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Introducere

~Autocompdtimirea este cel mai mare inamic al nostru
si, dacd 1i ceddm, nu putem face nimic cu intelepciune in
aceastd lume.“

HELEN KELLER

Recent am gasit primul meu jurnal. M-am dus la prima pagina
si am citit primul rand:

— »Tot ce vreau este sd fiu stapana pe viata mea“.

Am scris asta in 1997, pe 23 februarie. Aveam 26 de ani. In
acea perioada, locuiam intr-o casd minunata, cu vederea spre
apa, cu doua fiice frumoase si sandtoase si un sof culturist,
care venea acasi in fiecare seard. Impreuni aveam un club
de sdnatate local, prosper, aveam bani in banca si investeam
lunar. Cagtigasem competitii de fitness, participasem la
Campionatul de culturism juniori din Ontario si la concursuri
Miss Galaxy. Stabilisem si niste recorduri regionale la atle-
tism si am primit premiul pentru fitness din partea primaru-
lui. Am condus un lant de cluburi de sdnatate si squash, pana
am deschis Crystal Health and Fitness Spa la varsta de 22 de
ani. L-am ajutat pe sotul meu sd-si deschida clubul lui, Adonis
Health and Fitness, un an mai tarziu. Am filmat un episod in
emisiunea cu audientd nationala ,Despre mine®, pe postul
YTV, in care le-am prezentat adolescentilor puterea pe care
mi-a dat-o sportul (emisiunea s-a difuzat timp de cinci ani,
aproape saptamanal, in Canada), am aparut pe copertele unor
reviste de fitness, am fost invitata la un talk-show televizat
cu audientd nationala in Canada (si am acceptat) si am fost
rugata s pozez pentru Playboy (am refuzat). Eram atractiva,
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puternica, desteaptd, blanda si prietenoasa. Aveam totul:
aparate profesionale din otel inoxidabil, o bucatarie de 55 m?,
o masa de doudsprezece persoane, o magina decapotabila
Corvette in garaj si o camioneta.

Ce puteam sd imi mai doresc? Si totusi, nu simteam cd
sunt staipana pe viata mea. Pentru mine, a fi stipana pe viata
mea insemna sa ma simt in largul meu, confortabil, atat in
interior, cat si in exterior. $i, din moment ce aveam o singurd
idee care imi domina gandurile — amintindu-mi constant de
nemultumirea mea —, stiam c4d, la nivel profund, eu nu eram
stdpani pe viata mea. In schimb, simteam ci, daca as face
mai mult, atunci poate as fi mai buna; cd, dacd reugeam sa am
indeajuns, atunci poate as fi indeajuns. In acelasi timp, obosi-
sem sd tot fac si sd tot castig. $i aveam doar 26 de ani.

In noaptea dinainte s imi cumpar acel jurnal, fetita mea
de doi ani dormea linistita in patutul ei cu baldachin, iar eu
stateam in balansoar, o aldptam pe fiica cea micd si ascultam
»Make a connection“ a lui Bob Greene. Sotul meu inca nu se
intorsese de la munca. Era unsprezece noaptea. Eu plangeam.
in hohote, chiar.

Dupa alti ani, am auzit-o pe Oprah zicand:

— Nu intelesesem cu adevdrat despre ce conexiune tot
vorbea Bob.

In acea noapte, nici eu nu am stiut. Dar ceva s-a deschis
atunci in inima mea suficient de mult incat sa cred ca poate si
eu voi fi fericita si slabd, din nou.

Privind acum inapoi, md socheaza ca nu ma gandisem sa
gestionez o data pentru totdeauna acea perioadd din viata
mea, cand aveam doisprezece ani si tatdl meu mi-a zis ca
pleaca sa cumpere un litru de lapte si un pachet de tigari si
nu s-a mai intors acasd niciodata. Nici nu stiam ca parintii
mei se certau si totusi, de atunci, totul s-a schimbat in viata
mea. Parintii mei nu ne-au explicat niciodata ce se intampla.
Acest subiect nu a fost niciodata discutat. Tata s-a mutat
(la o distanta de trei orase) cu noua lui iubitd nebuna si,
dupa o luna, a plecat si fratele meu mai mare. Nu mi-am luat
ramas-bun de la niciunul.
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De asemenea, nu md gandeam sa ma vindec de toate
traumele care au urmat — cand mama si-a ocupat timpul cu
petreceri si culturism, cand l-a adus in casd pe iubitul ei de 24
de ani sau cadnd eram abuzata sexual seara de seara. Foarte rar
m-am gandit la faptul ca, la 15 ani, m-a dat afara din casa sau
la cat de frica imi era sd nu revind cancerul — in ciuda trata-
mentului pe care il urmam impotriva simptomelor timpurii
de cancer cervical, cind aveam doar saptesprezece ani si luam
autobuzul pana la spital, singura.

Nu. Nu ma gandeam la nimic din toate astea. Eu ma gan-
deam la greutatea mea si in special la cum am ajuns atdt de
grasa.

Cand privesc in trecut la acel moment, realizez cat de pier-
dutd eram, de fapt. Nu puteam vedea cd suferinta pe care o
traiam nu avea nicio legatura cu cifrele de pe cantar. Cu toate
astea, in loc s-o infrunt si sa incep sd ma gandesc la abuzurile
emotionale, sexuale si fizice trdite, eu credeam atunci cd, daca
reusesc sa slabesc, as fi fericita.

Cu totii am fost chinuiti de ganduri repetitive care ne sla-
besc puterea — frica directionata gresit —, acel lucru care ne
distrage si ne face sd nu mai simtim realitatea.

Nouad ani mai tarziu: 2006.

Imi amintesc cit de uimiti eram cdnd am intrat in cea
mai mare librarie din Canada — Chapters Indigo din Centrul
Eaton Toronto, din centrul orasului — si acolo era chipul
meu, in mijlocul magazinului, printat pe postere imense, ca
fiind ,,Alegerea cititorului®!

Erau zeci de teancuri de exemplare ale cartii mele asezate
pe mese la intrarea in magazin si eu am luat brosura micd ce
explica sondajul si mi-am citit numele. Eram acolo printre
oamenii care schimbau lumea:

»Pentru crearea acestei liste, le-am cerut la peste
40 000 de membri cu abonament anual sd ne



recomande cartile care i-au ajutat sa aleagd un stil de
viata mai sanatos si sa isi atingd performantele maxi-
me“. (CHAPTERS INDIGO COLES)

Patruzeci de mii de cititori din Canada au fost intrebati
care a fost cartea ce i-a influentat cel mai mult, iar acel prim
mic jurnal, ,Pur si simplu... femeie! Programul de 12 sapta-
mani pentru o transformare totald la nivel de corp, minte si
suflet“ se afla pe locul 14! Eram socata total! Cum era posibil
ca tocmai eu, care publicasem prima data acest mic jurnal cu
fonduri proprii, sd primesc acest tip de recunoastere?

Am continuat sa citesc lista de nume: Julia Cameron, Dr.
Phil, Harvey Diamond, Anthony Robbins, Don Miguel Ruiz,
Joel Osteen, Robin Sharma, Neale Donald Walsch, Dalai
Lama, Eckhart Tolle, John Gray, Andrew Weil, Sean Covey,
Clarissa Pinkola Estés, Jack Canfield si M. Scott Peck. Eram
mai sus chiar i fata de unul dintre mentorii mei si primul
meu editor, Louise L. Hay.

Eram uimita! Acest succes mi-a dat convingerea ca,
indiferent cine esti sau ce ti s-a intdmplat in trecut, iti poti
construi o viata de succes, dacd iei decizia asta! in acel
moment, am stiut ca emanciparea este dreptul nostru din
nastere! Am fost facuti sd ne construim o viatd mdreatd! Sa
urmam ceea ce ne inflacareaza si sa lasam lumina interioara
sd creasca pand ajungem sa fim cea mai puternica versiune
a noastra.

De fapt, stiinta ne spune ca noi trdim intr-un univers
infinit care se dezvolti continuu si ci suntem parte din el. In
Scurtd istorie a timpului, Stephen Hawkins explicd:

sDescoperirea expansiunii universului a fost una din-
tre marile revolutii intelectuale ale secolului doudzeci.
Acum este usor sd te miri de ce nu s-a gandit nimeni

la ea inainte. Newton si altii ar fi trebuit sa realizeze
ca un univers static ar incepe curand sd se contracte
sub influenta gravitatiei. Totusi, dacd expansiunea s-ar
face mai repede decat cu o anumitd valoare criticd,
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gravitatia nu ar fi niciodata suficient de puternica sd o
opreasca si universul ar continua sa se extinda pentru
totdeauna. Cam aga se intdmpld cand se lanseaza o ra-
cheta de pe suprafata pamantului. Dacd ea are o viteza
destul de scazutd, gravitatia va opri in cele din urma
racheta, care va incepe sa cada. Pe de alta parte, daca
racheta are o viteza mai mare decdt o valoare critica
(11 km/s), gravitatia nu va fi suficient de puternica s-o
traga inapoi, astfel ca ea se va departa de pamant pen-
tru totdeauna“.

Cand cineva iti ia capacitatea de a-ti dezvolta propria viata,
te simti fortat, manevrat, fira putere. Incepi, asa cum subli-
niaza Hawkins, sd te ,contracti®, te usuci si mori. Dar cand
ai controlul asupra vietii tale, esti capabil sd iei decizii si sa-ti
urmezi visurile, te poti extinde si iti poti dezvolta capacitatile
la infinit. Dorintele si pasiunile tale sunt asemenea rachetei
care se depdrteaza cu viteza de suprafata solului. Daca sunt
suficient de puternice, gravitatia nu le va putea opri. $i, mai
mult decat atat, in acest mod vei contribui la extinderea lumii
care te inconjoara. Visurile devin realitate!

Nevoia de a face alegeri este si motivul pentru care toate
textele religioase insista pe ideea ,liberului-arbitru® oferit de
Dumnezeu. Este necesar sa luam decizii pentru a ne extinde
constiinta — pentru a fi stapani pe viata noastra!

Cand ii iei cuiva posibilitatea de a alege, ii iei
puterea de a fi el insusi.

Cand crezi cd nu mai ai de ales, nu mai esti stipan
pe viata ta!

Pe mdsurd ce preiei inapoi conducerea vietii tale, concen-
trandu-te pe evolutie, contribui si tu la dezvoltarea constiintei
colective. Oamenii emancipati, cu putere personald, sunt in
echilibru cu universul. Suferinta apare pentru a ne arata cauza
dezechilibrului nostru, deoarece noi nu putem oferi din ceea
ce nu avem.



Va ofer o simpla metafora pentru expansiune: inspira o
datd, adanc, complet, profund si observa cum te simti. Tine
aerul pentru o secundd. Apoi incordeaza-te si expira complet.
Observa diferenta dintre cele doua stdri, la nivelul corpului
tdu, al posturii si al sigurantei de sine.

Acum mai inspird o datd addnc... dar de data asta tine ae-
rul timp de cinci secunde. Apoi mai inspird scurt de trei ori si
continua sa tii aerul. Observa cum incepi sd te sufoci.

Apoi expira tot aerul din plamani si tine-ti din nou
respiratia. Mai expird de trei ori, scurt. Tine. Stai nemigcat.
Nu te misca. Nu respira. Asteapta...

Frica este cea care constrange, contracteaza si blocheaza.
Prinde in capcani. Aduce panici. In schimb, viata sau puterea
personald are incredere in urmatoarea inspiratie. Primitor.
Eliberator. Permisiv. In expansiune.

Nu putem extinde si nu putem conferi forta
constiintei colective pana cind nu ne extin-
dem si nu suntem stipani pe propria constiinta
personala.

Scopul acestei cdrti este sa va dea puterea de a va dezvolta
viata, astfel incat sd fiti in cea mai buna forma a voastra de
pana acum — de a va da puterea sa fiti staipani pe emotiile
voastre! In acest proces este extrem de important si va
intelegeti varsta emotionald si modul in care vd prezentati
lumii. Vom discuta despre varsta emotionald in Capitolul 1.

Dupa ce va stapaniti puterea emotionald, nu veti mai
ceda niciodata puterea fard a fi constienti de asta. Veti vedea
cand va sabotati singuri si veti intelege din ce cauzd. Veti fi
capabili sd-i detectati, dintre oamenii care va inconjoara, pe
aceia care incearca sa va fure din putere si veti invata cum sa
va protejati, sd vd ajutati si sa aveti grija de voi. Veti incepe
sa trditi intr-o lume ale cdrei orizonturi se largesc pentru a
permite visurilor celor mai marete, sperantelor si ambitiilor
sa devinad realitate.
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Puterea are doud aspecte: este expansiva, penetrantd, pu-
ternica — un orizont de posibilitati — care creeaza libertate,
fericire, eliberare, siguranta de sine si putere. De asemenea,
este acel loc din ,,propria ta cale” in care ai forta sa dai tot ce
poti ca individ, in timp ce onorezi cu bucurie angajamentele
luate fatd de cei dragi tie. Ai capacitatea sa-ti canalizezi frica i
furia in curaj si vointd. Ai capacitatea de a duce cea mai buna
viatd fara vind, rusine sau repros.

Existd reguli ascunse pe care trebuie sa le invdtam pentru
a deveni stapani pe viata noastrd. Puterea emotiilor este cartea
care ne invatd aceste reguli pentru a nu ne mai simti victime
ale circumstantelor, ereditatii sau propriului trecut.

Fiecare experienta pe care o trdiesti influenteaza modul in
care relationezi cu lumea. Viata ta nu este neapirat influentati
de lucrurile pe care le-ai facut cel mai frecvent sau de oa-
menii cu care ti-ai petrecut cel mai mult timp. Experientele
emotionale puternice se pot petrece intr-o secunda si pot
avea o influentd extraordinar de mare. Puterea emotiilor te
va ajuta sd identifici acele evenimente care ti-au definit viata
§i, in plus, te va ajuta sa fii mai bine pregdtit pentru gestio-
narea situatiilor viitoare. Te va ajuta sa cauti experiente care
iti vor umple viata cu bucurie si forta si te va intari in fata
experientelor care ar putea sa te traga in jos.

Aceasta carte este despre constientizare, simtire, vindecare,
eliberare si despre modul de a vedea dincolo de ceea ce este
evident. Este despre gestionarea situatiilor in care ai fost deza-
magita, rdnitd, indrumata gresit si trecerea prin aceste emotii,
devenind mai puternica, poate chiar invincibila!

Puterea emotiilor este despre identificarea a ceea ce sta intre
tine si cea mai responsabila varstd emotionala. Impreuna
vom infrunta aceste obstacole si le vom depasi. In final, viata
nu este ceea ce ti se intimpld, ea este ce faci tu cu ceea ce ti
se intampla.

Desi aceasta carte este pentru toatd lumea, iar multi barbati
si cupluri vor beneficia de aceasta lecturd, eu am scris-o pentru
fiecare femeie care a obosit sa se gandeasca la defectele ei, la



fricile ei, la esecurile ei sila grdsime — acele gdnduri repetitive
care iti scad puterea si stau in calea ta spre implinirea Sinelui.

Femeile, in special, lupta pentru comunicarea responsa-
bila. Femeile au fost persecutate timp de mii §i mii de ani.
Majoritatea mamelor, bunicilor si toate stra-strabunicile
noastre nu au putut sa voteze, sa aiba propriul birou sau sa
detind o proprietate, sd vorbeasca in public sau sa aiba vreun
drept asupra corpului lor. Abia in ultimele generatii femeile
au inceput sa fie considerate ,,persoane prin lege.

Aici, in America de Nord, unde locuiesc eu, Canada a fost
prima tara care a acordat femeilor statutul de ,persoana“ in
1917, iar Statele Unite au ficut asta in 1920. Inainte, cuvantul
~Dersoana“ era folosit doar cand se facea referire la barbati. O
lege britanica din 1867 subliniazi: ,Femeile sunt persoane in
situatii de efort si penalizari, dar nu sunt persoane ciand vor-
bim despre drepturi si privilegii“. Practic, noi eram in posesia
tatilor nostri si apoi a sotilor nostri. Am fost ,pregatite” timp
de mii de ani sa traim o viatd fara putere asupra propriei vieti.

In ultimii cincizeci de ani, lumea s-a schimbat radical — de
la radio la televiziune, la computere si internet. Avem mii de
canale de vizionat, pornografia este la indemani, mesajele
private ne consuma energia, iar serviciile matrimoniale ne
acoperd cererile interminabile. Avem jucarii, aparate, tehno-
logii si sisteme. Avem internet fara cablu, telefoane mobile,
sateliti, vieti cu doua surse de venit, doud masini in parcare
si un televizor in fiecare camera. Si totusi, cu toate aceste
lucruri, suntem atat de singuri si atat de confuzi. Suntem atat
de plini cu de toate, incit suntem goi.

Feminismul nu a intentionat sa ducd la disparitia ,familiei
americane”, chiar daca asta a facut. Scopul a fost sa dea feme-
ilor drepturile ce li se cuvin pentru a deveni stapanele vietilor
lor... pentru ca ele si-si poata spori Puterea Emotiilor! Asa
cum si barbatii au acest drept!

Problema este ca multe femei incd se chinuie sa-si afle
adevdrata valoare. Chiar si in 2015, atunci cand se naste o
fetita, ea este o domnigoard (Miss). Daca este norocoasa si
se cdsatoregte, ea devine o doamnad (Mrs.). Dacd divorteaza

PUTEREA EMOTIILOR

sau nu se casatoreste niciodatd, titlul ei se transforma intr-un
apelativ gol de semnificatie (Ms.)

In schimb, baietii se nasc si mor tot cu apelativul ,dom-
nul“. Identitatea lor este complet separata si deloc influentata
de femeile din viata lor.

La Summitul pentru pace de la Vancouver, din 2009, Dalai
Lama a spus: ,Femeia occidentala va vindeca lumea“. Eu 1l
cred. Nu pentru ca femeia occidentala ar fi mai desteaptd, mai
buna sau mai luminata decat alte femei, ci pentru ca astdzi
suntem constiente de capacitatea de a ne dezvolta Puterea
Emotionald mai mult ca niciodata si mai mult decat pot alte
femei din lume in aceste zile (femei care nu au drepturi sau
libertate personald, femei care nu pot conduce un vehicul
sau nu pot merge la scoald). Femeia vestica isi poate urmari
visurile, isi poate urma inima i poate lua propriile decizii. Ea
are mai multe optiuni si mai multe alegeri, ceea ce inseamna
mai multa putere personald. Pur si simplu, nu este posibil sa
oprimi jumadtate de populatie si sd te astepti la pace mondiala.

Da, este adevarat, barbatii si femeile sunt diferiti. Cu totii
stim asta. In Occident, multe femei au incercat sa devina mai
masculine pentru a se potrivi la locul de munca — un loc
in care nu am avut permisiunea de a pasi pand acum cinci-
zeci de ani. Cred cd este timpul sd celebram si sa incurajam
diferentele dintre noi, sa permitem acestor doud genuri —
masculin si feminin — sa colaboreze pentru a crea echilibrul
atat de necesar lumii.

Desi nu ne putem intoarce in timp (nici nu ar trebui),
putem reflecta asupra anilor ce au trecut — asupra aspectelor
care au functionat si care nu au functionat — si s invatam
cum sa facem mai bine in viitor, incepand cu acest moment!
Putem crea un nou ,,limbaj al iubirii“. (Discutam mai mult
despre asta in Capitolul 7.)

Femeile — din toatd lumea — isi doresc compasiune, co-
rectitudine, bunatate, onestitate, iubire, bucurie si liniste su-
fleteasca in cadrul relatiilor personale si profesionale. Restul
lumii urmareste cum functioneaza pentru societate ,emanci-
parea femeii vestice“. Scopul este ca emanciparea noastra sa



