RECAPATA-TI PUTEREA

Mini-ghid de intoarcere la tine
De ce tii acest ghid in mana

Poate ai ajuns aici pentru c3, in ultima vreme, simti ca ceva s-a schimbat in tine.

Poate ca:
o te simti obosita, desi nu ai facut nimic ,,extraordinar”;
J ai grija de toti ceilalti, dar cand vine vorba de tine, parca nu mai e loc;
. iti spui des ,,ar trebui sa fiu mai puternica”, dar in interior te simti fragil3;
J ai senzatia ca, undeva pe drum, te-ai pierdut.

Nu inseamna ca este ,,ceva in neregula” cu tine.

De multe ori, aceasta stare este doar semnul ca ai trait prea mult timp departe de adevarul tau,
de nevoile tale, de ritmul tau.

Acest ghid nu iti promite sa rezolve totul.

iti propune insd un inceput:

— sa Intelegi ce inseamna, de fapt, sa-ti pierzi puterea;
— sa recunosti unde te afli;

— sa faci cativa pasi concreti inapoi spre tine.

Daca te regdsesti macar intr-o parte din ce ai citit mai sus, e important sa stii:



exista un drum Thapoi spre tine. Si il poti parcurge in ritmul tau.

Cum arata, concret, cand te indepartezi de puterea ta

Nu toate femeile traiesc la fel pierderea de putere.
Poate ca la tine se simte diferit decat la altcineva.

Totusi, sunt cateva semne care apar foarte des.

Te invit sa le citesti si sa observi la care dintre ele te regdsesti:
o Spui ,,da” cand, in interior, e un ,,nu” clar.
Ramai pana tarziu la munca, accepti o intalnire, un favor, o discutie, desi esti epuizata.
in timp, corpul tdu ncepe sd simtd cd nu mai poate avea incredere in tine.
J Pui mereu nevoile celorlalti inaintea ta.
Ai grija de copii, de partener, de parinti, de colegi, de prieteni.
Cand vine vorba de tine —,,lasad, mai tarziu” sau “dupa ce termin asta”...
Tncet, incet, viata ta devine mai mult despre ceilalti decat despre tine.
J Tti e greu s ceri ajutor.
Ti se pare ca ,,ar trebui sa te descurci singura”, ca e rusinos sa spui ca nu mai poti.
Asa ca duci singura greutatea, pana cand oboseala se transforma in resemnare.
J Taci ca sa nu superi.
Nu spui ce te doare, nu spui ce nu iti place, nu iti exprimi nevoile.
Poate zambesti, glumesti, pari ,,0k”, dar in tine se aduna frustrare si tristete.
J Te critici constant.

,Nu sunt suficient de buna”,



,Sigur eu am gresit”,
,Daca as fi fost altfel, nu s-ar fi intamplat asta.”
n loc s3 te sprijini cand ti este greu, te pedepsesti.
. Te indepartezi de corpul tau.
Mananci pe fuga, ignori semnalele corpului, poate iti este rusine de cum arati.
Te privesti rar cu adevarat in oglinda.

E ca si cum trdiesti ,,in cap”, nu in tine intreaga.

Poate nu te regasesti in toate. Poate intr-una singura.

Dar daca simti ca ceva din aceste randuri atinge un loc sensibil in tine, e un semn ca undeva ai
inceput sa te Indepartezi de centrul tau.

Vestea buna: nimic din toate acestea nu este , definitiv”.
Sunt doar feluri in care ai invatat, la un moment dat, sa supravietuiesti.

Si ceea ce ai invatat, poti, treptat, sa dezveti.

De unde vine, de fapt, pierderea de putere
De multe ori, nu te ,trezesti” intr-o dimineata brusc fara putere.

Este un proces lent, care incepe demult.

Poate recunosti cateva dintre radacini:
J Mesaje din copilarie:

— ,Nu mai plange.”



—,,Nu fi asa sensibila.”
— ,Nu te mai supara, n-ai de ce.”
Ai invatat ca emotiile tale sunt ,,prea mult” sau ,,gresite” si ai inceput sa le ascunzi.
. Modelul din familie:
Poate ai vazut mame epuizate, femei care se puneau mereu pe ultimul loc.
Fara sa-ti dai seama, ai preluat acelasi rol: femeia care duce totul, dar nu cere nimic.
. Relatii Tn care te-ai micsorat ca sa fii iubita.
Ai renuntat la dorintele tale, la opiniile tale, la timp pentru tine, de teama sa nu fii parasita.
Aiinvatat ca dragostea se ,,cumpara” prin sacrificiu.
. Rusinea si frica de judecata celorlalti.
»,Ce 0 sa creada lumea?”
,Daca spun ce simt, se vor indeparta de mine.”

Ca sa eviti respingerea, te-ai indepartat tu de tine.

Daca te regasesti in una sau mai multe dintre aceste situatii, poate apare o intrebare dureroasa:

,De ce m-am abandonat asa de mult pe mine insami?”

Raspunsul nu este: ,,Pentru ca e ceva in neregula cu mine.”
Raspunsul, de multe ori, este:

Pentru ca asta a fost singura forma de supravietuire pe care ai cunoscut-o atunci.

Astazi, Tnsa, nu mai esti fetita de atunci.
Astazi ai mai multa constienta, ai alte resurse, ai alte alegeri.

Poti invata sa fii de partea ta.



Ce inseamna, concret, sa-ti recapeti puterea

»,Sa-ti recapeti puterea” poate suna abstract.

in realitate, este ceva foarte concret, care se vede in lucruri mici, de zi cu zi.

Mai jos sunt trei directii simple, dar profunde, in care poti incepe sa lucrezi.

1. Sa revii in corpul tau
Puterea ta nu trdieste doar in ganduri.

Ea se simte in respiratie, in muschi, in burta, in piept, in maini.

Exercitiu simplu (2—3 minute):

1. Asaza-te comod, cu picioarele pe podea.

2. Tnchide ochii, dac iti este confortabil.

3. Observa, fara sa schimbi nimic, cum intra si iese aerul.
4, Tntreab3-ti corpul, in gand:

— ,Unde simt tensiune acum?”

— ,,De ce are nevoie corpul meu astazi?”

Poate primesti un raspuns clar (,,am nevoie sa ma odihnesc”, ,,sa beau apa”, ,,sa ies la aer”), sau
poate doar o senzatie.

Orice apare, este un inceput de dialog.



Cand incepi sa-ti asculti corpul, ii transmiti un mesaj important:
»,Nu te mai ignor. Esti important pentru mine.”

lar acesta este deja un pas concret spre recapdtarea puterii.

lar daca simti sa mergi un pic mai adanc inspre corpul tau si inspre linistea interioara, am creat o
meditatie ghidata special pentru acest proces.

O poti accesa gratuit aici: https://shorturl.at/3Sw6j

2. Sa-ti auzi vocea —si sa o lasi sa iasa

Puterea ta se vede atunci cand vocea ta incepe sa conteze, inclusiv pentru tine.

Poti incepe foarte simplu:

o Observa cand spui ,,da”, desi simti ,,nu”.
. Observa cand taci, desi in tine exista un adevar care vrea sa fie rostit.
) Observa cand iti musti cuvintele de teama ,,sa nu supere”.

Apoi, exerseaza in contexte mici:

) Spune ,,nu” la o rugaminte minora (un favor, o iesire, o conversatie pentru care

nu ai energie).
o Rosteste o nevoie simpla: ,Am nevoie sa merg sa ma odihnesc acum.”

o Spune ,,Nu pot acum”, in loc de ,Vedem...”

Poate parea putin.

Dar, de fiecare data cand iti respecti adevarul, putin cate putin, iti intaresti coloana interioara.

Nu este nevoie sa devii brusc ,,asertiva perfect”.


https://shorturl.at/3Sw6j

Este suficient sa fii cu un milimetru mai aproape de tine decat ieri.

3. Sa alegi ca femeie adulta, nu din frica fetitei ranite.

Cand esti departe de puterea ta, multe decizii pornesc din frica:

o frica de abandon,
. frica de respingere,
o frica de a fi ,,prea mult” sau ,,prea putin”.

Te poti intreba, inainte de o decizie importanta:

»Aceasta alegere vine din frica... sau din grija fata de mine?”

Daca simti ca alegerea vine din frica, nu e nevoie sa te judeci.

Doar observa.

Constientizarea este primul pas spre schimbare.

Apoi poti adauga o intrebare:

,Cum ar alege femeia adulta din mine, care stie ca merita respect, iubire si siguranta?”

Poate raspunsul nu vine imediat.

Dar, pe masura ce pui aceasta intrebare tot mai des, vocea adulta din tine se clarifica.

Si puterea ta incepe sa aiba din nou un loc in viata ta.



Un mic plan de inceput — 7 zile cu tine

Nu ai nevoie de perfectiune.

Ai nevoie doar de un mic angajament fata de tine.

Tti propun un plan simplu, pe care il poti relua ori de cate ori simti cd te indepartezi de tine:
J Ziua 1 —Observ:

Tmi observ, fard s§ ma critic, momentele cand spun ,,da” desi simt ,nu”.
. Ziua 2 — Corp:

Tmi iau 5 minute s&-mi ascult corpul (prin exercitiul de respiratie de mai sus).
. Ziua 3—Un ,nu” mic:

Spun un ,,nu” acolo unde, de obicei, m-as fi fortat sa fac ceva.
J Ziua 4 — O nevoie spusa cu voce tare:

Ti spun cuiva apropiat: ,,Am nevoie de... (timp pentru mine / odihn& / spatiu / ajutor).”
J Ziua 5 — O limita blanda:

Observ un loc unde m-am suprasolicitat si Tmi promit sa nu repet automat acel tipar.
J Ziua 6 — Tmi scriu un mesaj de sustinere:

Tmi scriu mie, pe o foaie sau in telefon: ,Sunt aici pentru tine. Nu mai trebuie s3 duci singura
totul.”

Revin la acest mesaj cand imi e greu.
J Ziua 7 — Recapitulare:
Ma uit Tnapoi la saptamana si imi recunosc orice pas, oricat de mic.

Tmi spun: ,Am inceput s3 m& intorc la mine. Si asta conteaza.”



Poate nu vei reusi ,perfect”.
Poate unele zile nu vor iesi cum ai vrea.
Este in regula.

Important este sa ramai in contact cu intentia ta: vreau sa fiu mai aproape de mine.

Poate padrea putin ce ai inceput aici,dar pasii mici, repetati cu sinceritate, deschid drumuri pe
care nu le vedeai Thainte.

Da-ti voie sa incerci. S-ar putea sa descoperi ca drumul Thapoi spre tine e mai aproape decat
credeai.

Daca ai ajuns pana aici, e probabil pentru ca o parte din tine stie deja:

nu mai vrei sa traiesti departe de tine, de nevoile tale, de vocea ta.

Poate te-ai regasit in oboseala cronica, in perfectionism, in rusinea de a cere, in teama de a fi
»prea mult”.

Poate ai simtit, citind, un nod in gat sau o apasare in piept.

Poate ai avut gandul: ,,Exact asa ma simt si eu...”

Daca acest ghid a atins ceva in tine, iti propun sa nu lasi acest moment sa treaca pur si simplu.

Poti continua singura, in ritmul tau, folosind exercitiile de aici.

Si, daca simti ca ai nevoie de un spatiu sigur, ghidat, in care sa lucrezi mai profund, iti pot fi

alaturi.

Te invit la o sesiune gratuita de explorare.



n acest spatiu, vom descoperi impreund ce ai nevoie acum si care sunt pasii prin care poti
reveni treptat si cu blandete in puterea ta.

Programeaza sesiunea aici: https://mihaelabalosu.ro/contact/



https://mihaelabalosu.ro/contact/

