CAPITOLUL 2

Qine ¢este fata cuminte?

indromul fetei cuminti este un concept apdrut pentru prima

datd in anii 1970 si 1980, dar notiunea aceasta a existat din-
totdeauna. Asadar, care sunt trisiturile de caracter principale
ale fetei cuminti?

Fata cuminte s-a ndscut pentru aprobarea celorlalti. Ea face
tot ca sd fie acceptati... isi sacrifici propriile nevoi. Eviti cu ori-
ce pret conflictul, pe care il detestd. Este o femeie impiciuitoare,
foarte serviabild si care isi cere scuze din orice.

In interactiunile sociale, ea este putin vizibild in cea mai mare
parte a timpului, dar nu intotdeauna, fiind caracterizati de doud
emotii principale: frustrarea si culpabilitatea. Se pune adese-
ori intr-o pozitie de inferioritate si reia la nesfarsit scenariul in
mintea sa ca si vadd unde ar fi putut gresi (chiar si atunci cand
nu este cazul).

Fata cuminte este atit de putin sigurd pe ea, incit devine
foarte usor de influentat. Ea i atrage usor pe manipulatori, care
profitd de naivitatea ei.

Acestia din urmi 1i repereazi cu usurinti tendinta de a se
sacrifica si de a se increde orbeste in vorbele frumoase. Pentru
el este o nimica toatd si profite de bunitatea ei. lar ea, dornici
s fie jubitd, adeseori nu anticipeaza abuzul decat atunci cand
este prea tarziu.

Fata cuminte este foarte amabild pentru ci a fost educati
sd fie asa. Pentru ea, a fi bund nu este o alegere: este o datorie
inconstientd, care i-a fost inoculatd in creier inci din copilarie.

Are simtul abnegatiei: se sacrifici pentru familie si isi lasd
deoparte viata personald, se sacrifici pentru sot si isi lasa
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deoparte viata proprie sau se sacrificd pentru carierd si negli-
jeazd restul.

Fata cuminte se conformeazi asteptirilor celorlalti: nu vrea
sd iasd in evidentd sau sd procedeze altfel.

Greutatea traditiilor si a culturii pot, de asemenea, avea un
impact foarte puternic, prin urmare conformismul este primor-
dial. Acesta nu trebuie si fie niciodatd pus la indoiald, altminteri
fata cuminte risci sd fie respinsd de clan.

In general, fata cuminte nu este o persoand care si se facd
remarcati: este o femeie discretd, dar care se poate pierde repede
cu firea dacd se simte nebigati in seamd. Poate si creadd cd nu
meritd atentia celorlalti, si atunci se conformeazi asteptirilor
celor din jur, fiindca nu doreste si iasd in evidenta.

Se teme mereu si nu fie demascati, fie din cauza propriilor
greseli, fie din cauza celorlalti. Incremeniti de fricd, ea nu va
indrizni si triiascd pentru sine, sd faci propriile alegeri, sd duci
o viatd in care sd isi asume riscuri si sd contrazici pirerile celor
apropiati.

Deoarece fata cuminte triieste pentru validarea celorlalti, ii
este ingrozitor de fricd sd nu fie respinsi sau abandonati de gru-
pul din care face parte. Asta pentru ci, din punctul ei de vedere,
abandonul si respingerea sunt sinonime cu moartea sufletului.

Daci iti pui intrebarea, da, este foarte posibil si fii o fatd cu-
minte in familie si, in acelasi timp, complet in afara acestui tipar
in relatia cu prietenii. Pur si simplu pentru ci aceasta poate de-
veni o forma de compensare.

Se intdmpld adeseori ca, in cadrul terapiei, femeile sd imi mar-
turiseasci: ,)N-am chef si fiu o fatd cuminte, dar, cu toate astea,
nu mi pot abtine! Ca si cum nu as avea de ales decit si fiu o fatd
cuminte, nu stiu si mi comport altfel. Le admir pe femeile care se
impun, care isi exprimi pirerea, care spun ce au pe suflet. Dar eu
sunt asa, si nu ma pot schimba. ... cum as putea scipa de empatie?

Fata cuminte se adapteazi intr-un mod exagerat si constant
la viata si la activitatile zilnice ale celorlalti. Este gata sa isi
schimbe toate planurile pe ziua respectivd pentru ceilalti.
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CAPITOLUL 6

Fa pace cu ceilalti,
din postura de femeie
care are incredere in ea

sti o fiintd sublimd. Nu mi refer la corpul tiu, ci la suflet.

Adeseori, ,fetele cuminti uitd din ce sunt alcituite: din
stele, din deserturi, din luni, din soare, din munti, din campii...
Uita de maretia esentei lor.

Meriti toata iubirea care existd pe acest pimant, dar adeseori
o refuzi din cauza experientelor negative din trecut. De ce res-
pingi ceea ce ti se cuvine? De ce si te pedepsesti pentru ceea ce
esti, persoana care a acceptat prea mult, care a oferit prea mult,
fard si pund limite?

De fiecare dati cand iti descoperi adeviratul sine, de fiecare
datd cind refuzi persoana extraordinari care esti, refuzi paradi-
sul infinit care se afld induntrul tiu. Dar ce este acest paradis in-
finit? Esti chiar tu, pe punctul de a iubi cu adevirat, de a merge
mai departe cu curaj. Acest paradis nu este atat de departe. Nu
este nici o promisiune pe care si o indeplinesti. Acest paradis
infinit esti tu, cea care inveti s te impaci cu ceilalti in calitate de
femeie increzitoare. Odati ce te accepti in toatd splendoarea ta,
lumina ta nu se mai risipeste; ea straluceste cu putere. Incetezi
sd mai cauti aprobarea celorlalti, pentru ci stii ci adevirata pace
porneste din interiorul tiu.

impicarea cu ceilalti ia nastere din capacitatea ta de a fi in ar-
monie cu propria inimi. Astfel, esti capabili sd intinzi mana fard
s te temi, sd primesti fard rezerve si sd oferi fird sd astepti nimic
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in schimb. Femeia increzitoare oferd in jur ceea ce are deja ind-
untrul ei: iubire, bunivointi si forta unei prezente autentice.

Fii tu femeia care se impacd cu ea insisi si cu lumea, cici in
aceastd impdcare se afla adevirata frumusete a existentei.

Reconectarea cu ceilalti este o cilitorie pe cit de dificild,
pe atit de eliberatoare. Poate ai evoluat fiind a cincea roatd la
carutd. Cea pe care nu o aude nimeni, cea pe care nu o vede
nimeni si, mai ales, cea care nu este luatd in considerare de
nimeni. Sigur ai crescut dezgustati de rasa umani. Ti s-a spus
ci intotdeauna trebuie si oferi totul, fard sd primesti nimic in
schimb, fird si eziti. Cd iubirea, prietenia si chiar simpla buni-
vointd trebuie cstigate. Nu este asa.

Reconectarea inseamnd mai intai sd accepti ci celilalt nu
va fi niciodatd exact asa cum te astepti tu. Ci el sau ea poate
fi tot ceea ce tu visezi..., dar ci te poate si dezamigi. Inseam-
ni sd accepti cd increderea se construieste, nu se oferd orbeste.
Inseamni si intelegi ci pani si persoanele pe care le fubesti te
pot rini fird si vrea. lar aici trebuie s gisesti un echilibru. Sa
accepti ci celilalt este o fiintd umani, imperfectd, care poartd
propriile batilii. Sd accepti si ii intinzi o mand fird sd te implici
complet, fird si uiti de tine. Pentru ¢, punind limite, iti permiti
sd péstrezi acea parte din tine care iti apartine.

Dar existi o piedici, o iluzie: si crezi cd, punind limite, ini-
ma ta devine de piatrd. Nu! Limitele ii permit inimii sa respire.
Te ajuti s te iubesti mai inti pe tine, si nu astepti ca altii si
umple niste goluri pe care doar tu le poti umple. Te ajuti si
intelegi cd, uneori, iubirea nu se oferd pani la extrem, ci in
echilibru, cu misuri, cu discernimint si cu acea recunoastere
blandi a imperfectiunilor fieciruia.

Atunci, da, poti avea incredere. Da, poti iubi. Dar trebuie
sd stii unde Incepi tu si unde incepe celilalt. Ai dreptul si iti
conservi energia. Nu trebuie si fii totul pentru toatd lumea. Nu
esti responsabild pentru rinile celorlalti, tot asa cum nici ei nu
sunt responsabili pentru ale tale. Impicarea va veni odati ce vei
intelege ci te poti deschide in fata celuilalt fird si uiti de tine.
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Nu spun ci este usor, dar este un drum care meriti si fie par-
curs. Un drum pe care vei invita si iubesti, fard si oferi totul. Sa
asculti, fard sa accepti totul. S intinzi o mand, fard si te pierzi.
Te poti reconecta, poti invita si ai incredere, rimanandu-ti tot-
odati fideld. Aceasta este adevirata impicare.

Eliberecaza-te de parerea celorlalti

Doi cilugiri, unul mai in vérstd si altul mai tindr, mergeau
impreund pe un drum de munte. Intr-o buni i, ei ajunsera
pe malul unui rau. Acolo se afla o tinird extrem de frumoasi,
imbricatd in vesminte elegante, care ezita si traverseze raul,
ingrijorata de curentii puternici care i-ar putea lua rochia sau ar
putea-o face si cadi.

Tanira le ceru ajutor celor doi cilugiri. Cel mai tAnir intoar-
se privirea, tulburat de prezenta ei. In calitate de cilugir, jurase
sd nu atingd nicio femeie si nu stia cum si reactioneze.

Fiard si spuni un cuvant, cilugirul mai in vérstd didu din
cap, o lud in brate pe tinird si o traversd raul. Cand ajunserd
dincolo, el o ldsid cu blandete pe mal, apoi isi vizu mai departe
de drum alituri de tovarisul lui.

Ticut, cilugirul tindr parea si fi cizut pradd unei frimantari
interioare. Se gindea intruna la ceea ce se intimplase. Dupa
cateva ore de mers, in sfarsit izbucni:

— Cum ai putut-o cira in brate pe femeia aceea? Am jurat
sd nu atingem nicio femeie, cu atat mai putin o printesd imbri-
catd in vesminte atit de bogate!

Cilugirul mai in varsti rispunse calm, zimbind usor:

— Am lisat-o pe femeie pe malul celilalt acum céteva ore.
De ce te mai gindesti la ea?

Fiecare persoani judeci. Uite c-am spus-o. Unii judeci
doar citeva secunde, altii, citeva ore, unii, citeva zile, iar altii,
toatd viata. Dar trebuie sd intelegi cd majoritatea oamenilor
nu judecd intr-un mod negativ. Majoritatea oamenilor judeci
intr-un mod binevoitor.

241



Sindromul fetei cuminti

Am fost de multe ori in situatia in care discutam cu o per-
soand pe care o apreciam si care, brusc, isi exprima o pirere
diferitd de a mea. O persoani cu o stimd de sine sinitoasi ar
spune: ,Nu sunt de acord, iati care este pirerea mea.“ Ce ficeam
eu cind incd sufeream de sindromul fetei cuminti? Treceam de
partea interlocutorului meu si, brusc, nu mai aveam nicio pirere.
Dispiream. Ca o umbri, mi ascundeam in umbra celuilalt, in
reflexia sa, de teami s nu fiu pe plac, de teami s nu fiu respin-
sd, de teami sd nu fiu iubiti.

Asa defineam eu iubirea: si dispar. Si devin o umbri care se
adanceste in parerea celorlalti. Pentru cd, in momentul acela,
credeam ci trebuia s dispar pentru a fi iubiti, cd valoarea mea
consta in capacitatea mea de a nu perturba niciodatd, de a nu
contrazice niciodati, de a nu deranja niciodati. Aveam senza-
tia insuportabild ci participam la discutii in care imi pierdeam
vocea. Sau gandurile, cici ceea ce simteam nu mai avea impor-
tanti. Ma pribuseam sub greutatea asteptirilor celorlalti, sub
greutatea propriei mele nevoi de validare.

Cu cit ai crescut mai mult inconjurati de adulti care aveau
tendinta si i judece sau si ii critice pe ceilalti fird un motiv in-
temeiat, cu atat mai adinc si-a lisat amprenta asupra ta pirerea
din exterior, adeseori intr-un mod perfid. Aceste critici, uneori
prezentate ca adeviruri absolute, s-au fixat in mintea ta ca o
lentild deformanti prin care ajungi si vezi lumea. In consecinti,
inveti foarte de devreme cd actiunile, alegerile sau chiar dorin-
tele tale trebuie si treacd prin filtrul aprobirii celorlalti pentru
a fi considerate ca fiind acceptabile.

Teama de a nu fi judecatd devine un tovaris ticut, dar omni-
prezent. Ea se manifestd in toate detaliile mici ale vietii de zi cu
zi: eziti sd porti o anume tinuti, sd iti exprimi o parere diferitd
sau sd imbritisezi o pasiune care nu corespunde cu ceea ce ar
putea astepta ,ceilalti de la tine. Vocea interioard, neobositd
si paralizantd, spune la fiecare pas: ,Dar ce vor spune? Ce vor
crede ei despre mine?”
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Problema este cd aceastd teamd actioneazd ca o barierd in-
vizibild intre tine si adevirata ta libertate. Te impinge s te
conformezi unor asteptiri inchipuite, adeseori amplificate de
propria ta nesigurantd, si te impiedicd si trdiesti din plin, con-
torm dorintelor tale. Acest mecanism devine o inchisoare, unde
iti inabusi dorintele de teami sd nu displaci.

Si totusi, ai nevoie sd Intelegi un lucru: aceastd pirere de
care te temi atdt de mult este adeseori mai putin criticd decat
iti imaginezi tu. In general, oamenii sunt mai preocupati de ei
insisi decat de alegerile tale. Critica de care te temi reprezint
adeseori proiectia propriilor tale nesigurante, alimentate de anii
petrecuti intr-un mediu in care critica si judecata erau moneda
curenta.

Este vorba despre a-ti anula aceste reactii de teamd si de a
construi un spatiu in lduntrul tiu unde vocea ta este mai pu-
ternicd decat a celorlalti. Acest spatiu este refugiul tiu, unde
dorintele, visurile, alegerile tale pot si existe fard s se confor-
meze exigentelor imaginare ale lumii exterioare. Aici incepe
adevirata cilitorie spre tine insiti: si indriznesti sd iei decizii
care iti apartin, nu in ciuda pirerii celorlalti, ci intelegind ci
parerea celorlalti nu a avut niciodatd atit de multd importanti
pe cat crezi.

CREIERUL ESTE PROGRAMAT SA SE TEAMA DE RESPINGERE

Respingerea face parte din noi, este ancorati in celulele noastre,
ca o amintire ancestrald care ne impinge si fugim de judecati,
sd evitim esecul. Teama de respingere este atat de adanc inri-
dicinati, incit, uneori, devine ca o a doua naturd. Suntem, prin
natura noastrd, parte dintr-o comunitate, iar inci din preistorie
excluderea din aceasta insemna moarte sigur.

De aceea teama de judecati ne face si ezitim inaintea fie-
cirui cuvint, a flecirui gest, a fiecirei decizii. ,51 daci nu mi
ridic la indltimea asteptirilor? Si daci nu mi iubeste nimeni?

243



W

Sindromul fetei cuminti

Si dacd nu sunt de ajuns? Aceste ganduri ne tin prizoniere, ne
limiteaza.

Nevoia nesecituitd de a fi jubita, de a fi validati a fetei cuminti
este teama care vorbeste in noi. Este aceastd voce interioari care,
de fiecare dati cind aritim cid suntem vulnerabile, ne spune ci
riscim s pierdem tot, si fim respinse, si fim abandonate. Ne
paralizeazd, impiedicAndu-ne si mergem in intimpinarea celui-
lalt, si afirmdm cine suntem. Ne indeamni sd pastrim ticerea,
sd ne conformim asteptirilor celorlalti, si uitim care este esenta
noastrd, doar ca si ne adaptim.

Dar a sosit timpul sd controlim aceasti teama de respingere,
zicindu-i: , Te inteleg, dar nu imi mai controlezi viata.“ Cici,
si aici se afli magia, odatd ce acceptim aceastd teamd, odati
ce o integram, ea inceteazd si ne mai distrugd. Devine doar o
informatie. O informatie care ne reaminteste cd suntem fiinte
umane, ca suntem vulnerabile, dar si incredibil de puternice.

Respingerea este doar o oglindd. O oglindi care ne pune
intrebarea: ,Cine sunt eu cu adevirat daci nu am aprobarea
celorlalti?® Aceastd intrebare ne invitd si privim in interior, si
ne regisim directia si si intelegem ci valoarea noastrd nu de-
pinde de aprobarea celorlalti. Suntem deja suficienti asa cum
suntem. Pacea interioard vine atunci cind acceptim ci teama
de respingere face parte din cilitorie, dar nu ea este ghidul. Nu
ea ne dicteazi viitorul.

DUREREA CARE REZULTA DIN RESPINGERE
ESTE ASEMANATOARE CU DUREREA FIZICA

In anul 2011, in revista Proceedings of the National Academy of
Sciences, a fost publicat un studiu efectuat de psihologul social
Ethan Kross®. Cercetarea a avut ca scop intelegerea impactului
respingerilor sociale asupra creierului.

> https://www.pnas.org/doi/abs/10.1073/pnas.1102693108.
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Cercetitorii au folosit scanere RMN pentru a observa ac-
tivitatea cerebrald a participantilor atunci cdnd acestia se con-
fruntau cu situatii de respingere sociali. Rezultatele au aritat ca
anumite zone ale creierului, aceleasi care se activeaza drept ris-
puns la durerea fizici, se activau si atunci cind o persoani trecea
printr-o respingere sociald. Altfel spus, creierul pare si trateze
respingerea sociald in acelasi mod ca durerea fizica.

Studiul punea in evidentd durerea emotionald, cum ar fi cea a
respingerii, si arita ci aceasta poate fila fel de intensi si de deran-
jantd ca durerea fizici, oferind astfel o perspectivi pretioasd asu-
pra impactului pe care respingerea o are asupra echilibrului uman.

Bineinteles ca respingerea poate fi simtitd ca o durere acutd
si sfasietoare. Ea se instaleazd in aceeasi zonid a creierului care
este responsabild cu durerea fizicd. Este ca si cind fiecare cuvint
negindit, fiecare ticere ar face si singereze o rand invizibili,
dar atat de reali. Avem impresia ci tot corpul se contractd, ci se
inchide, ci se protejeazi ca o cochilie fragild. Este o durere surdi,
persistentd, care ne face si credem ci respingerea reprezinti o
agresiune in toatd regula.

Este fascinant, nu-i asa, sd vezi cum o simpli pirere, un sim-
plu cuvint, o simpli ticere pot reactiva aceastd parte a creierului
care este dedicatd, totusi, durerilor fizice. Ceea ce dovedeste ci
durerea provocati de respingere nu este un concept abstract, fiind
trditd, simtitd ca o adevirati suferintd. Dar aceastd durere nu este
un scop in sine, ea avind rolul de a evidentia vulnerabilitatea
fiintei umane, dar si frumusetea acestei forte care ne permite s
o depisim. Cici, la urma urmei, nu respingerea ne defineste, ci
modul in care o gestiondm.

TEAMA DE A NU FI JUDECATI DE CEILALTI
ESTE, DE FAPT, A NOASTRA

Noi credem ci lumea ne observi, ne judeci, ne examineazi si
ne evalueazd fiecare gest, fiecare cuvint, fiecare ticere. Dar, in
realitate, tot ceea ce simtim, tot ceea ce trdim din cauza acestei
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judeciti imaginare nu este nimic altceva decit vocea care rasuni
induntrul nostru. O voce care se indoieste, o voce care ne spune
ci nu suntem ,suficient”, ci nu meritim, ¢i nu vom fi la iniltime.

Aceastd judecatd nu le apartine celorlalti. Este cea pe care o
purtim induntrul nostru. Este vorba de nesigurantele noastre,
de temerile noastre care prind contur in mintea celorlalti. Ne
proiectim asteptirile asupra celor din jur, le atribuim o putere
pe care nu o au in realitate. De fapt, ne temem de imaginea de-
formati a propriei persoane, aceastd judecatd nemiloasi la care
ne supunem singure.

Adeseori, judecata celorlalti este mai putin durd decit ne
inchipuim. Pentru ci, in fond, fiecare are propriile preocupari,
fiecare duce propriile batilii. Ceea ce noui ni se pare o judecati
este adeseori doar o perceptie. In realitate, ne distruge exact ceea
ce credem noi ci gandesc ceilalti despre noi. Iar aceastd teami
devine o inchisoare invizibild, impiedicindu-ne s actiondm, sd
ne exprimim, si trdim din plin.

Secretul este sd intelegem ci aceastd judecatd ne apartine.
Noi alegem daci vrem si trdim cu o asemenea viziune despre
noi sau daci vrem si ne eliberdm, in sfarsit, esenta, cea care,
pentru a exista, nu are nevoie de validarea nimanui.

CE-1 MAI RAU SI MAI RAU?

Cel mai riu este cd avem un sistem defect de detectie a res-
pingerii. Seamini cu un detector de fum prea sensibil. Obser-
vdm un semn, o privire si, brusc, avem convingerea ci suntem
respinse.

Persoanele care se tem de respingere pot ajunge si priveasci
lumea printr-o lentild deformanti, interpretand chiar si situa-
tiile neutre ca fiind negative. De exemplu, un studiu din 2021,
publicat de American Psychological Association®, a demonstrat
cd cei care se temeau de respingere si de excluderea sociali erau

® https://psycnet.apa.org/record/2019-62309-001
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capabili sd identifice mai rapid reactiile faciale negative in mul-
time, comparativ cu cei cirora le era mai putin teama.

Dar, in realitate, a te simti respinsd nu inseamna neaparat ci
esti respinsd. Este vorba doar de o iluzie creatd de mintea noas-
trd. Ne simtim excluse, ignorate, marginalizate, dar, adeseori, nu
facem decit sd interpretim semnalele in mod deformat.

Insid aceste convingeri, aceste certitudini sunt atat de puterni-
ce, incit ajung si ne modifice comportamentul. Convingerea ci
suntem respinse, ci nu suntem suficient de bune sau ci nu meri-
tim iubire actioneazd ca un motor ticut in mintea noastra si ne
influenteaza gesturile, cuvintele si felul in care ne comportdm. Si
ne vom inchide in noi, ne vom ghemui, ca si cind ne-am astepta
sd fim respinse, ca si cind ne-am pregiti si fim abandonate.

Asta e taina jocului. Pentru ci, dacd ne comportim ca si cind
am fi respinse, ajungem sd facem ce trebuie pentru a fi asa. Ca o
profetie care se implineste de la sine. De ce ti-e fricd nu scapi.
Din cauza atitudinii, a gesturilor soviitoare, a retragerii, ajungem
sd transmitem semnale care, uneori, sunt interpretate de ceilalti ca
indiferentd sau respingere.

Dar toate acestea nu sunt decit reflexia propriilor temeri.
Teama ci respingerea, acest monstru invizibil, ne va coplesi. Din
cauzd cd ne temem, cd proiectim aceastd teamd in exterior, ajun-
gem si o manifestim in realitate. Este un cerc vicios.

Dar a sosit timpul sd renuntdm la iluzie, si demontim meca-
nismul defectuos. Pentru ci, in realitate, este doar o chestiune de
perceptie. Dacd ne schimbim pérerea despre noi, daci acceptim
cd parerea celorlalti nu ne defineste, atunci respingerea de care
ne temem atat de mult nu va mai avea puterea sd ne distrugi.

PARANOIA RELATIONALA

Paranoia relationali presupune senzatia constantd de a fi obser-
vatd, examinatd. Fiecare pirere devine o judecati, fiecare zimbet,
o formi de batjocurd. Suntem in stare de alertd maximi, atente
la cea mai micd anomalie in relatii, ca si cind tot ceea ce ne
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inconjoard ar fi o capcand ascunsd. Trdim cu o povari constan-
td, cu o tensiune care nu ne pardseste niciodatd. Ne spunem ci
pare absurd, ci exagerdm, dar este ca si cum am lupta impotriva
curentului. incepem si punem la indoiald intentiile celor din
jur, sd citim printre rinduri, sd interpretim gesturile inofensive
ca pe niste semne ale respingerii. Aceastd binuiald devine atat
de inrddicinatd, incit nici nu o mai percepem. Triim in perma-
nenti sub semnul acestei indoieli, intrebandu-ne in fiecare clipa
daci ceea ce facem este de-ajuns, dacd nu ii indepidrtim pe cei
din jur prin ceea ce spunem.

Un alt aspect este tendinta de a exagera efortul. Este vorba de
convingerea ci trebuie si fim perfecte mereu, in toate si tot tim-
pul. Daci ni se pare cd defectele noastre pot duce la respingere,
atunci vom face tot posibilul si le disimuldm, si le ascundem
sub masca perfectiunii. Ne fortim si fim mai mult decat ceea
ce suntem, si aritim o versiune idealizatd a propriei persoane,
in speranta ci astfel vom fi iubite, demne de acceptare. Dar, cu
cat supracompensim mai mult, cu atit ne indepirtim mai tare
de ceea ce este adeviirat, de ceea ce este autentic. Ne inventim o
imagine care nu ne reprezinti, dar care, sperim noi, le va plicea
celorlalti. Dar, din cauzi ci acoperim totul sub straturi de falsd
perfectiune, ajungem si ne pierdem, iar legitura cu cei care do-
rim sd ne accepte devine imposibili.

EGOUL

Egoul este mereu prezent, in umbri, gata si se facd auzit. Se
crede protector, vrea si ne ajute si obtinem ceea ce credem ci
meritim, ceea ce avem nevoie pentru a ne umple golul interi-
or, aceastd teami care se strecoard in fiecare ungher al fiintei
noastre. Dar, in fond, egoul este alimentat de teamd, de teama
profundi de a pierde ceea ce avem sau de a nu obtine niciodatd
ce ne dorim.

Este o teamd perfida, care ne face si ne izolim de ceilalti.
Din cauza egoului, ajungem si ridicim niste ziduri care s ne
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protejeze de ceea ce ne temem cel mai mult: de suferintd. Tot el
ne face si ne compardm cu ceilalti, cu succesele lor, cu vietile lor.

Din cauza egoului, credem ci totul este o competitie, ¢, dacd
celilalt castigd, noi pierdem. Iar in aceastd competitie ticutd nu
este loc pentru acceptare. Nu existd decit lupta, constantd si
epuizantd. Lupta contra a ceea ce suntem si a ceea ce nu suntem.

Egoul ne ascunde faptul ci aceastd separare nu este decit o
iluzie. Ne face si credem ci suntem singure, ci trebuie si facem
totul pentru a ne proteja, pentru a ne apira. Insi o asemenea
convingere nu face decat sd ne intensifice sentimentul de singu-
ritate. Sentimentul de lipsd si impresia cd nu suntem niciodata
»de ajuns®... Cu toate acestea, cu cit ciutim mai mult si ne
protejim, cu atit mai mult ne indepartim de ceea ce ciutim cu
adevirat: adevirata conexiune cu celilalt.

Si-atunci, ce facem noi, de fapt? In aceasti ciutare fird sfar-
sit..., ne conformim. Este ca un colac de salvare pentru noi.
Pentru ci am invitat ci asa stau lucrurile, ci trebuie si fii ca cei-
lalti, cd acesta este pretul pe care il plitesti pentru a nu fi respin-
si. Ne striduim si corespundem unui standard, unei imagini,
unei asteptdri care nu ne apartine. Asemenea cameleonului, ne
camuflim, devenim invizibile, pentru a evita aceastd sabie a lui
Damocles care este respingerea. Credem ci, dacd suntem ca
ceilalti, dacd suntem discrete si ascultitoare, atunci poate, doar
poate, vom fi acceptate.

Insi recunoasterea prin conformare are un caracter foarte fra-
gil. Pentru ci in spatele ei se afld o voce interioari care ne spune:
»o1 tu? Unde te incadrezi in toate astea? Cine suntem noi cu
adevirat atunci cind ne ascundem in spatele acestei misti, in
spatele fatadei care ne face si seminim cu toatd lumea? Unde
este locul autenticititii noastre, a adevirului nostru? Aceastd
recunoastere care pare atat de pretioasd, atat de linistitoare nu
este, in realitate, decit o capcani poleitd. O iluzie care ne tine
prizoniere intr-un rol care nu ne apartine.

Incearci acum si iti triiesti viata la maximum, detasatd de
judecitile celorlalti, eliberatd de aceastd parere care te tine pe
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loc, de aceasti teami care te sufoci. Iti vei acorda in sfarsit drep-
tul de a fi pe deplin tu insati, fird compromisuri. Pentru ci, de
fapt, esti ,de ajuns®. Striduieste-te sd integrezi in viata de zi cu
zi urmitoarele puncte:

* Accepti ca esti respinsa, accepta ca nu esti iubita. Nu
poti fi iubitd de toatd lumea. Si nu-i nimic grav in asta.
Ba chiar este o eliberare. Inceteazi si mai alergi dupi o
acceptare de care nu vei avea parte niciodatd in totalita-
te. Majoritatea oamenilor isi fac griji in ceea ce priveste
pirerea celorlalti. Suntem, totusi, opt miliarde de oameni
pe aceastd planetd. Si-atunci, de ce ai vrea si fii exceptia
care este iubitd de toti?

* Cei mai multi dintre oameni iti vor binele. Cei mai
multi dintre oamenii din anturajul tiu, chiar dacd modul
lor de a se exprima te rineste uneori, iti vor binele. Cu
mici exceptii, persoanele cu care interactionezi in viata de
zi cu zi iti vor binele in cel mai bun caz, iar in cel mai riu
caz nu iti doresc raul. Tu esti singura care iti pui bete-n
roate, care te judeci cu aceastd brutalitate implacabili,
care dai amploare cuvintelor sau ticerii lor. Ai obiceiul si
inventezi scenarii, s iti imaginezi ci ceilalti te privesc cu
dispret. Dar dd-mi voie si iti spun ceva: pirerea pe care
o ai despre tine este mai necrutitoare decat a celorlalti.
Asadar, inceteazi sd cauti dusmani acolo unde acestia nu
existd. Cel mai mare obstacol esti tu insati.

* Elimina filtrele generalizirilor si distorsionarilor.
Aceste filtre sunt prisme deformate prin care tu percepi
lumea, adeseori fird si iti dai seama. Generalizarea, de
exemplu, te face si crezi cd o judecati izolatd sau o obser-
vatie negativi reflectd un adevir universal. O persoani iti
critici munca? Tu tragi concluzia ci esti incompetenti. O
conversatie ia o intorsdturd proastd? Crezi ci nu te pricepi
la relatiile interumane. Aceste concluzii pripite sunt doar
niste scurtdturi mentale.
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Distorsiunile transformi realitatea pentru a-ti hrini te-
merile. O privire neatentd devine o privire dezaprobatoa-
re. Ticerea este interpretatd ca o respingere. Aceste filtre,
construite de nesigurantele tale, iti amplificd indoielile si
te tin blocati in convingeri eronate.

Si-acum, pune-ti urmitoarea intrebare: ce s-ar intimpla
daci ai elimina aceste filtre? Daci ai accepta cd, da, vei fi
judecatd, dar ci asemenea judeciti nu reflectd adevirul?
La urma urmei, toti judecdm, tot timpul. Este un obicei al
oamenilor, nu un verdict. Pirerea celorlalti este o oglinda
deformati, nu o reflexie fideld a ceea ce esti tu. Asadar,
elibereazi-te de aceste filtre. Nu iti servesc la nimic, nu
fac decit si te indepirteze de propria realitate.

Mergi in intimpinarea celorlalti. Nu sta nepisitoare,
asteptand si ti se intindd o mand, si ti se ofere un zam-
bet, s facd cineva primul pas spre tine. Aceasti atitudine
pasivd, desi linistitoare, te indepirteazi de legiturile pe
care doresti sd le creezi. Pentru ci, si spunem adevirul,
multi asteaptd exact acelasi lucru pe care il astepti si tu:
un semn, o invitatie, o deschidere.

Asadar, indrizneste s rupi cercul ticerii. Un zdmbet, o
frazd simpli, o intrebare sincerd sunt de-ajuns pentru a
deschide o usi. Da, acest lucru ar putea pirea inconfor-
tabil la inceput, dar nu uita: indrizneala di intotdeauna
roade. Ai fi surprinsd si descoperi in ce misurd poate
darama niste ziduri invizibile un simplu demers.

Daci eziti, adu-ti aminte urmitoarele: a merge in intdm-
pinarea celorlalti inseamni, de asemenea, a le face un ca-
dou. Le oferi sansa de a te cunoaste, de a vorbi cu tine,
de a impirtisi un moment de umanitate. Relatiile sunt
poduri pe care le construim impreuni, dar cineva trebuie
sd ageze prima piatrd. De ce nu ai fi tu aceea?

incepe sd te tratezi aga cum ai vrea s te trateze ceilalgi.
Tu esti cea care le arati celorlalti modul in care trebuie si
se comporte cu tine. Relatia ta cu tine insiti este reflexia
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