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Tutte le donne, comprese io e te, vengono sminuite e 
biasimate fin dall’infanzia. Siamo state programmate dai 
genitori e dalla società a pensare e a comportarci in un 
certo modo: a essere donne, con tutte le regole, le norme 
e le frustrazioni che questo comporta. Alcune di noi sono 
molto soddisfatte di svolgere questo ruolo. Altre, invece, 
non lo sono affatto.

La vita giunge a noi a ondate, attraverso esperienze 
di apprendimento e periodi di evoluzione. Adesso ci tro-
viamo in una meravigliosa fase di crescita. A lungo le 
donne sono state completamente sottomesse ai capricci 
e ai sistemi di convinzione degli uomini. Ci veniva det-
to cosa potevamo fare, quando e come. Da piccola, ri-
cordo che mi insegnarono a camminare due passi dietro 
all’uomo e ad alzare lo sguardo verso di lui chiedendo: 
“Cosa devo pensare e cosa devo fare?”. Non mi fu detto 
esplicitamente, ma osservavo mia madre che si compor-
tava proprio così, perciò anch’io appresi questo atteggia-
mento. La sua formazione la portava a mostrare totale 
obbedienza agli uomini e per lei gli abusi erano una cosa 
normale; lo stesso feci io. Questo è l’esempio perfetto di 
come apprendiamo i nostri modelli, accettando e ripeten-
do i comportamenti e le credenze dei genitori.

Mi ci volle molto tempo per capire che un comporta-
mento simile non era normale, né era quello che io me-
ritavo in quanto donna. Mentre trasformavo lentamente 
il mio personale sistema di convinzioni interiore (la mia 
consapevolezza) iniziai ad apprezzarmi e a far crescere 
la mia autostima. Allo stesso tempo, anche il mio mon-
do esteriore cambiò e smisi di attrarre uomini dominan-
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ti e violenti. L’apprezzamento di sé e l’autostima sono 
le cose più importanti che una donna può possedere. 
Se non disponiamo di queste qualità allora dobbiamo 
svilupparle. Se la nostra autostima è forte, non siamo 
disposte ad accettare né posizioni di inferiorità né le of-
fese. Cediamo alla dominazione da parte degli altri solo 
perché accettiamo e crediamo di non essere “brave” e di 
non valere nulla.

Oggi voglio focalizzare il mio lavoro sull’aiutare le 
donne a diventare tutto quello che possono essere e a tro-
vare davvero uno stato di uguaglianza nel mondo. Voglio 
far capire alle donne che tutte possono avere amore, ap-
prezzamento per sé, autostima e un posto di potere nella 
società. Ciò non significa in alcun modo sminuire gli uo-
mini, ma ha lo scopo di raggiungere la “parità” tra i sessi, 
cosa che andrebbe a vantaggio di tutti.

Mentre leggi e ti eserciti con questo libro, ricorda che 
apportare dei cambiamenti alle tue convinzioni e agli at-
teggiamenti richiede tempo. “Quanto rapidamente possia-
mo cogliere nuove idee e farle nostre?” potresti chiedere. 
Dipende dalla persona. Quindi non porre limiti temporali 
ai tuoi progressi; svolgi semplicemente il tutto nella ma-
niera migliore possibile e l’Universo, con la sua saggezza 
infinita, ti guiderà nella giusta direzione. Passo dopo pas-
so, istante dopo istante, giorno dopo giorno, la pratica e 
l’esercizio costante ci porteranno dove vogliamo essere.

 


