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DOUA CAI SIGURE PRIN CARE TE
INDEPARTEZI DE ADEVARATA TA
ESENTA SI TRAIESTI O DRAMA
INTERIOARA

Cand eram adolescentd, sustineam sus si tare ca
sunt puternica si independenta si cd nu 1i voi permite
niciunui barbat sa imi ia asta. Nu suportam sa imi
vad prietenele renuntand la viata lor, la prieteni si la
activitatile lor atunci cand intrau intr-o relatie.

Eu aveam grija ca cel de 1anga mine sa fie constient
ca nu voi renunta la nimic din ce este al meu pentru el. Si
o mare parte din energie mi-o consumam asigurandu-1
ca ,nu am nevoie” si, deci, ca nu voi renunta la dorintele
mele in favoarea dorintelor lui.

Ma gandeam cu groaza la relatiile de odinioara,
cand femeia era supusi, controlati si condusa de capul
familiei, barbatul. Mi se parea o jignire ca noi, femeile, sa
ramanem 1in acelasi stadiu ca acum 30-40 de ani, asa ca
imi negam orice pornire romantica si sensibila.

Credeam ca femeia evoluatd trebuie sa fie
independenta, dura, hotarata, in competitie cu barbatul,
impunatoare prin voce si atitudine.

Imidoream sa am tot ce avuseserabarbatii de succes
din toate timpurile si de care noi, femeile, fuseseram
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private: bani, succes, recunoastere, independenta,
libertate de miscare, dreptul la educatie si la cariera,
dreptul de a alege sd nu ma ocup eu de treburile casei si
asa mai departe.

Imi impuneam asta in fiecare zi si chiar reuseam s
mai apropii de o parte din cele de mai sus. Insa, dupi o
perioada, oboseam. Ma simteam vlaguita, fara motivatie,
fara dorinta de a continua. Nu ma simteam iubita, nu ma
simteam acceptatd, nu ma simteam bine cu mine, pentru
ca toata energia mi-o consumam incercand sa ma feresc
de ceva, in loc s3 ma concentrez pe ceea ce as putea aduce
frumos in viata mea.

Apoi ma invinovateam pentru ca nu pot tine pasul
cu ,succesul”. Ma simteam rusinata, descumpanita,
incapabilid si dobandesc ceea ce mi-am propus. Inotam
contra curentului si nu imi dadeam seama de ce nu
inaintam. Curentul fiind adevarata mea esenta.

Ai simtit vreodata ca drumul iti este ingreunat de
obstacole?

Al simtit si tu, la fel ca mine, ca mergi impotriva
vantului?

Ti s-a strans vreodatd stomacul facand ceva ce nu
simteai ca trebuie facut?

Traindu-ti viata de zi cu zi, ai avut vreodata senzatia
de gol, ai simtit vreodata ca ceva din tine iti spune ca nu
esti pe drumul care trebuie?

Dupa o astfel de perioada mi-am dat seama ca ceva
nu e in regula si am schimbat strategia cu totul!

M-am schimbat la 180 de grade, incercand exact
opusul a ceea ce imi doream initial, imbratisand toate
acele lucruri de care ma ferisem atatia ani.

M-am maritat, am facut un copil si am dat totul, cu
speranta ca rolurile de mama si de sotie ma vor implini
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mai mult decat cel de femeie de cariera, de femeie
independenta si greu de induplecat!

Am renuntat la timpul meu, la prietenele mele, la
pasiunile mele, la pareri, la visurile si planurile mele de
viitor, la idealurile mele. Totul pentru un gram de iubire
si, intr-un final, am ajuns sa imi dau sufletul, pentru
ca deja jucasem totul pe o carte! Si rezultatul inceta sa
apara!

Mi-am luat copilul in brate si, inainte sa plec, am
reusit sa imi adun cateva firimituri din inima mea ramase
in urma ospatului pe cinste pe care il avusese fostul meu
sot. Devoratorii de suflete sunt precum lipitorile. Singura
modalitate pe care o stiu de a-si umple golul din suflet
este sa distruga un altul.

Siiata-ma din nou, ludnd-o de la capat intr-o noua
calatorie, de aceasta data o caldtorie interioara pe care nu
am facut-o singura, ci alaturi de un ingeras de copil, care
mi-a umplut inima de iubire si m-a adus mai aproape de
mine si de propria esenta!
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PARTEA INTAI:

ESENTA FEMININA PE PLAN
PERSONAL
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CAPITOLUL T

CE ESTE ESENTA FEMININA?

%Esle o experienid ne care devenim dornice sd o lrdim.
Leva ce recunoaglem ed avem in noi.

Draga mea, a fi feminina nu tine de machiaj sau de
bijuteriile pe care le porti, decat daca asta te face sa te
simti mai frumoasa si mai feminina pe dinauntru.

Nu este vorba despre unghii rosii, par lung, cat de
mult roz porti sau despre cat de ascultatoare esti. Nu are
nimic de-a face cu alegerea ta de a lucra sau nu intr-un
birou al vreunei corporatii ori de a avea sau nu copii si de
a fi sau nu o mama casnica.

Cu toate astea, feminitatea este cea mai mare
putere de atractie de pe planeta. Este ceea ce ne face
sa stralucim. Si, ca orice femeie, avem acces neintrerupt
la ea.

Cu totii stim ca femeile sunt diferite de barbati.
Avem creiere diferite, corpuri diferite, forme
diferite, hormoni diferiti, cai de comunicare
diferite — si avem sexualitati diferite. Fiecare dintre
noi avem o anume calitate dinamica a personalitatii, sau
esentad, iar cea feminina este diferita de cea masculina.
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Desi toti oamenii au atat o latura feminina, cat si
una masculind, una dintre ele primeazi intotdeauna. In
adancul fiintei sale, o femeie este mult mai fericita atunci
cand feminitatea sa este latura principald, asa cum un
barbat se simte mult mai bine atunci cand masculinitatea
sa iese in evidenta.

Esenta ta feminina se activeaza atunci cand faci
anumite schimbari fizice, energetice si emotionale, la
fel cum s-a intamplat si la mine atunci cand am devenit
mama si cand mi-am intors privirea catre interiorul
meu, dupa ce didusem gres de doud ori cautand salvarea
in exterior.

In aceasti carte vei descoperi care sunt avantajele
conectarii tale cu propria esenta feminina si vei
invata cum poti reactiva latura ta feminina.

Cu toate ca la majoritatea femeilor feminitatea este
esenta lor principala, multe mascheaza asta, la fel cum
un cearsaf vechi si prafuit acopera o frumoasa piesa de
mobilier vechi.

Hai sa dam la o parte acest val si sa
redescoperim impreuna stralucirea feminina!

Lasd-ma sa te iau de mana si sa iti arat, capitol cu
capitol, cat de minunata si de speciala esti atunci
cand lasi sa iasa la suprafata puterea ascunsa din tine!!!

Daca ai luat aceasta carte si inca o citesti, inseamna
ca esti o femeie preocupata de propria dezvoltare si
evolutie, dornica sa afli mai multe despre cum poti
potenta mai bine propriile calitati.
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Primul pas spre conectarea
la esenta feminina

Theona, nu inteleg ce anume este in neregula cu
mine, aproape nimic din ceea ce imi propun nu imi iese.
Acum patru ani mi-am propus sd incep o afacere pe cont
propriu. Am studiat destul de mult, am facut studii de
piata, mi-am facut planul pentru urmatorii cinci ani cat
se poate de detaliat, am angajat experti in marketing
st in vanzari care sa ma ajute st i-am dat drumul, ferm
convinsa ca totul va merge ca pe roate. Au trecut trei
ani de cand am inceput si in lunile bune, atunci cand
trag linie, ies pe O.

Nu reusesc sa ma impun in fata angajatilor si,
desi stiu ca serviciile noastre sunt de calitate, cred ca nu
reusesc sa transmit asta si potentialilor nostri clienti.

Simona R.

Primesc des astfel de mesaje de la femei care nu
evolueaza in ritmul in care si-ar dori.

Chiar daca si-au setat corect si foarte detaliat niste
scopuri si chiar daca scopurile nu sunt imposibil de atins,
motivele neimplinirii lor sunt mult mai profunde:

¢ Nu au suficienta incredere in propria
persoana.

¢ Nu se iubesc si nu se accepta suficient.

€ Nu sunt conectate la propria esenta

feminina.

Hai sa iti dau un exemplu. O persoana care nu are
incredere in ea si nu se iubeste suficient transmite, fara
sa isi dea seama, mesaje subconstientului sau ca nu este
suficient de buna pentru a indeplini acele obiective, ca
nu merita sa ajunga acolo, ca nu este in stare sa obtina
acea viata pe care si-a creionat-o frumos pe hartie.
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Iar subconstientul nu ne dezamageste niciodata.
El ne da de fiecare data ceea ce cerem. Ne va scoate in
cale tot felul de obstacole care sa impiedice realizarea
obiectivelor cerute si astfel se indeplineste ,profetia”.
In acel moment persoana isi accentueazi gandurile
negative: ,Stiam eu cd nu sunt buna de nimic, stiam eu
ca nu merit ceva bun si frumos in viata. Voi trai mereu
o viatd mediocra si neimplinita! Acesta este blestemul
meu!”

Hai sa invingem aceste automatisme de care nici
macar nu mai suntem constiente, comportamente si
ganduri prin care ne autosabotam zilnic.

Primul pas in construirea legaturii cu propriul
potential il reprezinta increderea si iubirea de sine.

»lubirea de sine este inceputul unei povesti
de iubire care va dura o viata”, spunea Oscar Wilde.

Crede-ma pe cuvant, a te iubi pe tine este pasul
cel mai profund spre libertatea personala, iar
fara libertate personala nu exista implinire de
sine.

Gandeste-te numai ce eliberare este sa treci de la a
te judeca, a te uri si a te simti inferioara la dragostea si
impacarea de sine.

Iubirea de sine nu este un act egoist, ba din contra.
Este cel mai generos act pe care 1-ai putea face.

Poate cd, din nou, vocea din capul tau iti va spune
pe un ton ironic ca nu am dreptate, dar iti explic imediat
si de ce.

Atunci cand esti multumita de tine, cand
ai incredere in tine si in propriul potential,
esti capabila de acte marete, esti capabila sa iti
indeplinesti misiunea personala cu care ai venit
pe acest pamant si sa daruiesti lumii ceea ce ai
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mai bun si mai frumos, acel ceva creat de tine pe
care nimeni nu ar mai fi capabil sa il creeze.

Pentru ca fiecare persoana este unica si este
capabild de a crea lucruri unice, speciale si extraordinare.

In plus, o persoani care s-a acceptat pe sine,
care se iubeste si este multumita de viata ei, va darui
mai departe din preaplinul inimii sale: dragoste, vorbe
frumoase, acte pline de generozitate.

Nu poti darui ceva dintr-un sac gol. Dar atunci
cand sacul este plin, in permanenta daruiesti cu bucurie
si generozitate si celor din jurul tau.

Dar sa ne intelegem: cand spun sa te iubesti si sa
fii multumita de tine, nu inseamna ca va trebui sa ai o
atitudine de genul: ,Hei, eu sunt mai buna decat restul
lumii! Uita-te la mine, urmeaza-ma si adora-ma!”

Nu, nu, nu! Dumnezeule, nu asta am vrut sa spun!

Eu vorbesc despre dragostea pura pentru persoana
incredibila care esti, persoana pe care o uiti destul de des.

Hai sd facem un mic exercitiu pentru a-ti gasi
exact sentimentul despre care vorbesc.

Gandeste-te la 3-5 persoane pe care le iubesti cel
mai mult pe lumea asta. Poate ca e vorba despre copiii
tai, despre partenerul tau, despre parintii tai.

Aminteste-ti cum ti se umple inima de bucurie si de
dragoste atunci cand 1i privesti sau atunci cand traiesti
un moment special impreuna cu ei. Mie imi dau lacrimile
atunci cAnd ma gandesc si vorbesc despre baietelul meu,
David. Cred cd e cea mai pura si mai sincera forma de
iubire pe care am simtit-o vreodata.

Cu siguranta, ai simtit si tu asta.
Inchide ochii si retriieste acest sentiment. Cand
simti foarte intens aceastd emotie de sentimente
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amestecate (dragoste, acceptare, bucurie), ia-o cu tine si
transfer-o catre propria persoana.

A

Fa acest exercitiu in fiecare zi dimineata, pana
cand il vei simti natural gandindu-te la tine.

Acum poate ca te gandesti ca vei ramane in ,pana
de iubire” prin addugarea ta in ecuatie. Nu iti face griji!
Iubirea este din abundenta; ea se reface tot timpul, la fel
ca propriul flux sangvin. Si cu cat iti vei oferi mai multa
dragoste, cu atat te vei simti mai plina de iubire.

Cateva moduri prin care sa iti oferi iubire:

Din nou vom face o paralela intre cei dragi tie si
tine.

Cum iti exprimi tu dragostea fata de cei
iubiti? Fata de familie si de prieteni?

Prin vorbe frumoase, incurajatoare, prin mesaje
scrise, privindu-i in ochi, prin actiuni mai mici sau mai
mari, prin zambete, prin imbratisari si atingeri, prin
cadouri, servicii si asa mai departe.

Ei bine, cand vine vorba despre iubirea de sine,
reteta este aceeasi.

Iti sugerez sa incepi cu pasi mici, pana cand incepi
sa te simti confortabil facand aceste gesturi de iubire fata
de propria persoana. Si vreau sa ai rabdare, pentru ca
este un intreg proces, nu un eveniment care se intampla
dintr-odata.

Mai jos, iti ofer 5 sugestii despre cum sa incepi sa
te iubesti:

1. Zambeste-ti de multe ori — fie in oglinda, fie
doar pentru tine — si simte cu adevarat sentimentul de
fericire ce vine odata cu acel zambet sincer. Crede-ma
ca are o mare putere. Mecanismul este exact acelasi
care ne face sd zZambim cand suntem bucurosi, doar ca
de aceasta data este inversat. Si functioneaza de fiecare
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data. Cand zambim la exterior, sfarsim prin a zambi si
in interior. Iar organismul recepteaza acest semnal si
creste productia de endorfine, ceea ce ne va face sa ne
simtim si mai bine, mai generosi si mai iubitori. Aceasta
elibereaza, de asemenea, tensiune si iti va usura tot ce
faci.

2. Pune-te pe primul loc mai des. Daca esti
obisnuita sa pui dorintele altora inaintea dorintelor tale
(si stiu cd in special femeile au acest spirit de sacrificiu),
este timpul sa inversezi situatia. Fii blanda si ferma cu
privire la aceasta decizie. Tu contezi la fel de mult ca si
ceilalti.

3. Priveste-ti corpul cu acceptare, nu critica.
Acest lucru nu inseamna ca esti in cea mai buna forma
din viata ta si ca nu ar trebui sa incerci sa imbunatatesti
unele aspecte ale corpului tau. Asta inseamna doar ca
autocritica nu te va ajuta sa te schimbi; din contra, uneori
inriutiteste lucrurile. Insd atunci cand intreaga ta fiint
este inconjurata de iubire si de acceptare, in mod cert se
va indrepta spre cea mai buna forma a sa.

4. Rosteste-ti cuvinte pline de bunatate si
ganduri frumoase. Am spus-o de mai multe ori si
0 voi mai repeta si sunt sigura ca ai auzit asta din mai
multe parti: ,,Esti ceea ce gandesti”. Stiu ca stii si ai
auzit multe... dar ma intreb: cate pui in aplicare?

Pentru moment, inlocuieste autocritica cu un
sincer ,te iubesc”. Te provoc apoi sa gasesti la tine acele
lucruri de care esti mandra, acele lucruri care iti plac.
Lauda-ti fiecare particica pe care o iubesti si apoi treci
si la acele parti care iti plac mai putin si accepta-le,
iubeste-le, mangaie-le, rasfata-le!

5. Fa ceva doar pentru tine. Si fa acest lucru
fara sa simti o urma de vinovatie sau de rusine.
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Iata cateva exemple:

# Comandi-ti ceva frumos, ceva ce iti doreai de
mult, dar nu te indurai si iti iei. O rochie, o pereche de
pantofi, o bijuterie. Ceva ce tu consideri pretios si nu iti
cumperi prea des.

# Fa-ti o programare la masaj; du-te si rasfata-te.

# Deschide o sticla de sampanie si inchina un
pahar in cinstea ta! Apoi relaxeaza-te intr-o cada
plina cu spuma, cu lumanari si muzica relaxanta.

% O carte, o cand cu ceai, o paturica pufoasa si
cateva ore 1n care sa uiti de tot si de toate.

# Pleaca intr-o vacanta exotica. (Daca ai banii,
du-te! Meriti! Nu te gandi ca pot interveni
cheltuieli neprevazute si ca trebuie si te sacrifici
ca de fiecare dati.)

Nota: Aceste exemple de mai sus fac parte
din terapie si sunt necesare pentru a invata iubirea,
acceptarea si respectul de sine. Trebuie sa faceti aceste
actiuni ,altfel” pentru a va grabi procesul. Nu inseamna
ca va indrum la a cheltui cu nesabuinta in permanenta!

v

Al doilea pas — vindecarea de suferinta

9,

Nu potiintrainlegatura cu propria esenta feminina
daca intreaga ta fiinta sufera. Un pas firesc pe acest drum
este si te vindeci de suferinta.

Iata cateva metode eficiente de a elimina acest
sentiment care iti intoxica intreaga fiinta:

1. Suferinta ce vine din Trecut

Orice gand din trecut, orice amintire vine la pachet
cu regrete si suferinte.
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Poate ca te intrebi: ,Chiar si daca sunt amintiri
placute?” DA!

Mi se intampla des sa imi amintesc de serile pe
care le petreceam in familie, cu parintii si sora mea.

Atunci ma simteam complet in siguranta, ma
simteam complet acceptata si iubita.
Eram fericita.

Dar imediat ce imi vin aceste amintiri in minte
vine si regretul ca tata nu mai este printre noi, ca nu voi
mai putea trai niciodata acele clipe. Niciodata, niciodata!

Si atunci inevitabil ma intristez.

Ce trebuie sa faci ca trecutul sa nu iti mai
produca suferinta?

Sa te duci cat mai putin in trecut.
Cum poti scapa de fantomele trecutului?

Iertandu-ti greselile din trecut, acceptand faptul ca
acelea nu au fost greseli, ci a fost cea mai buna alegere
pe care puteai sa o faci cu abilitatile pe care le detineai
atunci, cu toate cunostintele pe care le aveai in momentul
respectiv, cu nevoile pe care le aveai.

Poate In momentul respectiv cea mai mare nevoie
a ta era nevoia de siguranta si de protectie si te-ai
aruncat in bratele unui barbat care parea sa iti ofere acea
siguranta de care tu aveai nevoie.

Si pentru ca nu aveai prea multa experienta cu
barbatii, nu ti-ai dat seama ca avea multe alte lucruri pe
care nu ti le doreai de la partenerul tdu si apoi s-a ajuns
inevitabil la certuri, compromisuri si, intr-un final, la
despartire.

Dar, trecand prin acea experientd, ai invatat
muuulte, ai depdsit niste nevoi, ai inteles mai bine cum
functionezi tu, cum functioneaza relatiile etc.
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Daca nu intelegi aceste lucruri, privesti aceasta
poveste ca pe o GRESEALA a ta si te invinovatesti pentru
asta.

Poate te gandesti ca ti-ai pierdut niste prieteni
din cauza lui (dar realitatea este ca acei prieteni isi
incheiasera misiunea in viata ta, adica ar fi disparut
oricum).

Poate ca te-ai certat cu parintii atunci cand nu i-ai
ascultat si simti o vina si pentru asta. (Dar si ei trebuie
sd invete ca tu trebuie sa iti traiesti propriile experiente,
sa iti inveti singura lectiile si ca singurul lucru pe care
trebuie sa il faca este sa te iubeasca neconditionat.)

Poate crezi ci ai pierdut niste oportunitati, un job,
o portitd... dar acelea nu erau oportunitatile de care tu
trebuia sa profiti, pentru ca ceva mai bun ti se pregateste,
tocmai pentru ca ai trecut prin aceastd experienta care
te-a imbogatit din toate punctele de vedere.

Deci, inceteaza si iti mai pui in carca vina, pentru
ca nu ai niciun motiv real.

Ar fi ca si cand ai judeca un copil cu mintea
si cu experientele tale. Nu e corect!

Accepta-ti toate experientele, toate alegerile pe
care le-ai facut, constientizand ca acelea au fost nevoile
tale la momentul respectiv si ca acelea au fost lectiile pe
care tu trebuia sa le inveti pentru a ajunge omul care esti
astazi.

Si chiar dacd acum nu iti vezi inca adevarata
valoare, imediat ce vei inceta sa te invinovatesti, vor iesi
la suprafata nenumarate comori din fiinta ta.

2. Suferinta ce vine din Viitor

Inceteazi si iti faci griji legate de viitor.
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