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Am scris aceasta carte
pentru tine, femeia...

Care, deschizind aceasta carte, iti deschizi si o
parte din inima.

Care ai simtit cd porti prea mult, dar nu mai stii
ce e al tdu si ce e al celorlalti.

Care ai fost acolo pentru toata lumea, dar te-ai
pierdut putin pe drum.

Care zambesti, dar simti uneori un gol adanc in
spatele zambetului.

Care stii ca a venit timpul sa te intorci la tine,
nu cu vind, ci cu blandete. Nu cu grab4, ci cu rabdare.
Nu pentru a demonstra ceva, ci pentru a-ti aminti
cine esti.

Aceasta carte este pentru tine, femeia care vrea
sa se aleaga din nou, cu pretuire acum.

Cuvantul pe care vreau sa-l tin aproape in
aceasta calatorie de reconectare:
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Decis sd-mi dau voie sa simt, s schimb, sd cresc.

Nu pentru ca trebuie, ci pentru ca acum chiar
merit.

Deschid aceasta carte ca pe o intalnire cu mine
insami.

Promit sd nu ma grabesc.

Promit sa nu sar peste intrebarile grele sau peste
emotiile care dor.

Promit sd ramdn, chiar dacad tentatia de a fugi
inca o data este mare. Sunt aici, cu mine.

INTRODUCERE

CAND SIMTI
CANUTE MAI

RECUNOSTI IN
VIATA TA




Poveste de inceput:
Femeia care s-a asezat la
marginea propriei vieti

A fost odatd ca niciodatd, o femeie care intr-o
zi s-a trezit in viata ei exact ca intr-o casd straina.
Camerele erau aceleasi — acelasi dormitor in care
adormea cu mintea plina de ganduri, aceeasi bucata-
rie in care pregdtea micul-dejun pentru toata lumea,
acelasi birou in care lucra pana tarziu, dar ceva era
diferit.

Ea nu mai era acolo. In locul femeii vii, visa-
toare, care raddea uneori fard motiv, raimasese o pre-
zentd obositd, eficientd, atenta la toti ceilalti si tot
mai departe de ea Insdsi.

Intr-o seara, si-a facut un ceai si s-a asezat pe
podea. Nu mai avea energie sa se urce In pat. Si, pen-
(ru prima datd dupd mult timp, a tacut farad sa fie
apasata de tacere.

In tacerea aceea, o intrebare a aparut: ,,Unde
am fost eu in toti anii astia?” Si atunci, ceva s-a des-
chis in ea - nu o rand, ci o amintire. Si-a amintit de
fata care visa sa scrie, de tandra care se emotiona
cand cineva o atingea cu blandete, de femeia care
spera sd nu uite cine este cand va deveni mama,
sotie, profesionistd. Si-a dat seama cd nu pierduse
nimic definitiv, doar uitase sa se mai intoarca la ea.

A doua zi, a luat o agenda veche si a scris pe
prima pagind un titlu: ,Intoarcerea la mine”. Si a
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inceput. Zi dupa zi, chiar dacd era nefiresc pentru ea,
cu pasi mici, dar sinceri, cu lacrimi, cu revelatii, cu
intrebéri grele si rdspunsuri incomplete, cu un sin-
gur gand in suflet: ,Nu vreau sa traiesc fara sa fin.”

A inceput sd-si asculte corpul, nu doar sd-1 folo-
seascd, s spund ce simte, nu doar ce se asteapta de la
ea, sd-si scrie din nou visurile in ,,Agenda Vietii”, sa-si
vada ranile - nu ca pe slabiciuni, ci ca pe usi deschise
catre vindecare.

Apoi, intr-o zi, privind in oglinda, a zambit. Nu
pentru ci totul se rezolvase, ci pentru ¢, in sfarsit,
era acolo. Si-a ficut o promisiune: ,De azi inainte, nu
voi raméane cu mine doar cand e bine, ci mereu.” Si a
scris cartea aceasta. Pentru ea si pentru tine.

Daca simti ca si tu ai ajuns sa traiesti pe margi-
nea propriei vieti, daca simti ca te-ai pierdut printre
roluri, reguli si responsabilitati... atunci te invit sa
pornesti in aceasta cdlatorie. O sa te doard uneori, 0
sa-ti fie teamd, poate, dar o s simti, pas cu pas, cum
te intorci la tine, cu tine, pentru tine.

Aceasta e harta. Drumul il faci tu, dar nu mai
mergi singura.

Existd un moment tacut in viata unei femei in
care totul pare sd continue ca de obicei - dar indaun-
trul ei, ceva s-a frant. Zambeste, raspunde la mesaje,
face ce e de fiacut, dar simte ci nu mai e acolo. Sinici
nu mai stie unde anume s-a pierdut.

Poate e dimineata aceea in care iti bei cafeaua
si simti cd nu mai ai chef sd incepi ziua. Poate e seara
in care iti vine sa plangi, dar nu stii exact de ce. Poate
e doar o senzatie vaga ca te-ai transformat intr-o ver-
siune a ta care traieste mai mult pentru ceilalti decéat
pentru tine.
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SUNT BINE si alte minciuni pe care ti le spui

Aceasta carte este pentru tine — cea care ai fost
puternicd prea mult timp, cea care ai avut rabdare,
ai tinut, ai dus, ai sustinut, pand cand nu ai mai stiut
ce anume te tine pe tine. Este pentru tine, femeia
care simte ca trebuie sa se intoarca acolo unde inima
i-a fost cAndva vie, dar nu ca si te intorci in trecut, ci
ca sa te Intorci la tine.

CE VEI GASI IN ACEASTA CARTE?

Al In fata ta un ghid de caldtorie interioard cu
13 locuri de conexiune personald. Fiecare oprire
¢ o intrebare, o invitatie, o posibilitate. Vei merge
prin Incaperile vietii tale — CORP, EMOTII, RELATII si
VISURI - cu blandete si curaj. Vei invata sa te asculti,
5a-fl rdspunzi, sa te alegi.

in fundal, ne vom ghida dupid un model de
echilibru inspirat din psihoterapia pozitivd, modelul
balantei, care spune ca viata noastra are 4 domenii
majore ce trebuie ingrijite: corpul, realizarile, rela-
(iile si viitorul cu sens.

Cand unul dintre ele e neglijat, intreaga viata
pare ca se dezechilibreaza. Vestea buna e insa ca poti
regasi acel echilibru, intr-un mod care nu cere per-
fecfiune, ci prezenta si adevar.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE?

Citeste un capitol pe sdptamana sau In pro-
priul tdu ritm. Raspunde la intrebdrile de la final -
scrie, taci, simte, respird. Foloseste fiecare oprire ca
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un SPATIU SACRU in care nu trebuie sd demonstrezi
nimic.

Aceastd carte nu e despre a repara ceva la tine,
ci despre a-ti aminti cine esti dincolo de tot ce aiinva-
tat sa fii.

UN CUVANT INAINTE DE A PORNI

Poate te simti obosita, golitd, dezamagita, dar
in acelasi timp... poate cd ai pdstrat undeva, intr-un
colt de inim4, o scanteie. Acea scanteie care te face sa
spui: ,Vreau altceva. Vreau sa ma regasesc.”

Te invit s& pornim impreund. Eu iti ofer harta.
Tu faci pasii. Nu promite nimédnui altcuiva decat tie
inseti cd vei merge pand la capét. Iar daca pe parcur-
sul acestei cilitorii o sa-ti vina sa plangi... lasa. Poate,
in sfarsit, inima ta se Intoarce acasa.

Aceasta este o carte pentru femeia care vrea
sé-si ia viata inapoi — cu blandete, nu cu luptd, cu
prezentd, nu cu ving, cu intentie, nu cu graba.

Bine ai venit inapoi in viata ta.
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Scrisoare de recunostinta

Pentru mama mea

Mama,

Poate n-am stiut intotdeauna sd-ti spun cu voce
tare cat de mult insemni pentru mine.

Am privit adesea in tdcere cum duceai totul — si
rareori cereai ceva.

Am vazut puterea ta. Si oboseala din spatele ei.
Am crescut in ritmul pastlor tai.

Si poate, fara sa-mi dau seama, am invatat sa uit
de mine asa cum, uneori, ai uitat si tu de tine.

Cartea aceasta s-a ndscut si din ceea ce mi-ai dat
- si din ceea ce n-ai stiut sa-mi dai, pentru ca nu
ti s-a dat nict tie.

Stiu ca ai facut ce ai stiut mai bine.

Stiu ca ai tubit cu tot ce ai avut.

Stiu ca ai tacut cand poate ti-era dor sa fii intre-
bata: ,,Tu cum esti, mama?”

Azi, vreau sa-ti spun ca itit multumesc.

Pentru tot ce ai dus. Pentru tot ce ai lasat. Pentru
tot ce ai sacrificat. Dar si pentru tot ce m-a invd-
tat s@d ma intorc la mine.

Dacd sunt aici, pe acest drum de intoarcere, e
pentru ca tu ai fost inceputul.

Te binecuvdntez cu iubire.
Si, prin tine, ma binecuvantez pe mine.
Fiica ta, care invata sa fie intreaga
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Pentru tatal meu

Tata,

Poate ca intre noi n-au fost intotdeauna multe
cuvinte.

Poate cd ne-am spus mai des lucrurile prin ges-
turi, prin tacerti, prin prezenta.

Dar stiu cd in felul tau... ai fost acolo.

Mi-ai ardtat ce inseamna sd te ridici cand e greu,
sd mergi mai departe fird sd te plangi, sa duciin
spate mai mult decdt pare.

Am vdzut in ochil tai grija tdacuta.
Poate si durerea pe care n-ai avut cui sd o spul.

Poate cd ai vrut sd fii puternic pentru toti — si
te-ai uitat pe tine.

Poate ca n-ai stiut cum sa fii bland - pentru ca
nimeni n-a fost bland cu tine.

Poate ca ai facut ce ai stiut mai bine — si, intr-un
fel, mi-ai fost oglindd, lectie, inceput.

Tatd, iti multumesc.

Pentru protectia ta, chiar si atunci cdnd a fost
rigida.

Pentru absentele tale, care m-au invdtat ce caut.

Pentru prezentele tdcute, care m-au invdtat ce
am.

Pentru tot ce m-a durut si pentru tot ce m-a tinut
in picioare.

SUNT BINE si alte minciuni pe care ti te spui

Azi, aleg sd te vad dincolo de rol. Ca om. Ca fiu al
unei generatii. Ca bdrbat care a facut ce a putut
in vremurile lui.

Si aleg sd spun ca te onorez.
Iti multumesc.

Te port in mine — cu ceea ce aleg sa pastrez.

Fiica ta, care invata sa creasca
in lumind, nu din lipsa
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CONEXIUNEA T

Ceasul tacerii:
Unde sunt eu acum?

POVESTE TERAPEUTICA: FEMEIA CARE
UITASE SA RESPIRE

FEra odatd o femeie care traia intr-un oras aglo-
merat, printre semafoare, notificari si liste de ,to
do”.In fiecare zi, isi spunea ci trebuie si mai rezolve
ceva, Trebula sa mai raspunda la un e-mail, sa-si
aminteascd ziua de nastere a cuiva, sa gateasca ceva
sanatos, sa se ocupe de copil, de munca, de casa. Une-
orl, reusea sa faca tot ce isi propunea. Alteori, doar se
imvinovatea ca nu a facut destul.

Viata ei era plind, dar ea era tot mai goala. Fie-
care z1 Incepea cu o lista si se termina cu un oftat.
In timpul dintre ele, ea devenise o functie: raspunde,
rezolva, organizeaza, adapteaza. Nu-si mai amintea
ultima data cand facuse ceva doar pentru ea. Nu cu
scop, nu cu deadline, nu cu sens ,practic”, ci doar
pentru ca ii facea bine.

Intr-o dimineatd, in timp ce isi bea cafeaua pe
fugd, femeia s-a oprit pentru o clipa. Nu stia de ce.
Doar a simtit un gol in piept. Nu dureros, nu apasator,
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