
De s coperi-fi adevirata
varsta, treze gte-fi puterea

ascunsi gi alungi-$ temerile
pentru a trii cu adevirat

Cr:fstal Aridrus Morisseff e

Traducere din englezi- de
Alexandra Macsim



Cuprins

1. Virsta emotionali,
Diagrama stirilor

23
24

Creierul tiu minunat .............26
Rispunde la chestionar .......... 33

2.Trei arhetipuri dominante .................46
Arhetipul pirintelui ............. 50
Arhetipul copilului ................ 70
Arhetipul adultului ............... 89

3. Scala comunicirii
Comunicarea pasivi .............. 96
Comunicarea r",,"-"r,"r*t':.:::..:::.::::::::.............. ... ro2
Comunicarea agresivi .......... 123

4. lnceputul comunicirii reale ............. 136
Comunicarea asertivi ................. .......... 136
AcronimulWOMAN ........ .... 142
Comunicarea permisivi gi dincolo de ea ..................... L53

5. Cine sunt eu? ...................177
Transcenderea dualitifii tale .......... .........177
Adeviratul tiu Eu ..........;..... 1.91,

Corpul este ghidul tiu ............ ..,............2O2

6. Conduita congtiinfei ....... 2O9
Calea spre a simgi ................ 2O9
Nevoile tale fizice ................ 211

Locul tiu sacru ......... .......... 225

93



7. Cine egti tu? ... 229
Birbagi gi femei .................. 23O
Dragoste, dulce dragoste ............. .......... 234
Limbajul iubirii tale .......... .. 251

8. Care este scopul meu? .....269
Urmeazi-fi fericirea ............ 269
Strategia carierei tale ........... ................. 275
Oameni, trezifi-vi! .............. 289

Mu$umiri ...........295

Note ........ .......... 3OO

Introducere

,,,4uto comp dtimirea e ste cel mai mare inamic al no shu
gi, dacdii ceddm, nuputemface nimic cutnpelepciunetn
aceastdlume."

Hu.stt Ktu.nn

Recent am gisit primul meu jurnal. M-am dus la prima pagini
gi am citit primul rind:

- ,,Tot ce weau este si fiu stipAni pe viafa mea".
Am scris asta in L997,pe 23 februarie. Aveam 26 de ani. in

acea perioadi, locuiam intr-o casi minunati, cu vederea spre
api, cu doui fiice frumoase gi sinitoase qi un so1 culturist,
care venea acasi in fiecare seari. lmpreuni aveam un club
de sinitate local, prosper, aveam bani in banci ;i investeam
lunar. CAstigasem competilii de fitness, participasem la
Campionatul de culturism juniori din Ontario si la concursuri
Miss Galaxy. Stabilisem gi nigte recorduri regionale la atle-
tism 9i am primit premiul pentru fitness din partea primaru-
lui. Am condus un lanf de cluburi de sinitate qi squash, pAni
am deschis Crystal Health and Fitness Spa la vArsta de 22 de
ani. L-am ajutat pe soful meu si-qi deschidi clubul lui, Adonis
Health and Fitness, un an mai tirziu. Am filmat un episod in
emisiunea cu audienli narionale,Despre mine", pe postul
YfV, in care le-am prezentat adolescenlilor puterea pe care
mi-a dat-o sportul (emisiunea s-a difuzat timp de cinci ani,
aproape siptimAnal, in Canada), am apirut pe copertele unor
reviste de fitness, am fost invitati la un talk-show televizat
cu audienli nafionali in Canada (gi am acceptat) gi am fost
rugati sd. pozez pentra Playboy (am refiuat). Eram atractivi,



puternice, degteapti, blAndi gi prietenoasi. Aveam totul:
aparate profesionale din olel inoxidabil, o bucitirie de 55 m2,

o masi de douisprezece persoane, o magini decapotabili
Corvette in garaj gi o camioneti.

Ce puteam si imi mai doresc? $i totugi, nu simfeam ci
sunt stipAni pe viafa mea. Pentru mine, a fi stipini pe viafa
mea insemna si mi simt in largul meu, confortabil, atit in
interior, cit gi in exterior. $i, din moment ce aveam o singurd
idee care imi domina gAndurile - amintindu-mi constant de

nemulgumirea mea -, gtiam ci, la nivel profund, eu nu eram
stipAni pe viafa mea. in schimb, simfeam ci, daci ag face
mai mult, atunci poate af fi mai buni; ci, daci reuqeam si am
indeajuns, atunci poate ag fi indeajuns. in acelagi timp, obosi-
sem si tot fac si si tot cAgtig. $i aveam doar 26 de ani.

in noaptea dinainte si imi cumpir acel jurnal, fetifa mea
de doi ani dormea linigtiti in pituful ei cu baldachin, iar eu
stiteam in balansoar, o aliptam pe fiica cea mici ;i ascultam

,,Make a connection" a lui Bob Greene. Soful meu inci nu se

intorsese de la munci. Era unsprezece noaptea. Eu plAngeam.

ln hohote, chiar.
Dupi alli ani, am auzit-o pe Oprah zicind:

- Nu inlelesesem cu adevdrat despre ce conexiune tot
vorbea Bob.

ln acea noapte, nici eu nu am gtiut. Dar ceva s-a deschis
atunci in inima mea suficient de mult incAt si cred ci poate gi

eu voi fi fericiti qi slabd, dinnou.
Privind acum inapoi, mi socheazi cinl't mi gAndisem si

gestionez o dati pentru totdeauna acea perioadi din viala
mea, cAnd aveam doisprezece ani gi tatil meu mi-a zis ci
pleaci si cumpere un litru de lapte 9i un pachet de figiri qi
nu s-a mai intors acasi niciodati. Nici nu qtiam ci pirinlii
mei se certau gi totufi, de atunci, totul s-a schimbat in viafa
mea. Pirinfii mei nu ne-au explicat niciodati ce se intAmpla.
Acest subiect nu a fost niciodati discutat. Tata s-a mutat
(la o distanfi de trei orage) cu noua lui iubiti nebuni gi,
dupi o luni, a plecat si fratele meu mai mare. Nu mi-am luat
rimas-bun de la niciunul.
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De asemenea, nu mi gAndeam si mi vindec de toate
traumele care au urmat - cAnd mama ;i-a ocupat timpul cu
petreceri gi culturism, cind l-a adus in casi pe iubitul ei de 24
de ani sau cind eram abuzati sexual seari de seari. Foarte rar
m-am gAndit la faptul ci, la 15 ani, m-a dat afari din casi sau
la cAt de frici imi era sd nu revind cancerul - in ciuda trata-
mentului pe care il urmam impotriva simptomelor timpurii
de cancer ceryical, cAnd aveam doar qaptesprezece ani si luam
autobuzul p6ni la spital, singuri.

Nu. Nu mi gAndeam la nimic din toate astea. Eu mi gdn-
deam la greutatea mea gi in special la cum am ajuns atdt de
grasi.

CAnd privesc in trecut la acel moment, rcalizez cAt de pier-
duti eram, de fapt. Nu puteam vedea ci suferinfa pe care o
triiam nu avea nicio legituri cu cifrele de pe cAntar. Cu toate
astea, in loc s-o infrunt si si incep si mi gAndesc la abuzurile
cmotionale, sexuale ;i flzice triite, eu credeam atunci ci, daci
reusesc si slibesc, a; fi fericiti.

Cu tolii am fost chinuifi de gAnduri repetitive care ne sli-
besc puterea - frici direclionati gregit -, acel lucru care ne
distrage si ne face si nu mai simlim realitatea.

e

Noui ani mai tirziu: 2006.
lmi amintesc cAt de uimiti eram cAnd am intrat in cea

mai mare libririe din Canada - Chapters Indigo din Centrul
Eaton Toronto, din centrul oragului - qi acolo era chipul
meu, in mijlocul magazinului, printat pe postere imense, ca
fi ind,,Alegerea cititorului" !

Erau zeci de teancuri de exemplare ale cir,tii mele agezate
pe mese la intrarea in magazin gi eu am luat brogura mici ce

cxplica sondajul gi 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 si ne



recomande cir,tile care i-au ajutat se aleagi un stil de

viafi mai sinitos gi si igi atingi performanfele maxi-
me". (CFIAPTERS INDIGO COLES)

Patruzeci de mii de cititori din Canada au fost intrebaS
care a fost cartea ce i-a influenlat cel mai mult, iar acel prim
mic jurnal, ,Pur gi simplu... femeie! Programul de 12 sipti-
mini pentru o transformare totali la nivel de corp, minte;i
suflet" se afla pe locul 14! Eram ;ocati total! Cum era posibil
ca tocmai at, cate publicasem prima dati acest mic jurnal cu

fonduri proprii, si primesc acest tip de recunoagtere?

Am continuat si 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, AndrewWeil, Sean Covey,

Clarissa Pinkola Est6s, Jack Canfield gi M. Scott Peck. Eram
mai sus chiar gi fafi de unul dintre mentorii mei gi primul
meu editor, Louise L. Hay.

Eram uimiti! Acest succes mi-a dat convingerea ci,
indiferent cine egti sau ce fi s-a intimplat in trecut, ifi pofi
construi o viali de succes, daci iei deciziaasta! in acel

moment, am gtiut ci emanciparea este dreptul nosuLr din
nagtere! Am fost ficuli si ne construim o viali mireagi! Si
urmim ceea ce ne inflicireazi gi si lisim lumina interioari
si creasci pini ajungem si fim cea mai puternici versiune
a noastri.

De fapt, Etiinla ne spune ci noi triim intr-un univers
infinit care se dezvolti continuu gi ci suntem parte din el. in
Scartdistoie a timpului, Stephen Hawkins explici:

,,Descoperirea expansiunii universului a fost una din-
tre marile revolufii intelectuale ale secolului douizeci.
Acum este ugor si te miri de ce nu s-a gdndit nimeni
la ea inainte. Newton gi alfii ar fi trebuit si realizeze
ci un univers static ar incepe curAnd se se contracte
sub influenfa gravitafiei. Totuqi, daci expansiunea s-ar

face mai repede decit cu o anumiti valoare critici,
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gravitalia nu ar fi niciodati suficient de puternici si o
opreasci si universul ar continua si se extindi pentru
totdeauna. Cam aga se intimpli cAnd se lanseazi o ra-
cheti de pe suprafafa pimAntului. Daci ea are o itezi
destul de scizuti, gravitafia va opri in cele din urmi
racheta, care va incepe si cadi. Pe de dti parte, daci
racheta are o vitezi mai mare decAt o valoare critici
(11km/s), gravitapa nu va fi suficient de puternici s-o
tragi inapoi, astfel ci ea se va depirta de pimint pen-
tru totdeauna".

Cind cineva {i ia capacitatea de a-fi dezvolta propria viali,
te simli fortat, manevrat, firi putere. incepi, aqa cum subli-
niazi Hawkins, si te ,,contracfi", te usuci gi mori. Dar cAnd
ai controlul asupraviefii tale, egti capabil si iei decizii gi si-!i
urmezi visurile, te pofi extinde qi ifi pofi dezvolta capacititile
la inflnit. Dorinlele si pasiunile tale sunt asemenea rachetei
care se depirteazi cu vitezi de suprafala solului. Daci sunt
suficient de puternice, gravitafia nu le va putea opri. $i, mai
mult decit atAt, in acest mod vei contribui la extinderea lumii
care te inconjoari. Visurile devin realitate!

Nevoia de a face alegeri este qi motivul pentru care toate
textele religioase insisti pe ideea ,,liberului-arbitru" oferit de
Dumnezeu. Este necesar si luim decizii pentru a ne extinde
conttiinfa - pentru a fi stipAni pe viala noastri!

I Cind li iei cuiva posibilitatea de a alege, ii iei
f puterea de a fi el insugi.

t Cara crezi ctr nu mai ai de ales, nu mai egti stipin
I peviafata!

Pe misuri ce preiei inapoi conducerea viefii ta1e, concen-
trAndu-te pe evolufie, contribui gi tu la dezvoltarea congtiinfei
colective. Oamenii emancipafi, cu putere personali, sunt in
echilibru cu universul. Suferinfa apare pentru a ne arita cauza
dezechilibrului nostru, deoarece noi nu putem oferi din ceea
ce nu avem.



V?l ofer o simpli metafori pentru expansiune: inspiri o
dati, adinc, complet, profund gi observi cum te simfi. fine
aerul penurr o secundi. Apoi incordeazd-te gi expiri complet.
Observi diferenfa dintre cele doui stiri, la nivelul corpului
tiu, al posturii gi al siguranfei de sine.

Acum mai inspiri o dati adinc... dar de data asta line ae-

rul timp de cinci secunde. Apoi mai inspiri scurt de trei ori gi

continui si lii aerul. Observi cum incepi si te sufoci.
Apoi expiri tot aerul din plimAni gi pne-fi din nou

respirafia. Mai expiri de trei ori, scurt. Tine. Stai nemigcat.
Nu te migca. Nu respira. Agteapte...

Frica este cea care constrAnge, contracteazi gi blocheazi.
Prinde in capcani. Aduce panici. in schimb, viala sau puterea
personali are incredere in urmitoarea inspiraSe. Primitor.
Eliberator. Permisiv. In expansiune.

f Nu putem extinde gi nu putem conferi forfi
fl congtiinfei colective pini cind nu ne extin-

ff dem si nu suntem stipini pe propria congtiinfi
ffi personali.

Scopul acestei cirfi este si vi dea puterea de a vi dezvolta
viafa, astfel incAt si fi1i in cea mai buni formi a voastri de
pAni acum - de a vi da puterea si fi(i stipAni pe emofiile
voastre! in acest proces este extrem de important si vi
infelegefi vArsta emofionali si modul in care vi prezentafi
lumii. Vom discuta despre virsta emofionali in Capitolul l.

Dupi ce vi stipinili puterea emofionali, nu ve$ mai
ceda niciodati puterea firi a fi con;tien$ de asta. Vefi vedea
cAnd vi sabotafi singuri gi veS inlelege din ce cauzi. Vefi fi
capabili si-i detectafi, dintre oamenii care vi inconjoari, pe

aceia care incearci si vi fure din putere gi vefi invila cum si
vi protejafi, si vi ajutafi gi si aveli griji de voi. Veli incepe
si triili intr-o lume a1e cirei orizonturi se lirgesc pentru a

permite visurilor celor mai mirefe, speranfelor fi ambifiilor
si devini realitate.
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Puterea are doui aspecte: este expansivi, penetranti, pu-
ternici --=- un orizont de posibilitiS - care creeazi libertate,
fericire, eliberare, siguranfi de sine si putere. De asemenea,
este acel loc din ,,propria ta cale" in care aiforta si dai tot ce

pofi ca individ, in timp ce onorezi cu bucurie angajamentele
luate fali de cei dragi fie.Ai capacitatea si-fi canalizezi frica 9i
furia in curaj gi voinfi. Ai capacitatea de a duce cea mai buni
viali firi vini, rugine sau reprog.

Existi reguli ascunse pe care trebuie si le invilim pentru
a deveni stipAni pe viafa noastri. hfierea emofiilor este cartea
care ne invafi aceste reguli pentru a nu ne mai simli victime
ale circumstanfelor, ereditilii sau propriului trecut.

Fiecare experienli pe care o triie$ti influenfeazi modul in
care relafionezi cu lumea. Viala ta nu este neapirat influenfati
de lucrurile pe care le-ai ficut cel mai frecvent sau de oa-

menii cu care 1i-ai petrecut cel mai mult timp. Experienfele
emofionale puternice se pot petrece intr-o secundi gi pot
avea o influenfi extraordinar de mare. Puterea emoyiilorte
va ajuta si identifici acele evenimente care !i-au definit viafa
gi, ln plus, te va ajuta si fii mai bine pregitit pentru gestio-
narea situagiilor viitoare. Te va ajuta si caufi experienle care
ifi vor umple viafa cu bucurie gi forfi si te va intiri in fata
experienfelor care ar putea si te tragi in jos.

Aceasti carte este despre conqtientizare, simtire, vindecare,
eliberare gi despre modul de a vedea dincolo de ceea ce este

evident. Este despre gestionarea situaliilor in care ai fost deza-
migiti, riniti, indrumati gregit gi trecerea prin aceste emolii,
devenind mai puternici, poate chiar invincibili!

htterea emofiilor este despre identificarea a ceea ce sti intre
tine gi cea mai responsabili virsti emofionali. impreuni
vom infrunta aceste obstacole si le vom depigi. in flnal, viafa
nu este ceea ce fi se intimpli, ea este ce faci fu cu ceea ce f,
se intimpli.

Degi aceasti carte este pentru toati lumea, iar mulfi birbafi
gi cupluri vor beneficia de aceasti lecturi, eu am scris-o pentru
fiecare femeie care a obosit si se gAndeasci la defectele ei, la



fricile ei, la egecurile ei qila grdsime - acele ginduri repetitive
care iS scad puterea gi stau in calea ta spre implinirea Sinelui.

Femeile, in special, lupti pentru comunicarea responsa-
bili. Femeile au fost persecutate timp de mii gi mii de ani.
Majoritatea mamelor, bunicilor gi toate stri-stribunicile
noasire nu au putut se voteze, si aibi propriul birou sau si
defini o proprietate, si vorbeasci in public sau si aibi weun
drept asupra corpului lor. Abia in ultimele generalii femeile
au inceput si fie considerate ,,persoane" prin lege.

Aici, in America de Nord, unde locuiesc eu, Canada a fost
prima lari care a acordat femeilor statutul de ,persoani" in
1917, iar Statele Unite au ficut asta in 1920. lnainte, cuvintul
,,persoani" era folosit doar cind se ficea referire la birbatri. O
lege britanici din 1867 subliniazi: ,,Femeile sunt persoane in
situafii de efort qi penaliziri, dar nu sunt persoane cAnd vor-
bim despre drepturi gi privilegii". Practic, noi eram in posesia
tafitor noqtri gi apoi a solilor nogtri. Am fost ,,pregitite" timp
de mii de ani si triim o via,ti firi putere asupra propriei viefi.

ln ultimii cincizeci de ani, lumea s-a schimbat radical - de
la radio la televiziune, la computere gi internet. Avem mii de
canale de vizionat, pornografia este la indemini, mesajele
private ne consumi energia, iar serviciile matrimoniale ne
acoperi cererile interminabile. Avem jucirii, aparate, tehno-
logii ;i sisteme. Avem internet fere cablu, telefoane mobile,
satelili, viefi cu doui surse de venit, doui ma;ini in parcare
gi un televizor ln fiecare cameri. $i totugi, cu toate aceste
lucruri, suntem atat de singuri si atAt de confuzi. Suntem atit
de plini cu de toate, incAt suntem goi.

Feminismul nu a inten$onat si duci la disparilia ,familiei
americane", chiar daci asta a ficut. Scopul a fost si dea feme-
ilor drepturile ce li se cuvin pentru a deveni stipAnele viefilor
lor... pentru ca ele si-gi poati spori Puterea Emoliilor!A,ga
cum qi birbafii au acest drept!

Problema este ci multe femei inci se chinuie si-gi afle
adevirata valoare. Chiar gi in 2015, atunci cind se nafte o
fetifi, ea este o domnigoari (Miss). Daci este norocoasi qi
se cisitoregte, ea devine o doamni (Mrs.). Dace divo4eazi
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sau nu se cisitoregte niciodati, titlul ei se transformi intr-un
apelativ gol de semnificape (Ms.)

ln schimb, biielii se nasc gi mor tot cu apelativul ,dom-
nul". Identitatea lor este complet separati gi deloc influenfati
de femeile din viala lor.

La Summitul pentru pace de la Vancouver, din 2009, Dalai
Lama a spus: ,,Femeia occidentali va vindeca lumea". Eu il
cred. Nu pentru ci femeia occidentali ar fi mai degteapti, mai
buni sau mai luminati decit alte femei, ci pentru ci astizi
suntem congtiente de capacitatea de a ne dezvolta Puterea
Emolionali mai mult ca niciodati gi mai mult decAt pot alte
femei din lume in aceste zile (femei care nu au drepturi sau

libertate personali, femei care nu pot conduce un vehicul
sau nu pot merge la qcoali). Femeia vestici igi poate urmiri
visurile, lgi poate urma inima gi poate lua propriile decizii. Ea
are mai multe opliuni;i mai multe alegeri, ceea ce inseamni
mai multi putere personali. Pur gi simplu, nu este posibil si
oprimi jumitate de populalie gi si te agtepfi la pace mondiali.

Da, este adevirat, birbalii qi femeile sunt diferifi. Cu tolii
gtim asta. In Occident, multe femei au incercat si devini mai
masculine pentru a se potrivi la locul de munci - un loc
in care nu am avut permisiunea de a pigi pAni acum cinci-
zeci de ani. Cred ci este timpul si celebrim gi si incurajim
diferenlele dintre noi, si permitem acestor doui genuri -
masculin gi feminin - si colaboreze pentru a crea echilibrul
atit de necesar lumii.

Degi nu ne putem intoarce in timp (nici nu ar trebui),
putem reflecta asupra anilor ce au trecut - asupra aspectelor
care au func,tionat gi care nu au func,tionat - gi si invilim
cum si facem mai bine in viitor, incepAnd cu acest moment!
Putem crea un nou,limbaj al iubirii". (Discutim mai mult
despre asta in Capitolul T.)

Femeile - din toatd lumea - igi doresc compasiune, co-
rectitudine, bunitate, onestitate, iubire, bucurie gi liniqte su-

fleteasci in cadrul relafiilor personale gi profesionale. Restul
lumii urmirette cum funcfioneazi pentru societate ,emanci-
parea femeii vestice". Scopul este ca emanciparea noastri si


