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Dedic aceasta carte
tuturor femeilor din lume.

http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




Introducere

Cand aveam 27 de ani, mi-as fi dorit sa citesc o car-
te ca asta. Aveam o serie de framantdri cu privire la
relatiile mele. Imi doream pe cineva in viatd, dar mereu
atrageam barbatii nepotriviti. Viata mea emotionala
era dependenta de felul in care se purtau altii cu mine.
Cand cineva juca necinstit, toata viata mea se dadea
peste cap. Am suferit enorm din dragoste. Aveam o
prietena foarte dragd, pe care o cheama Anca, care
cred ca a asistat la toate despartirile mele. Am intre-
bat-o odata daca exista o scoala a iubirii, ca sa invat sa
iubesc. Si pentru ca imi doream cu ardoare succes in
viata profesionald, nu stiam ce as putea face sa le am
pe toate.

Succesul m-a purtat in foarte multe tari din Europa.
Iar faptul ca am locuit o perioada in tari ca Olanda,
Austria, Malta, Finlanda, Suedia sau Germania mi-a
oferit posibilitatea sa interactionez cu femei din cul-
turi diferite. Discutand cu ele, mi-am dat seama ca si
ele aveau, uneori, aceleasi probleme in relatii pe care
le avusesem eu. Atunci mi-am dat seama cd nu sunt
chiar atat pe speciald pe cat credeam.

Cea mai mare provocare pentru o femeie este sa
invete sa se adapteze la rolurile pe care le are intr-o
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viata: rolul de femeie independentd, rolul de iubi-
td, rolul de profesionist la locul de munca, rolul de
mama, rolul de amanta, uneori chiar si rolul de bunica.
Valoarea ei este definita prin simplul fapt cd e om. Nu
are nimic de-a face cu rolurile pe care le are de indepli-
nit. Dar daca face confuzia sa se identifice cu un rol si
sd-si trdiasca viata prin acel rol, dramele se simt in lant.

Cativa ani mai tarziu, cand m-am intors in tara si
am iesit la o turd de rafting cu prietenii mei, s-a intam-
plat ceva care mi-a dat ideea acestei carti.

In drum spre Aries, imi era foarte somn in masina.
Nu stiu de ce, dar de fiecare data cand plang, mi se
face somn. Am plans, pentru cd sus la caband, la masa
de pranz, s-a servit un ied cu care mad jucam cu o zi
in urma. Imi place s3 scriu povesti terapeutice despre
iezi, iepurasi, cerbi si ursuleti, dar nu sa-i mdnanc.
Nici in Finlanda n-am putut sa gust carnea de cerb.
Asa cd am adormit.

M-am trezit cind masina s-a oprit si mi-am dat sea-
ma c& am ajuns. In parcarea din zona de refugiu de pe
drumul national instructorul ne-a predat prima lectie
de rafting. Se vedea clar ca nu are experienta. Prima
reguld, prezentarea echipamentului de rafting: echi-
pament neopren negru cu modele sau semne porto-
calii, vesta de salvare, si ea portocalie, si o cascad de
protectie galbend. Ardtam ca niste albine gata de zbor.

Urma distribuirea in barci. Eu am picat cu o fata,
Loredana. Cdratul barcii jos la apa face parte de in-
structaj, impreund cu detaliile despre cum trebuie sa
vaslesti si sa tii directia si mai ales cu avertismentul ca
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trebuie sa ai grija de vasla si sa nu o scapi din mana,
indiferent ce se intampla.

Asa cd am pornit pe Aries in jos, bucurandu-ne de
o zi blanda. Frica deja a fost depasita datoritd amuza-
mentului din barca noastra. Ne tot invarteam, adica
fadceam piruete — un fel de ,rafting artistic”.

Organizatorii au decis sd ne ajute sa ne imbunatatim
performanta (adica sa mergem si noi drept inainte),
asa cd ne-au transferat o persoana experimentata in
barca: un tip de doud ori cat noi doud. Sigur de el, a
preluat rolul directiei in barca.

Atmosfera din barca noastra s-a schimbat brusc. Am
inceput sa ne concentram ca sd mergem mai drept de
data asta. Doar ca Ariesul avea alte planuri si ne-a ara-
tat prima surpriza: un vartej cu un curent foarte puter-
nic. Barca noastra s-a rasturnat si tot ce puteam sa vad
era barca deasupra mea. Eram inconjurati de apa. In
cateva secunde, fdrd sa-mi ceara parerea, daca vreau
sau nu, Ariesul m-a tras in vartejurile lui. Brusc, mi-am
adus aminte de ce zicea instructorul: ,, Indiferent ce se
intampla, nu lasati vasla din mana.” Nu stiu la ce m-ar
fi ajutat vasla, dar eu n-am ldsat-o din mana! Dacad asa
a zis instructorul...

Putini dintre colegii mei de rafting stiau ca mie imi
era fricd de apa si ma aventurasen in acea experienta
ca sa-mi depdsesc aceastd temere. Nu stiu cum am do-
bandit frica asta, pentru cd apa a fost mereu prietenoa-
sd cu mine. Marea, de exemplu, ma inspira si ma aju-
ta sa scriu.
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De nenumadrate ori duceam un razboi cu mine in-
sami din cauza firii mele cautatoare de senzatii tari.
Ariesul mi-a oferit o experienta unica, si anume aceea
de a nu lupta impotriva mea.

Eram scufundata si inghiteam multa apa. Cu gura
deschisa, ma Intorceam peste cap si nu stiam de ce.
Voiam sa ies la suprafatd, pentru ca stiam ca ves-
ta de salvare are acest rol, dar, fard sd inteleg de ce,
ma scufundam mai tare. Simteam ca pierd lupta cu
apa. Simteam cum pulsul imi scade, iar nervul vag
imi incetineste ritmul. Nu mai eram dezordonatd in
miscare. Nu mai eram disparatd. Asta era. Dar din-
tr-odata parca auzeam apa cum vorbeste cu mine:
Inchide gura si arunca-te in sus.”

Am ajuns la suprafata apei pe spate si pluteam, dar
vasla din mand nu o lasam! Timpul se scurgea foar-
te repede pentru mine. Eram singura in acea zona si
m-a apucat iardsi frica, pentru ca simteam obstacolele
raului. Iar apa parca a inceput sa vorbeascd din nou
cu mine: , Respira si fii calma. Nimic rau nu ti se poa-
te intampla.” Nu imi amintesc sa fi fost asa de calma
vreodatd! Calmul meu era de neclintit si ma ocrotea
de obstacole. Parea de necrezut pentru mine, fiindca
urmadtorul lucru de care mi-am amintit a fost faptul ca
bebelusii pot supravietui in situatii extreme datorita
faptului ca metabolismul Incetineste.

Pluteam deasupra apei, tot cu vasla in mana, si
urma din nou o zond mai agitata a raului, cu un curent
puternic, care m-a speriat din nou, iar apa a vorbit din
nou cu mine: , Eu sunt asa cum sunt. Tu adapteaza-te
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la mine.” Si am avut incredere in ea. Am stat mult
deasupra apei, uitandu-ma la cer si gandindu-ma la
aproape toate evenimentele din viata mea. Ce era sa
fac? Ei bine, si atunci mi-a venit ideea sa scriu aceasta
carte. ,Daca scap de aici, am sd scriu o carte doar pen-
tru femei, sd invete sd-si gestioneze rolurile. Nu exista
0 asemenea carte, asa cd am sa o scriu eu”, mi-am zis.

Dupa o ord si jumatate, o barca m-a ajuns din urma
si m-a recuperat. Instructorii au fost foarte fericiti ca
n-am ldsat vasla din mana!

In momentul in care am ficut efortul s urc in bar-
cd, m-am speriat. Nu simteam nimic de la gat in jos si
nu aveam putere. Dar eram doar amortita. Am ajuns
la mal, unde prietenii mei erau vizibil afectati. Ce m-a
bucurat foarte tare erau doi ochi caprui, am zambit si
apoi am lesinat.

Nu am patit nimic grav. Doar sistemul vestibular a
fost putin afectat, dar in cateva luni problema s-a re-
zolvat.

Iubesc sd fiu femeie se adreseaza tuturor femeilor din
aceastd lume. La orice pagina deschizi, vei gdsi ceva in-
teresant de citit care sa te ajute sa-ti faci viata mai fru-
moas3. In primul capitol abordez femeia independents
realizata, care 1si doreste o relatie. Nu conteaza varsta
la care faci asta. Azi 40 de ani este noul 20. Femeile au
dreptul la educatie si isi doresc o carierd. Nu e nimic
rdu in asta. A avea o relatie si mai tarziu —sau a forma
o familie — reprezintd un lucru firesc pentru o feme-
ie. Nu cred cd existd o varsta potrivitd pentru a te ca-
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sdtori sau a face copii. Fa lucrurile atunci cand simti.
Instinctul exista. Ai incredere in el.

Multa vreme am crezut cd a ramane singura este
cel mai groaznic lucru care ti se poate intampla. Azi,
dupd o experientd de 12 ani in consiliere psihologi-
cd, cred cd cel mai rau lucru care ti se poate intampla
este sa trdiesti intr-o relatie defectuoasa. De aceea, in
cel de-al doilea capitol tratez rolul de femeie casato-
rita sau aflata intr-o relatie de lunga duratd. Viata in
cuplu poate fi foarte frumoasa pe termen lung, iar in
acest capitol iti voi spune cum.

Relatiile sexuale pot fi revigorate, pentru ca a fi mo-
nogam nu inseamna monotonie. Dar pentru ca aceste
lucruri sa se intample, trebuie sa faci eforturi. A iubi
este, pand la urmd, un verb de vointa.

Daca ai divortat, nu inseamna cd a venit sfarsitul lu-
mii. Este doar sfarsitul unei relatii. Intotdeauna pier-
derea unei relatii provoaca durere, dar este o ocazie
minunata de a gasi alta in care sa te simti si mai im-
plinita. Viata este ca o cutie de ciocolata. Niciodata nu
stii ce viitor frumos iti rezerva. Viata de cuplu o poti
reface chiar dacd a murit partenerul tadu. Dar nu trebu-
ie sd te grdbesti! Trebuie sa lasi timpul sa te vindece,
pentru cd o asemenea pierdere aduce multa suferinta
in suflet. Despre aceste probleme voi vorbi in capito-
lul al treilea.

Daca ai devenit mamd, nu Inseamna ca trebuie sa-ti
sacrifici viata pentru copiii tai. Capitolul al patrulea
te va ajuta sa gasesti echilibrul intre rolul de mama si
cel de iubita.
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Nu doar femeile heterosexuale stau in relatii de
lunga durata. Cuplurile lesbiene sunt foarte pasiona-
le si capabile sd iubeasca si sa-si intretind o relatie cu
alta femeie. Existd o modalitate prin care ne putem
elibera de prejudecdtile legate de alegerile sexuale pe
care le avem. Ideea de a construi o societate heterose-
xuald este imposibila. Este pacat sa judecam oamenii
dupa identitatea lor sexuald si sa decizi cu cine stai
de vorba dupa sexul partenerului pe care-l ai in pat.

,,Tnva’gé sa Imbatranesti cu demnitate” este me-
sajul celui de-al cincilea capitol. Menopauza nu in-
seamna sfarsitul relatiilor sexuale. Si nici nu trebu-
ie sd devii mama nepotilor tai, ci bunica lor. Este o
mare diferenta. Mesajele pe care le vei intalni aici te
vor ajuta sd te bucuri de varsta a treia si sa nu ince-
tezi nicio clipa sa fii feminind si sexy, chiar si in toam-
na vietii tale.

Am scris aceasta carte pentru a transmite femeilor
din Intreaga lume un mesaj puternic: femeile sandtoase
din punct de vedere emotional si mental se bucura, mai
presus de toate, ca sunt In viatd si se acceptd pe sine
deplin doar pentru simplul fapt ca sunt fiinte umane.

Femeile au astdzi libertatea de a alege sa se bucu-
re de viata. Pot iubi si se pot lasa iubite la orice var-
std. Sunt capabile sa isi asume riscuri si sa facd ceea ce
isi doresc cu adevarat. Se pot dedica unor obiective in
viatd si pot schimba lumea ca sa o facd mai frumoasa
si mai bunad. Fiecare femeie are dreptul la placere se-
xuala si poate sd-si stabileasca singura limitele de care
simte ca are nevoie.
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Cartea Iubesc si fiu femeie este o sursa de inspiratie
ori de cate ori simti ca ai nevoie de aripi sa zbori. Ca
femeie.

Cu drag,
hh

2014, august

http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




CUPRINS

CAPITOLUL I. Femeia independeta si singura .... 19
1. Inca singura? Afla cine st in calea

potentialului tau de seductie..........cccccceennin. 21
2. Vrei un iubit? Iubeste-ti corpul! ...................... 27
3. Exercitii pentru a invdta sa-ti iubesti corpul...37
4. Vrei un iubit? Imbraci-te! .......ccccooovrrrrrrrrenne. 40
5. Vrei un iubit? Fii putin obraznica! ............... 49
6. Dupa cat timp e bine sa incepi o relatie
NOUA? et 57
7. Vrei un iubit? lesi din casa!.......ccccocevevenenene. 63
8. Lasd-11in pace pe cel insurat! .........cccccvenenne. 73
9. Imi place cum mirosi” ........cccccceeiiiiiiinnnnnn. 76
10. Incd indragostita de fostul? ..........coovververrennns 79
11. Mama lor de hormoni! .........ccccccceviiinininnn. 83
12. Ce sd faci daca esti singurd de Craciun?......... 87
CAPITOLUL II. Femeia casatorita........................... 93
1. Dependenta emotionala ............ccccecevivinininene 98
2. Cum sa fii fericitd? .......ccoeviveoinineiniiiine 110
3. Atasamente sanatoase...........cccecveeviieniinnennnen. 112
4. Te-a Inselat? Nu-i nimic. Se intampla
OTICUL .euviiiiiiiiiiiccicccc e 117
5. Echilibrul viata-munca ......c..ccccecevvevenencncnnns 122
6. Mindfulness, sau ,a trdi in prezent”.............. 129

http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




7. Exercitiu de respiratie mindfulness............... 135

8. Sex pentru relatii de lunga durata ................. 138
9. Relatii lesbiene..........ccccoevevencnencncncncncnnens 150
CAPITOLUL III. Femeia divortata ........................ 159
1. Fazele divortului ......ccccocevivciiniiiiiniiniiie 161
2. Rezilienta psihologica.........c.cccovviviiinininnns 164
CAPITOLUL IV. Femeia mama............ccccceeuennnen. 169
1. Iubirea neconditionata manifesta a mamei... 171
2. Tu esti mama sau iubitd in relatie? ................ 173
3. Mai mult mama decat iubita...........c.ccccceueeee. 176

4. Principiile unei femei care a gasit echilibrul
intre rolul de mama si cel iubita.................... 180
CAPITOLUL V. Femeia in toamna vietii.............. 183
1. Nu te feri de batranete! ..........cc.cocceevencnennene 185
2. Ce trebuie sa stii despre tiroida............c........ 192
3. Soarele si vitamina tineretii ........c.ccccevvenenee. 205
4. Despre moarte ........ccccoevvieiiiiiiiiiiiiicne, 209
5. Nevoia de spiritualitate...........ccccecceevinininns 213
Bibliografie selectiva ..........cccccevivieininiiincniiincne. 217

http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




CAPITOLUL I

Femeia independeta
si singura

http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




http://www.all.ro/iubesc-sa-fiu-femeie-ghidul-femeii-de-nota-10.html




1. Inca singura? Afla cine sta in calea
potentialului tau de seductie

A existat o perioada cand viata mea se desfdsura in-
tre doud avioane. Munceam, caldtoream mult, iar cari-
era era cel mai important lucru din viata. Cateva luni
nu eram interesatd de niciun fel de relatie, pentru ca
nu aveam timp si nici chef. La un moment dat, m-am
obisnuit sa nu mai fac dragoste si nici prin cap nu-mi
trecea sa incerc. Chiar daca aspectul meu nu se schim-
base, nimeni nu ma invita la o intalnire, o masling, o
atentie, o poveste, ceva. Nimic. Pana cand mi-am pus
intrebarea: De ce mi se intampla acest lucru?

Era ceva in nereguld cu mine? Probabil. Cert era
insa ca nu mai transmiteam sexului opus mesajul ca
sunt disponibila. Poate ti se intampla si tie. Daca da,
atunci inseamna ca esti intr-o zonad asexuald. Iar poten-
tialul tau de seductie s-a diminuat semnificativ. Pe o
scala a seductiei de la 1 la 10, unde crezi ca te afli?
Majoritatea dintre noi ne dam o nota mult mai mica.
Suntem foarte exigenti cu noi insine. De aceea nota
pe care ai acordat-o nu reflecta realitatea. Adevarul e
cd suntem foarte complicati cand vine vorba de sine-
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