introducere

An februarie 2020 am nascut cel de-al doilea copil.
Pentru ca ma luptasem cu o anxietate postnatalain
sarcina anterioara si stiam ca noul job al sotului meufl
va solicita sapte zile pe saptaméana, am creat un plan
detaliat de sprijin postnatal pentru mine. Copilul cel mare
avea sa mearga la gradinita patru zile pe saptamana,
familia urma sa ma ajute prin rotatie in fiecare saptamana
din primele doua luni, un serviciu de curatenie avea sa
vina o data pe luna, iar mamele din grupul pe care tocmai
il formasem urmau sa aduca mancare si sa treaca, din
candin cand, ca sa ofere o mana de ajutor. Eram foarte
mandra de planul meu, iar el s-a sfarsit inainte de-a
incepe macar. La trei saptamani dupa ce am nascut,
s-a anuntat carantina pentru Covid siintrequl plan s-a
prabusit peste noapte.

Lumea a devenit foarte mica. Foarte repede. Zilele au
trecut una dupa altaintr-un sir nedormit cu probleme
legate de alaptat, crize de copil
mic si, in scurt timp, depresie.
Amortita si coplesita de izolare, am
privit cum casa se prabuseain jurul
meu. Amincercatin fiecare zi sa
imi dau seama cum sa am grija de
nevoile ambilor bebelusiin acelasi

11



KC DAVIS

timp siin fiecare seara mergeam la culcare bantuita de
esecurile mele. Pe cand stateam in pat, am indraznit sa
gandesc lucruri pe care eram preaingrozita sa le spun
cuvoce tare: ,Daca am facut o greseala uriasa? Poate
sunt capabila sa fiu 0 mama buna doar pentru un copil.
Poate nu sunt facuta saingrijesc doi copii. Nuinteleg
cum cineva poate face asta. li dezaméagesc.” intr-o zi,
sora mea ainceput saimi trimita clipuri amuzante de pe
TikTok. ,Trebuie saiti descarci aplicatia asta. Simtcao
sa te inveseleasca pana la lacrimi.” Am cedat si chiar am
avut curajul sa fac o postare intr-o zi: era un clip care
scotea la iveala casa transformata in dezastruin care
traiam. Pe fundalul unei melodii virale care canta despre
mizeria ce nu urma sa fie curatatain acea zi, am aratat
imagini cu livingul meu dezordonat, chiuveta pling si
tigaia pentru enchiladas de care nu ma atinsesem timp
de trei zile. ,Nicio iluzie aici!” am glumit in descriere,
adaugand hashtagul #aldptare. Cu siguranta, din analele
internetului, mamele de pretutindeni vor chicoti solidare
la cat de greu este sa ai un nou-nascut.

in schimb, am primit acest comentariu:

lata-I. Cuvantul care m-a bantuit atat

de multin viata mea. Deoarece eram

o femeie dezordonata si creativa,

nediagnosticata cu ADHD, acel cuvant

avea o putere profunda si sfasietoare.

Am simtit vocea care ma vizitain fiecare seara, taran-
du-se pe gatul meu precum un sarpe, infasurandu-si
trupulin jurul sdu si suierandu-miin ureche: ,Vezi? Ti-am
spus ca esuezi.” Experienta mea profesionala ca terapeut
mi-a aratat de nenumarate ori ca faptul de a fi coplesit nu
este un esec personal, dar, asa cum stiti multi dintre voi,
prapastia dintre ceea ce stimin minte si ceea ce simtim
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in inima este deseori o distant& insurmontabila. in acel
moment, nuam putut face altceva decat sa absorb acea
minciuna conform careia, din cauza lenei, incapacitatea
mea de a mentine o casa curata era o dovada evidenta a
esecului profund al caracterului meu.

in realitate, acest lucru nu putea fi mai departe de adevar.
Nascusem un copil fara medicamente pentru durere,
dupa o cercetare si o planificare meticuloase; am pompat
lapte de la sén la fiecare trei ore pentru a o ajuta sa treaca
de sederea la NICU'si am continuat s ma trezesc de
sase ori pe noapte pentru a o alapta dupa ce am adus-o
acasa. M-am ridicat din patin fiecare zi, in ciuda depresiei
postnatale, pentru a-miingriji bebelusul si copilul mic,
cat eraziua de lunga. Am reusit chiar sa fac enchiladas

de casa. Si am facut toate acesteain timp ce vaginul meu
era tinut laolalt3, literalmente, de cusaturi.

Dar pentru aceasta persoana de pe internet esuam
deoarece casa mea nu era curata. Eram lenesa.

Erau foarte multe vase murdare si rufele nu erau spalate?
Da. Simteam ca mainec cand venea vorba sa indeplinesc
chiar si cele mai simple sarciniin jurul casei? Absolut.

Eram obosita.

Eram deprimata.

Eram coplesita.

Aveam nevoie de ajutor.
Dar nu eram lenesa.
Sinici tu nu esti.

1NICU — Newborn Intensive Care Unit este Sectia de terapie intensiva
neonatala(n. tr.).

13



KC DAVIS

Stii ce exista cu adevarat? Disfunctia cognitiva,
tergiversarea, coplesirea, perfectionismul, trauma, lipsa
de motivatie, durerea cronica, oboseala energetica,
depresia, lipsa aptitudinilor, lipsa sprijinului si a
prioritizarii.

ADHD, autismul, depresia, traumatismele cranio-
cerebrale si tulburarile bipolare si de anxietate sunt doar
unele dintre conditiile care afecteaza controlul cognitiv,
planificarea, managementul timpului, memoria activa

si organizarea mai dificila, precum si sarcinile cu pasi
multipli care pot fi intimidanti sau plictisitori.

0 zicala veche spune ca neuronii care lucreaza impreuna
se unesc. Cu alte cuvinte, creierul tau poate incepe

sa asocieze sentimente cu anumite experiente. Asta
inseamna ca daca o persoana s-a aflat intr-o situatie
abuzivain care curatenia sau mizeria erau folosite ca
pedepse sau a fost subiectul abuzuluiin copilarie ori
intr-o relatie domestica, atunci acea persoana va avea
un stres posttraumatic relationat curateniei si ar putea
sa evite acest lucru pentru cafii declanseaza o reactie in
sistemul nervos.

Atunci cand barierele cognitive complica finalizarea
sarcinilor de ingrijire, o persoana poate experimenta o
cantitate imensa de rusine. ,Cum pot sa esuez la ceva
atat de simplu?” gandeste aceasta. Dialogul interior critic
formeaza repede un cerc vicios, paralizand persoana
chiar si mai mult. E putin probabil ca acei oameni sa
ceara ajutor cu acest sarcini din cauza fricii intense de

a fijudecati sirespinsi. Pe masura ce rusinea si izolarea
cresc, sanatatea mintala scade. Se instaureaza dispretul
de sine si motivatia dispare. Din pacate, acest lucru se
agraveaza deseori din cauza comentariilor critice si
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nemiloase ale prietenilor si familiei. Sa fii catalogat drept
lenes cimenteaza convingerea ca lupta pentru a finaliza
aceste sarcini simple este, la baza, un esec moral.

Daca plangi(sau ai o tresarire interioara) chiar acum,
aceasta carte este pentru tine. Nu esti lenes sau murdar
sau scarbos. Nu esti un esec. Ai nevoie doar de un ajutor
plin de compasiune si fara prejudecati.

incet, linistit, bland

Asadar, cum este diferita aceasta carte de alte carti de
dezvoltare personala? De exemplu, eu nuam un program,
ciam o filozofie: nu existi ca sa iti servesti spatiul; spatiul
tau exista ca sa te serveasca pe tine.

Interiorizarea acestei convingeri te va ajuta sa: a)1ti
schimbi perspectiva fata de sarcinile de ingrijire: de

la obligatii morale la sarcini cognitive, b) observi ce
schimbariiti doresti, de fapt, sa faci si c) sa insotesti
aceste schimbariin viata ta cu un efort minim, bazan-
du-te nu pe dispretul de sine, ci pe compasiunea fata de
propria persoana.

Am ajuns la aceasta filozofie atat prin instruirea si munca
mea ca terapeut, cat si prin propria experienta de a gandi,
timp de decenii, ca felul in care ma prezentam pe mine

si cum imi prezentam casa determina valoarea mea ca
persoana. Chiar si cand acest lucru ma motiva sa fac
schimbari ,pozitive” sau ,productive’, acestea nu rezolvau
antipatia mea fata de propria persoana, iar ,imbunatatirile
vietii” nu durau mult timp.

in adolescenta eram obsedata de a fi vrednica de salvare;
astfel, amincercat saintruchipez arhetipul dependentei
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de droguri, distruse in mod tragic si inspirate de faima
trupei Nirvana. Cand am fost trimisa la dezintoxicare
pentru un an si jumatate la varsta de 16 ani, am reusit sa
scap de dependenta, dar am descoperit ca deveneam

la fel de anxioasa la gandul ca puteam fi considerata
copilul model al unui ,client bun”, acest lucru devenind
un substitut al valorii personale pure. Pana si experienta
foarte reald a credintei religioase a fost deturnata de
nevoia mea de aumple acest gol. Dupa ce am devenit
misionara si am participat la cursurile de la seminar,

am fost rusinata sa descopar ca mare parte din
motivatia mea era din nou aceea de a deveni o persoana
considerata suficient de buna de cei din jurul ei.

Aminteles, dupa varsta de 25 de ani, ca jucam acelasi joc,
iar siiar, fara saimi dau seama: cautam un rol pe care sail
umplu si care, in cele din urma, avea sa ma faca vrednica
de bunatate, iubire si apartenenta.

Cand am privit faptul de a-mi pune viatain ordine ca
pe o cale de aincerca sa ispasesc pacatul de ama
prabusi, am ramas blocata in cercul de interpretare,
perfectionism si esec, ce era alimentat de rusine.

Anul pe care I-am petrecut blocatain interior alaturi de
copiii mei lainceputul pandemiei, desi a fost durerosin
multe privinte, a creat o oportunitate pentru mine de a-mi
reanaliza relatia cu spatiul meu. Sentimentele noastre de
esec, dupa ce nu ne-am ridicat lainaltimea celei mai noi
miscari de ingrijire personald sau a celui mai nou sistem
organizational, provin din neintelegerea fundamental&

a tipului de calatorie in care ne aflam. Exista o diferenta
foarte mare intre a te aflaintr-o calatorie de vrednicie

si a te aflaintr-o calatorie de ingrijire. Daca vrei sa

adopti sistemele despre care citesti pentru ca simti
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cain sfarsit vei fi o persoana vrednica de bunatate,
iubire si apartenenta numai daca reusesti sa tii sub
control treburile casnice sau dacéd ai acea bibliotecain
culorile curcubeului si sosetele asortate perfect, atunci
intotdeauna te vei simti nepotrivit. Pentru ca lucrurile nu
vor fi niciodata asa. Mai mult ca sigur vei stabili sisteme,
te vei costuma intr-un adult care are viatain ordine, doar
ca acele noi obiceiuri sa se prabuseasca in cateva zile sau
saptamani. De fapt, aici avem nevoie de o schimbare de
paradigma asupra felului in care ne raportam la noi insine
si la spatiul nostru.

0 voi spune din nou: nu existi ca sa iti servesti spatiul;
spatiul tau exista ca sa te serveasca pe tine.

In aceasta carte, te voi ajuta s& descoperi calea tade a
pastra o locuinta functionald — indiferent ce inseamna
Lfunctionald” pentru tine. Impreuna, vom construi o
fundatie de compasiune fata de propria persoana si vom
invata sa oprim dialogurile interioare negative si rusinea.
Atunci, si doar atunci, putem incepe sa cautam modalitati
de alucrain jurul barierelor noastre functionale. Am
foarte multe ponturi legate de cum sa faci curat intr-o
camera cand esti coplesit, cum sa activezi motivatiain
momentele in care simti ca nu vrei sa faci nimic, cum sa
organizezi fara sa te simti coplesit, idei pentru a spala
vasele si rufele in zilele grele si multe trucuri creative
pentru alucra cu un trup care nu coopereaza intotdeauna.
Sivom face acest lucru fara liste nesfarsite si rutine
coplesitoare.

Pe cand te imbarciin aceasta calatorie te invit sa retii
aceste cuvinte: ,incet”, linistit”, ,bland". Deja esti vrednic
de iubire si apartenenta. Aceasta nu este o calatorie de
vrednicie, ci o calatorie deingrijire. O calatorie in care sa
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invatam despre cum putem sa ne ingrijim cand simtim ca
neinecam.
Pentru ca trebuie sa stii, suflet drag, ca esti vrednic de

ingrijire indiferent daca locuinta ta este imaculata sau un
dezastru.



capitolul 1

sarcinile de ingrijire sunt neutre
din punct de vedere moral

M oralitatea este preocupata de bunatatea sau
rautatea caracterului tau si de corectitudinea sau
incorectitudinea deciziilor tale. Foarte multe decizii sunt
decizii morale, dar sa faci curat in masina in mod regulat
nu este una dintre ele. Poti fi un adult complet functional,
cu foarte mult succes, fericit, bun, generos si sa nu fii
niciodata foarte bun la a spala vasele rapid sau sa ai o
casa organizata. Felul in care te raportezi la sarcinile de
ingrijire, indiferent ca esti curat sau murdar, dezordonat
sau ordonat, organizat sau dezorganizat, nu are absolut
nicio legatura cu faptul ca esti sau nu o persoana
suficient de buna.

Atunci cand privesti sarcinile de ingrijire ca fiind morale,
motivatia pentru a le finaliza este deseori rusinea. Cand
totul este la locul lui, nu simti ca esti un esec; cand este
dezordonat sau murdar, simti ca esti un esec.

Dacaindeplinesti sarcini de ingrijire avand o motivatie
care provine din rusine, probabil te relaxezi, de

asemenea, in rusine, deoarece sarcinile de ingrijire
nu se sfarsesc niciodata, iar tu privesti odihna ca pe o
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recompensa pentru baietii buni si fetele bune. Asadar,
dacaiti permiti vreodata sa te asezi si sa te odihnesti, te
gandesti: ,Nu merit sa fac asta. Mai sunt multe de facut.”

Acesta este un fel de a trai incredibil de dureros. Iti
afecteazaintreaga viata: sanatatea mintal3, relatiile,
prieteniile, munca sau educatia, sanatatea fizica. Este
imposibil ca bunatatea sau afirmatiile celorlalti saiti intre
ininima cand tu gandesti: ,Daca ai sti...” Dar nu trebuie sa
fie asa. De fapt, am vesti foarte bune pentru tine.

Sarcinile de ingrijire sunt neutre din punct de vedere
moral. Sa fii bun sau sa nu te descurci atat de bine la
ele nu are nimic de-a face cu a fi o persoana buna, un
parinte bun, un barbat bun, o femeie buna, un partener
bun, un prieten bun. Literalmente, cu nimic. Nu esti un
esec pentru ca nu tii pasul cu spalatul rufelor. Acest
lucru este neutru din punct de vedere moral.



