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VREMEA FEMEII DESTEPTATE

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand scapa de vechile obiceiuri cum scapad de pantofii vechi
din dulap,

Cand da foc listei cu lucruri care ,trebuie” si cu obligatii

Si cand asteptarile imposibile sunt aruncate la gunoi.

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand acceptarea de citre ceilalti, odinioara lucru pretios, se
transforma in maruntis pe fundul portofelului,

Cand vanatoarea dupi celdlalt este inlocuitd cu vanatoarea
dupa sine

Si cand tentaculele parentale ale cutumelor nu-i mai definesc
adevarul.

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand dorinta ei de a se integra in multime se risipeste,
Cand compulsia ei de a fi perfecta dispare

Si cand obsesia ei de a fi populara se distruge de la sine.

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand spune, simplu, ,destul”,

Cand masca, artificiile si siretenia 1i provoaci greata

Si cand neprihanirea, dogma si superioritatea ii repugna.
Vine o vreme in viata oricérei femei

Cand nu se mai teme de conflict, ci il ia in piept cu stoicism,
ca o leoaica,



Dr. Shefali

Cand isi protejeaza autenticitatea la fel de neinfricata cum isi
protejeaza si copiii

Si cand scapa de rolul salvatorului, stiind ca nu se poate salva
decét pe ea insasi.

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand nu se mai ascunde in umbra neputintei sale,

Cand nu mai face lucruri mici ca si se simta ceilalti mari
Si cand schimba rolul victimei cu cel al unui creator.

Vine o vreme in viata oricirei femei

Cand devine cu indrizneali si fari ezitare suverana suprema,
Cand, in sfarsit, se simte pregatita sa-si revendice locul in lume
Si cand redefineste compasiunea ca iubire categorica de sine.

Vine o vreme in viata oricarei femei

Cand, in sfarsit, se elibereaza de dependentele copilaresti pe
care le are fata de ceilalti,

Cand indrazneste sia-si rescrie manifestul de a tridi pentru ea
insasi,

Unul care spune:

M3 eliberez de neputinta si de frica,

Divortez de servitudine si de pasivitate,

Renunt la lipsa de autenticitate si la incalceala,

Incetez si ma mai prefac cii sunt altfel

Si de-acum 1nainte declar...

Imi voi atinge puterea suprem4,

Voi adopta autonomia suprema,

Imi voi sirbatori valoarea profunda,

Voi intruchipa cel mai aprig curaj al meu
Si imi voi manifesta cel mai autentic sine.

Acum este momentul.

Sunt pregatita
Sa ma trezesc ca s renasc.
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SCRISOARE DE DRAGOSTE PENTRU
TINE, SORA MEA, INAINTE SA CITESTI
ACEASTA CARTE

Aceastad carte este despre desteptarea ta. Este o
oda si un omagiu pentru sinele tdu autentic, sinele care
asteapta sa renasca.

Cu totii tanjim dupa libertate, insa ne simtim prinsi
in vietile de zi cu zi, consumati de fricad si de neputinta.
Aceste pagini iti promit o cale de iesire din cusca in care
esti captiva, o cale spre o viziune noua despre tine insati.

Sa te trezesti si sd evoluezi inseamna sa te intelegi
pe tine insiti la un nivel profund. Asta presupune si te
imprietenesti cu acele parti din tine cu care poate n-ai vrea
sa stai fatd-n fata, in special cu durerea. Cand ne acceptam
complet durerea asa cum este ea — fara s-o indulcim si, cu
siguranta, fara sa ne simtim vinovate c-o simtim — si cand
observam multele moduri in care am ajutat la formarea
ei, abia atunci putem incepe sa o transformam in intelep-
ciune.

E dureros sa-ti intelegi durerea. De aceea, cuvintele
din aceste pagini te pot impulsiona. Dar chiar dsta e scopul
lor: sa aprinda si sd determine o revolutie interioara.
Durerea vine din distrugerea vechilor cutume si feluri de a
fi. Socurile, amaraciunea sau pierderea sunt, prin urmare,
nu doar naturale, ci esentiale pentru transformarea ta.
Poate ca nu-ti dai seama de asta acum, dar esti capabila de
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evolutia pentru care pledez. Mai mult decat atat, o meriti.
Aici, imi voi Impartasi propriile experiente, ca sa stii ca
nu esti singurd. Am fost si eu in locul tau, in felul meu.
Din cauza asta, stiu cat de provocatoare si dificila poate fi
aceasta calatorie numita viata.

Te avertizez cu blandete ca s-ar putea ca aceasta carte
s fie ca o palma peste fatd, mai ales la inceput. Pune-ti
centura de sigurantd emotionalad inainte sa pornesti pe
acest drum. Din cauza cd acest volum este o expunere
a tuturor modurilor In care am fost adormitd, nu este o
lectura confortabild. Cand ne mutdm intr-o perspectiva
noud, tindem si fim destul de dezorientate. Acest volum
te va provoca in multe moduri neasteptate si poate ca vei
vrea sa-1 dai deoparte in multe momente. Cu totii avem o
rezistentd naturala atunci cand vine vorba de adevarurile
dure ale desteptarii.

Sa fii sigura ca doar punand mana pe aceasta carte
vei fi facut primul pas esential in goana ta dupa auten-
ticitate. Structura cartii oglindeste cdile evolutiei tale
psihologice si spirituale. Prin urmare, cildtoria ta deja a
inceput.

Lasa-te prada intuitiei. Citeste pe indelete. Fa pauze,
reflecteaza, scrie in jurnal. Permite-le acestor pagini sa fie
calduza care sa te conduca spre propria autenticitate.

Asa ci hai si incepem, sora mea draga! Putem s-o
facem! Hai sd intram impreuna in ocean. Pe malul celalalt
exista un nou orizont. Se numeste libertate.
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AVERTISMENT

Cu toate ca am incercat si includ cit mai multe
experiente, e posibil sa fi lasat o multime pe afara. Si cu
toate ca vorbesc in general despre relatia barbat-feme-
ie, incerc, in unele cazuri, sa includ si celelalte orientari
sexuale.

Intentia mea este sa fiu cat de cuprinzatoare se poate.
Respect total faptul cd experienta umana se manifesta
in moduri infinite si ca fiecare dintre ele merita aceeasi
demnitate. Daci te simti exclusa, sugestia mea este sa nu
te concentrezi pe manifestarea exactd a comportamentu-
lui exterior, ci pe dinamicile interne la care fac referire.

In formarea experientelor noastre interioare, avem
mult mai multe lucruri in comun decat ne-am astepta. Aici,
vei gasi vibratie si, prin ea, o cale spre propria evolutie.
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Erodarea sufletului

Ca o sabie in teacd, stralucirea ei ramane ascunsa.
Ca un arc in tolbd, puterea ei ramdne invizibild.
Ca o boabd in pastaie, vrednicia ei radmane micd.

Ca un animal captiv in cuscd, asteaptd un semn sd fie
eliberata.

Ca un fluture in pupd, va iesi la suprafatd doar cand vechea
ei piele va muri.

Cand m-am trezit pe marginea drumului, fara sa-mi
aduc aminte cum am ajuns acolo, am stiut ca am probleme.
Adormisem la volan, iar masina mea se oprise la doar cativa
centimetri de un copac. Epuizata de cresterea copilului si de
programul riguros de doctorat, fara ajutorul rudelor sau al
vreunei bone, eram practic la pamant. Socul m-a trezit. Abia
mai puteam respira si tremuram din tot corpul. Nervoasa
si confuzd, am reusit, din fericire, sa reintru cu masina
pe autostrada. Tot din fericire, nimeni n-a fost ranit. Nici
macar masina n-avea vreo zgarietura.

Incidentul mi-a readus in atentie un alt tip de
distrugere care ma macina de ceva timp — daunele serioase
pe care i le pricinuiam sufletului meu.

Erodarea sufletului este un proces gradual — o
déltuire lenta si distructiva a fiintei tale interioare, a carei
consecintd este moartea inevitabila a tot ce stiai ca fiind
eul tiu real. Incepe din copilirie si se rispandeste ca o
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boald contagioasa, mai ales printre femei. Simptomele
sale includ pierderea puterii, a autenticitatii, a vocii si a
viziunii. Erodarea sufletului inseamna, practic, distrugerea
cunoasterii interioare. Cu fiecare incident in care ne
suprimam adevarul interior, declansam distrugerea celei
mai pretioase comori pe care o detinem — propria esenta.

Permite-mi sa spun exact cum se intdmpla asta.
Trista, una dintre clientele mele, isi aminteste ca avea cam
patru ani cand si-a stricat juciria preferatdi — o papusa
careia 1i ddduse numele ei si de care avea foarte mare grija.
Cu inima franta, isi aminteste cd a plans ore intregi. Tatal ei,
foarte autoritar, i-a spus sa termine cu plansul, altfel o s-o
plesneasca. Asta a facut-o sa planga insa si mai tare.

Pentru ci a continuat si planga si la cina, tatal ei si-a
pierdut cumpaitul, i-a distrus papusa si a aruncat-o la gunoi.
Socata de mania lui, Trista isi aminteste cd a ramas fara
cuvinte. ,A fost ca si cand pe mine m-ar fi rupt in bucatele
si m-ar fi aruncat la gunoi. Voiam sa plang si sa urlu. Ba
chiar voiam sa-l lovesc si sa-1 distrug cum mi-a distrus si el
papusa, dar am ramas acolo, inmarmurita. Nimeni nu m-a
salvat. Nimeni nu m-a alinat. Pentru prima data in viata
mea, am realizat ce inseamna sa fii abandonat. Nu mi-a
aruncat la gunoi doar papusa mea minunata, ci toate senti-
mentele legate de siguranta, protectie si valoare. De-atunci,
n-am mai putut niciodata sa am incredere in el sau mama.”
Din acel moment, si-a dat seama ca trebuie sa-si ascunda
eul adevirat. Asa s-a format armura ei de-o viata intreaga
de stoicism emotional.

Pana in clipa de fata, chiar si la varsta de patruzeci de
ani, Trista reuseste cu greu sa-si exprime articulat lumea
interioara si sentimentele. Si sotul, si copiii sdi se plang
deseori ca nu reusesc ca creeze o conexiune cu ea pentru
ca e prea dura si rigida. Intra in conflicte mai ales cu fiul
adolescent, Matt, ceea ce pe Trista a facut-o sa vina la mine
la terapie. Abia dupa multa analiza a ajuns sa inteleaga felul
in care scuturile ei din copildrie — retragerea emotionala
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si supunerea — interferau acum cu abilitatea ei de a avea o
conexiune cu fiul sau.

Trista isi repeta tiparul din copildrie in cele mai
mici amanunte, ba chiar personifica anumite comporta-
mente ale tatalui ei. Cand Matt si-a exprimat sentimen-
tele, Trista s-a surprins ca este critica si dura cu el. Acum
intelegea si de ce. Matt 1i reamintea de tineretea ei, de fata
care era mereu admonestatd de tatal sau. Cand l-a vazut
pe fiul ei mai emotiv, a interpretat asta ca slabiciune si a
cautat sa-i striveasca sentimentele, neacceptandu-l exact in
acelasi mod in care tatdl ei nu o acceptase. Pe masura ce
ii reveneau amintiri de mult uitate, a inceput sa-si vindece
ranile vechiului ei sine si, in acest fel, si-a deschis sufletul
fata de fiul ei.

La inceput, eul nostru adevarat se lupta pentru supra-
vietuire. Protesteaza cu putere, atat de tare, incat ni se face
greatd. Dar cu cat il ignoram, cu atat protestele se reduc,
pana ajung doar un scancet. Pe masura ce anii sterg toate
amintirile existentei sale, plansetele de implorare inceteaza.

Pierderea sinelui este universala. Cu totii i-am simtit
ranile devastatoare. Pe mésura ce autenticitatea se erodeaza,
in urma mai ramane doar un crater interior cavernos, plin
de dizarmonia haosului, care ne afecteaza fiecare particica
a existentei. Acest lucru se manifesta in tot felul de moduri
insidioase si, aparent, nesemnificative:

Masini care se izbesc de copaci

Come alcoolice

Tulburari alimentare

Epuizare cronica

Neincredere in propria persoana si autosabotaj
Locuri de munca fara niciun scop

Termene limita ratate

Facturi neglijate
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Apatie

Confuzie si dispret fata de sine
Deconectare si retragere emotionala

Furie si iritabilitate crescute si multe altele.

Accidentul meu aproape fatal m-a zguduit si m-a
facut sa constientizez faptul ca nu am iesit doar de pe drum,
ci am iesit de pe drumul sufletului meu care inseamna
motivul pentru care exist. Cine eram? Cine devenisem, in
fuga dupa obtinerea doctoratului, in timp ce incercam sa
fiu sotie si mama? Cum 1i permisesem esentei mele sa fie
distrusa si aruncata in felul acela?

Ma pricepeam atat de bine sa-mi ascund viata
interioara, incat nimeni nu stia ca sunt distrusa emotional
si pe punctul de a ceda. Smaltul de competenta de deasupra
acoperea perfect haosul si dizarmonia interioare. Purtam
masca supracompetentei si a performantei. In fond, imi
cream acea persoana exterioara de zeci de ani, iar in acel
moment era deja bine slefuita.

La fel cum ni se intdmpla celor mai multi dintre noi,
moartea eului nostru initial este inlocuita de un personaj
pe care-l numim, in mod normal, ego, eul nostru fals. Multi
ne maturizam crezand ca acesta este eul adevdarat. Dar
nu ne dam seama ca, de fapt, ne construim intreaga viata
bazandu-ne pe o fundatie falsi, care va avea consecinte
emotionale severe in toti anii care urmeaza.

Rolul egoului

Egoul se naste atunci cand uiti de sine. El se dezvolta
atunci cand eul este ignorat, negat, suprimat si anihilat
in favoarea unei forte din exterior — in general, vocile
altora, in special ale celor apropiati, cultura in care am
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fost crescuti sau sistemul de credinte care ne-a acaparat
imaginatia.

Nu cunosc pe nimeni care si fi evitat inlocuirea eului
autentic cu o alta personalitate, masca in spatele careia eul
lor real se afld in stare de adormire. Asta li se intampla mai
ales fetitelor, din cauza patriarhatului general in care traim,
in care baietilor li se permite sa ,fie baieti”. Fetitele insa sunt
antrenate inca de mici sa se potriveasca unui model rigid.

Asadar, noi, femeile, suntem conditionate sa
abandonidm ramasitele adevarului interior de dragul
potrivirii cu ceea ce parintii sau cultura vor de la noi si, ca
atare, trecem prin viatd fara sia fim constiente de aceasta
ruptura. Uneori, caind suntem nemultumite sau avem accese
de furie, simtim o agitatie interioara, dar o minimalizdm ca
fiind doar o ,stare” sau o atribuim vreunei probleme care
ne-a scos din sarite. Trecem cu vederea schisma interioara,
fara sa fim constiente de faptul ca ea creeaza fisuri adanci in
vietile noastre.

Majoritatea devenim adulte, fara sa fim constiente de
modurile false pe care le-am adoptat pentru a ne indeplini
nevoia de iubire si apreciere. Daca se intdmpla sa ne
trezeasca ceva la viata, cum mi s-a intamplat mie cand am
iesit cu masina de pe sosea, de obicei alergam spre o zona de
siguranta, in loc sa reciclam vechile moduri de a fi. Lucrurile
raman cam la fel, sub masca lui ,,suficient de bun”.

In acest context, s-ar putea si fii surprinsi si auzi ci
fatada la care ne referim ca ego este, de fapt, ,un personaj
pozitiv”. Egoul este o imagine pe care o avem in minte, un
mod de a ne vedea pe noi insine, care se potriveste cu ce
asteapta familia si societatea delanoi. Pentru ca s-a dezvoltat
incet, ca raspuns al maturizarii si educatiei noastre, el ne
invatd, in mod ingenios, un mod de a functiona care sa se
potriveasca cu realitatea noastra cotidiana.

Copii fiind, nu puteam si ne apirim singure. In
copilarie, nu am avut incotro decat sa ne predam in fata con-
ditiondrii impuse, chiar daca asta a insemnat despartirea
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de propria esenta. Creand un sine fals, egoul, de fapt, este
plin de compasiune. Ca aspect necesar dezvoltarii, eul fals
este ceva ce adoptam in mod instinctiv, pentru a ne asigura
ca nevoile ne vor fi indeplinite. Capcana egoului consta in
faptul ca loviturile lui asupra esentei noastre reale sunt
atat de graduale, incat nici macar nu suntem constiente de
felul in care ne schimba pentru a ne integra in familia sau
cultura din care facem parte. Asa maleabile cum suntem
in copilarie, capituldm in fata constrangerilor parintilor,
deseori fara sa ne opunem. Ne contorsionam pana cand ne
potrivim imaginii pe care o au altii despre noi, astfel incat
imaginea lor despre noi devine imaginea noastra despre
noi.

Daca parintii ne-au certat ca suntem prea emotive,
prea intr-un fel sau prea altfel, multe am reactionat imediat
la nedreptatile lor printr-o adaptare rapida, modifican-
du-ne temperamentul astfel incat sa se potriveasca stan-
dardelor lor. Asa cum i s-a intamplat si Tristei, egoul devine
armura si protectia noastra, ajutandu-ne sa ne adaptamla o
copildrie care nu este in armonie cu ceea ce suntem.

Atat de mare este dorinta noastra de a fi vazute si
validate de parintii si cultura noastra, incat cadem prada
momelii puternice si instinctive a egoului, ingropan-
du-ne, incet, incet, natura autenticid. Rezultatul este o
identitate falsd, pe care acum o prezentim lumii. Credem
ca ea reprezinta cine suntem noi cu adevirat, dar este doar
0 masca pe care o purtam, pentru a indeparta teama ca
suntem nedemne si de neiubit.

In ceata

Cu méana pe inima pot spune ca am trait in ceata
aproape toata viata. Mai existau, pe ici, pe colo, sclipiri
ale sinelui meu autentic, dar parti uriase din mine au stat
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ascunse zeci de ani. Privind in urma la cine obisnuiam
sa fiu, nu pot s@ nu ma intreb cum de atunci cand ma
simteam neacceptata sau supusa emotional pur si simplu
ma reduceam singura la tdacere. Femeia care sunt astazi
n-ar permite niciodata asa ceva. Dar aceeasi femeie nu
doar ca permitea asta in trecut, ba chiar o considera ca
fiind singura optiune.

La asta ma refer prin ,a trdi in ceata”. Ceata este
atmosfera care ne inconjoara, femei si barbati deopotriva.
Ea reduce vizibilitatea si determina negarea realitatii.
Nu vedem lucrurile asa cum sunt ele, de fapt. Aceasta
atmosfera este creata de ceea ce cunoastem cu totii ca fiind
patriarhatul. Acest sistem al dominatiei masculine aduce
dupa sine, implicit, reducerea la tacere si denigrarea
femeii si copiilor. Barbatul, care este obisnuit si fie in
varful ierarhiei, isi exercita puterea asupra altora pentru
a ramane acolo. Aceastd ierarhie are potentialul de a
deveni toxicd, dacd nu este controlata des. Cunoscuta
drept masculinitate toxicd, devine tonul ambiental
cultural, 1asand cicatrice emotionale si asupra femeilor, si
asupra barbatilor. Pur si simplu, ne ,incetoseaza” lentila
congstiintei, cauzand disfunctii severe in viata noastra.

In consecinti, femeile si copiii triiesc intr-o stare
subconstientda de precautie atunci cand sunt in preajma
barbatilor. Crestem stiind ca barbatii sunt la putere. Astfel,
constientizam faptul ca exista o potentiald amenintare
atunci cand suntem in preajma lor. Orice femeie stie
in mod instinctiv cum sa se indeparteze de un grup de
barbati care pierd vremea pe-o alee. Acest instinct nu este
o simpla paranoia. Este o prudenti interioara, ascutita de
dovezile culturale puternice ale nenumaratelor violente
impotriva noastra. Desi ar trebui sa ne protejeze, este o
povara greu de dus.

Iti poti imagina cum constientizarea acestui pericol
potential ne modeleaza psihicul? Fie cd am avut un tata
care doar mai ridica vocea din cand in cand, fie cd am
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avut unul care se lasa prada atacurilor de furie, invatam
instinctiv sd ne aparam atunci cand suntem in preajma
barbatilor din vietile noastre. Treaba asta ne vlaguieste si,
in final, determina modul in care ne dezvoltam.

Patriarhatul le dreseaza pe fete sa fie oi care-si
urmeaza turma. Noi suntem proverbiala oaie ratacita ce-si
cauta pastorul care, dupa cate ni s-a spus, e fie Dumnezeu,
fie tatdl, fie viitorul sot. Si, asemenea oricérei turme, ne
conformam. Stim cé orice oaie se caracterizeaza prin faptul
ca-si pierde identitatea unica, ca reuseste sa se confunde
cu multimea si sa devina supusa si pasiva. E inacceptabil
si contrar regulilor turmei sa iesi in evidenta. Este esential
sd fim modeste si opace, ca si ne putem integra. Invitam
de mici sa disparem, sa devenim atat de invizibile, incat sa
ne confundam cu ceata care ne inconjoara.

Vad multe femei care scuza permanent violentele
patriarhatului modern. Obiceiul nostru, modul nostru
automat implicit, este sa ne gandim ca ceva s-a intamplat
din vina noastra, asa cum un copil crede ci din vina lui
este neglijat sau parintii il abuzeaza. Acesta este motivul
pentru care nu taxam tratamentele toxice. Nu credem ca
asta este o optiune. Asadar, comportamentele negative
sunt parte integranta a experientei noastre, pe masura ce
crestem si ne vedem mamele si surorile cum indura, iar
noi ne dezvoltam cu credinta ca pur si simplu asa stau
lucrurile.

Aceasta carte ne provoaca sa punem la indoiala
starea de fapt a lucrurilor. Ne provoaca sa trecem dincolo
de ,asa stau lucrurile” si s avem o noua perspectiva
asupra propriei persoane. Incepe prin trezirea noastri la
realitatea personald — felul in care ne-a modelat biologia,
in care ne-a format psihologia si in care ne sperie cultura
pani intr-acolo incat uitim cine suntem. Intelegind si
acceptand aceste trei straturi, ne permitem sa ne eliberam.

Primul pas incepe prin a numi ceata o ceata, distin-
gand-o, astfel, de realitate. Personal, mi-au trebuit zeci de
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ani sa pot da un nume experientei prin care treceam. Am
trait atat de mult temandu-ma de dezaprobarea celorlalti,
incat, pentru a mentine armonia, mi-am asumat res-
ponsabilitatea pentru tot ceea ce induram. Daci oricine
altcineva se comporta urat, era pentru ci eu eram de vina.
Credeam ci asa trebuie sa-mi asum responsabilitatea. Prea
putin stiam eu ca, de fapt, ce faceam 1l elibera pe celdalalt
de responsabilitate. Asumandu-mi eu vina, celalalt putea
ramane linistit si, deci, fericit alaturi de mine.

Mi-a luat mult sa-mi dau seama de diferenta dintre
asumarea vinei si asumarea responsabilititii. In timp ce
invinovatirea ma mentinea in starea de frica, insotita doar
de tacere si complicitate, responsabilizarea imi permitea
sa vad cum am participat la propria victimizare si sa iau
atitudine cu indrazneali si curaj.

Frica este sentimentul principal al starii invaluite in
ceata. Si pentru ci traim in fricd, nu-i spunem toxicitatii
pe nume. Frica este urmata de vina, peste care se adauga
rusinea de a simti astfel de frici si de a nu lua atitudine in
fata lor. Am vazut cum functioneaza acest ciclu al fricii-in-
vinovatirii-rusinii in propria viata. De fiecare data cand
alegeam si tac pentru ca imi era frica, imi reprosam asta
zile intregi dupa aceea. Abia cand am reusit sd-mi accept
frica am inceput sa ma destept.

Vezi tu, sunt doud sageti. Una este denigrarea si
tacerea pe care le indura femeile. Cealalta este vina-ru-
sinea pe care le simtim pentru cd am indurat. Undeva,
adanc, stim ca ar trebui sa vorbim fara frica. Dar teama
noastra graviteaza in jurul urmatoarelor chestiuni:

Ce vor spune oamenii?

Cine voi fi eu fara aprobarea din exterior?
Sa-mi spun parerea ma va afecta financiar?
Copiii mei vor fi in regula?

Voi suferi daune emotionale sau fizice?

25



