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RADACINA RAULUI:
MINCIUNI TOXICE
DESPRE VALOAREA TA



Cand spun ,ridédcina raului®, mé refer la minciunile
fundamentale despre tine insati si despre lume in ge-
neral pe care ti-ai construit viata. Aceste ganduri ne-
gative iti vin mereu in minte, chinuindu-te zilnic. Sunt
minciunile care se pretind adevaruri de baza, dar in
realitate nu sunt decat povestea ta despre viata.

E posibil ca, la nivel rational, sa stii ca aceste min-
ciuni toxice nu au nicio legatura cu realitatea. $i totusi
ele reusesc si ti se strecoare in subconstient, alimentand
fata riuticioasi dinduntrul tiu. Iar apoi, cand te astepti
mai putin, simti cum te lovesc in moalele capului.

in aceasta sectiune, scopul nostru este s descope-
rim cele mai mari si mai toxice minciuni din mintea ta.
Pentru ci vreau sa tiiem riul de la radacind! Iar apoi
s inlocuim aceste minciuni cu adevéruri ferme despre
tine, care sa fie un sprijin real pentru superstarul tau in-
terior! Aceste adevaruri vor transforma relatia pe care o
ai cu tine insati intr-una sdnéitoasd, pozitivé si iubitoare.

Poate ci te intrebi: ,Amy, imi propui cumva si-mi
zic mereu lucruri magulitoare numai ca sa-mi flatez
orgoliul?“ Nicidecum! Rolul intelepciunii interioare si al
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Minciuni-toxice pe.care si le-spun femeile

superstaruluiinteriornu este sa-ti spuna ci esti cea mai
tare si ca nu mai e nimeni ca tine. (Desi ne place grozav
sd auzim asta!) Nu-ti cer ca in fiecare zi cand te uiti in
oglinda sa-ti spui: ,Sunt daté naibii!“ Scopul tau este
sa ai o relatie sincera cu tine. lar daca va fi nevoie si-ti
spui lucruri incomode (de exemplu: ,Termina cu relatia
asta!, ,Mananci prea multe dulciuri“ sau: ,A cam ve-
nit timpul sd te ingrijesti de sanatate si sa te apuci de
sport!®), o vei face pentru ca te iubesti cu adevirat. lar
pentru asta trebuie sa fii convinsa in adancul tiu ca:

+ Esti minunata exact asa cum esti.

+ Esti generoasa.

+ Esti placuta.

+ Te afli in locul potrivit,

+ Da, lumea e un loc prietenos.

+ Simulte altele...

Trebuie sa-{i trdiesti viata avand convingerea ca
meriti sa fii iubita si ca esti bund exact asa cum esti!
Dacad vrei sd vezi adevarul ca esti o persoana minunata,
e timpul s te debarasezi de minciunile toxice care iti
intuneca viata — ai nevoie sa faci curatenie in sufletul
tau. i vreau sd fii la fel de iubitoare cu tine insati pe cat
ai fi cu un bebelus sau cu cea mai buna prieteni a ta.

Cand lucrez cu clientele mele in sedintele de coaching,
incepem acest proces de detoxificare a sufletului incer-
cand sa aflim ce-si spun ele atunci cand lucrurile merg
prost. Asa ca adu-ti aminte cénd ai dat de greu ultima
oara. Poate sa fi fost un fleac sau ceva foarte grav, de
la faptul cé ai pierdut metroul pana la moartea unei
persoane apropiate. Care a fost gandul negativ care ti-a
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Radicina rauluiz minciunitexice despre valoarea ta

trecut prin minte? ,Nu sunt destul de buna® sau: ,Nu
merit sa fiu iubita®, sau: ,Sunt varza“ sau: ,Lumea este
impotriva mea“? Ei bine, asta s-ar putea sa fie minciuna
ta fundamentala — radacina raului.

In aceasta sectiune, vei gasi exercitii incitante care te
vor ajuta si-ti intdresti respectul de sine, sentimentul
propriei valori si iubirea fati de tine insiti. Imi doresc
din tot sufletul si te pretuiesti cat mai mult cu putintd
si sd ai un respect de sine cat mai ridicat. $i sa nu te
mire daca va fi nevoie sé refaci aceste exercitii in mod
regulat. Ne vom stradui si-ti schimbi convingerile de
baza, asa ca repetitia va fi cheia succesului. Vom cer-
ceta una cate una minciunile care constituie radacina
raului. Cauta sa-ti dai seama care dintre ele iti este cea
mai familiara si straduieste-te s-o demontezi — astfel va
incepe transformarea ta. Pe locuri, fiti gata, start!
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Minciuna toxica nr. 1

Nu sunt suficient de buna.
Variante:

Nu sunt asa cum ar trebui sa fiu.
Nu fac doi bani.

Adevirul: Un sondaj online realizat de Oprah.com
le-a cerut internautilor sa raspunda la intrebarea: ,Ce
vi lipseste in viatd?“ Raspunsul cel mai frecvent, care
le-a depisit cu mult pe celelalte, a fost iubirea de sine.
Minciuna care iti spune cd nu esti suficient de bund, ca
nu esti demni de respect are o raspandire de-a dreptul
pandemicd, dar nu-i da crezare, pentru cd iata care e
adevirul: esti suficient de buna. Viata tare are un rost.
Esti demnd de respect. A afirma cé esti suficient de
buni este o decizie. Si a venit in sfarsit vremea sa decizi
ci esti suficient de buna. Este o decizie importanta,
asa ca nu-ti face probleme daci trebuie sa te antrenezi
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Minciuni toxice pe care i le'spun femeile

pentru ea. Va trebui sa iei decizia asta iar si iar, pdnd va
deveni convingerea ta profunda.

De curdnd, am condus aldturi de Christine Arylo
o tabara de coaching de trei zile, in cadrul cireia do-
udzeci si una de femei extraordinare s-au angajat s
facd un progres major in viata lor. Am fost uimita de
vulnerabilitatea lor si de curajul lor de a recunoaste ci
minciuna toxicd ,nu sunt suficient de buna“ le-a sabotat
de nenumarate ori. In ultima zi a taberei, ne-am asezat
toate in cerc, si fiecare participantd a luat loc pe rand in
mijloc, iar noi i-am spus exact vorbele pe care avea ne-
voie sa le auda. Cuvintele esti suficient de bund au fost
rostite de nenumarate ori. Acum te invit si pe tine in
mijlocul unui cerc imaginar. Inchipuie-ti ca esti incon-
jurata de un grup de femei radioase care te plac exact
asa cum esti. Imagineaza-ti cd iti spunem: , Esti sufici-
ent de bund“. Lasé-te inviluitd de aceasti afirmatie si
rdspunde provocdrii de mai jos.

Provocare: Lista de intrebiri si sugestii de mai jos te
va ajuta sa-ti amintesti cat de mult te iubesti si cd esti
suficient de buna:

o Care e calitatea ta cea mai importanta? Observi

cd nu te intreb: ,Ce faci ca si fii demna de la-
udd?“ Iti cer sa te gandesti cine esti. Fa o listi a
calitatilor tale fundamentale si pune-o intr-un
loc unde o poti vedea zilnic. Calitatea ta cea
mai importantd ar putea fi atitudinea pozitiva,
zambetul, respectul fata de ceilalti sau felul in
care iti cresti copilul.
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Minciuna toxicanr. 1

+ Observd'in ce imprejurdri simti de obicei ca iti
scad stima si iubirea de sine. Sunt anumite per-
soane din viata ta care iti creeaza sentimentul ca
nu esti suficient de buna? (De exemplu, te simti
o ratatad cand iti vizitezi cea mai buna prietena
din liceu? Esti cu moralul la pamant dupa ce iei
masa cu o colegd de birou care e negativista?)
Ce anume iti trezeste dispretul de sine? (De
pilda, simti ca te detesti atunci cand te gandesti
la corpul tiu si la cat de rau ariti?)

» Fa-ti promisiunea de a fi mereu constientéd de
situatiile si oamenii din viata ta care iti perpe-
tueaza sentimentul ca nu esti suficient de buna.
Incearcd sa petreci cAt mai putin timp cu ,vam-
pirii energetici“ — persoanele negativiste care
te secatuiesc de energie si entuziasm. Sau, daca
e posibil, intrerupe relatiile cu oamenii de acest
gen!

Sentimentul ca nu esti suficient de buna se naste aproape
intotdeauna in copilirie. [ar la maturitate, fetita sau pre-
adolescenta din noi incé are nevoie de aprobarea si iubi-
rea celorlaiti. Urmatorul joc te va ajuta sa indrepti acest
neajuns al educatiei tale timpurii. Obiectivul este sa inlo-
cuiesti sentimentul cé nu esti suficient de buna cu iubirea,
acceptarea si respectul de sine.

+ In unele scoli primare se incd pastreazi obiceiul
de a premia elevii cu stelute aurii pentru reusitele
lor la invatatura. Hai sa folosim si noi acest sis-
tem, ca sd poti masura mai usor cat de mult ai
grija de tine — vor fi premii pentru superstarul tau
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Minciuni toxice pe-care sile spunfemeile
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interior. Iata un exemplu: clienta mea Danielle
era frumoasi, increzatoare si independents, dar,
de fiecare data cand se afla in preajma surorilor
ei, redevenea o adolescenti certireati de trei-
sprezece ani. {si didea cite o steluti aurie daca
reusea sa-si pastreze calmul cind era ironizati
de surorile ei — lor li se parea cé au haz, dar ea se
simtea intotdeauna criticata.

Acorda-ti doud stelute aurii daca iti pastrezi
iubirea de sine in situatiile cele mai dificile si in
preajma celor mai dificile persoane. Danielle isi
oferea doua stelute aurii de fiecare data cand
isi amintea s& paraseascd reuniunea de familie
inainte ca lumea sa bea prea mult si sa inceapa
ironiile la adresa ei. Ai putea sa-ti dai stelute de
fiecare datd cand nu te lasi atrasa intr-o disputi
cu colegul de serviciu sau de fiecare data cand
refuzi un lucru care stii cd nu-ti face bine — o
gogoasa cu ciocolatd, de pildd. Nu uita, scopul
este sa devii pe deplin constientd de momen-
tele cand tinzi sa-ti faci rdu si sa te rasplatesti
cand esti stapand pe tine insiti.

Premiaza-te de fiecare datd cidnd aduni un nu-
mar mare de stelute. Iatd cum proceda Danielle:
cénd strangea zece stelute, se premia cu o plim-
bare pe plaja; pentru doudzeci de stelute, isi
oferea o sedintd de masaj sau mergea la salon
sa-si facd manichiura, iar la o suti de stelute,
isi lua o vacanti! Incearci si tu!



Minciuna toxica nr. 1

Afirmatie: Nici toate stelutele aurii din lume n-ar
putea sa-mi exprime adevarata valoare!

»~De multe ori ne punem in calea propriei fericiri
pentru cd nu ne simtim suficient de bune,
suficient de inteligente, suficient de frumoase
sau de valoroase... Esti minunatd pentru cd existi.
Simplul fapt cd esti in viatd te indreptdteste
sd fii fericitd — e dreptul tdu din nastere.

Esti minunatd exact asa cum esti.”

OPRAH WINEREY, realizatoare TV
si miliardara prin forte proprii
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