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Iatd-ma din nou aici, pe tarmul apei.

Simt nevoia sa stau pe malul unei ape atunci cand
am nevoie sa-mi fac curaj, sa fac o schimbare in viata, sa
ma eliberez de o suferinta si sd o iau de la capat. Mi-am
luat raimas-bun pe tarmul unei ape de la oameni pe care
ii iubesc, de la oameni care au murit sau care sunt morti
pentru mine. Aproape cd mi-am pierdut viata in apa,
doar ca sa revin la suprafati cu forte noi. M-am cufun-
dat in apd la botez si am iesit de acolo mai inteleapta.

De data asta, privesc cum Oceanul Pacific se
izbeste de tarm, aflandu-ma intr-un balcon de la etajul
al doilea al unei cladiri din Mexic. Valurile sunt aprige,
strangand si risipind o forta formidabila intr-un dans de
fantani inspumate. In functie de momentul din zi sau de
vreme, culoarea apei se schimba neincetat, de la indigo

intens la azuriu si albastru palid.

Sunt epuizata.

Am ajuns pe tdrmul oceanului pentru ¢4, inca o
data, viata mea e plina de haos.

Privind oceanul frumos si involburat, inima imi
bate cu putere, de parcd m-as afla intr-un roller-coas-
ter. Stomacul mi se intoarce pe dos ca atunci cAnd te dai
cu caruselul Silly Silo si totul se invarte din ce in ce mai
repede. Podeaua dispare si esti lipit de marginea caru-
selului, incapabil sa te clintesti din loc. Am avut atat de
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ADEVARULTE VA FACE LIBER

e un munte sacru din Tecate, Mexic, eu sunt
ghidul intr-o excursie a unui grup de lideri de
succes din toatd lumea. Este o zi calduroasa,
de sfarsit de primavard, in 2009. Mugurii de agava ame-
ricana explodeazd spectaculos, ca floricelele de porumb
pe foc. Privelistea e fantasticd, compania minunata, iar
eu mi simt de parca tocmai as i castigat la loteria vietii.

Cu coada ochiului, ziresc ceva in fata mea, taran-
du-se pe cérare.

UN SARPE!

Intr-o clipa, starea mea de spirit minunata a dis-
parut cu desavarsire. M-a cuprins groaza. Am inceput
sa gafai, m-a luat sfarseala si e putin spus ca voiam la
toaletd. Gandurile ma asaltau nebuneste. Cum as fi
putut sid supravietuiesc unei muscaturi de sarpe pe
munte? Tot ce mi-a venit in minte a fost o tehnicd pe
care mi-o aminteam dintr-un film cu John Wayne — nu
cra ea foarte practicd, dar era tot ce stiam. In film, el a
scos eroic un cutit, si-a crestat un X peste urmele de colti
de pe mana si a supt din ranad veninul de sarpe. M-am
intins dupd briceagul din buzunar, pregatindu-ma sd ma
operez singura si sa-mi salvez viata.

Dar stai, cum sd-mi sug veninul de sarpe din
elezn#? Si atunci mi-am dat seama: aveam sa mor!
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Mi-am adunat-tet curajul’ ‘ea sa fac cativa pasi
inainte. Sarpele urias si veninos era... ei bine, era o
bucati de franghie care cazuse din desaga cuiva. M-am
simtit usurata caAnd mi-am dat seama ca n-o sa mor, dar
tot aveam nevoie disperata sa ma usurez.

Care a fost cauza stresului meu? Ce a fost cat pe ce
sa-mi distrugd momentul frumos din munti? Ce anume
aproape cd mi-a pus capit vietii? O bucata de franghie?

Nu. A fost povestea mea despre franghie. Mi-am
creat acea poveste si am crezut pe deplin in ea. Povestea
mea s-a centrat pe teamia: Evenimente False Care Par
Reale. Partea creierului pe care eu o numesc ego mi-a
spus o poveste despre cum franghia era un sarpe. Am
crezut povestea, iar asta m-a facut sd sufar.

Realitatea acelei dimineti era ci eu eram sana-
toasi si ficeam drumetii cu un grup de oameni minunati
intr-un cadru natural uimitor. Cand am vazut ,sarpele”,
realitatea nu s-a schimbat, dar povestea mea da. Poves-
tea m-a coborat din rai in iad, pe masura ce multumi-
rea si fericirea mea au dispdrut. Foarte repede am trecut
de la gindul ,Asta este cea mai bund slujba din lume” la
,N-au cum si mi pliteasca destul ca sa fac munca asta!”
Si am crezut acest gand fara si-1 pun vreo secunda la
indoiala.

Mai tarziu, cand mi-am dat seama ca povestea era
cea care imi provoca suferinta, nu realitatea, am inteles
brusc ceva ce mi urmdrise toatda viata. De exemplu,
in copildrie, am vizut suferinta provocata de divortul
parintilor. Ce le-a distrus casnicia? Ei bine, mama mea
credea cu ardoare o poveste: EA avea dreptate. lar tata
era convins de povestea lui: EL avea dreptate. Fiecare
credea ceea ce 1i transmiteau propriile ganduri: ,EU AM
DREPTATE!” Iar povestea respectiva a fost mai puter-
nica decét orice dorintd de a fi fericiti in cdsnicia lor.
Nu-i asa ci e o poveste trista?
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Am vizut si cit de multd suferintd provoaca
povestile bazate pe ego pe vremea ciand eram studenta
si ficeam cercetdri cu privire la conflictele de la locul
de munca. Medicilor li s-a cerut si treaca la un sistem
computerizat de documentare a pacientilor si li s-a facut
instruirea. Simplu. Numai ci, in loc sa accepte o noua
realitate, acestia au creat si au crezut povestea ca schim-
harea avea si le limiteze capacitatea de a se ingriji de
pacienti. In loc s-o considere o oportunitate de a imbu-
nitati ingrijirea pacientilor, medicii si-au spus ca schim-
harea era doar o bitaie de cap. Au creat o poveste in care
ei se transformau in victime.

Povestile pe care le cream si in care credem tind
si ne directioneze actiunile. In cazul medicilor, in loc sa
invete si si se familiarizeze cu noua tehnologie, ei si-au
petrecut timpul plingindu-se si impotrivindu-se schim-
barii. Nu numai ci asta le putea pune in pericol cariera,
dar exista si riscul de a afecta sadnitatea pacientilor
lor. Schimbarea a fost impusi si a avat loc. Medicii au
inceput si foloseascd noul sistem, dar in procesul de a
se confrunta cu o noud realitate, el au creat o suferinta
inutila.

SUFERINTA AUTOIMPUSA

in acea dimineatd, pe muntele din Mexic, cand po-
vestea despre sarpe a fost inlocuitd de realitatea unei
fringhii, mi-am dat seama de ceva important. Am
realizat ¢ suferinta este optionald si In mare parte
autoimpusa.

Stresul si suferinta nu provin din realitate, ci din
povestile pe care le inventdm despre realitate. Desigur,
evenimentele neplicute sunt inevitabile. Durerea face
parte din viatd. Dar excesul de dramd din povestile pe
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care lejeream din cauza durerii provoaca de fapt sufe-
rinta noastra.

Ce s-ar intampla dacd ai inceta sd mai crezi tot
ceea ce gandesti? Cum ar fi daci actul de a-ti observa
gandurile ar fi urmat de o pauzi, de un pas in spate
pentru a-ti pune intrebari si pentru autoreflectie? Cu
asemenea actiuni simple poti sa-ti depisesti egoul si
sd ai acces la cele mai bune resurse ale creierului tau.
Simpla autoreflectie evitd dramatizarea inutili a unei
situatii si reprezinti o modalitate eficientd de a elimina
suferinta.

Prima mea cariera a fost cea de consilier, ceea
ce insemna discutii individuale cu oamenii. Concu-
renta pentru promovari la locul de munca si functii de
conducere m-a facut si vad cat de multd energie emo-
tionala se iroseste pentru a crede in povestile egoului si
a inventa astfel drame si conflicte. Imi doream atat de
mult sa ajut oamenii sa-si dea seama de asta, incat am
inventat o noua specializare — cercetator in domeniul
dramelor — pentru cd voiam si cuantific pierderile de
energie emotionala si sd-i ajut pe oameni sa reduca sufe-
rinta din viata lor printr-un trai lipsit de drame inutile.

Cercetdrile mele au cuantificat timpul pe care
oamenii il pierd la locul de muncd dramatizind: doua
ore si jumatate pe zi. Asta inseamni o paguba de pro-
ductivitate de nu mai putin de 150 de minute pe zi. Doui
ore dintr-o zi inseamna 816 de ore pe an petrecute in
suferinte pe care ni le cream singuri. Incercim si ne
alinam zilnic necazurile prin nervi, plangeri, barfe. Ne
Investim energia in incercarea de a intelege de ce colegul
nostru este atat de lenes si de ce seful este un nemernic
obsedat de control.

S1 stii ce e mai rdu decat timpul pierdut? Si crezi
cd imprejurdrile exterioare au ultimul cuvant in ceea ce
te priveste. Sa vezi insulte acolo unde nu existi. Si te
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<imti nefericit pentru cd vrei sa detli controlul si nu poti

(ace asta. S3 te complaci in victimizare.

Fu descriu aceste perceptii, atunci cind te con-
centrezi pe tot ceea ce merge prost, drept traiul in baza
inelui inferior”. Te simti prost. Toatd lumea din jurul
liu se simte prost. Este o stare mizerabild, si totusi
alegem si ne compldacem in ea. In fiecare zi. Asta este
vestea proasta.

Vestea buni este ci putem proceda altfel.

NLATURA TOT CEEA CE
NU TE REPREZINTA

s )

Dupi ce a sculptat una dintre capodoperele sale,
Jlatuia lui David, se spune ci Michelangelo a fost intrebvat,:’
A fost greu si sculptezi o statuie atat de impresionanta?

Raspunsul lui a fost: ,Nu, n-a fost greu deloc.u Am
dat deoparte pur si simplu din blocul de marmura tot
ceea ce nu era David.”

Cum ar putea si arate viata dacd, in loc sa cal'rgi
(oricirea sau sd muncesti din greu ca sa fii mai creativ,
li-ai da seama ci esti deja astfel? Cum ar fi daca ferici-
;‘(-:1 si succesul ar reprezenta starea ta naturald, odata cef
scapi de tendinta de a dramatiza? Tot ce treblllieusé faci
oste s dai deoparte lucrurile care nu te reprezinta.

Imagineaza-ti ca ai in cap un comutator. Atunc.i
cind este oprit, vezi lumea din perspectiva eg()plu1:
[mprejuririle exterioare reprezinta sursa sgfe.rmt,e%
tnle. Esti victima realitatii. Cauti sa te sim{i mai bine s1
de asta, ii judeci pe ceilalti, iti versi nervii, bﬁrfe§ti si .tii
socoteala fiecirei greseli facute de ceilalti. Asa functio-
neaza sinele inferior.
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Atunei‘cand \comutatorul, este pornit, vezi altfel
lumea. Compasiunea isi face aparitia. In loc s judeci,
alegi sa ajuti. Esti plin de idei si vezi optiuni care-ti
perimit s ai un impact in lume. Acesta este sinele tau
superior. Daca te uiti la pozitia comutatorului, vezi ca
nu potl sa traiesti in acelasi timp in baza sinelui infe-
rior si a celui superior. Este imposibil s fii cu adevi-
rat de ajutor altora atunci cand esti pornit sa-i judeci si
sa-1 condamni.

Cum iti pornesti propriul comutator? Cu ajutorul
autoreflectiei — cea mai bunia modalitate de a elimina
dramele. Nu poti sa-ti versi nervii si in acelasi timp s
te ocupi de autoreflectie. De fapt, crizele de nervi repre-
zintd modalitatea egoului de a evita autoreflectia. Cel
mai bun mod de a inlitura egoul — povestea, judecata,
suferinta — este autoreflectia.

De-a lungul timpului am descoperit trei intrebari
simple care s-au dovedit esentiale pentru a initia auto-
reflectia si a ma elibera de suferinta.

intrebarea 1: Ce stiu cu certitudine?

Aceastd intrebare ma ajuta sa inldtur aproape
imediat controlul pe care egoul 1l are asupra viziunii
mele despre lume. Fara si schimbe nimic, ea schimbi
totul. Dintr-odata, un sef cu un stil de conducere bazat
pe micromanagement devine un manager care preferi
mai multe detalii decat imi place mie sa ofer. O idee
venitd din partea altcuiva este ceva la care trebuie si
md gandesc, nu ceva care o sd distrugi tot ceea ce am
realizat eu cu greu. Angajatul inflexibil de la Registrul
Auto care incearca sd-mi distrugd viata devine o per-
soand care ma anunta pur si simplu ¢i biroul se inchide
pentru restul zilei si imi spune cind pot si m3 intorc
pentru a-mi reinnoi permisul.
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Fostul sot care incearcd sa-mi ia copiii la el cu
orice ocazie devine un tatd care vrea sd petreaca o zi In
plus cu copiii sai.

in toate aceste cazuri, nu realitatea era cea care
mi ficea si sufir. Povestile pe care alesesem sa le cred
despre situatia mea creau suferinta — la fel ca ip ziua
aceea de pe munte in care aproape ¢i mi-am pierdut
viata din cauza unei franghii veninoase.

SA te concentrezi pe ceea ce stii cu certitudine,
nu pe ceea ce-ti spune sinele tiu inferior, inseamna sa
reflectezi la ceea ce se Intampli si s vezi realitatea asa
cum este. Realitatea este rareori atit de urata pe cat
pare.

imi aduc aminte ci am intrebat intr-o zi un
infirmier care lucra intr-o sectie aglomerata de spital
cum mergea treaba. Mi-a raspuns: ,Oh, e 0 nebunie!
Iiste pur si simplu o nebunie.”

Am spus: ,Serios, chiar asa e? Chiar e o nebunie?
Stiu c# sunteti foarte aglomerati, dar situatia chiar este
de nestipanit? De unde a venit partea cu nebunia?”

S-a gandit o clipi si a spus: ,Oh, la naiba, eu am
adiugat asta... Stii, ai dreptate. Suntem doar aglome-
rati. Eu am addugat partea cu nebunia.”

L-am intrebat daci l-a ajutat cu ceva si adauge
nebunia la povestea lui. A ras si a spus: ,Nu, deloc.”

Atunci cand rispund la intrebarea 1, este mai
usor si pornesc comutatorul. Pot sd incetez'sévemiF
verdicte si incep sd vad realitatea intr-o maniera mal
c¢lard. M& bucur de mai multd pace si energie. Compa-
siunea are suficient loc pentru a se dezvolta. Cand se
intAmpla asta, tendinta mea naturald este de a ajuta,
ceea ce se transforma in...
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intrebarea 2: Ce pot safac ca s3 ajut?

Pot sd reflectez asupra lucrurilor pe care le-as
putea face ca sa sporesc increderea sefului meu in mine,
ca sd-i facilitez accesul fostului meu sot la copii, sa fiu
amabild cu angajatul constiincios de la Registrul Auto si
sd revin ca sd-mi reinnoiesc permisul de conducere in
timpul programului normal de lucru.

Intrebarea ,Cum pot sa ajut?” ma indeparteaza de
ego si-1 determina adesea pe prieteni, colegi de munca
si membri ai familiei sa faca si ei la fel in mod spontan.
De exemplu, am o sora minunati care nu a avut nicio-
data copii, asa Incat a avut mai mult timp si-si faca griji
in legaturd cu fratii nostri, copiii mei si copiii fratilor
nostri.

Intr-o zi m-a sunat ca si discutim despre fratele
nostru. ,,Cy, ai auzit de Michael?”

Felul in care a pus intrebarea mi-a indicat ca era
posibil sd ne indreptam spre teritoriul sinelui inferior.

Am spus: ,Michael? Il ador! Ce s-a intamplat?”

S-a dezlantuit. ,Isi cumpara o casi pe care nu
si-o permite, ceea ce Inseamna ca o sa fie falit la pensie,
pentru ca sotia lui, stii tu, are gusturi scumpe si niciun
sfant.” Si tot asa.

Cand, in sfarsit, a luat o pauza, am intervenit eu.

»Hei, il iubesc pe Michael. N-as vrea si nu aibi
tot ce-i trebuie la pensie. Ce pot sé fac ca si-1 ajut? Ce
ar trebui sa facem noi ca sa-1 ajutam?” Apoi am inceput
sd fac un brainstorming. ,Stiu: am niste bani economi-
siti, poate ca o sa-i dau lui o parte. Daca rimane falit la
pensie? Poate si vina si sa locuiasca cu mine.”

Intrebirile mele au schimbat energia convorbirii.
Sora mea a dat inapoi: ,,Eu n-am de gand sa ma implic in
dezastrul asta.” I-am raspuns imediat: ,,Sigur, suna bine.
Deci ce ai vrea sa facem de sarbatori?”
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Atunci cind sora mea a vazut ca discutia care
pornea de la condamnarea alegerilor fratelui meu n-avea
cum si inainteze, subiectul conversatiei s-a schimbat,
(Ard ca eu si fiu nevoitd sa-i cer asta. Un simplu ,,Cum
pot s& ajut?” a schimbat totul.

Folosind aceste doua intrebiri, am trait pret de
citiva ani in ceea ce pirea a fi o stare de beatitudine
lotald. M simteam atat de iluminatd! Sigur, ma potic-
neam atunei cand egoul meu protesta: ,Da, dar nu ar
irebui s fiu nevoita si ajut eu in situatia asta.” De obicel
ins pretul pentru a fi de ajutor altora era mic, asa ca
[aceam asta oricum.

{ntr-o noapte la Chicago m-am aflat insa intr-o
situatie in care cele doud intrebdri nu m-au dus unde
trebuia si ajung. De undeva din adancul meu si-a facut
aparitia o ultimi intrebare autoreflexiva.

4 A - .
Intrebarea 3: Ce ar insemna sa fiu grozav?

Sa fim sinceri — uneori realitatea este dureroasa.
iti pierzi locul de munci. Cineva iti spune ceva ce ti se
pare riutdcios, asa ci il etichetezi ca atare. Cineva te
dezamigeste. Slujba pe care ti-o doreai ajunge la alt-
cineva. Copilul tiu se imbolnaveste. Persoana draga
moare. Realitatea poate si doari. Sinele nostru inferior
vrea si se complaci in acea situatie, sa ramana blocat in
mentalitatea de victima si si se plangd, pentru cd, stii
ceva, pur si simplu nu este corect!

Aceasta este starea in care ma aflam intr-o seara la
Chicago.

Birbatul pe care-l iubisem din tot sufletul timp
de 23 de ani ficuse alegeri care au pus capdt cdsniciel
noastre. Cu cinei ani in urma isi rupsese gatul si aproape
ci se inecase dupi ce s-a aruncat intr-o piscina si s-a
lovit la cap. In intuneric, m-am aruncat dupad el si l-am
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salvat. I-am-fost alaturi pe pareursul unei perioade inde-
lungate de recuperare, hotdrata sd construim o viatd
noud impreuna. Si si-a revenit.

Dar apoi ne-a pdarasit. Pe mine si pe cei patru
copii ai nostri. Eram devastata, speriatd si cateodati
disperata.

Despartirea a fost dura. Desi isi revenise, lovitura
la cap i-a alimentat furia si reprosurile la adresa mea.
Dupa cum aveam s aflu in timpul procedurii de divort,
era preocupat de impartirea bunurilor, hotirat si se
asigure cd nu urma sa primesc mai mult decét stabilise
el cd mi se cuvenea.

Chiar si asa, viata mea nu era complet ingrozitoare
— era un amestec, asa cum se intampla de obicei. Si se
intdmplau si lucruri bune. Incepeam o cariera noud; mi
descurcam mai bine decat mi asteptasem. Si fusesem
invitatd sa tin cel mai important discurs din viata mea
in fata unei audiente mari si importante. O ocazie de
neratat.

Aceasta era situatia in care ma aflam atunci cAnd
am ajuns la un hotel de lux din Chicago. Eram buimaca
de nerdbdare si emotie. Planul meu era si ma cazez, sa
dorm bine, sa arit grozav a doua zi si s§ uimesc oamenii
de pe sceni.

Am oprit masina inchiriatd in fata hotelului si am
savurat senzatia de a fi intampinata de portarii care au
venit sd-mi ia bagajele. M-am indreptat spre receptie ca
s ma cazez.

Cardul meu de credit a fost refuzat. Ce? Nicio pro-
blema! Uite altul! Refuzat. Si inca unul: refuzat.

Sotul meu, se pare, golise cardurile noastre de
credit comune pentru a-si pune la adipost activele. Nu
aveam bani, ceea ce insemna ci nu aveam unde si stau
peste noapte. Eram panicata si furioasi. Ziua mea cea
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mare de maine! Incerca si mi-o distrugi! Aceasta nu era
doar o poveste inventati de mine; era realitatea mea!
u intretineam pe toatd lumea, 1i cresteam pe bdietl,
incercam sd impac familia si cariera, mi dideam peste
cap ca totul sd meargi bine. Toate astea se intamplau
realmente, si nu era corect. Credeam pe deplin asta si
aproape ca m-am dat batuta.

Pentru ci egoul meu era hiperactiv, mi-am indrep-
lal atentia spre primele doud intrebari. Ce stiam cu cer-
litudine? Povestea mea imi spunea ca sotul meu incerca
<1 ma distruga si s mi ducil in pragul unui colaps finan-
ciar! In acel moment simteam ¢ stiu asta cu certitu-
dine. Cum puteam si ajut? Nu vedeam cum ar fi meritat
¢l ajutorul meu! Ficuse lucruri care puneau in pericol
minunata mea oportunitate! Oricat de mult am Incercat,
nu am reusit si vad dincolo de ceea ce se intampla si sa
pasesc claritatea si pacea pe care aceste doua intrebari
mi le ofereau de obicei. Ma lasau la greu.

Iar atunci, de nicaieri si de pretutindeni, o noua
mtrebare si-a facut aparitia in gandul meu.

Intrebarea supremi: Dacd as putea sd fiu grozava
chiar acum, ce ar insemna asta?

S4 fiu grozava insemna sa reusesc sa izbandesc in
ciuda acestei situatii nedrepte — si cu bucurie. S o fac
pentru mine, pentru copiii mei si, da, chiar si pentru el.

Cu ajutorul acestei intrebari, am trecut de faza de
judecatd si condamnare, am trecut si de incercarea de a
ajuta si am apelat la creativitate si inovatie. Nu aveam
unde sa dorm? Sigur? Aveam o masind inchiriata ale
cirei scaune se puteau extinde. Nu era ideal, dar puteam
w4 mi descurc. Am gasit un loc de parcare si mi-am pus
alarma la telefon. Sa ariit grozav? Ei bine, hotelul avea
un spa de lux. Tot ce trebuia sa fac era sa astept ca o
clientd sd intre acolo cu cheia sa de acces i sa ma tin
dupi ea. Si asta am si facut.
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