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Introducere - Când ai avut ultima dată grijă de tine?
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Această carte nu este despre cum să devii o versiune „mai bună” a ta.

Este despre a te întoarce la tine.

Este despre femeia care are grijă de toți, dar nu mai știe când s-a privit ultima oară cu adevărat. Femeia care funcționează, rezistă, duce, tace, rezolvă. Femeia care este puternică nu pentru că vrea, ci pentru că nu i se permite să fie slabă.

Poate ești mamă.

Poate ești soție.

Poate ești fiică, parteneră, angajată, sprijin pentru toți.

Și poate... ești ultimul om de pe propria ta listă.

Te trezești obosită, chiar și după ce dormi.

Zâmbești, deși în tine e multă liniște grea.

Spui „sunt bine”, deși știi că nu e chiar așa.

Și poate ți-ai spus de multe ori:

„O să am timp pentru mine mai târziu.”

„Acum sunt alții mai importanți.”

„Trebuie să mai rezist puțin.”

Dar „mai târziu” devine ani.

Ce este, de fapt, această carte?

Această carte nu este despre măști de față, lumânări parfumate și băi cu spumă (deși și ele au locul lor).

Această carte este despre:


	epuizare care nu se vede

	vinovăția de a-ți pune nevoile pe primul loc

	frica de a spune „nu”

	dorința de a fi văzută, nu doar utilă

	nevoia de a fi, din nou, tu



Este o carte despre self-care real - nu răsfățul ocazional, ci grija profundă pentru corp, minte și inimă.

Dacă citești aceste rânduri, probabil...

✔ ești obosită emoțional

✔ ai grijă de toți, dar nu mai știi cine are grijă de tine

✔ simți că ai pierdut o parte din tine

✔ te simți vinovată când te alegi

✔ ai senzația că viața ta se mișcă pe pilot automat

Și vreau să-ți spun din prima pagină:

Nu este nimic în neregulă cu tine.

Ai fost doar prea mult timp ultima pe listă.

De ce femeile uită de ele?

Pentru că au fost învățate:


	să fie „bune”

	să nu deranjeze

	să se sacrifice

	să reziste

	să aibă grijă de toți



Nimeni nu ne-a învățat cum să avem grijă de noi fără vinovăție.

Această carte exact asta îți va arăta:


	cum să te oprești

	cum să te asculți

	cum să te pui pe primul loc fără să te simți egoistă

	cum să te întorci la tine, pas cu pas



Ce vei găsi în această carte


	capitole emoționale, în care te vei regăsi

	explicații simple, ușor de înțeles

	exerciții practice

	afirmații vindecătoare

	povești reale ale femeilor ca tine

	soluții blânde, nu presiune



Nu te voi grăbi.

Nu te voi certa.

Nu îți voi spune că „trebuie”.

Îți voi spune doar atât, din nou și din nou:

Ai voie să ai grijă de tine.
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Ce este cu adevărat Self-Care (nu doar creme și lumânări)
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Self-care a devenit un cuvânt la modă. Îl vezi peste tot - pe rețele sociale, în reclame, în articole, pe coperțile revistelor. De cele mai multe ori, este arătat sub forma unor imagini frumoase: o femeie într-o baie cu spumă, cu o lumânare aprinsă, o mască pe față și o cană de ceai lângă ea. Și da, toate acestea sunt plăcute. Dar self-care nu începe și nu se termină cu ele.

Pentru multe femei, aceste imagini pot fi chiar dureroase. Pentru că ele se uită la ele și gândesc:

„Aș vrea și eu... dar nu am timp.”

„Poate într-o zi.”

„Nu acum, acum sunt alții mai importanți.”

Și așa, zi după zi, self-care rămâne o promisiune amânată.

Ce NU este self-care

Self-care nu este:


	o fugă de probleme

	un lux rezervat doar celor care „își permit”

	o recompensă pe care o primești doar după ce ești epuizată

	încă un lucru de făcut pe lista ta deja prea lungă



Self-care nu este egoism.

Self-care nu este nepăsare față de ceilalți.

Self-care nu este un moft.

Și totuși, multe femei simt exact asta.



Povestea Mariei

Maria are 39 de ani, doi copii, un soț, un job și o mamă bolnavă. Ziua ei începe la 6 dimineața și se termină târziu, când toți ceilalți dorm. Când o întreb ce face pentru ea, zâmbește stânjenită:

„Nu prea am timp... dar sunt obișnuită. Sunt bine.”

Doar că ochii ei spun altceva.

Spun oboseală.

Spun tensiune.

Spun „m-am uitat pe mine”.

Maria nu este un caz special. Maria este multe femei. Poate chiar tu.



Ce este, de fapt, self-care?

Self-care înseamnă, înainte de toate, să te bagi în seamă.

Să te întrebi:


	„Cum sunt eu acum?”

	„Ce simt?”

	„De ce am nevoie?”
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