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Ce tnseamnd egoismu[
binevoitor

Cuvintele ,egoism* si ,bunavointd“ sunt antonime, notiuni opu-
se, primul fiind socotit drept defectul celui preocupat in mod deose-
bit de propriul interes, in detrimentul celorlalti, iar cel de-al doilea
desemnand atentia pe care cineva o acorda starii de bine a aproapelui.
l.a urma urmei, insd, prea putin conteaza ce nume poartd aceasta fi-
ourd de stil. Important este si Intelegi ca asocierea acestor doi ter-
meni reprezintd ceea ce-ti lipseste cu prisosintd pentru a te iubi mai
mult si totodata a-i iubi si pe ceilalti Intr-un mod mai sanatos.

Egoismul este adesea folosit ca echivalent pentru individualism,
egocentrism ori narcisism. Insi nu existd sinonim pentru genul acesta
de egoism generos, salutar, binevoitor, cinstit, de care avem cu totii
nevoie si pe care imi place sd-1 numesc pe scurt: ,Md pun pe primul
loc.

Inca de mici, copiii sunt educati sa tina cont de nevoile celorlalti,
ha chiar si-si nege propriile nevoi, intarindu-li-se ideea ca au obliga-
tia de a fi altruisti, de a nu tine seama de ceea ce sunt, spre binele
celorlalti. Am putea spune cd mai degraba fetitele sunt constranse sa
faci lucrurile acestea, cu toate ci, din fericire, nu este un lucru care
sa se intample in mod sistematic. ,,Dd-i jucdria si colegei tale, nu f
eqoistd!”, .Nu te mai gandi doar la tine!*, ,Gdndeste-te putin si la cei
din jur!®, ,Nu te mai da in spectacol!”, ,Fd-i pe plac!®, ,Trebuie sd te
porli ireprosabil“ i mai bine ma opresc aici...
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E‘adevdrat,-astfel de expresii indrumatoare nu sunt riu intentio- e te devalorizezi in mod distructiv,

- nate i, cum nici eu nu sunt o mama perfectd, recunosc ¢ le-am fo-  te concentrezi in mod excesiv pe nevoile celorlalti, in detri-
losit la randul meu cu propriii copii. Dar hai sa ne punem putin in mentul propriilor nevoi, i
pielea micutilor nostri. Ce invatd din toate acestea? De la o varstd e aitendinta de a atrage oameni toxici,
foarte fragedd, invatd ca, pentru a le face pe plac lui mami si tati, deci e intimpini greutati in depasirea esecurilor,
pentru a fi iubiti (si acceptati din punct de vedere social), trebuie s& * habar nu ai care-ti sunt capacitatile de a intreprinde ceva, de
le dea celorlalti tot ce au, atentie, bunuri, eforturi, practic negandu-si a-ti crea singur o viatd satisfacatoare,
dorintele, nevoile, emotiile proprii, pana si dorinta de a fi si de a se e esti familiarizat cu stresul cronic si senzatia de burnout...

purta dupd cum consider3 ei.
Asa c3 stiu deja ce vrei si-mi spui! , Indrumdrile“ de genul acesta VIATA MEA, INUTILITATEAMEA, OPERA MEA
sunt menite sa i invete pe copii sa impartd, sa isi insuseasca altruis-

o Y e . . Eu, una, am ajuns pe punctul de a suferi un burnout de toata
mul. Este adevdrat cd sunt indispensabile invitimintele de genul ‘ pe P

frumusetea cu ctiva ani in urmi. Am crescut in sanul unei familii
(si totodatd in spiritul unei religii) care m-a invatat ce Inseamna ge-
nerozitatea, abnegatia, devotamentul si modestia. intocmai ca un
bun soldat, mi-am luat angajamentul de a-mi multumi parintii, apro-
piatii, de a ma supune obligatiilor si conformismului impuse de soci-
ctate. Numai cd, la virsta de 35 de ani, s-a Intimplat sa clachez. Eram
cisitoritd si mama a doi copii, 0 angajatd dedicata slujbei si o fiicd
iubitoare. Doar ca, daca ficeam abstractie de sot, de copii, de parinti,
de mediul meu profesional... cine eram eu, de fapt? Care erau dorin-
(ele si visurile mele, ce ma pasiona, care era esenta mea? Habar
n-aveam. Eram un soi de cochilie goal3, obsedata de ,trebuie“ si de
,asa e bine®. Tmi inchipuiam urmitorii cincizeci de ani din viata mea
ca pe un nesfargit tunel, iluminat ici si colo, sporadic, cu semne de
atentie i recunogtinta din partea celorlalti, dupa bunul lor plac, de-
sigur. Devenisem, fard si-mi dau seama, un om dependent din punct
de vedere afectiv. Care era nivelul stimei de sine, In cazul meu? -10!
Si uite-asa, ca ,,din Intimplare“, tot acela a fost momentul in care
propriul meu corp a Inceput si dea semne de slibiciune. Din fericire
pentru mine, nu a fost vorba decit despre niste afectiuni minore,

acesta, sunt de acord. Dar oare invitdm in aceeasi misurd si avem
grija de noi Tngine? Ti-ai auzit parintii spunind sau le-ai spus tu in-
suti propriilor copii: ,Ascultd-ti inima inainte de toate“, ,Nu esti
obligat sd le faci tuturor pe plac“, ,Fii tu insufi si nu-fi bate capul cu
parerile celorlalti“, Ai dreptul sd te pui pe tine pe primul loc”, ,Ai
voie sd faci ce-{i place tie“, Iubeste-te in primul rand pe tine*? Daci
da, atunci te felicit, ai primit sau ai oferit cel mai frumos dintre cado-
uri: sdmburii stimei de sine.

Problema este cd, in societate, e de bonton si dai dovadi de umi-
linta si abnegatie, sd te gandesti la altii inainte de a te gandi la tine si,
mai ales, sa nu dai dovada de pic de egoism, intr-o lume in care altru-
ismul se ertjeaza in valoare superioara din punct de vedere etic.

E grav, dom’ doctor?

Daca esti obignuit sd tragi tare la ciruta altuia, adica si te dedici |
lox, cu siguranta o faci in detrimentul tau. Nu mai stii care sunt ne-
voile si dorinfele tale, nu-ti mai este clar nici macar cine esti tu cu
adevarat. lar chestia asta se lasa si cu alte efecte secundare:

* nu-ti cunosti personalitatea si modul de functionare,
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despre care prefer si nu-{i povestesc acum, insd care au fost indea-
juns ca si ma tind in casd circa o luna de zile. iti imaginezi ce in-
seamni asta — concediu medical de o lunid? O LUNA in care nu mi-am
mai indeplinit rolul de angajat model, de mama ,perfecta®, de sotie si
fiica devotatd. O lund intreaga in care s vegetez pe canapeaua mea de
acasd si sa-mi reprogez ca sunt inutila, cea mai inutild persoana de pe
lume. Pana in momentul in care ma vad cu un specialist si primesc
un diagnostic. Fizic, nu aveam probleme, insi cu capul... nu stiteam
prea bine. in fine, el nu s-a pronuntat chiar in termenii acestia, a spus

ca este vorba despre ,0 stare de stres generalizata“. Mi-a mai spus ca, |

in mod normal, manifestarea unor astfel de stari preceda coborirea
in abis, mai exact ceea ce poartd numele de burnout. Am inteles
atunci ci eu singurd ma imbolndvisem, ca imi ficusem rau singura,
cd practic jucasem impotriva propriei echipe. Pentru a deveni, iata,
inutila, ajungind sa ma simt lipsita de valoare! Numai cd, de asta
dati, in loc s3 md lamentez, m-am enervat pe mine insimi. insi a fost
de-ajuns! N-aveam de gind sa cedez fara sa lupt!

in acel moment, am hotirat ci trebuie si-mi acord timp si si in-
vestesc niste bani pentru a consulta mai multi specialisti, varii tipuri
de terapeuti care, fiecare in felul sdu, avea sa ma invete cum sa am

grija de mine, sa aflu cine sunt, ce ma animd, ce anume ma face sa |

vibrez... dar si sa-mi acord intdietate farda a ma simti vinovata. Dita-
mai santierul in constructie... Insi am perseverat si m-am fortat si
amutesc acea voce din interior, care-mi reprosa ca nu sunt o mama
buna, o sotie bund, o angajatd model, deoarece nu-mi mai dedicam
tot timpul meu liber, laolalti cu toate gandurile mele, celorlalti. Ah,
ce om ingrozitor devenisem!

M-am apucat de cursuri de actorie la nivel amatoricesc, apoi de
scris, toate acestea in timpul meu liber si spre marea mea satisfactie.
Auzeam tot felul de intrebari intruzive si potential culpabilizatoare

10
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din partea anumitor persoane din anturajul meu: ,Aha, deci nu mai
esti acolo ca sd-ti culci copiii?, ,Dacd scrii, bdnuiesc cd nu mai ai
cand sd pregdtesti masa, nu?*, ,,Vai, n-as putea sd fac niciodatd asa
ceva, imi tubesc prea mult copiii!“. Mhmmm, si eu imi iubesc copiii
si reugeam sd fiu prezenta pentru ei ori de cate ori aveau cu adevarat
nevoie de mine. Ma aflam Tn camera de 1anga si nimic nu ii impiedica
sa apeleze la mine cind aveau cite o urgentd (,Hei, tu stii unde e
jocul cu Pokémon?“). Avantajul este cd, renuntand de rolul meu de
mama excesiv de protectoare, i-am nvdtat sa fie mai autonomi (ma
rog, aproape). Astfel ca ambele parti au avut de castigat.

Am nvitat sa lupt pentru a ma elibera de limitarile impuse de
imaginea femeii perfecte, care se gindeste in primul rand la altii i in
care eu ma lisasem prinsa. Am invitat c¢a aveam dreptul sa fac ceea
ce-mi plicea, si-mi acord timp, s ma gindesc mai des la mine Tnain-
te de a ma gindi la ceilalti. Cu timpul, mi-am dat seama ca devenisem
mai degajatd, mai zimbitoare si, curios, mai atentd la cei apropiati.
Timpul si atentia pe care le dedicam lor le vedeam acum ca pe un
prilej de bucurie, nicidecum o obligatie (exceptie facand temele sco-
lare, s-0 spun p'aia dreaptd!). Nu mai asteptam sa mi se acorde aten-
lic si recunoastere, intrucat mi le acordam singura. lar aceasta
schimba complet datele problemei! Stima mea de sine a crescut, cor-
pul meu danseazi de-acum lambada, inima-mi e teren fertil pentru
flori de cimp si sunt implicatd in numeroase proiecte, care continua
sa-si facd aparitia chiar si-n clipa de fatd.

NU, NU ESTI SINGUR!

Daci iti povestesc viata mea, o fac deoarece cunosc acest gol inte-
rior, aceastd incertitudine cu privire la ceea ce esti, aceastd senzatie
cum ci te-ai uitat pe tine — ca s nu zic direct ci te-ai sacrificat — pen-
tru ceilalti, nu ai simtit doar tu lucrurile acestea. Si am sa ma adresez

11
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V2" fnai degraba femeilor, pentru ci‘am constatat ca persoanele cu care

'T ] 2=

- fac coaching péntru astfel de probleme sunt, in mare parte, femei.

Asadar, da, aleg sa acord femeilor prioritate (poate pentru prima

oarid?). Ceea ce, bineinteles, nu inseamna ca dumneata, domnule, cel J

care citeste acum aceste randuri, nu ai putea profita de invataturile
din acest jurnal! Doar ca eu cred cd a venit momentul sa reechili-
bram lucrurile si sa le permitem femeilor sd-si redobandeasca identi-
tatea lor feminina.

MAI BINE SA PREVII DECAT SA TRATEZI...

In consecinti, este esential sa-ti faci timp pentru a consolida fun-
damentele identitatii tale si ale stimei de sine. Pe 1anga starea de bine
si senindtatea pe care le vei dobandi, demersul acesta iti va permite
totodatd sa faci fatd unor evenimente care, prin natura lor, tind sa
pund in discutie viziunea asupra propriei persoane si a sensului exis-
tentei noastre: divort, plecarea copiilor de acasa, pensionarea, doliul,
boala...

NUAM DREPTUL!

Hopa! Simt ca deja se ivesc niscaiva reticente: ,Nu am dreptul sd
ma gindesc la mine, nu aga am fost crescut, ce vor spune ceilalti
despre mine...”

Da, stiu, am trecut si eu prin asta.

Filosofia ,Ma pun pe primul loc“ constd in exprimarea propriilor

nevoi, dorinte, opinii, in a-ti acorda locul care ti se cuvine, a te iubi |

mai mult si a practica o forma de egoism sandtoasa si binevoitoare.

Ceea ce, bineinteles, nu inseamna sa ii dai uitarii pe ceilalti, sa nu te

mai intereseze de ei, sd nu mai tii cont de asteptdrile si necesitatile
lor, devenind un om insuportabil de egoist!

12
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lar pentru a te convinge pana la capit, spune-ti ca:

l. 2 o chestiune de viata si de moarte (aproape!).

2. Doar iubindu-te pe tine mai mult ai sa-i poti iubi si pe altii.

Nu ma crezi? Permite-mi sa te conving printr-o ilustrare perfecta

aacestui concept.

« Intr-un avion, insotitoarea de zbor iti aminteste c, in caz de
pericol, este necesar sd-{i agezi mai intéi tie masca de oxigen si
abia apoi sa te ocupi de apropiati. Pentru ca, de fapt, cum te-ai
putea ocupa de ceilalti dacd nu mai ai aer sa respiri? Asadar,
chiar ESTE o chestiune de viata si de moarte,

¢ Déandu-{i voie sa treci pe primul loc, sa-ti acorzi timp, sa iei ho-
tarari in ceea ce priveste viata ta, sa-ti recunosti calitatile, sa te
ingrijesti de ranile tale, sa indrdznesti si sa intreprinzi, devii pe
deplin dispus sa te deschizi, cu bucurie, catre ceilalti §i sa im-
parti iubire, serenitate si bunavointa. Nu mai tanjesti cu nerab-
dare ca alte persoane (cu intentii indoielnice) sa-ti umple sufle-
tul cu bucurii, deoarece te-ai ocupat singur de acest lucru.

CE ZICI DE O CALATORIE?

Te invit sa ma urmezi intr-o caldtorie in fara iubirii de sine.

I'ste un tardm minunat, unde filosofia ,Ma pun pe primul loc*
ocupd locul ce i se cuvine, tot acolo unde se afla si altruismul, gene-
rozilalea si dragostea,

Iti propun ca, in prima fazi, s te gandesti bine la destinatia ta (si
inplicit la obiectivele vietii tale}, gindeste-te apoi sa comanzi bilete
nominale (si sa explorezi cine esti cu adevarat), pina ce ajungi pe
msula jubirii de sine (si realizezi cel mai important proiect al vietii
lale). Pe scurt, ai inteles care e ideea!

I'sti gata sa ma urmezi? Nu, nu, ia-o nainte, tu esti cel care mer-
ge inainte (de toate)!

13
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Pregateste-ti geanta
de drum!

Pentru a profita din plin de acest jurnal proactiv, va fi nevoie sa-ti
mai iei cateva lucruri in bagaj:

UN CAIET

Unul Indeajuns de mare pentru tine, nou-nout i frumusel (pen-

tru ¢ vei avea mai mult chef sa il completezi) in care sa-{i poti nota |

exercitiile (dacd nu vrei sd scrii direct pe cartea aceasta), gandurile,
intrebirile, proiectele, cercetarile, desenele... Te va insoti pretutin-
deni si ai sa apelezi la el cu regularitate, astfel incét sd poti avansa cu
stabilitate, incredere si optimism!

Trucul meu: daci ai suflet de artist, iti poti personaliza caietul ca pe un
Bullet Journal, adica sa-I decorezi cu culori frumoase si ilustratii simpa-
tice. Aceasta activitate aproape meditativa iti mai poate da cateva idei!

UN CARNETEL

Un carnetel (si el tot micut) pe care sa-1 poti lua pretutindeni cu
tine si in care sa-ti notezi inspiratiile de moment, intrebarile si obser-
vatiile. Fiindcd, odatad ce vei fi inceput aceastd frumoasa aventura a
iubirii de sine, sunt sanse mari ca sufletul tau sa te oblige sa remarci
anumite informatii, ,coincidente“, anumite persoane care iti vor da o

14
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mana de ajutor Intru realizarea proiectului tdu. Asadar, noteaza-ti tot =~

¢¢ merita notat.

0 AGENDA

N-are importanta daca este agenda electronica sau in format cla-
sic, in format mare sau mic. Esential este si-ti fie pe plac. in ea iti vei
nola datele pe care le-ai preconizat pentru a trece la acliune, terme-
nele-limita, intalnirile...

0 DOZA SANATOASA DE... RENUNTARE

Sa inveti sa te iubesti, sd ocupi locul care ti se cuvine, toate aceste
lucruri te anima, insa ele pot sa genereze deopotriva temeri si bloca-
je. lar atunci, ca nu cumva sa te opresti inainte de a trece la treaba,
incepe prin a te elibera, regdseste-ti spiritul de copil si certitudinea
¢d... orice este posibil.

Céci asa si este... daci o crezi cu adevirat!

H



Cele 10 porunci ale ﬁ[osoﬁei,

0 ,Ma pun pe pm'mu[ loc“

Pentru a incepe, iatd cele 10 porunci ale filosofiei ,Ma pun pe pri-
mul loc“, ce trebuie invitate pe de rost, afisate undeva la vedere
sau pe fundalul telefonului tiu mobil, astfel incét sa ti le repeti
macar o data pe zi!

1. Ai datoria s& iubesti neconditionat singura persoana cu
care iti vei petrece restul vie{ii: TU!

2. Ai dreptul sa existi si sa fii fericit.

3. Ai datoria sa-ti cunosti calitatile si succesele.

4. Ai datoria si-ti exprimi nevoile si sd le faci prioritare.

5. Ai dreptul si le spui NU celorlalti, ca sa-ti poti spune DA
tie.

6. Ai dreptul s3 alegi si sa-ti traiesti viata asa cum consideri
de cuviinta.

7. Ai dreptul sa vrei ce-i mai bun pentru propria persoand.
8. Ai dreptul sd le ceri ajutor celorlalti.
9. Ai dreptul si i ajuti pe ceilalti, daci nu e in detrimentul
tau.
10 Ai dreptul si elimini din viata ta pe oricine nu te acceptd
exact asa cum esti.



Vizualizez cilitoria «

{

St fac bi[an,tu[ ':?-?E‘E\

Fiecare calitorie este precedatd de o decizie, de dorinta de a
pleca. Ne spunem: ,,Ce-ar fi dacd as pleca vara viitoare intr-o cala-
lorie?”. Dar, inainte de a sorbi din sucul tau de mere (ori din cupa
de sampanie, de ce nu?) in avion, mai sunt cateva etape de bifat.

Mai intai, trebuie si-ti definesti bugetul, sd identifici cea mai
propice perioada pentru tine, in functie de posibilitati, si sa-ti alegi
destinatia Tn functie de dorinte, de céldtoriile precedente si de sta-
rea ta de sanatate.

In acelasi mod, angrenarea intr-un demers de egoism binevoi-
tor, dupa ani (ori poate decenii) petrecute in slujba altora, nu se
realizeazi peste noapte, pocnind din degete. $i In cazul acesta va
(rebui sa faci un bilant al situatiei curente, Tnainte de a ajunge pe
insula iubirii de sine.

Cu alte cuvinte, iti propun s3-ti clarifici ce loc iti acorzi in viata,
care este nivelul stimei tale de sine si ce ambitii ai.

Te cunosc, iti vine si treci repede peste acest capitol si sd ajungi
numaidecét la etapa urmatoare, care-ti pare mai captivanta. Proas-
(4 idee! Pentru a sti incotro te indrepti, trebuie sa stii de unde
pornesti. Lucrul acesta iti va permite sa-ti intaresti motivatia de a
te schimba, dar si sa-ti masori progresul, fapt cit se poate de im-
bucurator!

Di-i bice, amice, sd trecem la treabd!

T



