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lrurnooucERE

ECHTLTBRUL iN V|ATA EXTSTA

.S/

Munca nu inseamnl doar statul la birou de la 9 la 17 sau

cariera profesionall care iti pHtegte facturile. Treburile casnice

inseamni munci, relaliile inseamni munci, ingrijirea copiilor

tii lnseamni munci, chiar Ei si te menlii in forml e tot munc6.

Pentru majoritatea aproape ci nici nu existi suficient timp si
l:ucrezi, si fii iubiti, mami, plititor de facturi, aprovizionatorul

casei, sportiv, organizator, gofer, bucitar, lngrijitor gi profesor

gi si-[i mai qi rdmdni pu(in timp pentru tine, care si echili-

breze restul activitlfilor.
Responsabilitatea atAtor sarcini ne face, adesea, si simfim

cd nu existi cale cltre o via{i separati de toate aceste roluri.

Atunci e momentul cand incepem si ne dim seama ci indepli-

nirea tuturor acestor sarcini, gapte ziepe siptimdni, inseamni

viafi gi nu munci. Cind ajungem in aceasti etapi, suntem

deja prizonieri ai unui carusel al neimplinirii, invArtindu-ne in
cerc, la nesfArgit. La inceput, pe misuri ce ne asumim aceste

roluri noi, caruselul pare distractiv gi amuzant. Dar, cu timpul,
ne trezim ci suntem blocafi intr-o migcare circulari, repetitivi
de supraincilrcare qi fbri scipare. Efectiv, ne petrecem cea mai
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mare parte din timp invirtind aceleagi lucruri zilnic,uitind ci
munca nu este intreaga noastri via{6.

Nu trebuie ca lucrurile si se desfbgoare astfel. pofi s6-fi cre-
ezipropfia ta cale citre o viaf[ echilibrati. Indiferent de expe-
rien{ele tale anterioare, po}i invifa cum si oblii acest echilibru,
si fii impliniti gi si preiei controlul asupra obiectivelor qi viito-
rului tiu. Pofi deveni ceea ce eu numesc o superfemeie.

Am inceput turneul seminarelor pentru superfemei prin
zona de sud a Floridei, la mijlocul lui 2013. Am practicat, in
calitate de consilier psihologic autorizat gi life coach, avind
orarul complet ocupat de clienli care erau preponderent femei.
CAteva dintre ele m-au rugat si le ajut s6 detecteze cAteva se-
minare sau grupuri de consiliere dedicate femeilor. Am ciutat
gi nu am gisit nimic care ar fi putut si le ofere clientelor rnele o
experienfi pe care si nu o uite gi care s6 se plieze pe dorinfele gi

nevoile lor. Am gisit doar un atelier de 45 de minute care punea
bazele tehnicilor de obflnere a unei viefi echilibrate gi impli-
nite, dar clientele mele deja stipdneau aceste nofiuni primare.
Aveau nevoie de ceva mai avansat. Am gisit citeva ateliere care
aprofundau acest aspect, care erau departe, in California sau
Texas, durau o siptlmdni gi costau mii de dolari, aspecte care
le fbceau nerentabile. Pe ldngi cheltuielile aferente, scenariul
in care femeile cu care lucram eu igi lisau locurile de munci gi
familiile - timp de o siptlmini - era nerealist. M-am simi{it
precum Goldilocks qi cei trei ursulefi - 6sta e prea mic, ista e

prea mare.

intr-o zi, stAnd la biroul meu, mi-a venit o idee geniali: de ce

si nu susfin eu un astfel de seminar special pentru femei? Am
experienfa necesari, am realizat o cercetare pe aceasti temi qi

clientele imi cer acest lucru. (A fost nevoie de un doctorat de
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300 000 de dolari pentru a-mi da seama de asta!) Atunci am

tnceput si organizez atelierele Superfemeie.

Acestea au sprijinit gi ajutat femeile s[-gi atingi obiectivele,

s[-qi asume responsabilitatea propriilor lor vieli qi si se folo-

seascd de instrumente practice de imbunitifire a viefii per-

sonale. Femeile care au participat la aceste ateliere sunt acum

capabile sd ia decizii mai bune, si controleze cursul propriilor
viefi qi si experimenteze mai multi fericire. Au suslinut ci ni-
velul de inlelegere la care au ajuns era extrem de profund ast-

fel cd m-am hotirit si scriu aceast[ carte pentru a le permite

femeilor din toatd lumea si ia parte la atelierul Superfemeie.

Ghidul superfemeii include multe concepte qi strategii pe care

le expun in cadrul seminarelor mele. Citind fiecare capitol gi

fhcind exerciliile, vei invila treptat cum si devii gi tu o super-

femeie.

Cr rsru o sUPERFEMEtE?

Cand am inceput si suslin atelierele Superfemeie, am fost

rugati si scriu pentru un blog dedicat mamelor. Primul co-

mentariu pe care l-am primit a fost, de fapt, o intrebare: daci
nu cumva un seminar ca al meu nu pune mai multi presiune

asupra femeilor carc deja se suprasolicitl incercind si inde-

plineasci atdt de multe responsabilitiLli. A, iatd intrebarea Per-

fectd!,m-am gAndit eu. Mi-a ofeitocazia si explic un concept

cheie care sti la baza tuturor invl{iturilor din aceastl carte: o

super femeie (in doui cuvinte) este total diferiti de o superfe-

meie (intr-un cuvint).
Obiectivul acestei cdr{i nu este si te ajut si devii o ,,super

femeid'mai bun6. Cel mai probabil ci eqti deja gi inci una
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nemaipomeniti. Ai invifat cum si jonglezi cu mai multe sar_
cini simultan, zi de zi, bolnavi sau sinitoasi. Dar aptitudinea
de-a gestiona cit mai multe lucruri deodati nu este rispunsul
qi nici nu ne-a adus fericire. De fapt, cercetirile ne sugereazi
ci in ultimii 40 de ani s-a constatat o scidere considerabili a
nivelului de fericire la femei. in plus, femeile sunt de doui ori
mai predispuse si faci depresie, fali de birbali. Degi societa_
tea noastri a evoluat de-a lungul anilor, multe femei sunt inci
excesiv de stresate, ep:uizate gi nesatisfrcute.

Ceea ce weau si ifi arit este ci existi o alternativi. Vreau s[
te ajut si devii o superfemeie - o femeie care gtie cum si obgni
echilibru intre via{a personali gi munci qi si devini impliniti
la un nivel profund. Superfemeia rcalizeaz|, ci sunt situafii
cdnd trebuie si accepte migcarea repetitivi gi neintrerupti a
caruselului pentru a-gi indeplini rolurile asumate, dar nu toatd
ziua, in fiecare zi. $tie cdnd si se dea jos din carusel gi si se

bucure de anumite momente din viafi. Si fii o superfemeie nu
inseamni cd nu vei avea provociri - toate avem. Dar, in loc si
fii coplegiti de stres, epuizatdgi neimpliniti, vei gdsi mai multd
energie gi incredere si gestionezi acele provociri intr_un mod
eficient.

ExplonnREA oBt EcnvELoR,
vtsELoR 5t EMOTilLOR

Femeile sunt degtepte. De cele mai multe ori, definem rds_
punsuri pentru orice - mai ales pentru persoane. Dar cdnd vine
vorba si qtim ce avem nevoie noi, cdteodati, nici nu avem idee
de unde si incepem. Avem multe alte lucruri de frcut. Suntem
genul care amdni dusul la toaleti chiar daci avem nevoie gi
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asta doar pentru ci mai trebuie si terminim ceva. Sacrificim

constant incl o zi de sinltate qi inci una, gdndindu-ne ci ,,va

veni gi rindul nostru".

Problema e ci atunci cind incepem si ne gindim 9i la pro-
priile noastre persoane, avem deja format obiceiul de-a prio-

ritiza nevoile celor din jurul nostru. CAnd apare ocazia si ne

dim jos din iuregul caruselului, incongtient sau poate citeo-
dati conqtient, ii mai plitim inci un bilet biiatului de la bAlci.

Si ifi ofer un exemplu. Nu s-a intdmplat si termini un pro-

iect mai deweme sau in aqteptarea unor preocupiri noi si ai

cAteva ore libere qi si te panichezi? Doamne, feregte gi pizegte

s[ stai qi tu liniqtitd gi te bucuri de moment! Efectiv, i$ faci rost

de munci in plus fbri o necesitate reald, ci doar pentru a te fine
ocupati. Acesta este rezultatul dependenfei de munci pe care

o manifesti multe femei. Este gi o expresie a sentimentului de

vinovi{ie, poate ln cea mai subtili formi. Vina ci nu facem su-

ficient pentru ceilalli sau pentru a face performanfi la locul de

munci ne va impiedica si facem lucruri pentru noi insene. $i
cu toate acestea, nu sunt cei mai de succes qi implinifi oameni

cei care susfin ,,munci multi gi distraclii pe misurf'? Dar 9i

aceqtia iatpauze. $i superfemeile iau pavze.

ln aceasti carte, te voi invita si-{i privegti viala din unghiuri
noi, unele amuzante chiar, astfel incit si-1i dai seama singuri
ci viala prespune mult mai multe lucruri decit s[ plitegti fac-

turi sau si ai grijd de cei dragi. Pe misuri ce vei parcurge capi-

tolele, vei descoperi o definifie a,yie!ii'pliati pe felul tiu de-a

fi. Munca gi viafa au semnificafii diferite pentru fiecare dintre
noi. Ceea ce inseamn[ implinire pentru mine s-ar putea si nu
reprezinte o implinire autenticl pentru tine. Echilibrul la care

doregti si ajungi tu este diferit de ceea ce am eu nevoie.

i1i voi farniza o serie diversificatl de sfaturi qi exercilii
foarte practice pentru a glsi un echilibru veritabil in viali 9i
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pentru a dezvolta aptitudinile potrivite pentru a fi o superfe-
meie adevirati. Vei invila cum sd identifici qi si te concentrezi
asupra celor mai importante aspecte, si spui ,,nu" fbri nicio
remugcare gi si-fi stabilegti obiective in funcfie de nevoile tale.
Vei invifa si-{i miregti increderea in propria persoani, si cre-
ezi un plan de depigire a tuturor obstacolelor personale qi si
reinterpretezi trecutul astfel incit si poli avea un prezent fe-
ricit. Pe scurt, vei prelua controlul asupra propriei tale lumi qi

vei incepe si te bucuri de viafi.
Le ofer femeilor jurnale la atelierele Superfemeie. in tim-

pul lor, le cer s6-qi noteze lucrurile care le plac, sentimentele
care apar sau afirmafii care pot genera diverse gAhduri, idei qi

emofii. Le mai rog si scrie intrebirile sau orice alte idei care se

ivesc pe parcursul celor patru ore ale seminarului.
Vreau si faci qi tu parte din aceasti experienfi. Ia un jurnal

sau un caiet. Pe misuri ce citegti aceasti carte, vei afla anumite
aspecte ale vielii 9i vei avea multe intrebiri legate de ele. Vor
iegi la iveali anumite emolii sau vei redescoperi anumite idei,
pasiuni gi griji demult uitate. Orice i{i vine in minte gi !i se pare
important, scrie. Cartea este presiratd cu exemple de concepte
gi instrumente pe care le poli folosi in clsnicie, relafii, educa-

fia copiilor qi la locul de munci. Daci nu te pofi identifica cu
vreunul dintre ele, nu inseamnd ci trebuie s[ respingi toate
procedeele qi tehnicile expuse aici. incearci si le glsegti aplica-
bilitatea in alte aspecte ale viefii pe misuri ce reflectezi asupra
lor gi noteazi-fi conceptele. in cele din urmi, po{i si iei noti{e
chiar pe marginea acestei clrfi.

Reprimarea gindurilor gi ideilor pe misuri ce explorezi
dorinfe noi gi caufi implinirea nu te va ajuta, ci te va fine pe loc
la linia de start. Ai multe idei, obiective qi visuri in via{i. Cu
toate astea, programul tiu de zi cr zite-a for{at si amini aceste
obiective gi si le reprimi, pretextAnd obignuitul ,,nu am acum
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timp pentru astd'. Aceasti scuzi este cam invechiti, probabil ci
ai gi pierdut girul dililor cind [-ai spus acest lucru. impreuni,
vom remedia acest lucru. Cu cAt i1i vei lua mai multe notile, vei

fi mai energicl ln timpul activitililor gi te vei folosi de jurnal,

cu atdt mai mult i1i vei gisi implinirea. De asemenea, te incu-

rajez silfaci exercifiile gi activitifile de la sfdrgihrl fiecdrui capi-

tol inainte de a trece la urmitorul. Asta te va ajuta si i{i fixezi

obiceiuri noi, pozitive, gi si te pregiteqti pentru experienfe noi.

Chiar gi dupi ce termini lectura acestei ce4i, ili recomand

si continui si fii un jurnal. lncearci si scrii in el micar de trei

ori pe sdptimini. Jinerea unui jurnal nu te ajuti doar si ex-

primi emofiile deja formate in timpul zilei, dar gi si reflectezi

asupra unor lucruri inainte de a ac{iona gi si evi}i luarea deci-

ziilor impulsive. Noteaz6-{i deciziile pe care crezi c\le vei face

qi revino peste doul-trei zile s6le citeqti din nou. lntreab6-te:

mi se mai pare o decizie buni?

f,inerea unui jurnal te va ajuta gi s6-!i observi anumite mo-

dele de comportament. Spre exemplu, daci devii nelinigtiti
frecvent, ili recomand si scrii in jurnal cind treci printr-o ast-

fel de stare. Fii rlbditoare! Crearea de noi obiceiuri care duc la

lmplinire este un intreg proces, iar acest proces face parte din
via{a ta.

Aqa c6, si lncepem! Punefi-vi pelerinele, viitoare superfe-

mei! Tocmai pornili in noua aventuri spre implinire qi echili-

bru!

r+/

Trebuie sd delii controlul asupra Propriului destin!

Stiloul care scrie povestea vielii tale se afld tn mhna ta.
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