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Capitolul 1

Cele trei etape ale iubirii de sine

~Cheia catre evolutie este introducerea
unor dimensiuni mai ample ale constiintei
in fiinta noastra.”

Lao Tzu

Majoritatea oamenilor isi petrec cea mai mare parte a tim-
pului Intr-o stare de constiinta care le spune ca ,nu sunt inde-
ajuns de buni”. Multi isi petrec intreaga viata In aceastd stare.
Unii reusesc sa se prefaci cd sunt altfel, dar, de fapt, au acelasi
sentiment.

Altii ajung, insa, in punctul in care i spun ,mi-a ajuns!”,
,m-am saturat!”. Acela este un punct de tranzitie, de regula
dublat de patima si uneori de mAnie, mai ales daca persoanele
respective simt ca s-a profitat de ele sau au fost bruscate ori
intimidate. In ciuda acestui lucru, este mult mai bine asa decat
sa te aflii In faza de ,eu nu sunt Indeajuns de bun”, In mare
parte pentru ci sansele ca acesti oameni sa mai fie vreodata
folositi sau intimidati sunt acum mult mai mici.

In timp, cAtiva mai norocosi vor reusi si ajunga la liman.
Acestia sunt cei care s-au saturat s fsi spuna ,mi-a ajuns!”.
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Este obositar, fiindease consumi foarte multd energie pentru
a-ti' canaliza mereu gandurile in acea’directie. Cei care au no-
roc ating o stare de liniste interioara in care isi pot spune: ,sunt
indeajuns de bun” sau ,sunt suficient de inteligent”. Aceasta
stare se caracterizeazi prin acceptare si liniste, pace, fiind nu
de putine ori insotitd de multe zAmbete si veselie. Viata ince-
teazd sa mai fie stresanta in cea mai mare parte a ei. Sigur ca
nu scapam de provociri. Ele fac parte din fiinta umana, dar,
avind aceastd stare de spirit, nu ne mai irosim energia Incer-
cAnd sa pastram un mister asupra noastrd sau sa ii facem pe
ceilalti sa ne accepte. Si se dovedeste ca cei mai multi dintre

noi economisesc astfel foarte multa energie.

Sunt indeajuns
de bun (sau de
inteligent)!

Mi-a ajunsl,

Pana aicil,

M-am saturat!

Nu sunt indeajuns
de bun (sau de
inteligent)!

Cele trei etape ale iubirii de sine

In continuare, vom lua fiecare etapd pe rand pentru a o

analiza In amanunt.
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Etapa 1: Nu sunt indeajuns de bun
(saudeinteligent)!

Ceea ce ma califica sa scriu o asemenea carte este faptul
ca mi-am petrecut cea mai mare parte din primii 42 de ani de
viata persistAnd In aceasta stare. Din moment ce citii cartea
de fata, banuiesc ca si voi va aflati de ceva timp in aceeasi
situatie.

Aceasta lipsa de iubire de sine, cum o numesc uneori, nu
este, probabil, in prim-planul preocuparilor voastre. Stim ca se
afla la un anumit nivel, dar nu suntem cu adevarat constienti
de aceasta in viata de zi cu zi. E ca un soi de spiridus camuflat
dupi perdeaua mintii, gata sd sara si si preia controlul ori de
cAte ori ceva potential bun se intrezareste la orizont in viata
noastra.

Mai mult decat atat, de multe ori sentimentele noastre le-
gate de propria persoana se reflectd in cei din jurul nostru, dar
in special in felul in care ne trateazd acestia.

Eu unul am fost mereu o persoani timida la scoald. Nu era
vorba de violenti sau de vreo intimidare fizici din partea cuiva,
ci mai degraba de o problema de ordin emotional. Ani in sir a
fost doar un soi de tachinare, dar s-a ajuns la o situatie extrema
in cel de-al saselea si ultimul an de liceu, pe cind aveam 17
ani. Grupul celor mai populari elevi din scoala, care reprezenta
cam o cincime din cele aproape 60 de persoane din an, des-
fasura un soi de campanie pe toata durata anului scolar. Era
o campanie agresivd, asemanatoare celei din mediul online,
dar care avea loc in zilele ce au precedat aparitia internetului.
De fapt, acesti elevi puneau mai multe postere prin scoala, in-
cercand astfel sd isi bata joc de mine. La un moment dat, s-a
declarat ,ziua nationala in care il iubim pe Hammy”. Hammy
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era porecla miea, derivata de la humele de familie, Hamilton.
Aveam parte, agadat, de prea puitina iubire de ,ziua mea”, dar
in schimb de foarte multe rasete si bataie de joc.

Odati, cind ,agresorii” se imbatasera (da, acest lucru se
mai intdmpla din cAnd in cind, mai ales dups ce au implinit
18 ani §i cu atAt mai mult cu cAt cei din seria mea impirteau
aceeasi camerd), au Incercat sa arunce o gileata cu apa peste
mine. Pe masurd ce mé apropiam de sufrageria comuns, una
dintre fete m-a vézut venind si imediat a luat-o la fuga spre
camerd, moment In care am stiut ci urma si se intdmple ceva.
Mi-a trecut prin cap si fac cale intoarsa si sa plec, dar aveam
inauntru ghiozdanul cu cértile care imi trebuiau pentru urmsa-
torul examen ce se apropia.

In clipa in care am deschis usa sufrageriei comune aveam
mari emotii. Un baiat stitea in picioare pe un scaun, incercand
sa ma prinda cu o fringhie ca intr-un lasou. Probabil ¢4 ar fi
reusit daca nu ar fi fost ametit de bautura. Dar eu am reusit sa
prind lasoul i si apuc fringhia. Totusi, ceilalti bsieti au arun-
cat gileata cu ap# inspre mine, insa eu am avut timp s pasesc
intr-o parte §i aga m-am stropit doar putin pe pantaloni si pe
pantofi. Cred c& m-a ajutat mult faptul ci eram singurul din
incapere care nu era beat.

Mi-am luat ghiozdanul de pe masa unde il lasasem. Unii
dintre amicii mei erau acolo, dar niciunul nu a scos o vorba.
Am parasit camera cu ghiozdanul in m4na si am incercat s gi-
sesc un loc ferit unde s& pot s& nu-mi mai stapanesc lacrimile.

De obicei, la scoald imi venea destul de des si plang. Acum
fie era vorba de asta, fie eram eu prea nelinistit. Am acceptat
pur si simplu ci asa e viata. Nu pérea sa pot face ceva pentru
a schimba lucrurile. Cind intr-un tarziu mi-am facut curaj sa-1
intreb pe unul dintre acei baieti de ce se purtau asa cu mine,
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acesta mi-a raspuns uimit: ,Desprece ‘vorbesti? Cum indraz-
nesti‘sama-abordezi!”.-Biiatul respectivnu a folosit exact cu-
vintele acestea, dar asta era sentimentul pe care mi l-a trans-
mis: ,Asta e, Hammy.”

De fapt, vorbele lui erau in perfect acord cu modul in care
ma percepeam eu pe mine insumi. In adancul sufletului meu,
traiam cu impresia ca, orice as face, ,nu eram indeajuns de bun”.

Sigur ci nu puteam recunoaste acest lucru. Obignuiam s
spun ca ceilalti se luau de mine pentru ca eram bun la invita-
turd. Am scris acest lucru chiar si in prima varianta a cartii de
faga. Am mai scris si ca invatasem s trec neobservat pentru
a nu mai fi luat in vizor. In realitate, insa, ceilalti nu se luau
de mine pentru ca as fi fost cel mai rapid alergator din scoala
sau pentru ca as fi cAstigat niste trofee, ori pentru ci eram
unul dintre cei mai isteti elevi, nici pentru ca practicam karate
si cAstigasem céteva trofee, sau pentru ca faceam tot felul de
acrobatii cu bicicleta mea BMX, inclusiv un tur de aproape
jumitate de mild, in care sdream cu bicicleta, in viteza, peste
opt butoaie de bere. Nu ma ironizau nici macar pentru ca
unele dintre cele mai populare si driagute fete din scoald ma
gaseau atragitor. Era vorba de faptul ca eu le spuneam intruna
celorlalti ce multe realizari aveam.

De ce oare faceam acest lucru? Pentru ¢ in adancul sufle-
tului meu credeam ci trebuie si le dau celorlalgi motive sa ma
placa. Daca ma opream — ma gAndeam eu —, isi pierdeau inte-
resul fata de mine si fata de ceea ce faceam. Si parea infricosa-
tor pentru mine s stiu ca pot fi lasat ,pe margine”, abandonat
si evitat de ceilalti.

Cand tu insuti simti ca ,nu esti indeajuns de bun”, este
mai usor pentru ceilalti sa profite de tine. Potrivit stiintei
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victinologiely twesti cel care transmiti; fiard sa vrei, semnale
ascunse celorlalti.

Unui grup de detinuti, condamnati pentru jaf sau agre-
siune, li s-a cerut sa priveascd cAteva inregistriri video cu per-
soane care traversau o trecere de pietoni aglomeratd din New
York. Apoi li s-a spus si indice care dintre acele persoane ar fi
putut fi tinta atacurilor sau jafurilor lor. Le-a luat doar cateva
secunde sa faca selectia ceruti.

Cei mai multi dintre voi s-ar putea gindi ci victimele au
fost alese dupi talie, dar infractorii au selectat ctiva barbati
impozanti ca statura si au lasat deoparte cteva femei minione.
Alegerea lor nu avea legatura cu vArsta, originea sau sexul per-
soanei respective. Era vorba despre modul in care trecitorii isi
tineau si migcau corpul, de persoane al caror limbaj al trupului
transmitea nesiguranta sau o incredere scazuta in sine, adica
acel sentiment de ,nu sunt indeajuns de bun”; acestia erau de
fapt tinte ale raufacatorilor. Cei care transmiteau sentimen-
tul ca au Incredere in propria persoana erau in mare parte
ignorati.!

Fireste, aceasta nu inseamna sub nicio formi ca persoanele
care au fost la un moment dat in viata agresate sau intimidate
au atras acest lucru asupra lor. Multe atacuri sau scene vio-
lente se petrec pur si simplu intAmplitor, ca s nu mai vorbim
de faptul ca agresorii nu stau sa isi aleaga victimele gandin-
du-se pe cine cred ei ca ar putea domina, pentru a compensa
lipsa tubirii de sine a acelei persoane.

Dar este important de tinut minte ci uneori, poate fara sa
vrem, transmitem tot felul de semnale celorlalti. Voi analiza
mai tirziu in carte unele dintre aceste semnale si vom vedea

impreund ce putem face pentru a le schimba sau elimina.
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Etapa 2: Mi-a ajuns!, Pana aici!, M-am saturat!

La scurt timp dupa ce veti porni in calitoria citre iubirea de
sine, veti ajunge In acea faza in care veti spune: ,mi-a ajuns!”,
,m-am saturat!”. Mi-a ajuns si ma simt inferior. Mi-a ajuns sa
fiu sarit la o eventuald promovare. Mi-a ajuns sa ma simt mic,
neimportant. Mi-a ajuns sa tmi fie teama. Mi-a ajuns s nu am
incredere. Mi-a qjuns sa renunt la autoritatea mea. i as putea
continua. Si spunem doar ¢a ,v-ati saturat’.

Acesta este momentul in care se petrec micile miracole,
schimbarile subtile din viata oamenilor sau din mediul incon-
juritor, care nu se manifestaserd pAna acum.

La un moment dat, la inceputul carierei mele de scriitor
si speaker, tineam o prelegere in fata unui grup de invagatori.
Era ziua formarii la locul de muncd, ziua In care Invitatorii nu
tineau ore, dar ascultau prelegeri si se perfectionau. Directorul
adjunct al acelei scoli ma invitase s le vorbesc colegilor sai,
cadre didactice, dupa ce in urma cu céteva luni participase la
una din conferintele mele. Urma sa tin un discurs de o ora care
sa tmbine partea stiintifica cu inspiratia mea de moment.

Adesea incep astfel de discursuri cu exemple ale efectului
placebo, pentru a face trecerea la povestea mea legata de expe-
rienta in industria farmaceutica si de fascinatia pentru efectul
placebo, dar si pentru a introduce conceptul conform caruia
mintea omeneasca este mai puternici decat credem noi. Doar
ca de data aceasta, in timp ce ma adresam unui numar de apro-
ximativ 100 de profesori si cadre administrative care stateau in
fata mea, a inceput ceea ce ag putea numi ,harguirea”.

Un profesor de biologie a luat primul cuvantul, sustinind,

pe un ton usgor agresiv, ci efectul placebo nu este real, ca nu
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existdrolegaturd intre minte si corp-sijca,unele persoane pur si
simplu s-au facut bine. Si asta eta tot.

In pofida faptului ca la vremea respectiva eram probabil
unul dintre cei mai mari experti din Marea Britanie in materie
de efect placebo, desi scrisesem mai multe capitole si articole
despre acesta, cu toate ca sustinusem in jur de 500 de pre-
legeri despre conexiunea minte — corp, fusesem consultat de
companii de productie TV si invitat sa prezint un documen-
tar pe aceastd temd in prime-time, desi aveam un doctorat si
lucrasem ca om de stiinga, descoperind, in mod direct, prin
proprie experientd, cum asteptirile unei persoane ii pot afecta
rezultatele, singurele cuvinte pe care le-am putut rosti atunci
au fost: ,Nu m-am géndit niciodata la asta. S-ar putea sa aveti
dreptate.”

Eram speriat, pentru ci tipul era extrem de agresiv. Deo-
data, nu ma mai simteam un adult, redevenisem copilul ciruia
ii vorbea la scoald un Tnvitator sever.

Vocea mi s-a schimbat si am Tnceput sa vorbesc mai incet,
fara ca macar sa vreau asta; glasul imi era strangulat. In clipa
aceea, mi temeam de toti cei din amfiteatru.

Si lucrurile au mers din riu in mai rau, in sensul ¢4, la scurt
timp dupa aceea, nu am mai fost in stare si spun nimic fira ca
cineva din sald sd nu Imi dea o replicd. Tot ceea ce am putut sa
fac ca sd imi reprim plansul si sd nu ma fac de ras in faga audi-
entei a fost sd respir adanc si si Incetinesc ritmul discursului.

Pentru cei aflati de cealalta parte a baricadei ceea ce ve-
deau pirea amuzant. Dupa prelegere, directorul m-a invitat
in biroul sau. M-a intrebat cum am reusit sa ma abtin si nu
ma enervez si sa nu ridic tonul. Era de parere ca autocontrolul
meu era uimitor, o adevirata lectie pentru toti cei din sala,
una de care i va aduce aminte mult timp de acum fnainte.
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A aplaudat modul in care mi-am incetinit ‘discursul si am in-
spirat adanc pentru a-mi-eontrola-émotiile. Dorea sa stie cum
am facut asta, pentru ci voia sa Invete si el acea tehnici.

Fireste ci nu am recunoscut in fata sa faptul ¢ undeva pe la
jumatatea prelegerii chiar imi venea si plang. Pur si simplu nu
mai suportam situatia in care ma aflam. In sala erau cinci per-
soane extrem de agresive care vorbeau mai mult decit mine.
Fiecare frazd pe care o rosteam se izbea de un atac din partea
lor. A fost si un moment ciudat de introspectie si clarviziune.
Nu era nevoie sa rdimén acolo, puteam pur si simplu sa plec.
Oricum, abia daca imi mai raiménea ceva din onorariu, dupi
ce tmi acopeream cheltuielile de deplasare. Sustinerea acestei
prelegeri era o favoare facuta directorului adjunct.

Deodati, am simtit o fortd interioard pe care am perceput-o
ca pe un val de usurare mai mult decét orice altceva. Cadoul
meu de rimas-bun avea si fie reprezentat de citeva cuvinte.

Pupitrul era in spatele meu. Aveam citeva notite pe el, pre-
cum si o sticla cu apd. M-am intors cu spatele la audienta si
am luat cu mine notitele si sticla. Cand am revenit cu fata la
audientd, aveam de gand si le spun citeva cuvinte care si
exprime cat de putin ma interesa ce credeau ei. Imi ajunsese!
Ma saturasem!

Si chiar cAnd ma pregateam si vorbesc, o tanara australi-
anci s-a ridicat in picioare. Statea undeva in primele rinduri,
in partea mea dreapta. ,Dr. Hamilton, mi s-a adresat ea, nici nu
va pot spune cat de stAnjenitd ma simt cd mi aflu in momen-
tul de fatd in mijlocul acestei audiente. Pur si simplu camenii
acestia v-au hartuit, asa cum fac uneori cu copiii la scoala.
Or, ne-am astepta la mai mult din partea unor cadre didactice.
Eu sunt o profesoari venita din Australia si ma aflu aici pentru
a acumula mai multa experienta. Tot ce v pot spune este ci
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acest tip'dé comportameént nu arputea fotnralnit nicicand in
Australia. M¥dezic de aceastd conduita”.

Au urmat ropote de aplauze. Nu-mi venea sa cred! Ma
simteam recunoscator i, in acelasi timp, eliberat.

Dupi ce au incetat aplauzele, profesorul care era si liderul
grupului de ,agresori” s-a ridicat In picioare, a strigat ca si el
putea foarte bine si tina aceeasi prelegere, ,purtind o cruce
in jurul nenorocitului de gat”, dupa care a iesit val-vartej din
sala. Si asa ceilalti patru membri din grupul de ,hartuitori” au
ramas fara lider.

Oamenii se pot comporta altfel decit de obicei cAnd sunt
intr-un grup, mai ales daca grupul respectiv este unul de per-
soane agresive. Unii (si {i includ aici pe cei patru profesori care
au ramas in sald) au un nivel al stimei de sine atat de scazut,
incat ar face orice pentru a fi acceptati, inclusiv sa fie ticiloi,
lipsiti de scrupule si rautaciogi. Cu totii ne lasdm condusi de o
nevoie specifica.

Odata ce le-a plecat ,cipitanul”, cei patru profesori s-au
transformat in cele mai amabile persoane din sala. Se agatau
pur si simplu de fiecare cuvant pe care il rosteam, isi inclinau
corpul in fata si dadeau frenetic din cap in semn de aprobare.
Puteam sa spun orice. Puteam foarte bine si afirm ci lumea e
plata, iar aceste persoane inteligente ar fi inteles ce vreau sa
spun.

Acum chiar mi-e mili de ei, pentru ca inteleg cit de mult
isi doreau sa compenseze felul cum se purtasera mai devreme.
Acum 1i vad prin ochii unei persoane capabile sa observe la
altii un nivel scazut al stimei de sine. Cei care i hirtuiesc sau
ii agreseaza pe ceilalti, ii domini sau ii controleazi pe altii au
cel mai scazut nivel al stimei de sine. Altfel, de ce credeti ca
isi doresc sa ii domine? Cand o fac, sentimentele lor ascunse
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