Pentru femeia care poarta totul pe umerii ei:

Un mic ghid despre
cum sa te regasesti dupa ani de auto-abandon

Daca citesti aceste randuri, probabil ca de mult timp porti mai mult decat ar fi
cazul.

De-a lungul timpului, ai devenit femeia la care toata lumea apeleaza, cea care
rezolva, cea care tine lucrurile impreuna. Si undeva, pe drum, intre toate aceste
responsabilitati si roluri, te-ai pierdut pe tine.

Nu brusc, ci incet, cu fiecare dorinta ignorata aici, o limita depasita acolo, un "da"
spus cand corpul tau spunea "nu".

Iar acum te trezesti parand bine din exterior, dar simtind un gol pe dinauntru.
Nu stii ce vrei, nu mai simti clar, reactionezi automat...si te intrebi cum ai ajuns
aici.

Stiu ca esti obosita.

Stiu ca simti ca nu mai poti, dar continui oricum, pentru ca asta ai invatat sa
faci.

Nu ca psihoterapeut, ci ca femeie, ca mama, ca om care a trecut prin asta.

Asa ca am scris acest text nu doar ca o serie de solutii rapide sau cu o lista de
"pasi simpli".

Ci cu recunoastere, cu intelegere si cu permisiunea de a incepe sa te intorci la
tine - bland, fara graba, fara sa te simti vinovata.

Pentru ca meriti sa fii mai mult decat suma rolurilor tale.

Ti pentru ca stiu cat de important e un sprijin rapid si la indemana...

...cand limitele tale s-au pierdut in responsabilitatile altora

Daca ani de zile ai purtat poveri care nu iti apartineau, e firesc ca acum sa nu mai
stii unde te termini tu si unde incep ceilalti.

De aceea e bine sa incepem cu un exercitiu de constientizare blanda.



Observa momentul in care simti o presiune - si intreaba-te sincer:
"E cu adevarat a mea?"

Uneori, sa iti spui in interior "nu sunt responsabila pentru asta" nu rezolva situatia
instant, dar te readuce incet acasa, la tine.

Intreabd-te ce anume te face s preiei automat responsabilititile altora?

E frica de conflict? E obisnuinta? Cand intelegi mecanismul, reactia ta devine
constienta, nu un reflex.

Si da - uneori e nevoie sa lasi lucrurile sa se intample fara tine.

Nu ca sa i inveti pe altii o lectie, ci ca sa iti dai seama cata energie ai investit in
locul altcuiva.

...cand nu mai stii ce iti doresti cu adevarat

Dorintele tale nu au disparut. Doar au fost acoperite de ani intregi de "trebuie" si
"ar fi bine sa".

in loc s cauti mari pasiuni, incepe cu ceva mai usor precum
"Ce mi-a lipsit cel mai mult astazi?"
Raspunsul asta sincer iti arata directia.

Uneori dorintele revin ca o soapta: o preferinta mica, o curiozitate, ceva ce iti
atrage atentia.

Nu trebuie sa actionezi imediat - suficient sa le dai voie sa revina in gandurile
tale.

Si te rog - fii blanda cu tine. E absolut normal sa nu stii ce vrei dupa ce ani
intregi ai trait doar prin nevoile celorlalti.

Nu e ceva in neregula cu tine, doar efectul modului in care ai functionat pana
acum.

...cand reactionezi "corect", dar nu esti tu insati

Cand simti tensiune induntru, opreste-te si intreaba:
"Vorbesc eu acum sau joc un rol asteptat de ceilalti?"

Intrebarea asta nu schimb& ce spui, dar schimba cine esti in acel moment.



Observa ce parte din tine vrea sa fie auzita, dar nu are spatiu. Adesea, in spatele
unui calm excesiv, sta ceva netrait, necunoscut.

Si nu e nevoie sa raspunzi imediat - acorda-ti timpul necesar pentr a explora si
intelege.

...cand eviti conflictul cu ceilalti si intri in conflict cu tine

Fii atenta unde iti schimbi parerea doar ca sa protejezi sentimentele altora. De
fiecare data cand faci asta, dispare cate putin din tine.

Uneori cel mai sanatos lucru e sa recunosti in interior: "Nu sunt de acord, dar
acum nu pot purta discutia asta".

Validarea interioara pe care ti-o oferi singura iti reconstruieste limitele.

...cand epuizarea devine starea ta normala

Te surprinde cat se schimba cand iti permiti sa ai o zi mai slaba fara sa tragi
concluzii despre cine esti ca persoana.

Cand simti ca nu mai poti, intreaba-te bland:

"De ce continui?" Adesea raspunsul nu e despre prezent, ci despre vechiul tau rol
de "cea care duce totul".

Observa momentele in care functionezi, dar nu esti prezenta. Sunt semnalul tau
interior ca ai nevoie de sprijin, nu de inca ceva ,de terminat”.

...cand te-ai pierdut in rolurile tale

Observa cand spui "trebuie" si cand spui "vreau". Proportia dintre ele iti arata cat
din tine mai e prezenta.

Identitatea se recupereaza prin gesturi mici: ce porti, ce asculti, ce refuzi. Nu
lucrurile conteaza, ci faptul ca sunt alese de tine.

Intreabd-te uneori: "Dacd as avea libertate deplind, cine as fi in dimineata asta?"
Raspunsul poate fi vag la inceput, e normal.



...cand ai incetat sa simti si doar functionezi

Cand nu mai simti, nu inseamna ca emotiile au disparut.

Inseamna c& psihicul tdu te protejeazd. Nu te forta sd simti ceva anume. Observa
doar unde ti-ai taiat accesul la tine.

Uneori emotia revine discret: un disconfort, o atractie, o iritare. E semn ca incep
sa respire lucrurile in tine.

Si te rog sa nu echivalezi functionalitatea cu sanatatea. Uneori functionalitatea e
doar distantare bine mascata.

...cand nu poti cere ajutor

Incepe cu ceva foarte mic, fird greutate.
Nu pentru rezultat, ci ca sa rupi tiparele auto-suficientei extreme.

Poate spune cuiva apropiat: "Imi e greu sa cer ajutorul, dar..". Asta deschide
spatiu fara sa te expuna complet.

Reaminteste-ti ca nu esti obligata sa fii puternica mereu.

Puterea adevarata vine din flexibilitate, nu din rezistenta continua.

...cand te judeci inainte sa te intelegi

In loc s te astepti s fii "mai bund", intreab3-te:
"Ce incerc eu sa fac cat pot de bine aici?"
Intentia ta iti arata umanitatea, nu slabiciunea.

Vorbeste-ti ca unei persoane dragi - tonul cu care te abordezi te construieste sau
te doboara.

Observa cand te critici pentru lucruri pe care nu le-ai critica niciodata la o
prietend. Acolo e cel mai dur tipar al tau.



...cand rolul de "femeia care se descurca" a devenit o capcana

E un inceput sa recunosti ca acest rol nu iti mai prieste. Nu trebuie sa renunti la
el complet - ci sa il lasi sa se odihneasca.

Permite-ti, macar o data pe saptamana, o actiune care nu serveste nimanui
altcuiva.

Uneori e suficient sa spui: "Astazi sunt doar cine vreau eu sa fiu".

Fraza asta deschide un spatiu interior pe care nu |-ai mai avut de mult.

Este important sa intelegi ca drumul inapoi catre tine insati nu e liniar

Poate ca dupa ce ai citit aceste randuri simti usurare.

Sau poate simti si mai multa oboseala, pentru ca acum vezi clar cat de departe ai
ajuns de tine. Ambele sunt valide.

Ideea este ca nu trebuie sa rezolvi totul deodata.

Revenirea la tine nu functioneaza prin revolutii, ci prin micro-recunoasteri zilnice:
un "nu" spus bland, o dorinta observata fara judecata, o zi in care iti permiti sa
nu fii puternica.

In unele zile vei reusi s& te simti mai aproape de tine.

In altele vei aluneca inapoi in vechile tipare.

E parte din proces.

Ceea ce conteaza e ca acum stii, si asta e suficient pentru a deschide calea.

Ai petrecut ani construind aceste mecanisme - e firesc sa ai nevoie de timp
pentru a le transforma.

Dar fiecare moment in care alegi sa te observi fara judecata, fiecare secunda in
care iti recunosti nevoile, fiecare respiratie constienta te aduce mai aproape de
tine.

Cu drag,
Alexandra Verzea

www.alexandraverzea.ro



http://www.alexandraverzea.ro/

