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CAPITOLUL 1

Grija de sine




Cand devenim mai buni cu noiinsine,
putem deveni mai buni cu lumea.

Nu fi prea bun

AIFOST CUMVA UNUL DINTRE ACEI COPII laudati
pentru ca sunt cuminti? Ai incercat apoi sa fii cumin-
te, fiind mereu de acord cu padrintii, profesorii sau
rudele mai in varsta? Chiar daca uneori a fost greu,
ai invatat sa nu te plangi si ai suportat in tacere?
lar acum, adult fiind, continui sa simti responsabi-
litatea de a-i multumi pe altii? Faci mereu un efort sa
nu deranjezi sau sa nu fii o povara pentru altii? Dar
atunci cand cineva iti face zile fripte, incerci sa te im-
paci cu situatia sau sa o ignori, pentru ca nu iti sta
in fire sa spui sau sa faci ceva ce ar putea eventual sa
raneasca alta persoana sau sa faca pe altcineva sa nu
se simta bine?

AM INTALNIT MULTI OAMENI buni care sufe-
ra de depresie, atacuri de panica si alte tulburari
emotionale din cauza relatiilor interumane dificile.
Astfel de oameni au tendinta de a fi blanzi, manierati
si grijulii cu ceilalti. Sunt genul de persoane devota-
te care in mod obisnuit pun dorintele altora inaintea
celor proprii. Oare de ce se intampla, m-am intrebat,
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ca astfel de oameni si cada prada suferintei mentale
siemotionale?

$1eu eram introvertit si docil cand eram copil, si
de aceea eram deseori ldudat ca sunt cuminte. Un fiu
bun, care nule cauza parintilor niciun fel de necazuri,
un elev silitor care isi asculta profesorii — tot ce am
invatat astfel a fost.ca e bine sa fii bun. Dar cind am
ajuns la facultate,’am simtit cd a fi doar cuminte ar
putea deveni o problema. Cand lucram in echipe cu
studenti mai inteligenti decat mine, cu personalitati
mai puternice, am observat cd sarcinile pe care toti vo-
iau sa le evite imi reveneau mereu mie. Continuam sa
imispun cd erabine sa fiu de treaba, dar, pe masuri ce
trecea timpul, acestlucru a inceput sa imi pricinuias-
cd destul de multstres. Cand mi-am deschis sufletul si
am stat devorba sincer cu un vechi prieten, care urma
aceleasi studii, acesta mi-a dat urmatorul sfat:

— Fii mai intdi bun cu tine, abia apoi cu ceilalti.

M-au strafulgerat spusele lui. Pina in acel mo-
ment imi facusem griji numai legat de ce gandeau
altii despre mine. Nici nu imi trecuse serios prin cap
sd-mi port mie insumi de grija, sa ma iubesc pe mine
insumi.

ATUNCI CAND SPUNEM CA cineva este ,de treabi“,
ne referim, in realitate, la faptul ca acea persoana
respecta vointa altora gi nu are tendinta sa iasa in
evidenta. Cu alte cuvinte, persoanele care sunt frec-
vent numite ,,de treaba“ sunt cele care reusesc sa isi
infraneze propriile dorinte in favoarea celorlalti.
Dacd o persoand ma ascultd mereu si imi urmeaza
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sfaturile, sigur ca am s-o plac si o voi considera de
treaba. Se pare caafi,de treaba“ se refera uneorisila
cineva care se gandeste atat de mult la altii, incat nu
isi poate exprima propria vointa.

Desinu este intotdeauna cazul, exista un anume
tipar care poate fi observatin relatia cu persoana care
ne-a crescut. Multi dintre cei care sunt agsa modesti
au crescut cu un tata dominant sau cu 0 mama cu
vointa puternica. Sau este un copil mijlociu care nu
a primit multd atentie din partea parintilor, acest
lucru trezind in el o dorinta puternica de a obtine
recunoasterea parintilor supunandu-se acestora in
toate privintele. In anumite cazuri, cind relatia din-
tre parinti nu functioneaza chiar bine sau insasi di-
namica familiei este dificila intr-un fel sau altul, exis-
ta aceia care preiau raspunderea de a-si face parintii
fericiti, fiind ,,cuminti®.

Problema este insa ca, atunci cand traim dupa
cum ne cer altii, neglijam involuntar propriile dorin-
te si nevoi. Dacd in copildrie ai fost indiferent fata
de propriile sentimente, minimalizandu-le valoarea
sau chiar considerandu-le neimportante, ca adult nu
vei putea spune cu certitudine ce iti doresti sa faci
sau cine esti ca persoand. Apoi, cand intalnesti o per-
soana care te trateaza nedrept sau iti ingreuneaza
situatia, furia care ar trebui directionata spre insti-
gatorul acesteia se blocheaza in tine si ajunge sa te
atace. Si asta pentru cd nu stii cum sa-ti exprimi sen-
timentele corespunzator. ,De ce sunt aga un idiot gi
nu pot nici macar sa imi exprim sentimentele cum se
cuvine? De ce nu pot sa vorbesc sincer?“
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MAI PRESUS DE TOATE, TE ROG, NU UITA ASTA:
ceea ce simti nu ar trebui ignorat, cici este un lucru
foarte important. Sentimentele tale nu vor disparea
cu usurinta doar pentru ca decizi sd le reprimi sau sa
le ignori. Multe probleme de ordin psihologic apar
atunci cand reprimarea devine un obicei, iar energia
acelor sentimente reprimate nu reuseste si giseasca
o cale de eliberare sanatoasa. Asa cum apa stititoare
devine urat mirositoare si toxicd, asa se intampla si
cu trairile noastre.

Dar nu este prea tarziu. De acum incolo, inainte
de a merge mai departe cu ceea ce altii isi doresc sa
faci, terog, ascultavocea din interiorul tiu, care itiva
spune ce-ti doresti cu adevarat. Chiar si atunci cind
te simti asaltat de cereri necontenite, daci nu vrei cu
adevarat sa faci ceva, nu te sili s continui, obosin-
du-te pana in punctul in care nu mai poti face fata. in
schimb, incearca s {i faci pe ceilalti sa inteleagi ceea
ce simti, exprimandu-te in cuvinte. Si nu te ingrijo-
rezi dacd, exprimand ceea ce simti, celilalt nu o si
te mai placa, iar relatia voastra va deveni tensionata.
Daca ar fi gtiut ce simti cu adevarat, probabil nu te-ar
fisolicitat astfel.

Chiar si atunci cand toti spun ,Hai si bem o
cafea!” dacd tu ai vrea un chai latte, este in regula
sa spui ,Eu ag prefera un chai latte in loc de cafea“.
Consideram cd este bine sa fim buni cu altii, dar nu
uita ca ai responsabilitatea sa fii in primul rind bun
cutine.
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Invata si exprimi ceea ce simti
fara sa te chinuie aceste lucruri.
Este o abilitate obtinuta pe viata, la fel
de importanta
cu ainvata sa citesti. Fara ea,
se acumuleaza insatisfactia, se isca certuri,
iarrelatiile pot erupe ca un vulcan.

Te simti frustrat
atunci cand esti singurul care lucreaza?
Daca e aga, nu-tireprima acest sentiment;
exprima-l:

— Este greu sa reusesc de unul singur.
Aiputea, terog, sama ajuti?
Incetul cuincetul, va deveni mai usor
sa-ti exprimi sentimentele.

Cand cineva iti cere o favoare,
nu uita ca poti spune:
— Imi pare nespus de riu, dar nu pot face
acestlucru.
Nu ai nicio obligatie sa preiei o sarcina
care va fi 0 mare povara pentru tine.
Iar daca relatia devine tensionata

24 IUBIRE PENTRU LUCRURI IMPERFECTE

pentru ca nu faci acea favoare,
inseamna cd de labun inceput nu a fost o relatie
de durata.

Asacum in avion
ti se spune sd pui
unui copil masca de oxigen
abia dupa ce ti-ai pus-o pe a ta,
nu e nimic egoistin a avea grija in primul rand
de tine.
Doar daca esti fericit vei putea
sa-ifaci sipe cei din jur fericiti.

Cand ai grija de tine in primul rand,
silumea te va considera demn de grija.

In acelasi fel in care, atunci cand esti indragostit,
doresti sd petreci timp doar cu acea persoana,
incearca sa-ti acorzi tie insuti timp —
meriti grija si atentia ta.

Fa-ti cinste cu o masa delicioasa,

o carte buna, o plimbare intr-un decor fermecator.
Asa cum ai investi in persoana pe care o iubesti,
aga ar trebui sd investesti siin tine.
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Dragul meu prieten,
Pentru ca exista o parteata
care este imperfecta sau franta,
potifimotivat sa te straduiesti
pentru a o depasi si, in cele din urma,
iti poate aduce succes in viata.
Te poate ajuta si sa-i intelegi pe altii,
si sa devii mai milostiv.
Nu dispera din cauza imperfectiunilor din tine.
Priveste-ti defectele cu iubire.

%k

Este in regula sa ai defecte.
Cum ar putea vietile noastre sa fie albe si curate,
asemenea unei foi de hartie?
Viata ne afecteaza in mod natural
trupurile, mintile si relatiile.
Decat sd alegi o viatd in care nu faci nimic
de fricd sa nu comiti greseli,
alege o viata care se iImbunatateste prin esecuri si
durere.
Sistriga cuvoce tare sinelui tau care se zbate:
— Teiubesc atat de mult!
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Toti purtam in inimi secrete
pe care nu le putem impartasi usor altora.
Acestea pot filegate de boala, bani,
sexualitate, relatii sau familie.

Ele pot evoca sentimente profunde de
inferioritate, rusine, anxietate sau vina.
Dar din cauza poverii secretelor
devenim mai umili si mai intelegatori.
Nu-ijudeca pe oameni dupa aparente,
cdci ar putea avea greutati pe care nimeninu le poate
sesiza.

*

Vazand pe retelele sociale cum prietenii tai
se distreaza,
ai simtit vreodata invidie?
Una dintre greselile noastre frecvente este
sd compardm cum ne simtim in interior
cu felulin care prietenii nostri par in exterior.
Nu stim ce se petrece in interiorul prietenilor nostri,
dar suntem constienti de cele ce se intampla
in interiorul nostru.
S-ar putea ca prietenii tai sa te invidieze pentru
postarile tale de pe retelele sociale,
fara sd stie ce se petrece cu adevarat in viata ta.
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