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sr RELATAREA POVESTTLOR DE V|ATA CA METODOLOGTE

in anii 90, cdnd am inceput si studiez munca sociali,
aceasti profesie se afla in centrul unei dezbateri polari-
zate referitoare la natura cunoapterii pi a adevf,ruhi. Este

inlelepciunea dertvata din experien,td mai importanta sau

mai pulin importanta decAt datele obtinute pin studii con-
trolate? Ce cerceturt trebuie sa fie publicate tn iumalele ;tiinP-
fice ;i care trebuie evitate? in acei ani, dezbaterea era foarte
aprinsi, crednd fricfiuni intre profesori.

Ca doctoranzi, eram forlafi adeseori si ne integrim
intr-o tabiri sau alta. Profesorii-cercetitori ne invitau si
alegem dovezile in defavoarea experienfei, raliunea in
defavoarea credinfei, ptiinfa in defavoarea artei si datele
in defavoarea poveptilor de via1i. Ironia a ficut ca exact
in acelapi timp profesorii care nu erau implicali in activi-
tatea de cercetare sd ne invefe ci cei care studiazi munca
sociali trebuie si se fereascd de falsele dihotomii, adici
de formuldrile de gen ,,fie e;ti a;a, fie e;ti altfel". De fapt,
ne-au invilat ci atunci cdnd ne confruntim cu o dilemi
de tip ,,sau-sau", prima intrebare pe care trebuie si ne-o
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I 6nd vine vorba de comportamentul uman, de
lr*r/emolii ;i de procesul gdndirii, dictonul ,,Cu cdt
lnvil mai multe, cu atdt mai puline stiu" este foarte ade-

vlrat. Personal, am renunlat de mult si mai caut certi-
tudinea pentru a o prinde cu un ac pe perete. De buni
seami, sunt zile in. care imi este dor de convingerea ci
certitudinea ne stl la dispozifie. Soful meu Steve ;tie ci
ori de cAte ori ascult la infinit cintecul lui David Gray,

,,My Oh My", eu depldng de fapt pierderea convingerilor
lnele din tinerefe. Versurile mele favorite din cdntec sunt:

Ce - Doamne iartd-md - se petrece tn mintea mea?

Cilndva md simleam atdt de sigur.

CAndva totul mi se parea clar.

fi nu este vorba doar de versuri, ci;i de modul in care
()ray cdntd cuvdntul clar. Uneori mi se pare ci el ia peste
picior aroganfa celor care cred ci vom putea ;ti vreodati



Ridic6-te din propria ta cenu5t

totul, iar alteori ci este deranjat ci nu vom putea face
niciodati acest lucru. in ambele cazuri, ascultarea aces-
tui cdntec md face si md simt mai bine. Muzica mi face
intotdeauna sd mi simt mai pufin singuri in aceasti
lume haotici.

Depi in domeniul meu de activitate nu existi solulii
absolute si rapide, existi totusi adeviruri legate de experi-
enlele impirt$ite care rezoneazi puternic cu ceea ce cred

;i ce ;tiu eu. Spre exemplu, citatul din Roosevelt care a
devenit motto-ul studiului meu referitor la vulnerabili-
tate pi la indrizneali m-a aiutat si ajung la trei concluzii
pe care le consider adevdrate:

imidoresc si m5 aflu in aren5. imi doresc si fiu cura-
joasi in viafa mea. Sunt con;tienti insi cd atunci cdnd
optim pentru a indrizni masiv, noi avem garanlia cd mai
devreme sau mai tdrziu vom fi trdntiti la pimdnt. Putem
opta pentru curaj sau pentru confori, dar in niciun caz
pentru amdndoui simultan.
. Vulnerabilitatea nu inseamnd sI cAgtigi sau sE pierzi,

ci sd ai curaiul de a-1i afirma principiile gi de a fi vizut
in condiliile in care egti congtient ci nu ai niciun control
asupra rezultatelor finale. Vulnerabilitatea nu este o sld-
biciune, ci dimpotrivi, este misura supremi a curajului.

Foarte multe locuri ieftine din arend sunt ocupate
de oameni care nu se aventureazd niciodati s5 coboare
in ea. Ei nu fac altceva decdt si critice si si insulte, dar
intotdeauna de Ia o distantd siguri. Problema este ci dacd
ntl ne mai pasi ce gdndesc oamenii si refuzim si fim
rinifi de cruzimea lor, noi ne pierdem capacitatea de a ne
conecta. Pe de altd parte, daci ne definim exclusiv prin
ceea ce cred ceilalfi despre noi, noi ne pierdem curaiul
de a fi vulnerabili. Prin urmare, trebuie sd fim selectivi in
privinfa feedbackului pe care il acceptim in viafa noastri.
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ln ceea ce md privepte, dacd nu te afli in areni pi nu epti

trAntit la pimdnt, nu sunt interesati de niciun feedback

din partea ta.
De;i nu consider aceste teme ,,reguli", ele au devenit

pentru mine principii directoare. Mai cred de asemenea

ci existi o serie de afirmafii debazdreferitoare la curai, Ia
asumarea riscului de a fi vulnerabil ;i la depdpirea adver-

sitefii, pe care meriti sd le inlelegem inainte de a porni la
drum. Personal, imi place si mi gdndesc la ele ca la nipte
legi fundamentale ale fizicii emofionale, ca la niste ade-

viruri simple, dar profunde, cate ne ajuti sd inlelegem de

ce este atdt de rar curajul pi de ce are el o putere transfor-
matoare atdt de mare. Acestea sunt regulile jocului pentru
ridicarea din propria cenu;i, mai puternic ca oricAnd.

1. Dacd suntem suficient de curajogi suficient de frec-
vent, vom cidea cu siguranld; aceasta este o lege fizici
r vulnerabilit;lii. Atunci cdnd ne angajim si ne afirmim
principiile in care credem ;i ne asumim riscul de a cddea,

noi ne angajim practic si cidem efectiv. indrdzneala nu
inseamni sd ifi spui: ,,Doresc si imi asum riscul de a da
gr€p", ci ,,,Stiu ci voi da gre;, dar acest lucru nu mi impie-
clici si continui." Nu numai norocul iifavofizeazi pe cei
indrizneli; ci si esecul

2. Odatd angajali sd fim curajogi, noi nu mai putem
da vreodatd inapoi. Ne putem ridica de jos atunci cOnd

cidem, cdnd dim gre; pi cdnd ratim, dar nu ne mai putem
lntoarce vreodati in punctul de plecare de dinainte de

a ne asuma curajul pi de a cddea. Curaiul transformi
lnsipi structura noastri emofionali. Aceasti schimbare
este similard de multe ori cu un sentiment profund de
pierdere. in timpul procesului de ridicare din propria
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cenupi, noui ni se face uneori dor de casd, dar aceastd
casi nu mai existi. Ne dorim sd ne intoarcem la momen-
tul de dinainte,de intrarea in arend, dar nu mai putem
face acest lucru. Problema este ingreunati de faptul ci
acum avem un nivel de corytiinli nou, care integreazi
conceptul de curaj. De aceea, nu mai putem mima acest
lucru. Acum ltim ce inseamni si ifi afirmi principiile pi

si triiepti la inilpimea lor, dar;i ce inseamni si nu o faci.
Din fericire, noua noastri con,stiinfd poate fi foarte revi-
goranti, reamintindu-ne de menirea noastri si de anga-
jamentul nostru fali de o viafd triiti plenar, din toati
inima. Gestionarea tensiunii generate de oscilatia intre
dorinla de a ne intoarce la momentul de dinaintea asu-
mdrii de riscuri ;i de cizitur5, pe de o part€, si dorinla de
a merge mai departe, cu un curaj inci pi mai mare, pe de
alti parte, face parte integranti din procesul ridicirii din
propria cenu;d, mai puternic ca oricdnd.

3. Aceasti c5l5torie nu poate fi ficuti dec6t de tine;
pe de altd parte, nimeni nu o poate face de unul singur.
incd de la inceputurile istoriei, oamenii au glsit modali-
tili de a se ridica de jos dupi ce cad, dar asta nu inseamni
ci existi o cale bititoritd pentru a face acest lucru. Cu
tofii trebuie sd ne gisim propria cale, explordnd experien-

lele cele mai universale, dar ;i navigdnd intr-o solitudine
care ne face si credem cd suntem primii care au pus picio-
rul in aceastl regiune necartografiatd. Ca pi cum situafia
nu ar fi suficient de complexi ln sine, in locul sigurantei
de pe o cale bitdtoritd sau generati de un tovari; con-
stant de cilitorie, noi trebuie sd invilim sd depindem
doar pentru cdteva momente scurte de tovari;ii no;tri,
care fie ne oferi un adipost sau un sprijin, fie ne insofesc
cdliva papi, dar nu mai mult. Pentru cei care se tem si fie
singuri, solitudinea specifici acestui proces reprezinti o
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provocare cireia ii fac cu greu fald. Pentru cei care preferd

sl se rupi complet de lume ;i si se vindece singuri, pro-
vocarea consti in cerinla de a se conecta, adici de a cere

pl de a accepta aiutorul altora.
4. Noi suntem setali sd ne asumim pove;tile. ln

aceasti culturi a raritilii ;i perfecfionismului, noi dorim
si ne asumim, sd ne integrim pi si ne impirtipim poveptile

legate de dificultilile prin care am trecut, dintr-un motiv
c0t se poate de simplu: deoarece niciodati nu ne simfim
mai vii decit atunci cdnd ne conectim cu ceilalli pi cdnd
dim dovadi de curajin pove;tile noastre. Acest lucru este

codificat in ADN-ul nostru.,Ideea de a spune pove;ti a

devenit universal5. Ea este platforma multor activitili
moderne, de la m$cirile creatoare la strategiile de mar-
keting. Ideea ci suntem ,,setafi pentru povepti" nu repre-

zlnti o simpli exprimare sofisticati. Neuro-economistul
Paul Zak a descoperit ci ascultarea unei povepti, adici a

unei narafiuni care are un inceput, o parte de mijloc pi

un sfdr;it, determini creierul uman sf, secrete cortizol ;i
oxitocini. Aceste substanfe chimice declanpeazi capaciti-

flle specific umane de conectare, empatie ;i conferire de

semnificalii. Dupd cum vezi, poveptile chiar sunt setate in
ADN-ul nostru.

5. Creativltatea se bazeazd pe cunoattere, pe care

o transformS in practici. Ceea ce am inv5lat trece din
mintea in ihima noastri prin intermediul mAinilor noas-
tre. Noi suntem creatori innisculi, iar creativitatea este

actul suprem de integrare, este maniera prin care ne inte-
grim experienlele in fiinla noastri. De-a lungul carierei
mele, intrebarea care mi s-a pus cel mai des este: ,,Cum
pot si mi folosesc de ceea ce am invilat in legituri cu
mine pentru a-mi transforma efectiv viafa?" Dupi ce

am predat 18 ani absolvenfilor de sociologie dupd ce am
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dezvoltat pi am implementat doui programe pentru stu-
denfi in ultimii opt ani, dupd ce am ciliuzit peste 70.000
de studenfi de-a lungul cursurilor online, ;i dupa ce am
intervievat sute de persoane creative, am aiuns la con-
cluzia ci mecanismul care permite procesului de invi-
tare sd se integreze in fiinta noastrd si sd se transforme
in practicd este creativitatea. Tribul Asaro din Indonezia
;i din Papua Noua Guinee are un proverb minunat, care
spune: ,,Cunoasterea este doar un zvon pdni cdnd aiunge
sd triiascd in mupchi." Ei bine, ceea ce intelegem ;i invd-
fim noi in legdturd cu ridicarea din propria cenu;i, mai
puternici ca oricdnd, nu este decdt un zvon pdni cdnd
reupim sd integrdm aceastd cunoastere in viafa noastrd
printr-o formi de creativitate, astfel incdt si devind parte
integrantd din noi.

6. Ridicarea din propria cenugS, mai puternic ca ori-
c6nd, este un proces identic, indiferent dacd ai probleme
personale sau profesionale. Am petrecut perioade de
timp egale cercetdnd viata personali ;i profesionald a
oamenilor, ;i de;i unii cred ci procesul de ridicare din
propria cenusi este diferit in plan personal de cel in plan
profesional, lucrurile nu stau a;a. Indiferent dacd este
vorba de un tAndr cu probleme in dragoste, de un cuplu de
pensionari care se luptd cu dezamigirea sau de un mana-
ger care incearci sI se recupereze dupd un proiect esuat,
practica este aceeapi. Nu existd niciun remediu financiar
steril pentru un e;ec. Vrem nu vrem, noi trebuie si ne
vindecim emofii precum resentimentele pi durerea sufle-
teasci prin intermediul iertdrii. Dupd cum ne reaminteste
neurologul Antonio Damasio, oamenii nu sunt simple
masinirii gdnditoare sau simfitoare, ci mai degrabi niste
mapinirii simfitoare care gindesc. Faptul cd te afli intr-un
birou, in sala de clasd sau intr-un studio nu inseamnd ci
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pofi exclude emofia din acest proces. i1i mai amintepti de
tlurii despre care am vorbit in introducere? Un alt lucru
l)e care il au ace;tia in comun este faptul cd nu incearcd
sd ipi evite emofiile. Ei sunt ma;inirii simlitoare care gdn-
desc ;i ipi con;tientizeazd. propriile emofii, dar ;i emofi-
lle celor pe care ii iubesc sau pe care ii conduc. Liderii
cei mai transformatori ,si mai rezistenfi cu care am lucrat
tle-a lungul carierei mele au trei lucruri in comun: Pe de
o parte, ei recunosc rolul central pe care il foacd relafiile

;i poveptile in cultura si in strategia noastri pi sunt curio;i
in legituri cu emofiile, gdndurile pi comportamentele lor.
l')e de alti parte, ei infeleg;i sunt curio;i si descopere cum
sunt conectate emofiile, gdndurile si comportamentele
cclor pe care ii conduc pi cum afecteazd. ace;ti factori rela-

f iile ,si percepfia lor. in sfdr;it, ei au capacitatea ;i dorinla
cle a se baza pe disconfort pi pe vulnerabilitate.

7. Suferinla comparativd este o funclie a fricii ;i a

sentimentului de lips5. Caderea, ratarea pi durerea care

urmeazi ne fac adeseori si ne indoim de propria noastri
ludecati, sd ne pierdem increderea in sine ;i chiar si ne

l)unem la indoiali prefuirea de sine. ,,Sunt eu oare sufici-
e nt de...?" se transformi incetul cu incetul in ,,Chiar sunt
suficient de...?" Dacd am invdfat ceva in ultimul deceniu,
lcest lucru este ci teama ;i sentimentul de lipsi declan-
pcazi imediat comparafiile, pi nici chiar durerea fizici sau
sufleteascd nu este imund la evaluare si clasificare. ,,Soful
nleu a mudt, iar durerea mea este mai mare decdt a ta
rlin cauzi ci ti-au plecat copiii de acasd." ,,Nu am dreptul
si mi simt dezarndgit pentru ci nu am fost promovat la
locul de munci in condifiile in care prietenul meu tocmai
a aflat ci sofia lui are cancer." ,,Esti ru;inat cf, ai uitat de
piesa de teatru a copilului tiu la pcoald? Chiar crezi cd este
o problemd la scara universului? Existi oameni care mor de
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foame tn fiecare minut." Opusul lipsei nu este abundenfa,
ci suficienfa. Empatia nu este finiti, iar compasiunea nu
este o pizza cu opt felii. Atunci cdnd ifi oferi compasiu-
nea ;i empatia cuiva, aceste calitifi nu scad. Dimpotrivi,
se amplifici. Iubirea este ultimul lucru din aceasti lume
care are nevoie de ralionalizare. Un refugiat din Siria nu
beneficiazi cu nimic mai mult daci ipi rezervi bunitatea
numai pentru el, refuzindu-i-o vecinului tiu care trece
printr-un divor!. Ce-i drept, perspectiva este criticf,, dar
eu cred cu toati convingerea cd lamentirile sunt ok atdt
timp cdt sunt integrate intr-o anumiti perspectivS. Ori de
cdte ori ne onorim propriile rini sufletepti pi cele ale altor
oameni reacfiondnd cu empatie pi compasiune, vindeca-
rea care urmeazd, ne afecteazi pe tofi.

8. Un proces emolional, vulnerabil ;i curajos nu
poate fi redus la o singuri formul5 ugoard pentru toat5
lumea. Dimpotrivi, eu cred ci incercarea de a le vinde
oamenilor un remediu facil pentru durere este cel mai
rdu tip de sarlatanie. Ridicarea din propria ta cenu;a, mai
putemic ca oricAnd, nu oferi o solutie, o refetd sau linii
directoare pas cu pas, ci reprezintd o teorie bazatdpe date

;tiinfifice care explici procesul social elementar pe care il
experimenteaz| oamenii atunci cdnd incearcd si se ridice
de jos ;i sd i;i continue viala. Acest proces este o harti
creati cu scopul de a te ajuta sd te orientezi citre cele mai
semnificative tipare ;i teme rezultate din cercetarea mea.
in interviurile pe care le-am luat altor persoane si in expe-
rienfele mele personale, am vdzut acest proces durdnd 20
de minute, dar ;i 2O de ani. Am vdzut oameni care s-au
blocat pi au rdmas in acela;i loc timp de un deceniu. Desi
procesul pare si respecte anumite tipare, el nu urmeazd
nicio formuld si nicio abordare strict liniard, ci reprezinti
o acfiune inainte si inapoi, un proces iterativ si intuitiv
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care ia forme diferite pentru oameni diferili. Rezultatele
la care conduce acest proces nu sunt direct proporlionale
t:u eforturile depuse. El nu poate fi perfecfionat astfel
inc0t si devini rapid ;i u;or. Fiecar€ om trebuie si pi-l
defineasci singur, in cea mai mare parte a lui. Ceea ce

sper eu si fac este sA creez un limbai pentru acest proces,
sd atrag atenlia asupra unor chestiuni care nu pot fi evi-
tate dacd dorim si ne recuperim pi si le spun oarnenilor
t'd nu sunt singuri.

9. Curajul este contagios. Ridicarea din propria ta
cenu,si, mai puternic ca oricdnd, nu te schimbd numai

l)e tine, ci ;i pe cei din iurul tiu. Atunci cdnd vedem
cxemple ale potenlialului uman de transformare prin
lntermediul vulnerabilitefii, curajului pi tenacitifii, noi
lie suntem invitafi sd indrdznim la rindul nostru mai
lnult, fie ne vedem in oglindi propriul blocaj, dacd am
suferit o cidere ;i dacl suntem incapabili si ne asumim

llropria poveste. Experienlele fieciruia dintre noi ii pot
afecta profund pe cei din jur, indiferent daci suntem sau

nu con;tienfi de acest lucru. Cilugirul franciscan Richard
l{ohr scrie: ,,Dupi orice experienli de inifiere autentici ifi
tlai seama cd faci parte integranti dintr-un tot unitar mai
rrrare. incepdnd din acel moment, nu mai a;tepfi caviala
sii se modeleze dupi tine, ci tu epti cel care se modeleazi
tlupd ea."

'10. Ridicarea din propria ta cenu;5, mai puternic ca

oricdnd, este o practici spirituali. Revenirea pe propriile
picioare nu necesiti o religie, o teologie sau o doctrini.
( lu toate acestea, din toate datele (firi nicio excepfie)
l reie;it ci spiritualitatea reprezintd o componenti cri-
tici a rezistenfei;i a luptei pentru depipirea unei dificul-
tiifi. Iate definilia pe care o dau eu spirituahtelii, lindnd
cont de datele pe care le-am adunat in ultimul deceniu:
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spirifualitatea este recunoasterea ;i celebrarea faptului cd
suntem inextricabil conectafi unii cu ceilalP de o putere mai
mare decdt noi; conexiunea noastrd cu aceastd putere ;i unii
cu ceilalti este bazata pe iubire ;i pe integrare. Practicarea
spiritualitd,tii conferd vietii noastre semnificafie, perspectivd
pi menire. Unii oameni numesc aceastd putere mai mare
decdt noi Dumnezeu. Alfii nu. Unii isi celebreazi spiritu-
alitatea in biserici, sinagogi, moschei sau in alte case de
adorafie, in timp ce alfii o regisesc in solitudine, in medi-
tafie sau in naturi. Spre exemplu, eu provin dintr-o fami-
lie in care foarte multe generafii au crezut ci pescuitul
este o biserici, iar unul din prietenii mei cei mai apropiali
crede ci scufunddrile in ocean sunt o experientd sacri.
Dupd toate aparentele, expresiile spiritualitifii sunt la fel
de diverse ca pi noi. Atunci cdnd intenfiile ;i acfiunile
noastre sunt cilduzite de spiritualitate, adici de credinfa
in interconexiune si in iubire, chiar si experienlele de zi
cu zi devin practici spirituale. Predarea, managementul ;i
cretterea copiilor pot fi transformate in practici spirituale.
Povestile ;i actele creative pot fi practici spirituale, intru-
cdt cultivi luciditatea. in timp ce aceste activititi doar
pot fi, practici spirituale, ridicarea din propria ta cenupi,
mai puternic ca oricdnd, trebuie si fie o practici spirituali,
cici se bazeazd direct pe credinfa in conexiune ;i nece-
sitd schimbarea perspectivei, semnificafiilor si menirii.
Am gisit recent urmitorul citat pe Instagram-ul lui Liz
Gilbert, ;i consider cd el sintetizeaz| perfect ce vreau si
spun: ,,Grafia te va conduce in locuri in care efortul per-
sonal nu poate aiunge."
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