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Multumiri

Tin sa-i multumesc lui Joseph, datorita caruia am putut
sa scriu inca o carte. Si Anei, care face toata treaba
in casa si datorita careia locuiesc la mine acasa, si nu
intr-un camin de batrani. Le multumesc, de asemenea,
copiilor mei, Barbara si Kenneth, care ma tin in viata.

— ELISABETH

In primul si in primul rand, cele mai adanci
multumiri se indreapta catre Elisabeth, pentru privi-
legiul de a scrie impreuna aceastd carte. Intelepciunea,
autenticitatea si prietenia sa au fdacut ca aceasta sa
fie cea mai valoroasa experienta a vietii mele. Vreau
sa i1 multumesc lui Al Lowman de la Authors and
Artists pentru ca a crezut in importanta acestei carti.
Indrumarile, sprijinul si prietenia sa sunt adevdrate
daruri pentru mine.

Recunostinta mea se indreapta cdtre Caroline Sutton
de la Simon & Schuster, pentru viziunea si grija ei, pre-
cum si pentru abilitatile sale redactionale de exceptie.



Nota catre cititor

Aceasta carte a luat nagtere din strdnsa colaborare din-
tre Elisabeth Kiibler-Ross si David Kessler. Studiile
de caz si experientele personale sunt preluate din
conferintele, atelierele si discutiile lor cu pacientii si
familiile. Uneori vorbeste David, alteori Elisabeth, iar
alteori amandoi. Din motive de claritate, este folosit
pluralul ,noi“, Elisabeth si David, pe parcursul intregii
carti, cu exceptia studiilor de caz si a experientelor per-
sonale, unde Elisabeth este indicata cu initialele sale,
EKR, iar David, cu ale lui, DK.
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Lectia autenticitatii

Stephanie, care avea un pic peste 40 de ani, ne-a spus
povestea ei cu ocazia unei conferinte:

Intr-o dupd-amiazd de vineri, cu cativa ani in urmd, ple-
casem de la Los Angeles cdtre Palm Springs. Deloc momen-
tul potrivit sd te lupti cu traficul de pe autostradd, dar
abia agteptam sd ajung in desert si sd petrec un weekend
relaxant alaturi de prieteni. La periferia orasului, masinile
din fata mea nu mai inaintau. Ajungdnd la un stop si
avdnd inainte un lung sir de masini, am aruncat o privire
in oglinda retrovizoare doar ca sd descopdr cd masina din
spatele meu nu se oprea. De fapt, gonea cdtre mine cu
foarte mare vitezd. Mi-am dat seama cd soferul nu era
atent si cd urma sd md loveascd, ba chiar sd md loveascd
foarte tare. §tiam cd, datd fiind viteza pe care o avea si
laptul ca eram foarte aproape de magina opritd in fata
mea, md aflam in mare pericol. Mi-am dat seama, in clipa
aceea, cd puteam muri. Mi-am privit mdinile inclestate pe
volan. Nu strdngeam de volan intenfionat; era starea mea
naturald, modul meu de a-mi trdi viata. Am hotdrdt cd nu
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aga vreau sd.trdiesc sicd nulagavreau sd mor. Am inchis
ochii, am tras addnc aer in piept si mi-am ldsat mdinile
sd cadd pe ldngd corp. M-am destins. Am cedat in fata
vietii si a mortii. Si apoi am fost lovitd cu o fortd uriasa.
Cdnd miscarea si zgomotul au incetat, am deschis ochii.
Eram teafdrd. Masina din fata mea era distrusd, masina
din spatele meu era fdcutd praf. Magina mea era compac-
tatd ca un acordeon. Politistii mi-au zis cd am avut noroc
cd eram relaxatd, pentru cd tensiunea musculard face sd
creascd probabilitatea unor rani grave. Am plecat de acolo
simtind cd am primit un dar. lar acest dar nu era doar fap-
tul cd supravietuisem neatinsd, era mult mai mult decdt
atdt. Am inteles cum trdisem pdnd atunci si cd mi-a fost
datd sansa sd schimb ceva. Tinusem viata strans in pumn,
dar acum imi dddeam seama cd o pot tine in palmd, ca §i
cum ar fi fost o0 pand asezatd delicat acolo. Am inteles cd,
dacd md puteam relaxa indeajuns incdt sd scap de fricd
in fata mortit, puteam de-acum sd md bucur cu adevdrat
de viatd. In acel moment m-am simtit mai conectatd cu
mine insami decdt oricdnd altcdndva.

Asemeni multor oameni aflati in pragul mortii,
Stephanie invatase o lectie — nu despre moarte, ci des-
pre viata si despre a trai.

Cu totii stim, adanc inauntrul nostru, ca suntem
meniti sa fim intr-un anumit fel. $i simtim cand deve-
nim acea persoana. lar reciproca este, de asemenea,
adevaratd. Stim cand ceva nu e la locul lui $i nu suntem
persoana care ar trebui sa fim.

Constient sau nu, suntem cu totii in cautare de ras-
punsuri, incercand sa invatam lectiile vietii. Ne luptam
cu frica si cu vinovatia. Pornim in cdutarea rostului, a
iubirii si puterii. Incercam sa intelegem frica, pierderea
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1 timpul. Vrem sd descoperim cine suntem si cum
putem deveni cu adevarat fericiti. Uneori incercam
1a descoperim aceste lucruri pe chipul celor dragi, in
religie, in Dumnezeu sau in alte locuri. Totusi de prea
multe ori le cdutam in bani, statut, slujba ,perfecta” si
asa mai departe, doar ca sa descoperim ca acestora le
lipseste sensul pe care speram sa-1 gasim, ba chiar ca ne
aduc suferinta. Daca urmam aceste cdrari gresite fara
sa intelegem mai profund care este sensul lor, ajungem
inevitabil sa ne simtim pustiiti si s credem cd viata nu
prea are sens si cd iubirea si fericirea sunt doar niste
tluzii.

Unii oameni gasesc un rost in studiu, in iluminare
sau creativitate. Altii il gasesc privind in ochi neferici-
rea sau moartea. Poate ca medicul le-a spus ca au can-
cer s mai au numai sase luni de trait. Poate ca au vazut
pe cineva drag luptindu-se pentru propria viatd sau au
lost amenintati de cutremure ori alte dezastre naturale.

Au fost pe marginea abisului. Dar si pe muchia unei
noi vieti. Privind ,monstrul® direct in ochi, stand fata
in fata cu moartea, au renuntat, cu totul si pe deplin,
la control — iar perspectiva lor asupra vietii s-a schim-
bat ()cEaté pentru totdeauna, cdci au invatat o lectie de
viata. In negura disperdrii, acesti oameni au fost nevoiti
sa decidd cum vor sa-si petreaca restul vietii lor. Nu
toate aceste lectii sunt pldcute, dar toti au descope-
rit ca ele imbogatesc textura vietii. Si atunci de ce sa
astepti pana la finalul vietii ca sa inveti lectii care pot
fi invatate chiar acum?

Care sunt aceste lectii pe care viata ne cere sa le
stapanim? Lucrdnd cu cei vii si cu cei aflati in pra-
pul mortii, devine evident cd cei mai multi dintre noi
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ne confruntam ¢u aceleagitectiiz lectia fricii, lectia
vinovatiei, lectia furiei, lectia iertarii, lectia renuntarii,
lectia timpului, lectia rabdarii, lectia iubirii, lectia
relatiilor, lectia jocului, lectia pierderii, lectia puterii,
lectia autenticitdtii si lectia fericiril.

invé‘;area acestor lectii seamana pufin cu maturiza-
rea. Nu esti dintr-odata mai fericit, mai bogat sau mai
puternic, dar intelegi mai bine lumea din jurul tau si
esti impadcat cu tine insuti. Sd inveti aceste lectii nu
inseamna cd viata ta va deveni perfectd, ci ca o vei vedea
asa cum este menita sd fie. Sau, cum zicea cineva: ,Ma
bucur acum de imperfectiunile vietii.”

Venim pe lume pentru a ne invata lectiile. Nimeni
nu-ti poate spune care sunt lectiile tale; sa le descoperi
face parte din cilitoria ta personald. In aceasta calato-
rie s-ar putea si primim foarte mult sau doar un strop
din ceea ce avem de infruntat, dar nu e niciodata mai
mult decat putem duce. Cineva care trebuie sa invete
Jectia iubirii s-ar putea casitori de multe ori sau deloc.
Cineva care se lupta cu lectia banilor poate sa nu aiba
dupa ce bea apa sau sd fie putred de bogat.

In aceasta carte vom analiza viata si faptul de a trai,
incercand sa le privim de pe margine. Vom invata cd
nu suntem singuri, descoperind cat de conectati sun-
tem intre noi, cum ia nastere iubirea si cat de mult
ne imbogatesc relatiile noastre. Sperdm sa corectam
perceptia cd suntem slabi si sd intelegem nu doar ca
avem putere, ci ca avem in noi toatd puterea din uni-
vers. Vom afla adevarul despre iluziile noastre, despre
fericire si despre maretia a ceea ce suntem cu adevarat.
Vom vedea ca am primit tot ce avem nevoie pentru ca
vietile noastre sa se desfasoare frumos.
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In fata pierderii, oamenii cu care am lucrat si-au dat
seama ca tot ce conteaza este iubirea. Iubirea este de
fapt singurul lucru pe care il detinem, il putem pastra
«i lua cu noi. Au incetat sa caute fericirea ,in afara“.
Au invatat in schimb cum sa gdseasca plenitudine si
sens in acele lucruri pe care le aveau deja si in ceea
ce erau deja, sa sape mai adanc printre posibilitatile
pe care le aveau deja. Pe scurt, au daramat zidurile
care ii ,protejau” de amploarea vietii. Au inceput sa
nu mai traiasca pentru ziua de maine, asteptand vesti
bune despre o slujba sau despre cei dragi, despre o
crestere de salariu sau despre o vacanta. Au descope-
rit in schimb bogatia fiecarei zile, caci au invatat sa-si
asculte inima.

Viata vine cu lectii sub forma unor adevaruri uni-
versale care ne invata ABC-ul despre iubire, frica,
timp, putere, pierdere, fericire, relatii si autenticitate.
Astazi, nu suntem nefericiti din cauza complexitatii
vietii. Suntem nefericiti pentru cd ne scapa simpli-
tatea ei subtila. Adevarata provocare este sa gasim
rostul suprem in aceste lectii. Multi dintre noi cre-
dem ¢d stim cum e cu iubirea. Totusi nu gasim cd
ne implineste, iar asta pentru ca nu e iubire. Este o
umbra, intunecata de frica, nesigurante si asteptari.
Mergem de manad si totusi ne simtim singuri,
neajutorati si rusinati.

Cand, indiferent de situatie, ne confruntam cu cel
mai negru scenariu, evoludm. Cand ne aflam in cele mai
rele circumstante, dam tot ce e mai bun din noi. Cand
descoperim adevaratul sens al acestor lectii, gasim si
o viata fericita si cu rost. Imperfectd, dar autenticd. Pe
care sd o putem trai profund.
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Poate ciaceasta este prima silcea mai putin evidenta
intrebare: Cine este cel care invata aceste lectii? Cine
sunt eu?

Ne punem aceasta intrebare de multe ori de-a lun-
gul vietii. Stim cu certitudine cd intre nastere si moarte
se afla o experienta pe care o numim viatd. Dar sunt
eu experienta in sine sau cel care o traieste? Sunt
acest corp? Sunt defectele mele? Sunt aceasta boala?
Sunt mama, bancher, functionar sau suporter al unei
echipe sportive? Sunt produsul educatiei mele? Ma pot
schimba — rdménand eu insumi — sau asta e aluatul
din care sunt facut, si nu altul?

Nu esti nimic din toate astea! Ai cu siguranta defecte,
dar acestea nu sunt cine esti. Poate ca ai o boald, dar
nu esti diagnosticul tau. Poate ca esti bogat, dar nu
esti una cu solvabilitatea ta. Nu esti CV-ul tau, locul
de unde provii, notele pe care le iei, greselile pe care
le faci, corpul pe care il ai, rolurile sau titlurile pe care
le detii. Nimic din toate astea nu esti tu, pentru ca ele
sunt schimbatoare. Exista ceva in tine care este inefabil
si imuabil, care nu se pierde si nu se modifica din cauza
varstei, a bolii sau a circumstantelor. Este o autentici-
tate cu care te-ai ndscut, cu care ai trait si cu care vei
muri. Esti pur si simplu tu, o minune!

Vazaindu-i pe cei care se lupta cu boala, intelegem
cd, pentru a vedea cine suntem, trebuie sa dam lao-
parte tot ce nu este autentic in noi. Cand ne uitam la
muribunzi, nu mai vedem acele defecte, greseli sau
boli asupra carora ne-am concentrat inainte. Ii vedem
doar pe ei, pentru ca la finalul vietii devin mai auten-
tici, mai onesti, mai mult din cine sunt — asemenea
copiilor.
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Putem noi oare sa vedem cine suntem cu adevdrat
numai la inceputul si la sfarsitul vietii? Oare numai
circumstantele extreme ne pot dezvalui adevaruri
obisnuite? Altfel suntem orbi in fata sinelui nostru
autentic? Aceasta este lectia centrala a vietii: sd ne des-
coperim sinele autentic si sd vedem autenticitatea in
n'('i|.l]1;i.

Michelangelo, marele artist renascentist, a fost
intrebat odata cum a creat sculpturi ca Pietd sau David.
A spus ca isi imagineaza pur si simplu statuia existdnd
deja in interiorul blocului brut de marmura, iar apoi
nu face decat sa indeparteze surplusul de piatra pen-
(ru a scoate la iveald ceea ce era deja acolo. Magnifica
statuie, deja creata si eternd, astepta sa fie dezvaluita.
Cu fotii avem In noi samanta maretiei. ,Marii“ oameni
nu au ceva in plus fata de ceilalti; ei pur si simplu au
dat laoparte multe dintre lucrurile care stateau in calea
autenticitatii lor.

Din pacate, talentele noastre inerente sunt adesea
ascunse sub straturi de masti si de roluri pe care ni
le-am asumat. Rolurile — de parinte, muncitor, stalp al
comunitatii, cinic, antrenor, marginal, majoreta, baiat
de¢ treaba, rebel sau copil iubitor, care are grija de un
parinte bolnav — pot sa devina ,piatra de moard“ care
ingroapa sinele nostru real.

Uneori suntem fortati intr-un rol: ,Ma astept sa pui
burta pe carte si sa te faci medic.” ,Fii feminina!“ Lin
firma noastrd trebuie s fii eficient si implicat daca vrei
sa avansezi.“

Alteori suntem gata sa imbratisam un rol pentru
¢a este sau pare sa fie util, eliberator sau profitabil:
.Mama a procedat intotdeauna asa, deci probabil ca
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asa e.bine: ;Toti liderii cércetasi sunt nobili gi capa-
bili de autosacrificiu, asa ca voi fi §i eu nobil si ma voi
sacrifica.“ ,Nu am prieteni la scoala, copiii populari
fac surf, asa ca voi face gi eu surf.”

Uneori adoptim constient sau involuntar noi roluri,
pe misurid ce circumstantele se schimba si suntem
afectati de rezultat. De exemplu, un cuplu ar putea
spune: ,A fost atat de frumos inainte sa ne casatorim.
Dupa ce ne-am cdsatorit, ceva n-a mai mers.“ Tnainte
de casatorie, cei doi erau asa cum sunt. In clipa in
care s-au casitorit, au adoptat rolurile pe care au fost
invatati sa le adopte, incercand sa fie ,sot“ si ,sotie®.
La nivel inconstient, ,stiau® cum ar trebui sa fie un sot
sau o sotie si au incercat sa se comporte ca atare, in loc
sa fie ei insisi si sa descopere ce fel de soti Isi doresc
sa fie. Sau, cum a zis cineva: ,Am fost un unchi atat
de misto, incat acum sunt dezamagit de tatal care am
devenit.“ Ca unchi, a interactionat din inima cu copiii.
Cand a devenit tatd, a simtit ca trebuie sa-si asume un
anumit rol, dar acel rol l-a impiedicat sa fie el insusi,
sa fie autentic.

EKR

Nu e intotdeauna usor sa afli cine esti in mod auten-
tic. Dupa cum multi dintre voi poate stiti, fac parte
dintr-o serie de triplete. In copildria mea, tripletii erau
imbracati toti la fel, primeau aceleasi jucarii, erau
inscrisi la aceleasi activitati extrascolare $i asa mai
departe. Ba mai mult, oamenii reactionau la noi nu
individual, ci ne luau la pachet. Indiferent cat de bine
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imvatam toate trei, mi-am dat seama repede ca, indife-
rent dacd ma straduiam sau nu, luam tot timpul nota
7. Poate ca una dintre noi merita 10, iar alta 5, dar pro-
fesorii ne confundau mereu, asa cd era mai sigur sa ne
dea tuturor 7. Uneori, cand stateam pe genunchii tatei,
¢tiam ¢a habar nu avea cine eram. Iti poti imagina ce
clect are asta supra identitatii cuiva? Acum stim cat de
important este ca individul sa fie vizut, sa fie recunos-
cut ca diferit de ceilalti. In prezent, cand nasterile mul-
tiple au devenit la ordinea zilei, parintii stiu sd nu-si
mai imbrace si sa nu-gi mai trateze toti cdpiii la fel. ’

Sa fac parte dintr-o serie de triplete a fost inceputul
cautarii autenticitatii mele. Am incercat tot timpul sa
ltu cu insami, chiar si atunci cadnd nu era alegerea cea
fmai usoara. Pentru mine nu exista niciun motiv pentru
care sa fiu o prefacuta.

De-a lungul vietii, invatand sa fiu cine sunt cu adeva-
rat, am dezvoltat un simt aparte de a-i recunoaste si pe
ceilalti oameni care sunt autentici. {i ,miros*, asa imi
place sa zic. Nu o faci cu nasul, ci cu toate simturile.
Am invatat sa-1 miros pe cei pe care ii intdlnesc pentru
prima data si, daca sunt autentici, 1i las sa se apropie.
Daca nu, ma indepartez de ei. Daca ai des de-a face cu
nameni pe moarte, ti se ascut simturile care detecteaza
autenticitatea.

Uneori, inautenticitatea nu era evidentd; alteori era
cat se poate de evidenta. De exemplu, oamenii voiau
adesea sa pard ,draguti® si sa ma duca cu masina la
conferinte, sd ma urce pe scend, impingandu-mi scau-
nul cu rotile. Dar, dupa ce se intimpla asta, de multe
OriImi era greu sa gasesc pe cineva sd ma duca inapoi
acasa. Si mi-am dat seama cd, in acele situatii, eram
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pur si'simplu folosita pentrualgédila ego-ul lor infla-
mat. Daca ar fi fost cu adevarat draguti si nu ar fi jucat
un simplu rol, ar fi avut grija si sa ajung inapoi acasa
in siguranta.

& K

Cei mai multi dintre noi jucam diferite roluri de-a
lungul vietii. Am invatat cum sa facem trecerea de la
unul la altul, dar de multe ori nu stim cum sd vedem ce
se afla in spatele rolurilor. Rolurile pe care le avem —
de sot, parinte, sef, baiat de treab3, rebel etc. — nu
sunt neaparat rele si ne pot pune la dispozitie modele
utile pe care s le urmam in situatii nefamiliare. Treaba
noastra este sa descoperim ce ne face bine si ce nu. E
ca atunci cand cureti o ceapa strat cu strat i, in timp
ce faci asta, e posibil sa-ti dea lacrimile.

Poate fi dureros, de pilda, sa recunoastem partea
noastrd negativa si si gasim moduri de a o exterioriza.
in fiecare dintre noi exista potentialul de a deveni ori-
cine, pe un spectru care se desfasoara de la Gandhi la
Hitler. Celor mai multi dintre noi nu ne place ideea
ca avem un Hitler pe dinduntru; nu vrem sa auzim
asa ceva. Dar cu totii avem o parte negativa sau un
potential de negativitate: a-1 nega este cel mai peri-
culos lucru pe care il putem face. E ingrijorator cand
unii oameni neagd complet partea potential intunecata
din ei ingisi, insistand ca nu sunt capabili de ganduri
sau de actiuni profund negative. Sa recunoastem ca
avem capacitatea de a face rau este un lucru esential.
Dupi ce o recunoastem, putem interveni asupra ei si
ne putem elibera de ea. Si, pe masura ce ne invatam
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lectiile, desprindem adesea straturi-straturi de roluri
yt descoperim ce nu ne convine. Asta nu inseamna ci
(elul in care suntem, in esenta noastrd, este unul rau.
Inscamna cd aveam o fatadd pe care nu o vedeam. Daci
descopert ca nu egti o persoana super-draguta, e timpul
varenunti la acea imagine si sa fii aga cum esti, pentru
¢Aafi o persoana extraordinar de driaguta in fiecare
clipa a vietii tale inseamna ca esti fals. De multe ori
pendula trebuie sa ajunga in partea total opusa (devii
ursuz) inainte de a se stabiliza undeva la mijloc, unde
s descoperi cum esti cu adevdrat — o persoana draguta
din compasiune, si nu cineva care ofera doar pentru
apremit.
51 mai dificila este renuntarea la mecanismele de

iparare care ne-au ajutat sa supravietuim in copilarie,
caci, dupa ce nu ne mai sunt necesare, aceste meca-
nisme se pot intoarce impotriva noastra. O femeie a
mvatat atunci cand era mica sa se izoleze de tatal ei
alcoolic: stia ca era mai bine sa plece de 1dnga el, sa
lasa din camerad cand situatia devenea coplesitoare. A
lost singura solutie pe care o copild de sase ani o avea
laindemana cand tatal ei bea siurla la ea. A ajutat-o sd
faca fata unet copilarii dificile, dar acum, cand era ea
nsast mama, o astfel de retragere le facea rau copiilor
¢i. Trebuie sa renuntam la mecanismele care nu ne mai

wunt de folos. Trebuie sa le multumim si sa ne eliberdm
de ele. [ar uneori oamenii trebuie sd tind doliu dupa
acea parte din ei care nu a existat niciodata. Aceasta

mamica a trebuit sa tind doliu dupa copilaria normala
['¢ ¢are nu a avut-o.
Uncori detinem multe astfel de roluri, dar, odata cu

maturizarea, ne dam seama adesea ca ele au un pret.
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