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Introducere

Maleabilﬁ ca plastilina, fragild ca o aripi de fluture, cu o
inimi care se topeste ca o ciocolati.

Asa este fata cuminte, buni, de treabi, dornici si fie totul
pentru toti, deoarece ii este rusine si nu fie nimic pentru nimeni.

In sinea ei, se intreabi neincetat: ,Sunt suficient de buni?*,
,Sunt suficient de iubiti?, ,Sunt suficient de validati?®, ,Sunt
suficient de respectatdr”

Trece prin viatd derutati, oscilind intre ceea ce i-ar plicea
si fie cu adevirat si ceea ce asteaptid ceilalti de la ea sau, mai
degrabi, ceea ce isi imagineazi ci asteapti ceilalti.

Fata cuminte pare a fi blocati intr-o sali de asteptare: as-
teapti iubire, asteapti validare, agteapti pirerea celorlalti. $i nu
vede nicio portiti spre o viatd in care sd decidd pentru ea insési.

Fata cuminte are o viatd interioard agitati. Nu cunoaste nici
cchilibrul, nici pacea interioard, deoarece se hrineste cu indoia-
li. O indoiali indestructibild, permanenti si devalorizanti.

Cand am descoperit acest concept, in care md regiseam in-
tr-o mare misurd, mi s-au revelat deodatd toate slibiciunile,
golurile si excesele mele. Trdiam, de fapt, o formd mascati a
sindromului fetei cuminti.

Fata cuminte nu stie cine este ea cu adevirat, pentru ci s-a
pierdut in aspiratiile celorlalti, in vocile celorlalti... in visurile
celorlalti.

Nu in ultimul rind, este fetita ,cumsecade®: ea ,face pe plac,
este ,driguti‘, nu creeazi probleme, nu se rizvriteste. Acceptd
totul, pentru ci ceilalti par si aibd mereu dreptate si si stiec mai
bine ce este potrivit pentru ea. $i-a modelat identitatea in jurul
sindromului fetei cuminti.



CAPITOLUL 1

Bunditatea sau
deziluzia bunatatii

,Nu pot s& dau o formuld sigura a succesului,
dar pot sd-ti dau o formula pentru esec:
incearca sa le faci altora pe plac tot timpul.”
~ Herbert Bayard Swope

A

In.tr—o zi de iarni, in 2012, la Nisa, unde studiam, eram in
autobuz in drum spre cursuri si o fati pe care o consideram
pricteni m-a rugat pe un ton mieros si i dau rispunsurile la
un exercitiu pe care trebuia si il predim. Isi noteazi toate ris-
punsurile de care are nevoie, apoi autobuzul se opreste in statia
unde trebuie si coborim.

Si iati deziluzia. Am incil imaginea vie in minte, ca si cind
s-ar fi intimplat ieri: tipa coboari din autobuz si gribeste pasul.
Merge cu pasi repezi, astfel incit si nu parcurgem impreund
drumul spre scoala.

M-am simtit tridatd atunci, stupidd pentru ci am fost atit
de naivi, dar mai ales ¢ m-am ldsat folositi. Nu am vrut de-
cit si fiu bunid, dar incep si mi simt vinovatd pentru cd am
fost asa.

Stiu. Probabil iti spui ci este o intimplare de-a dreptul bana-
. Dar, in acea zi, superioritatea, framusetea pe care le atribuiam
acestei calititi s-au niruit! Idealul meu referitor la amabilitate
1 disparut atunci. Am simtit o deziluzie uriagd cu privire la ceea
ce putea motiva oamenii.
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Sindromul fetei cuminti

Ageasti intdmplare marcanti; a_insemnat sfarsitul najvititii
mele in ceea ce priveste bunitatea.

Am inteles ci bunitatea putea fi folositd si simulati pentru
satisfacerea propriilor nevoi.

Si totusi, cind ne uitim in dictionar, iatd cum este descrisid
bunitatea: , Trisiturd a unei persoane care este atenti si amabi-
14; insusirea de a fi bun®

Este adevirat. Dar nu intotdeauna. Cu totii ne confruntim
in viatd, mai devreme sau mai tirziu, cu inexactitatea acestei
definitii. Ne dim seama ¢ oamenii pot fi amabili intr-un mod
interesat, perfid.

Dar asta nu este tot. Existi mai multe fatete ale bunititii:
din obligatie, din politete, strategici, empatici, de sacrificiu,
autentici...

Noi le folosim pe toate de mai multe ori in viatd: cu cole-
gii de munci, pe care trebuie si-i suportim uneori, cu mama,
care s-a sacrificat pentru nof, cu prietena, care vrea si ne faci o
marturisire. ..

Oscilim de mai multe ori pe zi intre mai multe tipuri de
amabilitate, motivate de nevoi diferite.

Intr-o lume care ne indeamni si fim mereu mai bune, ne
ddm seama ci fetele bune au fost méncate de vii, cel putin cele
care sunt bune intr-un mod autentic si empatic. Si ¢ sunt multi
cei care pot profita de aceastd calitate puri.

Pare o nebunie: lumea te indeamni si fii buni, dar, in acelasi
timp, bunitatea te poate costa sidnitatea mintali.

Iar constientizarea faptului ci suntem folosite pentru ci
suntem bune este o deziluzie ingrozitoare. Ne spunem ci am
fost bune si cd aceasti bunitate a fost folositd si batjocoriti
de altii pentru nevoile lor. Atunci, ne punem urmitoarea in-
trebare: ,,Pot si fiu buni cu toti? Bunitatea este intr-adevir o
calitate sau este o slibiciuner”
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Bunatatea vazuta ca o siabiciune

(‘unosti cu sigurantd piramida nevoilor conceputd de Maslow.
[Dupi nevoile de bazi (a minca, a bea etc.) si nevoia de siguran-
(i, vine nevoia de apartenenti. Cu totii simtim nevoia sd apar-
(inem unui grup. Acest grup poate fi familia, prietenii, religia,
cchipa de rugbi... Si ca si apartinem unui grup, avem nevoie
v fim iubite, dar si validate de grupul respectiv. Atunci, intuitia
le spune ci, pentru asta, trebuie si dim dovadi de amabilitate,
w1 ne interesim de ceilalti... Este adevirat, dar atentie: trebuie
respectat un echilibru.

A depinde in mod excesiv de pirerea celorlalti si a ciuta
iprobare in mod constant poate deveni o slibiciune foarte mare.
() persoand riu-intentionatd poate sd se infiltreze prin aceasti
hresi si sd intoarci impotriva ta aceastd calitate.

[ntr-o lume in care mizele strategice sunt omniprezente, bu-
nitatea este perceputd adeseori ca o sldbiciune. In societatea de
(lip occidental, cei care sunt binevoitori sunt adeseori considerati
A 1 naivi, inofensivi, niste tinte usoare.

In cazul fetei cuminti, este vorba despre deziluzie: respectul
care i-a fost acordat se fisureazi, se diminueazi. Excesul ei'de
amabilitate o face vulnerabild, usor de exploatat. Felul in care o
privesc ceilalti, intr-un mod intransigent, prea sever, ridici un
sid invizibil in jurul ei. Ajunge sa uite de ea insisi, s se piardd
in asteptarea unei validiri care nu vine niciodati suficient de
repede, suficient de puternic.

Adesea, persoanele cele mai bune sunt si victime ale hirtuirii
in mediul scolar, Ulterior, aceste persoane evolueazi si devin
victime ale marginalizirii sau chiar ale burnoutului (vom vorbi
despre asta mai tarziu).

De altfel, politicianul grec Tucidide a spus: ,Este o reguld
penerald a firii umane ca oamenii si ii dispretuiascd pe cei care
ii trateazi bine si si ii respecte pe cei care nu fac nicio concesie.”

Bunitatea ta, oricit de puri ar fi, are nevoie de limite. Ea tre-
buie s infloreascd intr-un mediu unde este protejatd, respectati
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Sindromul fetei cuminti

si neexploatata, Day di dovadi de amabilitate, dar nu orbeste. |

Nu o oferi celor care nu stiu si o pretuiascd. Cici, daci nu vei

impune limite, ea se va intoarce impotriva ta, ca un bumerang, |

mereu cu mai multi foryﬁ.

Bunatatea veritabila

Din fericire, existi o bunitate veritabili. O bunitate care nu
poartd mascd §i care este autenticd. Daci toatd lumea ar da do-
vadi de o asemenea bunitate, eu nu ag mai scrie aceastd carte si
nu ar mai exista probleme. Din nefericire, multe tipuri de bu-
nitate sunt preficute, poarti o masci si sunt folosite in scopuri
strategice.

Si in acest punct se decide jocul: cind vezi ci aceasti calitate, |

atit de puri, atit de nobild, este denaturatd si manipulati in
scopuri indoielnice. Atunci se declanseaza furtuna interioar:
lipsa de incredere.

Bunitatea veritabild nu are un scop, pentru ci ea vine din
inimi. Este sinitoasi si inteleaptd. Bunitatea este alegerea de
a-1 ajuta pe celilalt sau de a-i face pur si simplu viata mai usoari.

Buniitatea este autentici si cordiald. Ar trebui si fie complet |

dezinteresati.

Ea se poate manifesta in mai multe feluri: sa zimbesti unui
necunoscut, si oferi un buchet de flori partenerei, si te opresti
si sd indrumi pe cineva care nu stie drumul, si ierti, s asculti cu
atentie pe cineva care are nevoie si fie ascultat.

Bunitatea autenticd nu agteaptd nimic in schimb — iar, in
realitate, este rari.

Este rari pentru ci sunt rare si persoanele care nu asteapti
nimic in schimb.

Tatd un exemplu: un necunoscut iese din magazin si isi scapi
pe jos merele. Desi esti in intarziere, il ajuti sd le strangi, pen-
tru cd esti pur si simplu amabilid. Dar persoana respectivi nu
iti multumeste, nici mécar nu iti zimbeste. Este omeneste si
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te intrebi: ,Ce nesimtit, l-am ajutat si isi stringd merele si nici
micar nu mi-a multumit!

Noi asteptim, fireste, un semn de multumire pentru buni-
tatea noastrd autentici. Pentru ci, adeseori, bunitatea noastri
ascunde o tranzactie. Este ceva omenesc, aproape instinctual.
Adesea, in spatele unui zimbet oferit, a unui serviciu ficut sau a
unei urechi atente, fird si ne dim seama, ascundem o agteptare.
Asteptim o recunostinti, un simplu y2multumesc” sau o privire
binevoitoare. $i de ce nu? La urma urmei, noi am oferit ceva:
timp, atentie, energie. Atunci, a primi un semn drept rispuns ni
s pare just, aproape firesc.

Dar daci privim mai bine, intelegem ci o asemenea asteptare
se traduce prin altceva. In spatele acestei amabilititi aparent atit
de nobile se afli uneori o tranzactie invizibild de genul ,iti ofer
ca si tu si imi oferi in schimb®. Nu neapirat un obiect sau un
serviciu, ci o validare, o dovadi ci gestul nostru a avut valoare, cd
am contat in ochii celuilalt. Tn acest caz, bunitatea poate deveni
un contract ticut, un fel de schimb implicit. Desi inconstient,
mecanismul se ascunde in umbra intentiilor noastre.

Problema este cii, atunci cind nu are loc acest schimb — cind
bunitatea noastrd nu primeste un raspuns —, apare frustrarea. Ea
poate fi usoari, ca o voce interioard care gopteste: LPoate ci ar
fi fost mai bine si nu fac nimic.“ Sau mai apiisitoare, un adevi-
rat resentiment: ,Cum se poate si fle atit de nerecunoscitor?
Acesta este momentul in care fapta noastri initiald, atat de purd,
isi pierde lumina.

Arunci, pune-ti urmitoarea intrebare: bunitatea ta este intot-
dcauna pe atit de dezinteresati pe cit crezi? Pentru cd, daci este
insotitd de o agteptare, oricit de mici, atunci nu mai este vorba
despre generozitate purd. Este un schimb, un mod subtil de a cere
ceva. Dar stai linistitd, toti facem asta. Este omeneste. Tocmai
asta face ca adeviirata bunitate si fie atat de rari, atat de pretioasi.

Vom vorbi despre asta mai tirziu, dar nu uita: cu cit mai dez-
interesati va fi bunitatea ta, cu atit mai valoroasi va fi. Pentru
tine. Pentru ceilalti. Pentru lume.
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Paradoxul asteptarilor sociale:
iluzia bunatatn universale

Cénd vine vorba despre bunitate, asteptirile sociale sunt omni-
prezente, insidioase si profund ancorate in interactiunile noastre
de zi cu zi. Asteptim un ,buni ziua“ de la persoancle care in-
tri intr-o sali de asteptare. Ne asteptdm ca acestia si pistreze
distanta la farmacie si si nu ne invadeze spatiul... Asteptirile
sociale se instaleazi atit de subtil, incit ne curg prin vene fird
ca noi si le observim. Ideea de a fi amabil este adeseori perce-

puti ca o virtute universald, o calitate nobild pe care ar trebui si |

o cultive fiecare. Si totusi, in spatele acestei dovezi aparente se
ascunde un paradox tulburitor.

Ne asteptim de la fiecare persoand si fie respectuoasi, in-
telegitoare, cooperanti, serviabild. Sa aibd griji de ceilalti, sd
le satisfaci nevoile. Dar iatd care este ironia: aceastd lume care
ridici in slivi bunitatea este, de obicei, prima care abuzeazi de
ea. Societatea, care genereazd asemenea asteptiri, are inclinatia
nemiloasd de a exploata bunitatea dusi la extrem.

Aici iese in evidentd paradoxul: suntem invitati ci bunita-

tea apropie, ¢i este o punte intre inimi. Dar, in realitate, odati
ce aceastd calitate devine excesivi, ea indepirteazi. Ea duce la
relatii dezechilibrate, la asteptiri nerealiste si, adeseori, la o de-
ziluzie profundi.

DEZILUZIA BUNATATII ABSOLUTE

Ciind ddm totul firi si ne gindim, vine un moment in care ne
lovim de nerecunostinti sau, si mai riu, de manipulare. Odati
incasati aceastd loviturd, se produce un fenomen in interior: te
inchizi in tine. Cea care a fost prea buni incepe si se indoiasci
de ceilalti. Neincrederea inlocuieste altruismul.

La sesiunile de coaching adesea intilnesc un caz anume.

Femeia care ii oferi totul partenerului ei: este foarte atentd

la detalii, ii oferd cadouri, organizeazi vacante romantice etc.
Apoi, intr-o zi, afld ci a fost ingelatd. Din momentul respectiv,
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neincrederea ia locul bunititii. Ea nu va mai avea incredere:
nici in ea insisi, nici in ceilalti, in special in birbati, in acest
Cll'Z.

De ce? Pentru ci fata cuminte isi proiecteazi propriile va-
lori asupra celorlalti. Ea crede ci blandetea ei va primi acelasi
rispuns. Isi imagineazi c4 toatd lumea este la fel de loiala si de
demni de incredere ca ea. Insi experienta dezviluie o realitate
mai nuantatd: fiinta umani este complex, ea are o laturd lumi-
noasi si o laturd intunecatd. Nu toatd lumea are capacitatea de
1 oferi fird a astepta ceva in schimb si nici aceeasi intelegere a
ceea ce este corect.

Micile tridiri — momentele in care cineva profiti de bu-
nitatea ta fird reciprocitate sau abia daci respectd limitele —
sunt cele care iti erodeazi increderea in ceilalti. De-a lungul
timpului, aceste fisuri aproape invizibile se transformi in nigte
(1lii adanci. Fiecare deziluzie actioneazi ca o avertizare brutali:
hunitatea in sine nu ajunge pentru a stabili relatii solide. $i mai
riiu, ea poate deveni o piedici, un apel ticut si fii exploatati.

Si-atunci, cum rezolvi acest paradox? Asta nu inseamnd si
renegi bunitatea, ci si o redefinesti. Bunitatea nu trebuie si fie
in detrimentul tiu. Trebuie doar si intelegi ci adevirata buni-
tate incepe cu tine insati.

Cici, in cele din urmi, bunitatea nu trebuie si fie o invitatie
la sacrificiu. Ea trebuie si fie o fortd interioard care striluceste
intr-un echilibru sinitos, unde oferim atit timp cit ne respec-
tim reciproc. Este un drum delicat, dar esential pentru a trece
de la o stare de supravietuire emotionali la o viatd implinita si
relatii autentice.

Acum ci am studiat fatetele multiple ale bunititii, contu-
rurile sale fine si paradoxurile sale adeseori transante, a sosit
timpul si intrim in miezul problemei: sindromul fetei cuminti.

Si incepem, asadar! Si privim in fati acest sindrom, si-i dez-
viluim mecanismele ascunse si si ddm glas acestei suferinte in-
(crioare care macini si incetineste. Céci, pentru a rupe lanturile,
imai intai trebuie sd le vedem.
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CAPITOLUL 2

Cine ¢ste fata cuminte?

"indromul fetei cuminti este un concept aparut pentru prima
‘Sletﬁ in anii 1970 si 1980, dar notiunea aceasta a existat din-
totdeauna. Agadar, care sunt trasiturile de caracter principale
ile fetel cuminti?

I'ata cuminte s-a niscut pentru aprobarea celorlalti. Ea face
(o1 ca s fie acceptatil. .. isi sacrificd propriile nevoi. Eviti cu ori-
ce pret conflictul, pe care il detesti. Este o femeie impiciuitoare,
(oarte serviabild si care isi cere scuze din orice.

In interactiunile sociale, ea este putin vizibild in cea mai mare
parte a timpului, dar nu intotdeauna, fiind caracterizati de doui
criotii principale: frustrarea si culpabilitatea. Se pune adese-
ori intr-o pozitie de inferioritate si reia la nesfarsit scenariul in
imintea sa ca si vadi unde ar fi putut gresi (chiar si atunci cind
nu este cazul).

I‘ata cuminte este atit de putin sigurid pe ea, incit devine
foarte usor de influentat. Ea i atrage usor pe manipulatori, care
profiti de naivitatea ei.

Acestia din urmi ii repereazi cu usurinti tendinta de a se

acrifica si de a se increde orbeste in vorbele frumoase. Pentru
¢l este o nimica toatd sd profite de bunitatea ei. Iar ea, dornici
{1 fie tubitd, adeseori nu anticipeazd abuzul decit atunci cind
¢ite prea tarziu.

I“ata cuminte este foarte amabild pentru ci a fost educatid

i fic asa. Pentru ea, a fi bund nu este o alegere: este o datorie
inconstientd, care i-a fost inoculatd in creier inci din copilirie.

Are simtul abnegatiei: se sacrifici pentru familie si isi lasd
deoparte viata personald, se sacrifici pentru sot si isi lasd
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