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PREFATA

Lucrul cel mai curajos pe care il putem face vreodata este sd
ne asumam povestea vietii noastre §i sa ne iubim pe noi insine
de-a lungul acestui proces.

Atunci cand Incepi sa vezi un tipar care se repeta in viata ta, nu
il mai poti ignora. Crede-ma, am incercat, dar cand acelasi adevar
incepe sa se repete din ce in ce mai des, devine din ce in ce mai
greu sa pretinzi ca este o simpla coincidenta. Spre exemplu, indife-
rent cit de mult am incercat si ma autoconving cd sase ore de
somn pe noapte imi sunt suficiente, ori de cate ori dorm mai putin
de opt ore ma trezesc anxioasa, nerabdatoare si tanjesc dupa carbo-
hidrati, care sa compenseze energia pierdutd prin suprimarea som-
nului. Este un tipar. Un alt obicei de-al meu este cel al amanarii:
intotdeauna aman lucrul la o carte sau reorganizarea casei, petre-
cand in schimb mult prea mult timp si cheltuind mult prea multi
bani pentru a cumpara produse pentru birou si sisteme de organi-
zare. De fiecare data.

Unul din motivele pentru care este imposibil sd ignoram tipa-
rele pe care le-am descoperit in viata noastra este cd mintea noastra
este special conceputd pentru a cauta aceste tipare, conferindu-le
semnificatie. Acest lucru este valabil in mod particular pentru
mine, caci m-am pregétit ani la rand In acest scop, iar la ora actuala
imi castig existenta in acest fel.

Munca mea de cercetare constd In observarea comportamen-
tului uman pentru a identifica si pentru a descoperi conexiunile
subtile, relatiile si tiparele care confera semnificatie gandurilor,
comportamentelor si sentimentelor noastre.
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Darurile imperfectiunii

Sincera sa fiu, imi place ce fac. Studierea tiparelor este un lucru
minunat §i unicele dati in care am incercat sa ignor tiparele desco-
perite s-au referit strict la viata mea personald si la vulnerabilitatile
de care incercam din rasputeri sd uit. Aceasta situatie s-a schimbat
in noiembrie 2006, cand studiul in urma ciruia am ajuns si scriu
aceasta carte m-a condus la concluzii surprinzitoare. Pentru prima
datd 1n cariera mea, eram disperata cd trebuie sa imi ignor propriile
concluzii rezultate din cercetarea facuta.

Pana atunci, ma consacrasem studierii profesionale a emotiilor
dificile precum rusinea, teama si vulnerabilitatea. Am scris mai
multe articole academice despre rusine, am creat instrumente de
cultivare a flexibilitatii in fata rusinii pentru terapeutii profesionisti
care se ocupa de sanatatea mintald si de dependente, si am scris o
carte despre aceste metode pe care am intitulat-o Credeam ca
numai eu sunt in aceastd situatie’.

Am adunat mii de povesti adevarate de viata de la oameni care
traiesc in toate colturile tarii, cu varste intre 18 si 87 de ani, care
m-au ajutat sa descopar tipare noi, despre care doream sa aflu mai
multe. Practic, nu existd om care sd nu se lupte cu rusinea si cu
teama ca nu este suficient de bun. Din pacate, marea majoritate se
tem sa isi reveleze sinele real. Vestea buna este ca in acest noian
imens de date acumulate am gasit si nenumarate povesti ale unor
oameni care traiesc cu adevarat vieti uimitoare si admirabile.

Am auzit istorii legate de capacitatea de a-ti accepta imperfec-
tiunea si vulnerabilitatea. Am descoperit ca exista o stansa conec-
tare intre bucurie si recunostingd, si ca multe lucruri pe care pana

atunci le consideram de la sine intelese, cum ar fi odihna si

' Brené Brown, Connections: A 12-Session Psychoeducational Shame-
Resilience Curriculum (Center City, MN: Hazelden, 2009); Brené
Brown, I Thought It Was Just Me (but it isn’t): Telling the Truth About
Perfectionism, Inadequacy, and Power (New York: Penguin / Gotham
Books, 2007); Brené Brown, “Shame Resilience Theory,” in Contem-
porary Human Behavior Theory: A Critical Perspective for Social
Work, rev. ed., ed. Susan P. Robbins, Pranab Chatterjee, and Edward
R. Canda (Boston: Allyn and Bacon, 2007); Brené Brown, “Shame
Resilience Theory: A Grounded Theory Study on Women and Shame,”
Families in Society 87, no. 1 (2006): 43-52.
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Prefata
distractiile, sunt la fel de vitale pentru sandtatea noastrd ca si
nutritia corecta si exercitiile fizice. Acesti subiecti ai studiului meu
aveau incredere in ei 1nsisi si imi vorbeau despre autenticitate,
iubire §i apartenentd intr-o manierd pe care nu o cunoscusem
niciodatd pana atunci.

Doream sa integrez aceste istorii de viatd intr-o imagine de
ansamblu generald, asa cd am luat o foaie de hartie si am scris pe
ea prima expresie care mi-a trecut prin minte: ,, din toata inima”.
Nu eram prea sigurd ce Insemna ea, dar imi era din ce in ce mai
limpede ca acesti oameni traiau si iubeau din toata inima.

Aveam foarte multe Intrebari legate de oamenii care ,.traiesc din
toatd inima”. Care sunt valorile lor? Cum reusesc ei sa isi creeze
aceastd flexibilitate uimitoare in viata lor? Ce lucruri 1i preocupa si
cum reusesc ei sd le rezolve sau sa le abordeze? Este oare posibil
ca cineva sa isi ,,creeze” in mod deliberat o viata traita din toata
inima? Ce trebuie sa faca in acest scop? Ce obstacole se opun
acestui lucru?

In timp ce analizam povestile de viatd ale subiectilor mei,
cautand tipare care se repetd, am inteles cd acestea pot fi integrate
intr-una sau alta din doua coloane. Pentru a simplifica lucrurile,
le-am intitulat: ,,Da” si ,,Nu”. in coloana ,,Da” am scris cuvinte
precum pretuire de sine, odihnd, distractii, incredere, intuitie,
sperantd, autenticitate, iubire, apartenenta, bucurie, recunostinta si
creativitate. in coloana ,, Nu” am notat cuvinte precum perfectio-
nism, neajutorare, certitudine, epuizare, autosuficientd (indepen-
dentd excesiva), a fi popular (cool), a te adapta la mediu, judecati
critice si lipsuri.

Cand am terminat, am privit cele doud coloane si am triit un
soc. ,,Nu! Nu! Nu! Cum este posibil?”’, am murmurat.

Desi scrisesem eu insami aceste cuvinte, am fost socatd cand
le-am recitit. Atunci cand evaluez datele, ma identific in totalitate
cu cercetdtoarea din mine, focalizdndu-ma exclusiv asupra surprin-
derii esentei din povestile analizate. Nu ma gandesc daca procedez
sau nu eu 1nsami la fel, ci doar la ceea ce spun participantii. Nu le
evaluez experientele din perspectiva propriei mele experiente de
viata, ci doar din punctul lor de vedere.
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Darurile imperfectiunii
Am ramas pe scaunul meu din bucatarie foarte mult timp si am
privit aceste liste. Am continuat sa le recitesc la infinit, de sus in
jos si de jos in sus, de la stanga la dreapta si invers. La un moment
dat, mi-au dat lacrimile $i mi-am dus ména la gura, la fel ca cineva
care tocmai a primit o veste proasta.

De fapt, chiar primisem o veste proasta. Initial fusesem con-
vinsd cd voi descoperi ca oamenii care traiesc din toatd inima sunt
exact ca mine si fac tot ce fac eu: muncesc din greu, respecta regu-
lile, forteaza lucrurile pana cand le rezolva, incearca intotdeauna si
se cunoascd mai bine, i§i cresc copiii agsa cum spun cartile de
specialitate ca trebuie sa faca, etc.

Dupa ce am studiat subiecte grele precum ruginea timp de un
deceniu, eram absolut convinsd cd meritam confirmarea ca Tmi
traiesc corect viata”.

In acea zi (si 1n fiecare zi de atunci incoace) am invatat insa o
lectie dura:

Desi este extrem de important sa ne cunoastem §i
sa ne intelegem pe noi insine, existd un aspect infinit
mai important pentru a duce o viatd din toatd inima:
sd ne iubim pe noi ingine.

Cunoasterea este importantd, dar numai dacd suntem buni si
blanzi cu noi insine in timp ce actionam pentru a descoperi cine
suntem. ,,Viata traitd din toatd inima” inseamna nu doar aprofun-
darea cunoasterii de sine §i asumarea puterii personale, ci si accep-
tarea fragilitatii si vulnerabilitatii noastre.

Cea mai dureroasa lectie din acea zi m-a lovit in plin, tadindu-mi
respiratia: din datele acumulate mi s-a parut evident cd noi nu le
putem oferi copiilor nostri ceea ce nu avem noi ingine. Viata si
iubirea de sine din toatd inima reprezintd un indicator infinit mai
clar al succesului parental decat ceeca ce invatam din cartile de
profil.

Calatoria ,,vietii trdite din toatd inima” presupune in egald
misurd munca cu inima si munca cu mintea. In timp ce stiteam in
bucitaria mea in acea zi de noiembrie, mi-a devenit evident ca pe
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Prefata

cat de bine stiteam la capitolul ,,minte”, pe atat de prost stiteam la
capitolul ,,inima”.

in cele din urma m-am adunat, am tras o linie sub lista atribu-
telor negative si am scris sub ea cuvantul ,,eu”. Toate dificultatile
pe care le experimentam in viata mea erau sintetizate perfect de
acea lista.

Mi-am incrucigat bratele pe piept, m-am asezat mai bine pe
scaun si m-am gandit: ,, Grozav! Viata mea este definita de lista
atributelor negative!”

M-am plimbat prin casd timp de aproximativ 20 de minute,
incercand sa ignor cu gratie revelatia profundd pe care tocmai o
avusesem, dar nu-mi mai puteam scoate din minte cuvintele ce
defineau atributele negative care md impiedicau sd imi trdiesc
plenar viata. Nu mad mai puteam intoarce la ignoranta mea de
dinainte, aga ca am facut primul lucru care mi-a trecut prin minte:
am Impdturit hartia cu lista atributelor negative si am bagat-o intr-o
cutie pe care o tin sub pat, in care se afld ornamentele pentru
pomul de Craciun. Nu am mai scos lista de acolo decat In martie
2008.

Am apelat apoi la o terapeuta in care aveam mare incredere si
am inceput o munca serioasa de analiza a sufletului meu care a
durat un an si care mi-a schimbat pentru totdeauna viata. Inca mai
rad impreund cu Diana, terapeuta mea, atunci cand ne aducem
aminte de prima vizitd pe care i-am facut-o. Diana, care face
munca de psihoterapie cu psihoterapeuti, a inceput ca de obicei cu
intrebarea:

— Ce se Intampla 1n viata ta?

Am scos imediat lista cu atributele pozitive care iti permit sa i
»traiesti viata din toatd inima” i i-am spus textual:

— Doresc sd integrez in viata mea atributele din aceasta lista.
Sper sa primesc de la tine sfaturi si instrumente de lucru in acest
scop. Nu ma intereseaza sa sapam trecutul si sd analizam la infinit
copilaria mea!

A fost un an lung, la care ma refer cu afectiune pe blogul meu
ca la Prabusirea / Trezirea spirituala din anul 2007. Mie una mi s-a
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Darurile imperfectiunii
parut o prabusire psihici dupd toate regulile manualelor de
psihologie, dar Diana a numit-o trezirea mea spirituald. Banuiesc
ca aveam amandoua dreptate. De fapt, am ajuns chiar sa ma intreb
daca poti experimenta o trezire spirituald fara o prabusire psihica,
sau invers.

Nu este deloc o coincidentd faptul ca aceastd suitd de eveni-
mente a inceput in noiembrie 2006. In acea luni stelele erau alini-
ate perfect pentru o prabusire psihica: renuntasem aproape complet
la zahdr si la produse fdinoase, mai erau cateva zile pana la ziua
mea de nagtere (perioada in care imi contemplu intotdeauna viata),
eram epuizatd din cauza muncii mele si ma aflam in plind crizd de
la jumatatea vietii.

Oamenii numesc revelatiile pe care le experimenteaza de regula
la jumatatea vietii o ,,criza”, dar in realitate este vorba de cu totul
altceva. Ei simt nevoia disperata de a-si trdi viata pe care doresc sa
o0 trdiascd, nu cea pe care se presupune ca ,,ar trebui” sa o traiasca.
Este o perioada in care universul i provoaca sd renunte la gandul
ca trebuie sa fie intr-un anume fel si sa se accepte asa cum sunt in
realitate.

Perioada de la mijlocul vietii este fara doar si poate una dintre
cele mai revelatorii din viata, dar exista si alte momente definitorii
care pot declansa o astfel de evaluare:

e Casatoria

e Divortul

e Nasterea unui copil

e Recuperarea in urma unei boli

e Mutarea intr-un alt oras

® Plecarea de acasa a copiilor care au crescut

e Pensionarea

e Experimentarea unei pierderi sau a unei traume

® O slujba nesatisfacatoare
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Prefata
Asadar, Universul ne ofera destule apeluri la trezire de-a lungul
vietii. Din pacate, foarte multi oameni le evita sau le ignora.

Revenind la povestea mea, s-a dovedit cd munca pe care trebuia
sd o desfagor cu mine insami era profunda si dificild. Am continuat
sd ma lupt cu mine insami pana intr-o zi in care am realizat ca:
,,Dumnezeule! Ma simt altfel. Ma simt autentica si fericitd. Inca
mai mi-e¢ teama, dar in mod paradoxal ma simt cu adevarat
curajoasd. Ceva s-a schimbat 1n viata mea, o simt pana in strafun-
durile fiintei mele”.

Intr-adevdr, ma simteam mai sinitoasi, mai fericitd si mai
recunoscatoare decat oricand pana atunci. Eram mai calma si mai
centratd, si mult mai putin anxioasd. Reaprinsesem faclia creati-
vitatii mele, ma reconectasem cu familia §i cu prietenii intr-o
manierd noud, §i cel mai important lucru intre toate, ma simteam
cu adevarat confortabil In noua mea piele, pentru prima data in
viata.

Am invatat s ma gandesc mai mult la ceea ce simt eu si mai
putin la ,,ce ar putea gandi ceilalti despre mine”. Mi-am stabilit
hotare noi si am inceput sa renunt la nevoia de a le fi pe plac altora,
de a realiza si de a fi perfectd. Am Inceput sa spun mai des ,, Nu” si
mai rar ,,Da, sigur” (umplandu-ma apoi de resentimente, caci nu
doream sa fac lucrul respectiv). Am invatat sd spun: ,,0, da!”, nu
»duna distractiv, dar am prea mult de lucru ca sa fac asa ceva” sau
,O sa fac asta atunci cand voi fi mai............ (supld, mai putin
ocupatd, mai bine pregatita”.

Cat timp am efectuat célatoria ,,Vietii traite din inima” alaturi
de Diana, am citit aproape 40 de carti, inclusiv toate lucrarile care
descriu o trezire spirituald pe care am putut pune mana. Am avut
astfel ghizi incredibil de utili, dar Inca Imi mai doream un manual
care sa Tmi ofere inspiratie, resurse si care sa-mi serveasca drept
tovaras de-a lungul calatoriei sufletului meu.

Intr-o zi, pe cAnd ma uitam la vraful de cirti asezate intr-un
echilibru precar pe noptiera mea, am avut o revelatie! Doream sa
imi povestesc eu insami istoria vietii sub forma unor memorii, sa
povestesc cum s-a transformat o cercetatoare stiintifica inteligenta
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Darurile imperfectiunii

si cinica Intr-un stereotip pe care l-a ridiculizat intreaga ei viata,
pentru ca la jumatatea vietii sd devind o cautitoare spirituald care
s-a vindecat, a devenit constienta de sandtatea ei, creativda si in
contact cu sentimentele sale, petrecandu-si zilele in contemplarea
gratiei, iubirii, recunostintei, creativitatii si autenticitatii, si fiind
mai fericitd decat si-ar fi imaginat vreodata ca este posibil. Aveam
de gand sa imi intitulez aceste memorii: Din toata inima.

\Inainte sa imi scriu memoriile, m-am gandit, trebuie sa ma
folosesc de studiul meu pentru a scrie un manual al Vietii trdite
din toata inima!” Pe la jumatatea anului 2008, umplusem deja trei
cutii uriage cu caietele si jurnalele mele, si cu nenumarate date pe
care la adunasem. Imi continuasem de asemenea cercetirile. Deti-
neam toate informatiile de care aveam nevoie si nutream dorinta
arzatoare de a scrie cartea pe care o tii la ora actuald Tn mana.

In acea zi fatidica de noiembrie in care am scris acele liste am
realizat subit ca nu trdiam si nu iubeam din toata inima, dar nu am
fost 1n totalitate convinsa. Faptul ca vedeam ce scria pe listele mele
nu era suficient pentru a ma convinge cu adevarat. Trebuia sa fac
sapaturi adanci §i sa iau decizia constientda de a crede... de a crede
in mine Insami §i in posibilitatea de a trai o altfel de viatd. Am
ajuns la aceastd convingere dupa multe intrebari pe care mi le-am
pus, dupd nenumadrate lacrimi pe care le-am varsat, dar mai ales
dupa un numaér uriag de momente fericite pe care le-am trait.

La ora actuald am ajuns la concluzia ca lucrul cel mai curajos
pe care il putem face vreodatd este sd ne asumam povestea vietii
noastre si sa ne iubim pe noi ingine de-a lungul acestui proces.

La ora actuald inteleg ca trdirea unei Vieti din toatd inima nu
inseamna si ajungi la o destinatie, ci sa iti continui drumul ghi-
dandu-te dupa o stea de pe cer. Nu vei ajunge niciodata la aceasta,
dar cel putin stii ca te Indrepti in directia cea buna.

La ora actuald inteleg ca daruri precum curajul, compasiunea si
conectarea nu sunt eficiente decat daca sunt exersate. In fiecare zi.

La ora actuala inteleg ca actiunile de cultivare si detasare care
apar in cele zece recomandari din aceastd carte nu reprezinta ,,0
lista cu lucruri care trebuie facute”, ceva ce trebuie realizat sau
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dobandit, iar apoi tdiat de pe listd. Ele reprezinta instrumente de
lucru cu viata si cu sufletul.

Din punctul meu de vedere, a crede inseamna a vedea cu ochii.
Am inceput prin a crede si astfel am Inceput sd vad cu ochii mei
cum ne putem schimba pe noi insine, cum ne putem transforma
familia i comunitatea. Tot ce trebuie sa facem in acest scop este sa
ne adunam curajul de a trai si de a iubi din toatd inima. Ma simt
onorata sa te Insotesc de-a lungul acestei calatorii!

XV






N

MULTUMIRI

Doresc sd le adresez sincere mulfumiri urmatoarelor persoane:

Patricia Broat, Karen Casey, Karen Chernyaev, Kate Croteau,
April Dahl, Ronda Dearing, Sid Farrar, Margarita Flores, Karen
Holmes, Charles Kiley, Polly Koch, Shawn Ostrowski, Cole
Schweikhardt, Joanie Shoemaker, Dave Spohn, Diana Storms,
Ashley Thill, Sue Thill, Alison Vandenberg, Yolanda Villarreal,
Jo-Lynne Worley, prietenii mei de la Move-a-Body, familiei mele
si membrilor Lovebombers.

XvII






Introducere

Viata traita din toata inima
O NET AT AN ol TN L E N BT PR T YK

,,Viata trditd din toatd inima” se referd la a trai viata din pers-
pectiva pretuirii de sine. Ea presupune cultivarea curajului, compa-
siunii $i conexiunii, astfel incat atunci cand te trezesti dimineata sa
te gandesti instantaneu: ,, Indiferent ce realizez §i ce nu realizez, eu
imi sunt suficient mie insumi”. Inseamni si te duci seara la culcare
spunandu-ti: ,, Da, sunt imperfect §i vulnerabil, iar uneori md tem,
dar asta nu schimba cu nimic adevarul ca sunt in acelasi timp
curajos si demn de a fi iubit §i de a ma integra in societate”.

Calatoria

,Viata traita din toatd inima” nu este o oportunitate care i se
ofera o singura datd. Ea este un proces. De fapt, eu cred ci este o
calatorie si o aventurd. Scopul pe care mi-l propun scriind aceasta
carte este acela de a-t{i limpezi multitudinea de alegeri care te pot
conduce la o ,,Viata traita din toatd inima” si de a-ti Impartasi tot ce
am invatat de la foarte multi oameni care 1si traiesc viata si iubesc
din toata inima.

Inainte de a ne imbarca intr-o cilitorie, inclusiv in cea de fata,
este necesar sa discutdm despre ceea ce presupune ea. Ce Inseamna
sd traiesti §i sd iubesti din perspectiva pretuirii de sine? Cum ne
putem accepta imperfectiunile? Cum putem cultiva noi atribute,
renuntind la acelea care ne impiedica sa traim plenar? Raspunsu-
rile la aceste Intrebari sunt: curajul, compasiunea §i conectarea.
Acestea sunt instrumentele de care avem nevoie pentru a ne conti-
nua calatoria.
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In cazul in care te gandesti: ,, Grozav! Inseamnd cd trebuie sd
fiu un super-erou pentru a ma lupta cu perfectionismul”, te inteleg.
La prima vedere, curajul, compasiunea si conectarea par idealuri
inaltatoare, dar in realitate ele sunt o practicd zilnica. Dacd sunt
exersate suficient de mult, ele devin daruri incredibile in viata
noastra. Vestea buni este ca forta care ne mana de la spate pentru a
invoca aceste instrumente uimitoare sunt chiar vulnerabilitatile
noastre. Dat fiind cd suntem oameni, si deci minunat de imperfecti,
noi putem practica zilnic aceste instrumente. In acest fel, curajul,
compasiunea si conectarea devin niste daruri — darurile imper-
fectiunii.

latd ce vei descoperi citind paginile care urmeaza. In primul
capitol i voi explica ce am descoperit eu despre curaj, compa-
siune si conectare, i de ce sunt acestea instrumente foarte eficiente
pentru dezvoltarea pretuirii de sine.

Dupa ce te vei lamuri in privinta instrumentelor pe care le vom
folosi de-a lungul acestei calatorii, in capitolul urmator vom elu-
cida esenta vietii pe care ne propunem si o trdim: iubirea, apar-
tenenta si pretuirea de sine. Cu aceastd ocazie, voi raspunde la
cateva din cele mai importante intrebari pe care mi le-am pus de-a
lungul carierei mele: ce este iubirea? Putem iubi pe cineva, tra-
dandu-1 in acelasi timp? De ce ne saboteaza dorinta noastra cons-
tantd de integrare apartenenta reald? Este oare posibil sa 1i iubim
pe oamenii din viata noastra, de pilda partenerul de cuplu si copiii,
mai mult decat ne iubim pe noi ingine? Cum definim noi pretuirea
de sine §i cum ajungem sa facem orice de dragul ei, mai putin sa
credem in ea?

Orice calatorie presupune depdsirea anumitor obstacole. Cala-
toria ,,Vietii traite din toatd inima” nu face exceptie de la aceasta
regula. De aceea, in capitolul urméator vom explora care sunt marile
obstacole in calea vietii §i iubirii trdite din toatd inima pe care le-am
descoperit §i cum ne putem crea o strategie viabila pentru a depasi
aceste obstacole si pentru a ne cultiva flexibilitatea.

In continuare, vom explora cele zece recomandari pentru ,,Viata
trdita din toatd inima”. Este vorba de zece instrumente sau practici
2
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zilnice care ne vor asigura pdstrarea directiei corecte de-a lungul
calatoriei noastre. Am dedicat céte un capitol fiecarei recomandari,
ilustrandu-1 cu povesti adevarate de viatd, definitii, citate si idei
pentru alegeri deliberate §i inspirate care sd ne ajute sa trdim si sa
iubim din toata inima.

Definitiile

Aceasta carte este plind de idei marete precum iubire, aparte-
nentd $i autenticitate. De aceea, consider ca este extrem de impor-
tant sd definim aceste concepte folosite frecvent in limbajul de zi
cu zi, dar rareori explicate cu adevarat. Dupa parerea mea, o
definitie buna trebuie sa fie accesibila si usor de pus in practica. De
aceea, am incercat sa definesc aceste cuvinte intr-o maniera care si
te ajute sa intelegi continutul cuvintelor si sd 1l transpui apoi in
practica. Noi nu putem intelege cu adevarat conceptele care stau la
baza actiunilor, convingerilor si emotiilor oamenilor decat prin
explorarea activitatilor si experientelor de zi cu zi care stau la baza
Vietii trdite din toata inima.

Spre exemplu, atunci cand participantii la sondajele mele vor-
besc despre iubire, eu definesc acest cuvant prin maniera in care
experimenteaza ei acest concept. Uneori, acest lucru presupune o
noua definitie a unui cuvant (lucru pe care l-am si facut in aceasta
carte in privinta iubirii si a altor concepte). In alte cazuri, am gasit
in literatura de specialitate definitii ale unor cuvinte care au
corespuns intru totul experientelor subiectilor mei. De pilda, acesta
este cazul cuvantului distractie. Distractie este o componentd esen-
tiala a Vietii traite din toatd inima, iar cand am cercetat acest
subiect, am descoperit lucrarile uimitoare ale doctorului Stuart
Brown'. De aceea, in loc s creez o definitie noud, am preferat sa
fac trimitere la opera lui, intrucat aceasta reflectd cu precizie ceea
ce doream si spun eu.

1

Stuart Brown si Christopher Vaughan, Play: How It Shapes the
Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul (New York:
Penguin Group, 2009).
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Imi dau seama ca definitiile pot trezi multe controverse si dez-
acorduri, dar acest lucru nu ma deranjeaza prea tare. Consider mult
mai important sd discutim despre semnificatia cuvintelor decat sa
nu vorbim deloc despre ele. Noi avem nevoie de un limbaj comun,
care si ne ajute sd ajungem la o mai buna intelegere — lucru absolut
esential pentru o ,,Viata tritd din toata inima”.

Sapaturi adanci

La inceputul anului 2008, cand de-abia imi creasem blogul, am
scris pe el despre distrugerea butonului ,,sapaturilor adanci”. Stii ce
este acest buton, nu? Este butonul pe care te bazezi atunci cand esti
prea epuizat pentru a te mai trezi odatd in mijlocul noptii sau
pentru a mai spala o masind de rufe mizerabile, care iti intorc
stomacul pe dos, sau pentru a mai prinde un avion, sau pentru a
mai da un telefon in urma nenumaratelor apeluri primite si
inregistrate pe robotul telefonic, sau pentru a mai continua sa le
faci celorlalti pe plac, sa ,,performezi” i sa pari perfect, asa cum
faci de obicei, In conditiile In care nu-ti mai doresti decat sa te
ascunzi sub asternuturi si sa uiti de tot si de toate.

Acest buton te ajutd sa mai faci o ultima fortare chiar daca te
simti coplesit si epuizat la maxim, cand ai prea multe de facut si
prea putin timp pentru tine nsuti.

Am explicat pe blogul meu cd am luat decizia de a nu-mi repara
acest buton al sapaturilor adanci. Mi-am facut promisiunea ca ori
de cate ori ma voi simti epuizatd din punct de vedere emotional,
fizic si spiritual de acum inainte, sa incetinesc ritmul si sd nu ma
mai bazez pe vechile mele tipare: fortarea, acceptarea cazond a
ordinelor sau sd-mi inghit propriul venin.

O vreme a mers, dar imi lipsea butonul meu. Imi lipsea pentru
ca nu mai aveam Incotro sd ma indrept atunci cand ma simteam
epuizatd si golita de energie. Aveam nevoie de un instrument
pentru a iesi din aceste stari. De aceea, m-am intors la cercetarile
mele ca sd vad daci pot gasi o metoda de a iesi din astfel de stari
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care sd nu incalce principiile ,,Vietii trdite din toatd inima”. Poate
ca exista un instrument mai potrivit decat ,,stransul din dinti”.

Iatd ce am descoperit: oamenii care 1si traiesc plenar si din toata
inima viata SAPA intr-adevir adanc in interiorul lor, dar apeleazi
la un buton diferit. Atunci cand se simt coplesiti si epuizati, ei:

Se focalizeaza mental si comportamental prin rugaciune, me-
ditatie sau prin fixarea intentiilor;

Se simt inspirati sa faca alegeri noi, diferite de cele anterioare;

Isi vad de treaba, adica trec la fapte, nu stau sa se lamenteze.

De cand am facut aceastd descoperire, am Sdpat Adanc in
interiorul meu, dar in aceastd modalitate noud. Experienta a fost
de-a dreptul uimitoare. Un exemplu recent s-a petrecut deunizi,
cand m-am lasat prinsa de fascinatia Internetului. in loc sa lucrez,
ma jucam pe Facebook si hoindream pe site-uri. Procesul nu era
nici relaxant, nici productiv, ci doar o pierdere fantastica de timp si
de energie.

Am incercat atunci noua metoda: m-am focalizat, m-am simtit
inspiratd i am actionat. Mi-am spus in sinea mea: ,,Daca esti de
parere cd hoindreala online te distreaza si te relaxeaza, fa-o. Daca
nu, fa ceva cu adevarat relaxant. Gaseste ceva care si te inspire, nu
ceva care sa te faca sd uiti de sine §i sa te goleasca de energie.
Daca ai gasit acest lucru, scoald-te si pune-1 in practica!” Mi-am
inchis imediat laptopul, am spus o micd rugiciune care sia imi
reaminteasca sa fiu plind de compasiune fata de mine insami si m-am
uitat la un film care stitea pe biroul meu de mai bine de o luna.
Aceasta actiune s-a dovedit a fi exact lucrul de care aveam nevoie.

Nu m-am mai fortat sd lucrez sau sd fac ceva productiv, asa
cum ag fi procedat mai demult, ci m-am relaxat profund intr-o
maniera intentionata si Intr-o atmosferd de rugaciune.

Fiecare recomandare din aceasta carte include o sectiune inti-
tulata ,,Sapa adanc” care isi propune sa te ajute sa faci noi alegeri
inspirate si focalizate, iar apoi s treci la fapte. Iti voi impartisi
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apoi strategiile mele personale, dar te voi incuraja sd iti gasesti
propriile strategii. In cazul meu, aceste strategii noi s-au dovedit
infinit mai eficiente decat vechea metoda a fortarii.

Ce contributie sper sa aduc

Aceasta carte abordeazd subiecte extrem de fierbinti, precum
compasiunea de sine, acceptarea si recunostinta. Nu sunt prima
autoare care discutd despre aceste subiecte §i cu sigurantd nu sunt
cea mai inteligenta cercetatoare din lume sau cea mai talentata scri-
itoare. Consider totusi cda sunt prima autoare care explicd cum
opereaza aceste subiecte la nivel individual si luate la un loc pentru a
cultiva o Viata trditd din toatd inima. Inca si mai important, cred ca
sunt prima autoare care discutd despre aceste subiecte din pers-
pectiva unei cercetatoare care a studiat ani la rand rusinea si teama.

Nu-ti pot spune de cate ori nu am dorit sa renunt la cercetarea
mea pe tema ruginii. Este extrem de dificil sd ifi dedici intreaga
cariera studierii unui subiect care 1i face pe oameni s se contracte
si sd dea Inapoi. De mai multe ori mi-am luat literalmente capul in
maini §i mi-am spus: ,,Gata! Renunt! M3 las pagubasa! Este mult
prea greu. Exista si alte subiecte de studiat. Nu mai vreau sa ma
ocup de aceastd tema!” Adevarul este insa ca nu eu am ales rusinea
si teama ca subiecte de cercetare. Ele m-au ales pe mine.

La ora actuald inteleg de ce. Acesta a fost subiectul pe care
trebuia sa 1l cercetez — la nivel profesional si personal — pentru a
ma pregati in vederea studiului urmator, cel referitor la ,,Viata
traitd din toatd inima”. Putem vorbi despre curaj, compasiune si
iubire pana cand ajungem sd semanam cu o felicitare, dar atat timp
cat nu suntem dispusi sd discutam serios despre principalele
obstacole care stau in calea transpunerii lor in practica in viata de
Zi cu zi, nu vom reusi sa ne schimbam in niciun fel. Niciodata!

Suna grozav sa vorbesti despre curaj, dar atunci cand abordam
aceasta tema trebuie sa ne referim inclusiv la maniera in care ne
determina el sa ne detagsdm de ceea ce gandesc ceilalti oameni, iar
acest lucru 1i sperie pe cei mai multi dintre oameni. Cu totii ne dorim
6
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sa fim plini de compasiune, dar cati oameni sunt dispusi sa isi
examineze limitele si sa invete sd spund nu, desi acest lucru repre-
zintd 0 componenta criticad a compasiunii? Apartenenta este si ea o
componenta esentiald a ,,Vietii traite din toatd inima”, dar ea nu
poate fi transpusa cu adevarat in practica cat timp nu invatdm si ne
acceptam asa cum suntem. Oare de ce sunt lucrurile atat de dificile?

Inainte de a ma aseza la masa de scris, ma intreb intotdeauna:
»De ce merita sa scriu aceasta carte? Ce contributie sper sa aduc?”
Ironia sortii face ca cea mai importantd contributie pe care sper sa
o aduc la intelegerea iubirii, apartenentei §i pretuirii de sine sa
derive din experienta mea de cercetdtoare a rusinii.

Faptul cd am inceput acest studiu din perspectiva intelegerii
felului 1n care opereaza rusinea, care ne face sa ne simtim inferiori
si speriati, mi-a permis sa fac ceva mai mult decat sa prezint cateva
idei deosebite: m-a ajutat sa creez o serie de strategii autentice de
schimbare a vietii. Daca dorim si stim de ce ne temem atat de tare
sda ne revelam sinele real in fata celorlalti oameni, este absolut
necesar sa intelegem puterea rusinii si a fricii. Atat timp cat nu ne
vom opune convingerilor de tip ,,Nu esti suficient de bun” si
,, Cine te crezi? ”, nu vom putea merge mai departe.

Mi-as fi dorit sa fi stiut ce stiu acum in momentele de disperare
din trecutul meu, in care m-am simtit la pdmant, dar am continuat
sa cercetez problema rusinii. Dacd m-as putea Intoarce in timp,
mi-as sopti la ureche acelasi lucru pe care {i-1 spun acum, la ince-
putul célatoriei noastre:

Asumarea propriei povesti poate fi dificild, dar nu este nici
pe departe atdt de dificila ca risipirea intregii viefi pentru a
fugi de ea. Acceptarea vulnerabilitatilor noastre este ris-
cantd, dar nici pe departe la fel de periculoasa ca renun-
tarea la iubire, apartenenta §i bucurie — experientele care
ne fac sa fim mai vulnerabili. Numai oamenii suficient de
curajosi pentru a-si explora latura intunecatd sunt capabili
sa descopere puterea infinitd a luminii lor interioare.






Curajul, Compasiunea si Conectarea:
Darurile imperfectiunii
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Pretuirea de sine se cultiva prin practicarea curajului, compa-
siunii si conectarii in viata de zi cu zi. Cuvantul cheie in aceastd
fraza este practicarea. Teologul Mary Daly scrie: ,,Curajul este o
obisnuinta, un obicei, o virtute. Numai cei care fac acte curajoase il
achizitioneaza. Este la fel ca notul: nu il poti practica decat arun-
candu-te in apa. In mod similar, curajul este invatat prin practica-
rea curajului”. Acelasi lucru este valabil §i pentru compasiune si
conectare. Noi invitdm compasiunea in viata noastra atunci cand
actionam plini de compasiune fatd de noi insine si fatd de ceilalti
oameni, §i ne sim{im conectati atunci cand iesim in lumea exte-
rioard si incercam sa ne conectam.

Inainte de a defini aceste concepte si de a comenta cum ope-
reaza ele, doresc sa-ti explic cum functioneaza ele in viata reald —
ca practici. Ceea ce urmeaza este o poveste personald despre
curajul de a iesi in lume, despre compasiunea care deriva din expe-
rientd si despre conexiunile care alimenteaza pretuirea de sine.

Furtuna rusinii

Nu cu mult timp in urma am fost invitata sa vorbesc in fata unui
grup de parinti despre relatia dintre flexibilitate si hotare de catre
directoarea unei mari scoli elementare publice si de organizatia
parinti-profesori a scolii. La acea vreme tocmai colectam date
despre parinti si despre scoli din perspectiva ,,Vietii traite din toata
inima”, aga ca invitatia m-a umplut de entuziasm. Nu stiam 1nsa in
ce ma bag singura!
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In clipa in care am intrat in amfiteatrul scolii am simtit o
atmosferd stranie pe care o emanau pdrintii din audientd. Toatad
lumea parea agitatd. Am intrebat-o pe directoare ce se Intdmpla,
dar acesta s-a limitat sd ridice din umeri. Presedintele asociatiei
parinti-profesori nu mi-a spus nici el despre ce era vorba. De
aceea, am incercat sd ignor problema.

Stateam in rindul din fatd cdnd m-a prezentat directoarea.
Aceastd experientd mi se pare intotdeauna ciudata si nelalocul ei.
Cineva imi prezinta toate realizarile si titlurile, in timp ce mie Tmi
vine sd vomit §i sd o iau la fugd. De aceasta datd 1nsa, prezentarea
care mi-a fost facuta m-a luat prin surprindere.

Directoarea a spus ceva de genul: ,,Chiar daca nu va va fi pe
plac ce veti auzi in aceastd seard, consider ca trebuie sa ascultim
cu totii, de dragul copiilor nostri. Dr. Brown se afla aici pentru a ne
transforma scoala si viata! Ea ne va aduce pe calea cea buna
indiferent dacé ne place sau nu!”

Femeia spunea aceste lucruri socante pe un ton agresiv, care o
ficea sa pard furioasd sau enervatd. Mie mi se parea ca visez!
Parcd ag fi fost prezentatd la Campionatul Mondial de Lupte. Nu
lipseau decat gongul si luminile stroboscopice.

Privind retrospectiv lucrurile, cred ca ceea ce ar fi trebuit sa fac
atunci ar fi fost s& ma ridic si sd spun: ,,Nu ma simt foarte
confortabil. Ma bucur si fiu aici, dar nu am venit in niciun caz
pentru a aduce pe cineva pe calea cea bunda. De asemenea, nu as
vrea sd credeti ca voi incerca s transform scoala dumneavoastra
printr-o discutie de o ora. Ce se intampla de fapt aici!?”

Din pécate, nu am facut acest lucru. M-am limitat sa incep sa
vorbesc in maniera mea obisnuita: ,,Sunt cercetatoare, dar in ace-
lagi timp si mama care are probleme cu propriii ei copii”. Zarurile
fusesera aruncate insd. Parintii nu erau deloc receptivi la ceea ce le
spuneam eu. Dimpotriva, ii vedeam pe toti holbdndu-se la mine!

Un barbat situat chiar In fata mea avea bratele incrucisate pe
piept si dintii inclestati atat de tare incat 1i faceau sa 1i pulseze
venele din gat. La fiecare 3-4 minute, el isi schimba pozitia pe
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scaun, 1si dadea ochii peste cap si ofta suficient de tare ca sa fie
auzit de toatd lumea din sald. Nici macar nu era vorba de un oftat.
Era mai degrabd un mormait sau un geamat puternic. Chiar si
vecinii sdi pareau socati de comportamentul lui. Nimeni nu parea
sa ma simpatizeze In sald (lucru inexplicabil pentru mine), dar
comportamentul acestui barbat era insuportabil pentru toatd lumea.

Fiind profesoara si lider de grup cu multd experienta, stiu cum
sd gestionez astfel de situatii si de reguld ma simt confortabil
atunci cand o fac. Atunci cand cineva perturba restul grupului, nu
ai practic decat douad alternative: sa 1l ignori sau sa faci o pauza si
sd 1l confrunti in particular in legdturd cu comportamentul Iui
inadecvat. Din pacate pentru mine, eram atat de sideratd de
experienta prin care treceam Incat am optat pentru cea mai proasta
solutie posibild: am incercat sa il impresionez.

Am inceput sa vorbesc foarte tare si am devenit tot mai
animata. Am citat diferite statistici din cercetare care ar fi speriat
orice parinte. Am renuntat la autenticitate pentru o atitudine de tip:
., Mai bine m-ai asculta! In caz contrar, risti sa ifi vezi copilul
renuntand la gcoald in clasa a treia §i facand autostopul pentru a
calatori, apucdndu-se de droguri sau facdnd cine stie ce alte
prostii!”’

Nicio reactie.

Nimeni nu m-a aprobat din cap, nimeni nu mi-a zdmbit — nimic.
Tot ce am reusit a fost sa 1i bag in sperieti pe ceilalti 250 de parinti,
deja enervati. Evenimentul s-a dovedit un dezastru. Orice Incercare
de a atrage cooperarea unui astfel de om sau de a-l invinge se
dovedeste din start o greseald, caci presupune renuntarea la
autenticitate de dragul aprobarii. Atunci cand adopti o astfel de
atitudine tu refuzi sd mai crezi in propria ta valoare si Incepi sa
cersesti aprobarea celorlalti. Si, Doamne, cum o mai cerseam!

In clipa in care am terminat de vorbit, mi-am insficat geanta si
am alergat literalmente la masina mea. In timp ce ieseam din
parcare, ma inrogseam din ce in ce mai tare la fatd. Ma simteam
umilitd §i inima Tmi batea nebuneste. Am incercat sa imi ignor
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propriul comportament nebunesc, dar nu reuseam sa ma gandesc la
altceva. Treceam printr-o veritabild furtuna a rusinii.

Atunci cand furtuna rusinii suiera pretutindeni in jurul meu, Tmi
este imposibil sd mai gasesc o perspectiva pozitiva sau sd imi mai
amintesc ceva bun despre mine. Mintea mea a Inceput faimosul
monolog negativ de tip: ,, Doamne, ce idioatd sunt! De ce am facut
asa ceva?”

Marele dar al muncii de cercetare pe care am facut-o (inclusiv
al celei de lucru cu mine nsdmi) constd in faptul ca pot recunoaste
imediat rusinea atunci cand aceasta devine manifestd. Pe de o
parte, recunosc imediat simptomele fizice ale rusinii: gura uscata,
timpul care pare sid isi incetineascd mersul, vederea tunelara,
inrogirea fetei, cresterea pulsului. Pe de alta parte, stiu ca reluarea
la infinit si cu Incetinitorul a scenei care mi-a provocat sentimentul
rusinii reprezinta o avertizare dintre cele mai importante.

Stiu de asemenea ca cel mai bun lucru pe care 1l putem face in
astfel de situatii este unul care pare foarte greu de aplicat: trebuie
sd avem curajul sa iesim in lumea exterioard! Noi trebuie sa ne
asumam povestea personald si sd o impartasim cu cei care si-au
castigat dreptul de a o asculta, respectiv pe care ne putem baza ca
vor reactiona cu compasiune. in astfel de momente mai mult ca
oricand, noi avem nevoie de curaj, de compasiune si de conectare.
Si asta cat mai rapid posibil!

Rusinea nu suportd sd ne audd spunindu-ne povestea. Ea
detestd descrierea ei in cuvinte i nu poate supravietui Impartasirii.
Rusinea adora secretul. De aceea, lucrul cel mai periculos pe care
il putem face atunci cand ne simtim rusinati este sd ne ascundem si
sd ne Ingropam povestea. Atunci cand facem acest lucru, rusinea
intrd In metastaza. De aceea, in acea clipa mi-am spus cu voce tare:
»Irebuie sd vorbesc cu cineva CHIAR ACUM. Fii curajoasa,
Brené!”

Exista insd un element foarte important de care trebuie sa tinem
seama atunci cand cautdm compasiunea §i conectarea: nu putem
apela la oricine. Lucrurile sunt ceva mai complicate. De pilda, eu
12
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am o sumedenie de prieteni, dar foarte pufini oameni la care pot
apela atunci cand ma trezesc in tinutul pustiu si Intunecat al rusinii.

Daca ne impartasim povestea personald cu cineva care nu
meritd sd o asculte, riscam sd fim spulberati complet si facuti
farame de furtuna care deja face ravagii in viata noastra. In astfel
de situatii, avem nevoie de o legaturd de prietenie solida, similara
unui copac puternic ancorat in sol. Trebuie sa ii evitam cu orice

pret pe:

1. Prietenii care se simt la fel de rusinati ca si tine atunci cand
iti aud povestea. Acestia nu fac decat sa iti confirme cat de
oribil te-ai comportat. Urmeaza apoi o ticere stanjenitoare,
iar in final tot tu esti cel care trebuie sd ii consolezi pe ei.

2. Prietenii care iti raspund prin simpatie (,,imi pare atat de riu
pentru tine”), nu empatic (,,inteleg. Sunt alituri de tine. Mi
s-a Intdmplat si mie”). Daca vrei sd vezi un ciclon al ruginii
devenind cu adevarat letal, alimenteaza-1 cu fraze de genul:
,,0, sdracul de tine!”, sau cu incredibila variantd pasiv-agre-
siva a simpatiei: ,,Fii binecuvantat, suflet sirman!”

3. Prietenii pentru care esti un exemplu absolut de pretuire de
sine si de autenticitate. Acestia nu te vor putea ajuta, cici se
vor simti prea dezamagiti de imperfectiunile tale, chiar mai
mult decat te simti tu.

4. Prietenii care se simt atat de inconfortabil in fata vulnera-
bilitatii ca te vor mustra imediat: ,,Cum ai putut sa faci asta?
La ce te gandeai?”, sau care vor incerca si dea vina pe
altcineva: ,,Cine era tipul acela? Vom avea noi grija de el!”

5. Prietenii care Incearcd tot timpul sd pard pozitivi. Incapabili
sa 1si exprime propriul disconfort, acestia refuza sa accepte
faptul ca poti avea uneori un comportament nebunesc si ca
poti face alegeri teribile. Prin urmare, iti spun: ,,Exagerezi.
Sunt convins ca nu a fost atat de rau. Tu esti minunat. Esti
perfect. Toatd lumea te iubeste”.
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6. Prietenii care confunda ,,conectarea” cu oportunitatea de a se
pune pe ei pe primul loc: ,,Asta-i nimic! Sa-ti spun ce mi s-a
intamplat mie...”.

De buna seama, si noi ne putem asuma aceste roluri atunci cand
alti prieteni apeleazd la noi, mai ales daca acestia ne spun o
poveste care ne zgandare propriul tipar al rusinii. Adevarul este ca
suntem cu totii oameni imperfecti si vulnerabili. Este greu sa
practici compasiunea atunci cand te lupti cu propria autenticitate
sau cand nu te pretuiesti suficient de mult pe tine insuti.

Atunci cand cautam compasiunea unei alte persoane, noi avem
nevoie de cineva care sa fie profund centrat, cu picioarele pe
pamant, capabil sd ne sprijine §i sd ne accepte asa cum suntem, cu
calitatile noastre deopotriva pozitive si negative. Mai mult decat
atat, trebuie sd ne onoram efortul de a iesi cu bine din aceastd
situatie prin impartasirea ei cu cineva care si-a cdstigat dreptul de a
ne asculta povestea. Atunci cand ne dorim compasiune, trebuie sa
ne conectim cu persoana potrivitd, la momentul potrivit si in
chestiunea potrivita.

In ceea ce mi priveste, mi-am sunat sora. Nu am inceput sa imi
sun surorile sau fratele pentru a ma sprijini in momentele cind ma
aflam in mijlocul ciclonului rusinii decat dupa 2007, anul Prabu-
sirit / Trezirii mele Spirituale. Eu sunt cu patru ani mai in varsta
decét fratele meu si cu opt ani mai mare decat surorile mele (care
sunt gemene). Inainte de 2007, ma simteam foarte confortabil in
rolul meu de sord mai mare, impecabilad si perfectd (in traducere
libera: scortoasa, criticd si considerandu-ma ,;mai bund” decat
ceilalti).

Ashley s-a dovedit a fi uimitoare. M-a ascultat i a reactionat cu
0 compasiune absolutd. A avut curajul de a-mi povesti propria ei
lupta cu pretuirea de sine §i s-a conectat perfect empatic cu starea
pe care o experimentam. Mi-a vorbit in cuvinte minunat de oneste:
,»0, Doamne. E atat de greu. Am trecut si eu prin asta. Detest
aceastd stare!” Nu stiu cum ar reactiona alti oameni la aceste
cuvinte, dar pentru mine au fost exact ce aveam nevoie.
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Ashley nu s-a lasat dezrddacinatd si luatd pe sus de furtuna
creatd de experienta mea. Nu a fost insd nici suficient de rigida
pentru a ma acuza si pentru ca ma umili cu judecatile ei critice. Nu
a Incercat sa imi rezolve problema sau s ma faca sd ma simt mai
bine. Pur si simplu m-a ascultat si a avut curajul sa imi impar-
tageasca propriile ei vulnerabilitati.

M-am simtit complet expusd, dar si iubitd i acceptata in tota-
litate (aceasta fiind definitia compasiunii in viziunea mea). Trebuie
sd ma crezi atunci cand iti spun ca rusinea si teama nu pot tolera
aceastd conectare intimd iIntre doi oameni. Tocmai de aceea am
ajuns la concluzia ca principalele instrumente necesare pentru
caldtoria ,,Vietii trdite din toatd inima” sunt: curajul, compasiunea
si conectarea. Peste toate, faptul cd am acceptat sa fiu vazuta de
cineva drag in toatd imperfectiunea mea a intarit si mai mult relatia
noastra, lucru care a ramas valabil pana astazi. De aceea am ajuns
sd numesc curajul, compasiunea §i conectarea — darurile imper-
fectiunii. Atunci cind acceptdm sa fim autentici, chiar daca acest
lucru presupune revelarea imperfectiunii noastre, aceste daruri ne
coplesesc prin comorile pe care ni le ofera.

In final, doresc sd-{i povestesc pe scurt cum s-a terminat aceas-
ta poveste. la o saptamana dupa prelegerea pe care am tinut-o in
fata comitetului parinti / profesori, care a semanat mai mult cu un
meci de lupte, am aflat ca parintii isi vizitau tot timpul copiii in
salile de clasa, interferand cu profesorii §i cu metoda lor de
predare. Fard sa-mi spund nimic, directoarea §i presedintele comi-
tetului de parinti le-a cerut parintilor sd participe la intdlnirea cu
mine, spundndu-le ca voi veni sd le explic de ce trebuie sa renunte
sa mai intervind in timpul orvelor. Cu alte cuvinte, am fost chemata
sa joc rolul unui mercenar impotriva parintilor. Chiar daca nu
sunt de acord cu ingeringa parintilor in timpul orelor de clasd, nu
mi se pare corect sd fiu folosita pentru post de carne de tun. De
altfel, ironia sortii a facut sa nu pomenesc nimic despre acest
subiect in prelegerea mea, Intrucdt nu aveam nicio idee ce se
intampla in acea gcoala.
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Acestea fiind zise, i propun sa ludm pe rand conceptele cheie
ale ,,Vietii traite din toatd inima” si sa analizam cum pot fi folosite
ele.

Curajul

Curajul este una din temele ce apar mereu in viata mea. Fie ma
rog sa am curaj, fie ma simt recunoscatoare pentru cid am dat o
micd dovada de curaj, fie 1l apreciez in cazul altor oameni, fie il
studiez teoretic. Nu cred insi ci sunt un caz unic. intr-o forma sau
alta, fiecare om isi doreste sa fie curajos.

Dupa ce am intervievat o sumedenie de oameni in legaturd cu
adevarurile din viata lor, inclusiv cu problemele cu care se con-
fruntd, am inteles ca unul din principalele atribute pe care le au in
comun oamenii care traiesc o ,,Viata traitd din toatd inima” este
curajul. Si nu vorbesc de orice tip de curaj. Am descoperit ca
,Viata trditd din toatd inima” necesitd un curaj obisnuit. lata ce
vreau sa spun cu asta. ..

Radacina cuvantului curaj este cuvantul latin cor — care in-
seamna inimd. In vremurile de demult, cuvantul curaj era definit
altfel decat in epoca noastrd. La origini, el insemna ,,a spune
deschis ce ai pe inimd”. De-a lungul timpului aceastd definitie s-a
schimbat, iar la ora actuald curajul a ajuns sinonim cu cuvantul
eroic. Eroii sunt importanti si orice societate are nevoie de ei, dar
partea proastd este cd oamenii au uitat de definitia autentica a
curajului, care inseamna sa fii deschis si sd spui cine esti cu
adevarat, ce simfi si prin ce experiente treci (bune si rele
deopotriva). Eroismul inseamnd de multe ori sa 1iti risti viata.
Curajul obignuit nu se refera decat la riscul de a-{i asuma propria
vulnerabilitate. In lumea moderna, acest lucru a ajuns sa fie insi cu
adevarat un act de mare curaj'.

' Nu stiu sigur care este originea expresiei curaj obignuit, dar am

descoperit-o intr-u articol despre femei si fete al cercetdtoarei Annie
Rogers.
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Dacad suntem atenti, putem vedea astfel de acte de curaj in
fiecare zi, de pilda atunci cand cineva cere ajutorul altcuiva, asa
cum am facut eu cu Ashley. Personal, 1l descopar in sala mea de
curs atunci cand un student ridicd mana si Imi spune: M-ati pierdut
complet. Nu inteleg absolut nimic din ceea ce spuneti”. iti dai
seama cit de incredibil de curajos este sa spui ,,nu inteleg” in
conditiile in care esti convins ca toti cei din jur inteleg? Experienta
celor peste zece ani de predat m-a invatat cd dacd un student are
curajul sa spuna ,,Nu inteleg”, cel putin alti zece simt exact la fel
ca el. Chiar daca nu isi asuma riscul de a declara deschis acest
lucru in fata celorlalti, ei beneficiaza cu siguranta in urma actului
de curaj al celui care o face.

Un alt gest curajos la care am asistat a fost cel al fiicei mele
Ellen, care m-a sunat la 10:30 seara de la o colega de scoal la care
isi propusese sd rimana peste noapte i mi-a spus:

— Mama, poti sa vii sd ma iei?

Dupa ce s-a urcat in masina mea, a adaugat:

— Imi pare rau. Pur si simplu nu am fost suficient de curajoasa.
Mi s-a facut dor de casd. Toti ceilalti dormeau si ar fi trebuit sa
merg In dormitorul mamei lui Libby si sa o trezesc din somn.

Dupa ce am parcat pe aleea noastra, m-am dat jos din magina si
m-am urcat in spate, langa Ellen. Am imbratisat-o si i-am spus:

— Ellen, eu cred ca a-i spune altcuiva ce iti doresti de la el re-
prezintd unul din actele cele mai curajoase pe care le poti face in
viatd. Eu Insdmi am suferit ingrozitor cand eram de varsta ta la
cateva petreceri la care am ramas peste noapte la prietenele mele
de scoala, pentru simplul motiv cd mi-a fost prea frica sa le spun
celorlalti ca doream sa merg acasd. Sunt mandra de tine.

A doua zi dimineatd, la micul dejun, Ellen mi-a spus:

— M-am gandit la ce mi-ai spus aseard. Pot sd fiu curajoasa si
sd-ti mai cer ceva?

[-am zambit aprobator.
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— In weekendul urmitor o si merg la o alti petrecere la care se
presupune ca ar trebui s raman peste noapte. Poti sd vii sa ma iei
la ora culcérii? Pur §i simplu nu ma simt pregdtitd sa rdman pana
dimineata intr-o casa straina.

Asta Inseamna curaj. Bine ar fi dacd un numar cit mai mare de
oameni ar practica aceste discutii deschise.

Un alt caz de curaj este cel in care sunt dispusa eu insami sa imi
asum riscul de a-mi manifesta vulnerabilitatea si dezamagirea in
fata altor persoane. Timp de foarte multi ani, dacd doream foarte
mult ceva — cum ar fi sd primesc o invitatie la o conferintd spe-
ciald, o promovare sau un interviu la radio — ma preficeam ca nu
imi pasa prea tare de lucrul respectiv. Spre exemplu, dacad un coleg
ma Intreba: ,,Esti nerabdatoare sa faci acel interviu la radio?”,
ridicam din umeri si 1i raspundeam:

— Nu sunt prea sigurd. Nu mi se pare ceva chiar atat de
important.

Bineinteles ca in sinea mea ma rugam sa dau interviul.

Abia in ultimii ani am Invatat cd acest joc stupid al mintii nu
reduce cu nimic durerea pe care o simt atunci cand lucrul pe care-1
doresc nu se intdmpla. In schimb, el imi reduce bucuria atunci cand
lucrul respectiv se intdmpld. Peste toate, imi creeaza o stare de
izolare. Atunci cand minimizezi importanta unui lucru pe care ti-1
doresti, prietenii tdu nu sunt predispusi sa te sune §i sd-{i spuna:
,imi pare rau cd nu ai obtinut ce iti doreai. Stiu cat de mult ti-ai
dorit lucrul respectiv”.

La ora actuala, atunci cand cineva Tmi pune intrebari legate de
un lucru pe care mi-1 doresc, sunt mult mai predispusa sa imi adun
curajul si sa ii spun: ,Imi doresc din suflet acest lucru. Incerc si-mi
pastrez realismul, dar tare as dori ca el sd se intample”. De aceea,
atunci cand lucrurile nu se deruleaza asa cum doresc, imi este
infinit mai ugor sd imi sun o prietena si sa 1i spun: ,,Stii lucrul acela
despre care iti spuneam ca as dori sd mi se intdmple? Ei bine, nu
s-a intamplat, si ma simt atat de frustrata...”.
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Un alt exemplu de curaj obisnuit la care am asistat recent s-a
petrecut la gradinita fiului meu Charlie. Eu si ceilalti parinti am
fost invitati sa asistdm la un spectacol muzical sustinut de copii cu
ocazia unei anumite sarbatori. Cred ca stii cum se petrec lucrurile
in astfel de cazuri: 25 de copii mici cantd pe scena sustinuti de
parinti, bunici si rude din audienta, care 1i filmeaza cu camerele lor
video. Parintii isi tineau in sus camerele de filmat sau aparatele de
fotografiat, ludnd instantanee si asigurandu-se ca odraslele lor stiau
ca se aflau acolo.

Ca si cum atmosfera generald nu ar fi fost suficient de Incarcata
de emotie, o fetitd in varstd de trei ani a plans tot timpul spec-
tacolului pentru ca nu reusea sa isi vadd mama din locul 1n care se
afla pe scend. In final, s-a dovedit ci mama fetitei era prinsi in
trafic si cd nu a reusit sd ajunga la timp la spectacol. Cand a ajuns
in sfarsit, eu stateam in genunchi in mijlocul scenei si 1l imbratisam
pe Charlie. Din acel unghi jos, am vazut-o pe mama fetitei dand
navald in sald si scanand intreaga audientd in cautarea copilului ei.
Tocmai cand eram pe punctul de a ma ridica in picioare i a-i ardta
unde se afla fetita, (undeva in spatele salii, unde o profesoara o
tinea in brate si incerca sa o linisteascd), o altd mama a trecut pe
langa noi, s-a uitat dispretuitor la sdrmana femeie care abia reusise
sd ajunga si si-a dat ochii peste cap.

M-am ridicat in picioare, am inspirat adanc in piept si am
incercat sd imi pastrez cumpatul, astfel incat sid nu alerg dupa
mama care se considera ,,mai buna decat tine” si care si-a dat ochii
peste cap, pentru a-i trage un sut in fundul ei punctual! Din fericire,
chiar atunci alte doud mame s-au indreptat catre femeia care avea
ochii in lacrimi §i i-au zadmbit amabil. Una dintre ele si-a pus mana
pe umarul ei i i-a spus cu compasiune:

— Am trecut cu totii prin asta. Eu am ratat ultimul spectacol al
copilului meu, si nu pentru ca am ajuns prea tarziu; pur §i simplu
am uitat.

Fata femeii stresate s-a relaxat si ea si-a sters o lacrima.
Cealaltd mama i-a spus la randul ei:
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— Fiul meu a fost singurul copil din clasa care nu a purtat
pijamale de Ziua Pijamalelor, si Imi scoate ochii chiar si in ziua de
astdzi ca aceea a fost cea mai oribild zi din viata lui... O sa fie
bine. Suntem cu totii in aceeasi barca.

Cand femeia care a ratat spectacolul a reusit sa ajunga in sfarsit
in spatele salii, la profesoara care inca 1ii linistea fiica, arata destul
de calma. Mamele care si-au Tmpartasit deschis propriile povesti
legate de imperfectiune si vulnerabilitate au dat dovada de curaj.
Ele si-a facut timp sd se opreascd pentru o clipd si sd 1i spuna
femeii: ,,Jatd povestea mea. Nu esti singura care a trecut prin asa
ceva”. Nu le-a obligat nimeni sa facd acest lucru. Le-ar fi fost atat
de usor sa joace rolul de mame perfecte si sa treacad dispretuitoare
pe langa ea, asa cum a facut prima femeie.

Asa cum ilustreaza aceste istorii, curajul genereaza efecte in
avalansa. Ori de cate ori optdm pentru curaj, noi i facem pe cei din
jurul nostru sd se simtd mai bine, iar aceastd lume si para mai
curajoasd. Si trebuie sd recunoastem ca lumea in care traim are
nevoie de mai multd bunitate si de mai mult cura;.

Compasiunea

In pregitirea cartii mele despre rusine, am citit toate cirtile pe
care le-am gisit despre compasiune. In cele din urmi, am desco-
perit o conexiune perfectd intre povestile care le-am auzit in
interviurile mele §i opera cilugaritei budiste americane Pema
Chodron. in cartea ei, Locuri care te sperie, cilugarita scrie: ,,Ori
de cate ori practicam in mod deliberat compasiunea, ne putem
astepta sa simtim teama generatd de propria noastra durere. Prac-
ticarea compasiunii este un act de curaj. Ea presupune s inveti sa
te relaxezi si sd avansezi lin catre lucrul care te sperie™’.

Lucrul care imi place cel mai mult la definitia lui Chodron este
onestitatea ei legatd de vulnerabilitatea generatd de practicarea
compasiunii. Dacd analizam originea cuvantului compasiune, asa

2 Pema Chodrdn, The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in

Difficult Times (Boston: Shambhala Publications, 2001).
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cum am facut cu cuvantul curaj, ne vine mai usor sa intelegem de
ce compasiunea nu reprezintd de reguld prima noastrd reactie in
fata suferintei. Cuvantul compasiune deriva din cuvintele latine
pati si cum, care inseamnd ,,a suferi impreuna (la unison) cu”.
Personal, nu cred ca oamenii sunt setati sa reactioneze in primul
rand prin compasiune. Prima noastra reactie in fata fricii (a noastra
sau a unei alte persoane) este incercarea de a ne proteja. Noi ne
protejam de regula prin a arunca vina pe altcineva. Uneori, facem
acest lucru fiind foarte critici sau incercand sa gasim pe loc o
solutie, fara a ne exprima empatia cu suferinta celui in cauza.

Chodron incearca sa rezolve aceasta tendinta cétre autoprotectie
afirmand ca trebuie sa fim onesti cu noi insine si sd ne iertim
pentru incercarea de a ne Inchide la nivel sufletesc: ,,Atunci cand
cultivim compasiunea, noi ne raportdm la intreaga noastra expe-
rientd de viata: la suferintele pe care le-am trait, la empatia noastra,
dar si la cruzimea si teroarea pe care le-am experimentat. Acest
lucru este firesc. Compasiunea nu reprezintd o relatie intre un
vindecdtor si o persoand ranitd, ci una intre egali. Numai cunos-
candu-ne bine propriul intuneric interior putem noi sd fim cu
adevarat prezenti in fata intunericul din alte persoane. Compa-
siunea devine reald numai atunci cand ne recunoastem si Tmpar-
tisim omenescul din noi*”.

In povestea mea de mai sus, Ashley a fost dispusa si se scu-
funde impreund cu mine in intunericul meu. Ea nu si-a propus
nicio clipa sd ma ajute sd rezolv problema, ci doar sa imi fie aldturi
ca un egal si sd ma tind de mana pana cand ma voi calma.

Hotarele si compasiunea

Una din cele mai mari (si cele mai putin discutate) bariere in
calea practicarii compasiunii este teama de fixarea hotarelor si a
consecintelor pentru incélcarea lor. Stiu cd sund ciudat, dar eu cred
ca intelegerea conexiunii dintre hotare, consecinte, acceptare si
compasiune m-a ficut si fiu un om mai bun. Inainte de anul

> Ibid.
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,»prabusirii” mele paream mai blanda si mai amabild, dar 1n sinea
mea eram plind de resentimente, de judeciti critice si de manie. La
ora actuald mi se pare ca dau dovada de mai multd compasiune, ca
sunt mai putin criticd i cd nu mai manifest atdt de des resenti-
mente, dar in schimb sunt mult mai insistenta asupra hotarelor pe
care mi le-am stabilit. Nu stiu cum pare din exterior aceastd
combinatie, dar te asigur ca privita din interior, ea este cu adevarat
foarte puternica.

Inainte de a face acest studiu stiam foarte multe lucruri despre
aceste concepte, dar nu intelegeam relatia dinte ele. In timpul
interviurilor pe care le-am luat subiectilor mei, am ramas literal-
mente cu gura cdscatd atunci cdnd am constatat cd marea majo-
ritate a oamenilor care practica sincer compasiunea sunt oamenii
cei mai ferm hotarati sd le fie respectate hotarele. Acesta este
adevarul: oamenii plini de compasiune sunt oameni cu hotare ferm
sustinute. Asa cum spuneam, aceastd descoperire m-a uimit la
culme.

Iata asadar ce am descoperit: esenta compasiunii este accep-
tarea. Cu cat ne acceptam Intr-o mai mare masurd pe noi ingine si
pe ceilalti, cu atdt mai usor ne vine sa fim plini de compasiune.
Este dificil sa ii accepti pe oamenii care te ranesc, care profitd de
tine sau chiar te calca in picioare. Acest studiu m-a invatat ca daca
ne dorim cu adevérat sd practicam compasiunea, trebuie sa ince-
pem intotdeauna prin a ne fixa hotare ferme §i prin a-i face pe
oameni sa se simtd responsabili pentru comportamentul lor.

Noi trdim intr-o culturd a aruncirii vinei pe alte persoane.
Dorim intotdeauna sa stim a cui este vina si cum va plati persoana
respectiva pentru ea. In lumea noastra personal, sociala si politica,
noi tipam si aratam adeseori cu degetul, dar rareori insistam asupra
asumdrii consecintelor de catre cei care au gresit. Cum am putea sa
facem acest lucru? Suntem atat de epuizati de tipete si acuzatii
incat nu mai avem energia necesard pentru a crea consecinte
semnificative ale actiunilor si pentru a le impune celorlalti. De la
politicienii din Washington si finantistii de pe Wall Street si pana la
sistemul educational si chiar acasa la noi, acest mod de a gandi de
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tip ,,furie-aruncarea vinovatiei-epuizare-incapacitatea de a impune
consecinte” este principalul motiv pentru care ne umplem atat de
usor de manie moralistd si dam dovada de atit de putind com-
pasiune.

Eu cred ca ne-ar fi infinit mai bine daca am fi mai amabili, dar
mai fermi, dacd am da dovada de mai putind manie si de mai multa
responsabilitate asumata. Viata noastrd de acasa si de la serviciu ar
fi infinit mai frumoasa dacd am arunca mai putin vina pe altii, dar
am avea un respect mai mare pentru hotarele fiecaruia.

Am fost invitata recent sd tin o prelegere in fata unui grup de
lideri corporatisti care incercau sa facd fatd unei reorganizari
dificile a companiei lor. Unul din managerii de proiect mi-a spus ca
dupd ce m-a ascultat vorbind despre pericolul folosirii rusinii ca
instrument managerial se simtea ingrijorat ca s-a folosit prea mult
de acest instrument cu colegii sai. A addugat ca atunci cand devine
foarte frustrat, da vina pe un subaltern i 1l criticd deschis 1n prima
sedinta.

— Ma simt atat de frustrat, mi-a spus el. Am doi angajati care
pur si simplu nu ma asculta. Le explic fiecare detaliu al proiectului
in derulare, verific sa vad daca au inteles, §i fotusi ei fac ce stiu ei.
Pur si simplu nu mai am alte optiuni. Ma simt pus la colf si ma
infurii, asa ca 1i fac de ras in fata colegilor lor.

Cand l-am intrebat In ce fel 1i facea pe acesti angajati sa se
simta responsabili pentru cd nu urmeaza protocolul proiectului,
mi-a raspuns:

— Ce vrei sa spui prin ,,responsabili”?

— Dupai ce verifici dacid au inteles care sunt asteptarile tale si

obiectivele lor, i-am explicat, le explici consecintele nerespectarii
planului sau ale neindeplinirii obiectivelor?

— Nu le vorbesc niciodata de consecinte. Ei stiu foarte bine ca
trebuie sa urmeze protocolul.
Ca sa inteleagd mai bine ce doream sa spun, i-am dat un
exemplu:
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— Bun. Ce crezi ca s-ar Intdmpla dacd le-ai spune ca o sa le dai
un avertisment scris cu prima ocazie in care vor mai incélca
protocolul si cd la urmatoarele avertismente si-ar putea pierde
slujba?

A scuturat din cap i mi-a sus:

— O, nu! Mi se pare prea radical. Ar trebui sa 1i implic in acest
proces pe cei de la resurse umane. E prea complicat!

Intr-adevir, fixarea hotarelor si a responsabilititilor este mai
complicatd decat tipatul si invinovatirea, dar este si infinit mai
eficienta. Acuzarea, compromiterea §i invinovatirea cuiva fara sta-
bilirea clard a responsabilititilor au consecinte negative asupra
cuplurilor, familiilor, organizatiilor §i comunitatilor. Mai intai de
toate, atunci cand dam vina pe altcineva si il facem de rusine, noi
mutam accentul de la comportamentul sdu la al nostru. Pana cand
seful termind de tipat la subalternii sai, facandu-i de ras in fata
colegilor lor, singurul comportament discutabil devine al sau.

Peste toate, daca nu impunem consecinte pentru comportamen-
tele gresite, oamenii se invata sa nu tind cont de solicitarile noastre,
chiar dacd le rostim sub formd de amenintare sau de ultimatum.
Daca le spunem copiilor nostri sa nu 1si mai arunce hainele pe jos,
dar acestia stiu ca singura consecintd a neascultarii sunt cateva
minute de tipat la ei, este corect ca ei sd creadd ca acest lucru nu
este foarte important pentru noi.

Este foarte greu ca oamenii sa inteleaga ca pot fi plini de com-
pasiune si de acceptare, facdndu-i In acelasi timp pe ceilalti sa
raspunda pentru comportamentele lor. Acest lucru nu numai cé este
posibil, dar este si cea mai buna cale de a manifesta compasiunea.
In acest fel, noi il putem confrunta pe cel vinovat, putem concedia
un angajat, putem pica la examen un student sau ne putem dis-
ciplina copilul farad a-i face de ras si fara a-i umili. Secretul consta
in separarea oamenilor de comportamentul lor. Noi trebuie sa ne
adresdam lucrurilor pe care le fac, nu esentei lor umane (vom vorbi
mai multe despre acest lucru in capitolul urmator). De asemenea,
este important sa ne asumam disconfortul rezultat din combinarea
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compasiunii cu stabilirea hotarelor. Trebuie sd ne ferim sa ne
convingem singuri ca detestam pe cineva sau cd acesta meritd sa
fie tratat urat astfel incat noi sd ne simf{im mai bine, fara a-l ajuta
insd cu nimic sa igi asume responsabilitatea pentru ce a facut.
Aceasta atitudine nu poate conduce decat la probleme. Atunci cand
ne convingem singuri cd detestdm pe cineva astfel incat sa ne
simfim mai confortabil atunci cand dam vina pe el, noi intram
practic in jocul vinovatiei si al rusinii.

Atunci cand nu reusim sd stabilim hotare ferme si sd le expli-
cam oamenilor consecintele actiunilor lor, noi ne simtim folositi si
manipulati. De aceea, 1i atacam in esenta lor, lucru mult mai
dureros decat atacarea unui comportament sau a unei alegeri. Este
foarte important sa intelegem nsa ca aceasta atitudine este pericu-
loasa pentru relatiile si pentru bunastarea noastra, caci corespunde
jocului rusinii i vinovatiei, ca sa nu mai vorbim de cel al maniei
moraliste. Pe de alta parte, este greu sa practici compasiunea atunci
cand esti plin de resentimente. In consecintd, daci dorim si
practicim acceptarea §i compasiunea, ceea ce trebuie sa facem este
sd stabilim hotare ferme si consecinte pentru comportamentele
nedorite.

Conectarea

Personal, definesc conectarea astfel: energia care exista intre
oameni atunci cand acegstia dorvesc sd fie vazuti, auzifi §i pretuiti;
atunci cdnd daruiesc §i primesc fara judecadti critice; si atunci
cand obtin sustinere §i tarie dintr-o relatie.

Eu si Ashley am riamas profund conectate dupa experienta
noastrd. Aceasta m-a facut sd ma simt privitd, auzitd si pretuita.
Desi gestul m-a speriat, am iesit din carapacea mea si am cautat in
afara sprijin si ajutor. In urma experientei, ne-am simtit amandoua
intarite si Implinite. De fapt, doud saptdmani mai tarziu Ashley mi-a
declarat:

— Nu-ti pot spune cat de bucuroasa sunt ca m-ai sunat in acea
zi. Gestul tdu m-a ajutat enorm, cici m-a convins cd nu sunt
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singura care trec prin astfel de experiente. In plus, mi-a plicut
faptul ca te-am putut ajuta si ca ai avut incredere in mine.

Conectarea este o strada cu dublu sens.

Adevarul este ca noi suntem setati sa ne conectam. Acest lucru
existd chiar in ADN-ul nostru. Inci de cand ne nastem, noi avem
nevoie de conectare pentru a Inflori din punct de vedere emotional,
fizic, spiritual si intelectual. Acum un deceniu ideea cd suntem
»setati sa ne conectam” ar fi putut parea exaltata si de tip New Age.
La ora actuald se stie insd cd nevoia de conectare este mai mult
decét o simpld emotie sau un simplu impuls. Aceastd cunoastere
este stiintd pura. Neurostiinta, ca sa fiu mai precisa.

In cartea sa, Inteligenta sociald: Noua stiintd a relatiilor inter-
umane, Daniel Goleman exploreazd confirmarea faptului ca sun-
tem setati pentru conectare (potrivit celor mai recente descoperiri
din biologie si din neurostiintd) si ca relatiile noastre ne modeleaza
biologia si experientele. Autorul scrie: ,,Chiar si cele mai banale
intalniri actioneazd ca regulatori ai creierului, stimulandu-ne
emotiile — unele dezirabile si altele nu. Cu cat suntem mai puternic
conectati cu cineva din punct de vedere emotional, cu atat mai
mare este forta reciprocd ce se naste din relatiile noastre®”. Este
uimitor, desi nu neaparat surprinzator, cit de mare este impactul
produs de conexiunile pe care le experimentam in relatiile noastre
asupra dezvoltarii si performantelor creierului nostru.

Datorita nevoii noastre innascute de conectare, consecintele
deconectarii sunt pe cat de reale, pe atat de periculoase. Uneori
doar ni se pare cd suntem conectati. Spre exemplu, tehnologia a
facilitat o impostura a conectarii, faicindu-ne s credem ca suntem
conectati desi nu suntem — cel putin nu asa cum ar trebui sa fim. In
lumea noastra Innebunita de tehnologie noi am ajuns sa confundam
comunicarea cu conectarea. Faptul ca suntem conectati la Internet
nu inseamna ca suntem vazuti si auziti cu adevarat. Dimpotriva,
hiper-comunicarea inseamnd cd petrecem mai mult timp pe
Facebook decat fata in fata, cu oamenii la care tinem cu adevarat.

Daniel Goleman, Social Intelligence: The New Science of Human

Relationships (New York: Random House / Bantam Dell, 2006).
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Nu-ti pot spune de cate ori mi s-a intdmplat sa intru intr-un resta-
urant si sa vad doi parinti care vorbesc la telefoanele lor mobile in
timp ce copiii lor transmit SMS-uri sau joaca jocuri video. Ce rost
mai are 1n acest caz sa stea impreuna?

Daca ne gandim la definitia conectarii i la confuzia care se
face intre tehnologie si conectare, nu putem sd nu ne detasam de
mitul autosuficientei. Una din marile bariere in calea conectarii
este importanta culturald pe care o acordim ,independentei”
noastre. De multe ori noi am ajuns sa punem un semn de egalitate
intre succes si a nu mai avea nevoie de nimeni. Foarte multi
oameni doresc sa ne intinda o mana, dar noi nu suntem la fel de
dispusi sa solicitam ajutor, chiar dacd avem nevoie de el. Este ca si
cum am fi impartit aceastd lume intre ,,cei care isi ofera ajutorul” si
»Cel care au nevoie de ajutor”. Adevarul este ca orice om intra in
ambele categorii.

Am invatat foarte multe lucruri de la cei care trdiesc din toatd
inima, dar cel mai important intre toate mi s-a parut urmatorul:

Atdt timp cdt nu ne deschidem suficient de tare pentru a
primi cu inima deschisd, noi nu putem darui cu inima
deschisda. Atunci cdnd atasam judecadtile noastre critice
primirii de ajutor, noi le atasam inclusiv oferirii de ajutor.

Ani la rand, gandul cd eu sunt cea care imi ajut familia m-a
umplut de bucurie. Imi puteam ajuta membrii familiei atunci cand
treceau printr-o criza, le puteam Imprumuta bani si le puteam da
sfaturi. Gandul de a-i ajuta pe altii m-a satisfacut intotdeauna, dar
nu as fi fost dispusa niciodatd sa apelez la fratii mei pentru ajutor,
mai ales in mijlocul unei furtuni a rusinii. In acei ani as fi negat cu
vehementa faptul ca atagez judecati critice generozitatii mele. La
ora actuald inteleg insd ca ceea ce am facut in acea perioada a fost
sa Tmi definesc pretuirea de sine prin generozitatea mea §i prin
faptul cd nu am niciodatd nevoie de ajutor.

in perioada prabusirii mele psihice am avut nevoie de ajutor.
Imi doream s fiu sprijinita, tinutd de mana si sfatuita. Slava ceru-
lui cd am un frate i doud surori mai mici, fapt care a schimbat
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complet dinamica familiei mele. Acestia mi-au permis sa ma pra-
busesc si sd fiu imperfectd, impartidsindu-mi din taria si din inte-
lepciunea lor incredibild. De vreme ce conectarea este o energie
care se naste intre oameni, nu trebuie sa uitdm ca ea calatoreste in
ambele directii.

Cilatoria ,,Vietii traite din toatd inima” nu este o cale a minimei
rezistente, ci una a constiintei si a alegerilor. Sincera sa fiu, ea mer-
ge Tmpotriva curentului societdtii moderne. Dorinta de a-ti spune
povestea, de a impartasi durerea altcuiva §i de a rimane conectat
intr-o manierd autentica in aceastd lume deconectatd nu este ceva
ce putem face cu jumadtate de inima.

Practicarea curajului, compasiunii §i conectirii inseamna sa
privim viata si oamenii din jurul nostru si sd spunem: ,,Sunt alaturi
de voi”.
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(integrarii) si convingerii ca esti perfect

asa cum esti
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lubirea este lucrul cel mai important din viata noastrda, o
pasiune pentru care meritd sa luptam si chiar sa murim. Cu
toate acestea, noi suntem reticenti sa ii spunem pe nume.
Fara un vocabular foarte subtil, noi refuzam chiar si sa ne

gandim la ea, sau sa discutam direct despre ea.
— DIANE ACKERMAN

Iubirea si apartenenta sunt absolut esentiale pentru experienta
umani. In timp ce Tmi realizam interviurile, am inteles ca exista un
singur lucru care 1i separd pe oamenii care traiesc o iubire pro-
funda si se simt integrati in mijlocul semenilor lor de cei care isi
doresc aceste lucruri, dar nu considera ca le au: credinta in pretui-
rea de sine. Lucrurile sunt pe cat de simple pentru cei care le
inteleg, pe atdt de complicate pentru cei care nu le inteleg: daca
dorim sa experimentam plenar iubirea si integrarea, noi trebuie sa
credem cad meritam sd iubim si sd fim iubiti, respectiv sd ne
integram.

Daca ne putem detaga de ceea ce cred ceilalti si daca ne putem
asuma povestea noastra personald, noi capatdm acces la pretuirea
de sine, la sentimentul cd suntem perfecti exact asa cum suntem si
cd meritam sa fim iubiti si sd ne integram. Atunci cand ne petrecem
o viata intreagd incercand sa ne distantam de acele parti ale vietii
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noastre care nu se integreaza in tiparul cu care dorim sa ne identi-
ficdm, noi iesim practic in afara propriei povesti si le cersim celor-
lalti pretuirea prin performantele excesive la care ne supunem, prin
perfectionismul nostru, prin incercarea de a le fi pe plac cu orice
pret si prin ,,a dovedi” cu orice chip valoarea noastra. Pretuirea de
sine — acest secret absolut care ne ofera accesul la iubire si la inte-
grare — exista in interiorul povestii noastre.

Marea provocare pentru cei mai mulfi dintre oameni este
convingerea ca sunt demni de a fi pretuiti chiar acum, in momentul
de fata. Pretuirea nu presupune conditii prealabile. Mult prea multi
oameni 1si creeazd in mod constient sau inconstient (sau le este
inoculatd) o listd interminabila de conditii care trebuie intrunite
pentru a se prefui pe ei ingisi.

e O si fiu demn de a fi pretuit atunci cand voi slabi 10

kilograme.

e O sa fiu demna de a fi pretuitd atunci cand voi raméne
insarcinata.

e O sa fiu demn de a fi pretuit atunci cand voi renunta definitiv
la alcool.

e O sa fiu demn de a fi prefuit atunci cand voi toata lumea va
crede cd sunt un parinte bun.

e O si fiu demn de a fi pretuit atunci cand imi voi putea castiga
traiul prin arta mea.

® O sd fiu demn de a fi pretuit numai dacd Imi voi putea
mentine casnicia, impiedicand-o sa se destrame.

e O sd fiu demn de a fi prefuit atunci cand voi fi facut partener
in cadrul firmei.

e O sa fiu demn de a fi pretuit numai atunci cand parintii mei
vor fi de acord sd imi acorde aceasta pretuire.

e O sa fiu demna de a fi pretuitd numai dacd e/ ma va suna si
ma va invita la o intalnire.
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® O sa fiu demn de a fi pretuit numai dacd voi putea face tot
ceea ce Tmi propun, fard a parea ca fac vreun efort.

Asadar aceasta este esenta ,, Vietii trdite din toatd inima’:
pretuieste-te chiar acum. Nu ,,in conditiile in care”. Nu ,,atunci
cand”. Noi meritdim sa fim iubi{i §i integrati chiar acum. asa cum
suntem.

=9

Pe langa renuntarea la ,,daca” si ,,atunci cand”, un alt aspect im-
portant al asumarii povestii si prefuirii noastre de sine este culti-
varea unei intelegeri mai bune a iubirii §i integrarii. In mod
paradoxal, noi avem o nevoie disperata de ele, dar nu vorbim decét
rareori despre semnificatia lor reala si despre mecanismul lor de
operare. De aceea, meritd sa facem acum acest lucru.

Definirea iubirii si apartenentei

Ani la rAnd am evitat sa folosesc cuvantul iubire in studiile
mele pentru cd nu stiam cum sa il definesc §i nu eram sigura ca
»haide, dragd, doar stii despre ce este vorba: iubirea...” este o
definitie suficient de convingatoare. Peste toate, nu ma puteam
baza pe citate sau pe versurile cantecelor populare, oricat de mult
m-ar fi inspirat acestea §i oricat de convingdtoare mi s-ar fi parut.
Ca cercetatoare, am fost pregatita sa nu gandesc in acesti termeni.

Oricat de multa nevoie avem de iubire si oricat de mult ne-o
dorim, noi nu vorbim decat rareori despre semnificatia ei reala.
Gandeste-te putin. Poate ca spui in fiecare zi ,,te iubesc”, dar cand
a fost ultima oard cand ai discutat cu cineva despre semnificatia
iubirii? Noi ne dorim cu disperare sa evitam rusinea, dar nu suntem
dispusi sa discutdim despre acest subiect. Cu toate acestea, singura
cale de rezolvare a problemei rusinii este discutia deschisa despre
ea. Poate cd ne temem sa discutam despre astfel de subiecte. Marea
majoritate a oamenilor preferd siguranta, certitudinea si claritatea.
Rusinea si iubirea sunt ancorate in vulnerabilitate si delicatete.

Apartenenta este un alt subiect esential pentru experienta uma-
na, dar rareori discutat deschis.
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Majoritatea oamenilor folosesc interschimbabil expresiile infe-
grare $i apartenentd. Cu totii incercam sa ne integram, stiind exact
ce trebuie sd facem pentru a cersi aprobarea si acceptarea celorlalti
oameni. De pilda, stim ce haine trebuie sd purtdm in diferite
cercuri, ce subiecte de discutie sa abordam, cum sa ii facem pe
oameni si se simta fericiti, ce subiecte sd evitam si cum si ne
transformdm ca un cameleon in functie de persoana cu care
discutam.

Una din marile surprize pe care le-am trdit in urma studiului
meu a fost descoperirea faptului cd integrarea nu este totuna cu
apartenenta. Dimpotriva, integrarea sta In calea apartenentei. Ea
presupune evaluarea unei situatii si transformarea cameleonica
pentru a deveni ceea ce trebuie sa devii pentru a fi acceptat. Apar-
tenenta nu ne solicitd sa ne schimbam, ci sd fim ceea ce suntem.

Inainte de a-ti spune definitiile mele, doresc si insist asupra a
trei chestiuni pe care eu le identific cu adevarul.

Iubirea si apartenenta sunt intotdeauna incerte. Desi conec-
tarea si relatiile sunt cele mai importante componente ale vietii, noi
nu le putem masura cu precizie. Conceptele relationale nu pot fi
definite cu usurinta. Relatiile si conectarea se petrec Intr-un spatiu
indefinit care existd intre oameni, ce nu poate fi inteles sau cunos-
cut vreodatd pe deplin. Cine risca sa explice iubirea si apartenenta
nu face decat sa raspunda asa cum poate la o intrebare fara raspuns
(lucru valabil inclusiv pentru mine).

Iubirea si apartenenta intra in aceeasi categorie. Una din
concluziile cele mai surprinzitoare care a rezultat in urma cerce-
tarilor mele a fost gruparea pe perechi a anumitor concepte. De
pilda, eu nu pot face o distinctie intre conceptele de iubire si de
apartenentd, caci atunci cand vorbesc despre unul, oamenii vorbesc
automat si despre celdlalt. Acelasi lucru este valabil despre concep-
tele de bucurie si recunostintd, pe care le voi analiza Intr-un capitol
ulterior din aceastd carte. Atunci cand emotiile sau experientele
sunt atdt de strans interconectate in povestile oamenilor, incat
acestia nu vorbesc niciodata de unele fara sa aminteasca automat
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de altele, aceasta asociere nu poate fi intamplatoare, ci intentionata.
Iubirea este strans asociatd cu apartenenta.

Personal, nu mai am nicio indoiald in aceasta privinta. Dupa ce
am colectat sute de povesti, am ajuns la o concluzie definitiva:
simtul profund al iubirii si apartenentei reprezinta o nevoie
universald a tuturor oamenilor, barbati, femei si copii deopo-
triva. Noi suntem setati biologic, cognitiv, fizic si spiritual sa
iubim si sa fim iubiti, §i s ne integram (in sensul mai profund al
apartenentei). Atunci cand aceste nevoi nu sunt satisfacute, noi nu
putem functiona la maxim (la unison cu potentialul nostru real). Ne
pribusim psihic. Devenim inerti. Ne doare. {i ranim pe ceilalti. Ne
imbolnavim. De bund seama, exista si alte cauze ale bolilor, iner-
tiei si durerii sufletesti, dar una dintre cele mai sigure este absenta
iubirii §i a apartenentei.

Eu am avut nevoie de trei ani pentru a decanta urmatoarele
definitii §i interpretiri conceptuale in urma unui deceniu de inter-
viuri. Sa le ludm pe rand:

Tubirea:

Noi cultivam iubirea atunci cand ii permitem sinelui nostru
cel mai vulnerabil §i cel mai puternic sa fie vazut gi
cunoscut, §i atunci cind onoram conectarea spirituald ce
deriva din aceastd deschidere, prin increderea, respectul,
bunatatea si afectiunea noastra.

lubirea nu este ceva ce putem darui sau primi. Ea este o
calitate care poate fi exclusiv cultivata si amplificatd, o
conexiune intre doi oameni care nu poate fi intrefinutd
decdt daca fiecare dintre ei o cultiva in el insusi. Cu alte
cuvinte, noi nu putem iubi pe altcineva decdt atunci cand ne
iubim pe noi ingine (si direct proportional cu iubirea pe
care ne-o oferim).

Rusinea, vinovatia, lipsa de respect, tradarea si refuzul
afectiunii distrug insesi raddcinile din care cregte iubirea.
lubirea nu poate supraviefui acestor rani decdt daca
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acestea sunt recunoscute ca atare, vindecate §i nu foarte
frecvente.

Apartenenta (integrarea profunda):

Apartenenta este dorinta inndscutd a oamenilor de a face
parte integrantd din ceva mai important decat ei. Dat fiind
cad aceasta nevoie este primordiala, noi incercam de multe
ori sd ne-o satisfacem prin integrarea superficiald (sociald)
intr-un grup si prin cautarea aprobdrii celor din jur. In rea-
litate, aceste mecanisme nu numai cd nu se substituie
apartenentei, dar de multe ori reprezintd chiar obstacole in
calea acesteia. Dat fiind ca apartenenta reald nu se produce
decat atunci cdnd ne facem cunoscut sinele autentic §i
imperfect in fata lumii exterioare, simpul apartenentei
noastre nu poate fi niciodatd mai mare decdt nivelul accep-
tarii noastre de sine.

Unul din motivele pentru care mi-a luat atdt de mult timp ca sa
dezvolt aceste concepte a fost acela ca nu doream eu Insami sa fie
adevarate. Lucrurile ar fi fost diferite daca as fi studiat efectul
gainatului de pasari asupra solului, dar aspectele pe care le studiez
eu sunt strict personale si adeseori dureroase pentru mine. Mi s-a
intamplat de multe ori s plang in timp ce studiam datele acumu-
late pentru a-mi defini conceptele. De pildd, nu doream ca nivelul
ubirii mele de sine sa imi limiteze iubirea pe care le-o acord
copiilor mei sau sotului meu. De ce? Deoarece imi este mult mai
usor sd 11 iubesc si sd le accept imperfectiunile decat sd ma privesc
pe mine insami cu aceeasi iubire §i cu aceeasi bunétate.

Daca analizam definitia iubirii si ne gandim la ea din perspec-
tiva iubirii de sine, constatim cd aceasta este foarte precisa.
Practicarea iubirii de sine inseamna sa invatam sa avem incredere
in noi insine, s ne tratdm cu respect si sa fim buni si afectuosi cu
noi Ingine. Acest lucru pare o sarcind aproape imposibila daca
tinem seama de duritatea cu care se trateazd pe ei ingisi marea
majoritate a oamenilor. De pilda, eu sunt capabila sd vorbesc cu
mine Insdmi intr-o manierd pe care nu as practica-o niciodata cu
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alte persoane. Cati oameni nu isi spun: ,, Doamne, sunt atdt de
prost”, sau ,,Doamne, ce idiot sunt”? Asa cum nimeni nu i face
prosti sau idioti pe cei pe care 1i iubeste, un astfel de limba;j atunci
cand vorbim cu noi ingine nu aratd decéat ca ne lipseste iubirea
de sine.

Doresc sa subliniez de asemenea ca eu folosesc cuvintele
innascut si primordial In contextul definirii apartenentei. Eu sunt
convinsa ca apartenenta exista chiar in ADN-ul nostru, fiind direct
asociatd cu cel mai primitiv instinct al nostru de supravietuire. Dat
fiind cat de dificil este s cultivim acceptarea de sine in societatea
noastra perfectionistd si cat de adanc ancorata este nevoia noastra
de apartenentd, nu este de mirare ca ne petrecem intreaga viata
incercand si ne integram si sd castigam aprobarea celor din jurul
nostru.

Este mult mai usor sa spui: ,,Sunt dispus sa devin orice numai
sd fac parte integrantd din acest grup”. De la gasti la barfe, noi
suntem dispusi sd facem orice pentru a ne integra in societate, in
speranta ci ne vom satisface astfel nevoia de apartenenti. In
realitate, aceasta atitudine nu ne satisface aceastd nevoie. Noi nu ne
putem integra profund intr-o comunitate decdt atunci cand ne
punem pe tava sinele cel mai autentic §i cdnd suntem acceptati asa
cum suntem.

Practicarea iubirii si a apartenentei

Una dintre modalitatile prin care ne putem asuma respon-
sabilitatea si consecintele actiunilor noastre constd in a ne

gdandi la iubire ca la o actiune, nu ca la un sentiment.
— BELL HOOKS!

Desi m-am zbatut mult ca sa ajung la o definitie a iubirii si
apartenentei, trebuie sa recunosc ca intelegerea la care am ajuns
mi-a schimbat fundamental viata si atitudinea mea de parinte.
Atunci cand ma simt obositd sau stresatd, pot fi destul de rauta-
' Bell Hooks, 41l About Love: New Visions (New York: HarperCollins

Publishers, Harper Paperbacks, 2001).
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cioasa si de acuzatoare, indeosebi cu sotul meu Steve. Daca imi
propun insa sa il iubesc pe Steve (si chiar il iubesc la nebunie),
conteaza foarte mult cum ma port zi de zi cu el. Acest lucru este
chiar mai important decat sa 1i spun zilnic ,,te iubesc”. Atunci cand
nu transpunem in practica iubirea in cazul celor pe care pretindem
ca 1i iubim, noi avem foarte mult de pierdut. Viata trditd incoerent
(fara ca faptele noastre sa corespundd cuvintelor noastre) poate fi
extrem de epuizanta.

Studiul meu m-a facut de asemenea sd ma gandesc la diferen-
tele importante dintre profesarea iubiri si practicarea ei. In timpul
unui recent interviu la radio despre infidelitatile celebritatilor,
moderatorul m-a intrebat:

— Poti iubi pe cineva in conditiile in care il inseli si il tratezi
urat?

M-am gandit multd vreme la aceastd intrebare, dupa care am
dat cel mai bun raspuns la care m-am putut gandi tinand cont de
cercetarile mele:

— Nu stiu dacé poti iubi pe cineva in timp ce il tradezi sau te
porti crud cu el, dar stiu sigur ca atunci cand triddezi pe cineva sau
te porti fara amabilitate cu el, nu practici iubirea. In ceea ce ma
priveste, eu nu Imi doresc pe cineva care sd imi spund cd ma
iubeste, ci pe cineva care sd practice aceasta iubire in fiecare zi.

Pe langa faptul cd m-au ajutat sa inteleg cum aratd iubirea care
ii leaga pe oameni, aceste definitii m-au silit sa recunosc un lucru:
cultivarea iubirii de sine i a acceptarii de sine nu este optionala.
Ele nu sunt ceva ce putem practica in timpul liber, ci prioritati
absolute.

Putem iubi pe altcineva mai mult decat
ne iubim pe noi ingine?

Pentru mine, ideea iubirii de sine si a acceptarii de sine a fost si
continua sa fie de-a dreptul revolutionara. De aceea, la inceputul
anului 2009 i-am intrebat pe cititorii blogului meu ce cred despre
importanta iubirii de sine si despre ideea ca nu putem iubi pe
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altcineva mai mult decat ne iubim pe noi insine. Aceastd Intrebare
a condus la o dezbatere foarte aprinsa in sectiunea de comentarii.

Mai multi oameni au contrazis cu vehementa ideea ca iubirea
de sine ar fi o cerintd de baza pentru a putea iubi pe altcineva. Altii
s-au limitat sd posteze comentarii de genul: ,,Multumesc ca mi-ai
stricat ziua! Nu vreau sd ma gandesc la asa ceva”.

Au existat Insd doud comentarii care au dezbatut complexitatea
acestor idei intr-o maniera foarte profesionista. Doresc sa iti impar-
tdsesc unul dintre ele, scris de Justin Valentin, o specialistd din
domeniul sanatétii mintale, autoare si fotografa:

Prin intermediul copiilor mei am invétat sa iubesc necon-
ditionat, sa fiu plind de compasiune chiar si atunci cand ma
simt oribil si sd daruiesc mult mai mult. Atunci cand imi
privesc una din fiice, care seamana atat de mult cu mine, ma
regasesc pe mine la varsta ei. Acest lucru Imi reaminteste s
fiu mai buna cu fetita mica ce traieste in interiorul meu, sa o
iubesc i sd o accept la fel cum procedez cu fiica mea.
Iubirea pentru fetele mele ma face s imi doresc sa fiu o
persoanda mai buna si sa lucrez mai mult pentru iubirea si
acceptarea de sine. Totusi, trebuie sa recunosc cd imi este
infinit mai usor sa Tmi iubesc fetele decat sa ma iubesc pe
mine insdmi. ..

Multe din pacientele mele sunt mame care se lupta cu
dependenta de droguri. Ele isi iubesc copiii mai mult decat
se iubesc pe ele insele. Isi distrug singure viata, se urdsc pe
sine §i de multe ori 1si distrug corpul pana cand nu se mai
poate face nimic. Multe recunosc ca se urasc pe ele insele,
dar toate declard cd isi iubesc copiii. Sunt de parere ca
acestia meritd sa fie iubiti, dar nu si ele. Ce ITnseamna insa
sa-ti iubesti copiii: sa nu 1i otravesti asa cum iti otravesti
singurd corpul? Poate ca problemele noastre sunt similare
fumatului pasiv. La inceput se credea cd acesta nu este
periculos si cd fumatul nu ne poate face rau decdt noud

37



e Darurile imperfectiunii

ingine. Peste ani s-a ajuns la concluzia ca fumatul pasiv
poate fi la fel de periculos, chiar letal®.

Renae Cobb, o terapeuta in pregétire ziua si autoare sub acope-
rire §i scriitoare ocazionald pe blog noaptea, scrie:

Desigur, oamenii pe care i iubim trezesc 1n noi o iubire
si 0 compasiune pe care nu le-am putea atinge altfel, dar
pentru a evalua profunzimea acestor trairi trebuie sa ne scu-
fundam in adéncurile fiintei noastre, sd descoperim aici
lumina si umbrele, binele si raul, iubirea si ceea ce este dis-
tructiv, si sa facem distinctiile necesare pentru a-i putea iubi
mai mult. De aceea, eu nu sunt sigura ca avem de-a face cu

o situatie de tip sau / sau. Pare mai degraba una de tip si / si.

Noi ii iubim cu ardoare pe cei dragi, poate mai mult decat

credem ca ne iubim pe noi insine, dar aceasta iubire plina de

pasiune ne conduce automat in profunzimile sinelui nostru,
ajutdndu-ne sd ne descoperim compasiunea fatd de noi
insine’.

Sunt de acord cu Justin si Renae. Iubirea si acceptarea de sine
reprezinti acte supreme de curaj. Intr-o societate care ne invati sa
ne punem pe noi ingine pe primul loc, iubirea si acceptarea de sine
sunt aproape revolutionare.

Daca dorim sa contribuim activ la aceasta revolutie, trebuie sa
intelegem anatomia iubirii si a apartenentei, cand si de ce preferam
sd cersim pretuirea altora in loc sd ne asumam prefuirea de sine.
Trebuie sa intelegem de asemenea obstacolele in calea iubirii de
sine. Indiferent ce célatorie facem, aceasta presupune intotdeauna
obstacole, lucru valabil inclusiv pentru ,,cilatoria Vietii traite din
toatd inima”. In capitolul urmitor vom explora unul din cele mai
mari obstacole 1n calea caldtoriei vietii §i iubirii trdite din toata
inima.

Comentariu de pe blogul meu citat cu permisiunea lui Justin
Valentin.
Comentariu de pe blogul meu citat cu permisiunea lui Renae Cobb.
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In anul 2008 am fost invitatd si tin o prelegere la un eveniment
foarte special intitulat Experienta UP". Imi plac foarte mult cei doi
organizatori ai evenimentului, asa cd fara sa stau prea mult pe
ganduri am fost de acord sa {in prelegerea.

Asa cum se intampld insd de multe ori, lucrurile par mult mai
frumoase cand esti departe si nu stii ce te asteaptd la destinatie.
Exact acesta a fost cazul de fata.

Am acceptat invitatia la sfarsitul anului 2008 si nu m-am mai
gandit la ea pana in 2009, cand pe site-ul The UP Experience a fost
publicata lista vorbitorilor. Fara sa insist prea mult, doresc doar sa
precizez cd aceasta lista includea nume dintre cele mai prestigioase
in domeniu. Plus eu! La eveniment au fost invitati ,,16 dintre liderii
de opinie si vorbitorii de frunte din lume”, iar experienta a fost
etichetata drept ,,0 zi speciala a deschiderii mintii”!

Pe scurt, am intrat in panica. Nu-mi puteam imagina cum ar fi
fost sa Tmpart microfonul cu Robert Ballard (oceanograful arheo-
log care a localizat Titanicul), Gavin Newsom (primarul din San
Francisco), Neil deGrasse Tyson (astrofizicianul care modereaza
emisiunea TV de educatie stiintifica NOVA si care conduce Plane-
tariul Hayden) si David Plouffe (geniul care a condus campania
electorala a lui Obama). Si acestia nu erau decat patru din cei 15
vorbitori cu care aveam sa impart scena...

Pe langa faptul ca ma simteam o impostoare completd, eram
ingrozitd de formatul evenimentului. Acesta era modelat dupa talk-

Perspective unice ale unor persoane unice.
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show-ul TED (www.ted.com) si fiecare vorbitor avea sa aiba la
dispozitie doar 20 de minte pentru a prezenta cele mai inovatoare
idei 1n fata unei audiente formate in principal din presedinti si
lideri executivi care plateau 1000 de dolari pentru a participa la un
eveniment de o zi.

De indatd ce am vazut lista vorbitorilor, am sunat-o pe prietena
mea Jen Lemen si i-am citit numele acestora. La sfarsit, am
inspirat adanc si i-am spus:

— Nu prea stiu ce sa zic...

Desi vorbeam la telefon si ea se afla la mii de kilometri depar-
tare de mine, o puteam vedea cu ochii mintii dand din cap.

— Nu te mai compara cu altii, Brené.
— Ce vrei sa spui? am intrebat-o.

— Te cunosc foarte bine. Sunt convinsa ci te gandesti deja cum
sa tii o prelegere ,,super-stiintifica” si ,,super-complicata”.
Incd nu intelegeam.

— Péi... da. Sigur ca ma gandesc la asa ceva. Tocmai {i-am citit
lista vorbitorilor! Acestia... sunt... oameni mari!

Jen a chicotit.

— Si!? Ai nevoie de o confirmare parentala?

Nu am stiut ce sa-i raspund. Jen mi-a explicat:

— Uite ce vreau sa spun: tu esti cercetatoare, dar cele mai bune
rezultate nu le-ai obtinut cu mintea, ci cu inima. Te vei descurca de
minune daca vei face ce stii mai bine: sa spui povesti. Fii onesta si
nu te desprinde de realitate.

Mi-am dat ochii peste cap si m-am gandit: ,,Sa spun povesti!?
Oare glumeste!? Nu cumva doreste sa tin si un spectacol de teatru
de papugi?”

De regula, am nevoie de o zi sau doud pentru a-mi organiza
ideile unei prelegeri. Nu vorbesc niciodatd dupa notite, dar in mod
normal am in minte o reprezentare vizuald a lucrurilor pe care
doresc sa le spun. De data aceasta insa mi-ar fi fost intr-adevar mai
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usor s tin un spectacol de teatru de papusi. M-am simtit paralizata
saptamani la rand din cauza acestei prezentiri. Prin minte nu-mi
trecea nicio idee.

Intr-o seard, cu circa doud saptimani nainte de eveniment,
Steve m-a Intrebat:

— Cum stai cu prelegerea pentru UP?
Am izbucnit in lacrimi.

— Nu-mi vine nicio idee. Nu stiu despre ce sa vorbesc. Cred
cd o sd le spun cd am avut un accident de masind sau ceva
asemdnator.

Steve s-a agezat 1angd mine $i mi-a luat mana in a lui.

— Ce se intdmpla? Nu e genul tdu. Nu te-am vazut niciodatd
sa-ti faci atatea probleme din cauza unui discurs. La urma urmelor,
cu asta te ocupi.

Mi-am ingropat capul in maini $i am murmurat:

— Ma simt blocatd. Nu ma pot opri sd nu ma gandesc la expe-
rienta aceea oribila care mi s-a intamplat acum cativa ani.

Steve a exclamat surprins:

— Ce experienta?

— Nu ti-am povestit niciodata despre ea, i-am spus.

Steve s-a aplecat catre mine, asteptand continuarea.

— Acum cinci ani am {inut o prelegere care s-a dovedit a fi un
dezastru absolut §i ma tem sa nu repet aceasta experienta.

Lui Steve nu-i venea si creada ca nu i-am povestit niciodata asa
ceva.

— Ce — Doamne iartd-ma — s-a intamplat? Si de ce nu mi-ai spus
nimic?

M-am ridicat de la masa si i-am raspuns:

— Nu vreau sa vorbesc despre asta. In caz contrar, o sd Inrauta-
tesc si mai tare situatia.

Mi-a luat din nou méana in a lui si m-a tras catre el. Mi-a aruncat
o privire de genul: ,,Am asteptat toatd viata ca sa iti reprosez acest
lucru folosind propriile tale cuvinte”.
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— Sinu ar trebui sd discutdm despre lucrurile dificile? Nu le fac
aceste discutii s para mai usoare?

Ma simteam prea obositd ca sa 1i mai ripostez, asa ca i-am spus
intreaga poveste.

Cu cinci ani in urma, cand mi-a aparut prima carte, am fost
invitatd sa tin o prelegere la un pranz pentru femei dintr-o retea de
Internet. Am fost bucuroasa, céci la fel ca In cazul Experientei UP,
urma sd vorbesc in fata unor oameni ,,normali” — nu terapeuti sau
academicieni, ci a unor oameni de afaceri obisnuiti. De fapt,
evenimentul ar fi trebuit sa fie prima mea prelegere in fata unor
oameni obisnuiti.

Am ajuns devreme la clubul ce urma sa gazduiasca evenimentul
si m-am prezentat In fata responsabilei acestuia. Dupa ce m-a
evaluat indelung, m-a salutat si m-a luat din scurt:

— Buna. Nu arati ca o cercetatoare. Eu am sa fiu cea care iti va
face prezentarea. Am nevoie de cateva date biografice.

Mi s-a pdrut cam bizar, dar am fost de acord. I-am dat datele
biografice si acela a fost inceputul sfarsitului.

Femeia a citit timp de cateva secunde CV-ul meu, a pufnit din
nas si s-a uitat la mine peste ochelari.

— Aici scrie ca te ocupi de cercetarea ruginii. Este adevarat?

Instantaneu, m-am simtit la fel ca o eleva de zece ani chemata
in biroul directorului. Mi-am plecat capul §i i-am rdspuns in
soapta:

— Da, doamna. Ma ocup de cercetarea rusinii.

Cu gura pungd, m-a admonestat, rostind sacadat cuvintele:

—Te... mai... ocupi... si... de... altceva?

Nu-mi venea s 1i raspund.

— Ei bine? Te ocupi sau nu?

— Da. Studiez de asemenea teama si vulnerabilitatea.

A pufhit din nou.

— Mie mi s-a spus ca aduni date despre cum sa fim mai fericiti
in viatd, cum sa ne conectim si cum sid dam semnificatie vietii
noastre.
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Ah... am ingeles! Femeia nu stia nimic despre mine. Probabil
cd auzise de mine de la cineva care nu i-a spus exact cu ce md
ocup. Dintr-odata, totul se lega.

Am incercat sa 1i explic:

— Nu studiez propriu-zis ,,cum” sd fim mai fericiti si ,,cum” sa
dam mai multd semnificatie vietii noastre, dar cunosc multe despre
aceste subiecte, cdci studiez exact obstacolele care stau in calea
bucuriei, semnificatiei si conectarii.

Fara sa mai catadicseasca sa-mi raspunda, a iesit din sald si m-a
lasat sa astept acolo.

Ce ironie a sortii! Eram o cercetitoare a rusinii, dar tocmai
cazusem in capcana gandului ca ,,Nu sunt suficient de buna”.

Femeia s-a intors cateva minute mai tarziu, s-a uitat in sus, pe
deasupra capului meu, si mi-a spus:

— Uite cum facem:

Unu: nu o sa vorbesti despre obstacolele care se opun acestor

lucruri, ci despre cum pot fi realizate ele. Asta vor oamenii
sa auda. Ei vor sa afle cum.

Doi: nu vei pomeni cuvantul rugine. Iti reamintesc ca cei care
te vor asculta se vor afla la masa!

Trei: oamenii doresc sa se simta fericiti si confortabil. Asta-i
tot. De aceea, fa-i sa se simta astfel prin cuvintele tale!

Am ramas in fata ei, complet socatd. Dupa cateva secunde de
liniste, m-a intrebat:

— M-ai inteles?

Inainte si apuc si-i raspund ceva, a conchis:

— Perfect!

Dupa care a dat sa plece, apoi s-a intors pe cilcaie si a adaugat:

— Vreau un discurs usor i luminos. Asta le place oamenilor.

Apoi, pentru cazul in care nu as fi Inteles, a facut niste gesturi
unduitoare cu mana, sugerandu-mi astfel ce inseamna ,usor si
luminos”, ca si cum as fi fost un copil de trei ani (imagineaza-ti-o
pe Margaret Thatcher imitdndu-1 pe Bob Fosse).
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Timp de 40 de minute am stat in fata acelui grup de femei,
complet paralizatd si repetand 1n diferite feluri: ,,Bucuria este ceva
bun. Fericirea este si mai buni. Trebuie si fim bucuroase. In acest
fel, viata noastra va capata semnificatie. Pentru ca bucuria si feri-
cirea sunt ceva bun...”.

Femeile din audienta mi-au zambit dand afirmativ din cap si au
continuat sa isi manance puiul din farfurie. A fost un dezastru.

Cand am terminat de povestit, Steve era incruntat si clatina din
cap. Nu se omoara dupa vorbitul in public, asa ca probabil incerca
sa 151 ascundd propria nemultumire in timp ce asculta povestea
dezastrului meu.

In mod paradoxal, relatarea povestii m-a facut si ma simt mai
putin anxioasd. De fapt, in clipa in care am terminat de povestit,
mi simteam deja altfel. Intreaga mea activitate stiintifici de mai
bine de un deceniu se referea la ,,obstacolele din calea fericirii”.
Nu sunt o adepta a discursurilor de tip ,,cum”, pentru simplul motiv
ca 1n cei zece ani de cercetare nu am gasit niciodatd dovezi ci
aceastd abordare functioneaza atit timp cit nu pomenesti nimic
despre lucrurile care se opun fericirii.

Intr-o maniera incredibild, asumarea acestei povesti m-a ajutat
sd recunosc cine sunt ca cercetitoare si sd stiu ce am de spus.
M-am uitat la Steve si i-am zambit:

— Eu nu vorbesc despre ,,cum”.

Pentru prima datd in ultimii cinci ani, am realizat cad femeia
care conducea acel club nu avea ceva personal cu mine si nu dorea
sa imi saboteze discursul. In caz contrar, parametrii ridicoli pe care
mi i-a impus nu m-ar fi afectat atdt de tare. Lista ei era simpto-
matica pentru temerile noastre culturale. Oamenii nu doresc sa se
simta inconfortabil. Ei doresc o lista scurta cu ,,solutiile” fericirii
care sd nu presupund niciun efort personal.

Ei bine, eu nu cunosc o astfel de lista si nu vorbesc niciodata
despre ea. Sper sa nu ma intelegi gresit. Nu spun ca nu mi-ar
placea sa pot sari peste lucrurile dificile, dar viata nu functioneaza
asa. Atat timp cat nu lucram cu noi Ingine §i nu ne confruntdm cu
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obstacolele pe care le studiez eu, noi nu ne putem transforma, nu
putem creste si nu putem progresa. Dacd dorim cu adevarat sa
trdim o viata fericitd, conectatd si incarcatd de semnificatie, noi
trebuie sa discutam despre obstacolele care stau in calea ei.

Pand cand nu mi-am asumat aceastd poveste, m-am blocat
singurd, lasand incapacitatea mea de a oferi ,,solutii rapide in cinci
pasi simpli” s stea In calea pretuirii mele de sine ca profesionista.
Dupia ce mi-am asumat propria poveste, am realizat ca intelegerea
intunericului confera cautarii luminii un context si o semnificatie.

Sunt mulfumita sa iti spun in final cd Experienta UP a decurs
cat se poate de bine. De fapt, am ales ca subiect al prelegerii mele
chiar povestea de mai sus, legata de discursul ,,usor si luminos”.
Mi-am asumat un risc, dar m-am gandit ca pana si presedintii
executivi au probleme cu pretuirea de sine. La doud sdptdmani
dupd eveniment am primit un telefon de la organizatoarea lui, care
mi-a spus:

— Felicitari! Tocmai ne-au sosit evaluarile si te-ai situat intre cei
mai buni doi vorbitori ai evenimentului, lucru cu atat mai demn de
remarcat cu cét te ocupi de latura intunecatd a oamenilor.

In concluzie:

Daca dorim sa traim §i sa iubim din toata inima, §i dacd
dorim sa ne integram in aceastd lume din perspectiva
pretuirii de sine, noi trebuie sa vorbim deschis despre
obstacolele care se opun fericirii noastre, si in primul rand
despre rugine, teama §i vulnerabilitate.

In cercurile jungiene, rusinea este descrisi frecvent ca o mlastind
a sufletului. Eu nu sugerez nimanui sa intre in aceastd mlastina si sa
isi instaleze cortul aici. Eu una am studiat indelung aceastd mlagtina
si pot sd iti confirm cd aceasta reprezintd un loc important care
trebuie vizitat, dar ca nimeni nu si-ar dori sa traiasca vreodata aici.
Sugestia mea este sda invatdm cu totii cum putem trece de ea.
Noi trebuie sd intelegem cd a sta pe margine si a discuta despre
nenorocirile care ni s-ar putea Intdmpla dacd am vorbi deschis
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despre temerile noastre sunt infinit mai dureroase decat discutia
deschisa legatd de ele in compania unei persoane in care avem o
mare incredere, astfel incat sd putem traversa aceastd mlastina.
Inca si mai important, noi trebuie si incercim sa intelegem de ce
este infinit mai greu sa stam pe malul mlastinii si sd privim dincolo
de ea, acolo unde ne asteaptd pretuirea de sine, in loc sa o traver-
sam de-a dreptul.

»Cum sa fim fericiti” pare o scurtatura seducdtoare, si nu-mi
este greu sd Inteleg acest lucru. Cine nu si-ar dori sd ocoleasca
mlastina, 1n loc sa treaca de-a dreptul prin ea?

Apare 1nsa o problema: in realitate, orice om stie ,,cum sa”, dar
continud si ramana pe malul mlastinii, tanjind dupa mai multd
bucurie, conectare si semnificatie.

Spre exemplu, sunt absolut convinsa ca majoritatea cititorilor
cartii de fatd stiu ce inseamna sa mananci sanatos. Eu Tnsami stiu
pe de rost alimentele pe care ar trebui sa le cumpar atunci cand
intru intr-o bacanie si lista indicelor glicemice ale produselor ali-
mentare. Cati dintre noi punem insa 1n practica aceasta cunoastere?

in mod similar, stim cu totii care sunt alegerile optime legate de
banii nostri, sau cum sa ne satisfacem nevoile emotionale. Si cu
toate acestea...

Noi suntem generatia de americani cea mai obezd, cea mai

dependentd si cea mai indatoratd care a trait VREODATA!

De ce? La urma urmelor, avem un acces mai mare la informatii,
la carti si la cercetarile stiintifice decat au avut generatiile ante-
rioare. Atunci de ce ni se pare viata mai grea ca oricand pana
acum?

Pentru cd nu vorbim niciodata despre obstacolele care se opun
lucrurilor pe care ni le dorim noua, copiilor nostri, familiei noastre,
organizatiilor §i comunitatii din care facem parte.

Spre exemplu, eu stiu ce Inseamna sa mananci sandtos, dar daca
trec printr-una din acele zile in care Ellen nu reuseste sa isi termine
un proiect pentru scoald iar Charlie este bolnav si trebuie sd stea
acasa, in conditiile in care eu insami am un termen limitd pe care
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nu-1 pot respecta, iar Securitatea Nationald a marit nivelul de
alertd, iarba se usucd din cauza secetei, blugii nu ma mai incap,
economia se prabuseste, Internetul nu-mi merge si nu mai am
pungi pentru adunarea excrementelor cdinelui nostru atunci cand il
scoatem la plimbare — salut!! Tot ce imi mai doresc pe lume este sa
uit de anxietatea prin care trec rontdind o briosa dulce cu seminte
de dovleac, o punga cu chips-uri sau o ciocolata.

Noi nu discutam despre lucrurile care ne fac s mancam pana
cand ne imbolndvim, s muncim pana cand cadem lati de epuizare,
sd cadem in amorteala astfel incat sa uitam de anxietatea prin care
trecem, sau sd ne indoim de noi Insine, §i care ne impiedicd sa
facem ceea ce gtim ca este bine pentru noi. Nu vorbim niciodata de
dorinta noastra disperata de a fi acceptati de ceilalti, scop in care
suntem dispusi sd facem orice, numai ce trebuie nu (lucrurile care
ne-ar ajuta s ne descoperim propria pretuire de sine).

Atunci cand am una din acele zile pe care le-am descris mai
sus, ma umplu de nelinigte, dar sunt momente in care aceasta
depdseste orice imaginatie din cauza propriilor mele asteptdri. De
pilda, doresc ca proiectul scolar al lui Ellen sa fie perfect si sa 1i
uimeascd pe toti colegii si profesorii ei. Doresc sa demonstrez
lumii cét de bine ma pricep sa imi echilibrez viata de familie si cea
profesionald. Doresc ca gradina din fata casei sa arate frumos.
Doresc ca oamenii sa vada cd eu si familia mea adunam excre-
mentele cainelui nostru in pungi biodegradabile si sa 1si spuna in
sinea lor: ,, Doamne! Ce cetateni model!” Sunt zile in care reusesc
sd ma opun tendintei de a le face pe plac tuturor, dar sunt si zile in
care nu mai fac fata.

Asa cum am aratat in ultimul capitol, atunci cdnd nu reusim sa
ne convingem de propria noastra pretuire de sine, noi ajungem sa
cersim aprobarea celor din jurul nostru. Aceastd tendintd are
propriul ei ritm, si nu vorbesc de ritmurile vesele ale anilor 70, ci
de o veritabila cacofonie a vocilor rusinii din mintea noastra, care
ne spun in permanenta ca ,,nu suntem niciodata suficient de buni”.
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e . Ce vor crede ceilalti oameni?”

e _ Nu te poti iubi inca cu adevarat, cici N €t ........c.ccuvevennenee.
suficient de (frumos, suplu, plin de succes, bogat, talentat,
fericit, destept, feminind (daca esti femeie), masculin (daca
esti barbat), productiv, simpatic, puternic, dur, afectuos, popu-
lar, creativ, simpatizat, admirat, sau pentru ca nu iti aduci o
contributie semnificativa la bunul mers al lucrurilor”.

e . Nimeni nu trebuie sa afle de...”.
e O sa pretind ca totul este in regula”.

e . Daca nu am de ales, o sia ma schimb, caci doresc sa ma inte-
grez in acest grup!”

e _Cine te crezi sa 1ti face publice gandurile, arta, ideile, con-
vingerile sau textele scrise?”’

e _Este mai important sa am grija de ceilalti decat de mine”.

Rusinea este acel sentiment de fierbinteala care face ravagii in
interiorul nostru, ficandu-ne sda ne simtim insignifianti, plini de
defecte si insuficient de buni. Daca dorim sa ne dezvoltam o flexi-
bilitate in fata rusinii — respectiv capacitatea de a o recunoaste si de
a depasi ruginea pastrandu-ne in acelasi timp pretuirea de sine si
autenticitatea — trebuie sd analizdm ce se intdmplad atunci cand o
simgim.

Conversatiile oneste legate de rusine ne pot schimba stilul de
viata, felul in care iubim, relatia cu copiii, maniera in care muncim
si in care ne construim relatiile. Personal, am primit mai mult de o
mie de scrisori si email-uri de la cititorii cartii mele anterioare,
Credeam cd numai eu sunt in aceastd situatie, in care am vorbit
despre flexibilitatea in fata rusinii — si toate mi-au spus acelasi
lucru: ,,Nu-mi vine sd cred cit de mult mi-au schimbat viata
discutiile despre rusine!” (lucru valabil inclusiv pentru cei care
minanci’!)

*  Aluzie la povestea anterioari referitoare la discursul tinut in fata femeilor
care mancau pui. (n. tr.)
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Manual de flexibilitate in fata rusinii

latd care sunt primele trei lucruri pe care trebuie sa le stii

despre rusine:

1. Nu existd om care sa nu o simtd. Rusinea este un sentiment
universal §i una dintre cele mai primitive emotii umane pe
care le experimentam. Singurii oameni care nu experimen-
teaza rusinea sunt cei cirora le lipseste capacitatea empatica
si de conectare interumana.

2. Tuturor ne este teama sa vorbim despre rusine.

3. Cu cat vorbim mai putin despre rusine, cu atit mai mare este
controlul acesteia asupra vietii noastre.

In esentd, ruginea este teama de a nu fi iubit si este opusul abso-
lut al asumarii povestii noastre si al pretuirii de sine. Definitia
rusinii pe care am creat-o in urma cercetarilor mele suna astfel:

Rusinea este sentimentul incredibil de dureros sau expe-
rienta convingerii ca avem un defect care ne face nedemni
sd fim iubifi i sd ne integram profund intr-o comunitate’.

Rusinea alunga pretuirea de sine, convingandu-ne ca asumarea
povestii noastre ii va face pe ceilalti oameni sd gidndeasca urat
despre noi. Ea este strans legatd de teama. Noi ne temem ca oame-
nii nu ne vor mai placea daca vor sti adevarul legat de noi, de
trecutul nostru, de convingerile noastre, de dificultatile prin care
trecem si — nu o sd-ti vind sd crezi — de momentele noastre de
exaltare, In care sim{im ca plutim (uneori este la fel de greu sa ne
asumam calitatile pozitive, nu doar defectele).

Adeseori, oamenii preferd sd creada ca rusinea le este rezervata
exclusiv celor care au supravietuit unor traume teribile, dar acest
lucru nu este adevarat. Toatd lumea experimenteaza acest senti-
ment, si desi pare sa se ascunda In cele mai intunecate cotloane ale

' Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isn’t): Telling the
Truth About Perfectionism, Inadequacy, and Power (New York:
Penguin / Gotham Books, 2007).
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subconstientului nostru, realitatea este ca ruginea afecteazd imagi-
nile noastre cele mai familiare, inclusiv cele legate de infatisarea
corporald, familie, copii, bani, munca, sanatate, dependenta, sex,
batranete si religie. A fi ruginat inseamna a fi om.

Povestile legate de dificultatile prin care trecem nu sunt usor de
asumat, iar cei care incearcd sd isi creeze o imagine exterioard
,corectd” nu mai sunt inclinati sd spuna vreodatd adevarul. De
aceea, rusinea ii iubeste cel mai mult pe perfectionisti — pe care 1i
reduce la tacere.

Pe langa teama de a nu-i dezamagi sau de a nu-i indeparta pe
oameni prin povestile noastre, noi ne temem ca daca ne vom spune
aceste povesti, greutatea anumitor experiente ne va strivi. Exista o
teamad reald de a nu fi ingropat sau definit de o experienta care in
realitate ne este colaterala.

Am relatat o sumedenie de povesti de acest fel in cartea mea
Credeam ca numai eu sunt in aceastd situatie, dar prima care imi
vine acum 1n minte se referd la o femeie care si-a facut curaj sa ii
spund vecinei sale cd era o alcoolicd in recuperare, pentru ca
aceasta sd 1i raspunda:

— In acest caz, nu cred ca ar fi bine ca cei mici sa se joace cu
copiii tai acasa la tine.

Curajoasa femeie i-a rdspuns vecinei:

— Bine, dar sa joaca impreund de doi ani, iar eu nu am mai baut
de 20 de ani. Nu sunt cu nimic diferitd de cea care eram acum zece
minute. Tu de ce te-ai schimbat?

De vreme ce rusinea este o teama universala de a nu fi conside-
rat nedemn de iubire si de apartenentd, si de vreme ce toti oamenii
au o nevoie inndscutd de a experimenta iubirea si apartenenta, nu
este greu de nteles de ce este consideratd rusinea ,.,emotia cheie”.
Nici macar nu trebuie sd experimentdm rusinea pentru a ne simti
paralizati. Este suficient sd ne temem sd nu fim perceputi ca fiind
nedemni pentru a ne reduce la tacere si pentru a evita sd ne spunem
povestile.
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Vestea buna este ca de vreme ce toti oameni sufera de rusine,
toatd lumea este capabilda si isi dezvolte o flexibilitate in fata
acestei emotii. Aceastd virtute este capacitatea de a recunoaste
rusinea, de a ne confrunta cu ea intr-o manierd constructiva, pas-
trandu-ne pretuirea de sine §i autenticitatea, si de a ne dezvolta in
ultima instantd curajul, compasiunea si capacitatea de a ne conecta
ca rezultat al experientei noastre. Primul lucru pe care trebuie sa il
intelegem despre flexibilitatea la rusine este ca cu cat vorbim mai
putin despre acest sentiment, cu atit mai mult se intensifica el.

Rusinea are nevoie de trei lucruri pentru a scapa de sub control:
de secret, de ticere si de judecata criticd. Atunci cand trdim o
experienta pe care o consideram rusinoasa, iar apoi o ascundem, ea
nu face decat si se infecteze si si puroieze. In final, ajunge sa ne
consume de tot. De aceea, vrem nu vrem, noi trebuie sa ne impar-
tasim experienta. Rusinea este un sentiment care apare intre
oameni §i care se vindeca Intre oameni. Daca putem gasi pe cineva
care si-a castigat dreptul de a ne asculta povestea, trebuie neaparat
sd i-0 spunem. Rusinea isi pierde mult din putere atunci cand este
descrisd in cuvinte. Cu alte cuvinte, noi trebuie sd ne spunem
povestea pentru a scdpa de rusine si trebuie sd ne dezvoltdm o
flexibilitate in fata rusinii pentru a ne spune povestea.

Dupa un deceniu de cercetare, am ajuns la concluzia cd oamenii
cu un nivel ridicat de flexibilitate In fata rusinii au patru elemente
in comun:

1. Ei inteleg ce este ruginea si recunosc mesajele si asteptarile
care declanseaza acest sentiment in cazul lor.

2. Practica luciditatea criticd prin verificarea corectitudinii
mesajelor si asteptarilor lor care le spun ca a fi imperfect
inseamna a fi inadecvat.

3. Nu se sfiesc sa isi impartaseasca povestile cu oamenii in care
au incredere.

4. Nu ezitd sa rosteascd cuvantul rugine, sa vorbeasca despre
ceea ce simt §i sd ceard ce au nevoie.
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Cand ma gandesc la oamenii din studiul meu care mi-au vorbit
de puterea de transformare a povestii — oamenii care 1si asuma si
isi Tmpartasesc povestile de viatd — imi dau seama ca toti sunt
flexibili in fata rusinii.

Dat fiind ca o buna parte din pretuirea de sine si flexibilitatea in
fata rusinii sunt asociate cu asumarea povestilor de viata, doresc sa
iti impartdsesc una din aceste istorii personale. inainte de asta insa,
doresc sd raspund la doud intrebdri foarte comune despre rusine,
pentru a lamuri astfel din start anumite aspecte legate de acest
subiect dificil.

Care este diferenta intre rusine si vinovitie? Marea majori-
tate a cercetatorilor §i clinicienilor care studiaza subiectul rusinii
sunt de acord ca diferenta dintre rusine si vinovatie poate fi inte-
leasa cel mai bine 1n termenii expresiilor: ,,sunt rau” si ,,am facut
ceva rau”.

Vinovatie = am fdcut ceva rau.
Rusine = sunt rau.

Rusinea se referd la individualitatea noastra, iar vinovatia la

comportamentul nostru. Noi ne sim{im vinovati atunci cand ne
asumam ceva ce am facut sau nu am facut si care nu corespunde cu
imaginea pe care am dori sa o proiectdm 1n afard. Sentimentul este
inconfortabil, dar util. Atunci cand ne cerem scuze pentru o gre-
seald pe care am comis-0, cand Incercam sa ne-o corectam sau
cand ne schimbam comportamentul care ne nemultumeste, putem
spune ca vinovatia actioneaza ca un factor de motivatie. Ea este la
fel de puternicd precum rusinea, dar efectele ei sunt adeseori
pozitive, in timp ce rusinea este de cele mai multe ori distructiva.
In mod normal, atunci cand cineva isi cere scuze, isi corecteazi
greseala sau 1si schimba comportamentul negativ, factorul care il
motiveaza este vinovatia, nu rusinea. Studiul stiintific pe care I-am
facut a aratat ca rusinea corodeaza, nu stimuleaza acea parte din
noi care crede cd ne putem schimba in bine”.
2 Cea mai cuprinzitoare recenzie a literaturii curente pe tema cerce-
tarii rusinii si vinovatiei poate fi gésita in Shame and Guilt de June
Price Tangney si Ronda L. Dearing (New York: Guilford Press, 2002).
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Nu ne ajuti rusinea sa functiondm mai bine in societate? La
fel ca alti profesionisti care studiazd acest subiect, am ajuns la
concluzia ca rusinea conduce mai degrabd la un comportament
distructiv si toxic decat la o solutie constructiva si pozitiva. Natura
noastra umana ne face s ne dorim sa ne simtim demni de a fi iubiti
si acceptati. Atunci cand experimentdm rusinea, noi ne simtim
deconectati si ne dorim cu disperare sa fim prefuiti. Atunci cand
suntem profund rusinati sau cand ne temem sa nu fim facuti de
rusine, noi suntem mai predispusi sd ne angrendm Intr-un compor-
tament autodistructiv si sa 1i atacim pe ceilalti oameni, incercand
sd 1i facem de rds. De fapt, rusinea este direct legata de violenta,
agresivitate, depresie, dependenta, tulburari alimentare si de orice
comportament rautacios.

Copiii care folosesc mai frecvent in monologul lor mental fac-
torul rusinii (sunt rau), nu cel al vinovatiei (am facut ceva rau) au
probleme mai mari cu pretuirea de sine si cu dispretul de sine.
Parintii care isi fac copiii de rusine le transmit implicit acestora ca
nu sunt demni de a fi iubiti.

Cercetitoare in domeniul rusinii, vindeca-te pe tine insati!

Indiferent cat de multe lucruri stii despre rusine, aceasta se
poate insinua la fel de usor in viata ta (crede-md, vorbesc din
experienta personald). Se poate intdmpla foarte usor sa te afli in
plind experienta a ruginii fard macar sa-ti dai seama ce se petrece si
de ce. Vestea bund este ca flexibilitatea in fata rusinii poate fi
cultivata la fel de usor, dar necesita practica. Povestea care urmea-
74 ilustreaza natura insidioasa a rusinii i reprezintd un argument in
plus 1n favoarea discutiilor deschise despre rusine §i a marturisirii
povestilor noastre de viata.

in anul 2009, blogul meu a fost citat ca un exemplu de site pe
pagina principald a operatorului meu de Internet. Partea amuzanta
era ca blogul meu era vizitat de foarte mulfi oameni care nu cautau
neaparat un blog despre autenticitate si curaj. Intr-o zi, am primit
un email de la o femeie care mi-a spus ca ii place formatul si
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designul blogului meu. M-am simtit mandra si recunoscatoare...
pana cand am ajuns la urméatoarele randuri:

Imi place cu adevirat blogul tdu. Este foarte creativ si usor
de citit. Singura exceptie ar fi fotografia cu tine §i prietena
ta de la teatru... La naiba! Eu una nu as pune pe blog o
fotografie nereusita, si iti spun asta 1n calitate de fotograf.

Nu-mi venea sa cred. Fotografia la care se referea femeia era
facutd de mine bunei mele prietene Laura in timp ce stiteam im-
preund intr-un cinematograf asteptand sa inceapd premiera filmului
Totul despre sex. Eram amandoud entuziasmate ci am gasit bilete
la premiera, asa cd mi-am scos pur si simplu aparatul de fotografiat
si i-am facut o fotografie.

Comentariul femeii despre fotografia mea m-a indispus, m-a
socat si m-a facut s ma simt confuza, dar am continuat sa ii citesc
email-ul. Dupd ce mi-a pus o sumedenie de intrebari despre de-
signul blogului, ea si-a Incheiat email-ul spunandu-mi ca lucreaza
cu multi ,,parinti care nu stiu cum s isi creasca corect copiii” si ca
ii va informa despre munca mea. Faca ce-o vrea! Eram inca foarte
nervoasa.

Dupa ce m-am invartit prin camera ca un leu in cuscd, m-am
agezat la calculator ca sa i scriu un raspuns.

Prima ciornad a inclus urmatoarele cuvinte: ,,La naiba! Eu
una nu as face pe cineva de rusine din cauza unei fotografii,
§i ifi spun asta in calitate de cercetatoare in domeniul
rusinii.

A doua ciornd a inclus urmatorul rand: ,, Ji-am verificat
fotografiile online. Daca te deranjeaza atdt de tare foto-
grafiile nereugite, eu una mi-as reconsidera chiar propriile
fotografii postate”.

A treia ciornd a inclus urmatorul rand: ,, Daca tot ifi propui
sa trimifi un email de rahat, ti-ai putea verifica cel putin
ortografia!”

54



Obstacole pe cale <

Eram rautdcioasd, dar nu-mi pasa. Din fericire, nu am trimis
niciuna din cele trei ciorne. Ceva din mine m-a Tmpiedicat sa fac
acest lucru. Am recitit cele trei ciorne agresive, am inspirat adanc
dupa care m-am dus in dormitor. Mi-am pus in picioare adidasii §i
o0 sapca de baseball, dupa care am iesit la alergat. Simteam nevoia
sa ies din casa si sa ma eliberez de energia negativa care imi curgea
prin vine.

Dupa circa un kilometru si jumadtate, am sunat-o pe buna mea
prietena Laura, cea care aparea (intamplator) in fotografia incrimi-
natd. I-am povestit de email-ul femeii si ea s-a minunat:

— Glumesti!?

— Nu. Nu glumesc deloc. Vrei sd auzi cum suna cele trei ciorne
de raspuns pe care le-am conceput? Incd mai incerc s ma decid pe
care dintre ele sd o trimit.

[-am recitat raspunsurile mele ultra-agresive, iar ea s-a minunat
din nou.

— Brené, sunt foarte rautacioase. Eu una nu as fi capabila sa le
trimit, chiar daca m-as simti ranita si ag plange putin.

Eu si Laura vorbim adeseori despre diferite subiecte delicate.
Ritmul conversatiilor noastre este foarte confortabil pentru aman-
doua. Uneori nu ne mai putem opri din vorbit, in timp ce alteori nu
scoatem niciun cuvant, lucru care nu ne deranjeaza deloc. Atunci
cand discutam, dialogul nostru sunid adeseori astfel: ,,Bun! Stai
asa... Ma gandesc...”, ,,Ti se pare logic?”, , Nu! Nu! Asteapta.
Incep sda-mi dau seama...”.

Revenind la conversatia noastra, i-am spus:

— Laura, nu mai spune nimic. Vreau sa ma gandesc la ce mi-ai
zis.

Timp de doua-trei minute nu s-a auzit decat gafaitul meu. In
cele din urma, am intrebat-o:

— Te-ai simti ranita si ai plange?

— Da. De ce? mi-a raspuns ea ezitand.
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— Ei bine... Eu cred ca plansul si durerea sufleteasca ar fi o
optiune plina de curaj pentru mine.

— Ce vrei sa spui? m-a Intrebat Laura surprinsa.
I-am explicat cat de bine am putut:

— Eu sunt setata sa fiu rautacioasi. De aceea, cand cineva in-
cearcd sd ma facd de ras, ii rdspund cu aceeasi monedd. Nu am
nevoie de curaj pentru a face acest lucru. Eu imi pot folosi puterea
pentru a face rau intr-o fractiune de secundi. Imi este mult mai
greu sa ma deschid si sd ma simt ranita. De aceea, cred ca reactia ta
naturala reprezintd pentru mine un act de curaj.

Am vorbit o vreme despre acest subiect si am ajuns la concluzia
ca pentru Laura, curajul inseamna sa recunoasca faptul ca se simte
ranita fard sa fugd de acest lucru, iar pentru mine inseamna sa recu-
nosc ca sunt ranita si sa nu ripostez cu aceeasi moneda. Am cazut de
asemenea de acord cd cruzimea nu este niciodatd un act de curaj, ci
o simpla reactie ieftind, indeosebi in cultura contemporana.

Dupéa ce am discutat vreme de Inca o jumatate de ora, Laura

m-a intrebat:

— Bun, acum ca am lamurit chestiunea cu recunoasterea faptului
ca te simfi ranit, care crezi ca este lucrul cel mai curajos pe care il
poti face in privinta acestui email?

Mi-am retinut lacrimile.

— Sa ma simt ranitd. Sa plang. Sa iti spun tie ce mi s-a intam-
plat. Sa ma detagez. Sa sterg email-ul. Sa nu i raspund in niciun
fel.

Laura a pastrat ticere timp de cateva minute, dupd care a
exclamat:

— Dumnezeule! Asta inseamna flexibilitatea in fata rusinii, nu-i
agal!? Ceea ce faci tu acum este sa practici curajul.

Ma simteam confuza, ca si cum nu as mai fi auzit niciodata
pand acum aceasta expresie.

— Ha? Ce vrei sa spui?
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Laura mi-a raspuns cu rabdare:

— Flexibilitatea in fata rusinii — stii tu — cartea ta? Cea albastra?
Cele patru elemente ale flexibilitatii in fata rusinii: ,,Recunoaste-o.
Vorbeste despre ea. Asuma-ti povestea. Spune-{i povestea”. Asta
afirmi tu in cartea ta!

Am ras amandoua, iar eu m-am gandit: ,, La naiba! Chiar func-
tioneaza”.

O saptamand mai tarziu ma aflam in fata celor 70 de studenti
absolventi care Imi urmau cursul despre rusine si empatie. Tocmai
discutam despre cele patru elemente ale flexibilitatii in fata rusinii,
cand o studentd a ridicat méana §i mi-a cerut un exemplu. Am decis
sd 11 spun povestea de mai sus (cu email-ul). Aceasta ilustreaza
perfect cum se poate instala rusinea la un nivel subconstient si cat
de important este sd o recunoastem si sd vorbim despre ea.

Am inceput prin a-mi descrie blogul si dorinta mea de a invata
arta fotografica. Le-am spus studentilor cd ma simteam vulnerabila
atunci cand mi-am expus fotografiile si cat de mult m-a afectat (si
m-a ruginat) acel email critic.

Cand le-am povestit apoi de dorinta mea sincerd de a-i ras-
punde acelei femei cu cruzime, mai multi studenti si-au dus
mainile la gurd sau si-au ferit privirea de a mea. Cu sigurantd,
multi dintre ei se simteau dezamagiti de lipsa mea de intelepciune.
Altii erau de-a dreptul speriati.

Un student si-a ridicat mana $i mi-a spus:

— Va pot pune o intrebare de ordin general?

Dat fiind ca ma aflam in mijlocul Tmpartagirii unei povesti
personale legate de rusine si de vulnerabilitate, m-am gandit cd nu
mai aveam ce pierde. Cat de tare ma Ingelam 1nsa. ..

Studentul m-a intrebat cu curaj:

— Spuneati mai devreme ca faptul cd ati fost criticatd pentru
acea fotografie v-a ranit, dar oare aceasta a fost adevarata dumnea-
voastra vulnerabilitate? S-a datorat rusinea dumneavoastra faptului
ca ati fost criticatd pentru o fotografie nereusitd, sau faptului ca
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v-ati permis sd va simtiti vulnerabila si deschisd, in loc sd va
inchideti si sa va protejati, fapt care i-a permis acelei persoane sa
va raneasca? Nu cumva v-ati simtit ranitd tocmai pentru ca v-ati
deschis 1n fata acelei conectari?

Am simtit cum mi se usuca gura $i cum incep sa transpir.
Mi-am frecat fruntea, dupd care i-am privit din nou pe studenti
(multi dintre ei rosii la fata).

— Nu-mi vine sa cred! Exact asta s-a intamplat. Nici nu mi-am
dat seama pand acum un minut. Exact asta s-a intdmplat. Cand
eram in acel cinematograf, am facut o fotografie care mi s-a parut
nostima. De regulad nu fac asa ceva, dar atunci eram cu o prietena
apropiata si ne simteam amandoud puse pe sotii. Am postat-o apoi
pe blog pentru ca mi s-a parut simpatica, dupa care cineva m-a
criticat.

Vreo doi studenti s-au uitat la colegul lor, aruncandu-i o privire
de gen: ,, Bravo, durule! Ai traumatizat biata femeie”. in realitate
nu ma simfeam traumatizatd sau expusa, ci mai degraba eliberata.
Povestea pe care trebuia sd mi-o asum pentru a ajunge la prefuirea
de sine nu era povestea unei fotografe in devenire care nu putea
suporta o amarata de critica, ci povestea unei persoane serioase
care si-a permis sd se distreze, sa fie spontana, pusd pe sotii i
imperfecta, dupa care s-a simtit vulnerabila.

Flexibilitatea conduce adeseori la un proces de intelegere lenta.
Ce a insemnat pentru mine acea experientd? Ce imi spuneau gan-
durile mele negative? Nu este suficient sd ne asumam povestea si
sd ne iubim pe noi Insine de-a lungul acestui proces. Noi trebuie sa
ne asumam adevarata poveste! Trebuie de asemenea sd invatam
cum sd ne protejam de rusine daca dorim sa ne cultivim pretuirea
de sine.

Cum arata rusinea?

Atunci cand vorbim despre apararea Tmpotriva rusinii, am cel
mai mare respect pentru munca celor de la Stone Center din
Wellesley. Dr. Linda Hartling, fostd teoreticiana a relatiilor cultu-
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rale la Stone Center si actualmente directoarea proiectului de
studiere a demnitatii umane si a umilintei, descrie strategiile deco-
nectdrii pe care le folosim atunci cand avem de-a face cu rusinea,
folosind concluziile trase de o altd cercetatoare, regretata Karen
Horney’.

Potrivit dr. Hartling, atunci cand au de-a face cu rusinea, unii
oameni se indepdrteaza de ea, se retrag in sine, se ascund si pas-
treazd tacerea si secretul. Altii se confruntd cu ea incercand sa
aplaneze lucrurile si si le faca pe plac celorlalti. In sfrsit, o a treia
categorie i se impotrivesc, incercand sa dobandeasca putere asupra
celorlalti, fiind agresivi si folosindu-se de rusine pentru a lupta
impotriva rusinii (asa cum am dorit sa fac eu atunci cand
mi-am propus sa 1i ripostez acelei femei printr-un email rautacios).

Marea majoritate a oamenilor se folosesc de toate cele trei
strategii, aplicandu-le alternativ in fata unor oameni diferiti si din
motive diferite. In realitate, toate cele trei strategii ne indeparteaza
de povestea noastrd. Rusinea este strans asociatd cu teama, arun-
carea vinovatiei si deconectarea. Asumarea povestii este asociata
cu pretuirea de sine si acceptarea imperfectiunilor noastre, care ne
conduc la curaj, compasiune si conectare. Daca dorim sa ne traim
viata din toatd inima, fara teama constanta ca nu suntem suficient
de buni, noi trebuie si ne asumam povestile. In plus, trebuie si
reactionam in fata rusinii intr-o manierd care sd nu exacerbeze
acest sentiment. Una din modalitatile de a face acest lucru este
recunoagterea faptului ca ne simtim rusinati, astfel incat sa putem
reactiona cu intentie.

Rusginea nu este o emotie a contactului total. Oamenii care au
un nivel ridicat al flexibilitatii in fata rusinii stiu cand se simt
rusinati. Cea mai usoara modalitate de a cunoaste rusinea este
cultivarea luciditatii §i constientizarea simptomelor fizice ale
acesteia. Asa cum spuneam in capitolul despre curaj, compasiune

* Linda M. Hartling, Wendy Rosen, Maureen Walker, and Judith V.
Jordan, Shame and Humiliation: From Isolation to Relational
Transformation, Work in Progress No. 88 (Wellesley, MA: The Stone
Center, Wellesley College, 2000).
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si conectare, eu devin constientd cd ma lupt cu rusinea atunci cand
ma simt Infierbantatd §i inadecvatd, inima incepe sd imi bata
nebuneste, ma inrosesc la fata, gura mi se usuca, simt furnicaturi la
subsuoara iar timpul pare sd se deruleze mult mai lent. Este foarte
important s cunoastem aceste simptome personale astfel Incat sa
putem reactiona in mod deliberat in fata rusinii.

Atunci cand ne simtim rusinati, noi nu mai putem opera in mod
normal. De aceea, este necesar sd ne regasim echilibrul emotional
inainte de a spune sau de a face ceva (cum ar fi sd trimitem un
email) pe care sa il regretim mai tarziu. In cazul meu personal, eu
am nevoie de 10-15 minute in care sd ma adun si sd plang inainte
de a ma simti pregititd. Simt de asemenea nevoia de a ma ruga.
Cunoasterea este un mare dar.

Daca doresti sa Incepi sa iti cultivi flexibilitatea 1n fata rusinii si
asumarea povestilor, incepe cu urmatoarele intrebari:

1. In ce te transformi atunci cand te simti incoltit in coltul
rusinii?
2. Cum te protejezi?

3. Pe cine suni pentru a discuta despre ceea ce simti si despre
reactia pe care esti tentat sd o manifesti: rauticioasa, plans,
ascundere sau dorinta de a le face pe plac celorlalti?

4. Care este lucrul cel mai curajos pe care il poti face atunci
cand te simti ranit si devalorizat?

Nu orice om are dreptul de a ne auzi povestile. Ascultarea lor
reprezintd un privilegiu, iar inainte de a le Impartasi ar trebui sa ne
intrebam: ,,Cine si-a castigat dreptul de a-mi asculta povestea?”
Cei care au in viata lor una sau doud persoane carora le pot
impartasi povestile rusinii lor, convingi ca acestia vor continua sa 1i
iubeasca asa cum sunt — sunt incredibil de norocosi. Nu toti
oamenii au un prieten sau un mic grup de prieteni ori membri de
familie care le acceptda imperfectiunile, vulnerabilitatile si puterea,
facandu-i sa se simtd integrati (in sensul apartenentei).
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Noi nu simfim nevoia ca toti oamenii din viata noastrd sa ne
iubeasca, sd ne accepte si sd ne asculte povestile, dar avem totusi
nevoie de una sau de doud persoane care sa faca acest lucru. Daca
avem 1n viata noastrd o astfel de persoand sau un mic grup de
confidenti, cea mai buna modalitate de a recunoaste aceste
conexiuni este recunoasterea pretuirii de sine. Daca ne dorim relatii
bazate pe iubire, apartenentd i asumarea povestilor, noi trebuie sa
incepem intotdeauna din acelasi punct: pretuirea de sine (Merit
sa...).
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Cultivarea autenticitatii
Elibereaza-te de ceea ce cred ceilalti despre tine
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Adeseori, oamenii incearca sa isi trdiasca viata invers: ei
Incearca sa acumuleze mai multe lucruri sau mai multi bani
pentru a face mai multe lucruri pe care doresc sa le facad,
astfel incdt sa se simta mai fericifi. Mecanismul functio-
neaza insa pe dos. Mai intdi de toate trebuie sa fii autentic,
apoi sd faci ceea ce doresti sd faci pentru a avea ceea ce iti
doresti sa ai.
— MARGARET YOUNG

Inainte de a-mi incepe cercetarea, credeam ci oamenii sunt fie
autentici, fie nu. Autenticitatea mi se parea o calitate pe care fie o
ai, fie nu. Banuiesc ca la asta se referd oamenii atunci cand spun:
,Cutare este o persoand foarte autentica”. Dupa ce mi-am Inceput
insa studiul si am inceput sa lucrez cu mine insdmi, am realizat ca
— la fel ca atatea alte calitati — autenticitatea nu este ceva ce avem
sau nu avem, ci o practica, o alegere constienta si un stil de viata
pe care le putem cultiva.

Autenticitatea este o colectiec de alegeri personale pe care
trebuie sa le facem in fiecare zi. Noi trebuie s optdm pentru a fi
autentici si reali, pentru a fi onesti, pentru a ne lasa sinele sa devina
vizibil.

Existd oameni care practica In mod constient autenticitatea, altii
care nu o fac, si un numar foarte mare de oameni care sunt ceva
mai autentici in anumite zile si ceva mai putin autentici in altele.
Spre exemplu, desi cunosc foarte multe despre autenticitate si
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lucrez cu mine pentru a o manifesta, atunci cand ma simt plind de
indoiala si de rusine imi pun instantaneu o masca i ma transform
in oricine altcineva, numai in mine insami nu.

Ideea ca putem opta pentru autenticitate ne da sperantd, dar ne
si epuizeazd 1n acelasi timp. Ne da sperantd pentru cd pretuim
autenticitatea. Cei mai multi dintre noi suntem atrasi de oamenii
deschisi sufleteste, cu picioarele pe pamant si onesti, si aspiram sa
fim la fel ca ei. Ne epuizeaza pentru ca desi nu ne gandim foarte
mult la asta, cei mai multi dintre noi stim ca alegerea autenticitatii
intr-o cultura care ne dicteaza totul, de la cat trebuie s cantarim gi
pand la cum trebuie si arate casa noastrd, reprezintd un demers
dificil.

Data fiind magnitudinea sarcinii — incercarea de a fi autentic
intr-o culturd care doreste sa ne ,,integram” si sa ,,le facem pe plac
celorlalti” — m-am decis sa ma folosesc de cercetarea mea pentru a
crea o definitie a autenticitatii pe care sd o folosesc ca piatrd de
temelie. Care este asadar anatomia autenticitatii? Ce parti trebuie
sd se combine pentru a crea un sine autentic? latd concluziile la
care am ajuns:

Autenticitatea este practica zilnica a detasarii de imaginea cu
care credem ca trebuie sa ne identificam si a acceptarii adevarului
nostru launtric.

Alegerea deliberata a autenticitatii inseamna:

o Cultivarea curajului de a fi imperfect, de a ne fixa hotare §i
de a ne permite sa fim vulnerabili;

® Exersarea compasiunii care se naste din realizarea faptului
ca suntem alcatuiti din calitafi si defecte; §i

e Cultivarea conectarii §i a simgului apartenentei, care nu se
pot petrece decdt atunci cand pornim de la premisa ca suntem
suficient de buni agsa cum suntem.

Autenticitatea presupune o viafd trditd §i capacitatea de a iubi
din toatd inima — chiar daca acest lucru ni se pare greu, chiar
daca ne luptam cu rusinea §i cu teama ca nu suntem suficient de
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buni, si mai ales in momentele in care bucuria pe care o simtim este
atdt de intensa incadt ne temem sd ne deschidem plenar in fata ei.

Practicarea constienta a autenticitatii in perioadele cele mai
dificile din punct de vedere sufletesc invita in viata noastrd gratia,
bucuria si recunostinta.

Asa cum poti constata, in definitie apar multe din cele zece
recomandari facute 1n aceasta carte. Aceastd tema se va repeta de-a
lungul intregii carti. Toate cele zece recomandari sunt inter-
conectate si sunt asociate strans. Scopul meu este sd discut despre
ele atat individual cat si colectiv, sd explorez mecanismele lor de
functionare si cum se combini ele. In restul cartii de fatd vom
analiza detaliat concepte precum perfectiunea, pentru a intelege de
ce sunt atat de importante si care sunt obstacolele care stau in calea
unei Vieti traite din toatd inima.

Daca vrei sa fii autentic nu este usor. E. E. Cummings a scris:
»A fi tu insuti intr-o lume care face tot ce i std in puteri pentru a
face din tine oricine altcineva decat tu Insuti inseamna a duce cea
mai grea batalie din viata unui om si a nu inceta niciodata sa te
lupti”. Intr-adevir, ,,sd ramai in planul autenticitatii” este una
dintre cele mai curajoase batilii pe care o poti duce vreodata.

Atunci cand alegem sa fim autentici, oamenii din jurul nostru
vor incerca sa inteleagd de ce ne ,,schimbam”. Partenerul de viata
si copiii se vor simti nesiguri si speriati in fata acestor schimbari.
Prietenii si familia 1si vor face griji legate de felul in care va afecta
relatia noastrd cu ei practicarea autenticitatii de catre noi. Unii se
vor simti inspirati de efortul nostru, dar altii vor conchide ca ne-am
transformat prea mult, eventual chiar ca i-am abandonat sau ca am
ajuns sa fim pentru ei o oglinda inconfortabila.

Nu atat actul autenticitatii reprezintd o grea incercare pentru
status quo. Personal, il numesc indrdzneala autenticitatii. Cei mai
multi dintre oameni se simt rusinati atunci cand sunt perceputi ca
indulgenti cu sine sau prea focalizati asupra lor. Ei nu doresc ca
autenticitatea lor sd fie perceputd de ceilalti ca o forma de egoism
sau de narcisism. Atunci cand am inceput pentru prima datd sa
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practic in mod constient autenticitatea si pretuirea de sine, m-am
luptat indelung cu o sumedenie de voci interioare, care de care mai
sonord §i mai agresiva:
e .Si daca ceilalti nu cred ca sunt suficient de buna? Mai
conteaza faptul ca eu cred acest lucru?”

e _Si daca celorlalti nu le va placea sinele meu imperfect in
cazul 1n care 11 voi permite sa devind manifest?”

e Ce se va Intdmpla daca prietenilor mei, familiei, colegilor,
etc., le va placea mai mult sinele meu perfect (cel care are
grija de toti si de toate) decat cel imperfect?

Uneori, atunci cand fortam sistemul, acesta riposteaza. Oamenii
pot reactiona in fel si chip: unii isi dau ochii peste cap, altii suso-
tesc pe la spatele tdu sau te confrunta deschis, facandu-te sd te
simti izolat. Unii reactioneaza cu cruzime si te fac de ras, desi tot
ce Incerci sa faci tu este sa 1i propui sa fii autentic. De-a lungul
studiului meu referitor la autenticitate si rusine am descoperit ca
gandurile rostite deschis reprezintd unul din principalii factori care
le declanseaza rusinea femeilor. Iatd cum mi-au descris incercarea
lor de a fi autentice participantele la studiul meu:

e Sa fiu onesta, dar fard a-i face pe ceilalti oameni sa se simta
neconfortabil.

e Sd spun ce am de spus, dar sa nu supdr pe nimeni $i sa nu le
ranesc sentimentele celorlalti oameni.

e Sa par informata si educata, dar fara a parea ca le stiu pe toate.

e Si am curajul de a fi in dezacord cu ceilalti oameni, dar fara a
spune ceva neplacut sau care starneste controverse.

Am descoperit de asemenea ca barbatii si femeile au dificultati
atunci cind opiniile, sentimentele si convingerile lor personale
intrd in conflict cu asteptarile culturale referitoare la cele doua
sexe. Spre exemplu, studierea atributelor pe care le asociem cu
feminitatea” ne aratd ca printre cele mai importante astfel de
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calitdti sunt: supletea, amabilitatea si modestia'. Asta inseamna ca
dacd doresc sd se simtd in sigurantd in societatea in care traim,
femeile trebuie si t{ind cure de slabire, sa tacd si s incerce sa fie
cat mai atragatoare.

Studierea atributelor asociate cu masculinitatea a condus la
identificarea urmatoarelor caracteristici considerate foarte impor-
tante: controlul emotional, postarea muncii inaintea altor factori,
controlul asupra femeilor §i urmarirea statutului social®. Asta
inseamna cad daca doresc sd se simtd in siguranta, barbatii trebuie
sa nu-si mai afiseze sentimentele, s& munceasca pana nu mai pot §i
sa renunte la orice relatie interumana semnificativa.

Adevarul este ca... autenticitatea nu reprezintd intotdeauna cea
mai sigura optiune. De multe ori, alegerea autenticitatii presupune
asumarea riscului de a nu fi simpatizat de nimeni. Ea presupune
iesirea din zona noastrd de confort, iar atunci cand ne aventuram
intr-un teritoriu nou riscdm sd ne impiedicdm de multe ori (si
crede-ma ca stiu ce spun, caci am iesit de multe ori din aceasta
zZona).

Este usor sd ataci si sa critici pe cineva atunci cand isi asuma un
risc, de pildd sd spund cu voce tare o opinie nepopulard, sa isi
prezinte o creatie personald sau sa incerce ceva nou, ce nu stipa-
neste incd perfect. Cruzimea este o reactie comoda, dar ieftind.
Dupa parerea mea, este un act de lasitate, mai ales daca ataci si
critici pe cineva In mod anonim, lucru facilitat enorm de catre
tehnologia din zilele noastre.

1

James R. Mahalik, Elisabeth B. Morray, Aimée Coonerty-Femiano, Larry
H. Ludlow, Suzanne M. Slattery, and Andrew Smiler, “Development of
the Conformity to Feminine Norms Inventory,” Sex Roles 52, no. 7-8
(2005): 417-35.

James R. Mahalik, W. Tracy Talmadge, Benjamin D. Locke, and Ryan
P. J. Scott, “Using the Conformity to Masculine Norms Inventory to
Work with Men in a Clinical Setting,” Journal of Clinical Psychology
61, no. 6 (2005): 661-74; James R. Mahalik, Benjamin D. Locke, Larry
H. Ludlow, Matthew A. Diemer, Ryan P. J. Scott, Michael Gottfried, and
Gary Freitas, “Development of the Conformity to Masculine Norms
Inventory,” Psychology of Men and Masculinity 4, no. 1 (2003): 3-25.
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Atunci cand incercam sa fim autentici §i curajosi, nu trebuie sa
uitdm cat de usor este sd fim raniti de cruzimea celor din jurul
nostru, chiar dacid ceea ce spun ei nu este adevarat. Atunci cand
inotam Tmpotriva curentului si ne expunem in fata lumii, multi
oameni se simt amenintati i incearcd sa ne raneasca cu orice chip,
criticandu-ne infatisarea fizicd, carisma si chiar felul in care ne
crestem copiii.

Problema este cd dacd nu ne pasa deloc de ceea ce gandesc
ceilalti oameni, devenind imuni in fata ranilor, noi nu ne mai
putem conecta cu ei. Curajul Inseamna sd ne spunem povestea, nu
sd devenim imuni in fata criticilor celorlal{i oameni. Vulnera-
bilitatea este un risc pe care trebuie s ni-1 asumam daca dorim sa
continuam sa ne conectam cu lumea exterioara.

Daca nu esti diferit de mine, practicarea autenticitatii i se poate
parea o alegere proastd, caci prezentarea sinelui nostru real in fata
lumii exterioare este riscanta. Eu cred insa ca si mai riscant este sa
ne ascundem pe noi si calititile noastre in fata lumii. Ideile,
opiniile §i contributiile noastre neexprimate nu dispar pur si simplu
in neant. Ele vor continua si ne macine din interior, otravindu-ne
pretuirea de sine. Eu cred ca noi ar trebui sd ne nastem cu o
etichetd de avertizare similara celei de pe pachetele de tigari:
Avertisment: dacd vei renunta la autenticitatea ta in schimbul sigu-
rantei, rigti sa experimentezi urmdtoarele simptome: anxietate,
depresie, tulburari alimentare, dependentd, furie, vinovdtie, resen-
timente si o durere inexplicabila.

Pur si simplu nu merita sa ne sacrificim autenticitatea de dragul
imaginii noastre in fata celorlalti oameni. Chiar daca cei din jurul
nostru vor incerca unele dificultati vazand ca ne transformam (prin
cultivarea autenticitatii), in ultima instanta darul cel mai frumos pe
care li-] putem face celor pe care ii iubim este adevarul din noi. In
ceea ce ma priveste, atunci cand nu mai incerc si le fac tuturor pe
plac, adoptand mastile pe care le prefera fiecare, imi raman mai
mult timp si mai multd atentie, iubire si capacitate de conectare
pentru oamenii cu adevirat importanti din viata mea. Practicarea
autenticitatii mele 1i supune uneori la grea incercare pe Steve si pe
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copii mei, in primul rand pentru ca necesitd timp, energie si atentie,
dar adevarul este cd si ei sunt angrenati in aceeasi lupta. Cu totii
suntem.

Sapa adinc

Cultiva urmitoarea practica: ori de cite ori ma confrunt cu o
situatie in care ma simt vulnerabild, eu imi cultiv fermitatea
intentiilor repetandu-mi: ,,Nu ceda. Nu da inapoi. Luptd pentru
ceea ce crezi”. Dupa parerea mea, pastrarea autenticitatii reprezinta
un demers de-a dreptul spiritual. Repetarea acestei mantre ma ajuta
sd Tmi amintesc sd nu renunt la principiile mele pentru ca alti
oameni sa se simtd confortabil 1n jurul meu si sd nu imi pun armura
pentru a-mi proteja vulnerabilitatea.

Cultiva inspiratia: sunt inspiratd de toti cei care isi Tmparta-
sesc activitatea si opiniile cu lumea exterioara. Curajul este conta-
gios. Prietena mea Katherine Center spune: ,, Trebuie sa fii curajos
cu tine insufi pentru ca ceilalti oameni sd se simtd inspirati §i sa
devini la randul loc curajosi®”.

Treci la fapte: ori de cate ori intru intr-o situatie in care ma
simt vulnerabila, eu Incerc sa pun pe primul loc autenticitatea mea.
Atat timp cat aceasta raméne scopul meu, nu ajung sa regret
niciodatd. Chiar dacd uneori ma simt ranitd, nu ma simt aproape
niciodata rusinatd. Atunci cand imi stabilesc drept scop acceptarea
sau aprobarea celorlalti si nu reusesc sa le obtin, mi se intampla de
multe ori s ma simt ruginatd si sa cred cd ,,nu sunt suficient de
buna”. Atat timp cat scopul meu este autenticitatea si ceilalti nu ma
plac, nu am nicio problema, dar daca scopul meu este sa fiu placuta
si nu reugesc, atunci apar problemele. De aceea, eu devin functio-
nala stabilindu-mi ca prioritate autenticitatea.

Tu cum poti SAPA addnc?

v

3 Katherine Center blog, essay for Defining a Movement video, posted

January 28, 2010
69






Recomandarea nr. 2

Cultivarea compasiunii
fata de tine insuti
Elibereaza-te de perfectionism
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Nimic nu este mai greu pe lume, dar nici nu conduce la
rezultate mai uimitoare, ca incercarea de a renunta la ideea
de a fi perfect si lucrul cu sine pentru a deveni tu insufi.

— ANNA QUINDLEN''

Unul din aspectele cele mai frumoase ale muncii mele este sa
primesc scrisori i email-uri de la cititori. La inceputul anului 2009
am primit cel de-al o miilea email de la un cititor al cartii Credeam
ca numai eu sunt in aceastd situatie. Pentru a sarbatori, m-am
decis sa creez o sectiune pentru cititorii cargii pe blogul meu, pe
care am intitulat-o Rugsine. Mai putina bucurie, si pe care am
mentinut-o timp de opt saptdmani.

In esentd, era vorba de un club de lecturd pe Internet. Am
acoperit cate un capitol pe saptdmana si am oferit diferite exercitii
de artd creatoare si un forum de discutii. Sectiunea exista si la ora
actuald pe blogul meu, iar oamenii inca o folosesc, citind cartea
impreuna cu alti cititori sau cu prietenii, dacd doresc acest lucru.

Chiar fnainte sd creez noua sectiune am primit un email cu
urmatorul mesaj: ,,Imi place ideea acestei sectiuni. Nu cred cd am

' “Anna Quindlen’s Commencement Speech,”
http://www.mtholyoke.edu/offices/comm/oped/Quindlen.shtml; Anna

Quindlen, Being Perfect (NY: Random House, 2005).
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probleme cu rusinea, dar dacd doresti sd organizezi vreodatd un
forum pe tema perfectionismului, sunt prima care ma voi inscrie”.
Dupa semnatura urma un mic post scriptum care spunea: ,,PS —
rusinea si perfectionismul nu sunt asociate, nu-i asa?”

I-am raspuns imediat cititoarei mele si i-am explicat relatia
dintre rusine si perfectionism. Oriunde exista o forma de perfectio-
nism, ruginea se afla undeva pe-aproape. De fapt, ruginea este chiar
punctul de origine al perfectionismului.

Mi-a placut raspunsul femeii: ,,Poate ci ar fi bine sa vorbesti
despre lucrul acesta inainte de crearea clubului de lectura. Eu si
prietenii mei ne luptdm cu perfectionismul, dar niciunul dintre noi
nu suntem congtienti de vreo problema cu ruginea”.

Nu avem probleme cu rusinea... Nu ti-ar veni sa crezi de cate
ori am auzit aceasta afirmatie! Stiu ca rugine este un cuvant pe care
multi 11 evitd. Problema este insa ca atunci cand nu ne asumam
rusinea, devenim sclavii ei, iar una din cdile prin care aceasta se
insinueaza in viata noastra este chiar perfectionismul.

Fiind eu insdmi o perfectionistd in recuperare i o persoana care
aspird s se simtd bine cu ea insasi si sd se considere suficient de
buna, consider ca este foarte util sa spulber cateva dintre miturile
legate de perfectionism si sa ofer o definitie care sa indice limpede
ce este acesta si ce efecte are el asupra vietii noastre.

® Perfectionismul nu este acelasi lucru cu incercarea de a-fi
atinge potentialul maxim. El nu are nimic de-a face cu
cresterea personala si cu acumularea sanatoasd de realizari.
Perfectionismul este convingerea ca dacd vom tréi, vom arata
si vom actiona perfect, ne vom reduce sau vom evita complet
vinovatia, judecatile critice si rusinea. Cu alte cuvinte, el este
un scut. Perfectionismul este o armurd ce cantireste 20 de
tone pe care o purtim convingi cd ne va apara, dar care in
realitate ne impiedicd sa ne ludm zborul.

® Perfectionismul nu este auto-imbundatatire. In esenta, lui, el
este o Incercare de a obtine aprobare si acceptarea celor din
jur. Majoritatea perfectionistilor sunt educati de mici sa fie
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laudati pentru performantele si realizarile lor (note, bune
maniere, respectarea regulilor, pentru a fi pe placul celorlalti,
infatigsare, sport, etc.). De-a lungul drumului, ei au adoptat
convingerea periculoasa ca: ,,Eu sunt ceea ce realizez si
valoarea mea depinde de cat de bine fac ceea ce fac. Trebuie
sa: fiu pe placul celorlalti, sa fac performantda, sa fiu perfect”.
Efortul sanatos de a realiza este focalizat pe sine: cum ma pot
imbunatati? Perfectionismul este focalizat asupra celorlalti: ce
vor crede ei?

Intelegerea diferentei dintre perfectionism si efortul sinitos de
a realiza ceva important este foarte importantd pentru renuntarea la
scut. Studiile arata ca perfectionismul blocheaza succesul. De fapt,
el conduce cel mai adesea la depresie, anxietate, dependentd si
paralizie a vietii (incapacitatea de a evolua)’. Paralizia viefii se
referd la ratarea foarte multor oportunitati din cauza ca ne temem
prea tare sd ne expunem vreo realizare care s-ar putea dovedi
imperfectd. Ea include — intre altele — toate visele pe care nu ni le
urmam pentru ca ne temem sa nu dam gres, sa nu facem greseli si
sd nu 1i dezamagim pe ceilalti. Nimic nu il inspaiménta mai tare pe
un perfectionist ca asumarea de riscuri, cici 1n joc este chiar pre-
tuirea sa de sine.

Urmatoarele trei perspective incearca sa creioneze o definitie a
perfectionismului (stii bine cat de mult imi place sd imi definesc
propriile probleme!). Va fi o definitie lunga, dar mie una mi-a fost

X

de mare folos! In plus, este definitia ,,cea mai ceruta” de pe blogul
meu.

2 Joe Scott, “The Effect of Perfectionism and Unconditional Self-
Acceptance on Depression,” Journal of Rational-Emotive and Cognitive-
Behavior Therapy 25, no. 1 (2007): 35-64; Anna M. Bardone-Cone,
Katrina Sturm, Melissa A. Lawson, D. Paul Robinson, and Roma Smith,
“Perfectionism across Stages of Recovery from Eating Disorders,”
International Journal of Eating Disorders 43, no. 2 (2010): 139-48;
Hyun- joo Park, P. Paul Heppner, and Dong-gwi Lee, “Maladaptive Coping
and Self-Esteem as Mediators between Perfectionism and Psychological
Distress,” Personality and Individual Differences 48, no. 4 (March 2010):
469-74.
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® Perfectionismul este un sistem de convingeri autodistructiv §i
care da dependentd, centrat in jurul urmatoarei idei: ,,Daca
arat, traiesc si actionez perfect, voi putea evita sau minimaliza
dureroasele sentimente ale ruginii, judecatilor critice si
vinovatiei”.

® Perfectionismul este autodistructiv pentru simplul motiv cd
perfectiunea nu existd. Ea este §i ramdne de-a pururi un scop
de neatins. In plus, perfectionismul fine de perceptie — noi
dorim sa fim perceputi ca fiind perfecti. El este de neatins
pentru ca nimeni nu poate controla perceptiile, indiferent cadt
de mult timp si cat de multa energie ar investi in acest proces.

® Perfectionismul da dependenta pentru ca atunci cand experi-
mentam rusinea, judecata critica §i vinovdtia, noi punem
aceste sentimente pe seama faptului ca nu am fost suficient de
perfecti. De aceea, in loc sa punem la indoiald logica gresitd
a perfectionismului, noi ne afundam si mai tare in incercarea
de a trai, de a arata si de a face totul perfect.

® Rugsinea, judecata critica §i vinovdtia (inclusiv teama de
aceste sentimente) sunt realitdfi ale experientei umane.
Perfectionismul nu face decdat sa amplifice sansele de a
experimenta aceste emotii dureroase si conduce adeseori la
autoinvinovdtire: ,,Este vina mea. Ma simt astfel pentru ca nu
sunt suficient de bun”.

Pentru a depasi perfectionismul, noi trebuie sa devenim capabili
sd ne recunoastem vulnerabilitatile in fata experientelor universale
ale rusinii, judecatii critice si vinovatiei; sd ne cultivam flexibi-
litatea in fata ruginii; §i sd practicim compasiunea fatd de noi
ingine. Atunci cand ddm dovada de mai multa iubire $i compasiune
fata de noi Insine si incepem sa fim flexibili in fata rusinii, noi
invatam sd ne acceptdm imperfectiunile si descoperim astfel
adevaratele noastre daruri: curajul, compasiunea si conectarea.

Pornind de la datele pe care le-am acumulat, eu nu cred ca unii
oameni sunt perfectionisti si altii nu, ci ca toatd lumea are tendinte
perfectioniste mai mult sau mai putin dezvoltate. Unii nu dau curs
acestor impulsuri decat atunci cand se simt deosebit de vulnerabili.

74



Recomandarea nr. 2 <

In cazul altora, perfectionismul atinge obsesia si poate fi cronic, la
fel ca dependenta.

Personal, am inceput sa lucrez pe rand asupra tendintelor mele
perfectioniste. Am ajuns astfel sa inteleg (pe pielea mea) diferenta
dintre perfectionism si realizarea sdnatoasa. Doi pasi absolut critici
pentru depasirea perfectionismului sunt: explorarea temerilor per-
sonale si schimbarea dialogului cu sine.

S ludm exemplul meu personal:

La fel ca marea majoritate a femeilor, ma lupt si eu cu imaginea
corpului meu, cu increderea in sine si cu relatia atat de complicata
dintre alimente si emotii. Iata in ce consta diferenta dintre felul in
care gandeste o perfectionistd si o femeie care doreste sd obtina
realizari sandtoase:

Dialogul cu sine al perfectionistei: ,,Of! Nicio haind nu-mi
vine. Sunt grasa si uratd. Mi-e rusine de mine (de felul in care
ardt). Vreau sa fiu altfel, ca s merit sa fiu iubitd si sd ma integrez”.

Dialogul cu sine al unei femei echilibrate: ,imi doresc si
slabesc, dar de dragul meu. Vreau sa ma simt mai bine si sa fiu mai
sanatoasa. Nu cantarul imi dicteaza cat de iubitd si de acceptatd
sunt. Daca pot crede cd merit s fiu iubita si acceptata aga cum arét
acum, inseamna ca invit in viata mea curajul, compasiunea si co-
nectarea. Doresc sd rezolv aceastd problema, dar de dragul meu.
Pot face acest lucru”.

In cazul meu personal, cultivarea acestui nou mod de a gandi
mi-a schimbat intreaga viatd. Perfectionismul nu conduce Ia
rezultate, ci la un nou drum pana la frigider.

De céateva ori a trebuit sa adopt vechea strategie: ,,Mimeaza ci
ai reusit pana cand reugesti efectiv”, pe care o consider un fel de
practicare din mers a imperfectiunii. Spre exemplu, imediat dupa
ce mi-am structurat aceastd definitie niste prieteni au trecut pe la
mine. Fiica mea in varsta de noua ani, Ellen, mi-a strigat:

— Mama! Don si Julie sunt la poarta!

In casa era dezordine si imi dadeam seama din tonul vocii lui
Ellen ce gandea: ,, O, nu! Mama o s-o ia razna!”
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[-am raspuns:

— Asteaptd o secunda, apoi m-am grabit sd ma Imbrac.
Ellen a alergat in camera mea si m-a Intrebat:

— Vrei sé te ajut sa faci curat?

— Nu, i-am raspuns. Nu vreau decat sa ma imbrac. Ma bucur ca
au venit. Ce surpriza placuta! Cui 1i pasd cum aratd casa?

Dupa care am intrat intr-o transa de tip Rugéciunea Seninatatii.

Asadar, daca dorim sa trdim si sd iubim din toatd inima, ce
putem face pentru a Tmpiedica perfectionismul sd ne saboteze
eforturile? Ori de cate ori am intervievat oameni care traiesc din
perspectiva autenticitatii $i a pretuirii de sine, am constatat ca
acestia au o atitudine comuna in privinta perfectionismului.

Mai intai de toate, ei vorbesc cu onestitate si cu delicatete
despre imperfectiunile lor, fara si se rusineze si fara teama. in al
doilea rand, ei nu se grabesc sa se judece singuri, la fel cum nu 1i
judeca usor nici pe ceilalti. Ei par si opereze din perspectiva
convingerii ca ,,Facem cu totii ce stim mai bine”. Curajul, compa-
siunea si conectarea lor par Inrddacinate in maniera in care se
trateaza pe ei ingisi. Nu am stiut niciodatd cu sigurantd cum pot fi
cultivate aceste calitati, dar am pornit de la premisa ca ele sunt
calitdti separate. Mi-am schimbat aceastd opinie acum doi ani,
cand am descoperit lucrarile despre compasiunea fatd de sine ale
lui Kristin Neff. iti propun asadar si exploram subiectul compa-
siunii fatd de sine si motivele pentru care este absolut esential sa
practicim autenticitatea si s ne acceptam imperfectiunile.

Compasiunea fata de sine

Un simplu moment in care dai dovada de compasiune fatd
de tine insuti iti poate schimba intreaga zi. O suitd de astfel
de momente iti poate schimba cursul vietii.

— CHRISTOPHER K. GERMER*

*  Christopher K. Germer, The Mindful Path to Self-Compassion:
Freeing Yourself from Destructive Thoughts and Emotions (New York:
Guilford Press, 2009).
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Dr. Kristin Neff este cercetatoare si profesoara la Universitatea
din Austin, Texas. Ea conduce Laboratorul de Cercetare a Compa-
siunii fatd de Sine, in cadrul caruia studiaza cum putem practica si
cum ne putem dezvolta compasiunea fatd de noi ingine. Potrivit
Kristinei Neff, compasiunea fatd de sine are trei elemente: buna-
tatea fatd de sine, omenescul si atentia’. Iatd definitiile prescurtate
ale acestora:

® Bundtatea fata de sine: inseamna sa dam dovada de intelegere
si caldura sufleteasca fata de noi insine atunci cand suferim,
cand avem un esec sau cand ne simtim incomod, in loc sa ne
ignordm durerea si sd ne autoflagelam cu criticile noastre
dure.

e Omenescul: recunoaste faptul ca suferinta si sentimentul de a
fi nepotrivit fac parte integranta din experienta umana. Cu alte
cuvinte, ele sunt experiente prin care trec toti oamenii, nu doar

btE]

,,noi”.

e Atentia: trebuie focalizatd asupra emotiilor negative, astfel
incat acestea sd nu fie reprimate sau exagerate. Noi nu ne
putem ignora durerea simtind in acelasi timp compasiune fata
de ea. Atentia ne ajutd sa nu ne ,identificam excesiv”’ cu
gandurile si cu sentimentele noastre, astfel incat sa cadem
prada negativitatii.

Unul din multele lucruri care imi plac in scrierile dr. Neff este
felul in care defineste aceasta atentia. Foarte multi oameni cred ca
a fi lucid sau atent inseamna a nu-ti evita emotiile dureroase.
Definitia ei ne reaminteste nsa ca luciditatea inseamna inclusiv sa
nu ne identificim cu sentimentele noastre §i sd nu le exageram.
Personal, consider ca acest lucru este esential pentru cei care se
lupta cu perfectionismul. Iti voi da un exemplu ,,perfect” in aceasti
directie: i-am trimis recent un email unei autoare pentru a o intreba
daca pot include un citat din cartea ei in aceasta lucrare. Am tran-
scris integral pasajul ca sd poatd lua o decizie corectd. Autoarea

*  Kristin D. Neff, “Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of

a Healthy Attitude Toward Oneself,” Self and Identity 2 (2003): 85-101.
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mi-a raspuns cu generozitate ca pot include citatul in cartea mea,
dar m-a avertizat ca i-am gresit ortografia numelui.

Am intrat instantaneu intr-o stare de paralizie generata de
perfectionismul meu: ,,Dumnezeule! {i scriu ca sd o intreb daca i
pot cita un paragraf din carte i 1i gresesc numele! Probabil crede
ca sunt o impostoare totald. Cum am putut fi atat de neglijenta?”
Nu a fost propriu-zis un atac al rusinii — am evitat s merg atat de
departe — dar nici nu m-am tratat singurd cu compasiune. Am fost
la un pas de a cadea in capcana ,propriei mele reactii negative”.
Din fericire, tocmai lucram la acest capitol, iar notele mele se aflau
chiar in fata mea. M-am uitat la ele si am zambit. Fii bunda cu tine
insati, Brené. Nu ai facut cine stie ce greseala!

Pornind de la acest schimb de emailuri, i poti da seama cu
usurinta cat de ugor mi-ar fi fost sa ajung la autocondamnare datorita
perfectionismului si lipsei de compasiune fatad de mine insami. Este
suficient sa fac o greseald cat de mica pentru a ma gandi ca sunt o
impiedicatd. Dupa aceeasi masurd, atunci cand primesc un email de
la cineva si gasesc greseli in el, am tendinta sd cad in capcana
judecdtilor critice. Spre exemplu, daca Ellen vine si imi spune ca i-a
trimis un email profesoarei sale §i i-a gresit ortografia numelui, iau
foc: ,,Este inacceptabil!” La fel de bine i-as putea raspunde insa: ,,Mi
se intampla si mie. Este o greseala comund”.

Perfectionismul nu apare niciodata in vid. El 1i afecteaza pe toti
cei din jurul nostru. Noi il transmitem copiilor nostri, ne infestam
locul de munca cu el prin asteptarile noastre imposibile si i
sufocadm pe prietenii si pe membrii familiei noastre. Din fericire,
compasiunea se raspandeste la fel de rapid. Ori de cate ori suntem
buni cu noi ingine, noi cream un rezervor de compasiune din care
se alimenteaza inclusiv alti oameni. Copiii nostri invatd cum sa
manifeste acest sentiment privindu-ne pe noi, iar oamenii din jur se
simt liberi sa fie autentici si conectati.

Sapa adanc

Cultiva urmitoarea practica: unul din instrumentele care ma
ajutd sa imi cultiv cu fermitate autocompasiunea este Scala Auto-
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compasiunii, creatd de dr. Neff’. este vorba de un scurt test care
masoara elementele compasiunii fatd de sine (bunatatea fata de
sine, omenescul si atentia) si obstacolele 1n calea acesteia (judecata
criticd fata de sine, izolarea si identificarea excesivd). Aceastd
scala m-a ajutat sa inteleg cd stau bine la capitolele omenie si
atentie, dar ca trebuie sd ma focalizez mult mai mult asupra
bunatatii fatd de mine insdmi. Scala Autocompasiunii §i alte
informatii extrem de utile pot fi gasite pe site-ul dr. Neff:
www.self-compassion.org.

Cultiva inspiratia: marea majoritate a oamenilor incearca sa
trdiascd o viatd autentica. In adancul sufletului lor, ei isi doresc si
isi scoatd masca sociala si si fie reali si imperfecti. In cantecul lui
Leonard Cohen intitulat ,,Anthem” (Imn) existd un vers de care imi
reamintesc ori de céte ori cad din nou in capcana incercirii de a
controla si de a perfectiona totul®. Versul suni astfel: ,,Pretutindeni
exista cate o crapatura. Numai asa poate patrunde lumina”. Foarte
multi oameni incearca din rasputeri sa acopere toate crapaturile, in
incercarea de a face ca totul sa arate perfect. Acest vers ma ajuta sa
imi aduc aminte de frumusetea crapaturilor (si de dezordinea din
casd, de manuscrisul imperfect al cartii mele sau de blugii care nu
ma mai incap). El imi reaminteste cd imperfectiunile noastre nu
sunt totuna cu a fi nepotrivit. Ele nu fac decat sa ne reaminteasca
faptul cd toti suntem astfel. Suntem imperfecti, dar suntem
impreuna.

Treci la fapte: uneori ma ajuta sa imi spun dimineata la trezire:
,»Astdzi voi porni de la premisa ca este suficient sa exist”.

Tu cum poti SAPA addnc?

v

> Kristin D. Neff, “The Development and Validation of a Scale to
Measure Self-Compassion,” Self and Identity 2 (2003): 223-50.
¢ Leonard Cohen, “Anthem,” The Future, 1992, Columbia Records.

79






Recomandarea nr. 3

Cultivarea unei atitudini flexibile
Elibereaza-te de neputinta si neajutorare

L TR TNRTL /AN TN AL TN BT PR T Y

Ea nu s-a putut intoarce niciodatd inapoi pentru a infrumu-
seta detaliile. Tot ce a putut face a fost sa mearga inainte §i
sa infrumuseteze intreaga imagine de ansamblu.

- TERRI ST. CLOUD, WWW.BONESIGHARTS.COM '

Flexibilitatea sau capacitatea de a depasi adversitatea a fost un
subiect de studiu incd de la inceputul anilor 70. Intr-o lume
dominata de stres si de conflicte, toatd lumea — de la psihologi,
psihiatri §i lucratori sociali si pand la clerici §i cercetatorii din
domeniul justitiei criminale — doreste sa stie cum si de ce reusesc
mai ugor anumiti oameni s revind la o stare echilibratd dupa ce
trec printr-o perioada dificild, decat altii. Cu totii ne dorim sa
intelegem de ce reusesc unii oameni sa treacd mai ugor de perioa-
dele de stres si de traume, intr-o maniera care le permite sa 1si vada
linistiti de viata, prin comparatie cu alti oameni care sunt mult mai
afectati si care raman blocati in depresie.

Dupa colectarea si analizarea datelor din sondajele pe care le-am
facut, mi-am dat seama ca foarte multi dintre oamenii pe care i-am
intervievat mi-au descris de fapt povesti legate de flexibilitate.
Acesti oameni au reusit sa cultive o ,,Viata traita din toatd inima”
in pofida adversitatilor cu care s-au confruntat. Ei au capacitatea de
a ramane lucizi si autentici oricat de puternice sunt stresul si
anxietatea prin care trec, iar unii dintre ei reusesc chiar sa

' Folosit cu permisiunea lui Terri St. Cloud.
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transforme traumele iIntr-o perioadd de inflorire trdita din toatd
inima.

Nu mi-a fost deloc dificil sa recunosc faptul cd aceste povesti
factorii protectori — adica lucrurile pe care le fac, le poseda sau le

practica cei care reugesc sd ajunga la echilibru dupa perioadele de
stres.

Cum poate fi definita flexibilitatea?

Potrivit studiilor curente, existd mai multi factori comuni care
caracterizeaza persoanele flexibile. Iata care sunt cei mai impor-
tanti cinci dintre acestia:

1. Aceste persoane sunt inventive si se pricep de minune sa
rezolve probleme.

2. Ele sunt predispuse sa ceara ajutor.

3. Ele au convingerea ca pot face ceva care sa le ajute sa isi
gestioneze sentimentele si sa le faca fata.

4. Au un sistem de sustinere.

5. Sunt conectate cu alfi oameni, de pildd cu familia si cu
prietenii’.
De buna seama, exista si alti factori, indicati de alti cercetatori,
dar acestia sunt cei mai importanti.

> Suniya S. Luthar, Dante Cicchetti, and Bronwyn Becker, “The Construct

of Resilience: A Critical Evaluation and Guidelines for Future Work,”
Child Development 71, no. 3 (2000): 543-62; Suniya S. Luthar and
Dante Cicchetti, “The Construct of Resilience: Implications for
Interventions and Social Policies,” Development and Psychopathology
12 (2000): 857-85; Christine E. Agaibi and John P. Wilson, “Trauma,
PTSD, and Resilience: A Review of the Literature,” Trauma,
Violence, and Abuse 6, no. 3 (2005): 195-216; Anthony D. Ong, C. S.
Bergeman, Toni L. Bisconti, and Kimberly A. Wallace, “Psychological
Resilience, Positive Emotions, and Successful Adaptation to Stress in
Later Life,” Journal of Personality and Social Psychology 91, no. 4
(2006): 730-49.
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La inceput am sperat cd tiparele pe care le-am observat in
cercetarea mea ma vor conduce la o concluzie foarte precisa,
potrivit careia flexibilitatea este o componenta a ,,Vietii trdite din
toata inima”, la fel ca celelalte recomandari din aceasta carte. S-a
dovedit insd cd aceste povesti aveau mult mai multe in comun, nu
doar simpla flexibilitate. Ele erau istorii legate de spirit.

Potrivit subiectilor intervievati, la baza ,,factorilor protectori” —
a acelor lucruri care 1i ajutad sa revina la normal — std intotdeauna
spiritualitatea. Acest termen nu se referd la religie sau la teologie,
ci la un sistem profund de convingeri. Iatd cum definesc eu spiri-
tualitatea pornind de la interviurile pe care le-am facut:

Spiritualitatea se referda la recunoasterea §i intelegerea
faptului ca noi suntem strans conectafi unii cu ceilalfi
datorita unei puteri mai presus decat noi. Conectarea
noastrd cu aceastd putere §i unii cu ceilalfi este ancorata in
iubire §i in compasiune. Practicarea spiritualitatii confera
vietii o perspectiva superioard, semnificatie §i sens.

Fara nicio exceptie, spiritualitatea — respectiv convingerea in
conectare, intr-o putere mai presus decdt egoul uman si in inter-
conexiunile ancorate 1n iubire §i in compasiune — este una din
componentele esentiale ale flexibilitatii. Marea majoritate a subiec-
tilor mei mi-au vorbit despre Dumnezeu, dar nu toti. Unii merg
cand si cand la biserica, altii nu. Unii 1si adord puterea superioara
in naturd, altii la bisericd, in moschei sau acasd. Unii refuza
integrarea intr-o comunitate religioasd; altii sunt membri ai unei
religii organizate. Singurul lucru pe care il au cu totii in comun
este spiritualitatea ca fundament al flexibilitatii lor.

Pornind de la acest fundament al spiritualitatii am descoperit
alte trei tipare semnificative care descriu flexibilitatea:

1. Cultivarea sperantei.
2. Practicarea luciditati critice.

3. Eliberarea de neputinta si asumarea vulnerabilitatilor, discon-
fortului si durerii personale.
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Iti propun si analizim in continuare acesti factori, pentru a
vedea 1n ce fel sunt conectati ei cu flexibilitatea si cu spiritul.

Speranta si neputinta

Ca cercetatoare, nu-mi pot imagina doud cuvinte mai gresit
intelese decat cuvintele speranta si putere. De Indatd ce am inteles
ca speranta reprezintd o piesa importantd in puzzle-ul ,,Vietii traite
din toatd inima”, am Inceput sa fac cercetari i am descoperit opera
lui C.R. Snyder, un fost cercetator care a lucrat la Universitatea din
Lawrence, Kansas®. La fel ca marea majoritate a oamenilor, pana
atunci am crezut intotdeauna ca speranta reprezinta o emotie, o
senzatie de caldura sufleteasca asociata cu optimismul si cu deschi-

Am descoperit gocatd ca speranta nu este o emotie, ci un mod
de a gandi sau un proces cognitiv. Emotiile joaca un rol de susti-
nere a ei, dar speranta este un proces mental alcatuit din ceea ce
Snyder numeste trilogia: scopuri, cii si credintd®. In cuvinte sim-
ple, speranta apare atunci cand:

e Avem capacitatea de a ne fixa scopuri realiste (,,Stiu unde
doresc sa ajung”).

e Avem capacitatea de a ne imagina cum si ne indeplinim
aceste scopuri, inclusiv de a ramane flexibili si de a ne crea
cai alternative (,,Stiu cum sa ajung acolo, sunt perseverent,
pot tolera dezamagirea §i pot incerca din nou”).

e Credem in noi ingine (,, Pot face asta”).

C. R. Snyder, Psychology of Hope: You Can Get There from Here,
paperback ed. (New York: Free Press, 2003); C. R. Snyder, “Hope
Theory: Rainbows in the Mind,” Psychological Inquiry 13, no. 4
(2002): 249-75.

C. R. Snyder, Kenneth A. Lehman, Ben Kluck, and Yngve Monsson,
“Hope for Rehabilitation and Vice Versa,” Rehabilitation Psychology
51, no. 2 (2006): 89-112; C. R. Snyder, “Hope Theory: Rainbows in
the Mind,” Psychological Inquiry 13, no. 4 (2002): 249-75.
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Asadar, speranta este o combinatie intre stabilirea scopurilor,
tenacitatea si perseverenta de a le urmari, si credinta in capacitatea
noastra de a le atinge.

Si mai trebuie sd facem o precizare: speranta se Invata! Snyder
sugereaza ca noi trebuie sd invagdm mecanismul géandirii orientate
catre indeplinirea scopurilor de la ceilalti oameni. Cel mai adesea,
copiii Invata aceasta atitudine de la parintii lor. Snyder sustine ca
pentru a invata atitudinea pozitiva si plind de sperantd, copiii au
nevoie de relatii caracterizate de limite, consistentd si sprijin.
Personal, m-a umplut de entuziasm gandul ca in calitatea mea de
parinte, eu am capacitatea de a-mi Invata copiii sa spere. Aceasta
atitudine pozitiva este o alegere constientd, nu o intdmplare.

Pe langa opera lui Snyder, am descoperit din propria mea cer-
cetare ca oamenii care se considerd plini de speranta pretuiesc in
mod deosebit perseverenta si munca asidud. Recenta convingere
culturala potrivit careia totul trebuie sa fie amuzant, rapid si usor,
nu corespunde modului de a gandi datator de sperantd. Atunci cand
experimentadm o situatie dificild, a carei rezolvare necesitd timp si
efort, noi am ajuns sa gandim: ,, Ar fi trebuit sa fie usor; nu merita
efortul”, sau ,, Ar fi trebuit sa fie usor, lucrurile se deruleaza atdt
de lent §i de greoi pentru ca eu nu sunt bun de nimic”. Un
monolog interior plin de speranta ar suna astfel: ,, Este greu, dar
pot face acest lucru”.

Pe de alta parte, doresc sa le spun celor care au tendinta opusa,
de a crede ca totul pe lume trebuie sa fie dificil si sd presupuna
durere si suferinta (eu insami intru in aceasta categorie), ca un alt
lucru pe care I-am descoperit in urma studiului meu este acela ca o
atitudine de genul ,, Nimic nu este vreodata distractiv, rapid §i
usor” este chiar mai distructiva decat: ,, Totul trebuie sa fie intot-
deauna distractiv, rapid si usor”. Mi-a fost greu sa accept aceasta
concluzie, caci sunt genul care isi urmareste cu obstinatie scopurile
pana cand acestea cedeazd, dacad nu de altceva, méacar din epuizare.
Inainte de a face acest studiu am crezut intotdeauna ca atat timp cat
nu curge sange, sudoare si lacrimi, nimic nu poate fi considerat
important. Greseam 1nsa si de aceasta data.
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Atitudinea mentald orientatd catre sperantd se dezvoltd atunci
cand intelegem ca unele demersuri vor fi dificile, ne vor lua timp si
nu vor fi distractive deloc. Pe de alta parte, speranta presupune
intelegerea faptului cd dacd un proces se intampla sa fie ugor de
realizat, rapid si distractiv, asta nu inseamnd cd este mai pufin
valoros decat unul dificil. Daca dorim sd ne cultivam o atitudine
plind de sperantd, noi trebuie sd ne exersam flexibilitatea si sa
facem dovada perseverentei noastre. Nu toate obiectivele noastre
sunt la fel. In centrul sperantei stau toleranta in fata dezamagirii,
hotararea ferma si credinta in sine.

Dat fiind cd sunt profesoard la colegiu si cercetdtoare, sunt
nevoitd sd petrec mult timp aldturi de alti profesori si admi-
nistratori ai scolii. In ultimii doi ani am devenit din ce in ce mai
ingrijoratd de faptul ca noi ii educam pe copii sa aiba o toleranta
redusd in fata dezamagirii si sa se creadd indreptatiti sa se bucure
de toate facilitatile, lucru diferit de credinta in sine. Convingerea ca
sunt indreptatiti sd se bucure de orice are la baza gandul ca: ,,Merit
acest lucru pentru simplul motiv ca il doresc”. Credinta in sine
sund astfel: ,,Stiu ca pot face acest lucru”. Combinatia fricii de
dezamagire cu sentimentul ca esti Indreptatit sa te bucuri de orice
si cu presiunea performantei este o reteta sigura a lipsei de speranta
si a indoielii de sine.

Lipsa de sperantd este periculoasd deoarece conduce la senti-
mentul de neputintd. La fel ca atunci cand vorbim despre sperantd,
noi ne gandim adeseori la putere ca la ceva negativ. Nu este insa.
Cea mai buna definitie a puterii este cea datd de Martin Luther
King Jr. Acesta a descris puterea ca o capacitate de a produce
schimbari. Daca pui la indoiald nevoia umana de putere, gandeste-te
la urmatoarea intrebare: ,, Tu cum te-ai simfi daca ai crede ca nu
poti sd introduci o schimbare in viata ta?”

Neputinta este o stare periculoasa de spirit. Pentru cei mai multi
dintre oameni, incapacitatea de a introduce schimbdri in viata lor
este sinonima cu disperarea. Noi avem nevoie de flexibilitate, de
sperantd si de un spirit care si ne conducd mai departe in
perioadele de indoiala si de teama. Daca dorim sa traim si sa iubim
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din toatd inima, noi avem nevoie sd credem ca putem introduce
schimbarile pe care ni le dorim in viata noastra.

Practicarea luciditatii critice

Practicarea luciditatii critice se refera la verificarea realitatii
mesajelor si asteptarilor noastre care stdrnesc demonii mentali ce
ne fac sd credem ca ,,nu suntem suficient de buni”. De cand ne
trezim dimineata §i pand cind ne culcdm seara, noi suntem
bombardati cu mii de mesaje si asteptdri referitoare la fiecare
aspect al vietii noastre. De la reclamele din reviste si de la televizor
si pana la filme $1 muzica, noud ni se spune exact cum trebuie sa
aratam, cat trebuie sa cantarim, cat de des trebuic sa facem sex,
cum trebuie sd ne crestem copiii, sd ne decordm casa §i ce magina
trebuie sd conducem. Procesul este absolut coplesitor, si dupa
parerea mea nimeni nu este imun la el. Incercarea de a evita
mesajele din mas-media este ca §i cum ai Incerca sa nu mai respiri
ca sd evifi poluarea din atmosfera. Pe scurt, ea este absolut
imposibila.

Felul in care suntem setati biologic ne face s avem incredere in
ceea ce vedem cu ochii. De aceea, viata traitd intr-o lume atent
editata, regizata si periatd este extrem de periculoasd. Daca dorim
sa ne cultivdm un spirit flexibil §i sd nu mai cddem in capcana
compararii vietii noastre obisnuite cu cea din imaginile care ne
manipuleaza, noi trebuie sa Invatdm un mecanism de verificare a
realitatii lucrurilor pe care le vedem. Cu alte cuvinte, noi trebuie sa
ne punem urmatoarele intrebari si sa raspundem la ele:

1. Este real ceea ce vad? Prezinta aceste imagini viata reala, sau
sunt ele o simpla fantezie?

2. Reflecta aceste imagini o viata traita sanatos, echilibrat si din
toatd inima, sau imi transforma ele propria viatd, propriul
corp, familia si relatiile mele in simple obiecte?

3. Cine are de castigat prin faptul cd imi expune aceste imagini,
facandu-ma sa ma simt rau in pielea mea? Un indiciu:
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raspunsul la aceastd intrebare este INTOTDEAUNA legat
de bani si / sau de control.

opereaza la fel ca lentilele care focalizeaza un aparat fotografic.
Atunci cand simtim o stare de rusine, aparatul este foarte focalizat
asupra detaliilor, iar noi nu mai percepem decat eul nostru
imperfect, singur si conflictual. Ajungem astfel si ne gandim:
,,Oare sunt singurul om gras din lume? QOare sunt singurul om
care are o familie dizarmonioasa? Oare sunt singurul om care nu
face sex de 3-4 ori pe saptamdna (cu unul din modelele lui Calvin
Klein)? Ceva nu este in reguld cu mine. Sunt singur”.

Daca defocalizam aparatul, incepem sa percepem o imagine cu
totul diferitd. De pilda, constatim cd foarte mul{i oameni au
aceleasi probleme ca si noi. Nu mai gandim: ,, Sunt singurul”, ci
,, Nu-mi vine sa cred! Si ceilalti!? Asta inseamna ca sunt normal?
Si eu care credeam ca sunt doar eu!” Atunci cand incepem sa
sesizdm imaginea de ansamblu, ne vine mult mai ugor sa verificim
realitatea factorilor care ne declanseazd rusinea, mesajele si
asteptdrile care ne fac sa credem ca nu suntem suficient de buni.

In calitatea mea de profesoari si de cercetitoare a rusinii, am
descoperit o perspectiva incredibil de inteleaptd in opera lui Jean
Kilbourne si Jackson Katz. Cei doi exploreaza relatia dintre
imaginile care apar in mas-media si problemele reale ale societatii,
cum ar fi violenta, abuzul sexual asupra copiilor, pornografia si
cenzura, masculinitatea si singuratatea, sarcinile adolescentelor,
dependenta si tulburarile alimentare. Kilbourne scrie: ,,Publicitatea
este o industrie cu o cifra anuald de afaceri de peste 200 de
miliarde de dolari. Noi suntem expusi la peste 3000 de reclame
zilnic. Incredibil este faptul cd marea majoritate a oamenilor cred
ci nu sunt influentati de publicitate. In realitate, reclamele nu vand
numai produse. Ele vand inclusiv valori, imagini si concepte
precum succesul si pretuirea de sine, iubirea si sexualitatea,
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popularitatea §i normalitatea. Ele ne spun cine suntem si cine
trebuie sa fim. Uneori, ele ne vand chiar anumite dependente®”. Iti
recomand insistent DVD-urile produse de Kilbourne si Katz. Mie
mi-au schimbat modul in care privesc lumea §i in care ma privesc
pe mine insami. (Cel mai recent DVD al lui Jean Kilobourne este
intitulat Killing Us Softly 4° iar cel mai recent DVD al lui Katz
este intitulat Tough Guise: Violence, Media, and the Crisis in
Masculinity’).

Asa cum spuneam mai devreme, practicarea spiritualitdtii con-
ferd vietii o perspectivd superioard, semnificatie si sens. Daca
acceptdm sd fim conditionati cultural astfel incat sd credem ca nu
suntem suficient de buni si ca nu avem realizari suficient de mari,
sufletul nostru se simte ranit. De aceea, eu cred ca practicarea
luciditatii critice si a verificarii realitatii este inclusiv o premisa a
spiritualitati, nu doar a gandirii critice.

Desensibilizarea si minimalizarea

Am vorbit cu mul{i subiecti care au probleme cu pretuirea de
sine. Cand i-am iIntrebat cum isi gestioneaza emotiile dificile (cum
ar fi rusinea, durerea sufleteasca, teama, disperarea, dezamégirea si
tristetea), marea majoritate mi-au vorbit despre desensibilizare si
despre minimalizarea sentimentelor care ii fac sa se simta vulne-
rabili, indurerati si intr-o stare de disconfort. Ei mi-au spus ci se
angreneaza In mod deliberat in comportamente care le amortesc
sentimentele sau care ii ajuta sa evite experimentarea durerii. Unii
sunt constienti ca ceea ce fac are un efect de desensibilizare, In
timp ce altii nu fac neaparat aceastd conexiune. Subiectii care 1si
traiesc viata din toatd inima mi-au spus insa cu totul altceva. Ei

> Jean Kilbourne, “Lecture Series: What Are Advertisers Really Selling

Us?” http://jeankilbourne.com/?page_id=12

Killing Us Softly 4: Advertising’s Image of Women, DVD, in regia
lui Sut Jhally (Northampton, MA: Media Education Foundation, 2010).
Tough Guise: Violence, Media, and the Crisis in Masculinity, DVD, in
regia lui Sut Jhally (Northampton, MA: Media Education
Foundation, 1999).
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incearca sa isi simta sentimentele pana la capat, sunt precauti in
fata comportamentelor care le amortesc sentimentele §i se con-
frunta cu disconfortul emotiilor dure.

Mi-am dat seama ca aceasta descoperire are o importanta critica
pentru studiul meu, asa cd am luat in mod deliberat cateva sute de
interviuri incercand sa inteleg consecintele desensibilizarii si
conexiunea dintre comportamentele ce minimalizeaza durerea si
dependenta. Iata ce am descoperit:

1. Marea majoritate a oamenilor se angreneaza in comporta-
mente (constiente sau nu) care 1i ajutd sia isi amorfeasca
sentimentele si sd evite vulnerabilitatea, durerea si dis-
confortul.

2. Dependenta poate fi descrisa ca o desensibilizare cronica si
care atinge obsesia ce ajutd la minimalizarea intensitatii
sentimentelor dureroase.

3. Noi nu ne putem amorti in mod selectiv emotiile. Atunci
cand ne minimalizdm emotiile dureroase, le minimalizim
inclusiv pe cele pozitive.

Emotiile cele mai intense pe care le experimentdm au varfuri
foarte ascutite, la fel ca spinii. Atunci cand le cddem prada, ele ne
pot cauza o senzatie de disconfort si chiar durere. Simpla antici-
pare sau teama de aceste sentimente pot declansa in noi o vulnera-
bilitate care ni se pare intolerabild. Cei mai multi dintre oameni
reactioneaza la vulnerabilitatea si durerea pe care le starnesc aceste
varfuri ascutite prin evitarea disconfortului sau prin respingerea
lui. In acest scop, ei isi amortesc sau isi minimalizeaza durerea
adoptdnd primul comportament care le oferd o usurare rapida.
Existd multe lucruri care au capacitatea de a anestezia durerea,
precum alcoolul, drogurile, alimentele, sexul, relatiile, banii,
munca, ingrijirea altei persoane, jocurile de noroc, ocupatia
permanentd, afacerile, haosul, cumparaturile, planificarea, perfec-
tionismul, schimbarile constante si Internetul.

Inainte de a face acest studiu credeam cd desensibilizarea si
minimalizarea sunt strict legate de dependente. La ora actuald nu
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mai cred Insd acest lucru. Acum cred ca toti oamenii practicd
desensibilizarea gi minimalizarea, iar dependentele nu sunt decat
faza cronica si obsesiva a acestui tip de comportament. Subiectii
din studiul meu care isi trdiesc viata din toatd inima nu sunt imuni
la desensibilizare. Principala diferentd dintre ei si ceilalti este ca ei
sunt constienti de pericolele desensibilizarii si isi cultivd capaci-
tatea de a-si pastra sentimentele chiar in mijlocul experientelor
care le trezesc in cea mai mare masura vulnerabilitatea.

Cred cu toatd convingerea ca genetica si neurobiologia pot juca
un rol critic in vindecarea dependentelor, dar mai cred si ca exista
nenumadrati oameni care se luptd cu desensibilizarea si cu minima-
lizarea sentimentelor lor fara sa fie neaparat incadrati in tiparul
dependentilor. In realitate, nu toate dependentele sunt la fel.

Atunci cand mi-am inceput cercetarea eram foarte familiarizata
cu dependentele. Daca mi-ai citit cartea anterioara, Credeam cd
numai eu sunt in aceastd situatie, sau daca imi urmaresti blogul,
stii probabil cd nu am mai pus gura pe alcool de 15 ani. Am fost
intotdeauna foarte deschisa cu experientele pe care le-am tréit, dar
nu am scris foarte detaliat despre ele, pentru simplul motiv ca pana
sd Incep actualul studiu despre ,,Viata traitd din toatd inima” nu
le-am 1inteles pe deplin.

Acum le inteleg.

Confuzia mea deriva din faptul cd nu m-am simtit niciodata
sutd la sutd integratd in comunitatea dependentilor aflati in recu-
perare. Abstinenta si Cei 12 Pasi sunt instrumente puternice si
principii extrem de importante in viata mea, dar asta nu inseamna
ca sunt de acord cu absolut tot ce declard migcarea dependentilor
aflati In recuperare. Spre exemplu, milioane de oameni isi extrag
taria din declararea publica a frazei: ,,Buna. Ma numesc... si sunt
un alcoolic”. Aceastd metodd nu mi s-a potrivit niciodata. Desi ma
simt recunoscatoare pentru faptul ¢ nu am mai pus gura pe alcool
si sunt convinsa ca acest lucru mi-a schimbat dramatic viata, mi s-a
parut intotdeauna ca rostirea acestor cuvinte m-ar lasa fara putere,
asa ca am respins-o.
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M-am intrebat adeseori dacd acest disconfort s-a datorat
faptului cd am renuntat dintr-odatd la foarte multe dependente.
Primul meu indrumator (o femeie) mi-a spus ca nu stie ce grup sa
imi recomande din cauza dependentelor mele multiple. (M-am
lasat de baut deoarece doream sd aflu mai multe despre sinele meu
real, iar persoana mea petrecareatd ma Tmpiedica sa fac acest
lucru). Intr-o seard, femeia care ma indruma mi-a spus:

— Ai cate un pic din toate dependentele. Ca sa fii in siguranta, ar
trebui sa te lasi simultan de baut, de fumat, de a manca in exces
pentru a-ti alina durerea, si daca ai intra in afacerea familiei tale.

Imi amintesc ¢ m-am uitat la ea, mi-am aruncat furculita pe
masa §i i-am spus:

— Grozav! Presupun ca astfel as avea suficient timp la dispozitie
pentru a participa la toate sedintele de grup.

Nu mi-am gasit niciodatd grupul potrivit. M-am lasat de baut si
de fumat a doua zi dupd ce mi-am luat masteratul si am participat
la suficiente sedinte pentru a invata Pasii, pand cand am reusit sa
trec de primul an de sobrietate.

Acum stiu de ce.

Mi-am petrecut cea mai mare parte din viatd incercand sa imi
evit vulnerabilitatea si incertitudinile. Nu am fost niciodatd inva-
tatd sd ,,ma confrunt deschis cu disconfortul”, asa ca de-a lungul
timpului am devenit expertd in desensibilizare §i minimalizarea
propriilor emotii. Aceasta a fost adevarata mea dependentd. Din
pacate, nu existd grupuri si sedinte pentru asa ceva. Dupa ce am
facut cateva experimente, am invatat pe pielea mea ca descrierea
dependentei tale in maniera de mai sus nu da bine 1n ochii
puritanilor.

Realitatea este ca eu am pierdut controlul nu doar asupra com-
portamentului meu din timpul petrecerilor din tinerete, cdnd beam
bere si fumam Marlboro Lights, ci si asupra celui de mai tarziu,
cand devenisem dependentd de pdinea cu banane, chips-uri si
queso, emailuri, munca excesivd, grijile constante, planificare,
perfectionism si orice alt tip de activitate care mi-ar fi putut amorti
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sentimentele agonizante §i generatoare de anxietate ale vulnera-
bilitatii mele.

Mi-am rugat cativa prieteni sd-mi spund dacd au astfel de
obiceiuri dependente §i iatd ce mi-au spus ei: ,,Beau in fiecare
seard doud pahare de vin. Este ceva rau?”, _intotdeauna ies la
cumparaturi cand ma simt stresatd sau deprimata”, ,,Dacd nu sunt
in permanenta ocupata cu ceva, imi ies din fire”.

Dupa ani de cercetare, am ajuns sa fiu absolut convinsa ca toti
oamenii practicad desensibilizarea si minimalizarea sentimentelor
negative. Intrebarea este: sti obiceiul nostru ............ (méancatul
excesiv, bautul, cheltuirea banilor, jocurile de noroc, salvarea
lumii, barfele neincetate, perfectionismul, sdptaména de lucru de
60 de ore) in calea autenticititi noastre? Ne Tmpiedica el sa fim
onesti din punct de vedere emotional, sd stabilim hotare si sd ne
simtim suficient de buni? Ne folosim noi de acest obicei pentru a
ne ascunde sau pentru a evita realitatea din viata noastra?

Intelegerea comportamentelor si sentimentelor mele prin lentila
vulnerabilitatii, si nu prin cea a dependentei, mi-a schimbat intrea-
ga viatd, intarindu-mi totodatd angajamentul fatd de cultivarea
sobrietdtii, a abstinentei, sanattii si spiritualitatii. La ora actuald
pot spune cu siguranta: ,,Buna. Numele meu este Brené si astazi
simt nevoia sd 1mi alin vulnerabilitatea si incertitudinea cu o
placintd cu mere, o bere si o tigard, precum si petrecand cateva ore
pe Facebook”. Aceastd atitudine mi se pare onestd, desi incon-
fortabila.

Atunci cind ne amortim Intunericul, ne amortim inclusiv
Lumina din noi

O alta descoperire neasteptata pe care am facut-o in urma stu-
diului meu m-a convins cad nu existd o desensibilizare emotionala
selectivd. Desensibilizarea acopera intregul spectru al emotiilor
umane, iar atunci cand ne amortim Intunericul, ne amortim inclusiv
lumina interioard. Ori de cate ori am incercat sd evit durerea si
vulnerabilitatea, eu mi-am amortit instantaneu (si fara sa vreau)
inclusiv experientele generatoare de bunastare interioara, de pilda
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bucuria. Privind retrospectiv, nu cred ca a existat vreo altd desco-
perire facutd in timpul cercetarii mele care sa Tmi fi schimbat intr-o
masurd mai mare viata decit aceasta. La ora actuald sunt capabild
sd ma deschid in fata bucuriei chiar daca aceasta ma face sa ma
simt expusa si vulnerabild. De fapt, chiar ma astept sa ma simt
astfel.

Bucuria este la fel de spinoasa si de ascutitd ca si emotiile intu-
necate. Ori de cate ori iubim pe cineva cu ardoare, credem In cineva
din toatd inima, sarbatorim un moment trecator sau ne angrenim
plenar in trairi care nu ne garanteaza fericirea, noi ne asumam riscul
de a fi expusi in fata vulnerabilitatii si adeseori in fata durerii. Atunci
cand ne amortim toleranta la disconfort, noi ne amortim simultan si
capacitatea de a ne bucura de viatd. De fapt, studierea dependentei
aratd cd o experientd pozitivd intensd poate cauza de multe ori
evocarea unei experiente dureroase la fel de intense®.

Noi nu putem face o listd cu toate emotiile noastre ,,negative”,
declarand apoi: ,,O sd-mi amortesc aceste emotii”, la fel cum nu
putem face o lista cu toate emotiile noastre ,,pozitive” declarand:
,O si mi angrenez plenar in aceste trairi!” Iti poti imagina cu
usurintd cercul vicios pe care il creeazd acest proces: oamenii
refuza sd experimenteze o bucurie prea mare pentru a nu-§i crea
astfel un rezervor emotional din care si extragad energie pentru
emotiile lor negative. Cu cat bucuria este mai mare, cu atat durerea
este mai mare; de aceea, ei preferd sa se desensibilizeze complet.

Vom discuta mai multe despre bucurie in capitolul urmator.
Deocamdata, lucrul pe care l-am inteles este cd recunoasterea si

®  Gerard J. Connors, Stephen A. Maisto, and William H. Zywiak, “Male
and Female Alcoholics’ Attributions Regarding the Onset and
Termination of Relapses and the Maintenance of Abstinence,” Journal
of Substance Abuse 10, no. 1 (1998): 27-42; G. Alan Marlatt and
Dennis M. Donovan, Relapse Prevention: Maintenance Strategies in
the Treatment of Addictive Behaviors, 2nd ed. (New York: Guilford
Press, 2007); Norman S. Miller and Mark S. Gold, “Dissociation of
‘Conscious Desire’ (Craving) from and Relapse in Alcohol and
Cocaine Dependence,” Annals of Clinical Psychology 6, no. 2 (1994):
99-106.
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confruntarea cu disconfortul si vulnerabilitatea ne invatd cum
putem trai intr-o stare de bucurie si de recunostinta. Am inteles de
asemenea cd acceptarea sentimentelor inconfortabile si care ne
sperie presupune cultivarea spiritului si a flexibilitatii.

Lucrul cel mai greu de inteles legat de concluziile acestui
capitol este surprins intr-o intrebare care imi este pusd foarte
frecvent (indeosebi de citre colegii mei din lumea academicd): este
spiritualitatea o componenta strict necesara a flexibilitatii? Raspun-
sul este: da.

Lipsa sperantei, teama, vinovatia, durerea, disconfortul, vulne-
rabilitatea si deconectarea saboteaza flexibilitatea. Singura expe-
rientd suficient de coplesitoare pentru a combate toate emotiile
enumerate mai sus este convingerea ca suntem cu totii implicati in
acest proces si ca existd o putere mai presus decdt noi care are
capacitatea de a aduce iubirea §i compasiunea in viata noastra.

Repet: atunci cand vorbesc despre spiritualitate, eu nu ma refer
la religiile si la dogmele formale. Ceea ce conteaza este practicarea
unei forme sau alta de spiritualitate autenticad. Numai acest lucru
poate aduce vindecare si poate crea flexibilitate. Din punctul meu
de vedere, spiritualitatea se refera la conectarea cu Dumnezeu, iar
mie imi este cel mai usor sa fac acest lucru atunci cand ies in
natura, cand ma integrez in comunitate si cidnd ascult muzica.
Fiecare om trebuie sa isi defineasca spiritualitatea in maniera care
il inspira cel mai tare.

Indiferent dacd ne confruntam cu o adversitate, incercam sa
supravietuim unei traume sau sd combatem stresul si anxietatea,
simtul scopului, perspectivei si semnificatiei in viatd ne permite sa
ne dezvoltdim intelegerea si s mergem mai departe. Fara scop,
perspectiva si semnificatie este usor sa iti pierzi sperantele, sa iti
amortesti emotiile sau sa te lasi coplesit de circumstante. in acest
fel ajungem sa ne simtim minimalizati, incapabili si rataciti atunci
cand ne confruntam cu un conflict. Esenta spiritualittii este conec-
tarea. Daca suntem capabili sa credem in aceastd conectare stransa,
noi nu ne mai simgim singuri.
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Sapa adanc

Cultiva urmatoarea practica: o prietena buna a auzit in cadrul
programului Celor 12 Pasi urmatoarea afirmatie de stabilire a
intentiei, care mi-a placut la nebunie! Ea este intitulatd enumerarea
vocalelor: AEIOUY .

A = Am fost Abstinent astazi? (Indiferent cum definesti tu acest
cuvant. Personal, il aplic inclusiv atunci cand vine vorba de
mancat, lucru sau statul la calculator).

E = Am facut astazi Exercitii fizice?

I = Ce am facut astazi pentru Mine?

O = Ce am facut astdzi pentru Altii?

U = Ma cramponez astazi de emotiile mele Neexprimate?
Y = Mda! Ce lucru bun mi s-a intdmplat astazi?

Cultiva inspiratia: personal, ma simt inspirata de acest citat
preluat din opera autoarei si cercetdtoarei Elisabeth Kiibler-Ross:
»Oamenii sunt ca niste geamuri de sticla. Ele stralucesc in lumina
soarelui, dar atunci cand se lasa intunericul frumusetea lor nu mai
este revelatd decét de aprinderea unei lumini in interior”. Eu cred
cu toatd convingerea ca lumina pe care am vazut-o in subiectii
flexibili pe care i-am intervievat apartine spiritului lor. Imi place
ideea de ,,a fi luminata din interior”.

Treci la fapte: eu practic meditatia si rugaciunile zilnice.
Uneori, cea mai bund modalitate de a merge mai departe este
rugaciunea tacuta.

Tu cum poti SAPA addnc?

v

Vocalele corespund initialelor unor cuvinte din limba engleza. in limba
romana aceste corespondente nu sunt valabile in toate cazurile. (n. tr.)
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Cultivarea recunostintei si bucuriei
Elibereaza-te de teama de lipsuri si de intuneric

L TR TNRTL /AN TN AL TN BT PR T Y

Spuneam mai devreme cd am ramas surprinsd sa descopdr ca
anumite concepte din studiul meu apar in perechi sau in grupuri.
Aceste ,,colectii de concepte” au generat schimbari dramatice ale
paradigmei mele legate de viata mea si de alegerile pe care le fac
zilnic.

Un exemplu care ilustreazd acest lucru este cel referitor la
iubire i apartenentd. La ora actuald am ajuns sa inteleg ca pentru a
ma simti integratd (in sensul profund al apartenentei) trebuie sa imi
afisez sinele real §i cd nu pot face acest lucru decat practicand
iubirea de sine. Ani la rAnd am crezut ca lucrurile se petrec exact
pe dos: ca trebuie sa fac orice este necesar pentru a ma integra si
pentru a ma simti acceptata, fapt care imi va transforma viata in
bine. (Simplul fapt ca scriu aceste cuvinte si imi aduc aminte cdti
ani am pierdut traindu-mi viata in acest fel ma deprimd. Nu este
de mirare ca m-am simftit atdta vreme obosita!)

in multe privinte, acest studiu m-a invatat nu doar noi moda-
litati de a ma gandi la viata pe care doresc sa o traiesc, ci si despre
relatia care exista intre experientele si alegerile mele. Una din cele
mai profunde schimbari din viata mea s-a petrecut cand am inteles
relatia care existd Intre recunostintd si bucurie. Pand atunci am
crezut intotdeauna cd oamenii fericiti sunt recunoscatori in mod
automat. La urma urmelor, de ce nu ar fi? Doar se bucuri de atitea
lucruri pentru care merita s fie recunoscatori. Dupa ce am petrecut
insd nenumarate ore adunadnd istorii legate de bucurie si de
recunostintd, am devenit constientd de existenta urmatoarelor trei
tipare:
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e Fard nicio exceptie, fiecare persoana pe care am intervievat-o
si care mi-a descris o viata traitd in bucurie sau care se con-
siderd fericita practica in mod activ recunostinta si isi pune
bucuria pe seama acestei practici.

e Atat bucuria cat §i recunostinta sunt descrise ca practici
spirituale asociate cu credinta in interconexiunile umane si
intr-o putere mai presus decat noi.

e Toti subiectii au insistat ca diferentele dintre fericire si bucurie
deriva din diferenta care exista Intre o emotie umana asociata
cu circumstantele exterioare si o modalitate spirituald de a te
angrena in lume asociatd cu practicarea recunostintei.

Recunostinta

Ori de cate ori a venit vorba de recunostinta, cuvantul cheie
care a reiesit din intregul proces de cercetare a fost practica. Nu
stiu daca alti cercetdtori ar fi reactionat la fel ca mine, dar fiind o
persoand care a crezut dintotdeauna ca invatitura si cunoasterea
sunt mai importante decat practica, eu am interpretat aceste cuvinte
ca pe un apel la actiune. De fapt, nu exagerez deloc atunci cand
afirm ca intregul an 2007, al Prabusirit / Trezirii mele Spirituale, a
fost marcat de recunoasterea (cu reticentd a) importantei practicii.

Ani la rand am crezut in conceptul de ,atitudine incarcata de
recunostinta”. Intre timp am aflat insa ca o atitudine este o orien-
tare sau un mod de a gandi si ca ,,a avea o atitudine” nu se traduce

automat Intr-un comportament.

Spre exemplu, ar fi rezonabil sa afirm cd eu am o atitudine
yoghina. Idealurile si convingerile care ma ghideaza in viata sunt
similare ideilor §i convingerilor pe care le asociez cu yoga. De
pilda, pretuiesc luciditatea, respiratia profunda si conexiunea corp-
minte-spirit. Am chiar §i un echipament special pentru yoga.
Drama este ca atitudinea si echipamentul meu nu valoreaza absolut
nimic dacd ma asezi pe un covoras pentru yoga si daca ma pui sa
stau pe cap sau sa fac o altd posturd. Pana la ora scrierii acestor
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randuri nu am practicat niciodatd yoga. Speranta mea este sa
schimb aceasta stare de lucruri pana cand cartea imi va fi publicata
efectiv, dar pand una alta nu mi-am transpus niciodata atitudinea in
actiune. Asadar, acolo unde conteaza cel mai mult (pe covoras),
atitudinea mea legata de yoga nu produce efecte.

Revenind la recunostintd, la ce se referd practicarea acesteia?
Subiectii pe care i-am intervievat mi-au spus ca {in jurnale ale
recunostintei, ca practica zilnic meditatii sau rugaciuni asociate cu
recunostinta, cd produc opere artistice legate de aceasta, iar multi
dintre ei fac scurte pauze in momentele in care sunt ocupati pana
peste cap pentru a rosti cu voce tare cuvintele: ,,Ma simt recunos-
cator pentru...”. Atunci cand vorbeste despre recunostinta, o
persoana care traieste din toatd inima foloseste foarte multe verbe.

Se pare asadar ca recunostinta fara practica seamana cu credinta
fard acte de credintd — nu prea este vie.

Ce este bucuria?

Bucuria mi se pare un pas mai departe fata de fericire.
Fericirea este un fel de atmosfera in care poti trdi uneori,
daca esti norocos. Bucuria este o lumina care te umple de
sperantd, credinta §i iubire.

— ADELA ROGERS ST. JOHNS

Studiul pe care l-am facut m-a invatat ca fericirea §i bucuria
sunt experiente diferite. Multi subiecti pe care i-am intervievat
mi-au spus lucruri de genul: ,,Faptul cd ma simt recunoscator si
bucuros nu Inseamna cd sunt fericit tot timpul”. Dornica sa aflu
mai multe despre aceste lucruri, i-am intrebat adeseori: ,,Ce in-
seamna sa fii recunoscator si bucuros, dar nu si fericit?” Raspun-
surile au fost de fiecare data aceleasi: fericirea este circumstantiala,
iar bucuria este asociata cu spiritul §i cu recunostinta.
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Am aflat de asemenea cd nici bucuria, nici fericirea nu sunt
constante. Nimeni nu se simte tot timpul bucuros sau fericit.
Ambele experiente sunt efemere. Ele vin si pleaca. Fericirea este
asociatd cu situatiile exterioare §i apare sau dispare odatd cu
acestea. Bucuria incolteste n inima si depinde de cultivarea spiri-
tului si recunostintei noastre. Experientele concrete asociate cu
bucuria — acele sentimente intense de conectare spirituala profunda
si de placere — ne deschid si ne fac vulnerabili.

Dupa ce am constatat existenta acestor diferente din datele
mele, am cautat ce au scris alfi cercetitori despre bucurie si feri-
cire. In mod interesant, explicatia care mi s-a parut ca ar corespun-
de cel mai bine descoperirilor mele i apartine unei femei-teolog.

Anne Robertson, pastor metodist, autoare si directoare execu-
tiva a Societatii Biblice din Massachusetts, explicd faptul ca
originile grecesti ale cuvintelor fericire §i bucurie capatd semni-
ficatii importante in zilele noastre. Cuvantul grecesc pentru fericire
este Makarios si era folosit pentru a descrie eliberarea de grijile
comune ale celor bogati sau orice persoana peste care a dat noro-
cul, fie sub forma banilor, fie sub cea a sanatatii recuperate brusc.
Robertson compard acest concept cu cuvantul grecesc pentru
bucurie, care este chairo. Vechii greci defineau chairo ca pe un
»apogeu al fiintei” si ,,0 stare bund a sufletului”. Robertson scrie:
,,Chairo este ceva ce nu poate fi gdsit decat in comuniunea cu
Dumnezeu si este intotdeauna insotit de virtute si de intelepciune.
El nu este virtutea unui incepator, ci o culme sau un apogeu. Grecii
sustineau ca opusul lui nu este tristetea, ci teama'”.

Noi avem nevoie in egald masura de fericire si de bucurie. Eu
cred cd este important sd ne credm experiente care sa ne faca
fericiti, ba chiar sunt o mare admiratoare a cartii lui Gretchen
Rubin, Proiectul fericirii, i a cartii Mai fericit, a lui Tal Ben-
Shahar. Am Invatat insa ca pe langa crearea fericirii in viata noasta,
noi trebuie sa cultivam acele practici spirituale care ne conduc la

' Anne Robertson, “Joy or Happiness?” St. John’s United Methodist
Church, www.stjohnsdover.org/99adv3.html. Used with permission
from Anne Robertson.
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bucurie, si indeosebi la recunostinta. In propria mea viata doresc sa
experimentez mai multa fericire, dar mai presus de asta doresc sa
traiesc din perspectiva recunostintei si a bucuriei. In acest scop, eu
cred ca trebuie sa analizam toate lucrurile care stau in calea recu-
nostintei si bucuriei, si intr-o anumita masura a fericirii insesi.

Teama de insuficienta si de intuneric

Prima datd cand am incercat sa scriu despre obstacolele ce se
opun recunostintei §i bucuriei stiteam pe canapeaua din sufragerie
cu laptopul l1anga mine si cu cartoteca figselor rezultate din cerce-
tarea mea in maini. Eram obosita si in loc sa scriu, am preferat sa
ma uit o ora la luminitele intermitente de deasupra usii de la
bucitarie. Imi plac la nebunie aceste ornamente de Criciun, care
fac ca lumea sd mi se pard mai frumoasa, asa ca le tin tot anul.

In timp ce stiteam acolo frunzarindu-mi notitele si privind
luminitele, am luat ceva de scris i am notat urmatoarele randuri:

Luminitele intermitente reprezintd o metaforda perfectd
pentru bucurie. Bucuria nu este o constantd, ci apare in
anumite momente, de multe ori obisnuite. Uneori le ratam
pentru ca ne dorim momente iesite din comun. Alteori ne
temem atdt de tare de intuneric cd nu ne mai ingaduim sa
ne bucuram de lumina.

O viata traita in bucurie nu inseamnd o revarsare continud
de bucurie. De altfel, mai devreme sau mai tarziu aceasta
ar ajunge sda ni se pard insuportabild.

Eu cred ca o viata traita in bucurie este alcatuita din
momente de bucurie adunate pe firul increderii, recunogtin-
tei, inspiratiei §i credintei.

Cei care imi urméresc blogul vor recunoaste cu usurinta aceasta
mantra care precede postarilor mele pe tema recunostintei din
zilele de vineri pe care le numesc IRIC. Unul din aspectele
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practicii recunostintei de catre mine este postarea saptimanala (sub
egida citatului de mai sus) a unei enumerdri a lucrurilor care ma
fac si am Incredere, sd fiu Recunoscitoare, care ma Inspira si care
ma ajutd sd imi practic Credinta. Metoda este incredibil de eficien-
ta, iar comentariile pe care le posteaza cititorii ma reconforteaza.

Bucuria si recunostinta pot fi experiente extrem de vulnerabile
si de intense. Americanii sunt un popor anxios si multi dinte ei nu
au o tolerantd foarte mare la vulnerabilitate. Anxietatea i teama se
pot manifesta sub forma fricii de insuficientd. Noi (americanii) am
ajuns sd gandim:

® Nu imi voi permite sd simt aceastd bucurie, cdci sunt congti-

ent cd nu va dura.

® Daca ag recunoagste cdt de recunoscator ma simt, as invita
practic in viata mea dezastrul.

® Prefer sa nu ma bucur de viata decdt sa agtept sa mi se
intample ceva rau ca sa md intristez cu adevarat.

Teama de intuneric

Am fost intotdeauna Inclinata spre a-mi face griji si a fi anxi-
oasd, dar dupa ce am devenit mama negocierile dintre tendinta de a
fi bucuroasi si recunoscatoare, pe de o parte, si atitudinea descrisa
mai sus pe de altd parte a devenit o slujba cu norma intreagd pentru
mine. Ani la rand, teama ca ceva teribil 1i s-ar putea Intdmpla
copiilor mei m-a impiedicat s ma bucur plenar de viata si sa fiu
recunoscatoare. Ori de cate ori ma apropiam prea tare de o stare de
bucurie purd generatd de copiii mei si de iubirea pe care le-o port,
imi imaginam ca se va petrece ceva teribil §i cd as putea pierde tot
ce am 1Intr-o singura clipa.

La inceput am crezut cd sunt nebuni. Oare eram singura per-
soand din lume care simtea in acest fel? Cand am inceput sa lucrez
asupra acestei probleme cu terapeuta mea, mi-am dat seama ca
viziunea mea de tip ,,este prea frumos ca sd fie adevarat” era in
totalitate legata de teama, de vulnerabilitate si de credinta in lipsuri
(nu 1n abundenta).
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Stiind ca aceste emotii sunt universale, mi-am adunat curajul si
am discutat despre experientele mele cu un grup de 500 de parinti
care au venit la una din prelegerile mele pe tema cresterii copiilor.
Le-am povestit acestora cum obisnuiesc sa stau uneori si sa imi
privesc fiica cum doarme, umplandu-ma de bucurie si de recu-
nostintd, pentru ca in clipa urmdtoare sd imi imaginez cd i se
intampla ceva rau si sa pierd aceasta stare de spirit.

In sald s-a lisat o ticere atit de profunda incat puteai auzi
musca. M-am gandit: ,,O, Doamne. Sunt nebuna §i acum toatd
lumea se uitda la mine gandind: ,E clar ca nu are mintile acasd.
Cum putem scdpa de aici!?” Am auzit apoi o femeie din fundul
sdlii incepand sa planga. $i nu vorbesc de un plans discret, ci de
unul cu suspine. O altd mama dintr-un rand mai aproape de mine
mi-a strigat: ,,Asa este! De ce facem chestia asta? Ce Inseamna
ea?” Intreaga sali s-a alaturat zgomotos acestei intrebari. Asa cum
banuisem, nu eram singura in aceasta situatie.

Marea majoritate a oamenilor stiu foarte bine ce inseamna sa te
afli in pragul bucuriei, dar sa fii coplesit de vulnerabilitate i sa
cazi in capcana fricii. Atit timp cat nu vom invata sd ne toleram
propria vulnerabilitate §i sd o transformdm in recunostinta, senti-
mentul profund al iubirii va aduce adeseori cu el o teama la fel de
intensd de pierdere. Daca ar fi sa sintetizez tot ce am Invatat despre
teama si bucurie, ag spune ceva de genul:

Intunericul nu distruge lumina, ci o defineste. Cea care
aruncd bucuria in hatisul umbrelor este teama noastra de
intuneric.

Teama de pierdere (insuficienta)

Vremurile in care trdim sunt generatoare de anxietate si de
teama, iar aceste emotii atrag dupa sine teama de pierdere. Noi ne
temem sa nu pierdem lucrurile pe care le iubim cel mai mult si
detestam faptul cd nu existd garantii. Atat timp cat gandim astfel,
noi credem ca refuzul de a ne simti recunoscatori si bucurosi va
diminua durerea provocati de o eventualad pierdere. Cu alte
cuvinte, daca evitdm vulnerabilitatea prin imaginarea unei pierderi,
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noi credem cd vom suferi mai putin. Gresim insa. Exista totusi o
garantie: atit timp cat refuzdm sd fim recunoscitori §i sd ne
ingaduim sa simtim bucuria, noi ratdm unicele doua lucruri care ne
pot sustine efectiv in perioadele inevitabile marcate de dificultati.

Ceea ce am descris mai sus este teama de pierderea sigurantei si
de incertitudine, dar mai exista si alte tipuri de teama. Prietena mea
Lynne Twist a scris o carte incredibild intitulatd Sufletul banilor, in
care descrie mitul fricii de saracie. Ea spune aici:

In ceea ce mi priveste (lucru valabil si pentru foarte multi
altii), primul gand cu care ma trezesc dimineata este: ,,Nu am
dormit suficient”. Urmatorul gand este: ,,Nu am suficient timp”.
Indiferent dacd sunt adevarate sau nu, aceste ganduri legate de
insuficientd apar automat inainte de a ne gandi cu adevarat la o
intrebare si de a o analiza. Noi ne petrecem cea mai mare parte a
vietii ascultdnd, explicdnd, lamentandu-ne si facdndu-ne griji in
legatura cu toate lucrurile insuficiente din viata noastra. Nu facem
suficiente exercifii fizice. Nu muncim suficient. Nu obfinem sufi-
cient profit. Nu avem suficientd putere. Nu a mai ramas suficienta
natura salbatica. Nu avem suficiente weekenduri. Si desigur, nu
avem suficienti bani — niciodata!

Nu suntem suficient de supli, suficient de destepti, suficient de
frumosi, suficient de in forma, suficient de educati, suficient de
bogati si nu avem un succes suficient de mare. Nici nu apucam
bine sd ne trezim cd ne simfim deja necorespunzaitori, ramasi in
urma, ratati — pe scurt, simtim deja ca ne lipseste ceva. Seara,
inainte de culcare, mintea noastrd evoca o intreagd litanie a tuturor
lucrurilor care ne lipsesc, pe care nu le-am obtinut sau nu le-am
facut in ziua respectiva. Noi adormim impovarati de aceste ganduri
si ne trezim visand la ele. Ceea ce incepe ca o simplad expresie a
unei vieti traite in graba, eventual chiar dificild, se transforma in
scurt timp Intr-o mare justificare a unei vieti neimplinite®.

Citind acest pasaj, am inteles subit de ce suntem o natiune
mereu infometatd de noi §i noi bucurii: pentru ci ne lipseste recu-
nostinta. Lynne afirmd ca intelegerea constiintei sariciei nu presu-

Lynne Twist, The Soul of Money: Transforming Your Relationship with

Money and Life (New York: W. W. Norton and Company, 2003), 44.
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pune cautarea abundentei, ci alegerea deliberatd a unei atitudini
mentale a suficientei:

Cu totii putem alege sd facem un pas inapoi §i pentru a ne
elibera de atitudinea saraciei (insuficientei). De indata ce facem
acest lucru, descoperim surprinzatorul adevar al suficientei. Prin
acest concept nu inteleg ceva cantitativ. Suficienta nu inseamna sa
urci doud trepte mai sus de nivelul sdraciei sau sa patrunzi in lumea
abundentei. Ea nu este o masurd care separd ,,nu imi ajunge” de
,,mai mult decat suficient”. Pe scurt, ea nu are nimic de-a face cu
cantitatea, ci este o experientd, un context pe care il generam sin-
guri, o declaratie, o Intelegere a faptului ca existd suficient pentru
toatd lumea si ca noi insine suntem suficient de... (buni, etc.).

Suficienta rezida in interiorul fiecaruia dintre noi, iar noi o
putem invoca oricand dorim. Ea reprezinta o stare de constiinta, de
atentie, o optiune intentionatd a manierei de a ne raporta la circum-
stantele exterioare’.

Teama de insuficientd alimenteaza de asemenea demonii men-
tali. Atat studiul meu anterior referitor la rusine, cat si cel prezent
m-au ajutat sa inteleg ca foarte multi oameni au ajuns sa creada ca
este nevoie de ceva cu totul extraordinar pentru a simti starea de
bucurie. In cartea Credeam ca numai eu sunt in aceastd situatie am
scris: Noi am ajuns sd masuram valoarea contributiei oamenilor (si
uneori intreaga lor viatd) in functie de nivelul recunoasterii lor
publice. Cu alte cuvinte, valoarea este masuratd in functie de
celebritate si avere. Cultura in care trdim se grabeste sa 1i respinga
pe oamenii obisnuiti, linigti{i i care muncesc din greu. De multe
ori, noi am ajuns sd punem un semn de egalitate intre obisnuit si
plicticos. Inca si mai rau, cuvantul obisnuit a devenit sinonim cu
lipsit de semnificatie sau de importantd’.

Cred ca cel mai mult am avut de invatat despre valoarea
cuvantului ,,obignuit” de la oamenii care au experimentat o pier-
dere cumplita, cum ar fi un copil, sau care au trecut prin eveni-
mente traumatizante si violente, de tip genocid. In astfel de cazuri,
> Ibid,, 75.

4 Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isn’t): Telling the

Truth About Perfectionism, Inadequacy, and Power (New York:
Penguin / Gotham Books, 2007), 204-205.
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amintirile lor cele mai sacre si pe care le pretuiesc cel mai mult
sunt exact momentele obisnuite petrecute In compania celor pe
care i-au pierdut. De aceea, acesti oameni mi-au declarat ca spera
ca ceilalti sa 1si Incetineasca ritmul febril si sd fie recunoscatori
pentru aceste momente $i pentru bucuria pe care le-o ofera ele.
Autoarea si lidera spiritualda Marianne Williamson spune intr-o
carte a ei: ,,Bucuria este acel Iucru care ni se intdmpla atunci cand
ne acorddm permisiunea de a recunoaste cat de minunate sunt
lucrurile din viata noastra”.

SAPA adanc

Cultiva urmitoarea practica: ori de cate ori ma simt inundata
de teama si ma gandesc la insuficientd, eu incerc sd invoc bucuria
si suficienta prin recunoasterea deschisd a fricii, iar apoi prin
transformarea ei in recunostinta. In acest scop, imi spun cu voce
tare: ,Ma simt vulnerabili. Nicio problemi. In acelasi timp, ma
simt recunoscatoare pentru............ ”. Aceasta practicd mi-a sporit
in mod considerabil capacitatea de a ma bucura.

Cultiva inspiratia: personal, mad simt extrem de inspiratd de
dozele zilnice de bucurie care apar in momentele obisnuite cum ar
fi sa aduc copiii de la scoald, sariturile pe trambulind sau mesele in
familie. Recunoagterea faptului cd aceste momente reprezintd
partea cea mai frumoasa a vietii mi-a schimbat perspectiva asupra
muncii, familiei si succesului.

Treci la fapte: noi putem face din Viata traita din toata inima o
afacere de familie, inventidnd tot felul de metode comune de a
practica recunostinga, de la rostirea alternativa a rugaciunii la masa
(cand unii, cand ceilalti) si pana la crearea unui ,,Borcan al
recunostintei” 1n care sd introducem note cu lucrurile pentru care
ne simtim recunoscatori.

Tu cum poti SAPA adénc?

v

106



Recomandarea nr. 5

Cultivarea intuitiei si a credintei
Elibereaza-te de nevoia de certitudine
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Acest proces de cercetare m-a facut sd ma transform in maniere
pe care nici macar nu mi le imaginam posibile. Acest lucru este cu
deosebire adevarat in ceea ce priveste credinta, intuitia si spiri-
tualitatea. Atunci cand am inceput sa descopar importanta intuitiei
si a credintei pentru ,,Viata traitd din toatd inima”, am avut unele
indoieli. Ca de obicei, mi s-a parut ca bunele mele prietene — logica
si ratiunea — erau atacate. Imi amintesc chiar ci i-am spus lui
Steve:

— Acum am ajuns la intuitie si la credinta! Iti vine si crezi?

— Sunt surprins doar de faptul ca esti atat de surprinsa. La urma
urmelor, tu te bazezi tot timpul pe instinctele si pe credinta ta.

Acest comentariu m-a prins cu garda jos.

M-am agezat langa el si i-am spus:

— Asa este. Stiu ca ma bazez mult pe instincte si pe credinta, dar

nu cred cda sunt foarte intuitiva. Citeste aceastd definitie din
dictionar: ,,Intuitia este perceptia directd a unui adevar sau a unui

1o

fapt, independent de procesele rationale ™.
Steve a chicotit:
— Poatd ca aceastd definitie nu corespunde celor aflate din

datele tale. Scrie una noua. Oricum, nu se pune problema ca ar fi
pentru prima data...

Ca de obicei, am petrecut un an focalizandu-ma asupra intuitiei
si credintei. Am intervievat multe persoane §i am colectat o

' “Intuition,” www.Dictionary.com (accesat pe data de 17 februarie 2010).
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sumedenie de povesti astfel incat sd pot intelege mai bine ce
inseamna sa iti cultivi intuitia si sa ai incredere in credinta ta. Tot
ca de obicei, am ramas surprinsa de ceea ce am aflat.

Intuitia

Intuitia nu este o facultate independenta de procesele rationale.
Dimpotriva, psihologii cred ca ea este un proces asociativ sub-
congtient care se deruleaza foarte rapid — la fel ca rezolvarea unui
puzzle la nivel mental®. Creierul face o observatie, isi scaneazi
fisierele si cautd amintirile, cunoasterea si experientele care
corespund observatiei sale. Dupa ce reuseste sa identifice aceste
corespondente, omul are o ,,intuitie” sau un ,,instinct” referitor la
lucrul observat.

Uneori, intuitia sau instinctul ne spun direct ceea ce trebuie sa
stim. Alteori ne indeamnid sa descoperim noi fapte si sd ne
continuam procesele rationale. Intuitia poate fi intr-adevar vocea
linistitd din interior, dupa cum o definesc unii, dar aceastd voce nu
ne transmite un singur mesaj. Uneori ea ne sopteste: ,,Urmeaza-ti
instinctele”, iar alteori ne strigd in gura mare: ,,Trebuie s verifici
acest fapt; nu dispunem de suficiente informatii!”

De-a lungul studiului meu am descoperit cé cea care reduce la
tacere vocea intuitiei este nevoia noastra de certitudini. Majoritatea
oamenilor nu suportd sd nu stie ceva precis. Lor le place sa fie
siguri si sd aiba garantii. De aceea, ei nu mai sunt atenfi la
rezultatele corespondentelor gasite de creierul lor.

Spre exemplu, in loc sa isi respecte instinctele interioare (care
de multe ori sunt foarte puternice), ei se sperie si incearcd sa
primeasca asigurdri de la ceilalti:

o Tu ce crezi?”

e Crezi ca ar trebui sa fac acest lucru?”

2 David G. Myers, Intuition: Its Powers and Perils (New Haven, CT: Yale
University Press, 2002); Gerd Gigerenzer, Gut Feelings: The
Intelligence of the Unconscious (London: Penguin Books, 2008).
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e _Crezi ca este o idee buna sau ca voi regreta daca voi face
acest lucru?”

e . Tu ce ai face daca ai fi in locul meu?”

De multe ori, la aceste intrebari li se raspunde prin: ,,Nu sunt
prea sigur ce ar trebui sa faci. Ce iti spune instinctul?”

Ajungem astfel de unde am plecat: ,, Ce ifi spune instinctul?”

Auzind aceastd intrebare, oamenii raspund: ,Nu sunt prea
sigur”, desi raspunsul corect ar fi: ,,Nu am nicio idee ce imi spune
instinctul; nu am mai stat de vorba de ani de zile”.

De multe ori, noi apelam la ceilalti oameni tocmai pentru ca nu
avem incredere in propria noastrd cunoastere interioara, care ni se
pare nesigura si prea inertd. Noi ne dorim asigurdri i dorim sa
avem pe cine da vina daca lucrurile nu vor merge asa cum vrem
noi. Personal, cunosc totul despre acest subiect, cdci sunt o profe-
sionista a incertitudinii. Sunt momente in care imi este imposibil sa
iau o decizie de una singura. Ori de cate ori trebuie sa iau o decizie
dificila si ma simt deconectata de intuitia mea, am tendinta de a-i
supune pe toti cei din jurul meu unui sondaj de opinie. Ironia sortii
a facut ca dupa aceasta cercetare sa ajung la concluzia ci sondarea
opiniei altor oameni imi indica faptul ca ma simt vulnerabila cand
iau singurd o decizie.

Asa cum spuneam mai devreme, daca invatam sd avem incre-
dere in intuitia noastra, aceasta ne poate spune inclusiv cd nu
putem avea incredere in instinctele noastre intr-o anumita privinta
si cd trebuie sd acumuldm mai multe informatii. Un alt exemplu al
nevoii de certitudine care ne saboteazd intuifia este ignorarea
instinctului de a incetini ritmul, de a acumula mai multe informatii
sau de a verifica realismul agteptarilor noastre:

e . Voi face oricum acest lucru. Nu-mi mai pasa unde conduce
el”.

e _Am obosit s ma tot gindesc la aceastd problema. Ma stre-
seaza prea tare”.
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e Prefer sa trec la fapte decat sa mai astept chiar si o singura
secunda”.

e _ Nu mai suport sd nu stiu ce am de facut”.

Unul din motivele pentru care ludm in pripa decizii importante
este acela c¢d nu dorim sa cunoastem raspunsurile corecte. Noi stim
(sau intuim) cd acumularea de noi fapte ne-ar putea Indeparta de la
ceea ce ne dorim cu adevarat.

Eu imi spun intotdeauna: ,,Dacad mi-e teama si adun unu si cu
unu sau sa fac o listd cu argumente pro si contra, cel mai bine este
sd nu fac ceea ce imi propun”. Daca dorim sd terminam odata cu
luarea deciziei, merita sa ne intrebam mai intdi dacd nu cumva ne
simfim vulnerabili din cauzd cd nu ne-am gandit incd suficient
pentru a lua o decizie in cunostinta de cauza.

Asadar, dupa cum poti vedea, intuitia nu ofera in toate cazurile
raspunsuri din interior. Uneori, atunci cand ne racorddm la intelep-
ciunea noastra launtrica, aceasta ne spune cd nu avem suficiente
informatii si cd nu putem lua o decizie in cunostintd de cauza fara
noi investigatii. latd definitia pe care mi-am structurat-o In urma
cercetarilor mele:

Intuitia nu este o modalitate singulara de cunoastere, ci
capacitatea noastrd de a ne crea un spatiu pentru incertitu-
dine §i decizia noastra de a avea incredere in diferitele
modalitati prin care ne-am dezvoltat cunoagsterea §i pers-
pectiva, inclusiv instinctul, experienta, credinta si ratiunea.

Credinta

Concluzia la care am ajuns este ca ratiunea si credinta nu sunt
dusmani instinctivi. Ele au fost Inversunate sa actioneze una impo-
triva celeilalte intr-o manierd aproape ireconciliabild de nevoia
noastrd omeneascd de certitudini si de ,,a avea dreptate”. Noi ne
fortam sa facem alegeri si aparam una din modalitatile prin care
putem cunoaste lumea in detrimentul celeilalte.
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Stiu foarte bine (din experientd personald) ca ratiunea si cre-
dinta se pot ciocni si pot da nastere la tensiuni inconfortabile, caci
ma confrunt tot timpul cu astfel de situatii. Acest studiu m-a fortat
insd sd ajung la concluzia cd cele mai multe conflicte si cea mai
mare anxietate sunt create de teama noastrd de incertitudine si de a
nu avea dreptate. In realitate, noi avem nevoie simultan de credinta
si de ratiune pentru a da sens acestei lumi a incertitudinilor.

Nu-ti pot spune de cate ori am auzit expresiile a avea credinta
si credinfa mea in interviurile pe care le-am luat oamenilor care
traiesc din toatd inima. La Inceput am crezut ca acestia inteleg prin
credingd faptul ca ,existd o explicatie pentru orice situatie”.
Personal, accept mai greu acest lucru, caci nu ma simt confortabil
sd il asociez pe Dumnezeu (sau credinta, ori spiritualitatea) cu o
tragedie, spre exemplu. Atunci cand cineva spune ,,existd o expli-
catie pentru orice situatie”, este aproape ca si cum ar inlocui
certitudinea cu credinta.

Mi-am dat insa rapid seama ca pentru acesti oameni, credinta
inseamna cu totul altceva. latd cum am ajuns sd definesc eu
cuvantul credinta pornind de la interviurile pe care le-am facut in
cadrul studiului meu:

Credinta este un spatiu al misterului in care ne gdasim
curajul de a crede in ceea ce nu putem vedea §i taria de a
ne elibera de teama noastra in fata incertitudinii.

Un alt lucru pe care l-am descoperit a fost ca nu este intot-
deauna adevarat ca oamenii de stiintd refuzad sa accepte credinta,
iar cei religiosi accepta neconditionat incertitudinea. Multe forme
de fundamentalism si de extremism se datoreazd tocmai alegerii
certitudinii in locul credintei.

Imi place urmitorul citat preluat din opera teologului Richard
Rohr: ,Prietenii mei oameni de stiin{d au creat concepte precum
,principiile incertitudinii’ i gaurile negre. Ei traiesc in ipotezele si
teoriile lor imaginare. in schimb, foarte multi oameni religiosi
insistd sd primeasca rdaspunsuri care sa fie intotdeauna adevarate.

111



e Darurile imperfectiunii

Noua ne plac concluziile definitive si claritatea, dupa care ne
credem ,credinciosi’! Ceea ce mi se pare ciudat este faptul ca
cuvantul ,credin{d’ a ajuns si insemne exact opusul lui®”.

Credinta este esentiala atunci cand luam decizia de a trai si de a
iubi din toatd inima intr-o lume in care majoritatea oamenilor isi
doresc asigurdri inainte de a-si asuma riscul de a se simti vulne-
rabili si de a fi raniti. A spune: ,,De acum Tnainte ma voi angrena
din toata inima in viata mea” inseamna a crede fara a vedea.

SAPA adanc

Fixeaza-ti intentia: renuntarea la certitudini a fost una dintre
cele mai mari provocari cu care m-am confruntat. Am constatat
chiar ca am o reactie fizica la ,,necunoastere”, un fel de combinatie
intre anxietate, teama si vulnerabilitate. In astfel de momente, ceea
ce fac este sa imi linistesc mintea. Dat fiind ca am o viata foarte
ocupatd si copii de crescut, acest lucru inseamna cd ma ascund
uneori in garaj sau cd imi conduc masina pe strazile din apropierea
casei. Indiferent ce presupune acest lucru, trebuie sid gisesc o
modalitate de a ma linisti astfel incat sa imi aud propriile ganduri.

Cultiva inspiratia: procesul de asumare a credintei si a vietii
mele spirituale nu a fost deloc usor in cazul meu (asa se si explica
de ce am trecut prin Prabusirea / Trezirea Spirituald din anul 2007).
Iatd un citat care mi-a tulburat profund inima. Este preluat din
opera lui Anne Lamott si suna astfel: ,,Opusul credintei nu este
indoiala, ci certitudinea®”. Cartile Iui Lamott despre credintd si
gratie divind ma inspird profund’. Alte lucriri care ma inspira si
pentru care ma simt profund recunoscitoare sunt Cdnd inima
*  Richard Rohr, “Utterly Humbled by Mystery,” published December 18,
2006, National Public Radio “This 1 Believe” series,
http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyld=6631954
(accessed February 15, 2010).

Anne Lamott, Plan B: Further Thoughts on Faith, paperback ed.
(New York: Penguin Group, Riverhead Books, 2006), 256-57.

Anne Lamott, Bird by Bird: Some Instructions on Writing and Life
(New York: Random House, Anchor Books, 1995); Anne Lamott,

Grace (Eventually): Thoughts on Faith, paperback ed. (New York:
Penguin Group, Riverhead Books, 2008).
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asteapta de Sue Monk Kidd® si Ma simt confortabil in mijlocul
incertitudinii’ de Pema Chodron. Aceste cari m-au salvat literal-
mente. In sfirsit, imi place la nebunie urmitorul citat din
Alchimistul Tui Paulo Coelho: ,,... intuitia este scufundarea
sufletului 1n curentul universal al vietii, acolo unde toate povestile
oamenilor sunt conectate si unde putem cunoaste totul, cici totul

este scris acolo®”.

Treci la fapte: ori de cite ori ma simt speriatd sau nesigurd, am
nevoie de o solutie care s8 ma calmeze pe loc §i care sa imi
satisfaca setea de certitudine. Pentru mine, aceastd solutie este
Rugéciunea Seninatatii: ,,Doamne, acorda-mi senindtatea de a
accepta lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul de a schimba
lucrurile atunci cdnd pot face acest lucru §i intelepciunea de a
face diferenta intre cele doud situatii. Amin”.

Tu cum poti SAPA adénc?

v

¢ Sue Monk Kidd, When the Heart Waits: Spiritual Direction for
Life’s Sacred Questions (New York: HarperCollins, HarperOne, 2006).
7 Pema Chodron, Comfortable with Uncertainty: 108 Teachings on
Cultivating Fear- lessness and Compassion, mass market ed. (Boston,
MA: Shambhala Publications, 2008).
8 Paulo Coelho, The Alchemist (New York: HarperCollins, 2006).
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Cultivarea creativitatji
Elibereaza-te de comparatii
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Cele mai frumoase amintiri din copildrie implicd de reguld o
forma sau alta de creativitate si provin din anii in care am locuit in
New Orleans, intr-un duplex cu stucaturd de culoare roz situat la
dous strizi de Universitatea Tulane. Imi amintesc cum pictam cu
mama brelocuri din lemn pentru chei, sculptate in forma de broaste
testoase sau melci, ori produse de artizanat din paiete si fetru
impreuna cu prietenii mei.

Mi le amintesc perfect pe mama si pe prietenele sale cand se
intorceau de la piata din Cartierul Francez si preparau legume
umplute si alte feluri de méncare delicioase. Eram atat de fascinata
de munca lor incét intr-o dupd-amiaza de duminicd parintii mei
m-au lasat sa pregatesc o astfel de masa. Mi-au spus ca pot prepara
orice doresc, folosind orice ingrediente prefer. Am preparat
fursecuri cu stafide si condimente. Mirosul care a umplut atunci
casa a persistat zile la rand...

Mamei 1i plicea de asemenea croitoria. Confectiona rochii
asortate pentru ea, pentru mine si pentru papusa mea. Mi se pare de
necrezut cd toate aceste amintiri legate de creativitate continud sa
ramana extrem de vii in memoria mea, parand la fel de reale ca
odinioara, incat aproape ca le pot simti si mirosi. In plus, ele imi
incélzesc de fiecare data sufletul.

Din pécate, aceste amintiri asociate cu creativitatea se opresc in
jurul varstei de opt sau noud ani. Sincera sa fiu, nu mai am nicio
astfel de amintire dupa clasa a cincea, mai exact dupd ce ne-am
mutat din casuta noastra minusculd intr-o casd mare dintr-o
suburbie a orasului Houston. Totul s-a schimbat incepand din acel
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moment. La New Orleans, toti peretii casei noastre erau acoperiti
cu creatiile artistice ale mamei mele, ale rudelor sau ale noastre
(ale copiilor), iar la ferestre atarnau perdele confectionate de noi.
Chiar daca ne-am ocupat cu acele lucruri din pura necesitate (caci
nu aveam bani ca s cumparam astfel de lucruri), ele erau frumoase
si ne ajutau sa ne simtim impliniti In plan creativ.

Cand am ajuns la Houston, am intrat in casele vecinilor nostri,
care mi s-au parut precum holurile din hotelurile elegante precum
Howard Johnson sau Holiday Inn (asa mi s-a parut la vremea
respectiva). Perdelele erau lungi si elaborate, canapelele mari, cu
scaune asortate si masute stralucitoare din sticla. Plante agatatoare
din plastic atdrnau strategic de pe diferite dulapuri, iar cosuletele
cu flori uscate decorau mesele. in mod bizar, toate casele vecinilor
aratau exact la fel.

Spre deosebire de case, cu gcoala a fost o cu totul altd poveste.
La New Orleans mergeam la o scoala catolica unde toatd lumea arata
la fel, se ruga la fel si avea mai mult sau mai putin acelasi compor-
tament. La Houston am intrat la scoala publici, asa cd nu mai trebuia
sa port uniforma. Aici, hainele frumoase contau. Si nu vorbesc de
hainele dragute confectionate acasa, ci de cele de la ,,mall”.

La New Orleans, tata lucra in timpul zilei si era student la drept
(la seral), la Universitatea Loyola. Viata noastra acolo era simpla si
amuzantd. Dupd ce ne-am mutat la Houston, tata a inceput sa se
imbrace in fiecare dimineatd la costum, mergand la noua sa slujba
din cadrul corporatiei locale de petrol si gaze, unde erau angajati
toti tatii din cartier. Lucrurile s-au schimbat mult pentru familia
noastra. Parintii mei au intrat pe calea achizitiilor-gi-realizarilor, iar
creativitatea a fost inlocuitd cu o combinatie rigidd de integrare in
societate si de comparatie cu vecinii in Incercarea de a fi mai buni
decat ei.

Compearatiile sunt strict legate de conformism si de competitie.
La prima vedere pare ca aceste atribute sunt reciproce, dar nu sunt.
Atunci cand facem comparatii, noi dorim si aflam ce lucruri
,similare” sunt mai bune. De pildd, noi putem compara modul
nostru de a ne creste copiii cu cel al altor parinti care au valori sau
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traditii diferite, dar comparatiile care ne fascineaza cel mai tare
sunt cele pe care le facem cu vecinii, la scoala sau in cadrul echipei
sportive a copilului nostru. Noi nu ne comparam casele cu vilele
enorme din centru, ci cu celelalte case de pe strada noastrd. Atunci
cand facem astfel de comparatii, noi ne dorim sa fim cei mai buni
sau sd avem cele mai frumoase lucruri din grupul nostru.

Mandatul comparatiei se transformd astfel intr-un paradox:
»Integreaza-te, dar evidentiaza-te!” El nu are nimic de-a face cu
cultivarea acceptdrii de sine, cu apartenenta si cu autenticitatea, ci
inseamna sa fii la fel ca ceilalti, dar mai bun decat ei.

Este greu sa-ti faci timp pentru lucrurile importante cum sunt
creativitatea, recunostinta, bucuria si autenticitatea atunci cand
consumi o energie uriasa pentru a te conforma si pentru a concura
cu ceilalti. Am ajuns sa inteleg astfel perfect ce doreste sd spuna
buna mea prietend Laura Williams atunci cind afirma: ,,Compa-
ratia este o hoatd a fericirii”. Nu-{i pot spune de cate ori mi s-a
intdmplat s& ma simt minunat de bine in mijlocul familiei mele
pentru ca in secunda urmatoare aceasta stare de euforie sa dispara
din cauza ca am inceput s ma compar (constient sau inconstient)
cu alti oameni.

Daca ar fi sd ma raportez la propria mea poveste personald,
trebuie sa recunosc ca cu cat am avansat mai tare in varsta, cu atat
mai mic a fost accentul pus pe creativitate §i cu atat mai putin timp
am investit 1n actiuni creative. Cand cineva ma intreba ce activitati
creative sau de artizanat imi plac, le raspundeam invariabil: ,,Nu
sunt genul creativ”’, dar in sinea mea ma gandeam: ,, Cine are timp
pentru picturd, albume si fotografie, cand sunt atdtea de realizat
in viata reala?”

Cand am ajuns la 40 de ani si am inceput sa lucrez la acest
studiu, lipsa mea de interes pentru activitatile creative se transfor-
mase deja in dispret. Nu stiu daca pot introduce sentimentele mele
fata de activitatile creative in categoria stereotipurilor sau in cea a
factorilor care imi declangeaza rusinea, dar am ajuns intr-un punct
in care am Inceput sa cred ca simpla creatie de dragul de a crea este
o pierdere de timp In cel mai bun caz si o impostura in cel mai rau.
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Din punct de vedere profesional, sunt constienta ca cu cat sun-
tem mai inversunati intr-o anumita chestiune, cu atat mai insistent
ar trebui sd ne investigdm reactiile. Privind retrospectiv din pers-
pectiva intelepciunii dobandite in urma acestui studiu, inclin si
cred ca recunoasterea adevarului ca am pierdut foarte mult evitand
activitatile creative mi s-ar fi parut prea confuzd sau prea
dureroasa.

Nu as fi crezut niciodata ca voi descoperi vreodata ceva care sa
imi zdruncine convingerile adanc inradacinate referitoare la creati-
vitate. Am Inceput 1nsa acest studiu...

Ingaduie-mi sa ifi sintetizez ce am invatat despre creativitate
studiind universul celor care isi traiesc viata din toatd inima:

1. Replica ,,Nu sunt genul creativ” este o impostura. Nu exista
oameni creativi si necreativi, ci numai oameni care isi folo-
sesc creativitatea si oameni care nu o fac. Creativitatea ne-
folositd nu dispare pur si simplu. Ea continua sa trdiasca in
interiorul nostru pana cand ajunge sd fie manifestata, dar
poate fi la fel de bine neglijatd pand la moarte sau sufocata
de resentimente §i teama.

2. Singura contributie pe care ne-o putem aduce la mersul
inainte al acestei lumi se naste din creativitatea noastra.

3. Dacd dorim sa producem ceva semnificativ, noi trebuie sa
producem artd. Nu conteazd daca vorbim de arta culinara, de
scris, desen, muzica, picturd, fotografii, colaje, asamblari de
piese, reconstruirea unui motor, dans, decoratiuni, actorie,
etc. Conteaza doar faptul ca atat timp cat credm noi produ-
cem semnificatie (dam sens vietii).

La o lunad dupa ce am inceput sd acumulez date referitoare la
creativitate, m-am inscris la un curs de picturd decorativd pe
dovleci. Nu glumesc! M-am dus cu mama si cu Ellen, iar acea
primd zi de curs a fost una dintre cele mai frumoase din intreaga
mea viata.

Pentru prima data in decenii intregi, am inceput sd creez — iar
de atunci nu m-am mai oprit. Am ficut chiar si un curs de
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fotografie. Stiu cd pare un cliseu, dar de atunci nu mai privesc
lumea cu aceiasi ochi. Oriunde privesc, vad frumusetea si
potentialul: in curtea casei mele, intr-un magazin de vechituri —
oriunde.

A fost o perioada de tranzitie foarte emotionantd pentru mine si
pentru familia mea. Amandoi copiii mei iubesc arta si facem tot
timpul proiecte artistice impreund. Eu si cu Steve suntem depen-
denti de calculatoare si ne place sd facem filme impreuna. Luna
trecutd, Ellen ne-a spus cd doreste sa devina fie artist-bucétar, fie
,,artista a vietii” precum prietena mea Ali Edwards, care ne inspirad
pe amandoud. La varsta lui, Charlie iubeste pictura si ne-a spus ca
doreste sa aiba un magazin de muci (lucru care ni s-a parut in egala
masura creativ §i antreprenorial).

Am realizat de asemenea cd o buna parte din munca mea
curentd este o activitate creativa. Scriitorul William Plomer a
descris creativitatea ca fiind ,,puterea de a conecta ceea ce pare
imposibil de conectat”. Ceea ce fac eu este sa stabilesc conexiuni.
De aceea, unul din aspectele transformérii mele a fost exact asu-
marea creativitatii mele actuale.

Renuntarea la comparatii nu este o listd de lucruri pe care
trebuie sa le facem. Pentru cei mai multi dintre noi, ea este ceva ce
necesitd o luciditate constanta. Este foarte usor sd uitim de calea
noastra si sa verificam ce fac ceilalti si daca se afla se afla inaintea
sau In urma noastrd pe cale. Creativitatea, care este expresia
originalitatii noastre, ne ajutd sa constientizam ca ceea ce aducem
noi in aceastd lume este complet original §i nu poate fi comparat.
lar fara comparatii, conceptele precum inainte, inapoi, mai bine
sau mai rau isi pierd orice semnificatie.

SAPA adanc

Fixeaza-ti intentia: daca privim creativitatea ca pe un lux sau
ca pe o activitate din timpul liber, nu o vom cultiva niciodata. Eu
imi fac timp in fiecare saptimana pentru a face si pentru a procesa
fotografii, pentru a edita filme si pentru a face proiecte artistice cu
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copiii mei. Viata mea functioneazd intotdeauna mai bine atunci
cand imi fac din activitatile creative o prioritate.

Cultiva inspiratia: nimic nu ma inspird mai mult decat priete-
nia mea cu cei de la Lovebombers, un grup de artisti, scriitori si
fotografi pe care i-am cunoscut online si alaturi de care petrec un
weekend intens in fiecare an. Consider important sa iti gasesti si sa
te integrezi intr-o comunitate de oameni care gandesc si simt la fel
ca tine si care 1ti impartasesc convingerile legate de creativitate.

Treci la fapte: inscrie-te la un curs, chiar daci la inceput risti
sa te simti vulnerabil si imperfect, caci nu stii prea bine ce trebuie
sa faci. Daca 1ti doresti un program mai flexibil, existd cursuri
minunate predate online. incerca o activitate care te sperie sau una
pe care ai visat intotdeauna sa o incerci. Nu se stie niciodata unde
iti vei gasi inspiratia creativa.

Tu cum poti SAPA addnc?

v
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Cultivarea jocului si odihnei

Renunta la epuizare ca la un simbol al statutului
social si la productivitate ca la o masura a pretuirii

de sine
ST BN § 7 L~ R O e N5 5~ SRR S Y -3 - e ¥ Y

In timp ce i intervievam pe oameni pentru studiul meu, mi se
intampla uneori s ma simt ca o extraterestrd — o vizitatoare venita
dintr-o altd lume care dorea sa inteleagd cum traiesc si care sunt
obiceiurile unor oameni incredibil de diferiti de mine. Au existat
multe momente stanjenitoare in care m-am straduit sa inteleg ce
fac ei, cei care traiesc in tinutul de basm al ,,Vietii traite din toatd
inima”, si de ce fac acest lucru. Multe dintre conceptele pe care
le-am intalnit mi se pareau incredibil de straine, caci nu aveam un
limbaj conceptual care sd le descrie. Povestea pe care {i-o voi
descrie in continuare reprezinta un astfel de exemplu.

Imi amintesc ci i-am spus odati uneia dintre colegele mele:

— Acesti oameni care trdiesc ,,Viata traita din toata inima” se
prostesc foarte mult.

Colega mea a rés si m-a intrebat:

— Se prostesc!? Cum adica?

— Nu stiu. Se distreaza si... Nu stiu cum sa-ti descriu acest
lucru. Se aduna si fac tot felul de lucruri amuzante.

Fata ei arata confuza.

— Ce fel de lucruri amuzante? Au hobby-uri? Practica activitati
de artizanat? Un sport?

— Da, ceva de genul acesta, dar nu foarte organizat. Va trebui sa
fac mai multe sdpaturi ca sa Inteleg mai bine.

Astazi, cand imi amintesc de aceastd conversatie, ma gandesc:
,,Cum de nu am recunoscut ce vedeam cu ochii?”” Oare eram atat
de instrainata de acest concept incat nu I-am putut recunoaste?
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Acei oameni se jucau! Una din componentele esentiale ale
,,Vietii traite din toatd inima” este jocul!

Mi-am dat seama de acest lucru privindu-i pe copiii mei cum se
joaca si recunoscand acelasi tip de comportament ludic pe care mi
l-au descris subiectii pe care i-am intervievat. Acesti oameni se
joaca!

Cercetarea conceptului de joc / joacd a demarat dificil. Am
invatat foarte rapid cd nu este cazul sd caut pe Google cuvinte
cheie precum ,,Jocul la adulti”, daca nu doresc sa gasesc o lunga
lista de site-uri pornografice.

Dupd ce mi-am revenit In urma acestui dezastru al cautarii pe
Google, am avut norocul sd descopdr opera doctorului Stuart
Brown. Dr. Brown este un psihiatru, cercetator clinic, si fondatorul
Institutului National pentru Joaca. El este de asemenea autorul unei
carti minunate intitulata Jocul: cum ne modeleaza acesta creierul,
cum ne deschide imaginatia si cum ne revigoreaza sufletul’.

Pornind de la propriile cercetari, dar si de la cele mai recente
cuceriri ale biologiei, psihologiei si neurologiei, Brown explica
faptul cd jocul ne modeleazd creierul, ne ajutd s ne dezvoltdm
empatia si sd ne integram in grupuri sociale complexe, si in plus se
afla In centrul creativitatii si inovatiei.

Daca te intrebi de ce am grupat impreund jocul cu odihna in
aceasta recomandare, afld ca am facut acest lucru deoarece dupa ce
am citit toate materialele legate de joc, am ajuns sa realizez ca
jocul este la fel de important pentru sanatatea si functionalitatea
noastra ca si odihna.

De aceea, daca nu esti foarte diferit de mine, probabil ca iti
doresti sa afli ,,Ce inseamna de fapt conceptul de joc?” Brown
propune sapte proprietati ale jocului, prima fiind aceea ca jocul nu
are niciun scop logic. Cu alte cuvinte, noi ne jucdm doar de dragul
jocului, nu din alte motive. O facem pentru ca jocul este amuzant si
pentru ca dorim sa ne distram.

1

Stuart Brown with Christopher Vaughan, Play: How It Shapes the
Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul (New York:
Penguin Group, 2009).
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Aici a intervenit munca mea de cercetitoare a rusinii. In cultura
moderna in care pretuirea de sine este asociatd cu valoarea noastra
netd §i In care ne evaludm pretuirea de sine in functie de producti-
vitatea noastra se intdmpla foarte rar sa intlnim activitati fara un
scop precis. De fapt, pentru cei mai multi oameni ideea de joc
seamana un iminenta unui atac de anxietate.

Noi avem atat de multe lucruri de facut si atat de putin timp la
dispozitie incat ideea de a petrece timp facand ceva ce nu se afla pe
lista lucrurilor urgente pe care le avem de facut ne provoaca stres si
anxietate. Noi ne convingem singuri cd jocul este doar o pierdere a
pretiosului nostru timp (multi oameni se autoconving cid pana si
somnul este o pierdere de timp).

Noi suntem setati sa rezolvam lucrurile. Indiferent daca gestio-
nam o companie de milioane de dolari, crestem o familie, cream
artd sau suntem la scoald, noi stim cd sarcina noastra este sa
muncim, nu sd ne distrdm! Nimeni nu are timp pentru prostii!

Brown sustine 1nsi ci jocul nu reprezintd o optiune. El scrie:
,Opusul jocului nu este munca, ci depresia”, dupa care explica:
,»Respectarea nevoii noastre programate biologic de a ne juca ne
poate transforma munca si poate readuce in viata noastra entuzi-
asmul si ineditul. Jocul ne ajutd sd facem mai usor fata dificulta-
tilor, ne face sa ne simtim dilatati, promoveaza maiestria in tot ce
facem si reprezintd o parte esentiald a procesului creativ. Inci si
mai important, jocul autentic ce corespunde nevoilor si dorintelor
noastre cele mai intime reprezintd singura cale prin care putem
descoperi bucuria si satisfactia de duratd in munca noastra. Pe ter-
men lung, munca devine ineficientd daca nu este insotitd de joc”.

Socanta este similitudinea dintre nevoia biologica de a ne juca
si nevoia corpului de a se odihni, subiect care a reiesit de asemenea
ca factor principal al unei ,,Vieti traite din toatd inima”. Se pare ca
pentru a trai si pentru a iubi din toatd inima noi trebuie sa respec-
tam nevoia corpului nostru de a regenerare. Cand am inceput sa fac
cercetdri legate de conceptele de odihna, somn si datorie de somn

> Ibid.
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(concept care se refera la somnul insuficient), nu mi-a venit sa cred
cat de tragice pot fi consecintele lipsei de odihna.

Potrivit Centrelor de Control al Bolii, somnul insuficient este
asociat cu mai multe boli cronice, cum ar fi diabetul, afectiunile
inimii, obezitatea si depresia’. In plus, toatd lumea stie ca sofatul
intr-o stare de neodihnd este la fel de periculos (si de usor de
prevenit) ca si sofatul in stare de betie. Cu toate acestea, foarte
multi oameni continud sd creada ca epuizarea reprezinta un simbol
al statutului lor social si ca somnul reprezintd un lux. Asa se
explica de ce atit de multi oameni se simt tot timpul obositi.
Periculos de obositi.

Aceiasi demoni mentali care ne spun ca suntem prea ocupati ca
sd ne jucam §i sd ne pierdem timpul prostindu-ne ne soptesc de
asemenea la ureche:

e _Mai munceste o ord! O sa recuperezi in weekend”.
e _Somnul de dupa-amiaza este pentru lenesi”.
e  Forteaza-te. Poti face fata!”

Adevarul este insa ca nu putem face fata. Noi am ajuns sa fim o
natiune de adulfi epuizati si super-stresati care cresc copii cu un
program excesiv de incarcat. Ne folosim timpul liber cautand dis-
perati un strop de bucurie si de semnificatie in viata noastra.
Suntem convinsi ca achizitiile si realizarile ne vor aduce bucurie si
vor da sens vietii noastre, dar in realitate acest demers ne epuizeaza
si ne face sd ne temem sa incetinim ritmul.

Daca dorim sa trdim din toatd inima noi trebuie sa invatam in
mod deliberat sa cultivam jocul si odihna, sa renuntam la epuizare
ca la un simbol al statutului nostru social si la productivitate ca la o
masurd a pretuirii de sine.
> “Sleep and Sleep Disorders: A Public Health Challenge,”

www.cdc.gov/sleep/; L. R. McKnight-Eily and others, “Perceived Insuffi-

cient Rest or Sleep—Four States, 2006,” MMWR (Morbidity and

Mortality Weekly Report) 57, no. 8 (February 29, 2008): 200-203,

www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm5708a2.htm  (accesat

pe data de 2 ianuarie 2010), date analizate din CDC’s Behavioral Risk

Factor Surveillance System (BRFSS).
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Decizia de a ne odihni si de a ne juca se impotriveste curentului
culturii in care traim. Mie si lui Steve, aceasta decizie de a renunta
la epuizare si la productivitate ca la niste medalii de onoare ni s-a
parut perfect logica, dar punerea in practica a ,,Vietii trdite din
toata inima” s-a dovedit dificila pentru familia mea.

in anul 2008, am intocmit impreuni cu Steve o listd practica a
lucrurilor utile pentru familia noastra. In esenti, am rispuns la
intrebarea: ,,Ce se intampla atunci cand totul merge bine in familia
noastrd?” Printre raspunsurile pe care le-am dat s-au numarat
somnul, exercitiile fizice, alimentatia sdndtoasa, gatitul acasa,
timpul liber, iesirile in weekend, mersul la biserica, prezenta
noastra 1n viata copiilor, gestionarea atentd a banilor, munca semni-
ficativa, care sa nu ne epuizeze, momentele in care nu facem nimic
deosebit, momentele petrecute in mijlocul familiei si al prietenilor
nostri si momentele in care suntem impreund. Acestea sunt
principalele ,,ingrediente care confera familiei mele bucurie si
semnificatie”.

Am analizat apoi lista viselor noastre, pe care am Intocmit-o
acum doi ani (si pe care am continuat sa o actualizam de atunci).
Toate articolele din listd intrau in categoria realizarilor si achi-
zitiilor: o casd cu mai multe camere, o excursie intr-un loc sau
altul, un salariu mai mare, realizdri profesionale si asa mai departe.
Toate presupuneau sa obtinem si sd cheltuim mai multi bani.

Cand am comparat lista viselor noastre cu cea a ,bucuriei si
semnificatiei”, ne-am dat seama ca ne putem trdi visul chiar acum,
prin simpla renuntare la tot ce ne-am propus sa realizam si sa achi-
zitionam. Nimic din lista realizarilor si achizitiilor nu contribuia cu
adevarat la o Tmplinire reala a vietii noastre.

Acceptarea listei ,,bucuriilor §i semnificatiei” nu a fost un
proces usor pentru noi. Sunt zile cand sunt intru totul de acord cu
aceasta listd si zile in care cad din nou in capcana imaginatiei care
imi spune ca viata mea ar fi infinit mai grozava daca as avea o
camera mai mare pentru oaspeti sau o bucatarie mai buna, daca as
putea tine o prelegere in cutare loc sau daca as scrie un articol
pentru cutare revista de larga circulatie.
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Chiar si Ellen a trebuit sa faca anumite schimbari. Anul trecut
i-am spus ca intentionam sa 1i limitdm activitatile extracuriculare si
ca va trebui sa aleagd intre mai multe sporturi, activitatea din
Clubul Cercetagelor si alte activitati de dupa scoald. La inceput a
opus rezistentd, explicindu-mi ca facea mai putine lucruri decéat
prietenele ei, lucru foarte adevarat. Multe dintre prietenele ei de la
scoald practicd mai multe sporturi in fiecare semestru, si in plus iau
lectii de muzica, de limbi stridine si de arta, scop in care se trezesc
la 6:00 dimineata si se culca la 10:00 seara.

I-am explicat Iui Ellen ca ,reducerea activitatilor” face parte
integrantd din planul pe termen lung al familiei noastre. Eu am
decis sd nu mai lucrez decat cu norma partiald la universitate, iar
tatdl ei sd nu mai lucreze decat patru zile pe sdptamana. Ellen s-a
uitat socata la noi si ne-a intrebat:

— S-a intamplat ceva rau?

I-am explicat cd ne doream mai mult timp pentru noi insine, in
care sd fim Impreuna si sd ne simgim bine. Dupa ce i-am jurat cd nu
eram niciunul bolnavi, s-a umplut de entuziasm §i ne-a intrebat:

— O sd avem mai mult timp ca sa ne uitdm la televizor?

— Nu, i-am raspuns. Ne propunem sa ne distrim mai mult in
familie. Eu si tatdl tdu ne iubim munca, dar aceasta este foarte
solicitanta. Eu célatoresc i am termene limita pentru cartile mele,
iar tatal tau trebuie sa fie tot timpul la datorie. Si tu muncesti foarte
mult la scoald. Ceea ce dorim este sd avem mai mult timp pentru
noi toti.

Desi aceasta experientd pare minunati la prima vedere, pentru
mine ca parinte a fost un lucru terifiant la inceput. Daca greseam?
Daca trebuie sa fii tot timpul ocupat si epuizat pentru a te simfi
implinit? Dacd Ellen nu va reusi sd meargd la colegiul viselor ei
pentru ca nu stie sd cante la vioard, sd vorbeasca in dialectul
mandarin si in franceza, si sa practice vreo sase sporturi?

Si ce dacd am duce astfel o viatd normala, linistita si fericita?
Oare chiar conteaza acest lucru?
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Da, acest lucru este singurul care conteaza pentru noi. Daca
suntem cu adevarat preocupati de ceea ce conteazd pentru noi,
atunci jocul si odihna sunt esentiale. Daca ceea ce conteaza pentru
noi sunt lucrurile pe care le afirma sau le pretuiesc ceilalti oameni,
atunci nu ne putem evalua pretuirea de sine decat muncind pana la
epuizare si producind la infinit.

La ora actuald, eu optez pentru joc si odihna.

SAPA adéanc

Fixeaza-ti intentia: unul din cele mai utile lucruri pe care le-
am facut vreodatad in familia noastra a fost lista ,,ingredientelor care
ne conferd bucurie §i semnificatie”. Te aceea, nu pot decat si te
incurajez sa iti faci la randul tau o astfel de listd, notand pe ea toate
lucrurile care te fac sa te simti cu adevarat bine in viata ta. Com-
para apoi aceasta lista cu cea a lucrurilor pe care le ai de facut si cu
cea a realizarilor pe care doresti sa le obtii. S-ar putea sa ai o
surpriza de proportii!

Cultiva inspiratia: ceea ce ma inspird pe mine la acest capitol
este opera lui Stuart Brown despre joc si cartea lui Daniel Pink,
O minte complet noud’. Dacd doresti sa afli mai multe despre
importanta jocului si odihnei, 1ti recomand aceste doud carti.

Treci la fapte: Astizi spune nu sistemului. Incalcd o regula.
Sterge ceva de pe lista lucrurilor pe care le ai de facut si noteaza pe
ea: ,,sa trag un pui de somn”.

Tu cum poti SAPA adénc?

v

4 Daniel H. Pink, 4 Whole New Mind: Why Right-Brainers Will Rule
the Future, paperback ed. (Penguin Group, Riverhead Books, 2006).
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Cultivarea starii de calm
si de liniste interioara
Elibereaza-te de stilul de viata bazat pe anxietate
O IET SREL/AAN ol WA E W B PR T AT

De indatd ce am inceput sa lucrez la acest studiu, m-am dus
glont la terapeuta mea. Stiam cd viata mea este dezechilibrata si
imi doream sd am parte de o viatd comparabila cu cea a subiectilor
mei. Doream de asemenea si inteleg de ce aveam ameteli ori de
cate ori ma simteam cu adevarat nelinistitd si stresatd. Simfeam
literalmente ca totul incepe s se invartd in jurul meu. De vreo
doua ori chiar am leginat.

Anxietatea nu era un simptom nou; doar ameteala. Inainte sa
aflu de ,,Viata traita din toata inima”, am reusit intotdeauna sa imi
gestionez prioritatile profesionale, solicitarile familiei si presiunea
nemiloasa a vietii academice. Din multe puncte de vedere, anxie-
tatea a fost o constanta in viata mea.

De indatd ce am inceput sd devin constientd de faptul ca poate
exista o ,,Viata traitd din toatd inima”, corpul meu a inceput sa imi
transmita urmatorul mesaj: ,,Am sa te ajut sa accepti acest nou mod
de viatd. De acum Tnainte o sd am grija sa iti fie foarte dificil sa
mai ignori anxietatea”. Asa se face ca ori de cate ori ma simteam
cuprinsd de anxietate, trebuia sd ma asez; in caz contrar, riscam sa
cad jos.

fmi amintesc ci i-am spus Dianei, terapeuta mea:

— Nu mai pot trdi in acest fel. Pur si simplu nu mai pot.

— Stiu, mi-a raspuns ea. De ce crezi cd ai nevoie?
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M-am gandit o secunda, apoi i-am raspuns:
— Am nevoie de o modalitate de a ramane pe picioare atunci
cand sunt cuprinsa de anxietate.

A continuat sd dea din cap aprobator si sa astepte, asa cum fac
toti terapeutii. De aceasta dati, a avut ceva de asteptat.

In cele din urma, am inteles:

— O! Stiu. Nu mai pot tréi in acest fel. Nu mai pot functiona pe
acest nivel de anxietate. Trebuie sa descopar o modalitate de a nu
mai fi la fel de anxioasa.

Tratamentul prin ticere poate fi foarte eficient. Este enervant la
culme, dar functioneaza.

Asadar, m-am folosit de studiul meu pentru a-mi pune la cale
un plan de reducere a anxietatii. Subiectii pe care i-am intervievat
nu trdiesc complet lipsiti de anxietate si nu se opun acestei emotii,
dar sunt constienti de ea. Ei sunt determinati sd coabiteze cu
aceastd emotie, fara sa-si faca insa din ea un stil de viata, si reusesc
acest lucru prin cultivarea starii de calm si de liniste in viata lor,
facandu-si din aceste practici 0 norma.

Calmul si linistea pot parea unul si acelasi lucru, dar nu sunt,
iar noi avem nevoie de amandoua.

Starea de calm

Eu definesc starea de calm ca un proces de creare a perspec-
tivei §i luciditatii prin gestionarea reactiilor noastre emotionale.
Ori de cate ori ma gandesc la cineva calm, imi amintesc de oameni
care au o imagine de ansamblu asupra situatiei complicate in care
se afla si care isi constientizeaza emotiile fara sd reactioneze la
teama si la manie.

Cand eram insarcinatd cu Ellen, cineva mi-a dat o carticica
intitulata lubirea de copii: o traditie a educarii calme a copiilor, de
Maud Bryt'. Mama, bunica si strdbunica lui Bryt au fost moase in
' Maude Bryt, Baby Love: A Tradition of Calm Parenting (New York:

Dell, 1998).
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Olanda, iar cartea evoca experienta cstigati de ele. Inci ma mai
vad 1n balansoarul meu nou-nout tinindu-ma cu o mana de burta si
tinand cartea cu cealalti. Imi amintesc ci m-am gandit atunci:
,,Acesta este scopul meu. Doresc sd fiu un parinte calm”.

In mod surprinzitor, chiar sunt un parinte destul de calm. Nu
pentru ca acest lucru corespunde naturii mele, ci pentru ca il
practic in mod deliberat. Chiar foarte mult! Din fericire, am un
exemplu chiar 1anga mine, sub forma sofului meu Steve. Privindu-1
pe el, am invatat valoarea perspectivei superioare si a linistii in
situatiile dificile.

Ceea ce incerc In permanenta este sd nu reactionez imediat si sa
ma gandesc: ,,Oare am la dispozitie toate informatiile necesare
pentru a lua o decizie si pentru a avea o reactie?” In plus, sunt
foarte atentd la efectele pe care le are starea de calm asupra unei
persoane anxioase sau a unei situatii. O reactie de panica genercaza
inevitabil si mai multd panicd sau teama. Dupda cum spune
psihologul si autoarea Harriet Lerner: ,,Anxietatea este extrem de
contagioasa. Din fericire, la fel este si starea de calm®’. Asadar,
totul se reduce la intrebarea: dorim sa ii infestam pe oamenii din
jur cu anxietatea noastrd sau sa ne vindecam pe noi ingine (i pe
ei) prin starea noastra de calm?

Daca alegem sa ramanem calmi, noi trebuie s ne angajam ca
vom practica aceastd stare. Chiar si cele mai marunte lucruri con-
teaza. Spre exemplu, inainte de a-i rdspunde cuiva putem numara
pana la zece sau ne putem acorda permisiunea de a spune: ,,Nu
sunt foarte sigur. Trebuie sd ma mai gndesc”. De asemenea, este
foarte eficient sa identificam emotiile care ne pot starni cel mai
usor reactivitatea, practicand apoi raspunsuri calme.

Cu doi ani in urma a fost lansata o reclama care arata un cuplu
ai carui parteneri tipau unul la celalalt, trantindu-si usa in fata. Cei
doi strigau lucruri de genul: ,,Te urasc!”, ,,Vezi-{i de treaba!” si

2 Harriet Lerner, The Dance of Connection: How to Talk to Someone

When You’re Mad, Hurt, Scared, Frustrated, Insulted, Betrayed, or
Desperate (New York: HarperCollins, 2002).
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,Nu vreau si vorbesc cu tine!” In timp ce ii priveai, nu-ti puteai da
seama ce aveau cei doi unul cu celélalt si de ce isi spuneau acele
lucruri, pentru a o lua apoi de la inceput. Dupa circa 20 de secunde,
cei doi s-au prins de maini si au plecat. Unul dintre ei i-a spus
celuilalt:

— Cred ca suntem gata.

Reclama trecea apoi direct la vocea comentatorului, care
spunea ceva de genul: ,,Vorbeste-ti copilului tdu despre droguri. Nu
este usor, dar i-ar putea salva viata”.

Aceasta reclamd mi s-a parut un exemplu perfect de practicare
a starii de calm. Daca nu am avut in copilarie modele de calm in
persoana parintilor nostri si dacad nu am practicat de mici aceasta
stare, este putin probabil cd vom reactiona astfel in situatiile
generatoare de anxietate sau de emotii intense.

In ceea ce ma priveste, eu incep orice practicd de inducere a
starii de calm prin cateva respiratii profunde. O simpla inspiratie
adancd 1mi este suficientd pentru a-mi Iincetini orice reactie
impulsiva. Uneori continui aceasta practicd cu un proces mental de
exemplu: ,, [mi vine si urlu!! Am insd suficiente informatii pentru
a izbucni? Ma va ajuta cu ceva daca voi incepe sa tip? ” De buna
seama, raspunsul este de fiecare data nu.

Starea de liniste

Conceptul de liniste este mai usor de inteles decat cel de pace,
dar mie una mi s-a parut mai greu de pus in practica.

As dori sa 1ti pot descrie cat de mare a fost rezistenta pe care
am opus-o chiar si simplei ascultiri a celor care mi-au descris
linistea ca o parte integrantd a ,,Vietii traite din toatd inima”. De la
meditatie si rugdciune la perioadele regulate de reflectie tiacuta si la
retragerile in solitudine, toti subiectii din aceastd categorie mi-au
vorbit despre nevoia de a-si linisti corpul si mintea pentru a nu
cadea prada anxietatii si pentru a nu se simfi coplesiti.

Sunt convinsa ca rezistenta mea 1n fata acestei idei provine de
la faptul cd simplul gand la meditatie ma face sa ma simt nelinis-
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tita. Ori de cate ori incerc s meditez, ma simt o impostoare. Imi
petrec tot timpul gandindu-ma ce sa fac pentru a-mi opri procesul
gandirii! Bun, deci nu ma gandesc la nimic. Nu ma gandesc la
nimic. Lapte, scutece, detergent pentru rufe... stop! Bun, deci nu
ma gandesc la nimic. Nu md... Doamne, mai dureaza mult?

Nu-mi place sa recunosc acest lucru, dar adevarul este cd pana
nu demult ideea de liniste imi provoca o mare anxietate. in mintea
mea, ea era strans asociatd cu asumarea unei posturi sezand cu
picioarele Incrucisate §i cu focalizarea asupra unei stari evazive de
vid mental. Pe masurd ce am colectat si am adunat mai multe
povesti de viatd, mi-am dat seama cd aceastd perspectiva era
gresitd. latd definitia /inigtii care a reiesit din datele pe care le-am
adunat:

Linistea nu se refera la focalizarea asupra unei stari de vid
mental, ci la crearea unui luminis mental, a unui spatiu
eliberat de emotii in care sa ne putem gandi, sa putem simti,
sa visam §i sa ne punem intrebari.

Daca ne putem detaga de prezumtiile noastre referitoare la
starea de liniste si dacd ne putem crea acest spatiu interior, noi
avem o sansd mai buna de a ne deschide si de a ne confrunta cu
urmatorul obstacol in calea linistii: teama. lar aceasta teama poate
fi foarte intensa.

Daca vom face o pauza suficient de lungé pentru a ne crea acest
spatiu mental linistit, adevarul vietii noastre va iesi invariabil la
suprafatd. Noi ne convingem singuri cd dacd vom ramane suficient
de ocupati si vom continua sd ne miscam, realitatea nu va tine
pasul cu noi. De aceea, evitam adevarul care ne spune cit de
obositi, de speriati, de confuzi si de coplesiti ne simtim. Ironia
sortii face ca lucrul care ne epuizeaza cel mai tare sd fie exact
aceasta incercare de a evita adevarul. De aceea este anxietatea atat
de omniprezenti: ea se alimenteazi din propria ei energie. intot-
deauna am fost de parere cd dacd ar incepe sa se organizeze
intalniri In 12 Pasi pentru dependentii de ,,ocupatii”, organizatorii
ar avea nevoie de un stadion intreg pentru participanti.
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Pe langa teamd, un alt obstacol care se opune starii de liniste si
de calm este maniera in care am fost educati sd ne gandim la aceste
practici. Inci din primii ani de viatd, noi primim mesaje confuze
legate de valoarea starii de calm si de liniste. Parintii si profesorii
tipa la copii: ,,Linisteste-te!” sau ,,Stai cuminte!”, in loc sa 1i ajute
sa adopte comportamentele pe care doresc sa le vadd implementate
in practicd. De aceea, in loc sd se transforme intr-o practica ce
meritd sa fie cultivata, starea de calm da nastere unei anxietati
perpetue, iar ideea de liniste ne face sa sarim cat colo!

In aceasti lume din ce in ce mai complicati si mai cuprinsi de
anxietate, noi avem nevoie de mai mult timp pentru a face din ce in
ce mai putin. De aceea, atunci cand incepem sa cultivam starea de
calm si de liniste In viata noastrd, acest lucru se poate dovedi
dificil, mai ales daca sesizdm cat de mult ne definesc stresul si
anxietatea viata de zi cu zi. Din fericire, dacd perseveram, anxie-
tatea 1si pierde incetul cu incetul puterea asupra noastra, iar noi
dobandim o claritate din ce in ce mai mare referitoare la ceea ce
facem, la motivele pentru care facem ce facem si la lucrurile cu
adevarat importante pentru noi.

SAPA adanc

Fixeaza-ti intentia: Procesul meu de eliberare de anxictate a
presupus cultivarea unei stari din ce in ce mai profunde de calm si
de linigte, dar si mai multe exercitii fizice si mai putind cafeina.
Cunosc foarte multi oameni care iau pastile pentru a adormi seara
si care beau cafea in cursul zilei pentru a rdmane treji. Calmul si
linistea sunt remedii foarte puternice impotriva insomniei $i a
lipsei de energie. In cazul meu, exercitiile zilnice de cultivare a
starii de calm si de liniste, plimbarile pe jos si inotul, plus
reducerea cantitatii de cafea bauta au facut minuni.

Cultiva inspiratia: unul din lucrurile care ma inspird si ma
ajutd sd ma transform este un mesaj pe care l-am citit in cartea lui
Harriet Lerner, Dansul conexiunilor’. Dr. Lerner explica aici ca toti
> Ibid.
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oamenii au tipare ale gestionarii anxietdtii. Unii reactioneaza la
anxietate prin functionare in exces, iar altii prin reducerea functio-
narii. Primii au tendinta sa ceara imediat sfaturi, ajutor, asistenta, si
se bagd iIn treaba celorlalti in loc sd priveascd in interiorul lor.
Ceilalti au tendinta sa devina mai putin competenti in conditii de
stres. Ei i invitd pe ceilalti oameni sa preia controlul si devin de
multe ori subiect de barfa si de griji in familia lor. Ajung astfel sa
fie etichetati drept ,,iresponsabili”, ,,copii-problema” sau ,,persoane
fragile”. Dr Lerner explicd faptul ca privirea acestor comporta-
mente drept simple tipare prin care oamenii reactioneaza la anxie-
tate, si nu ca adevaruri imuabile, ne poate ajuta sa intelegem mai
bine faptul ca ne putem schimba. Cei care functioneaza in exces,
asa cum sunt eu, se pot deschide in fata vulnerabilitatilor lor legate
de anxietate, iar cei care isi pierd eficienta pot lucra pentru ampli-
ficarea competentelor si capacitatilor lor.

Treci la fapte: experimenteaza cu diferite ipostaze ale linistii si
calmului. Orice om isi doreste sa gaseascd metoda cea mai potri-
vita pentru el. Ca sa fiu sincerd, eu devin cu adevarat deschisa si
ma purific cel mai bine de bagajele emotionale atunci cind ma
plimb singurd prin naturd sau pe afard. Chiar daca nu este o liniste
perfecta (din punct de vedere tehnic), acest lucru ma ajutd sa ma
linistesc 1n interior si sd ma deschid la nivel emotional.

Tu cum poti SAPA addnc?

v
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Cultivarea activitatilor care conteaza
pentru tine

Elibereaza-te de indoiala de sine si de dictate

cum ar fi ,ar trebui sa faci” cutare lucru
S BN § 2 0~ PR AP e 5 3= SR Nl I -V - e ) b

Spuneam in capitolul despre creativitate ca o buna parte din
munca mea consta n stabilirea de conexiuni. De fapt, esenta muncii
mele constd in identificarea si numirea conexiunilor subtile si ade-
seori nerostite intre gandurile, sentimentele §i actiunile noastre.
Unele conexiuni sunt ugor de urmarit si de incadrat in imaginea de
ansamblu. Altele sunt insd greu de depistat, iar Incercarea de a le
corela intr-o imagine de ansamblu este dificila. Aceasta recomandare
a debutat sub semnul unei astfel de experiente, dar in timp am reusit
sd identific anumite corelatii uimitoare.

incd de la inceputul cercetarii mele mi-a fost clar cd ,,Viata
trditd din toatd inima” presupune angrenarea in ceea ce subiectii
mei au numit o muncd semnificativa. Unii au vorbit chiar de o
chemare, iar altii mi-au descris un sentiment colosal de Implinire si
realizare care are la baza activitatea pe care o desfigoara. Pana aici
lucrurile par usor de inteles, dar definirea muncii semnificative
pare direct corelata (intr-un sens sau in altul) cu urmatoarea lista
de cuvinte ce joacd un rol deosebit in sentimentul de implinire de
care vorbeam mai sus:

e Daruri si talente
e Spiritualitate
e Cagtigarea traiului

e Angajament
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e [ucruri despre care se presupune ca ,trebuie” sa le faci
e Indoiala de sine

Mi-a luat mult timp ca s inteleg relatia dintre aceste cuvinte.
Partea epuizatd din mine 1si dorea sd uite de aceste cuvinte
»suplimentare”, la fel cum face Steve cand cumpara o piesd de
mobilier de la IKEA pe care o asambleaza singur, iar cand a termi-
nat constatd ci i-au mai ramas 12 suruburi nefolosite. In mod
similar, Tmi doream sa consider cd am terminat, sa ridic din umeri
citind lista de mai sus §i sa spun: ,,Este suficient de bine! Restul
sunt in plus”.

Nu am putut face acest lucru. De aceea, am selectat ideea de
munca semnificativd, am intervievat noi subiecti, am descoperit
conexiunile §i mi-am reconstruit Intreaga structurd a recomandarii.
Iatd ce a rezultat In urma acestui demers:

o Toti oamenii au daruri si talente. Ori de cate ori ne cultivim
aceste Inzestrari i le Tmpartagim cu restul lumii, noi dam sens
si semnificatie vietii noastre.

® Nemanifestarea darurilor noastre conduce la o mare apdasare.
Cercetarea m-a condus la concluzia ca nefolosirea darurilor cu
care am venit inzestrati nu se soldeaza cu efecte minore asupra
vietii noastre; noi platim un pret ridicat pentru acest lucru, sub
forma bunastarii noastre fizice si emotionale. Atunci cand nu
ne folosim talentele pentru a cultiva o activitate semnificativa
pentru noi, intram 1intr-o stare conflictuala. Ne sim{im deco-
nectati si apasati de un sentiment de gol interior, de frustrare,
resentiment, rugine, dezamagire, teama si chiar durere sufle-
teasca.

e Majoritatea oamenilor care cautd conexiuni spirituale isi
petrec prea mult timp privind cerul si intrebandu-se de ce
locuieste Dumnezeu atit de departe de ei. Adevarul este ca
Dumnezeu traieste in interiorul nostru, nu deasupra noastra.
fmpdrtdsirea darurilor si talentelor cu care am venit inzes-
trati cu restul lumii este cea mai puternicd sursa de conectare
cu Dumnezeu.
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® [olosirea darurilor si talentelor pentru a crea o muncd sem-
nificativa presupune un angajament uriag, caci In marea
majoritate a cazurilor aceastd activitate nu este cea care pla-
teste facturile. Unii oameni reusesc sa 1si armonizeze perfect
viata, folosindu-si darurile si talentele in sfera profesiunii lor,
fapt care le hraneste sufletul, dar le permite inclusiv sa isi
castige traiul. Din pacate, cei mai mult{i dintre oameni nu
reugesc acest lucru.

e Nimeni nu poate defini in locul nostru ce este semnificativ
pentru noi. Cultura in care trdiim nu ne poate dicta acest lucru.
Folosirea darurilor noastre poate presupune lucrul in exte-
riorul casei, cresterea copiilor, avocatura sau pictura. La fel ca
si darurile si talentele cu care suntem inzestrafi, semnificatia
este unicd pentru fiecare dintre noi.

indoiala de sine si dictate de genul:
»ar trebui sa faci” cutare lucru

Demonii din interiorul mintii noastre se pot impotrivi cu inver-
sunare cultivarii activitdtilor care au semnificatie pentru noi. Ei
incep de regula prin a pune la indoiald darurile si talentele noastre:

e _.Or avea toti oamenii daruri speciale... dar tu nu ai. Altfel nu
s-ar putea explica de ce nu le-ai gasit inca”.

e _Da, te pricepi de minune sa faci acest lucru, dar 1n acest caz
nu putem vorbi de un dar. Nu este o activitate suficient de ma-
reata sau de importanta pentru a vorbi de un talent autentic”.

indoiala de sine submineazi procesul de identificare a darurilor
personale si de impartdsire a lor cu lumea exterioard. Asa cum
cultivarea si impartasirea talentelor noastre echivaleaza cu onora-
rea spiritului nostru §i cu conectarea cu Dumnezeu, indoiala de
sine echivaleaza cu subminarea credintei noastre datorita temerilor.

Demonii interiori inventeazd mii de dictate de exemplul: ,,ar
trebui sa faci cutare lucru” pentru a te integra, pentru a deveni
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,perfect”, pentru a le face pe plac celorlalti si pentru a-ti dovedi tie
insuti propria valoare:
e _Ar trebui sd ai grija sa produci bani, nu sa dai sens vietii
tale”.

e _Ar trebui sa te maturizezi si sda devii un......... Ceilalti
oameni conteaza pe tine”.

e _Ar trebui sa iti detesti munca. Aceasta este insdsi definitia
muncii”.

e _Daci ai fi cu adevarat curajos, ar trebui sa iti dai demisia i
sd faci ce iti place cu adevarat. Nu-ti face griji legate de bani!”

e _Ar trebui sd alegi intre ceea ce iti place sa faci si ceea ce iti
poate sustine familia”.

Pentru a depasi indoiala de sine si dictatele de genul ,,ar trebui sa
faci cutare lucru”, noi trebuie sd ne asumam aceste mesaje. De ce
anume ne temem? Ce include lista noastra de lucruri pe care ,,ar trebui
sa le facem”? Cine spune cd ar trebui sa facem aga ceva? De ce?

Demonii mentali sunt ca bebelusii: dacd ii ignori, vocifereaza si
mai tare. De aceea, este de preferat sa admiti cd le-ai auzit mesajul.
Noteazd aceste ganduri pe o foaie de hartie. Stiu ca pare greu de
crezut la prima vedere, dar scrierea §i asumarea acestor mesaje nu
le face mai puternice. Dimpotriva, ne face pe noi mai puternici,
cici ne oferd oportunitatea de a spune: ,,inteleg. imi dau seama ca
ma tem de acest lucru, dar am de gand sa il fac oricum”.

fmi pare bine de cunostinti. Cu ce te ocupi?

Pe langa demonii interiori, un alt lucru care se opune cultivarii
unei munci semnificative este dificultatea noastra de a ne defini in
mod onest pe noi ingine si ceea ce facem. Intr-o lume care pune
mai presus de orice munca, intrebarea cea mai comuna pe care le-o
punem altora si care ni se pune la randul nostru este: ,,Cu ce te
ocupi?” Nu mi-a pldcut niciodatd aceasta intrebare. Mi s-a parut
intotdeauna cd aceasta ma minimalizeaza §i creeazd mai degraba
confuzie decat lamureste ceva.
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La ora actuala, atunci cand sunt intrebatd: ,,Cu ce te ocupi?”,
raspund intotdeauna: ,,Cat timp ai la dispozitie?”

Marea majoritate a oamenilor ofera rdspunsuri complicate la
aceastd intrebare. Spre exemplu, eu sunt simultan mama, sotie,
cercetdtoare, scriitoare, povestitoare, sord, prietend, fiicd si profe-
soard. Toate aceste activitati imi definesc identitatea, asa cd nu stiu
niciodatd cum si raspund la intrebarea de mai sus. Si ca sid fiu
sincerd, am cam obosit sd selectez doar anumite activitati pentru
a-i usura Intelegerea persoanei care mi-a pus intrebarea.

in anul 2009 am cunoscut-o pe Marci Alboher, o autoare / vor-
bitoare / antrenoare. Daca te intrebi de ce am pus atatea bare ,, / ”,
iti pot raspunde cd Marci este autoarea cartii O persoand / Cariere
multiple: un nou model de succes in munca / viata'.

Alboher a intervievat sute de oameni care au simultan mai
multe cariere si a descoperit cd aceste cariere multiple — cerce-
tator / povestitor, artist / agent imobiliar — integreaza si exprima
din plin pasiunile, talentele si interesele multiple ale oamenilor
decat o cariera singulard. Cartea lui Marci este plind de povesti ale
unor oameni care cultivd activitati semnificative refuzand sa fie
definite de o cariera singulara. Exemplele din carte includ un
docher / producdtor de filme documentare, un consultant pe
probleme de management / autor de benzi desenate, un avocat / sef
bucatar, un rabin / comedian de club (stand-up), un chirurg /
dramaturg, un director de investitii / cantaret de muzica rap i un
terapeut / creator de viori.

Am tinut sd comentez acest efect al barei (,, / ) deoarece
cunosc foarte multi oameni (in lumea blogurilor, artei si scrisului)
care se tem sd isi asume propriile pasiuni. Spre exemplu, am
cunoscut recent o femeie la o conferintd a mediei sociale care este
contabild / creatoare de bijuterii. Intdlnirea m-a incantat, cici am
cumparat online de la ea o pereche de cercei foarte frumosi. Cand
am intrebat-o de cat timp era creatoare de bijuterii, a rosit $i mi-a
spus:

' Marci Alboher, One Person /Multiple Careers: A New Model for Work

/ Life Success (New York: Business Plus, 2007).
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— As vrea eu... De fapt, sunt contabila. Nu sunt o creatoare
adevarata de bijuterii.

M-am gandit In sinea mea: ,,Tocmai ifi port cerceii, nu
abacul!” Am aratat cd mana cerceii i i-am spus:

— Sigur ca esti o creatoare de bijuterii!

Mi-a zambit §i mi-a raspuns:

— Nu prea fac bani din activitatea asta. Pur si simplu Imi place
sa o fac.

Am inteles-o. Nici mie nu-mi place sa recunosc ca sunt
scriitoare, caci nu ma simt legitimd. Nu ma consider suficient de
scriitoare. Depasirea indoielii de sine presupune cultivarea convin-
gerii ca suntem suficient de buni asa cum suntem si eliberarea de
prejudecatile celorlalti oameni referitoare la ceea ce ar trebui sa
fim si cum ar trebui s ne numim.

In fiecare semestru le repet studentilor mei urmitorul citat din
teologul Howard Thurman. A fost intotdeauna unul din citatele
mele favorite, dar dupa ce am studiat importanta muncii semnifi-
cative a capatat un sens nou pentru mine: ,,Nu te intreba de ce are
nevoie lumea. Intreabi-te ce te face si te simti viu si di curs
lucrului respectiv. Lumea are nevoie de oameni care se simt vii”.

SAPA adanc

Fixeaza-ti intentia: poate dura o vreme si te lamuresti ce
inseamna si faci o munca semnificativd pentru tine. In cazul meu,
am preferat sa fac o listd a criteriilor care definesc cuvantul
»semnificativ” pentru mine. Am ajuns astfel la concluzia ca doresc
ca ceea ce fac sa fie inspirat, contemplativ si creativ. Ori de céte ori
iau decizii legate de lucrurile pe care doresc sd le fac, de
angajamentele mele si de felul in care imi petrec timpul, tin cont de
acest filtru.

Cultiva inspiratia: iti recomand insistent cartea lui Marci
Alboher, O persoand / Cariere multiple. Vei gasi aici multe stra-
tegii practice care te vor ajuta sa faci simultan mai multe lucruri. O
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altd sursd constantd de inspiratie pentru mine este Malcom
Gladwell. In cartea sa, Outliers, Gladwell propune trei criterii ale
muncii semnificative: complexitatea, autonomia si relatia dintre
efort si rasplatd, pe care le regdsim adeseori in munca creativa’.
Aceste criterii corespund perfect cultivarii muncii semnificative in
contextul ,,Vietii triite din toatd inima”. In sfarsit, cred ca toatd
lumea ar trebui si citeascd Alchimistul’ lui Paulo Coelho. Personal,
incerc sa il recitesc cel putin odatd pe an. Cartea prezintd exemplar
conexiunile care existd intre darurile, spiritualitatea si munca
noastrd (cu sau fara bard), precum si felul in care se integreaza
acestea pentru a crea semnificatie si sens in viata noastra.

Treci la fapte: Fa o listd cu activitatile care te inspird. Nu-ti
propune sa fii pragmatic. Nu te gandi la activitatile prin care iti
poti castiga traiul. Gandeste-te la ceea ce iti place cu adeviarat. Nu
spune nimeni ca trebuie sd renunti la slujba ta actuald pentru a
cultiva o munca semnificativa. De altfel, nu este exclus ca aceasta
slujba sa fie deja semnificativa pentru tine — atdta doar ca nu te-ai
gandit pana acum la acest lucru. Care este alternativa ideala pentru
tine? Tu ce doresti sa fii cand vei creste mare? Ce anume da sens
vietii tale?

Tu cum poti SAPA adénc?

v

2 Malcolm Gladwell, Qutliers: The Story of Success (New York:
Hachette Book Group, Little, Brown and Company, 2008).
> Paulo Coelho, The Alchemist (New York: HarperCollins, 2006).
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Cultivarea rasului, cantecului si

dansului
Elibereaza-te de nevoia de a fi popular si de a

detine intotdeauna controlul
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Danseaza ca si cum nu te-ar vedea nimeni. Cdntd ca si cum
nu te-ar asculta nimeni. lubeste ca §i cum nu ai putea fi
niciodatd ranit §i trdieste ca §i cum te-ai afla in Paradis.

— MARK TWAIN

De-a lungul istoriei, oamenii s-au bazat intotdeauna pe ras,
cantec si dans pentru a se exprima, pentru a-si comunica povestile
si emotiile, pentru a sdrbatori si pentru a jeli, si pentru a se integra
in comunitate. Desi marea majoritate a oamenilor ar spune ca viata
fara ras, cintec si dans este insuportabild, este usor sd ignoram
aceste activitati, neacordandu-le importanta cuvenita.

Rasul, cantecul si dansul sunt atat de intretesute in urzeala vietii
de zi cu zi incat noi uitdm adeseori cat de mult 1i pretuim pe cei
care ne fac sd radem, dar si cantecele care ne inspird sa deschidem
geamul maginii §i sa cantam din toatd inima sau libertatea totala pe
care o simtim atunci cand ,,dansam ca si cum nu ne-ar vedea
nimeni”.

In cartea ei, Dansdnd pe strizi: o istorie a bucuriei colective,
criticul social Barbara Ehrenreich conchide cd noi suntem ,,fiinte
care apartin societatii, care simt nevoia instinctiva de a-si impartasi
bucuria'”. Eu cred cu toatd convingerea ci are dreptate. Una din

' Barbara Ehrenreich, Dancing in the Streets: A History of Collective

Joy (New York: Metropolitan Books, 2006).
145



e Darurile imperfectiunii

ideile care imi plac cel mai mult este cea a extazului colectiv, mai
ales in aceste timpuri In care atmosfera colectiva generald este mai
degraba una de teama si de anxietate.

In timp ce analizam datele colectate, mi-am pus doud intrebari:

1. De ce sunt rasul, cantecul si dansul atit de importante pentru
noi?

2. Exista vreun element care ne transforma pe care il au in
comun?

Este foarte greu sd raspundem la aceste intrebari, cdci noi ne
exprimam prin ras, cantec si dans atunci cand suntem bucurosi, dar
si atunci cand ne simtim singuri, tristi, entuziasmati, indragostiti,
cu inima zdrobita, speriati, rusinati, plini de incredere, suta la suta
convingi, plini de indoiald, curajosi, indurerati si fericifi (ca sa
numesc doar o parte din paleta emotiilor acoperite). Personal, am
convingerea cid poate exista un cantec si un dans, ba chiar si o
deschidere catre ras, pentru fiecare emotie umana.

Dupa doi ani in care mi-am analizat datele am ajuns la
urmdtoarele concluzii:

Rasul, cantecul si dansul creeaza conexiuni emotionale si
spirituale. Ele ne reamintesc de singurul lucru care
conteaza cu adevarat atunci cand ne dorim mdngdiere,
inspiratie, o sarbatoare sau vindecare: faptul ca nu suntem
singuri.

Ironia sortii a facut sa aflu cele mai multe informatii despre ras
in cei opt ani in care m-am ocupat de studierea ruginii. Flexibi-
litatea in fata rusinii presupune capacitatea de a rade. in cartea
Credeam cd numai eu sunt in aceasta situatie descriu un tip de ras
care ne ajutd sa ne vindecam si pe care il numesc rdsul cunoas-
terii. Rasul este o forma spirituald de comuniune fara cuvinte, de
gen: ,,Sunt alaturi de tine. Te inteleg”.

Rasul autentic nu are nimic de-a face cu umorul care te face sa
te iei in deradere sau cu rasul chinuit in spatele caruia ne ascundem
uneori. Rasul cunoasterii intruchipeaza usurarea si conexiunea pe
care le experimentdm atunci cand realizam puterea impartasirii
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povestilor noastre. In astfel de cazuri noi nu rddem de ceilalti, ci
impreund cu ei.

Una din definitiile mele favorite ale rasului este cea data de
autoarea Anne Lamott, pe care am auzit-o spunand odata: ,,Rasul
este o forma efervescenta de sfintenie”. Amin!

Cantecul

Intreaga mea viata are o istorie muzicald pe care o pot urmari,
de la benzile pe care le ascultau parintii mei in masina de familie i
pana la discurile mele de vinil din anii 70, apoi la benzile de
casetofon din anii 80-90, iar mai tarziu la listele de mp3-uri din
aparatul meu iTune. Aceste cantece imi trezesc amintiri precise i
emotii intense, asa cum nimic altceva nu o poate face.

Sunt constientd ca nu toatd lumea impartaseste aceeasi pasiune
pentru muzica, dar calitatea universala a cantecelor este capacitatea
lor de a ne emotiona, uneori in feluri pe care nu le-am fi banuit
niciodatd. Spre exemplu, am privit recent o scend dramatica
dintr-un film cu muzica, apoi fard muzica. Nu mi-a venit sa cred
cat de mare a fost diferenta.

Prima data cand am privit scena nici macar nu mi-am dat seama
de fundalul sonor. Ma framantam pe scaunul meu sperdnd ca
lucrurile vor evolua asa cum imi doream. Cand am privit din nou
scena fard muzica, mi s-a parut lipsitad de orice expresie. Nu am
mai simtit anticipatia de dinainte. Scena mi s-a parut o ingiruire de
evenimente fard nicio componentd emotionala.

Indiferent daca ia forma imnului national, a unui imn religios, a
unui cantec din colegiu, a unei melodii pe care o ascultam la radio
sau a coloanei sonore a unui film, muzica ne ofera o sumedenie de
conexiuni fard de care nu am putea trai.

Dansul

Personal, masor sandtatea spirituala a familiei mele in functie
de cat de mult dansam 1n bucétarie. Nu glumesc! Cantecul favorit
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pe care danseazd Charlie este ,,Kung Fu Fighting”, in timp ce Ellen
prefera ,Ice Ice Baby”, o melodie cantatd de Vanilla Ice! Noi
suntem iubitori de muzica si de dans, nu snobi! Nu ne dam in laturi
de la un twist sau sa dansam pe ,,Macarena”. Nu am o bucatarie
foarte mare, asa ca atunci cand ne inghesuim toti patru in ea, dand
din toate cele, haosul este total, dar distractia este la maxim.

Nu a durat mult ca sa imi dau seama ca dansul este o chestiune
delicatd pentru cei mai multi dintre oameni. Résul isteric ne face sa
simtim cd am pierdut controlul, iar cantatul cu voce tare ne face si
ne rusindm, dar pentru marea majoritate a oamenilor nu existad
forma a expresiei de sine care sa 1i faca sa se simtd mai vulnerabili
ca dansul. In acest caz vulnerabilitatea este absolutd, cici se mani-
festd la nivel corporal. Singura ipostazd comparabilda de vulnera-
bilitate corporald totald este goliciunea, §i nu cred cd trebuie sa
insist asupra acestui subiect!

Pentru cei mai multi dintre oameni, aceastd vulnerabilitate
publica este prea greu de suportat. De aceea, ei danseaza acasa sau
numai in fata celor pe care i iubesc. Altii se simt atat de expusi
incat nu danseaza deloc. O femeie mi-a spus odata:

— Uneori, cand ma uit la televizor la alti oameni care danseaza
sau cand aud o muzica inspiratd, imi migc picioarele in pasi de
dans fara macar sa observ. Cand imi dau in sfarsit seama ce fac, ma
simt stanjenitd, caci nu am un ritm interior.

Fara doar si poate, unii oameni au o ureche muzicala si o coor-
donare mai bune decat altii, dar eu am ajuns si cred ca dansul
existd in ADN-ul nostru. Nu vorbesc despre miscarile super-sofis-
ticate de tip Dansdnd cu stelele, ci doar de atractia fata de ritm si
migcare. Aceastd tendintd este foarte usor de observat la copii.
Acestia danseaza in mod instinctiv, pana cand invata de la noi ca
trebuie sa fie atenti la felul In care aratd si la ceea ce gandesc
despre ei ceilalti oameni. Copiii mici nu se sfiesc sd danseze chiar
goi puscd. Chiar dacd nu se sincronizeaza intotdeauna perfect cu
ritmul muzicii, bucuria si placerea lor sunt absolute.

Dupd cum spune autoarea Mary Jo Putney: ,,Ceea ce iubeste
omul in copildrie ramane pentru totdeauna in inima lui”. Daca
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acest lucru este adevarat (si eu cred ca este), inseamna ca dansul
ramane pentru totdeauna in inima noastra, chiar si atunci cand
mintea devine foarte ingrijoratd in legaturd cu ceea ce ar putea
gandi ceilalti oameni.

Dorinta de a fi popular (cool) si de a detine intotdeauna
controlul

Singura moneda reald de schimb in aceasta lume falimen-
tatd este ceea ce impartagesti cu altii atunci cand nu te simgi
popular.

— Citat din filmul Aproape faimos, 2000

In mod incontestabil, un ras abdominal bun, cintatul cu toatd
gura si dansul ca si cum nu ne-ar vedea nimeni ne fac bine sufle-
tului. Dar agsa cum spuneam mai devreme, ele reprezinta inclusiv
exercitii de vulnerabilitate. Existd foarte multi factori care declan-
seaza ruginea din cauza vulnerabilitatii provocate de ras, cantec si
dans. Lista include teama de a nu fi perceput ca ciudat, bizar,
stupid, spastic, nepopular, necontrolat, imatur sau pur si simplu
nerod. Pentru cei mai multi dintre noi, aceasta lista poate fi de-a
dreptul inspaimantatoare. Demonii mentali au in permanenta grija
ca expresia de sine sd cedeze in favoarea protectiei de sine.

e . Ce vor crede ceilalti oameni?”

12

e Toata lumea se uitd la tine — potoleste-te
e  Arati ridicol! Revino-ti!”

Femeile imi vorbesc adeseori de faptul cd se tem sd nu fie
percepute ca fiind ,,prea zgomotoase” sau ,,nelalocul lor”. Nu-ti pot
spune cate femei mi-au relatat experienta dureroasa a renuntarii la
griji (autocontrol) pentru a fi admonestate cu superioritate: ,,Vai!
Calmeaza-te!”

La randul lor, barbatii se tem sa nu fie perceputi ca ,,necontro-
lati”. Unul dintre ei mi-a spus: ,,Femeile ne spun adeseori ci
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trebuie sa fim mai putin controlati si sa ne distrdim mai mult. Cat de
atragatori le-am parea insa daca ne-am face de rds in fata altor
barbati pe ringul de dans, sau si mai rau, a iubitelor acestora? Este
infinit mai usor sa stai deoparte si sa te prefaci complet neinteresat
de dans (chiar daca iti doresti sa dansezi)”.

Existd multe modalitati prin care barbatii si femeile cersesc
aprobarea celorlalti in aceasta privintd, dar doud dintre cele mai
intense sunt dorinta de a fi perceputi ca fiind populari (cool) si
,controlati”. Dorinta de a fi popular este sinonima cu dorinta de a
ne minimaliza vulnerabilitatea astfel incat sa reducem riscul de a fi
ridiculizati si de a ne face de ras.

Noi le cersim celorlalti aprobarea ori de cate ori adoptim
tiparul emotional si comportamental al celor ,,populari” si sfarsim
prin a ne considera ,,mai buni decat ceilalti”. ,,Controlul” nu se
referd intotdeauna la dorinta de a manipula situatiile, ci poate avea
legatura cu nevoia de a gestiona mai bine perceptiile. Noi dorim sa
controldm ce gandesc ceilalti oameni despre noi, astfel incét sa ne
simtim mai bine in mijlocul lor.

Am crescut Intr-o familie care a pretuit dintotdeauna la maxim
popularitatea si integrarea sociald. Cand am ajuns la anii de adult,
m-am vazut nevoitd sa lucrez In mod serios cu mine pentru a-mi
permite sa fiu vulnerabila si autenticd la acest capitol. Radeam,
cantam si dansam, dar numai ca un adult, ferindu-ma sa par
vreodatd ridicold sau stupida. Ani la rand, acestia s-au numarat
printre principalii factori care mi-au declansat rusinea.

In timpul anului Prabusirit / Trezirii mele Spirituale (2007), am
aflat cat de multe lucruri am avut de pierdut incercand sa raman
cool. Mi-am dat seama ca unul din motivele pentru care ma tem sa
incerc lucruri noi (precum yoga sau cursul de hip-hop din sala de
gimnasticd) este teama de a nu fi perceputd ca ciudata sau
nelalocul meu.

Am petrecut foarte mult timp si am cheltuit multad energie
pentru a scdpa de aceasta teama. Chiar si la ora actuala, continui sa
nu imi dau pe deplin drumul decét in preajma oamenilor in care am
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o incredere deplina, dar acest lucru nu ma deranjeazd prea tare.
Totusi, fac eforturi pentru a nu le transmite aceastd teama copiilor
mei. Acest lucru se intdmpla frecvent atunci cand nu suntem
congtienti de demonii nostri mentali si de factorii care ne declan-
seaza rusinea. latd o dovada in aceasta directie:

Anul trecut a trebuit sd ma reped pana la magazinul Nordstrom
ca sa Tmi cumpar niste produse cosmetice. Ma aflam intr-una din
acele faze in care mi se parea cd ,,nimic nu ma mai incape si ma
simt ca Jabba the Hutt™. De aceea, mi-am pus pe mine treningul
cel mai ldbartat, o esarfa pe cap care sd-mi ascunda parul nespalat
si ciufulit, si i-am spus lui Ellen:

— Nu stam deloc. Intram si iesim imediat!

In drum spre mall, Ellen mi-a reamintit ca pantofii pe care i-a
primit cadou de la bunica ei se aflau in portbagaj si m-a intrebat
daca 1i putem schimba cu unii cu un numar mai mare, daca tot ne
aflam in magazin. Dupd ce mi-am cumpdrat produsele cosmetice,
am urcat la etaj, la departamentul de pantofi pentru copii. De
indata ce am iesit din ascensor, am vazut trei femei superbe stand
in departamentul de pantofi. Parul lor frumos si lung se revarsa
peste umerii lor ingusti. Femeile mergeau in cizmele lor cu tocuri
inalte si cu varfuri ascutite, Insotindu-si fiicele la fel de frumoase
care doreau sa probeze niste adidasi.

In timp ce incercam si evit comparatiile dezastruoase focali-
zandu-mi atentia asupra pantofilor, am surprins cu privirea laterald
o miscare in imediata mea apropiere. Era Ellen. in difuzoare se
auzea o melodie pop, iar Ellen, fiica mea in varsta de opt ani, care
nu are deloc probleme cu increderea in sine, dansa. De fapt, ca sa

1220

fiu mai precisd, executa ,,dansul robotului

Exact iIn momentul in care Ellen si-a ridicat privirea si a vazut
ca ma uit la ea, le-am surprins pe magnificele mame §i pe nu mai
putin superbele lor fiice privind-o pe Ellen. Mamele pareau stanje-
nite de comportamentul lui Ellen, iar fiicele, care aveau vreo doi
ani in plus fatd de fiica mea, isi sopteau ceva la ureche, probabil

Personaj cu o infatisare grotesca din filmul Star Wars.
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niste replici sarcastice. Ellen a inghetat. A ramas in pozitia ciudata
in care se afla, cu bratele contorsionate, si s-a uitat intrebatoare la
mine, ca si cum mi-ar fi spus: ,,Ce sa fac, mama?”

Reactia mea instinctiva intr-un astfel de scenariu este sa ii arunc
lui Ellen o privire dura, salvandu-ma astfel pe mine in timp ce o
tradez pe ea. Slava cerului, de aceastd datd nu am facut acest lucru.
O voce interioara, datoratd concluziilor pe care le-am tras 1n ultima
vreme in urma acestui studiu, dar si instinctului meu matern si
poate unei gratii divine, mi-a soptit la ureche: ,,Alege-o pe Ellen!
Fii de partea ei!”

Le-am privit pe celelalte mame, iar apoi am privit-o pe Ellen.
Mi-am adunat tot curajul de care eram capabild, i-am zambit si
i-am spus:

— Ai uitat sa faci ,,sperietoarea de ciori”.

I-am exemplificat apoi miscarea, ducAndu-mi un brat lateral si
lasandu-mi antebratul sa atdrne si sd se balanseze grotesc. Ellen
mi-a zdmbit. Am ramas in mijlocul departamentului de pantofi si
am continuat sd exersam miscarile pana cand s-a terminat cantecul.
Nu stiu cum au reactionat celelalte femei, cdci nu mi-am mai
desprins privirea de la Ellen.

Tradarea este un cuvant cheie 1n contextul acestei recomandari.
Atunci cand punem mai presus popularitatea si controlul in
defavoarea libertatii de a da frau liber partii inocente din noi (care
este cea mai apropiatd de sufletul nostru), noi ne tradam pe noi
ingine. Daca este repetat suficient de des, acest comportament
conduce automat la tradarea celorlalti oameni pe care ii iubim.

Atunci cand nu ne acorddm permisiunea de a fi liberi, noi nu
tolerdm cu nimic mai usor aceastd libertate la alti oameni. 1i sati-
rizdm, 11 ludm in deradere, le ridiculizam comportamentul §i uneori
ii facem de rusine, fie constient, fie inconstient. Oricum, mesajul
ramane acelasi: ,,Potoleste-te, nu te face singur de ras!”

Indienii hopi au o zicald: ,,Cine ne priveste dansand ne asculta
inima vorbind”. Stiu ca este nevoie de foarte mult curaj pentru a-i
lasa pe ceilalti sd ne asculte inima vorbind, dar viata este prea

152



Recomandarea nr. 10 <

pretioasa pentru a ne-o risipi pretinzand ca suntem super-coo! si
perfect controlati in conditiile in care am putea rade, canta si
dansa.

SAPA adanc

Fixeaza-ti intentia: daci pornim de la premisa cd rasul,
cantecul si dansul sunt esentiale pentru sandtatea sufletului nostru,
trebuie sd facem ceva pentru a crea spatiu pentru ele in viata
noastrd. Unul din lucrurile pe care le facem noi (eu si familia mea)
este sd dim drumul la muzicd in bucatirie in timp ce curatdm
vasele dupd ce am mancat. Dansam si cantdm din toatd inima, fapt
care se termind intotdeauna cu o partida sandtoasa de ras.

Cultiva inspiratia: mie Imi place sa Intocmesc ,,liste muzicale
tematice”, adica grupuri de cantece pe care doresc sd le ascult
atunci cand sunt intr-o anumita dispozitie. Am tot felul de astfel de
liste, de la una intitulatd ,,Dumnezeu pe iPod” la una numita
»Aleargd ca si cum ai vrea sa-ti salvezi pielea”. Lista mea favorita
este intitulata ,,Eul meu autentic” si include toate cantecele care ma
fac sa ma simt eu insami.

Treci la fapte: Indrizneste si te prostesti. Danseazi in fiecare
zi timp de cinci minute. Fa-ti un CD cu cantece ale caror versuri le
cunosti i pe care sa le canti In gura mare atunci cand sofezi.
Priveste clipurile de pe YouTube care te fac de fiecare data sa razi!

Tu cum poti SAPA addnc?

v
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Eu cred ca majoritatea oamenilor si-au creat un radar interior

care 1i ajuta sa discearna cartile bune din colectia ,,dezvoltare per-
sonala” de cele proaste. Mai cred ca acesta este un lucru foarte
bun. Exista foarte multe carti pe piatd care promit marea cu sarea,
dar care nu se tin de promisiune sau care ofera schimbari mult mai
dificil de transpus in practica decdt promit. Adevarul este ca
schimbarea semnificativa este un proces care poate fi extrem de
inconfortabil sau chiar riscant, indeosebi atunci cand vorbim de
acceptarea imperfectiunilor noastre, cultivarea autenticitatii, con-
fruntarea directd cu lumea §i convingerea ca ,,suntem suficient de
buni”.

Oricat de tare ne-am teme de schimbare, intrebarea la care

trebuie sd raspundem in ultima instantd este: ,, Care este cel mai
mare risc: sa ma eliberez de dependenta de ceea ce cred despre
mine ceilalfi oameni sau sa mad eliberez de propriile mele
sentimente, convingeri §i identificari?”

,Viata trditd din toatd inima” se refera la trdirea vietii din

perspectiva pretuirii de sine, la cultivarea curajului, compasiunii si
conectarii, astfel incdt atunci cidnd ne trezim dimineata si ne
gandim ca: ,, Indiferent ce voi face sau nu voi face astazi, eu sunt
suficient de bun”, iar atunci cand ne ducem seara la culcare sa ne
gandim: ,,Da, sunt imperfect, vulnerabil §i uneori speriat, dar
acest lucru nu schimba cu nimic adevarul ca sunt in acelasi timp
curajos §i demn de a fi iubit i de a ma integra (in sensul profund
al apartenentei)”.
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Mie mi se pare logic cd darurile imperfectiunii sunt curajul,
compasiunea §i conectarea, caci ori de cate ori ma gandesc la viata
mea de dinainte de acest studiu, imi dau seama ca m-am simtit de
multe ori speriatd, criticd si singurd — adica opusul acestor daruri.
Obisnuiam sa ma intreb adeseori: ,,S7 daca nu voi reusi sa jonglez
cu toate aceste bile? De ce nu muncesc ceilalfi mai mult, pentru a
se ridica la nivelul asteptarilor mele? Ce vor crede oamenii daca
voi gresi sau voi renunfa? Cdnd ma voi putea opri din procesul de
dovedire a valorii mele in ochii celorlalfi?”

Din punctul meu de vedere, riscul de a-mi pierde identitatea mi
s-a parut intotdeauna mai periculos decét cel de a-i lasa pe ceilalti
oameni sa imi perceapa adevaratul sine. Au trecut aproape patru
ani de la acea zi din anul 2006 in care cercetarea pe care am
facut-o mi-a intors viata pe dos. Acestia au fost cei mai buni patru
ani din viata mea si trebuie sa marturisesc c¢d nu as schimba nimic
din ce s-a intamplat in timpul lor. Procesul de Prabusire / Trezire
Spirituald a fost dificil, dar fard el nu m-as fi schimbat niciodata.
Probabil cd aceasta a fost maniera universului de a-mi atrage
atentia.

Indiferent in ce categorie va fi plasatd aceasta carte in bibliote-
ca ta, eu nu sunt sigurd ca este vorba de o carte din categoria
»dezvoltarii personale”. O consider mai degraba o invitatie de a te
alatura revolutiei ,,Vietii traite din toatd inima”. Este vorba de o
migcare ticutd care abia Incepe si care ii face pe oameni sa gan-
deasci: ,,Povestea mea conteaza, pentru cd eu contez” si sa iasi pe
stradd fard sid se complexeze de viata lor imperfectd, haotica,
dezordonata, dar in acelasi timp fericitd, minunata, emotionanta si
plina de gratie si de bucurie. Este o miscare alimentata de libertatea
care apare atunci cand nu mai pretindem ca totul este in regula
atunci cand nu este. Cei care dau curs acestei invitatii isi gasesc
curajul de a sarbatori momentele de bucurie uluitor de intensa chiar
dacd sunt convingi ca savurarea fericirii presupune automat chema-
rea dezastrului in viata lor.

Cuvantul revolutie poate parea usor dramatic, dar in lumea in
care traim alegerea autenticitatii §i a pretuirii de sine reprezintd un
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act absolut de rezistentd. Cine alege sa trdiasca si sa iubeasca din
toatd inima sfideaza practic la modul absolut cultura in care traim.
Daca vei adopta aceasta cale, vei enerva si vei speria multa lume,
inclusiv pe tine insuti, si vei starni multd confuzie. Vei trece prin
momente succesive, in care fie te vei ruga ca procesul de trans-
formare sa se opreasca, fie te vei ruga sd nu se opreasca niciodata.
De asemenea, te vei intreba frecvent cum este posibil sd te simfi
atat de curajos, si In acelasi timp atat de speriat. Cel putfin asa ma
simt eu — tot timpul... curajoasd, speriata, dar foarte, foarte vie.
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Despre procesul de cercetare:

Pentru iubitorii de adrenalina si

dependentii de metodologie
LI ONNEL /AN el NN\ BT i T AT

Acum doi ani o tandra care a participat la una dintre prelegerile
mele a venit la mine $i mi-a spus:

— Sper sa nu va deranjeze comentariul meu, dar mie nu-mi
pareti o cercetatoare.

Nu a adaugat nimic altceva, ci a ramas acolo, aratdnd confuza.
[-am zambit si am intrebat-o:

— Ce vrei sa spui?

— Pareti atat de normala.

Am chicotit.

— Ei bine, aparentele pot fi ingelatoare. Nu sunt normala.

Conversatia care a urmat a fost minunatad. Am aflat cd era o
mama care isi crestea singurd copilul, ludndu-si in acelasi timp o
diploma in psihologie. {i pliceau orele de cercetare, dar consilierul
facultatii nu o sfatuia sa urmeze calea cercetarii. Am discutat
despre munca si despre maternitate, dar si despre felul in care ar
trebui s arate cercetatorii. Tinerei i se parea ca imi lipseau cobaii,
halatul alb de laborator si cromozomul Y. Mi-a spus:

— Ori de cate ori md gindesc la cercetare, Imi imaginez un
barbat cu parul alb care lucreaza intr-un laborator, nu 0 mama care
studiaza sentimentele umane.

Cilatoria care m-a facut s devin cercetdtoare a fost departe de
a fi o cale dreapta si Ingustd. Probabil tocmai de aceea am sfarsit
prin a-mi castiga traiul studiind comportamentul si emotiile umane.
In colegiu am renuntat si m-am reinscris de mai multe ori la
facultate. In timpul ,,pauzelor”, am fost chelneritd si barmaniti, am
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calatorit prin Europa, am jucat foarte mult tenis... Ma rog, intelegi
ideea.

Am descoperit profesia de lucrator social cand ma apropiam de
30 de ani, si m-am simtit instantaneu la mine acasd in acest
domeniu de activitate. Imediat, am facut un stagiu de doi ani in mai
multe colegii minore pentru a-mi ridica nota generald astfel incat
sd ma pot nscrie intr-o universitate de prestigiu, cu un program de
asistentd sociala. In timpul acelor ani m-am indrigostit de ideea de
a preda si de a scrie carti.

Dupa foarte multi ani de renuntare si reinscriere la facultate, am
absolvit cu note maxime Universitatea din Austin, Texas, cu spe-
cializarea asistenta sociald. Aveam 29 de ani. M-am inscris imediat
la un curs post-universitar in cadrul Universitatii din Houston. Am
fost acceptatd, am muncit din greu si mi-am terminat masteratul,
dupa care am fost acceptata n programul doctoral.

in timpul studiilor doctorale, am descoperit fascinatia cercetarii
calitative. Spre deosebire de cea cantitativa, care consta in efec-
tuarea de teste si acumularea de date statistice ce permit prezicerea
si controlul fenomenelor, cercetarea calitativd presupune desco-
perirea de tipare si teme care sd te ajute sd iIntelegi mai bine
fenomenul pe care 1l studiezi. Cele doud abordari sunt la fel de
importante, dar extrem de diferite.

Eu aplic o metodologie calitativd numitd Teoria Centrarii'. Am
avut norocul de a fi antrenatd de Barney Glaser, unul din cei doi

1

Barney G. Glaser and Anselm L. Strauss, The Discovery of Grounded
Theory: Strategies for Qualitative Research (Hawthorne, NY: Aldine
Transaction, 1967); Barney G. Glaser, Theoretical Sensitivity: Advances in
the Methodology of Grounded Theory (Mill Valley, CA: Sociology Press,
1978); Barney G. Glaser, Basics of Grounded Theory Analysis: Emergence
vs. Forcing (Mill Valley, CA: Sociology Press, 1992); Barney G. Glaser,
Doing Grounded Theory: Issues and Discussions (Mill Valley, CA:
Sociology Press, 1998); Barey G. Glaser, The Grounded Theory
Perspective: Conceptualization Contrasted with Description (Mill Valley,
CA: Sociology Press, 2001); Barney G. Glaser, The Grounded Theory
Perspective II: Description’s Remodeling of Grounded Theory (Mill Valley,
CA: Sociology Press, 2003); Barney G. Glaser, The Grounded Theory
Perspective III: Theoretical Coding (Mill Valley, CA: Sociology Press,
2005).
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cercetdtori care au creat aceastd metodologie prin anii 60. Dr.
Glaser a venit din California pentru a ma evalua ca metodolog in
cadrul comitetului profesoral ce mi-a ascultat dizertatia.

Premisa de baza a Teoriei Centrarii constd in a incepe de la un
numar cat mai redus de idei preconcepute, astfel incat sa poti
construi o teorie bazatd pe datele rezultate din proces. Spre exem-
plu, atunci cand am Inceput cercetarea la ceea ce aveam sd numesc
mai tarziu Studiul ,,Vietii triite din toatd inima”, am pornit de la
doud intrebari: In ce constd anatomia conectdrii umane $i cum
functioneaza aceasta? Dupa ce am studiat aspectele cele mai inal-
tatoare si cele mai josnice ale umanitatii, am descoperit cd nimic
nu este mai important decat conectarea interumana si ca doream sa
aflu mai multe despre maniera in care ne putem dezvolta conexiuni
semnificative.

In procesul de colectare a informatiilor necesare pentru a ras-
punde la aceste doud intrebari, am dat peste rusine, unul din princi-
palii factori care corodeaza conexiunile. De aceea, m-am decis sa
fac un scurt ocol pentru a intelege rusinea, astfel incat sa pot
intelege mai bine conectarea. In acest moment, intrebirile mele au
devenit: ,,Ce este rusinea si cum ne afecteaza ea viata?”

»Scurtul” meu ocol a durat opt ani, caci au existat foarte multe
lucruri de aflat. Pornind de la datele obtinute, mi-am pus noi
intrebari. Oamenii care si-au acceptat vulnerabilitatea si imper-
fectiunile, dezvoltandu-si un nivel ridicat de flexibilitate in fata
rusinii pareau s pretuiasca un anumit mod de viata. Noile intrebari
au devenit deci: ce mod de viatd pretuiesc acesti oameni §i cum
cultiva ei atitudinea de care au nevoie? Aceste intrebari au stat la
baza stabilirii factorilor care determina daca cineva isi traieste sau
nu viata din toata inima.

Datele mele nu provin din chestionare si sondaje. Eu mi inter-
vievez subiectii §i le colectez povestile folosindu-ma de notitele
mele. In esentd, sunt o colectionari de povesti. De-a lungul
ultimilor zece ani, am adunat mai mult de zece mii de povesti de
viatd. Am efectuat interviuri cu aproape o mie de persoane, indivi-
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dual si in grup. Alti oamenii mi-au impartdsit povestile lor prin
scrisori, emailuri, pe blogul meu si in timpul cursurilor pe care
le-am predat. Unii mi-au trimis texte si copii ale jurnalelor lor. Am
tinut prezentari in fata a zeci de mii de profesionisti din domeniul
medical, care mi-au vorbit despre studiile lor de caz.

Atunci cand termin cu interviurile, eu analizez povestile adu-
nate si caut teme si tipare astfel incat sa pot crea anumite teorii
pornind de la ele. In timpul acestui proces intru in starea de spirit a
cercetatorului, focalizdndu-ma exclusiv asupra sesizarii corecte a
tiparelor rezultate din povesti. Nu ma gandesc niciodatd la ce as
spune eu in situatia dati, ci doar la ce au spus subiectii mei. In mod
similar, nu ma gandesc la semnificatia pe care ar avea-o o anumita
experienta pentru mine, ci numai la cea descoperitd de persoana in
cauza.

Asadar, eu nu abordez niciodata o problemad spunandu-mi:
,, Irebuie sd acumulez dovezi pentru a demonstra ceea ce stiu ca
este adevarat”. Teoria Centrarii ma forteaza si ma detasez de
interesele si de perspectiva mea, astfel incdt si ma pot focaliza
asupra intereselor, preocupdrilor si ideilor subiectilor pe care i-am
intervievat.

Procesul de analiza a datelor este dificil si laborios. Sotul meu
Steve prefera sa paraseasca orasul impreund cu copiii atunci cand
incep aceastd etapd complexd. Mi-a spus nu odata cd il sperii
atunci cand circul prin casa cu un teanc de notite galbene Tn maini
si murmurand cuvinte incoerente. Imaginea nu i se pare atrdgatoare
deloc, asa ca prefera si o evite.

Lucrul care imi place cel mai mult la Teoria Centrarii, dar pe
care il si detest In aceeasi masurd, este cd procesul nu se termina
niciodata. Teoria pe care o creezi nu este ,,buna” decat atat timp cat
reugeste sa explice noile date acumulate. Cu alte cuvinte, atunci
cand asculti o poveste noud, tu trebuie sd o confrunti cu teoria la
care ai ajuns pornind de la datele anterioare. Corespunde ea teoriei
tale? Este aceasta din urma suficient de largd pentru a include in
sine si noua poveste intr-o maniera semnificativa?
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Daca imi urmadresti blogul sau daca ai fost vreodata la una
dintre prelegerile mele, ti-ai dat probabil seama de natura evolutiva
a acestui proces de creatie a unei teorii. Dacd doresti sa onorezi
povestile pe care ti le-au spus oamenii, trebuie sa fii foarte riguros
atunci cand incerci sa le sesizezi semnificatia. Este o provocare,
dar mie imi place aceastd munca.

Dacia esti interesat cu adevarat de Teoria Centrarii sau daca
doresti informatii suplimentare referitoare la aceastda metodologie,
iti recomand sd Tmi vizitezi site-ul, unde vei gasi trimiteri la
diferite articole academice pe tema Teoriei Flexibilitatii in fata
Rusinii i a Teoriei ,,Vietii traite din Toata Inima”.
(www.brenebrown.com)
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Dr. Brené Brown este cercetdtoare, scriitoare si profesoard. Ea
face parte din echipa de cercetare a Colegiului pentru Studii
Sociale din cadrul Universitatii din Houston, unde si-a petrecut
ultimii zece ani studiind un concept pe care 1-a numit ,,Viata traita
din toatd inima”. La baza studiului au stat urmatoarele intrebari:
Cum ne putem angrena in aceastd viatd din perspectiva autenti-
citatii si pretuirii de sine? Cum ne putem cultiva curajul, compa-
siunea §i conectarea de care avem nevoie pentru a ne accepta
imperfectiunile si pentru a intelege ca noi suntem suficient de buni
si cd meritdam sd ne bucuram de iubire, de fericire si de apar-
tenenta?

Brené si-a petrecut primii sapte ani din cei zece in care a cer-
cetat acest subiect studiind cum ne afecteaza experientele uni-
versale ale rusinii si fricii $i cum ne poate modifica practicarea

muncim.

In anul 2008, ea a fost numitd consilier in cadrul Consiliului
pentru Alcool si Droguri din Houston. Munca Iui Brené a fost
citatd de postul de televiziune PBS, de cel al lui Oprah si de
reteaua radiofonica Friends Radio Network. Articolele ei au aparut
in revistele Self, Elle si In multe ziare cu tiraj national. Este
invitata frecvent la diferite emisiuni radiofonice din Statele Unite.
Mai recent, revista Houston Women Magazine a numit-o una din
,,cele mai influente 50 de femei din anul 2009”.

Pe langa aceasta carte, Brené a mai scris cartile: Credeam ca

numai eu sunt in aceastd situatie (dar nu este cazul): adevarul
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despre perfectionism, inadecvare si putere (Gotham, 2007) si Din
toatd inima: aventuri spirituale in universul prabugirii, maturizarii
si descoperirii bucuriei (Hazelden, incd nepublicatd). Este de
asemenea autoarea Conexiunilor, o curiculd psihoeducationala pe
domeniul sanatatii mintale si dependentei pacientilor lor pe tot
cuprinsul natiunii.

Brené locuieste in Houston cu soful ei Steve si cu cei doi copii
ai lor, Ellen si Charlie.

Poti afla mai multe despre Brené si despre cercetarile
ei vizitandu-i  site-ul www.brenebrown.com sau blogul
www.ordinarycourage.com. Daca doresti un ghid al lecturii cartii
Darurile imperfectiunii si o listd de lecturi recomandate, viziteaza
site-ul ei.
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