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INTRODUCERE

ECHILIBRUL IN VIATA EXISTA

-

Munca nu inseamni doar statul la birou de la 9 la 17 sau
cariera profesionald care iti pliteste facturile. Treburile casnice
inseamna munci, relatiile inseamna munca, ingrijirea copiilor
tai inseamnd munca, chiar si sa te mentii in forma e tot munca.
Pentru majoritatea aproape cd nici nu exista suficient timp sa
lucrezi, sa fii iubitd, mamad, plititor de facturi, aprovizionatorul
casei, sportiv, organizator, sofer, bucatar, ingrijitor si profesor
si sd-ti mai §i riménd putin timp pentru tine, care sa echili-
breze restul activitatilor.

Responsabilitatea atitor sarcini ne face, adesea, si simtim
ci nu existd cale citre o viata separati de toate aceste roluri.
Atunci e momentul cAnd incepem sé ne dim seama ca indepli-
nirea tuturor acestor sarcini, sapte zile pe saptdmana, inseamna
viatd si nu munci. Cand ajungem in aceastd etapd, suntem
deja prizonieri ai unui carusel al neimplinirii, invartindu-ne in
cerc, la nesfarsit. La inceput, pe masurd ce ne asumdm aceste
roluri noi, caruselul pare distractiv si amuzant. Dar, cu timpul,
ne trezim cd suntem blocati intr-o migcare circulard, repetitiva
de supraincircare si fira scapare. Efectiv, ne petrecem cea mai
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mare parte din timp invértind aceleasi lucruri zilnic, uitand ci
munca nu este intreaga noastra viata.

Nu trebuie ca lucrurile s se desfigoare astfel. Poti si-ti cre-
ezi propria ta cale cdtre o viati echilibrati. Indiferent de expe-
rientele tale anterioare, poti invéfa cum si obtii acest echilibru,
sd fii implinitd si sa preiei controlul asupra obiectivelor si viito-
rului tdu. Poti 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 si life coach, avind
orarul complet ocupat de clienti care erau preponderent femei.
Cateva dintre ele m-au rugat si le ajut si detecteze cteva se-
minare sau grupuri de consiliere dedicate femeilor. Am ciutat
§i nu am gdsit nimic care ar fi putut s le ofere clientelor mele o
experien{a pe care sd nu o uite si care si se plieze pe dorintele si
nevoile lor. Am gésit doar un atelier de 45 de minute care punea
bazele tehnicilor de obtinere a unei vieti echilibrate si impli-
nite, dar clientele mele deja stipaneau aceste notiuni primare.
Aveau nevoie de ceva mai avansat. Am gisit citeva ateliere care
aprofundau acest aspect, care erau departe, in California sau
Texas, durau o sdptimana si costau mii de dolari, aspecte care
le faceau nerentabile. Pe langi cheltuielile aferente, scenariul
in care femeile cu care lucram eu isi lisau locurile de munci si
familiile - timp de o sdptiméana - era nerealist. M-am simitit
precum Goldilocks si cei trei ursuleti — 4sta e prea mic, ista e
prea mare.

Intr-o zi, stand la biroul meu, mi-a venit o idee geniald: de ce
sa nu sustin eu un astfel de seminar special pentru femei? Am
experienfa necesard, am realizat o cercetare pe aceasti temi si
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
inceput sd organizez atelierele Superfemeie.

Acestea au sprijinit si ajutat femeile s3-si atinga obiectivele,
si-si asume responsabilitatea propriilor lor vieti si si se folo-
seascd de instrumente practice de imbundtdtire a vietii per-
sonale. Femeile care au participat la aceste ateliere sunt acum
capabile si ia decizii mai bune, si controleze cursul propriilor
vieti si si experimenteze mai multd fericire. Au sustinut cd ni-
velul de intelegere la care au ajuns era extrem de profund ast-
fel cd m-am hotirat si scriu aceasta carte pentru a le permite
femeilor din toatd lumea si ia parte la atelierul Superfemeie.
Ghidul superfemeii include multe concepte si strategii pe care
le expun in cadrul seminarelor mele. Citind fiecare capitol si
ficAnd exercitiile, vei invéta treptat cum sd devii si tu o super-
femeie.

CE ESTE O SUPERFEMEIE?

Céand am inceput si sustin atelierele Superfemeie, am fost
rugatd sa scriu pentru un blog dedicat mamelor. Primul co-
mentariu pe care l-am primit a fost, de fapt, o intrebare: dacd
nu cumva un seminar ca al meu nu pune mai multd presiune
asupra femeilor care deja se suprasolicitd incercand sa inde-
plineasci atit de multe responsabilitéti. A, iatd intrebarea per-
fectd!, m-am gandit eu. Mi-a oferit ocazia si explic un concept
cheie care sta la baza tuturor invatiturilor din aceasta carte: o
super femeie (in doud cuvinte) este total diferitd de o superfe-
meie (intr-un cuvant).

Obiectivul acestei cérti nu este si te ajut sa devii o ,,super
femeie” mai bund. Cel mai probabil ca esti deja si incd una
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nemaipomenita. 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 raspunsul
$i nici nu ne-a adus fericire. De fapt, cercetirile ne sugereaza
cd 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 facd depresie, fati de barbati. Desi societa-
tea noastrd a evoluat de-a lungul anilor, multe femei sunt inci
excesiv de stresate, epuizate si nesatisficute.

Ceea ce vreau sd iti arit este ci existi o alternativi. Vreau si
te ajut s devii o superfemeie - o femeie care stie cum si obtind
echilibru intre viata personald i munci si s devini implinitd
la un nivel profund. Superfemeia realizeazi ci sunt situatii
cand trebuie s3 accepte miscarea repetitivi si neintrerupta a
caruselului pentru a-si indeplini rolurile asumate, dar nu toats
ziua, in fiecare zi. Stie cAnd si se dea jos din carusel si sd se
bucure de anumite momente din viat3. S3 fii o superfemeie nu
inseamnd ca nu vei avea provociri - toate avem. Dar, in loc si
fii coplesita de stres, epuizati i neimplinit3, vei gdsi mai multd
energie si incredere si gestionezi acele provociri intr-un mod
eficient.

EXPLORAREA OBIECTIVELOR,
VISELOR S| EMOTIILOR

Femeile sunt destepte. De cele mai multe ori, detinem ras-
punsuri pentru orice — mai ales pentru persoane. Dar cAnd vine
vorba sd stim ce avem nevoie noi, cAteodats, nici nu avem idee
de unde sa incepem. Avem multe alte lucruri de ficut. Suntem
genul care amana dusul la toaletd chiar dacd avem nevoie si
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asta doar pentru ci mai trebuie si termindm ceva. Sacrificim
constant inci o zi de sinitate si inca una, gandindu-ne ci ,va
veni §i rindul nostru”.

Problema e ci atunci cind incepem sa ne gandim si la pro-
priile noastre persoane, avem deja format obiceiul de-a prio-
ritiza nevoile celor din jurul nostru. Cénd apare ocazia sa ne
didm jos din iuresul caruselului, inconstient sau poate citeo-
dati constient, ii mai platim inca un bilet baiatului de la bélci.

S4 iti ofer un exemplu. Nu s-a intdmplat sd termini un pro-
iect mai devreme sau in asteptarea unor preocupdri noi sa ai
citeva ore libere si s3 te panichezi? Doamne, fereste si pazeste
s4 stai si tu linistita si te bucuri de moment! Efectiv, iti faci rost
de munci in plus firéd o necesitate reald, ci doar pentru a te tine
ocupata. Acesta este rezultatul dependentei de munca pe care
o manifestd multe femei. Este i o expresie a sentimentului de
vinovitie, poate in cea mai subtild forma. Vina ca nu facem su-
ficient pentru ceilalti sau pentru a face performanti la locul de
muncd ne va impiedica si facem lucruri pentru noi insene. $i
cu toate acestea, nu sunt cei mai de succes si impliniti oameni
cei care sustin ,muncd multa si distractii pe mésurd™? Dar si
acestia iau pauze. Si superfemeile iau pauze.

In aceasti carte, te voi invita si-ti privesti viata din unghiuri
noi, unele amuzante chiar, astfel incét sa-ti dai seama singura
ci viata prespune mult mai multe lucruri decat sé platesti fac-
turi sau si ai grijé de cei dragi. Pe masura ce vei parcurge capi-
tolele, vei descoperi o definitie a ,vietii” pliatd pe felul tdu de-a
fi. Munca si viata au semnificatii diferite pentru fiecare dintre
noi. Ceea ce inseamna implinire pentru mine s-ar putea s nu
reprezinte o implinire autentici pentru tine. Echilibrul la care
doresti sd ajungi tu este diferit de ceea ce am eu nevoie.

Iti voi furniza o serie diversificata de sfaturi si exercitii
foarte practice pentru a gasi un echilibru veritabil in viata si
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pentru a dezvolta aptitudinile potrivite pentru a fi o superfe-
meie adevirati. Vei invita cum sa identifici si si te concentrezi
asupra celor mai importante aspecte, si spui ,,nu” firi nicio
remugcare §i sa-ti stabilesti obiective in functie de nevoile tale.
Vei invdta sd-ti méresti increderea in propria persoans, si cre-
ezi un plan de depasire a tuturor obstacolelor personale si si
reinterpretezi trecutul astfel incit si poti avea un prezent fe-
ricit. Pe scurt, vei prelua controlul asupra propriei tale lumi si
vei incepe sd te bucuri de viata.

Le ofer femeilor jurnale la atelierele Superfemeie. In tim-
pul lor, le cer sa-si noteze lucrurile care le plac, sentimentele
care apar sau afirmatii care pot genera diverse ganduri, idei si
emotii. Le mai rog sd scrie intrebdrile sau orice alte idei care se
ivesc pe parcursul celor patru ore ale seminarului.

Vreau s faci si tu parte din aceasti experientd. Ia un jurnal
sau un caiet. Pe masura ce citesti aceasta carte, vei afla anumite
aspecte ale vietii si vei avea multe intrebiri legate de ele. Vor
iesi la iveald anumite emotii sau vei redescoperi anumite idei,
pasiuni si griji demult uitate. Orice iti vine in minte si {i se pare
important, scrie. Cartea este presarati cu exemple de concepte
§i instrumente pe care le poti folosi in cisnicie, relatii, educa-
tia copiilor si la locul de munci. Daci nu te poti identifica cu
vreunul dintre ele, nu inseamni ci trebuie s3 respingi toate
procedeele si tehnicile expuse aici. Incearci si le gisesti aplica-
bilitatea in alte aspecte ale vietii pe masura ce reflectezi asupra
lor si noteazi-ti conceptele. In cele din urma, poti si iei notite
chiar pe marginea acestei cirti.

Reprimarea gandurilor si ideilor pe misuri ce explorezi
dorinte noi si cauti implinirea nu te va ajuta, ci te va tine pe loc
la linia de start. Ai multe idei, obiective si visuri in viati. Cu
toate astea, programul tdu de zi cu zi te-a fortat si amani aceste
obiective si si le reprimi, pretextand obisnuitul ,nu am acum
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timp pentru asta”. Aceastd scuza este cam invechitd, probabil ca
ai i pierdut sirul ditilor cAnd ti-ai spus acest lucru. Impreuns,
vom remedia acest lucru. Cu cét iti vei lua mai multe notite, vei
fi mai energicé in timpul activitatilor si te vei folosi de jurnal,
cu atat mai mult iti vei gési implinirea. De asemenea, te incu-
rajez si faci exercitiile si activititile de la sfarsitul fiecarui capi-
tol inainte de a trece la urmatorul. Asta te va ajuta sa iti fixezi
obiceiuri noi, pozitive, si sa te pregatesti pentru experiente noi.

Chiar si dupa ce termini lectura acestei carti, iti recomand
s4 continui sa tii un jurnal. Incearca sd scrii in el mécar de trei
ori pe siptamand. Tinerea unui jurnal nu te ajutd doar sa ex-
primi emotiile deja formate in timpul zilei, dar si sa reflectezi
asupra unor lucruri inainte de a actiona si si eviti luarea deci-
ziilor impulsive. Noteaza-ti deciziile pe care crezi ci le vei face
si revino peste doui-trei zile si le citesti din nou. Intreaba-te:
mi se mai pare o decizie buna?

Tinerea unui jurnal te va ajuta si sd-ti observi anumite mo-
dele de comportament. Spre exemplu, daca devii nelinistitd
frecvent, iti recomand sa scrii in jurnal cand treci printr-o ast-
fel de stare. Fii raibdatoare! Crearea de noi obiceiuri care duc la
implinire este un intreg proces, iar acest proces face parte din
viata ta.

Asa ci, si incepem! Puneti-va pelerinele, viitoare superfe-
mei! Tocmai porniti in noua aventura spre implinire si echili-
bru!

>

Trebuie sd detii controlul asupra propriului destin!
Stiloul care scrie povestea vietii tale se afld in mana ta.

IRENE KASSORLA
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