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CAPITOLU

De ce am scris aceastd
carte pentru femei

In ciuda enormelor progrese ficute in atingerea egali-
titii cu barbatii, stim toate ci incd mai e cale lungd pana
acolo. Am crescut vizdndu-le pe mamele si pe bunicile
noastre trudind aproape singure la gitit, curitat si cresterea
copiilor. Am fost educate si fim grijulii si obldduitoare si
ni s-a dat si ne jucim cu papusi si figurine din Casa din
pidure (desi se poate si fi primit si jocuri Lego).

Societatea are asteptiri diferite pentru fetite si biietei.
Stiu cd generalizez, dar suntem mult mai predispuse
cocoloselilor si avertismentelor de a ne tine departe de
pericole. Apropo, nu vreau cu niciun chip si minimalizez
luptele pe care le dau birbatii, dar experienta feminini
are calitdti distincte. Multe dintre noi am fost crescute in
credinta cd este important si-i facem fericiti pe ceilalti
si sd parem ,desavarsite”; un studiu din 2016 realizat de
Girl Guiding a constatat cd un sfert dintre fete au spus ci
resimt presiunea de a fi perfecte. O treime a spus ci ceilalti
le-au ficut si se simtd ca si cum felul in care arati este cel
mai important lucru in ceea ce le priveste.! Femeile sunt
de doud ori mai predispuse si sufere de anxietate decat
barbatii, potrivit Fundatiei de Sinitate Mintald.?
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Am fost invitate si nu ne liudim, si fim modeste in
orice moment. Cate dintre noi nu am auzit ,nu te da in
spectacol” cind eram mai tinere? Cui ii este incd greu
sd accepte un compliment, de teami si nu fie etichetatd
drept ingamfatd?

Conditionarea noastri isi are originea in urma cu multe
generatii; parintii le transmit copiilor temerile, indoielile
si credintele lor inguste. Abia in urmi cu o suti de ani —
trei generatii — femeile au obtinut dreptul la vot.

Cind s-a nidscut stribunica mea, se obisnuia ca femeile
sd renunte la educatie sau la carierd. Chiar daci lucrau,
accentul se punea pe treburile casnice si cresterea copiilor.

In majoritatea gospodiriilor, tot femeile isi gisesc
timp dupi serviciu pentr a-si creste odraslele (si mai
tarziu, si aiba griji de pdrintii in varstd) — desi tot mai
multi birbati fac acest lucru. Si, in timp ce vremurile se
schimbd, credintele in societate continui si treneze in
subconstientul nostru colectiv, oricat au incercat parintii
sd vi creascd in spiritul egalititii, asa cum si voi incercati
sd vd cresteti copiii. Aceste credinte includ indoieli si
asteptdri precum:

© Femeile nu trebuie si se enerveze. Trebuie si fie

agreabile, politicoase si s se poarte frumos.

© Daci o femeie este increzitoare, isi dd aere de sefa
sau este aroganta.

©® Curitenia este munca femeilor. O analizd guver-
namentald a ardtat cd femeile presteazd 60% mai
multd munci neplititi (de exemplu, gospodirie,
gitit si ingrijirea copiilor) decit partenerii lor.?

© Femeile trebui si fie, prin definitie, ingrijitoarele
copiilor si rudelor in varsta.
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© Femeile trebuie si-i facd pe ceilalti fericiti si si ii
puni pe toti inaintea lor.

© Femeile trebuie si arate bine in orice moment, si
cheltuiascd ani din viatd, o cdrutd de bani si tone
de energie pe aspectul lor.

© Femeile care au grija de ele sau spun ,nu” sunt
egoiste.
© Femeile trebuie si fie cit mai subtiri si sd nu ocupe
prea mult spatiu.
©® Daci o femeie are dorinte sexuale, este o stricati.
© Cand o femeie isi apird drepturile, este o citea.
Poate cd nu v-ati gandit niciodatd ci increderea voastri
de sine ar fi mai mare daci ati fi barbati. Dar se pare cd asa
stau lucrurile. De pildi, birbatii au tendinta de a-si supra-
estima IQ-ul, dar femeile sunt mai susceptibile si si-1
subestimeze pe al lor.* Iar un bidrbat va aplica pentru un
loc de munci daci crede cd indeplineste 60% din cerinte,
in timp ce o femeie va face acest lucru doar atunci cind
este sigurd cd corespunde in proportie de 100%, potrivit
unui studiu realizat de Hewlett Packard.

Viata m-a invitat — si am remarcat asta atit le mine,
cit si la clientele mele, cd nu avem incredere in opiniile
noastre si ne temem de esec sau critici, asa ci suntem
precaute sau nu incercim deloc. Ne este fricd si vorbim
pentru a nu spune ceva ,gresit” sau a nu rini sentimentele
celorlalti.

Suntem mai putin dispuse si ne asumam riscuri si mult
mai inclinate si punem criticile la inimi. De-a lungul
vietii, femeile au, in medie, o incredere de sine mult mai
scizutd decat bidrbatii.® Toate acestea pot insemna ci
increderea noastrd — laolaltd cu perspectivele noastre de
carierd — incaseazd o loviturd duri.
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Dupi nasterea copiilor, se intimplid adesea ca o femeie
sd se intoarcd sa lucreze cu jumitate de normi sau la o
slujbd mai modestd, ceea ce inseamni ci a trebuit sd-si
reducd si ambitiile de carierd. Din picate, fetele bune
termini ultimele. La serviciu, si nu fii increzitoare in
ceea ce poti, posibil sd insemne cd nu-ti negociezi, nu-ti
provoci si nu-ti pretuiesti valoarea. Iar femeile care nu
revin la muncid dupd nasterea copiilor riscd si-si piarda
identitatea, sd nutreascd resentimente si sa sfarseascd prin
a se surmena, pentru cd nevoile lor nu sunt satisficute.

Normele culturale nu pot fi negate, iar structura societitii
poate zdrobi increderea unei femei. Dar, la nivel individual,
poti decide si te eliberezi. Iar daci fiecare dintre noi incepe si
se schimbe, vom schimba lucrurile si 1a nivel colectiv.

CADEREA IN CAPCANA FRUMUSETII

Cand eram micd, visam si am o rochie de printesi
Disney. La varsta de unsprezece ani, am economisit
sdptimani intregi si cumpdr un ser de par excesiv de
scump pentru a-mi rezolva ,problema” (de fapt, nu era
niciuna) pirului meu rebel dupid ce citisem despre asta
intr-o revisti. Mi hidratam de la virsta de noud ani si
sdream peste mese pentru a incerca si am un stomac plat
la paisprezece ani. Tot ce-mi doream era o siluetd slibi-
noagi precum a Marissei de la The O.C. Cand abia impli-
nisem douidzeci de ani eram sigurd ci singura sansi ca un
biiat sd-si arunce vreodatd ochii asupra mea era si am
buclele sic si abdomenul ucigitor ale unui manechin de la
Victoria’s Secret.

Ativrut vreodati sd aritati diferit de felul in care aritati
in oglindd — poate pirul mai drept, coapsele mai subtiri,
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nasul mai mic? Eu da, tot timpul. Privind in urmi, este ca
si cum as fi digerat orice ideal de atractivitate feminini pe
care l-am intélnit in cale. La prima vedere, aceasti obsesie
pentru aspectul fizic poate pirea superficiald, dar adevirul
este cd modul in care ne simtim in relatia cu corpul si
aspectul nostru are consecinte enorme pentru capacitatea
noastri de a fi autoritare si increzitoare in toate domeniile
vietii noastre. Preocuparea pentru imaginea corporald are
impact asupra sanitatii mintale in toti anii importanti ai
adolescentei. Potrivit raportului Frumusete si Incredere al
Dove Global, doar 20% dintre femeile din Marea Britanie
sunt multumite de aspectul lor, cel mai scdzut nivel de
incredere corporald din lume. O slabi incredere corporald
are impact asupra felului in care fetele vor fi increzitoare
in opiniile lor si se vor tine de deciziile pe care le iau.”

Ca femeie, faptul de a crede cd esti ,,grasd” are un impact
pronuntat asupra simptomelor depresive (indiferent de
greutatea ta reald).® Femeile isi fac griji pentru felul in care
aratd mai mult decat birbatii (nu inseamni cd birbatii nu
au si ei propriile probleme legate de corp). Birbatii tind sd
creadd cd sunt mai slabi decat greutatea lor reald, in timp
ce femeile tind si creadi ci sunt mai grase.’

Imaginea corporali se hrineste cu respect de sine,
ceea ce, la rindul sdu, afecteazi realizirile profesionale si
puterea de cistig. S-a constatat cd problemele legate de
alimentatie si de imaginea corporald au un impact negativ
asupra realizirilor profesionale.’ O stima corporali redusi
poate determina cét de atractivd vi simtiti, afectind in
acest fel atit calitatea vietii sexuale, cit si relatiile voastre
pe termen lung.™

Adevirul este ci, la fiecare vérstd si etapd, am fost
confruntate cu un ideal de perfectiune care este imposibil
de atins. In pregitirea mea ca hipnoterapeut am aflat ci,
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atunci cand ne instaldm in fata televizorului, intrdm intr-o
stare de transd in care suntem mai deschise la sugestiile
si mesajele pe care le vedem si le auzim pe ecran. Este
o formd de hipnozi; agentii de publicitate exploateazi
acest lucru pentru a te convinge ci produsele lor sunt
raspunsul la toate problemele tale. Dintr-odatd, méancatul
de cereale de mic dejun de doi bani la fiecare masi pentru
a te infometa ca sd incapi in niste in blugi mai stramti si
sd crezi cu disperare ci rebelii tdi carlionti au nevoie si fie
indreptati de o unsoare inaccesibil de scumpi pare total
rezonabil!

Suntem ceea ce mancim — si o mare parte din produsele
mediatice pe care le consumim sunt porcirii. Am crescut
pe o dietd din Gossip Girl, Britain’s Next Top Model and
Beach Body SOS care ne-a otrivit increderea. Nu coapsele
tale sunt problema, cultura este. Raportul Dove a desco-
perit, de asemenea, ci peste jumitate din fetele din Marea
Britanie au evitat si facd o activitate precum aceea de a
lua masa in oras, de a participa la o dezbatere sau de a face
sport din cauza grijilor legate de aspectul lor.

Cat de uimitoare si mult mai puternice am fi noi ca
femei dacd problemele legate de imaginea corpului nu
ne-ar impiedica?

Triind in aceastd societate, cu asteptirile si presiunile
sale nerealiste, depinde de tine si actionezi curajos si sa iti
recapeti increderea.

CAT DE MULT iTI INFLUENTEAZA
COPILARIA INCREDEREA

Viata iti este modelatd de credinte. O credinti este, pur
si simplu, un gind pe care l-ai acceptat ca fiind adevirat.
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Toti am acceptat convingeri prin diferite experiente,
printre care normele culturale despre care tocmai am
discutat. Dar cele mai toxice credinte care ne infraneazi
isi trag riddcinile din evenimente de viatd despre care, de
multe ori, nu vorbim indeajuns: traumele.

Sapd adanc pe urmele anxietitii, depresiei si incre-
derii de sine si vei gisi adesea trauma la rddicind. Nu va
lasati, rogu-vi, induse in eroare de cuvantul cu ,t”. Nu
trebuie sd fi avut parte de evenimente negative ingrozi-
toare pentru a suferi efectele traumei. De fapt, existd doud
tipuri de traume, Traume cu majusculi si traume cu literd
micd. Trauma cu majusculd include ceea ce ai numi, in
mod normal, o traumi: evenimente grave, cum ar fi impli-
carea in dezastre naturale, rizboaie, incidente teroriste,
accidente si faptul de a fi victima unei agresiuni sexuale
sau a oricdrei infractiuni.

O Traumi cu , T” mare, care este, din picate, foarte
frecventd si care poate avea un impact serios asupra incre-
derii in viata ulterioard, este agresiunea sexuali. Abuzul
sexual in copilirie este o problemi reald; 11% dintre femei
au suferit acest lucru, potrivit Oficiului pentru Statisticd
Nationald, iar acesta poate avea consecinte de amploare
mai tarziu in viatd.'? Studiul criminalititii pentru Anglia
si Tara Galilor (CSEW) a aritat ci o proportie socanti
de una din 5 femei si 1 din 25 de barbati au suferit un tip
de agresiune sexuald la varste adulte.” Si se estimeazid ci
3,1% dintre femei au suferit un atac sexual doar in ultimul

an.™

Existd, apoi, traumele cu literd mici. Acestea sunt
experiente prin care multe, de fapt, probabil, cele mai
multe dintre noi vor trece. In cazul vostru, este posibil
sa fi fost terorizate la scoald sau ca parintii vostri si se fi
despirtit, si fi fost criticate excesiv pentru rezultatele la
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examene de citre tati sau si vd fi confruntat cu respin-
gerea grupului de prietene.

Chestia cu trauma este cid poate si riménd agitatd de
tine. Mai multe traume mici se coaguleazd pentru a crea
convingeri negative despre noi insine si despre lume. Iar
acele credinte au impact asupra modului in care gandim,
simtim si ne comportim. Dacd v-ati simtit blocate,
neputincioase sau nevrednice, explicatia ar putea fi trauma.
Vestea buni este ci lucrurile nu trebuie sd rimani asa.

Pe parcursul acestei cirti, si mai ales in urmitoarele
capitole, veti gisi instrumente si strategii pentru a vindeca
trecutul si a vi recdpita increderea pierduti.

060 000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

REZUMAT

© Existd presiuni si provocari specifice pe care
noi, ca femei, frebuie sa le invingem - legate
de aspectul nostru si de rolurile traditionale
cerute unei femei — dar este posibill

© Trauma poate fi vindecatd, chiar daca este
legata de ceva ce s-a intamplat cu mult timp
inurmg.

. .
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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CAPITOLU

Este timpul pentru o
schimbare

Pentru inceput, vd voi spune ceva ce v-ar putea
surprinde: increderea este supraevaluati. Ceea ce conteazi
cuadevirat este sd sapi mai adanc decét stratul de incredere.
Deoarece redescoperirea curajului va crea temelia pentru
adevirata incredere, genul care merge dincolo de mimarea
ei, pani cand ajungi s-o dobandesti.

Daci increderea inseamnd s ai credintd in tine, vitejia
sau curajul inseamni capacitatea de a face ceva care te
sperie. Af curajoasd inseamnd a avea vointa de a incerca,
de a face tot posibilul si de a pune lucrurile in miscare.
Inseamni a actiona chiar si atunci cind te simti infri-

cosatd sau inconfortabil.

Multi oameni care par si se fi ndscut cu incredere in ei
si par sd treacd usor prin fiecare provocare, inci se lupti pe
dinduntru cu indoiala de sine. Ceea ce aratd impresionant
sau usor pe dinafard poate avea o altd poveste la interior.

In acest volum vom analiza in profunzime motivele
pentru care te-ai infrinat, cu o multime de povesti
inspirate de la femei reale ca tine, care si-au depisit
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temerile de a-si dezvolta increderea. Fird indoiald, te-ai
uitat la femeile de succes cirora pare si le vini totul la
indemini si te-ai gandit: ,Este atiat de usor pentru ele”.
Dar vedem doar exteriorul increzitor, nu ceea ce se
intampld in interior. Adele era cunoscutd pentru faptul
cd avea virsituri violente inaintea spectacolelor ei care te
dau pe spate. In ciuda faptului cd a dat impresia ci este
atat de sigurd pe parcursul TED Talk din 2011, guru-ul
motivational Mel Robbins a mirturisit ci a fost in pragul
unui atac de panicd de-a lungul acelei intregi perioade.
Comunicatorul de succes si antrenorul de afaceri Uber la
nivel mondial Marie Forleo a mirturisit cd este nelinistita
inaintea fiecdrei aparitii pe scend, oricat de putin numeros
ar fi publicul. Pani si superstarul Rihanna a avut nevoie,
se pare, de initiere in a-si castiga increderea.

Increderea poate fi ca un miraj: aratd atrigitor de la
distantd dar, la o privire mai atenti, este doar o iluzie, pur
si simplu un mod de a te comporta. Ceea ce se petrece
de fapt inlduntrul celor care ajung acolo unde sunt este
vitejie curatd.

A fi curajoasd nu inseamni si trdiesti absenta fricii.
Mai degrabi, inseamnd si te tii tare in fata fricii sau a
provocirilor, in ciuda a ceea ce simti de fapt. Indati ce
inveti cd iti poti gestiona iesirile in afara zonei tale de
confort, adevirata incredere incepe si iasi la iveald. Incre-
derea vine din experienti.

Asta inseamni ci vei descoperi amploarea abilititilor
tale doar atunci cand vei da peste ceva infricositor, greu
sau incomod. Nu este vorba de a fi buni la acel lucru, de
a-1 face perfect sau de a primi aprobarea celorlalti. Este
vorba sid incerci si sd stii cd, indiferent dacd vei cidea
sau vei da gres ori te vei face de ris, vei fi BINE. De
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