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INTRODUCERE

oo U

Cine are grija de tine?

»,Cine are grija de tine?“ Aceasta singura intrebare face sa planga
mai multe femei decat oricare alta intrebare pe care as pune-o. Dupa
lacrimi, raspunsul care vine de obicei este unul simplu: nimeni.

Ai simtit vreodata ca nimeni nu are grija de tine si, poate si
mai important, ca nici tu insati nu ai grija de tine, nu intr-un fel
care sa functioneze? Femeile descriu aceeasi situatie, indiferent din
ce mediu social, economic, educational sau rasial ar proveni. ,Ma
simt de parcd as avea un cordon ombilical atagat de mine, dar al
cdrui flux curge intr-o singura directie — spre exterior.“ Ne trdim
viata ocupandu-ne de nevoile tuturor, jucandu-ne rolul de mama
tuturor ranitilor, fiind fete bune si straduindu-ne sa fim si mai bune,
insa adesea cu pretul neglijdrii propriilor noastre nevoi.

Ai fost mereu prezenta in vietile tuturor, ai anticipat si ai inde-
plinit nevoile celorlalti, le-ai purtat poverile sufletesti, ai dat totul
din punct de vedere emotional, fizic si spiritual, ai mers pana in
panzele albe daca a fost nevoie, uitand de propriile tale nevoi si
indepartandu-te de ceea ce e autentic si esential in tine? Este viata
ta orientatd, mai presus de orice, cdtre a fi placuta, catre un stil de
a trai, in esenta lui, care face abstractie de tine si de ceea ce tu ai
nevoie pentru a te putea exprima cu adevarat pe tine insati?

E posibil sa ai nevoie de mult timp ca sa-ti dai seama cd esti epu-
izata emotional si, pana sa o faci, e posibil sa fi dezvoltat deja o gra-
mada de strategii de adaptare sau de anesteziere emotionala, astfel
incat sa nu mai fii nevoitd sa simti atatea. Poate ca ai acceptat, la
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un anumit nivel, cd nevoile tale nu vor fi indeplinite si ca tu nu vei
ajunge sa fii in vreun fel care sd te satisfaca, si ca probabil asa e viata.
Asadar, care sunt aceste nevoi neimplinite? Ce nu primim noi si
se transpune intr-o epuizare cronica? Fiecare femeie are dorintele si
dorurile ei, insa exista unele nevoi care, atunci cind nu sunt impli-
nite, dau nastere unei epuizari emotionale si unei deconectdri de la
propriul sine care reprezinta normalitatea pentru multe dintre noi.
In calitate de fiinte umane, dincolo de gen sau identitate,
impartdasim cu totii nevoia de a fi vazuti si cunoscuti. Si, mai pre-
cis, sa fim vazuti si cunoscuti nu doar pentru ceea ce facem si
oferim celorlalti, ci si pentru ceea ce suntem in esenta noastra.
Impartasim o dorintad de a trai autentic, de a fi adevdrati, astfel
incat experientele noastre exterioare sa fie in acord cu cele inte-
rioare — sa traim o viata pe care sa o simtim ca fiind a noastrd, o
viatd care sa contind adevarul nostru personal.
in sfarsit, si poate cd aceasta e trasatura cea mai universala,
cu totii tanjim sa fim iubiti si acceptati — fara sa fim criticati si
judecati — ceea ce reprezinta esenta insasi a sentimentului ca
cineva se ingrijeste de noi. Tanjim dupa aceasta conexiune, nu
doar cu ceilalti, ci si cu noi insine. Daca aceste nevoi nu ne sunt
implinite sau nu ne sunt suficient implinite, sfarsim prin a ne simti
secatuiti. Pornind in aceasta cdlatorie, rezerva-ti un moment si
intreaba-te: Ce dorintd ascunsad, nevoie, chemare, experienta sau
burnout te-a adus pe tine la aceasta carte? Ce foame nu-ti da pace?
Uneori, epuizarea ta emotionala pare de neinlaturat si acuta.
Dar poate, de asemenea, sa se prezinte ca o imagine de fundal, un
sentiment dominant de insatisfactie si neimplinire — un vid. Te-ai
putea afla in dificultatea de a-ti gasi cuvintele pentru a-ti descrie
epuizarea, chiar daca o simti din plin.



Ceea ce este epuizarea fizica pentru corp este epuizarea emotio-
nala pentru suflet si spirit. Aceasta se poate manifesta sub diverse
forme: depresie, anxietate, frustrare, deznadejde, furie, obo-
seala, dependenta, dureri de cap, dureri cronice si insomnie... ori-
care dintre ele si toate la un loc pot fi manifestari ale epuizarii
emotionale. Pentru a ne completa pe noi insine si a ne reconecta
cu vitalitatea noastra de baza, trebuie mai intai sa cunoastem cauza
epuizdrii noastre. Nu putem repara ceva pand ce nu stim unde e
defectiunea — nu ne putem descoperi adevarata forta interioara
panad ce nu putem vedea ce-i sta in cale.

Aceastad carte a luat nastere din curiozitatea si preocuparea mea
personala. Dupa nenumadrate interviuri luate femeilor, dupa dece-
nii de terapie cu clientele mele, am ajuns sa ma intreb: De ce atat de
multe femei spun despre ele insele ca se simt secatuite emotional?
De ce atat de multe femei traiesc cu fantoma a ceva ce obisnuiau sa
fie sau nu au fost niciodata, dar ar fi putut fi? De ce atat de multe
femei se simt deconectate de ceea ce au cu adevarat nevoie, de ceea
ce sunt cu adevarat, decuplate de la acest izvor cu apa vie? Si, mai
important decat toate aceste de ce-uri, ce putem face noi in aceasta
privintd, cum putem sa ne redescoperim pe noi insene si sa rea-
prindem flacara focului nostru interior?

Naratiunea culturala zice asa: persoana noastra conteaza, nevo-
ile noastre sunt valide si avem tot dreptul din lume sa ne exprimam
adevarul propriu. La un nivel superficial, ideea de autenticitate este
aplaudata in societatea noastra. Fii indrdzneatd — fii autenticd. Fii
tu! Suntem incurajate sa ne bucuram de unicitatea noastra, sa dam
glas adevarurilor noastre, sa fim... noi. Asta e ceea ce se intampla
la suprafatd, insd, la un nivel mai profund, aceasta filosofie de viata
contrazice tot ceea ce am fost invdtate mereu sa fim.

1



12

In realitate, respingerea si discreditarea continud a nevoilor
femeilor de cdtre societate, care le pune etichete negative si le
ridiculizeaza atunci cand si le exprima deschis, dar le idealizeaza
pe cele care par lipsite de nevoi si care se sacrificd, ne-a determi-
nat sd ne cream o relatie cu propriile noastre nevoi care, ca si cea
care ne e oferita drept exemplu, este una critica si dezaprobatoare.
Opreste-te o clipa si gandeste-te la propria ta viata: gandeste-te la
felul in care adevarul tau a fost discreditat de ceilalti, si cum atat de
multe dintre noi au contribuit la propria lor discreditare.

In ciuda progresului inregistrat in privinta fortei de muncs,
a familiei si pe plan social, pe scena politica si in toate celelalte
domenii, atat de multe femei inca au credinta ca ele nu ar trebui sa
aiba nevoi. Putine poate, pe ici pe colo, dar nu adevaratele nevoi pe
care le avem de fapt, si nu acele nevoi care deranjeaza. Sa ai nevoi
este incd perceput ca un esec si, de reguld, ca esecul nostru.

Scopul acestei carti este acela de a te ajuta sa-ti constientizezi
nevoile si poate, mult mai important, relatia ta cu nevoile tale. Iti
va arata cum sd ai grija de tine dinspre interior spre exterior si nu
doar sa joci rolul cuiva care practica o ingrijire personala corecta.
Este un ghid care te va ajuta sa-ti creezi o stare interioara de vita-
litate si autenticitate, care nu se axeaza pe gasirea partenerului
potrivit, pe un plan de autoperfectionare sau pe vreo crema faciala.
Scopul meu este sa te deturnez de la a te ingriji de nevoile celorlalti
la ingrijirea de sine, dar intr-un fel cu totul nou (care nu inseamna
sa nu mai ai grija de altii).

personale, genul care in cele din urma te duce la esec. i;i voi oferi
ceva mai profund, mai de incredere si, cred eu, infinit mai valoros.



Un avertisment, totusi: daca te decizi sa pornesti in aceasta cala-
torie, fii pregatita sa te intalnesti cu tine insati, sa te scoti la iveala
pe tine, cea care se ascunde in spatele rolurilor pe care le joci;
pregateste-te sa te vezi pe tine, cea eliberata de toate incercadrile de
a le face pe plac celorlalti. Fii pregatitd pentru schimbare.

Intentia mea este sa-ti dau putere si curaj pentru a fi o persoana
care nu se limiteaza la a face pe plac, la a se imparti in zecile de
roluri pe care le joaca pentru ceilalti. Vreau sa te determin sd ai cura-
jul nu doar sa stii, ci si sa-ti afirmi adevarul tau personal si sa trdiesti
conform acestuia. Sa te ajut sa descoperi cine esti tu de fapt — din-
colo de talentul tau de a te face placuta. In fine, aceasta carte iti arata
cum sa devii femeia pentru care este mai important sa se placa pe
sine decat sd fie pe placul altora. Daca asta este ceea ce-ti doresti i ai
nevoie, daca esti dornica sa te angajezi in acest proces, va veni vre-
mea cand vei avea incredere in adevarul tdu si-1 vei sustine.

in esenta ei, aceasta caldtorie prin intermediul lecturii are ca
tema principala constientizarea. Investigandu-te, vei ajunge sa vezi
adevdrurile pe care le-ai presupus despre ce inseamna sa fii femeie,
credintele-nucleu pe care ti le-ai insusit despre propriile tale nevoi
si conditionarile la care ai fost supusa de societate, de familie, de
educatie, de mass-media si din toate partile — conditionari care
te-au determinat sa cauti acceptarea in detrimentul autenticitatii.
Vei deveni constienta de faptul c-ai fost pregatita sa gestionezi si sa
te ingrijesti de nevoile celorlalti cu pretul propriilor tale nevoi — sa
dispari pentru tine insdti, pentru a parea atractiva in ochii celorlalti.

Tine minte: doar prin punerea in lumina a umbrelor tale, prin
cunoasterea a ceea ce se intampla in interiorul tau preluand mesa-
jul acestei carti deja faci o treaba buna. Deja te schimbi.

Mergand si mai departe, voi descrie cum se simte epuizarea
emotionala si ce anume o provoaca. Deschid larg colivia nevoii
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de a pldcea: capcana in care caddem in continua noastra incer-
care (si vesnicul sentiment cd e datoria noastra) de a le face pe
plac celorlalti pentru a ne simti in siguranta din punct de vedere
emotional, ca sa nu fim judecate si respinse. Voi analiza fiecare gra-
tie in parte a coliviei noastre, de asemenea comportamentele pe
care le adoptam pentru a ramane in interiorul coliviei si pentru a
ramane pldcute in ochii celorlalti. Si toate felurile in care ne aban-
donam pe noi insene, crezdnd ca avem grija de noi.

Te voi ghida prin periculosul si durerosul camp minat al
judecatilor, al reprosurilor si etichetelor impuse femeilor de cul-
tura moderna (si pe care ni le impunem si noi), de la dificild la
pretentioasd la obsedatd de control... intregul arsenal de amenintari
care ne reduc la tacere si ne ignora nevoile. Voi avea in vedere
mediul familial timpuriu — modul in care cei care te-au ingrijit au
raspuns nevoilor tale si in care acest raspuns ti-a modelat si ti-a
distorsionat credintele —, de asemenea, strategiile la care ai recurs
pentru a-ti implini nevoile.

Pe tot acest drum, voi scoate la lumina credintele-nucleu — acele
adevaruri imaginate si presupuse realitati care lancezesc in umbra
mintii noastre, care in ultima instanta ne formeaza si ne ghideaza
comportamentul; credintele-nucleu care instiga vinovatia, rusinea
si reprosurile si care, daca vor ramane in umbra, vor continua sa
stea in calea nevoilor noastre.

Apoi vom face un plonjon adanc in industria de 11 miliarde de
in incercarea lui de a veni in intdmpinarea adevaratei cauze a exte-
nuarii noastre sau de a o remedia.

Si voi oferi oare vreo solutie, probabil ca te intrebi. Da. T;i voi

mente practice si concrete pentru a duce o viata in care sa ai grija



de tine, pentru a fi tu in lume. Iti voi oferi o modalitate de a-ti fixa
un scop din rostirea adevarului, si nu de a incerca sa te asiguri ca
esti pe placul celorlalti. Aceasta carte este un ghid care te invata
cum sa traiesti viata unei femei care stie ca experienta ei conteaza
si ca ea conteazd, a unei femei care isi respecta propriile nevoi si
se preocupa de ele, care are incredere in ceea ce stie. O femeie care
va sta neabatuta de partea ei insesi.

Daca incad mai citesti, banuiesc ca te regasesti in sentimentul de
epuizare emotionald, de nealiniere cu propria ta persoana intr-un
mod semnificativ, de neimplinire a propriilor nevoi sau poate
chiar de a nu sti care iti sunt nevoile. Sau poate ti-au atras atentia
speranta si posibilitatea unei vieti mai autentice si mai vii. Oricare
ar fi motivul, este bine ca inca esti aici.

E usor sa vorbesti despre asta, dar sd duci viata unei femei incre-
zdtoare si veritabile, care mai are si nevoi pe deasupra, nu e un
lucru usor. De fapt, poate fi de-a dreptul riscant. Suntem aspru
criticate pentru ca suntem ceea ce suntem... de barbati si de femei
(si de noi insene). Am fost conditionate sa ne asiguram ca nu
vexam pe nimeni niciodatd, lucru care adesea nu se potriveste cu
ideea de a fi puternica, vizibild si sincera. Ignorarea nevoilor si
experientelor noastre si focalizarea pe fericirea celorlalti poate
parea cea mai sigura si inteleapta alegere.

Dar aici e toata chestia: Nu trebuie sa-i abandonezi pe cei pe
care-i iubesti pentru a avea grijd de tine. De asemenea, nu tre-
buie sa te abandonezi pe tine insdti pentru a te simti fericita si
in siguranta. De-a lungul anilor, am insotit nenumarate femei,
multe dintre ele probabil ca tine, in ceea ce eu cred cd este cea mai
importanta caldtorie pe care a facut-o vreodatd oricare dintre noi:
aceea de a porni de la persoana pe care credem ca toti ceilalti vor
sa o vadd in noi si de a ajunge la persoana care suntem, de fapt.
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Este un proces de relocare a centrului tau de gravitatie si a stelei
tale polare din lumea exterioara in interiorul tau. Este o intoar-
cere acasa.

De fiecare datd cind vad o femeie trecand prin aceasta transfor-
mare, in care isi gaseste adevarata voce — adevaratele nevoi, ade-
varata putere si adevaratul sine, mereu in felul ei specific — si eu
ma transform, la randul meu. Este ca si cum as asista de fiecare
data la producerea unui miracol. Uimirea profunda pe care o tra-
iesc mereu in urma acestui proces este ceea ce m-a determinat sa
scriu aceastd carte.

Te invit sa citesti aceste pagini pe-ndelete si cu atentie.
Gandeste-te ce inseamna pentru tine sa fii femeie in aceasta soci-
etate, la provocdrile cu care te-ai confruntat personal, atat in
interiorul tdu, cat si in afara. Analizeaza felul in care ai fost mode-
lata — limitata sau prinsa in capcana conditiei tale feminine.
Acorda o atentie deosebita felului in care te raportezi la propri-
ile tale nevoi si felului in care permiti (sau nu permiti) nevoilor
tale sa conteze. S-ar putea sa-ti pui intrebarea: ,Dar ce trebuie sa
fac eu? Cum se vede sau se simte sa faci asta? De unde sa incep?“
Raspunsul este sa parcurgi pur si simplu materialul, sa-i permiti
sa-ti penetreze constiinta si sa-l lasi sa-si faca loc in experientele
tale de viata, in orice fel este nevoie.

Putem si trebuie sa ne aliem pentru a face posibila schimbarea.
Te incurajez sa te asociezi cu alte persoane pe acest drum, pentru
a aduce aceastd cunoastere la un nivel personal si cultural. In acest
scop, am creat un ghid al grupului de lectura pe care il poti accesa
la adresa http://www.newharbinger.com/50157.

Daca decizi sd te incumeti sa parcurgi aceasta calatorie, iti cer
o0 singurd favoare: promite-mi ca nu te vei invinovati pentru ce vei
descoperi pe traseu, ca vei ramane de partea ta pe parcursul acestui



proces. Lasa cuvintele de pe aceste pagini sa insemne exact ceea ce
inseamna pentru tine. Nu exista o cale corecta pentru a le experi-
menta. Dar lasd-le sa te atraga in aceasta experientd; nu transforma
acest proces pur si simplu intr-o altd idee, intr-un alt obiectiv pe
care sd-1 pui pe lista ta cu lucruri de facut.

Tine-te de el si aplicd-l in propria ta viata (chiar dacd nu vei
spune niciodata cuiva ca o faci). Foloseste-te de ceea ce functioneaza
si lasa restul in urma; nu totul va rezona cu tine, pentru ca tu esti
tu si nimeni altcineva, pentru ca ti-ai parcurs propriul drum unic
pana sa ajungi aici. Considera citirea acestei carti o practica, una a
ascultarii profunde a propriei tale experiente si a onorarii adeva-
rului adus la suprafatd, oricare ar fi acela.
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Unde ne-am dus?
Colivia nevoii de a placea

»-Miranda e o femeie inteligentd, implicata si extrem de simpatica.
Dar cu toata abilitatea ei de a se face placutd, un aer de epuizare, de
captivitate, razbate din ea. Pare o pasare maiastra intr-o colivie de
aur.“ Aceasta este notita pe care mi-am facut-o atunci cand Miranda,
pe care nu o voi uita, a iesit din cabinetul meu pentru prima data.

Mama a doi copii, aceasta femeie de patruzeci si sase de ani —
elocventa, carismatica, eleganta — avea nevoie disperata de aju-
tor pentru a-si crea o viata mai indrazneata si mai autentica. Si aici
devine interesant: isi dorea acea indrazneala si autenticitate in viata
ei, chiar daca pretul platit avea sa constea in ,beneficiile si recom-
pensele care decurgeau din a fi atat de constant pldcutd in relatiile cu
ceilalti“. Desi nu stiam la acea vreme, acest enunt al ei a constituit
samanta a ceea ce avea sa devind mai tarziu aceasta carte.

Miranda era o mama devotata copiilor ei, o partenera iubitoare
si atenta pentru sotul ei, o avocata dedicata firmei ei, o fiica pe
care parintii ei in varsta se puteau baza, o prietena devotata atator
oameni — ceea ce ai putea numi femeia moderna ideali. Insa, in
procesul devenirii tuturor acestor lucruri pentru toti acesti oameni,
a pierdut contactul cu toate dorintele si nevoile ei, cu persoana care
avea nevoie sa fie — pentru ea insasi. Propriile ei nevoi, care existau
separat de cei carora le purta ea de grija, disparusera.
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Privita din afara, Miranda trdia viata pe care ne-am dori-o cu
totii. Dobandise si devenise tot ceea ce societatea noastra ne spune
cd trebuie sa dobandim si sa devenim. Dar, pe dinauntru, se simtea
deconectata de ceva esential in strafundurile ei — ceea ce ea numea
»adevdratul ei sine“. Se simtea decuplata de la adevdrata ei vitalitate
si putere. Acum, obositd peste masura de a fi devenit toate aceste
lucruri si de a le face pe plac celorlalti, isi dorea sa fie invatata cum
sa desfaca ceea ce construise si isi mai dorea si o harta, cu traseul
unei calitorii a intoarcerii acasd, la propriul ei sine. si dorea si se
conecteze la ceva ce nu putea descrie in alti termeni decat ca ,,eu®.

Insa Miranda si-a petrecut viata cultivindu-si, de asemenea, abi-
litatea de a se face pldcutd; 1i era teama sd simta nevoile pe care le
avea in realitate si o ingrijorau consecintele renuntarii la aceasta
abilitate a ei, renuntare care ar fi insemnat, isi imagina ea, sa piarda
tot ceea ce conta pentru ea: casnicia ei, cariera, prietenii si chiar
identitatea ei de mama minunatd. Perspectiva de a nu fi pe pla-
cul celorlalti i se parea periculoasa si lipsita de intelepciune. Mi-a
spus in termeni foarte clari ca nu voia sa o transform in ,doamna
cu pisicile... independenta si singurd, o femeie care nu apartine
nimdanui“. Miranda era epuizatd emotional si neimplinita, dar tot-
odata foarte sceptica in privinta existentei unei vieti mai bune sau
chiar a unei vieti care sa merite trdita daca nu ar fi continuat sd le
facd mereu celorlalti pe plac.

COLIVIA NEVOII DE A PLACEA

Sentimentul de apartenenta este o nevoie umana primarad, pen-
tru ca este legat de supravietuirea noastra. Daca apartinem turmei
inseamnad ca nu vom fi ldsati in urma, nu vom fi lipsiti de protectie,
nu vom fi lasati pradd mortii. Insd sentimentul de apartenenta
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nu se reduce doar la siguranta in fata ranirii fizice, ci inseamna
si sigurantd in fata ranirii emotionale — sa fii acceptat, validat si
iubit. Avem nevoie sd apartinem pentru a ne putea simti intregi din
punct de vedere emotional si psihologic. Chiar dacd nu mai traim
in padure si nu mai avem nevoie de trib ca sd ne protejeze sa nu
fim mancati, nevoia de apartenentd inca rezida in esenta tuturor
actiunilor noastre. Inci ne impinge din urma.

Insi aici apare capcana: ca femei, am invatat ca cea mai buna
cale de a apartine, si prin urmare de a supravietui, este sa ne facem
placute, sa fim ceea ce vor ceilalti sa fim. Abilitatea noastra de a
ne face placute, de a le fi simpatice celorlalti, devine forta noastra
motrice si sistemul de operare din spatele tuturor actiunilor noas-
tre. Sa fii placut inseamna sa fii inclus — dorit. $i totusi, aceasta
preocupare si presiune de a ne face placute si totodata folositoare
si protectoare in fel si chip devine si colivia noastra. Incepem s
ne gestionam si sa ne controldm comportamentul, sa ne adaptam,
sa ne reglam dorintele si nevoile, sa ne adaptam personalitatea, in
efortul de a ne face placute, devenind apoi persoana care credem
ca suntem.

VECHEA POVESTE

E o provocare sa destelenesti radacinile epuizarii femeilor.
La orice incercare de abordare a subiectului, ajungem la cliseele
despre femeile care fac prea multe. Ne aruncam cdtre imaginea
»superfemeii“ ultracompetente de Tip A' — motorul din sala de
sedinte, din dormitor, din bucatarie si din asociatiile de parinti.

1 O persoana care se incadreaza in tipul psihocomportamental A are un comporta-
ment si o personalitate asociate cu succesul, este competitiva, se concentreaza asu-
pra concurentei si ii place sa obtina lucrurile repede (N. t.).
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Ne imaginam femeia care nu poate spune nu si care nu cere (si nu
primeste) nimic pentru ea. Deoarece am internalizat aceste stere-
otipuri, atunci cand auzim despre femei care au cazut prada epu-
izdrii, alunecam in obisnuinta de a le considera pe acele femei
responsabile, printre altele, cd nu au avut grija de ele insele asa
cum ar fi trebuit. Mesajul general, din nou, este acela ca, daca nu
obtii ceea ce ai nevoie, este probabil vina ta. Atunci cand iti inves-
tighezi propria extenuare, te indemn sa nu cazi in aceasta cap-
cana. Extenuarea pe care o simti nu este din vina ta — chiar daca
esti o ,,superfemeie®.

Aceste clisee uzate si aceste povesti despre femeile care fac prea
multe, asociate cu diferitele nivele de complexitate din interiorul
problemei, fac dificila cunoasterea ei. Nu este o sarcina usoara sa-ti
pui sub lupd, la cald, nevoile personale ca femeie, sa deslusesti
cu onestitate rdddcinile extenuarii tale si sa intelegi ce o face sa
fie atat de persistenta. Tot atat de provocator este si sa gasesti
modalitati noi si mai bune de a iesi din starea de epuizare care
ar putea fi starea ta actuala. Ar putea parea mult mai usor sa revii
la modelul cu care te-ai obisnuit, acela in care faci unele reparatii
superficiale, iti cumperi o perna latoasa pe care sa-ti descarci ner-
vii sau iti pui o muzica de relaxare, decat sa cercetezi ce foame te
chinuie pe interior.

Intr-adevar, sortii ne-au fost mereu impotriva noua, femeilor,
atunci cand s-a pus problema sa ne satisfacem sau sa ne preocu-
pam de nevoile noastre. Problema pe care o vom studia mai in ama-
nunt in capitolele care urmeaza este ca ideea insasi si practicarea
nice conditionadri ale noastre: si anume, sa fim altruiste si capabile
de sacrificiu de sine. Ceea ce contrazice mesajul si mai generali-
zat care ne aminteste incontinuu cd nu ar trebui sa avem nevoie



de nimic pentru noi insene. Prapastia dintre cine ar trebui sa fim
si cine suntem de fapt — dintre ce ar trebui sa avem nevoie si ce
avem, de fapt, nevoie — se afla chiar in miezul epuizarii noastre
emotionale.

FEMEIA PERFECTA

Cand eram adolescentd, unchiul meu mi-a spus o poveste care
a dat nastere unor intrebari ce m-au urmadrit mereu. Povestea era
despre un barbat pe care unchiul meu il cunostea de mult timp, dar
si despre sotia acelui barbat. Se parea ca acest barbat iesea in mai
toate serile; putea fi gasit in barurile locale unde se intédlnea cu pri-
eteni, tovarasi de betie si femei... multe femei. Din cand in cand, isi
suna sotia de pe unde obisnuia sa bea, pesemne sa o informeze pe
unde se afla. Cand o suna, sotia repeta mereu aceleasi cuvinte, care
constituiau atractia povestii unchiului meu. ,Te voi astepta, indife-
rent cand te vei intoarce.“ Imi amintesc perfect reactia barbatilor
din familia mea, exclamatiile lor de uimire si apreciere pentru ras-
punsul sotiei. ,Uau”, a spus unul dintre ei, ,de unde as putea cum-
para aceasta femeie perfecta?“, in vreme ce un altul a intrebat daca
nu cumva avea vreo sora.

In ciuda progresului nostru ca societate, exista in continuare o
idee puternica si general acceptata a femeii perfecte. Cum arata ea
in viziunea ta? Este ea puternicd, frumoasa, desteapta, suplad, sari-
toare, de incredere, generoasd, iubitoare, amabild, iertatoare, capa-
bila de sacrificiu de sine? Vine ea in intdmpinarea nevoilor tuturor
celorlalti, fara sa ceara nimic pentru ea? Ce are ea de oferit de o
face atat de speciala si dezirabild? Din fericire, aceastd imagine a
femeii perfecte se schimba odata cu modificarea identitatilor de
gen, a stilului de viatd, a tipurilor de cariera, de corp si, in general,
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a felului de a fi femeie in aceasta lume. Si totusi imaginea femeii
perfecte ramane un ideal, un model al feminitatii si un imperativ
puternic in psihicul feminin.

Gandeste-te: Atunci cdnd nu-ti std in putere sd fii aceastd femeie
perfectd din imaginatia ta, mai crezi totusi cd ar trebui sd fii asa?
Te-apucd frustrarea cd nu poti atinge acest standard? Criticul nos-
tru interior este adesea vocea acelui trebuie, este cel care ne face
sa ne fie rugine si care ne invinovdteste pentru esecul de a atinge
acest ideal feminin. Straduindu-ne sa fim femeia perfecta, ne stra-
duim de fapt sa fim ceea ce credem ca ne face mai dezirabile, mai
potrivite cu ceea ce se cere. Dar, procedand astfel si criticandu-ne
singure pentru ca nu suntem ceea ce constituie in imaginatia
noastra idealul, nu facem decat sa ranforsam si mai mult gratiile
coliviei noastre.

ORICAND SI MEREU DISPONIBILA

Invatam multe lucruri la varste timpurii, adesea privindu-ne
mamele si alte femei. Invatam ca a fi perfectd inseamna a fi dis-
ponibila — mereu disponibila pentru nevoile celorlalti, dornice sa
punem in plan secund propriile noastre nevoi comparativ cu ale
celorlalti. Intreaba-te: Dacd un prieten, o rudd, un coleg de serviciu
sau chiar un strdin are nevoie de ajutor, esti gata sd lasi ceea ce faci ca
sd-i sari in ajutor? Sd spui ,,nu“ este cumva un tabu nerostit in lumea
ta interioard?

In povestea unchiului meu, un detaliu care ficea din sotia acelui
barbat femeia perfecta — femeia pe care barbatii isi doreau sa o cum-
pere — era faptul ca era mereu la dispozitia barbatului ei. Il astepta
acasa si il primea cu dragoste, fara intrebari, nevoi sau asteptari...
la dispozitia lui atunci cand el avea nevoie. Insa, mentinindu-ne



la un standard al disponibilitatii neintrerupte, care ne-ar putea
face mai populare si mai dezirabile, ne intdarim in ultimad instanta
credinta ca suntem pretioase datoritd disponibilitatii noastre; sun-
tem apreciate pentru cd ii punem pe ceilalti in prim-plan, lucru
care nu face decat sa ne tina in lanturile aceluiasi comportament
si aceleiasi epuizari.

HIPERVIGILENTE LA CE GANDESC CEILALTI (DESPRE NOI)

Pentru a ne pastra aprecierea celorlalti, am invdtat sa ramanem
atent conectate nu doar la nevoile altor oameni, ci sila ceea ce gan-
desc altii despre noi. Sa luam in considerare propria ta experienta:
Te preocupa in mod deosebit felul cum te percep ceilalti? Pui pret
pe (si consideri mai valoroasd) perceptia lor in defavoarea propriei
tale perceptii? Pui in plan secund ceea ce stii tu, in favoarea opini-
ilor lor despre tine?

Intr-o oarecare masura, are logica sa ne concentram atentia pe
atragerea aprecierii celorlalti; daca reusim sa facem asta, ne cresc
sansele de a nu fi respinse sau abandonate. Dar, concentrandu-ne
atentia si energia pe ceea ce cred altii despre noi (sau pe ce credem
noi ca gandesc ei), sfarsim prin a ne incredinta stima de sine si
experienta personald, identitatea noastra de sine, in mainile fami-
liei, prietenilor, partenerilor, expertilor si oricarei alte persoane
despre care credem cd ne cunoaste mai bine decat ne cunoastem
noi insene. Le incredintam cele mai intime si mai de pret intrebari
ale noastre: Care e adevdrul meu? Ce imi doresc si ce imi lipseste? Ce
anume md determind sd md plac pe mine insdmi? Cine cred eu cd sunt?
Aceste intrebari sunt apoi inlocuite cu: Cine crezi tu cd sunt eu? Cum
crezi tu cd md descurc? Ce nevoi necesiti sd am eu? si Cine trebuie sd
fiu eu ca sd md placi?
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