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I NTRODUCERE

PUTEM VORBI SINCER?

Marturisire: Nu sunt o persoana care sa flecareasca.
(Te rog, dacid ne intalnim vreodatd, nu ma intreba des-

pre vreme. Existd aplicatii pentru acest subiect!) As
prefera s vorbesc cu tine mai degraba despre divor-
tul tiu iminent, despre noul truc pentru a fi mai or-
ganizatd pe care tocmai l-ai invitat, despre acea salatd
caprese care a ajuns virald pe TikTok, despre capri-
ciile copilului tau cel mic sau despre forma ciudati a
alunitei de sub axild pentru care chiar ar trebui sa
mergi la doctor. Flecirelile ma epuizeaza. Sug viata
din mine. Eu sunt ca un scafandru care vrea si se
aventureze foarte, foarte departe, in adancuri, la o
adancime de-ti tiuie urechile. S3 ldsim acele lucruri
de suprafatd pentru cei care fac snorkeling si plutesc

cu fundul iesit din apd, in regula?

Si totusi, In zilele noastre, flecarelile par a fi un standard.

Fie ci este vorba de casierul de la magazin, de vecinul
de pe strada cu o singurd iesire pe care stai sau de acel
prieten cu care nu ai mai avut ocazia sa stai de vorba de
mai bine de un an, se pare cd este greu sa treci de ras-
punsurile ,sunt bine” si ,sunt ocupat” la intrebarea Ce
mai faci tu? pe care majoritatea oamenilor o pun (desi
nu au cu adevarat suficient timp sa auda raspunsul).
Dar si fim sincere; este usor de inteles de ce multe

dintre noi nu prea stim cum sa raspundem la aceastd
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intrebare. \Nuabordim divect subiectul durerilor
provoeate dejfasdiita noastrd plantard cu un barista de la
Starbucks. (Cu unii dintre cunoscutii nostri, trebuie sa
faci snorkeling inainte de a te putea scufunda adénc in
astfel de Intrebari.)

Dar cu ceilalti? Cum ramaéne cu relatiile pe care le avem

cu persoanele apropiate, cu cei care ne pazesc spate-
le? Trebuie sd fim dispuse si sd ne dorim s cercetim
lucrurile putin mai in profunzime. Uneori, creierul
nostru pur si simplu se blocheazd In obignuinta de a
Incerca sa uneasca punctele pentru a oferi cel mai
simplu si mai rapid raspuns. Si uneori ne este teami
sd impovirdm un prieten apropiat cu adevarul sau ne
este fricd s3 aritam o alti laturd a noastri care riméane
ascunsd atunci cand vorbim despre vreme sau despre
echipa locald de fotbal sau despre acea retetd de supa
de pe Pinterest.

Avem tendinta de a alege calea cea mai directa catre

Scoate-ma din aceastd conversatie inainte de a ma
expune, la fel cum lasim Siri sa ne reorienteze pentru
a ocoli molozul constructiilor rutiere. Atunci cind
purtam o conversatie, evitim curbele, denivelarile din
drum si praful din viata noastra. Ne reorientim rapid
cdtre un teritoriu sigur sau alegem cea mai rapida
iesire pentru a ne feri de a raspunde la o intrebare mai
importanta. Este ca §i cum am vrea ca ceilalti sa fie
atenti, dar nu atat de atenti incat s ne intrebe despre
lucrurile reale, cele personale, cele de tipul: Este o
poveste lungd, aga ci cine ar vrea sd o asculte?

Dincolo de a fi cu adevirat sinceri cu privire la lucrurile

care s-ar putea sa nu fie in regula, indbugim lucrurile
care ne insufletesc. Este ca $i cum am ajunge cu totii
doar sa trancinim pe aceasta planeta ravisita, purtind
cu noi aceste visuri marete, obiective indraznete si
idei care depasesc constrangerile sociale, dar pe care
le tinem ascunse. Pe tot parcursul saptimanii — la

coada de la casele de marcat, cind suntem intr-o
teleconferintd, in timpul cinei —, umblim cu repere

raticite ramase neexprimate.

Dar ai simtit vreodatd acel sentiment pe care il ai atunci

cand renunti la banalitati, treci peste subiectele su-
perficiale §i esti intrebata: Draga mea, ce mai faci tu
cu adevarat? Doar addugarea acestor doua cuvinte
pretioase, a acestet mici invitatii de a trece peste
fleacuri, de a te opri cu finete si de a fi sincera cu tine
ol N . F . ,
1nsatl §i cu oricine este un gest suficient de curajos. Se
simte ca o gurd de oxigen dupa o scufundare, ca si
cum ai reveni la suprafati si ai vedea din nou lumina.
Deci, de ce nu facem asta in fiecare moment In care
avem ocazia? De ce fugim, de ce indbusim si pastram

sub cheie ceea ce simtim?

lata raspunsul. Adevirul este cd suntem speriate de ceea

ce ar putea iesi la iveala dacd incercam s punem intre-
barea cu onestitate — nu numai fata de persoanele din
viata noastra, ci si fata de noi insene. Suntem speriate
de ceea ce am putea auzi dacd am face destula liniste
pentru a ne adresa Intrebarile care conteaza. Exista
ceva mai mult de atit? Qare asta e tot? Sunt cu adeva-
rat fericita? i acum? Ce urmeazi? Ce este In neregula?

Cand aceste Intrebari ies la suprafata, cele mai multe din-

tre noi le impingem inapoi in adanc, ne ludm limona-
da, fugim pe usa si ne continudm ziua, tinandu-ne
ocupate astfel Incat s3 nu ne oprim suficient de mult
timp pentru a trebui sd ne confruntdm cu réspunsu—
rile. Dar raspunsurile la intrebarile profunde 1si
croiesc cumva drum in viata noastra. Ele se intorc la
noi in mijlocul noptii sau cand ne indreptim cu
magina spre acel eveniment la care ne-am dori s nu
ne fi luat angajamentul ca vom ajunge. Ele vin dupa ce
copilagul tau rdstoarna cerealele pe podea sau dupa ce
adolescentul tau isi dd ochii peste cap pentru a

§apte:§prezecea oara in acea zi.
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Si,Jasa cum amdost conditionate sidfacem, continudm si

mergem, continuam sdne fdrtdm, continuim si
zambim i continuam s3 ne amintim ci suntem noro-
coase, ca suntem binecuvantate si ¢ ar trebui s3 fim
recunoscatoare. Acelasi cantec vechi cu versuri
ieftine. Ne spunem cd multi altii o duc mult mai riu
decat noi. Sau ca probabil este vina noastri ci nu
suntem multumite sau fericite si cd ar trebui doar s3
»alegem bucuria”, aga cum suni un mesajul motivati-
onal de pe cinile de cafea §i de pe sticlele de apa.

Uite ce e: nu orice sentiment este o alegere. Ca si cum

viata ar fi pur si simplu un meniu plin de optiuni
delicioase i noi trebuie doar si alegem! De parci
lumea nu este distrusi de incendii si oceanele nu sunt
n crestere! Ca si cum durerea noastra nu poate exista
pentru cd si altii sunt in durere. Ca si cum accesarea
unor emotii mai dificile si mai complexe, precum
tristetea, nemultumirea sau inutilitatea, ar insemna c3
facem totul gresit. (Asculti-mi, iti spun clar si raspi-
cat: nu este asa.) Vor exista momente In viata noastra
in care bucuria nu este o emotie pe care si o putem
accesa imediat, iar in acele momente scopul nu este
s 0 alegem pur si simplu. Alegerea pe care o avem la
disporzitie este si ne intrebdm cind am simtit-o ultima

datd si sa incercim sa gasim acel raspuns.

Dar atunci cand ne ruginim pentru ¢a nu alegem raspun-

sul convenabil (#blessed) sau pentru ci nu afigim
ceea ce credem ca este raspunsul acceptabil din punct
de vedere social la orice situatie in care ne aflim, ne
distragem atentia de la adevirata problema. Incercim
sa scdpam de dorintele noastre, incercim si uitim de
nevoile pe care le avem, incercim si reducem la
tacere fiecare indoiald profunds si fiecare vis mai
mare. Sau cautam orice ar putea amorti sentimentele
pe care nu le putem reduce la ticere. Pentru ci,

unecori, aceasta cautare a raspunsurilor devine prea

dureroasi, mai ales atunci cand consideram ca trebuie
sd ne punem intrebarile in singurdtatea noastra interi-
oard, acolo unde nu vom deranja pe nimeni si unde
nimeni nu poate auzi ca de fapt recunoastem ca nu
suntem fericite sau ¢ viata nu este aga cum am crezut

§i am sperat noi.

De céte ori ne-am trezit la ora 3:00 dimineata cu mintea

plind de sute de astfel de raspunsuri nerecunoscute
care ne zbarndie in creier? Este ca acea eroare pe care
o primim atunci cand trimitem un mesaj si indiferent
ce magician administreaza norul magic in acele zile,
ne retrimite inapoi cu picioarele pe pamant: ,Mesajul
nu a putut fi trimis”. Momentele In care nu am cerut
ceea ce aveam nevoie. Momentele In care nu am fost
sincere cu privire la limitele noastre. Momentele in
care ne-am preficut ca nu suferim. Momentele in
care ne-am simtit ruginate ¢a Incd mai suferim. Mo-
mentele in care nu ne-am cerut scuze. (Momentele in
care ne-am cerut scuze, dar pentru ceva pentru care
nu era deloc necesar.) Momentele In care ne-am su-
bestimat realizarile. Momentele in care am spus ,Nu-i
nicio problemd!” atunci cand ne-am simtit tradate.
Momentele in care i-am spus medicului nostru: ,Pro-

babil cd nu e nimic, dar...”

Suntem coplesite de aceste mesaje neexpediate si de a-

ceste Intrebari fard raspuns. Corpurile noastre le sto-
cheazi, vietile noastre le stocheazd, si nu existd niciun
abonament de telefonie mobila 5G care si poata face
fata unui astfel de backup. Toate aceste sentimente
care nu au fost triite, toate aceste cuvinte nerostite si

visuri neexplorate le purtim cu noi permanent.

Si ne intrebdm de ce ne trezim atat de obosite. Vreau sa

spun obosite pand in maduva oaselor. Atat de obosite
A A - - .

incat nu e de ajuns doar un pui de somn rapid pentru
a ne reface. Situle de incercarea de a tine pasul cu
agteptarile. Situle de jocurile necrutatoare ale culturii
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agitatiei.1Satute(sd ne uram corpurile, Incercind in
acelasi timp sd ne gasim timp sa ne migcim si totusi si
le hranim. $i, dacd esti ca mine, atunci esti cu
adevarat obosita de toate acele ghemotoace de praf pe
care cainii tdi de cinci kilograme le las3 in fiecare colt
al spatiului tau.

Nu e de mirare ci suntem epuizate. Chiar Inainte de a

ne trezi complet, incepem si parcurgem opiniile,
ideile §i solutiile tuturor celorlalti — fluxurile noastre
de stiri, pagina de Facebook, feedurile de pe Insta-
gram. Ne aglomeram viata pentru a ne impinge citre
altceva, pentru a ne distrage atentia, pentru a scipa
de acele ganduri de ora 3:00 dimineata in haosul
reconfortant al celei mai noi tendinte din modi. Ne
stabilim obiective pe care credem c3 ar trebui si le
stabilim, cumpdram cel mai bine vindut planificator,
formuldm hotarari care sund frumos fatd de (si pen-
tru) toti ceilalti si ne punem speranta in promisiunea
cd de luni totul va fi diferit. Dar, de cele mai multe
ori, luni, ne trezim la realitate, din nou — la faptul ci
planul magic de dieta de cinci stele nu a functionat si
ca acele meditatii de relaxare Inca nu s-au asimilat.
Scrasnim din nou din dinti. Acelasi factor de stres
continua sa ne stea in cale de fiecare dati cand incer-
cdm sd scriem in jurnal, sd elaboram strategii sau si
ne exprimdm calea spre fericire.

Si decidem cd, in mod sigur, problema suntem noi. Cu

sigurantd facem ceva gresit. intotdeauna ne intoarcem
la noi insene i la numeroasele moduri in care presu-
punem cd suntem incapabile. Ne intrebdm daci mai
avem nevoie de Inca trei cursuri de yoga ca sa reugim.
Trebuie doar sd ne trezim mai devreme? Solutia de
99,99 dolari pentru a umple spatiul gol functioneaza
pentru toti ceilal{i, nu-i aga? Cel putin, asta spun re-
clamele. Asta este ceea ce predica acel guru de well-
ness. Asta a promis acea carte.

e e e e e

Atunci de ce nu functioneaza pentru mine?

Spoiler alert: acel lucru pe care 1l faci nu functioneaza
pentru tine pentru ca nu a venit de la tine. Acel ,ras-
puns” — dieta, planificatorul, planul de transformare

in patru pagi — a venit de la ceva (sau de la cineva) din

afara ta. A venit de la Amazon. A venit de la un

influencer sau de la acel guru de wellness. A venit de

la sora ta sau de la vecina surorii tale ori de la cea mai

buni prietené a vecinei surorii.

Nu putem sa ne rezolvim intotdecauna problemele pro-

prii aplicand solutiile altcuiva. Nu ne putem descope-
ri intotdeauna pe noi ingine folosind indicatjiile altcui-

va. Si, cu sigurangé, nu ne putem pune intotdeauna
intrebari clare despre viata noastra dacd nu inchidem
ochii la gesticularile insistente ale oricarui alt raspuns
care defileazi pe langa noi.

Cand ne uitdm spre multime pentru a raspunde la cele
mai profunde Intrebari ale noastre, ne miscdm in ori-

ce directie suntem purtati. Nu mai privim in interior,

nu ne mai consultim cu noi insene, nu ne mai asu-

mam propriile viziuni, pentru ca ceea ce este n

interiorul nostru poate nu se potrive§te cu identitﬁgi]e

cu care lumea ne tot spune sa ne imbricam. in
schimb, privirea noastra prinde miscarile multimii si
ne sincronizam. Devenim oameni care stiu sd se lase
purtati de curent mai mult decat orice altceva. $i

sfargim prin a ne simti epuizate si ranite, amortite fata

de noi insene, pierdute pe o cale pe care nici macar
nu ne amintim cd am pornit.

Dar de data aceasta va fi diferit. De data aceasta, vei auzi
vocea ta — nu pe cea a prietenului tau cel mai bun, nu

pe cea a mamei tale si nici pe cea a acelei fete de pe
Instagram. (Da, asta md include i pe mine.)
A N . - .
In aceasta carte, te voi scutura usor de umeri si fgl Vol

reaminti s te trezesti la viata ta, sa incepi sa te asculti
& 3
si sa ai mai multa incredere in tine. Iti voi spune sa fii
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gatasd puida indoiald\¢eea e credeai ¢a nu poate (sau
nu-ar trebui) sa fie pus, la indeiala si si te apleci asu-
pra lucrurilor care te intereseaza, pentru cd sunt pe
cale sd devind zgomotoase. O si-ti pun intrebarea pe
care ar trebui sa ti-o adresezi zilnic: Draga mea, ce
mai faci tu cu adevdrat? Si te voi ajuta si te pregatesti
s sapi adanc pentru a afla rispunsurile.

fn timp ce lumea ne spune ca, pentru a obtine ccea ce ne
dorim cu adevirat, trebuie sd ne dam putere (o
notiune si o miscare frumoasa in sine, cu sigurantd),
intrebarea mea este: Cind ne-am permis vreodatd si
ne pierdem puterea?

Puterea a fost intotdeauna in noi. A fost intotdeauna dis-
ponibila, undeva adanc In noi. $tim ¢a puterea noastra
este acolo pentru ¢i ne sopteste in liniste si ne striga
atunci cand avem nevoie §i se manifesta intr-un milion
de moduri diferite. Pielea de gaina, micile enervari,
rasetele, durerea, uimirea, plictiseala, nelinistea sau
ochii larg deschisi de uimire.

Accesul la puterea noastra s-ar putea sa nu inceapa prin a
marsalui la urmatorul protest sau prin a dona mii de
dolari pentru o cauza nobila, i s-ar putea s3 nu se in-
tample pe scene sau in fata maselor. Descoperirea pro-
priei puteri ar putea incepe sa prinda contur intr-un
mod mai discret §i mai personal. S-ar putea si se in-
tample in spatele ugilor casei tale sau in timpul unei
intalniri cu vecinii. S-ar putea sa se intimple in statia
de autobuz, in magazinul alimentar sau intr-o biserica.
S-ar putea sd se intample chiar in timp ce citesti aceastd
carte. Poate peste cativa ani sau in doar citeva minute.

Orice putere se va naste din aceste pagini, ea va fi a ta.
Va fi plina de propriile tale intrebdri si de propriile
tale raspunsuri — o retetd pentru o viatd care este a ta
$i numai a ta. O viatd care nu doar ci va arita bine, ci
va fi bund In toate sensurile cuvantului. O viatd
autentica.

() viatd care refuzd sd intarzie bucuria.

Una care redefineste succesul.

Una care sdrbatoreste victoriile.

Una care recunoaste greutﬁt;ﬂe.

Una care invita la odihna si timp pentru joaca.

Una care nu se mai ascunde $i nu mai da inapoi.

Una care nu amorteste durereca.

Una care dd permisiunea de a simti.

Una care da volumul mai tare la intuitie.

Una care creeazd spatiu pentru a te bucura de beneficiile
muncii tale.

Una care stie cum — si unde — sa gaseascd exact ceea ce
cautl.

in timp ce citesti, nu ma asculta doar pe mine; asculta-te
pe tine. Acea naratiune sau dialog interior (sau, daci
vrei, o zand bund sub forma, sa zicem, a lui Dolly
Parton, ce std pe umdrul tiu) va fi o lumind cilduzi-
toare care 1ti poate arata unde te afli. De aceea, in
fiecare capitol, vei gasi inclus un indemn la a scrie.
Raspunde la acele indemnuri. Noteaza-ti gandurile pe
hartie sau creeazi-ti un memento vocal. Fa liniste. Fii
specifica. Fii sincera. §i urmadreste ce se intampla in
continuare.

Pentru ca raspunsurile tale cele mai adevirate sunt deja
aici. Au fost in interiorul tdu, tot timpul, gata sd pri-
measca o invitatie de a se revirsa, de a prinde viata,
de a iesi la iveald. Gata sd fie formulate.

Draga mea, ce mai faci tu cu adevirat?
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O scrisoare de la Jenna:

Viata m-a invitat ci existd un numar infinit de cii pe
care le putem urma. Unele sunt intens strabatute,
insotite de ghizi care stiu cum stau lucrurile, in timp
ce altele sunt mai putin clare, parcurse singure, in
timp ce urmam drumul.

Atunci cand suntem in cautarea unor raspunsuri despre
viata noastrd si cautam adevarul, ne indreptam adesea
spre altii, dar sper ca aceasta parte a cartii te va ajuta
sd reduci la tacere vacarmul si sa privesti in primul
rand in interiorul tiu.

Inainte de a ne afunda in chestiunile tactice sau in pro-
priile mele povesti, trebuie sd ne uitam cu atentie la
povestile pe care poate ca ti le-ai spus tie insati atunci
cand vine vorba despre cine esti. Am invatat ca, dacd
nu incepem mai intai prin a ne cunoaste pe noi inse-
ne, ne vom chinui si ne aritim autenticitatea In toate
aspectele vietii noastre.

Trebuie sd invitam cum sa reducem la tacere batdusul de
Ia locul de joaca din interiorul nostru si si dam mai
tare volumul propriei intuitii. Daca poti sa faci destu-
14 liniste pentru a lisa partea cea mai profunda din
tine si vorbeasca, vei fi surprinsi de ceea ce vei auzi.

Increderea ta pe care tocmai ai descoperit-o este pe cale
sd-ti inghitd neincrederea.

Pune-ti centura!
Jenna
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Intrebarea mai usoara:

CUM SA NE FOLOSIM DE
PROPRIILE SENTIMENTE?

Dacd nu spui adevdrul despre tine Tnsuti,
nu-l poti spune despre alte persoane.
— VIRGINIA WOOLF

Cand a fost ultima data cand ti-ai facut un bilant al vietii?
Adica un inventar complet, in stilul unei investigatii
criminalistice? Un fel de activitate de tipul concurs de
privit in oglinda? Presupun cd dacd te-as intreba cat de
des 1ti faci timp pe parcursul zilei pentru a-ti lua in
considerare sentimentele, preferintele, nevoile unice si
dorintele cele mai profunde, ai aproxima mult peste
realitate, nu-i aga? Cam asa cum fac eu la dentist cand
ma intreaba cit de des folosesc ata dentara. Jn fiecare
seara?”, raspund eu stins. (Ca si cum nu gi-ar da seama.)

Asculta ce-ti spun, si o fac cat pot eu de delicat. ince-
pand de acum, chiar din acest moment, am terminat
cu falsificarea cifrelor. Astazi este ziua In care trebuie
s3 constientizam doua adevaruri dure: (1) nu folosim
suficient ata dentard si (2) suntem prea mult timp
pasivi in propria noastrd viata.

In calitate de formator online si sustinitor al antreprenoa-

relor, primesc mesaje de la femei din intreaga lume ce
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DRAGA MEA, CE MAI FACI TU CU ADEVARAT?

tiéc prin perioade lungidn carepar/ ca functioneazi pe
pilot automat. Surprinzitor xae simtim bine. Bine!
Ocupata! Soarele e sus pe cer. Copilul nu a venit in
patul nostru noaptea trecuta. efului i-a placut prezen-
tarea. Vacanta este rezervatd. Gradina este plind de
plante. Nasturele si fermoarul de la blugi se inchid.

Dar in momentele de liniste, ne sim{im nemultumite,

epuizate, extenuate sau chiar prinse in capcand. Ceva
lipseste si nu reusim sa punem punctul pe i. Nu stim
ce este. Suntem in egald masurd coplesite si plictisite.
Ambitioase st avand un sentiment de vinovitie din
aceasta cauza. Suprastimulate si singure. Suntem
epuizate din cauza faptului ca trebuie s3 tiram incar-
cdtura mintala spre si de la masind, magazinul alimen-
tar, birou, sala de sport si inapoi in pat seara.

Stim ca ceva nu este in reguld, dar nu putem pune

punctul pe i. Asa ca experimentam diferite modalitati
de a ne face viata ,mai bund”. Incercam scrisul de di-
mineata in jurnal, ceaiul de ciuperci si yoga. Ne
inscriem In comunitatea Y*. (*YMCA este cea mai
importantd organizatie non-profit angajatd in con-
solidarea comunitdtii prin responsabilizarea tinerilor,
Imbunadtatirea sanatdtii §i a bunistdrii oamenilor de
toate varstele si inspirarea actiunii «in» §i «Intre» dife-
ritc comunitati. — n. trad.) Cumpdram (in special)
produse organice. Planificim seri de intalnire. Ne
dam demisia, Incercim un ianuarie fard alcool, ne
inscriem la un curs de spinning. Urmam un curs de
parenting. Angajam o menajerd.

Ne hotiram sa ne debarasim de lucruri, si le diminuim

importanta si si ne multumim cu mai putin. Ne fa-
cem un nou plan de alimentatie, un nou plan finan-
ciar si un nou plan al locuintei. Ne credm rutine care
se suprapun ca niste blocuri de Jenga, fara si ne o-
prim o singura data pentru a ne intreba dacd ne bucu-
ram sau nu de zilele pe care le traim.

Pentru ¢a, dacd ne-am opri pentru a ne pune intrebarea
Ce mai faci tu cu adevarat?, am sti ca, uneori, raspun-
sul ar fi acesta: nu suntem bine.

Modul in care trdim nu este sustenabil pentru un suflet
de om. Acoperirea constanta a ceea ce suntem
inseamnd doar cd ne ingropam in mod inevitabil. Nu
mai suntem in reguld doar cu a parea ci suntem bine.
Nu mai suntem de acord sa ne prefacem ci ne simtim
bine. Nu mai suntem de acord si rezistam inca o zi,
asa cum ne-a spus Wilson Phillips*. (*Grup pop ame-
rican format in Los Angeles in anul 1989. — n. trad.)
S-ar putea sa nu stim cu exactitate ce trebuie sa facem
in continuare, s-ar putea si nu avem toate gandurile
potrivite pe care sa le punem cap la cap, dar cel putin
putem distinge cuvintele ,nu suntem bine”.

Imi amintesc cAnd am inceput s3 aud pentru prima data
acest zumzet. Cand mi-am dat seama ¢ nici eu nu
eram bine. Nu am vrut si-1 aud, nu am vrut s3 1i acord
atentie. Dar din primele momente in care mi-am
recunoscut propriul stil de viata nesustenabil, nu am
mai putut si-l ignor.

Cu mult inainte de a lansa un podcast care a ajuns pe
primele locuri in topuri si de a-mi croi o pozitie de
CEO, educand femei din intreaga lume in materic de
strategii de afaceri si de marketing, de obicei din
confortul propriei mele case, eram un copil de zece
ani din Minnesota care se gandea (ca toti ceilalti copii
la sfarsitul anilor "90) la hanorace, la temele de facut
acasd pe caiet i la role noi. Eram, de asemenea, eleva
In clasa a cincea si dotatd cu un talent pentru a trage
cu urechea la discutiile familiale ce aveau loc tarziu in
noapte. Parintii mei imi spuneau ,urechi radar” din
cauza felului in care puteam deslusi soaptele si mor-
mdielile din cealalta parte a camerei.

Lumea adultilor ma fascina nespus §i nu ma puteam abti-
ne si nu ma rog sa mai riman treazd fncd un minut,
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iB-timpccamd tolinearn pe canapeaua din camera de
zi gi incercamidin rasputeni s descifrez conceptele a-
dultilor, cum ar fi 401(k)* si venele varicoase. (*Plan
de economii pentru pensii, numit dupd o sectiune a
Codului fiscal al SUA, care i permite unui angajat sd
stabileascd un procent din venit care si-i fie luat auto-
mat din salariu i investit in numele siu. — n. trad.)
Din perspectiva mea de atunci si chiar si de acum,
observ ca majoritatea adultilor au tendinta de a vorbi
ca §i cum copiii nu asculta §i nu le pasi de ceea ce se
spune in casd. Tind si cred ci acest lucru este pur si
simplu incorect.

Dar a existat o astfel de conversatie ,adults”, auziti

intamplator, care a schimbat traiectoria vietii mele —
$i pe cea a unei persoane pe care o iubeam. Am mers
cu mama in vizit la varul meu Mike, care triia sin-
gur, fiind tetraplegic. Alegerea sa de a trai indepen-
dent a necesitat cantititi uriase de putere si ingenio-
zitate, iar noi toti am ramas uimiti de modul in care a
reusit sd se adapteze In mod creativ la un mediu care
prezenta atat de multe provociri. In timpul acelei
vizite, am aflat cd noptile erau deosebit de grele pen-
tru el, deoarece, daci ii era sete, trebuia si astepte
pand dimineata pentru a bea apd, atunci cand venea
asistentul medical. Dupi ce l-am auzit impartasind
acest disconfort, am simtit o mici tresirire. Un

micro—apel la actiune. Un sentiment instinctiv.

Nu este in reguli!, a fost primul meu gand.
Oare pot sa-1 ajut?, a fost al doilea gand.

Chiar a doua z, in timp ce md gandeam Ja Mike, am visat

la un prototip pentru ceea ce avea si devini inventia
mea de ultimd generatje: Handy Helper Sipper
Upper. (Da, puteti sa radeti, fird problema.) Mi-am
reglat din nou agrafele cu fluturi din par, am mazgalit
ideea pe hirtie si m-am apucat de treabs. Parintii mei

nu au ras de ideea mea, ba dimpotrivi, mi-au sustinut

pe deplin dorinta de a ajuta la gasirea unei solutii. Ma-
ma m-a ajutat si gasesc un suport pentru perfuzii, iar
eu am creat un recipient de baut apa folosind o pungi
pentru perfuzii. Tatdl meu a sudat un racord de
suport, care putea ajunge pand la un pat de spital. Am
intrebat la cabinetul stomatologic daca ar putea si-mi
puna la dispozitie cateva din acele dispozitive de
aspiratie pe care le folosesc pentru a aspira saliva din
gura. In citeva saptdmani, am montat totul i, iata,

varul meu avea acum acces la apa in mijlocul noptii.

Vrei sd auzi pirerea mai multor persoane care si-au
cautat un scop si ale ciror visuri au devenit reale cand
au gisit rispunsul la o anumiti nevoie din viata lor?
Intri pe site-ul www.JennaKutcher.com/more

A fost prima mea incursiune in conceptia Ca aavea o in-
fluenta poate fi la fel de simplu ca si cum ai recunoas-
te si ai raspunde la 0 nevoie imediatd — a ta sau a
altcuiva. $i ¢d o idee simpld ar putea schimba o viata
(din nou, a ta sau a altcuiva). Adevarul este ca Handy
Helper Sipper Upper mi-a adus un spatiu dedicat de
prezentare la Targul Inventatorilor din Minnesota. $i
i-a oferit rudei mele nopti mai linistite i mai confor-
tabile. Dar iatd ce vreau sd intelegi din aceastd poves-
te: Ce s-ar fi putut intampla dacd nu as fi ascultat acel
mic semnal din mintea mea? Acea banuiald tacuta?
Acea senzatie care indica o problema in mica mea lu-
me — una de care am devenit constienta si pe care nu
mi-a fost teama sd Incerc sa o depagesc? Ce s-ar fi in-
tamplat dacé ag fi minimizat importanta ei, daca mi-as
fi distras atentia suficient de mult timp pentru a uita
de ea sau daca as fi presupus ca altcineva o poate

rezolva? Daci ag fi ignorat-o cu totul?
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Este atatde usor de ficut/acest lucru; si ne descurajim

singure in legiturd cu ceea ce simtim, si nu ne consi-
deram o parte a solutiei sau si negam problemele pe
care le vedem. De cite ori ne desfisurim activitatea
pe parcursul zilei $i ignoram prima banuiali c3 nu este
A - A - . . A

In reguld? De cite ori respingem acel sentiment in loc
sd 1l urmdrim cu o idee care ne-ar putea ajuta si trans-
formam ceea ce nu este in reguli in ceva in regula?

Acest raspuns de a ne convinge pe noi insene si nu ne

mai exprimam sentimentele este inridicinat in
majoritatea oamenilor, din primul moment in care
cidem pe terenul de joaci si un tutore iubitor ne
sterge lacrimile si ne spune si nu plangem. Putem fi
recunoscitori fiecarui adult care ne-a povatuit in
copildrie cu ceea ce ei au perceput ca fiind conceptii
bune pentru a fi intiparite in creierul nostru, dar
putem, de asemenea, si ne intrebdm daci vrem sau
nu sd ducem aceleasi conceptii cu noi in propria
maturitate. Sa recunoastem, cele mai multe dintre
noi am evoluat din acel Joc de joaci si am internalizat
o versiune a aceluiasi ritm: Nu depdsi masura! Nu
deranja! Nu face valuri! Nu! Nu! Nu! Deci, respin-
gem intuitia. Ne ignoram sentimentele. Ne punem o
fatd fericitd. Zambim, dim din cap, mergem mai
departe.

Iatd un lucru care meriti si fie schimbat: perspectiva ta.

Observatiile tale, intrebarile si indoielile tale. Gandu-
rile tale. Dorintele tale. Reactiile tale fiziologice la
bine, la rau, la uimitor si la absolut intolerabil. Senti-
mentele tale. Si, desi sentimentele nu sunt intotdeau-
na fapte, ele conteazi 100%. Ele pulseazi prin venele
tale cu un motiv, iar acest motiv nu este doar pentru
a te mentine in viatd. Este pentru a te aduce la viati —
din nou si din nou si din nou.

Ma voi baza pe cuvintele succinte ale psihologului

clinician Dr. Lara Fielding: ,Adevirul este ci emotiile

noastre indeplinesc o functie esentiala in a ne conecta
la ceea ce este cu adevarat important. Emotiile sem-
naleaza o nevoie..., fiecare dintre ele ne informeaza
despre ceea ce pretuim si ce ne este drag”.’

$i tocmai de aceca atat de multe dintre noi pasesc pe
aceastd planeta ca niste strdine fata de propria persoa-
nd, fard sa stie cine sunt sau ce trebuie sa faca in aceas-
ta privinta. Ne-am amortit sentimentele pe parcurs si
am incetat sa ne mai punem intrebirile importante:
Ce pretuim? Ce ne este drag? Ce nu vrem s mai
facem absolut niciodata? Ce mai facem, cu adevirat?
La naiba, chiar daca stim, suntem prea ocupate sa
zambim si s3 ddm din cap la tipul care tocmai ne-a
turat locul de parcare.

$i, uneori, trecem prin viata fara si stim cine suntem,
pentru cd, de fapt, nici macar nu stim cum ne sim-
tim. Lumea lanseaza sloganuri care ne spun cum ar
trebui sa ne sim{im sau ne incurajeazé sa ne ignorim
sentimentele, nu si le respectim. Mintea in locul ma-
teriei! Fard durere nu exista castig! Forteazd-te, for-
teazd-te cu adevdrat! (Bine, ultima a fost Salt-N-
Pepa*, dar m-ai inteles, nu?) (*Salt-N-Pepa este o
trupa americana de hip hop infiintata in New York in
1985. Melodia Push it — Forteaza-te — a fost lansata
pentru prima data ca parte B a single-ului «Tramp» in
1987. —n. red.)

Ni se spune sa trecem cu vederea momentele mai grele.
S& radem de ele, si ne destindem. $§ zdmbim mai
mult! (Sincer, un slogan de marketing care imi spune
sd zambesc mi face de obicei s3 vreau sa fac contra-
riul.) Si nu ne oprim niciodatd s punem la indoiala
ceea ce ni s-a spus, cum ar fi: De ce fericirea trebuie
sa fie implicita? De ce trebuie sa reprim orice emotie
care i-ar putea face pe ceilalti sa se simta inconfoArta—
bil? De ce nu pot sa strig de pe acoperis: NU E IN
REGULA?!
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