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O nola dedpre cercelarea calilaliva

SI RELATAREA POVESTILOR DE VIATA CA METODOLOGIE

In anii 90, cAnd am inceput si studiez munca sociali,
aceasta profesie se afla in centrul unei dezbateri polari-
zate referitoare la natura cunoasterii si a adevarului. Este
intelepciunea derivatd din experientd mai importantd sau
mai putin importantd decat datele obtinute prin studii con-
trolate? Ce cercetdri trebuie sd fie publicate in jurnalele stiinti-
fice si care trebuie evitate? In acei ani, dezbaterea era foarte
aprinsa, creand frictiuni intre profesori.

Ca doctoranzi, eram fortati adeseori sa ne integram
intr-o tabara sau alta. Profesorii-cercetatori ne invatau sa
alegem dovezile in defavoarea experientei, ratiunea in
defavoarea credintei, stiinta in defavoarea artei si datele
in defavoarea povestilor de viata. Ironia a facut ca exact
in acelasi timp profesorii care nu erau implicati in activi-
tatea de cercetare sa ne invete ca cei care studiazd munca
sociald trebuie sa se fereasca de falsele dihotomii, adica
de formularile de gen ,fie esti asa, fie esti altfel”. De fapt,
ne-au invatat ca atunci cand ne confruntam cu o dilema
de tip ,sau-sau”, prima intrebare pe care trebuie sa ne-o
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Capilotul /
FIZICA VULNERABILITATII

Cénd vine vorba de comportamentul uman, de
emofii si de procesul gandirii, dictonul ,Cu cat
invat mai multe, cu atat mai putine stiu” este foarte ade-
varat. Personal, am renuntat de mult sa mai caut certi-
tudinea pentru a o prinde cu un ac pe perete. De buna
seama, sunt zile In care imi este dor de convingerea ca
certitudinea ne std la dispozitie. Sotul meu Steve stie ca
ori de cate ori ascult la infinit cantecul lui David Gray,
,My Oh My”, eu deplang de fapt pierderea convingerilor
mele din tinerete. Versurile mele favorite din cantec sunt:

Ce — Doamne iartd-md — se petrece in mintea mea?
Candva md simfeam atdt de sigur.
Candva totul mi se pdrea clar.

Si nu este vorba doar de versuri, ci $i de modul in care
(rray canta cuvantul clar. Uneori mi se pare ca el ia peste
picior aroganta celor care cred ca vom putea sti vreodata
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totul, iar alteori ca este deranjat ca nu vom putea face
niciodata acest lucru. In ambele cazuri, ascultarea aces-
tui cantec ma face sa ma simt mai bine. Muzica ma face
intotdeauna sa ma simt mai putin singurid In aceastd
lume haotica.

Desi in domeniul meu de activitate nu existd solutii
absolute si rapide, existd totusi adevaruri legate de experi-
enfele impartasite care rezoneaza puternic cu ceea ce cred
si ce stiu eu. Spre exemplu, citatul din Roosevelt care a
devenit motto-ul studiului meu referitor la vulnerabili-
tate si la indrazneala m-a ajutat sa ajung la trei concluzii
pe care le consider adevarate:

imi doresc s& mé aflu in arena. Imi doresc si fiu cura-
joasa in viata mea. Sunt constienta insd cd atunci cand
optdm pentru a indrazni masiv, noi avem garantia ci mai
devreme sau mai tarziu vom fi trantiti la pimant. Putem
opta pentru curaj sau pentru confort, dar in niciun caz
pentru amandoua simultan.

Vulnerabilitatea nu inseamna sa castigi sau s pierzi,
ci sa ai curajul de a-ti afirma principiile si de a fi vazut
in conditiile in care esti constient c& nu ai niciun control
asupra rezultatelor finale. Vulnerabilitatea nu este o sli-
biciune, ci dimpotriva, este masura suprema a curajului.

Foarte multe locuri ieftine din arena sunt ocupate
de oameni care nu se aventureaz niciodata sa coboare
in ea. Ei nu fac altceva decit sa critice si sd insulte, dar
intotdeauna de la o distanta sigura. Problema este ci daca
nu ne mai pasa ce gandesc oamenii si refuzam si fim
raniti de cruzimea lor, noi ne pierdem capacitatea de a ne
conecta. Pe de alta parte, dacd ne definim exclusiv prin
ceea ce cred ceilalfi despre noi, noi ne pierdem curajul
de a fi vulnerabili. Prin urmare, trebuie sa fim selectivi in
privinta feedbackului pe care il acceptam in viata noastra.
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In ceea ce mi priveste, dacd nu te afli In arend si nu esti
trantit la pamant, nu sunt interesata de niciun feedback
din partea ta.

Desi nu consider aceste teme ,reguli”, ele au devenit
pentru mine principii directoare. Mai cred de asemenea
ca exista o serie de afirmatii de baza referitoare la curaj, la
asumarea riscului de a fi vulnerabil si la depagirea adver-
sitatii, pe care merita sa le intelegem inainte de a porni la
drum. Personal, imi place sa ma gandesc la ele ca la niste
legi fundamentale ale fizicii emotionale, ca la niste ade-
varuri simple, dar profunde, care ne ajuta sa intelegem de
ce este atat de rar curajul si de ce are el o putere transfor-
matoare atat de mare. Acestea sunt regulile jocului pentru
ridicarea din propria cenusa, mai puternic ca oricand.

1. Daca suntem suficient de curajosi suficient de frec-
vent, vom cadea cu sigurantd; aceasta este o lege fizica
a vulnerabilitatii. Atunci cand ne angajam sa ne afirmam
principiile in care credem si ne asumam riscul de a cadea,
noi ne angajim practic si cidem efectiv. Indrizneala nu
inseamni si iti spui: ,Doresc sa imi asum riscul de a da
gres”, ci ,Stiu ca voi da gres, dar acest lucru nu ma impie-
dica sa continui.” Nu numai norocul ii favorizeaza pe cei
indrazneti, ci si esecul.

2. Odata angajati sa fim curajosi, noi nu mai putem
da vreodata inapoi. Ne putem ridica de jos atunci cand
cadem, cand dam gres si cand ratam, dar nu ne mai putem
intoarce vreodata in punctul de plecare de dinainte de
a ne asuma curajul si de a cadea. Curajul transforma
insasi structura noastra emotionala. Aceasta schimbare
este similarda de multe ori cu un sentiment profund de
pierdere. In timpul procesului de ridicare din propria



4 Ridicd-te din propria ta cenusa

cenusa, noud ni se face uneori dor de casa, dar aceasta
casa nu mai existd. Ne dorim s ne intoarcem la momen-
tul de dinainte de intrarea in arena, dar nu mai putem
face acest lucru. Problema este ingreunata de faptul ca
acum avem un nivel de constiintd nou, care integreazad
conceptul de curaj. De aceea, nu mai putem mima acest
lucru. Acum stim ce inseamna sa iti afirmi principiile si
sa traiesti la inaltimea lor, dar si ce inseamna sa nu o faci.
Din fericire, noua noastrd constiinta poate fi foarte revi-
goranta, reamintindu-ne de menirea noastra si de anga-
jamentul nostru fata de o viata traita plenar, din toata
inima. Gestionarea tensiunii generate de oscilatia intre
dorinta de a ne intoarce la momentul de dinaintea asu-
marii de riscuri si de cdzaturd, pe de o parte, si dorinta de
a merge mai departe, cu un curaj incd si mai mare, pe de
alta parte, face parte integranta din procesul ridicarii din
propria cenusd, mai puternic ca oricand.

3. Aceasta calatorie nu poate fi facuta decét de tine;
pe de alta parte, nimeni nu o poate face de unul singur.
Inca de la inceputurile istoriei, camenii au gisit modali-
tati de a se ridica de jos dupa ce cad, dar asta nu inseamna
ca exista o cale batdtoritd pentru a face acest lucru. Cu
totii trebuie sa ne gasim propria cale, explorand experien-
tele cele mai universale, dar si navigand intr-o solitudine
care ne face sa credem ca suntem primii care au pus picio-
rul In aceastd regiune necartografiatd. Ca si cum situatia
nu ar fi suficient de complexa in sine, in locul sigurantei
de pe o cale batatorita sau generatd de un tovaras con-
stant de calatorie, noi trebuie sd invatam sa depindem
doar pentru citeva momente scurte de tovardsii nostri,
care fie ne oferd un addpost sau un sprijin, fie ne insotesc
cativa pasi, dar nu mai mult. Pentru cei care se tem sa fie
singuri, solitudinea specifica acestui proces reprezintd o
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provocare careia ii fac cu greu fata. Pentru cei care prefera
sd se rupa complet de lume si sa se vindece singuri, pro-
vocarea consta in cerinta de a se conecta, adica de a cere
si de a accepta ajutorul altora. i

4. Noi suntem setati sa ne asumam povestile. In
aceasta culturd a raritatii si perfectionismului, noi dorim
sd ne asumam, sa ne integram si sa ne impartasim povestile
legate de dificultatile prin care am trecut, dintr-un motiv
cit se poate de simplu: deoarece niciodata nu ne simfim
mai vii decat atunci cand ne conectam cu ceilalti si cand
dam dovada de curaj in povestile noastre. Acest lucru este
codificat in ADN-ul nostru. Ideea de a spune povesti a
devenit universald. Ea este platforma multor activitati
moderne, de la miscarile creatoare la strategiile de mar-
keting. Ideea ca suntem ,setati pentru povesti” nu repre-
zinta o simpla exprimare sofisticatd. Neuro-economistul
Paul Zak a descoperit cd ascultarea unei povesti, adica a
unei naratiuni care are un inceput, o parte de mijloc si
un sfarsit, determina creierul uman sa secrete cortizol si
oxitocina. Aceste substante chimice declanseaza capacita-
file specific umane de conectare, empatie si conferire de
semnificatii. Dupa cum vezi, povestile chiar sunt setate in
ADN-ul nostru.

5. Creativitatea se bazeaza pe cunoastere, pe care
o transforma in practica. Ceea ce am invatat trece din
mintea in inima noastra prin intermediul mainilor noas-
tre. Noi suntem creatori innascuti, iar creativitatea este
actul suprem de integrare, este maniera prin care ne inte-
gram experientele in fiinfa noastrd. De-a lungul carierei
mele, intrebarea care mi s-a pus cel mai des este: ,Cum
pot sd ma folosesc de ceea ce am invatat in legatura cu
mine pentru a-mi transforma efectiv viata?” Dupa ce
am predat 18 ani absolventilor de sociologie dupa ce am
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dezvoltat si am implementat doud programe pentru stu-
denti In ultimii opt ani, dupa ce am cilauzit peste 70.000
de studenti de-a lungul cursurilor online, si dupa ce am
intervievat sute de persoane creative, am ajuns la con-
cluzia cd mecanismul care permite procesului de invi-
tare sa se integreze in fiinta noastra i si se transforme
In practicd este creativitatea. Tribul Asaro din Indonezia
si din Papua Noua Guinee are un proverb minunat, care
spune: ,Cunoagterea este doar un zvon pana cand ajunge
sd traiasca In muschi.” Ei bine, ceea ce intelegem si inva-
tam noi in legdturd cu ridicarea din propria cenusa, mai
puternici ca oricand, nu este decit un zvon pani cand
reusim sd integram aceastd cunoastere in viata noastrd
printr-o forma de creativitate, astfel incat si devind parte
integranta din noi.

6. Ridicarea din propria cenusa, mai puternic ca ori-
cand, este un proces identic, indiferent daca ai probleme
personale sau profesionale. Am petrecut perioade de
timp egale cercetind viata personala si profesionald a
oamenilor, si desi unii cred ci procesul de ridicare din
propria cenusa este diferit in plan personal de cel in plan
profesional, lucrurile nu stau asa. Indiferent daci este
vorba de un tdndr cu probleme in dragoste, de un cuplu de
pensionari care se luptd cu dezamdgirea sau de un mana-
ger care incearcd sa se recupereze dupd un proiect esuat,
practica este aceeasi. Nu exista niciun remediu financiar
steril pentru un esec. Vrem nu vrem, noi trebuie si ne
vindecam emotii precum resentimentele si durerea sufle-
teasca prin intermediul iertarii. Dupa cum ne reaminteste
neurologul Antonio Damasio, oamenii nu sunt simple
magindrii ganditoare sau simtitoare, ci mai degrabi niste
masinarii simfitoare care gandesc. Faptul ci te afli intr-un
birou, in sala de clasa sau intr-un studio nu inseamni ci
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poti exclude emotia din acest proces. Iti mai amintesti de
durii despre care am vorbit in introducere? Un alt lucru
pe care il au acestia in comun este faptul ca nu incearca
sa isi evite emotiile. Ei sunt masinadrii simtitoare care gan-
desc si isi constientizeaza propriile emotii, dar si emoti-
ile celor pe care ii iubesc sau pe care ii conduc. Liderii
cei mai transformatori si mai rezistenti cu care am lucrat
de-a lungul carierei mele au trei lucruri in comun: Pe de
0 parte, ei recunosc rolul central pe care il joaca relatiile
si povestile In cultura si in strategia noastrd si sunt curiosi
in legatura cu emotiile, gandurile si comportamentele lor.
Pe de alta parte, ei inteleg si sunt curiosi sa descopere cum
sunt conectate emotiile, gandurile si comportamentele
celor pe care ii conduc si cum afecteaza acesti factori rela-
fiile si perceptia lor. In sfarsit, ei au capacitatea si dorinta
de a se baza pe disconfort si pe vulnerabilitate.

7. Suferinta comparativa este o functie a fricii si a
sentimentului de lipsa. Caderea, ratarea si durerea care
urmeaza ne fac adeseori sa ne indoim de propria noastra
judecata, sa ne pierdem increderea in sine si chiar sa ne
punem la indoiala pretuirea de sine. ,Sunt eu oare sufici-
ent de...?” se transforma incetul cu incetul in ,Chiar sunt
suficient de...?” Daca am invatat ceva in ultimul deceniu,
acest lucru este ca teama si sentimentul de lipsa declan-
seaza imediat comparatiile, si nici chiar durerea fizica sau
sufleteasca nu este imuna la evaluare si clasificare. ,Sotul
meu a murit, iar durerea mea este mai mare decit a ta
din cauza ca ti-au plecat copiii de acasa.” ,Nu am dreptul
sa ma simt dezamagit pentru ca nu am fost promovat la
locul de munca in conditiile in care prietenul meu tocmai
a aflat ca sotia lui are cancer.” ,Esti rusinat ca ai uitat de
piesa de teatru a copilului tau la scoala? Chiar crezi cd este
0 problema la scara universului? Exista oameni care mor de
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foame in fiecare minut.” Opusul lipsei nu este abundenta,
ci suficienta. Empatia nu este finitd, iar compasiunea nu
este 0 pizza cu opt felii. Atunci cand iti oferi compasiu-
nea si empatia cuiva, aceste calitdti nu scad. Dimpotriva,
se amplifica. Iubirea este ultimul lucru din aceasti lume
care are nevoie de rationalizare. Un refugiat din Siria nu
beneficiaza cu nimic mai mult daca iti rezervi bunitatea
numai pentru el, refuzindu-i-o vecinului tiu care trece
printr-un divort. Ce-i drept, perspectiva este critici, dar
eu cred cu toata convingerea ca lamentarile sunt ok atat
timp cat sunt integrate intr-o anumita perspectiva. Ori de
cate ori ne onoram propriile rani sufletesti si cele ale altor
oameni reactionand cu empatie si compasiune, vindeca-
rea care urmeaza ne afecteaza pe toti.

8. Un proces emotional, vulnerabil si curajos nu
poate fi redus la o singura formul3 usoara pentru toat3
lumea. Dimpotrivd, eu cred ci incercarea de a le vinde
oamenilor un remediu facil pentru durere este cel mai
rau tip de sarlatanie. Ridicarea din propria ta cenusd, mai
puternic ca oricdnd, nu ofera o solutie, o reteta sau linii
directoare pas cu pas, ci reprezintd o teorie bazati pe date
stiintifice care explica procesul social elementar pe care il
experimenteaza oamenii atunci cadnd incearca si se ridice
de jos si sd Isi continue viata. Acest proces este o harta
creata cu scopul de a te ajuta sd te orientezi citre cele mai
semnificative tipare si teme rezultate din cercetarea mea.
In interviurile pe care le-am luat altor persoane si in expe-
rientele mele personale, am vazut acest proces durdnd 20
de minute, dar si 20 de ani. Am vazut oameni care s-au
blocat si au rimas in acelasi loc timp de un deceniu. Desi
procesul pare sa respecte anumite tipare, el nu urmeaza
nicio formula si nicio abordare strict liniara, ci reprezinta
0 acfiune inainte si Inapoi, un proces iterativ si intuitiv
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care ia forme diferite pentru oameni diferiti. Rezultatele
la care conduce acest proces nu sunt direct proportionale
cu eforturile depuse. El nu poate fi perfectionat astfel
incat sa devina rapid si usor. Fiecare om trebuie sa si-1
defineasca singur, in cea mai mare parte a lui. Ceea ce
sper eu sa fac este sa creez un limbaj pentru acest proces,
sa atrag atentia asupra unor chestiuni care nu pot fi evi-
tate dacda dorim sa ne recuperam si sa le spun oamenilor
¢d nu sunt singuri.

9. Curajul este contagios. Ridicarea din propria ta
cenusa, mai puternic ca oricand, nu te schimba numai
pe tine, ci si pe cei din jurul tau. Atunci cand vedem
exemple ale potentialului uman de transformare prin
intermediul vulnerabilitatii, curajului si tenacitatii, noi
fie suntem invitati sa indraznim la rdndul nostru mai
mult, fie ne vedem iIn oglinda propriul blocaj, daca am
suferit o cadere si daca suntem incapabili sa ne asumam
propria poveste. Experientele fiecaruia dintre noi ii pot
afecta profund pe cei din jur, indiferent daca suntem sau
nu constienti de acest lucru. Calugarul franciscan Richard
Rohr scrie: ,Dupa orice experienta de initiere autentica iti
dai seama ca faci parte integranta dintr-un tot unitar mai
mare. Incepand din acel moment, nu mai astepti ca viata
sa se modeleze dupa tine, ci tu esti cel care se modeleaza
dupa ea.”

10. Ridicarea din propria ta cenusa, mai puternic ca
oricand, este o practica spirituala. Revenirea pe propriile
picioare nu necesita o religie, o teologie sau o doctrina.
Cu toate acestea, din toate datele (fara nicio exceptie)
a reiesit cd spiritualitatea reprezinta o componenta cri-
tica a rezistentei si a luptei pentru depasirea unei dificul-
tati. Iata definitia pe care o dau eu spiritualitatii, tinand
cont de datele pe care le-am adunat in ultimul deceniu:
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spiritualitatea este recunoasterea si celebrarea faptului cd
suntem inextricabil conectafi unii cu ceilalti de o putere mai
mare decdt noi; conexiunea noastrd cu aceastd putere si unii
cu ceilalti este bazatd pe iubire §i pe integrare. Practicarea
spiritualitdtii conferd vietii noastre semnificatie, perspectivd
si menire. Unii oameni numesc aceastd putere mai mare
decat noi Dumnezeu. Altii nu. Unii isi celebreaza spiritu-
alitatea in biserici, sinagogi, moschei sau in alte case de
adorafie, In timp ce altii o regdsesc in solitudine, in medi-
tatie sau in naturd. Spre exemplu, eu provin dintr-o fami-
lie In care foarte multe generatii au crezut ci pescuitul
este o bisericd, iar unul din prietenii mei cei mai apropiati
crede ca scufundarile in ocean sunt o experienta sacra.
Dupa toate aparentele, expresiile spiritualitatii sunt la fel
de diverse ca si noi. Atunci cdnd intentiile si actiunile
noastre sunt calauzite de spiritualitate, adica de credinta
In interconexiune si in iubire, chiar si experientele de zi
cu zi devin practici spirituale. Predarea, managementul si
cresterea copiilor pot fi transformate in practici spirituale.
Povestile si actele creative pot fi practici spirituale, intru-
cat cultiva luciditatea. In timp ce aceste activitati doar
pot f1 practici spirituale, ridicarea din propria ta cenusa,
mai puternic ca oricand, trebuie sa fie o practica spirituala,
caci se bazeaza direct pe credinta in conexiune si nece-
sitd schimbarea perspectivei, semnificatiilor si menirii.
Am gasit recent urmatorul citat pe Instagram-ul lui Liz
Gilbert, si consider ca el sintetizeazd perfect ce vreau si
spun: ,Gratia te va conduce in locuri in care efortul per-
sonal nu poate ajunge.”

Q aﬁeaj; My,

HAOTICA,



