu vezu sa sobom i s onima koje volis. Ljubav pre-
ma sebi je Zivljenje s namerom da negujes svoj Zivot.

Da bismo dodatno razjasnili, [jubav prema sebi nije bezu-
slovna ljubav prema sebi. Ljubav prema sebi ne znaci posta-
viti sebe kao prioritet ili svakodnevno stavljati svoje potrebe
na prvo mesto. Ljubav prema sebi je postizanje osetljive rav-
noteZe izmedu unutrasnjeg i spoljasnjeg, izmedu onog Sto je
vazno tebi i onog sto te usrecuje. Ljubav prema sebi znaci biti
iskren u pogledu toga ko si, prihvatanje sopstvenih nesavrse-
nosti i saznanje da ponekad moZes da pogresis i da je to u redu.

N\ J
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Kad kazem da ljubav prema sebi nije ,bezuslovna”, to zna-
¢i da ne mozes voleti sebe a da nemas nikakva ocekivanja od
sebe. Ne mozes voleti sebe bez ikakvih veza, jer to ne bi bilo
pravedno prema putu ka ljubavi prema sebi.

Tvoj odnos sa samim sobom je kao odnos koji deli$ s dru-
gima, s roditeljima, bliskim prijateljima ili ljubavnim partne-
rom. Volis$ ljude koji su ti bliski, ali bilo bi neprecizno reci da
ih volis a da nemas nikakva oc¢ekivanja od njih, jer tako funk-
cioniSu odnosi. Ako te ljudi koje voli§ uporno izneveravaju
ili se ponasaju na nacin koji je Stetan za tebe, ne poStuju te
ili cak i ne slusaju kad izrazis svoje potrebe, s vremenom ¢e
tvoja ljubav prema njima oslabiti, ili cak nestati. MoZda ceS,
kad je reC o roditeljima, i dalje biti tu za njih zbog obaveze,
vezanosti ili navike, ali verovatno ih neées voleti na isti na¢in
- ili ih uopSte neces voleti.

Sliéno tome, reéi da volis$ sebe a da nemas nikakva oceki-
vanja od sebe, bilo bi neprecizno jer bi to znacilo da mozes
izneveravati sebe ili delovati Stetno prema sebi, ali ¢e$ i dalje
voleti sebe. Kad volis sebe, duzan si sebi da napravis izvesne
pozitivne promene koje doprinose tvom mentalnom, emoci-
onalnom i fizickom blagostanju. Bezuslovna ljubav znaci vo-
leti sebe bez potrebe ili Zelje da dobijes iSta zauzvrat, ali put
ka ljubavi prema sebi ohrabruje te da izgradiS uravnoteZen
odnos sa sobom, u kojem c¢eS voleti sebe, ali ¢e$ ujedno biti
posvecen i brizi o sebi.

LJUBAV PREMA SEBI JE VISE OD HASTAGA

,Ljubav prema sebi” je postala ogroman deo naseg svakod-
nevnog jezika i proZima nase svakodnevne razgovore. Svo-
jim prijateljima savetujemo da primene ,ljubav prema sebi”
kad imaju teSkoce, ¢ak i ako ne razumemo sasvim njihove
okolnosti. Na primer, kad ti najbolja prijateljica kaze za sva-
du koju je imala s partnerom sklonim kontroli, a ti je po-
savetuje$ ,voli sebe, devojko, i otkaci ga” Sintagma ,ljubav
prema sebi” takode je Cesta i u hastagovima drustvenih mre-
za: ,Upravo sam posvetila dan brizi o sebi, #kupanjeupeni
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#stavisebenaprvomesto #ljubavpremasebijevazna”, ili: , Knji-
gaija sve je Sto mi treba, #karamellate #briniosebi #prvolju-
bavpremasebi.”

Potrebne bi mi bile viSe od dve ruke da nabrojim koliko
sam puta otvorila Tiktok i naiSla na neki ,vlog o brizi o sebi”,
koji je postavio neki influenser, proSaran snimcima bolno
ranog budenja, jos bolnijih poloZaja joge, ASMR" pravljenja
kafe (Sto je i cudno i privlacno), gomile kompletnih i zdravih
obroka u kafeima, Setnji parkom i tr¢anja usred nicega, kao
da je sasvim uobicajeno postaviti tronoZni stalak u nasumic-
no izabranoj ulici i snimati sebe kako trc¢iS tamo-amo. E pa,
to je novo normalno.

Ne Zalim se, zato Sto ti vlogovi mogu biti terapeutski i
za ljude koji ih postavljaju i za one koji ih gledaju, a ja sam
potpuno za to da ljudi brinu o sebi i Zive najbolje Sto mogu.
Samo isticem da postoji i druga - neverovatno vazna - strana
ljubavi prema sebi koju kao da ¢esto previdimo. Strana koja
moZe da promeni Zivot nabolje. Na tu stranu ljubavi ¢emo
se ovde usredsrediti. VeZbanjem ljubavi prema sebi moZete
da Zivite na najbolji mogu¢i nacin - ali ljubav prema sebi ne
treba da se ogranici na tréanje parkom ili ranojutarnju jogu.

Ne kaZem da te aktivnosti nisu vaZne, ali postoji mnogo
vise ljubavi prema sebi koju vidimo oko sebe, a ova knjiga ¢e
vam pomoc¢i da doprete do svih tih oblika ljubavi prema sebi,
jer ¢e vam biti potrebni na vasem putovanju ka isceljenju.

* Engl.: Autonomous sensory meridian response (autonomni senzorni me-
ridijalni refleks), osecaj prijatnosti koji se Siri telom kad nas neko ceslja,
miluje po kosi ili pravi razli¢ite zvuke kombinacijom viSe tehnika i pred-
meta. (Prim. prev.)

18



Q’ubav prema cebi je éin uravnoteZenja izmedu bav(jenja
nebim zabavnim | nedim teskim. Cjubav prema cebi je pri-
udtiti cebi dugu toplu kupku. (jubav prema cebi je narvéiti
dostavu i pustiti film na NetHikso. (jubav prema cebi je
castati se ca ctarim ili novim prijatelfima i voditi zanimjiv
razqovor. (jubav prema cebi je i postaviti qranice i reci
ne. (jubav prema cebi je dopustiti sebi da places. (jubav
prema. cebi je tréanje parkom dobrim danima. i jutro ispod
pokrivaia onim [oSim. (jubav prema cebi je voditi tecke
razgovore. (jubav prema cebi je prepustiti ce. (jubav pre-
ma scebi je otici u bioskop s prijateliima, zatim na finu
veceru. (jubav prema cebi je i odvojiti ce na neko vreme od
cvih. (jubav prema cebi je kupiti novv odecu. (jubav prema
cebi je octaviti trenvtni posao i odmoriti se. (jubav prema
cebi je | putovanje, ali ljvbav prema. cebi je i povratak kudi.
U danima. kad <i najcrecnifi, [jubav prema sebi je otici na
plazu i napraviti piknik. (jubav prema cebi je plesanje na
kisi. Ali u danima kad ¢ utvéen, [jubav je rano otici u
krevet i spavati. (jubav prema cebi je cludanje podkasta
0 zdraviju i biti svoi. Kad je reé o [jubavi prema sebi, niko
ti ne moZe tacno redi éta da radié. Sve zavici od tvog ugla
posmatranja i od foga kuda ce te svaki novi dan odvesti -
zato $to se ponekad ocecad kao da bi ce cakrio od cvik, a

ponekad si spreman da osvojic cvet.



