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Любити себе означає навчитися 
довіряти собі, ставитися до себе 
з повагою, бути добрим 
та ласкавим до себе.

БРЕНЕ БРАУН



ЧАСТИНА ПЕРША

ПОГОВОРІМО 
ПРО ЛЮБОВ 
ДО СЕБЕ
Перш ніж почати будь-яку подорож, ви повинні 
дістати уявлення про те, звідки вирушаєте і яким 
є кінцевий пункт призначення. Перший етап на-
шої подорожі передбачає розуміння того, що та-
ке любов до себе. Ця частина щоденника дасть 
вам змогу приділити час роздумам про те, що для 
вас означає любов до себе, і  визначити сфери, 
у яких ви вже сильні, а в яких потребуєте розвит-
ку. Тут розкрито мету навчання любові до себе. 
У цій части ні також пояснюється, чому слід при-
ділити час для виконання вправ із другої частини.



РОЗДІЛ ПЕРШИЙ

ВІДНАЙДЕННЯ  
ЛЮБОВІ  
ДО СЕБЕ

І я  знову віднайшла  б себе. Не ту саму версію мене, яку 
я шукала, а сильнішу. Мудрішу. Жінку, яка приймала б себе 
такою, якою вона є. Жінку, яку випробовували б вогнем, 
але, замість згоріти, вона перетворилася б на золото. Жінку, 
яка, роками сумніваючись, шукаючи, гаруючи й борючись 
за свою гідність… нарешті, нарешті прийшла б до усвідом-
лення того, що вона є й завжди була… повноцінною.

МЕНДІ ГЕЙЛ

Насамперед ми повинні усвідомити, що таке любов до себе, щоб заряди-
тися мотивацією та енергією. Цей розділ допоможе вам надихнутися 
й підготуватися до виконання вправ із другої частини щоденника. Ви 
краще зрозумієте й більш чітко окреслите для себе туманне уявлення про 
любов до себе, визначаючи, чим вона є, чим не є і як може виявлятися 
в щоденному житті.

Наприкінці розділу розміщено тест, який допоможе вам швидко оцінити, 
як у вас посуваються справи з любов’ю до себе.
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ЩО ТАКЕ ЛЮБОВ ДО СЕБЕ?

Любов до себе — це енергія, яка уможливлює максимальне розкриття 
свого потенціалу, наповнює благодаттю та лагідністю.

Звільнення часу й енергії та визначення пріоритетів дає нам змогу 
усвідомити наше життя цілісно, прийняти його всім серцем. Полюби-
ти себе означає навчитися виявляти до себе доброту, навіть коли ми 
боремося і страждаємо, пробачити собі припущені помилки. Любити 
себе означає відчути себе головною, дозволити собі розкритися у сво-
їх талантах і повірити у власні сили. Часом це означає звільнити про-
стір для визначення своїх потреб і бажань. Любов до себе передбачає 
встановлення кордонів, а встановлення кордонів — любов до себе. Ці 
два поняття нерозривно пов’язані між собою.

Клієнткам, з якими я працюю, іноді важко збагнути, як воно ― лю-
бити себе. Нерідко під час першого терапевтичного сеансу жінки ви-
являють деякі глибинні переконання, засновані на відчутті сорому, 
і визнають важливість любові до себе, та потім гальмують, не знаючи, 
які кроки робити далі, щоб змінитися. Вони зневірюються, не маючи 
орієнтирів для того, щоб просуватися далі.

ЩО НЕ Є ЛЮБОВ’Ю ДО СЕБЕ
Щоб краще зрозуміти, що таке любов до себе, треба усвідомити, що нею 
не є. Любов до себе не є прагненням досконалості й не передбачає пер-
манентного відчуття щастя. Вона не залежить від ваших досягнень 
і накинутих зовні показників успішності. Вона не має нічого спіль-
ного з критикою, страхом чи вашою сором’язливістю. Вона не може 
зганьбити вас, обдурити, принизити, не піддає вас критиці. Подеко-
ли жінки думають, що можуть полюбити себе, вишукуючи недоліки, 
картаючи себе за них і гадаючи, що це допоможе їм стати кращими. 
Якщо й ви належите до таких жінок, то застерігаю вас, що, намагаю-
чись удосконалитися за допомогою самокритики, ви лише станете 
гіршою версією себе, здатною хіба сподіватися, що хтось чи щось вас 
врятує. Справжня любов до себе має йти зсередини, навіть якщо ви 
колись припустилися багатьох помилок або через слабкість відмови-
лися від своїх переконань.
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ЧОМУ НАМ НАСПРАВДІ ВАЖКО  
ПОЛЮБИТИ СЕБЕ?

Любов до себе може здатися доволі простим почуттям. Але чому воно 
буває таким недосяжним? Людина — соціальна істота, тож для всіх нас 
важлива належність до соціуму. Для жінок причина суперечливого 
ставлення до себе ховається в механізмах виживання. У давніх спіль-
нотах мисливців та збирачів головним завданням жінок було виношу-
вання та виховання дітей, збирання їжі та добування води, створення 
безпечного домашнього простору. Сьогодні ми, жінки, часто ловимо 
себе на тому, що дбаємо про своїх дітей, батьків, друзів, коханих… Ми 
виявляємо стільки ніжності і співчуття до інших, що нам часто важко 
знайти простір і  час, щоб подбати про себе. Можливо, це пов’язано 
з хибним уявленням, що, коли поводитимемося інакше, вважатимемо 
себе егоїстами. Можливо, це походить від глибинних суспільних па-
тернів, потрясінь раннього дитинства або ж глибоко прихованих дав-
ніх травм. Чи, можливо, ми просто не знаходимо часу, щоб стати для 
себе головними.

Глибинне переконання про негідність поведінки закорінено в соро-
мі, а там, де є сором, любові до себе зародитися важко. Я з’ясувала, що 
в більшості жінок, які намагаються полюбити себе, критичний внут-
рішній голос звучить надто сильно. Тому їм нелегко говорити зі своїми 
друзями, сім’єю чи навіть ворогами так прискіпливо, як вони гово-
рять із собою. 

Згодом цей інтерналізований критичний наратив доходить до авто-
матизму й  звучить, як заїжджена платівка. Навчитися любити себе 
може здатися так само складно, як виполювати бур’яни чи проклада-
ти шлях крізь густі хащі кухонним ножем. 

Утім знайте, що створення нового наративу й виконання вправ, що 
подані в  цьому щоденнику, незабаром полегшать вам шлях до при-
йняття себе.

Якщо у вас було важке дитинство, яке спричинилося до формування 
деструктивних моделей поведінки, любов до себе, можливо, ніколи не 
мала шансу прижитися і розквітнути у вашій душі. Проте дати їй шанс 
ніколи не пізно. Ми можемо навчитися любити себе навіть у зрілому 
віці і створити нові, міцні засади для розвитку та зцілення.


