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C A P I T O L U L  2

Cine este fata cuminte?

Sindromul fetei cuminți este un concept apărut pentru prima 
dată în anii 1970 și 1980, dar noțiunea aceasta a existat din‑

totdeauna. Așadar, care sunt trăsăturile de caracter principale 
ale fetei cuminți?

Fata cuminte s‑a născut pentru aprobarea celorlalți. Ea face 
tot ca să fie acceptată… își sacrifică propriile nevoi. Evită cu ori‑
ce preț conflictul, pe care îl detestă. Este o femeie împăciuitoare, 
foarte serviabilă și care își cere scuze din orice.

În interacțiunile sociale, ea este puțin vizibilă în cea mai mare 
parte a timpului, dar nu întotdeauna, fiind caracterizată de două 
emoții principale: frustrarea și culpabilitatea. Se pune adese‑
ori într‑o poziție de inferioritate și reia la nesfârșit scenariul în 
mintea sa ca să vadă unde ar fi putut greși (chiar și atunci când 
nu este cazul).

Fata cuminte este atât de puțin sigură pe ea, încât devine 
foarte ușor de influențat. Ea îi atrage ușor pe manipulatori, care 
profită de naivitatea ei.

Aceștia din urmă îi reperează cu ușurință tendința de a se 
sacrifica și de a se încrede orbește în vorbele frumoase. Pentru 
ei este o nimica toată să profite de bunătatea ei. Iar ea, dornică 
să fie iubită, adeseori nu anticipează abuzul decât atunci când 
este prea târziu.

Fata cuminte este foarte amabilă pentru că a fost educată 
să fie așa. Pentru ea, a fi bună nu este o alegere: este o datorie 
inconștientă, care i‑a fost inoculată în creier încă din copilărie.

Are simțul abnegației: se sacrifică pentru familie și își lasă 
deoparte viața personală, se sacrifică pentru soț și își lasă 
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deoparte viața proprie sau se sacrifică pentru carieră și negli‑
jează restul.

Fata cuminte se conformează așteptărilor celorlalți: nu vrea 
să iasă în evidență sau să procedeze altfel.

Greutatea tradițiilor și a culturii pot, de asemenea, avea un 
impact foarte puternic, prin urmare conformismul este primor‑
dial. Acesta nu trebuie să fie niciodată pus la îndoială, altminteri 
fata cuminte riscă să fie respinsă de clan.

În general, fata cuminte nu este o persoană care să se facă 
remarcată: este o femeie discretă, dar care se poate pierde repede 
cu firea dacă se simte nebăgată în seamă. Poate să creadă că nu 
merită atenția celorlalți, și atunci se conformează așteptărilor 
celor din jur, fiindcă nu dorește să iasă în evidență.

Se teme mereu să nu fie demascată, fie din cauza propriilor 
greșeli, fie din cauza celorlalți. Încremenită de frică, ea nu va 
îndrăzni să trăiască pentru sine, să facă propriile alegeri, să ducă 
o viață în care să își asume riscuri și să contrazică părerile celor 
apropiați.

Deoarece fata cuminte trăiește pentru validarea celorlalți, îi 
este îngrozitor de frică să nu fie respinsă sau abandonată de gru‑
pul din care face parte. Asta pentru că, din punctul ei de vedere, 
abandonul și respingerea sunt sinonime cu moartea sufletului.

Dacă îți pui întrebarea, da, este foarte posibil să fii o fată cu‑
minte în familie și, în același timp, complet în afara acestui tipar 
în relația cu prietenii. Pur și simplu pentru că aceasta poate de‑
veni o formă de compensare.

Se întâmplă adeseori ca, în cadrul terapiei, femeile să îmi măr‑
turisească: „N‑am chef să fiu o fată cuminte, dar, cu toate astea, 
nu mă pot abține! Ca și cum nu aș avea de ales decât să fiu o fată 
cuminte, nu știu să mă comport altfel. Le admir pe femeile care se 
impun, care își exprimă părerea, care spun ce au pe suflet. Dar eu 
sunt așa, și nu mă pot schimba… cum aș putea scăpa de empatie?“

Fata cuminte se adaptează într‑un mod exagerat și constant 
la viața și la activitățile zilnice ale celorlalți. Este gata să își 
schimbe toate planurile pe ziua respectivă pentru ceilalți.
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Fă pace cu ceilalți, 
din postura de femeie 

care are încredere în ea

Ești o ființă sublimă. Nu mă refer la corpul tău, ci la suflet. 
Adeseori, „fetele cuminți“ uită din ce sunt alcătuite: din 

stele, din deșerturi, din lună, din soare, din munți, din câmpii… 
Uită de măreția esenței lor.

Meriți toată iubirea care există pe acest pământ, dar adeseori 
o refuzi din cauza experiențelor negative din trecut. De ce res‑
pingi ceea ce ți se cuvine? De ce să te pedepsești pentru ceea ce 
ești, persoana care a acceptat prea mult, care a oferit prea mult, 
fără să pună limite?

De fiecare dată când îți descoperi adevăratul sine, de fiecare 
dată când refuzi persoana extraordinară care ești, refuzi paradi‑
sul infinit care se află înăuntrul tău. Dar ce este acest paradis in‑
finit? Ești chiar tu, pe punctul de a iubi cu adevărat, de a merge 
mai departe cu curaj. Acest paradis nu este atât de departe. Nu 
este nici o promisiune pe care să o îndeplinești. Acest paradis 
infinit ești tu, cea care înveți să te împaci cu ceilalți în calitate de 
femeie încrezătoare. Odată ce te accepți în toată splendoarea ta, 
lumina ta nu se mai risipește; ea strălucește cu putere. Încetezi 
să mai cauți aprobarea celorlalți, pentru că știi că adevărata pace 
pornește din interiorul tău.

Împăcarea cu ceilalți ia naștere din capacitatea ta de a fi în ar‑
monie cu propria inimă. Astfel, ești capabilă să întinzi mâna fără 
să te temi, să primești fără rezerve și să oferi fără să aștepți nimic 
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în schimb. Femeia încrezătoare oferă în jur ceea ce are deja înă‑
untrul ei: iubire, bunăvoință și forța unei prezențe autentice.

Fii tu femeia care se împacă cu ea însăși și cu lumea, căci în 
această împăcare se află adevărata frumusețe a existenței.

Reconectarea cu ceilalți este o călătorie pe cât de dificilă, 
pe atât de eliberatoare. Poate ai evoluat fiind a cincea roată la 
căruță. Cea pe care nu o aude nimeni, cea pe care nu o vede 
nimeni și, mai ales, cea care nu este luată în considerare de 
nimeni. Sigur ai crescut dezgustată de rasa umană. Ți s‑a spus 
că întotdeauna trebuie să oferi totul, fără să primești nimic în 
schimb, fără să eziți. Că iubirea, prietenia și chiar simpla bună‑
voință trebuie câștigate. Nu este așa.

Reconectarea înseamnă mai întâi să accepți că celălalt nu 
va fi niciodată exact așa cum te aștepți tu. Că el sau ea poate 
fi tot ceea ce tu visezi…, dar că te poate și dezamăgi. Înseam‑
nă să accepți că încrederea se construiește, nu se oferă orbește. 
Înseamnă să înțelegi că până și persoanele pe care le iubești te 
pot răni fără să vrea. Iar aici trebuie să găsești un echilibru. Să 
accepți că celălalt este o ființă umană, imperfectă, care poartă 
propriile bătălii. Să accepți să îi întinzi o mână fără să te implici 
complet, fără să uiți de tine. Pentru că, punând limite, îți permiți 
să păstrezi acea parte din tine care îți aparține.

Dar există o piedică, o iluzie: să crezi că, punând limite, ini‑
ma ta devine de piatră. Nu! Limitele îi permit inimii să respire. 
Te ajută să te iubești mai întâi pe tine, să nu aștepți ca alții să 
umple niște goluri pe care doar tu le poți umple. Te ajută să 
înțelegi că, uneori, iubirea nu se oferă până la extrem, ci în 
echilibru, cu măsură, cu discernământ și cu acea recunoaștere 
blândă a imperfecțiunilor fiecăruia. 

Atunci, da, poți avea încredere. Da, poți iubi. Dar trebuie 
să știi unde începi tu și unde începe celălalt. Ai dreptul să îți 
conservi energia. Nu trebuie să fii totul pentru toată lumea. Nu 
ești responsabilă pentru rănile celorlalți, tot așa cum nici ei nu 
sunt responsabili pentru ale tale. Împăcarea va veni odată ce vei 
înțelege că te poți deschide în fața celuilalt fără să uiți de tine.
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Nu spun că este ușor, dar este un drum care merită să fie par‑
curs. Un drum pe care vei învăța să iubești, fără să oferi totul. Să 
asculți, fără să accepți totul. Să întinzi o mână, fără să te pierzi. 
Te poți reconecta, poți învăța să ai încredere, rămânându‑ți tot‑
odată fidelă. Aceasta este adevărata împăcare.

Eliberează‑te de părerea celorlalți
Doi călugări, unul mai în vârstă și altul mai tânăr, mergeau 
împreună pe un drum de munte. Într‑o bună zi, ei ajunseră 
pe malul unui râu. Acolo se afla o tânără extrem de frumoasă, 
îmbrăcată în veșminte elegante, care ezita să traverseze râul, 
îngrijorată de curenții puternici care i‑ar putea lua rochia sau ar 
putea‑o face să cadă.

Tânăra le ceru ajutor celor doi călugări. Cel mai tânăr întoar‑
se privirea, tulburat de prezența ei. În calitate de călugăr, jurase 
să nu atingă nicio femeie și nu știa cum să reacționeze.

Fără să spună un cuvânt, călugărul mai în vârstă dădu din 
cap, o luă în brațe pe tânără și o traversă râul. Când ajunseră 
dincolo, el o lăsă cu blândețe pe mal, apoi își văzu mai departe 
de drum alături de tovarășul lui.

Tăcut, călugărul tânăr părea să fi căzut pradă unei frământări 
interioare. Se gândea întruna la ceea ce se întâmplase. După 
câteva ore de mers, în sfârșit izbucni:

— Cum ai putut‑o căra în brațe pe femeia aceea? Am jurat 
să nu atingem nicio femeie, cu atât mai puțin o prințesă îmbră‑
cată în veșminte atât de bogate!

Călugărul mai în vârstă răspunse calm, zâmbind ușor:
— Am lăsat‑o pe femeie pe malul celălalt acum câteva ore. 

De ce te mai gândești la ea?
Fiecare persoană judecă. Uite c‑am spus‑o. Unii judecă 

doar câteva secunde, alții, câteva ore, unii, câteva zile, iar alții, 
toată viața. Dar trebuie să înțelegi că majoritatea oamenilor 
nu judecă într‑un mod negativ. Majoritatea oamenilor judecă 
într‑un mod binevoitor.
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Am fost de multe ori în situația în care discutam cu o per‑
soană pe care o apreciam și care, brusc, își exprima o părere 
diferită de a mea. O persoană cu o stimă de sine sănătoasă ar 
spune: „Nu sunt de acord, iată care este părerea mea.“ Ce făceam 
eu când încă sufeream de sindromul fetei cuminți? Treceam de 
partea interlocutorului meu și, brusc, nu mai aveam nicio părere. 
Dispăream. Ca o umbră, mă ascundeam în umbra celuilalt, în 
reflexia sa, de teamă să nu fiu pe plac, de teamă să nu fiu respin‑
să, de teamă să nu fiu iubită.

Așa defineam eu iubirea: să dispar. Să devin o umbră care se 
adâncește în părerea celorlalți. Pentru că, în momentul acela, 
credeam că trebuia să dispar pentru a fi iubită, că valoarea mea 
consta în capacitatea mea de a nu perturba niciodată, de a nu 
contrazice niciodată, de a nu deranja niciodată. Aveam senza‑
ția insuportabilă că participam la discuții în care îmi pierdeam 
vocea. Sau gândurile, căci ceea ce simțeam nu mai avea impor‑
tanță. Mă prăbușeam sub greutatea așteptărilor celorlalți, sub 
greutatea propriei mele nevoi de validare.

Cu cât ai crescut mai mult înconjurată de adulți care aveau 
tendința să îi judece sau să îi critice pe ceilalți fără un motiv în‑
temeiat, cu atât mai adânc și‑a lăsat amprenta asupra ta părerea 
din exterior, adeseori într‑un mod perfid. Aceste critici, uneori 
prezentate ca adevăruri absolute, s‑au fixat în mintea ta ca o 
lentilă deformantă prin care ajungi să vezi lumea. În consecință, 
înveți foarte de devreme că acțiunile, alegerile sau chiar dorin‑
țele tale trebuie să treacă prin filtrul aprobării celorlalți pentru 
a fi considerate ca fiind acceptabile.

Teama de a nu fi judecată devine un tovarăș tăcut, dar omni‑
prezent. Ea se manifestă în toate detaliile mici ale vieții de zi cu 
zi: eziți să porți o anume ținută, să îți exprimi o părere diferită 
sau să îmbrățișezi o pasiune care nu corespunde cu ceea ce ar 
putea aștepta „ceilalți“ de la tine. Vocea interioară, neobosită 
și paralizantă, spune la fiecare pas: „Dar ce vor spune? Ce vor 
crede ei despre mine?“ 
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Problema este că această teamă acționează ca o barieră in‑
vizibilă între tine și adevărata ta libertate. Te împinge să te 
conformezi unor așteptări închipuite, adeseori amplificate de 
propria ta nesiguranță, și te împiedică să trăiești din plin, con‑
form dorințelor tale. Acest mecanism devine o închisoare, unde 
îți înăbuși dorințele de teamă să nu displaci.

Și totuși, ai nevoie să înțelegi un lucru: această părere de 
care te temi atât de mult este adeseori mai puțin critică decât 
îți imaginezi tu. În general, oamenii sunt mai preocupați de ei 
înșiși decât de alegerile tale. Critica de care te temi reprezintă 
adeseori proiecția propriilor tale nesiguranțe, alimentate de anii 
petrecuți într‑un mediu în care critica și judecata erau moneda 
curentă.

Este vorba despre a‑ți anula aceste reacții de teamă și de a 
construi un spațiu în lăuntrul tău unde vocea ta este mai pu‑
ternică decât a celorlalți. Acest spațiu este refugiul tău, unde 
dorințele, visurile, alegerile tale pot să existe fără să se confor‑
meze exigențelor imaginare ale lumii exterioare. Aici începe 
adevărata călătorie spre tine însăți: să îndrăznești să iei decizii 
care îți aparțin, nu în ciuda părerii celorlalți, ci înțelegând că 
părerea celorlalți nu a avut niciodată atât de multă importanță 
pe cât crezi. 

CREIERUL ESTE PROGRAMAT SĂ SE TEAMĂ DE RESPINGERE
Respingerea face parte din noi, este ancorată în celulele noastre, 
ca o amintire ancestrală care ne împinge să fugim de judecată, 
să evităm eșecul. Teama de respingere este atât de adânc înră‑
dăcinată, încât, uneori, devine ca o a doua natură. Suntem, prin 
natura noastră, parte dintr‑o comunitate, iar încă din preistorie 
excluderea din aceasta însemna moarte sigură.

De aceea teama de judecată ne face să ezităm înaintea fie‑
cărui cuvânt, a fiecărui gest, a fiecărei decizii. „Și dacă nu mă 
ridic la înălțimea așteptărilor? Și dacă nu mă iubește nimeni? 
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Și dacă nu sunt de ajuns?“ Aceste gânduri ne țin prizoniere, ne 
limitează.

Nevoia nesecătuită de a fi iubită, de a fi validată a fetei cuminți 
este teama care vorbește în noi. Este această voce interioară care, 
de fiecare dată când arătăm că suntem vulnerabile, ne spune că 
riscăm să pierdem tot, să fim respinse, să fim abandonate. Ne 
paralizează, împiedicându‑ne să mergem în întâmpinarea celui‑
lalt, să afirmăm cine suntem. Ne îndeamnă să păstrăm tăcerea, 
să ne conformăm așteptărilor celorlalți, să uităm care este esența 
noastră, doar ca să ne adaptăm.

Dar a sosit timpul să controlăm această teamă de respingere, 
zicându‑i: „Te înțeleg, dar nu îmi mai controlezi viața.“ Căci, 
și aici se află magia, odată ce acceptăm această teamă, odată 
ce o integrăm, ea încetează să ne mai distrugă. Devine doar o 
informație. O informație care ne reamintește că suntem ființe 
umane, că suntem vulnerabile, dar și incredibil de puternice.

Respingerea este doar o oglindă. O oglindă care ne pune 
întrebarea: „Cine sunt eu cu adevărat dacă nu am aprobarea 
celorlalți?“ Această întrebare ne invită să privim în interior, să 
ne regăsim direcția și să înțelegem că valoarea noastră nu de‑
pinde de aprobarea celorlalți. Suntem deja suficienți așa cum 
suntem. Pacea interioară vine atunci când acceptăm că teama 
de respingere face parte din călătorie, dar nu ea este ghidul. Nu 
ea ne dictează viitorul.

DUREREA CARE REZULTĂ DIN RESPINGERE  
ESTE ASEMĂNĂTOARE CU DUREREA FIZICĂ
În anul 2011, în revista Proceedings of the National Academy of 
Sciences, a fost publicat un studiu efectuat de psihologul social 
Ethan Kross5. Cercetarea a avut ca scop înțelegerea impactului 
respingerilor sociale asupra creierului.

5 https://www.pnas.org/doi/abs/10.1073/pnas.1102693108.
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Cercetătorii au folosit scanere RMN pentru a observa ac‑
tivitatea cerebrală a participanților atunci când aceștia se con‑
fruntau cu situații de respingere socială. Rezultatele au arătat că 
anumite zone ale creierului, aceleași care se activează drept răs‑
puns la durerea fizică, se activau și atunci când o persoană trecea 
printr‑o respingere socială. Altfel spus, creierul pare să trateze 
respingerea socială în același mod ca durerea fizică. 

Studiul punea în evidență durerea emoțională, cum ar fi cea a 
respingerii, și arăta că aceasta poate fi la fel de intensă și de deran‑
jantă ca durerea fizică, oferind astfel o perspectivă prețioasă asu‑
pra impactului pe care respingerea o are asupra echilibrului uman.

Bineînțeles că respingerea poate fi simțită ca o durere acută 
și sfâșietoare. Ea se instalează în aceeași zonă a creierului care 
este responsabilă cu durerea fizică. Este ca și când fiecare cuvânt 
negândit, fiecare tăcere ar face să sângereze o rană invizibilă, 
dar atât de reală. Avem impresia că tot corpul se contractă, că se 
închide, că se protejează ca o cochilie fragilă. Este o durere surdă, 
persistentă, care ne face să credem că respingerea reprezintă o 
agresiune în toată regula.

Este fascinant, nu‑i așa, să vezi cum o simplă părere, un sim‑
plu cuvânt, o simplă tăcere pot reactiva această parte a creierului 
care este dedicată, totuși, durerilor fizice. Ceea ce dovedește că 
durerea provocată de respingere nu este un concept abstract, fiind 
trăită, simțită ca o adevărată suferință. Dar această durere nu este 
un scop în sine, ea având rolul de a evidenția vulnerabilitatea 
ființei umane, dar și frumusețea acestei forțe care ne permite să 
o depășim. Căci, la urma urmei, nu respingerea ne definește, ci 
modul în care o gestionăm.

TEAMA DE A NU FI JUDECAȚI DE CEILALȚI 
ESTE, DE FAPT, A NOASTRĂ
Noi credem că lumea ne observă, ne judecă, ne examinează și 
ne evaluează fiecare gest, fiecare cuvânt, fiecare tăcere. Dar, în 
realitate, tot ceea ce simțim, tot ceea ce trăim din cauza acestei 
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judecăți imaginare nu este nimic altceva decât vocea care răsună 
înăuntrul nostru. O voce care se îndoiește, o voce care ne spune 
că nu suntem „suficient“, că nu merităm, că nu vom fi la înălțime.

Această judecată nu le aparține celorlalți. Este cea pe care o 
purtăm înăuntrul nostru. Este vorba de nesiguranțele noastre, 
de temerile noastre care prind contur în mintea celorlalți. Ne 
proiectăm așteptările asupra celor din jur, le atribuim o putere 
pe care nu o au în realitate. De fapt, ne temem de imaginea de‑
formată a propriei persoane, această judecată nemiloasă la care 
ne supunem singure.

Adeseori, judecata celorlalți este mai puțin dură decât ne 
închipuim. Pentru că, în fond, fiecare are propriile preocupări, 
fiecare duce propriile bătălii. Ceea ce nouă ni se pare o judecată 
este adeseori doar o percepție. În realitate, ne distruge exact ceea 
ce credem noi că gândesc ceilalți despre noi. Iar această teamă 
devine o închisoare invizibilă, împiedicându‑ne să acționăm, să 
ne exprimăm, să trăim din plin.

Secretul este să înțelegem că această judecată ne aparține. 
Noi alegem dacă vrem să trăim cu o asemenea viziune despre 
noi sau dacă vrem să ne eliberăm, în sfârșit, esența, cea care, 
pentru a exista, nu are nevoie de validarea nimănui.

CE‑I MAI RĂU ȘI MAI RĂU? 
Cel mai rău este că avem un sistem defect de detecție a res‑
pingerii. Seamănă cu un detector de fum prea sensibil. Obser‑
văm un semn, o privire și, brusc, avem convingerea că suntem 
respinse. 

Persoanele care se tem de respingere pot ajunge să privească 
lumea printr‑o lentilă deformantă, interpretând chiar și situa‑
țiile neutre ca fiind negative. De exemplu, un studiu din 2021, 
publicat de American Psychological Association6, a demonstrat 
că cei care se temeau de respingere și de excluderea socială erau 

6 https://psycnet.apa.org/record/2019-62309-001



247

Fă pace cu ceilalți, din postura de femeie care are încredere în ea

capabili să identifice mai rapid reacțiile faciale negative în mul‑
țime, comparativ cu cei cărora le era mai puțin teamă.

Dar, în realitate, a te simți respinsă nu înseamnă neapărat că 
ești respinsă. Este vorba doar de o iluzie creată de mintea noas‑
tră. Ne simțim excluse, ignorate, marginalizate, dar, adeseori, nu 
facem decât să interpretăm semnalele în mod deformat.

Însă aceste convingeri, aceste certitudini sunt atât de puterni‑
ce, încât ajung să ne modifice comportamentul. Convingerea că 
suntem respinse, că nu suntem suficient de bune sau că nu meri‑
tăm iubire acționează ca un motor tăcut în mintea noastră și ne 
influențează gesturile, cuvintele și felul în care ne comportăm. Și 
ne vom închide în noi, ne vom ghemui, ca și când ne‑am aștepta 
să fim respinse, ca și când ne‑am pregăti să fim abandonate.

Asta e taina jocului. Pentru că, dacă ne comportăm ca și când 
am fi respinse, ajungem să facem ce trebuie pentru a fi așa. Ca o 
profeție care se împlinește de la sine. De ce ți-e frică nu scapi. 
Din cauza atitudinii, a gesturilor șovăitoare, a retragerii, ajungem 
să transmitem semnale care, uneori, sunt interpretate de ceilalți ca 
indiferență sau respingere.

Dar toate acestea nu sunt decât reflexia propriilor temeri. 
Teama că respingerea, acest monstru invizibil, ne va copleși. Din 
cauză că ne temem, că proiectăm această teamă în exterior, ajun‑
gem să o manifestăm în realitate. Este un cerc vicios. 

Dar a sosit timpul să renunțăm la iluzie, să demontăm meca‑
nismul defectuos. Pentru că, în realitate, este doar o chestiune de 
percepție. Dacă ne schimbăm părerea despre noi, dacă acceptăm 
că părerea celorlalți nu ne definește, atunci respingerea de care 
ne temem atât de mult nu va mai avea puterea să ne distrugă.

PARANOIA RELAȚIONALĂ
Paranoia relațională presupune senzația constantă de a fi obser‑
vată, examinată. Fiecare părere devine o judecată, fiecare zâmbet, 
o formă de batjocură. Suntem în stare de alertă maximă, atente 
la cea mai mică anomalie în relații, ca și când tot ceea ce ne 
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înconjoară ar fi o capcană ascunsă. Trăim cu o povară constan‑
tă, cu o tensiune care nu ne părăsește niciodată. Ne spunem că 
pare absurd, că exagerăm, dar este ca și cum am lupta împotriva 
curentului. Începem să punem la îndoială intențiile celor din 
jur, să citim printre rânduri, să interpretăm gesturile inofensive 
ca pe niște semne ale respingerii. Această bănuială devine atât 
de înrădăcinată, încât nici nu o mai percepem. Trăim în perma‑
nență sub semnul acestei îndoieli, întrebându‑ne în fiecare clipă 
dacă ceea ce facem este de‑ajuns, dacă nu îi îndepărtăm pe cei 
din jur prin ceea ce spunem.

Un alt aspect este tendința de a exagera efortul. Este vorba de 
convingerea că trebuie să fim perfecte mereu, în toate și tot tim‑
pul. Dacă ni se pare că defectele noastre pot duce la respingere, 
atunci vom face tot posibilul să le disimulăm, să le ascundem 
sub masca perfecțiunii. Ne forțăm să fim mai mult decât ceea 
ce suntem, să arătăm o versiune idealizată a propriei persoane, 
în speranța că astfel vom fi iubite, demne de acceptare. Dar, cu 
cât supracompensăm mai mult, cu atât ne îndepărtăm mai tare 
de ceea ce este adevărat, de ceea ce este autentic. Ne inventăm o 
imagine care nu ne reprezintă, dar care, sperăm noi, le va plăcea 
celorlalți. Dar, din cauză că acoperim totul sub straturi de falsă 
perfecțiune, ajungem să ne pierdem, iar legătura cu cei care do‑
rim să ne accepte devine imposibilă.

EGOUL
Egoul este mereu prezent, în umbră, gata să se facă auzit. Se 
crede protector, vrea să ne ajute să obținem ceea ce credem că 
merităm, ceea ce avem nevoie pentru a ne umple golul interi‑
or, această teamă care se strecoară în fiecare ungher al ființei 
noastre. Dar, în fond, egoul este alimentat de teamă, de teama 
profundă de a pierde ceea ce avem sau de a nu obține niciodată 
ce ne dorim. 

Este o teamă perfidă, care ne face să ne izolăm de ceilalți. 
Din cauza egoului, ajungem să ridicăm niște ziduri care să ne 
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protejeze de ceea ce ne temem cel mai mult: de suferință. Tot el 
ne face să ne comparăm cu ceilalți, cu succesele lor, cu viețile lor. 

Din cauza egoului, credem că totul este o competiție, că, dacă 
celălalt câștigă, noi pierdem. Iar în această competiție tăcută nu 
este loc pentru acceptare. Nu există decât lupta, constantă și 
epuizantă. Lupta contra a ceea ce suntem și a ceea ce nu suntem.

Egoul ne ascunde faptul că această separare nu este decât o 
iluzie. Ne face să credem că suntem singure, că trebuie să facem 
totul pentru a ne proteja, pentru a ne apăra. Însă o asemenea 
convingere nu face decât să ne intensifice sentimentul de singu‑
rătate. Sentimentul de lipsă și impresia că nu suntem niciodată 
„de ajuns“… Cu toate acestea, cu cât căutăm mai mult să ne 
protejăm, cu atât mai mult ne îndepărtăm de ceea ce căutăm cu 
adevărat: adevărata conexiune cu celălalt.

Și‑atunci, ce facem noi, de fapt? În această căutare fără sfâr‑
șit…, ne conformăm. Este ca un colac de salvare pentru noi. 
Pentru că am învățat că așa stau lucrurile, că trebuie să fii ca cei‑
lalți, că acesta este prețul pe care îl plătești pentru a nu fi respin‑
să. Ne străduim să corespundem unui standard, unei imagini, 
unei așteptări care nu ne aparține. Asemenea cameleonului, ne 
camuflăm, devenim invizibile, pentru a evita această sabie a lui 
Damocles care este respingerea. Credem că, dacă suntem ca 
ceilalți, dacă suntem discrete și ascultătoare, atunci poate, doar 
poate, vom fi acceptate.

Însă recunoașterea prin conformare are un caracter foarte fra‑
gil. Pentru că în spatele ei se află o voce interioară care ne spune: 
„Și tu? Unde te încadrezi în toate astea?“ Cine suntem noi cu 
adevărat atunci când ne ascundem în spatele acestei măști, în 
spatele fațadei care ne face să semănăm cu toată lumea? Unde 
este locul autenticității noastre, a adevărului nostru? Această 
recunoaștere care pare atât de prețioasă, atât de liniștitoare nu 
este, în realitate, decât o capcană poleită. O iluzie care ne ține 
prizoniere într‑un rol care nu ne aparține.

Încearcă acum să îți trăiești viața la maximum, detașată de 
judecățile celorlalți, eliberată de această părere care te ține pe 
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loc, de această teamă care te sufocă. Îți vei acorda în sfârșit drep‑
tul de a fi pe deplin tu însăți, fără compromisuri. Pentru că, de 
fapt, ești „de ajuns“. Străduiește‑te să integrezi în viața de zi cu 
zi următoarele puncte:

•	 Acceptă că ești respinsă, acceptă că nu ești iubită. Nu 
poți fi iubită de toată lumea. Și nu‑i nimic grav în asta. 
Ba chiar este o eliberare. Încetează să mai alergi după o 
acceptare de care nu vei avea parte niciodată în totalita‑
te. Majoritatea oamenilor își fac griji în ceea ce privește 
părerea celorlalți. Suntem, totuși, opt miliarde de oameni 
pe această planetă. Și‑atunci, de ce ai vrea să fii excepția 
care este iubită de toți? 

•	 Cei mai mulți dintre oameni îți vor binele. Cei mai 
mulți dintre oamenii din anturajul tău, chiar dacă modul 
lor de a se exprima te rănește uneori, îți vor binele. Cu 
mici excepții, persoanele cu care interacționezi în viața de 
zi cu zi îți vor binele în cel mai bun caz, iar în cel mai rău 
caz nu îți doresc răul. Tu ești singura care îți pui bețe‑n 
roate, care te judeci cu această brutalitate implacabilă, 
care dai amploare cuvintelor sau tăcerii lor. Ai obiceiul să 
inventezi scenarii, să îți imaginezi că ceilalți te privesc cu 
dispreț. Dar dă‑mi voie să îți spun ceva: părerea pe care 
o ai despre tine este mai necruțătoare decât a celorlalți. 
Așadar, încetează să cauți dușmani acolo unde aceștia nu 
există. Cel mai mare obstacol ești tu însăți.

•	 Elimină filtrele generalizărilor și distorsionărilor. 
Aceste filtre sunt prisme deformate prin care tu percepi 
lumea, adeseori fără să îți dai seama. Generalizarea, de 
exemplu, te face să crezi că o judecată izolată sau o obser‑
vație negativă reflectă un adevăr universal. O persoană îți 
critică munca? Tu tragi concluzia că ești incompetentă. O 
conversație ia o întorsătură proastă? Crezi că nu te pricepi 
la relațiile interumane. Aceste concluzii pripite sunt doar 
niște scurtături mentale.
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•	 Distorsiunile transformă realitatea pentru a‑ți hrăni te‑
merile. O privire neatentă devine o privire dezaprobatoa‑
re. Tăcerea este interpretată ca o respingere. Aceste filtre, 
construite de nesiguranțele tale, îți amplifică îndoielile și 
te țin blocată în convingeri eronate.

•	 Și‑acum, pune‑ți următoarea întrebare: ce s‑ar întâmpla 
dacă ai elimina aceste filtre? Dacă ai accepta că, da, vei fi 
judecată, dar că asemenea judecăți nu reflectă adevărul? 
La urma urmei, toți judecăm, tot timpul. Este un obicei al 
oamenilor, nu un verdict. Părerea celorlalți este o oglindă 
deformată, nu o reflexie fidelă a ceea ce ești tu. Așadar, 
eliberează‑te de aceste filtre. Nu îți servesc la nimic, nu 
fac decât să te îndepărteze de propria realitate.

•	 Mergi în întâmpinarea celorlalți. Nu sta nepăsătoare, 
așteptând să ți se întindă o mână, să ți se ofere un zâm‑
bet, să facă cineva primul pas spre tine. Această atitudine 
pasivă, deși liniștitoare, te îndepărtează de legăturile pe 
care dorești să le creezi. Pentru că, să spunem adevărul, 
mulți așteaptă exact același lucru pe care îl aștepți și tu: 
un semn, o invitație, o deschidere.

•	 Așadar, îndrăznește să rupi cercul tăcerii. Un zâmbet, o 
frază simplă, o întrebare sinceră sunt de‑ajuns pentru a 
deschide o ușă. Da, acest lucru ar putea părea inconfor‑
tabil la început, dar nu uita: îndrăzneala dă întotdeauna 
roade. Ai fi surprinsă să descoperi în ce măsură poate 
dărâma niște ziduri invizibile un simplu demers. 

•	 Dacă eziți, adu‑ți aminte următoarele: a merge în întâm‑
pinarea celorlalți înseamnă, de asemenea, a le face un ca‑
dou. Le oferi șansa de a te cunoaște, de a vorbi cu tine, 
de a împărtăși un moment de umanitate. Relațiile sunt 
poduri pe care le construim împreună, dar cineva trebuie 
să așeze prima piatră. De ce nu ai fi tu aceea?

•	 Începe să te tratezi așa cum ai vrea să te trateze ceilalți. 
Tu ești cea care le arată celorlalți modul în care trebuie să 
se comporte cu tine. Relația ta cu tine însăți este reflexia 


