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PROLOG

Existd o sald pe care nu reusesc s-o uit. Se afla la
clajul trei al unui spital din Cavnic. Am intrat acolo pen-
tru prima data intr-o dimineata cenusie a anului 1998, la
23 de ani, Insotind un grup de englezi care vizitau orfeli-
nalele din regiune. Aveam in mana un caiet si un creion,
cram student la Litere si nu stiam prea multe despre
lumea aceea. Erau 86 de bebelusi, in citeva sili, iar multi
dintre ei erau cate doi intr-un patut. Mirosul era ires-
pirabil. Nu erau pampersi pe vremea aceea. Multi
hebelusi erau opariti pe spate, pe fund, pe pictoare, sub
carpele imbibate pe care nimeni nu le schimba la timp.
[ar nu mirosul m-a socat.

M-a socat linistea aceea mormaéntala, in care 86 de
bebelusi existau fara sa scoata un sunet. Dadeau din
maini, din picioare, miscau din cap, dar nu scoteau
niciun sunet. Au invatat ca plansul era inutil, ca nu venea
nimeni.t Asa ca incetasera sa mai planga, nu mai cereau
nimic, nu mai sperau nimic, la varsta la care alti copii
abia invatau sa rada si la care plansul era semnalul nevoii
de atentie. Plansul este prima cerere de validare a unui
sugar. Este strigatul care spune: sunt aici, exist, am
nevoie de tine. Cand nimeni nu raspunde, sistematic, zi
dupa zi, creierul copilului face un calcul dramatic si eco-
nomiseste energia. Nu mai plange, pentru cd semnalul
nu functioneaza.

Si intr-unul din acele patuturi, in capatul salii, o
ingrijitoare a pus o oglinda mica, proptita de barele de
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metal ale patutului, ca bebelusul si se poata vedea pe
sine. Sa se simta mai putin singur. Propria imagine urma
sd inlocuiasca privirea unei mame. Am ramas in picioare,
in acea sala, cu caietul atirnat in mina si nu am scris
nimic, pentru ca nu aveam cuvinte. Nu aveam nici cadrul,
nici limba, nici stiinta care sd-mi explice tot ce vedeam.
Aveam insd un nod in gat si o intrebare. De ce erau
tacuti? Mi-am petrecut urmatorii ani cautand raspunsul
la aceasta intrebare. Am intrat in sute de leagane si orfe-
linate si am vazut ce se intdmpla cu o fiintd umana atunci
cand nimeni nu o vede. Raspunsul la intrebarea mea s-a
dovedit a fi raspunsul la o intrebare mult mai ampla: De
ce ne petrecem viata cautand ceva ce nu putem numi, de
la oameni care nu ni-1 pot oferi, intr-o cautare care nu se
termina niciodata?

Acel ceva se numeste validare. Nevoia de a fi vazut,
recunoscut, confirmat in existenta ta de catre o alta fiinta
umana. Nevoia care ne insoteste de la primul tipat si
péna la ultima suflare, incrustata in circuitele noastre
neuronale la fel de adéanc ca foamea, ca setea, ca instinctul
de a-ti scoate mana din foc. Copiii din orfelinate erau
versiunea concentrati a acestei nevoi; traiau in absolutul
privatiunii, fara parinti, fara privire, fara chipul matern
in care si se reflecte. Dar ce am infeles, incet-incet, de-a
lungul anilor, este ca noi toti purtam o versiune diluata a
acestei nevoi. O verificim cind ne uitam la telefon, sa
vedem cine ne-a dat like; o simtim cand ramanem prea
mult intr-un loc de munca care ne distruge, pentru ca
titlul de pe cartea de vizita ajunge si ne spuna cine sun-
tem. O tridim cand stim treji noaptea, intrebandu-ne
daca suntem de-ajuns.

Lumea e plind de carti care-ti spun ca esti uimitor,
ca trebuie doar sa crezi in tine. Daca functiona, am fi fost
cu totii vindecati de mult. Aceasta carte este pentru cel
care a rdmas intr-o relatie toxicd, din foamea de a fi
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vizut. Pentru cea care a cumpdrat o poseta pe care nu
si-o permitea si a simtit, pentru o clipa, ca valoreaza mai
mult. Pentru tatal care si-a sacrificat familia pe altarul
carierei si nu intelege cum s-a intamplat asta. Pentru
mama care isi invalideaza copilul fara sa stie ca o face.
[iste pentru cel care minte ca sa fie placut si pentru cel
care joaca un rol ca si fie observat. Pentru cel care se
retrage ca sa nu fie respins si pentru adolescenta care
numara like-uri pe ecranul smartphone-ului cu aceeasi
disperare cu care bebelusul din Cavnic privea in oglinda
aceea mica, atarnata de barele patutului sau.

Teza centrali a acestei cirti este simpla: validarea
psihologica este structura de rezistenta invizibild a exis-
lentei umane. Ne nastem avand nevoie de ea. Nu putem
functiona fara ea; creierul nostru o proceseazad la fel cam
proceseaza oxigenul, iar absenta ei activeaza aceleasi cir-
cuite neuronale ca durerea fizica. Si totusi, singura sursa
durabild de validare este cea interioara. Sursele externe,
relatiile, realizirile, admiratia, bogétia, statutul pot
suplimenta validarea interna, dar nu o pot inlocui. Iar cel
mai crud e c¢i nu poti genera validare interioard din
nimic, de unul singur. Capacitatea de a te valida pe tine
insuti ti se transmite mai intai prin relatia materna, pen-
tru ca bebelusul se oglindeste in ochii mamei si ai tatalui,
inainte de a se putea oglindi in sine insusi. Aceasta e
goana dupé validare: vrem de la altii ceea ce doar noi
putem, in cele din urma4, sa ne oferim, prin noi ingine.
Dar nu putem invita sa ne oferim acest lucru singuri
decat daca ni 1-a oferit cineva Inainte, iar tensiunea din-
tre dependenta si suveranitate, dintre nevoie si libertate,
dintre atasament si autonomie este tensiunea constanta
in care triim. Aceasti carte iti oferi o oglinda in care s-o
vezl.

Cartea este structurata in cinci parti care urméaresc
poana dupa validare prin toate teritoriile vietii umane.
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Partea intii, Foamea, defineste validarea, ii cartografiaza
formele, 1i urmareste originile in atasamentul din copila-
rie i coboard in umbra rusinii. Un interludiu, Camerele
tdcute, te duce in orfelinate, acolo unde validarea a fost
stinsd sistematic si de unde apare unul dintre cele mai
importante concepte ale cartii, adultul semnificativ. Par-
tea a doua, Oglinzile cele mai apropiate, intra in relatiile
intime: partenerul romantic, erotismul, aventura, fami-
lia, copiii, prietenia si pierderea. Partea a treia, Scena
larga, aduce atentia catre munca, bani, identitate profe-
sionald si banda de alergare a realizarilor personale.
Partea a patra, Masindria, examineaza mecanismele
care ne tin captivi: costul clinic al cdutarii cronice, min-
ciuna, dependenta, standardele duble, aspectul, social
media si nevoia de apartenenta folosita ca arma. Partea a
cincea, Intoarcerea, cauti drumul inapoi: prin gloria
anticd, prin artd, prin rugaciune, prin arta de a-i valida
pe ceilalti si, in final, prin sinteza care inchide cercul si
ne readuce la intrebarea de la inceput. Capitolele incep,
de reguld, cu un copil dintr-o institutie pe care am vizi-
tat-o. Pentru mine e o busola morala. Copilul iti arata, in
formi concentrata, ceea ce iti va dezvalui pe parcurs
capitolul. Ceea ce li se intAmpla lor ni se intampla,
intr-un fel sau altul, noud, tuturor.

Marturisirea
Trebuie si fiu sincer cu tine inainte sa incepi
aceastd carte. Am tinut discursuri, am in spate o viata de
realizdri, am primit fel de fel de premii si distinctii. Si tot
mai caut. Tot mai caut confirmarea ca spun ceva care
conteazi. Inca mi uit la chipurile celor din sali cand vor-
besc, cautand aprobare. inci simt acel fior, cand cineva
pe care il respect mi aproba, si acel gol, cand nu o face.
Am implinit 50 de ani si foamea de validare nu a
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disparut; s-a rafinat, s-a deghizat, dar e aceeasi foame.
Nu am scris aceasta carte din pozitia celui care nu mai
goneste dupd validare, ci din perspectiva celui care
incearca si se opreascd, pentru ca 50 de ani au fost de
ajuns. lar diferenta dintre rezolvarea aparenta si consti-
entizarea cd goana aceasta continud inca e diferenta
dintre o carte de dezvoltare personali si o oglindi. Eu iti
ofer o oglinda; tu decizi ce faci cu ea.

Cartea aceasta se citeste cu corpul, cu respiratia, cu
acea parte din tine care stie lucruri pe care mintea ta inca
nu le-a pus in cuvinte. Vei recunoaste pasaje, pentru cd
le-ai trait deja. Vei simti un nod in gat in locuri neastep-
late si vei avea impulsul sa inchizi cartea, pentru ca e
prea aproape de tine, asa cum esti tu, cel adevirat, pe
care nu-1 vede nimeni, cel pe care-1 vezi doar tu, in
oglinda. Daca se intampla asta, inseamna ca functio-
neazd. Las-o sa functioneze. Vei gasi in aceastd carte si
neurostiinta, si poezie, si cercetare academica, si martu-
rii din orfelinate; 1i vei gasi pe Eisenberger si pe Bowlby,
alaturi de copii tacuti si adulti care plang spunindu-si
povestile. Am ales sd pun stiinta si povestea aldturi, in
acelasi capitol, pentru ca validarea e o experienta, iar
experienta se intelege cu mintea si se simte cu corpul.

In ziua aceea din 1998, in Cavnic, n-am stiut ci in
fata mea se afla tot restul vietii mele. N-am stiut
¢ii acel copil cu oglinda Imi va raméne in minte aproape
irei decenii si ¢d leagénele, orfelinatele, casele de copii pe
care urma sa le vizitez, copiii pe care urma si-i intalnesc
se vor aduna, unul cate unul, in aceasta carte. Povestile
personajelor din aceasta carte, Radu, Ana, Vasile, Bobby,
Andrei, George, Cosmin, Alina sunt compozitii. Am
amestecat detalii, am schimbat profesii, am mutat
oameni dintr-un oras in altul, am combinat doud vieti
intr-una, am imprumutat profesia unui om si suferinta
altuia. Confesiunile lor sunt insa reale.
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Un ultimcuvéant, despre orfelinatele de care voi
vorbi mult in paginile care urmeaza si care vor reveni, ca
o temi constantd, pe parcursul cirtii. Am lucrat aproape
trei decenii cu copii institutionalizati si cu adulti care 1i
ingrijeau. Am stat mult cu ei si, in cele din urma, am
inteles ceva despre dorul de a fi vazut. Ti se va parea,
uneori, ci analogia e prea grea. Viata noastra, oricat de
chinuitii de foamea de validare, nu e viata unui copil lasat
singur intr-un péatut de fier, intr-o camera cu alte zece
paturi. Vreau si spun foarte clar: nu este. Dar, in acelasi
timp, ceva ce am invé{at acolo, despre ce se intampla cu
o fiintd umani atunci cAnd nu e privitd de nimeni, explica
ceva si despre noi. Doar dozele diferd, dar substanta e
aceeasi. Bine ai venit in goana dupa validare.

PARTEA INTAI

FOAMEA




CAPITOLUL1

TESATURA INVIZIBILA
A NEVOII DE VALIDARE

Precursorul oglinzii este chipul mameli.

Donald Winnicott, Joc si realitate

Bebelusul cu oglinda

Dintre amintirile care ma bantuie, este una la care
revin mereu: imaginea unui nou-nascut, singur intr-un
patut de metal, cu o mici oglindid proptita de bare.
Cineva, o ingrijitoare, i-a pus oglinda acolo, sd se poata
vedea si s se simtd mai putin singur. Un bebelus, intr-un
leagin cu prea multi copii si prea putine maini care sa-i
\ind, a primit propria reflectie, ca substitut al unui chip
uman, ca si inlocuiasca privirea mamei, caldura
recunoasterii, actul simplu de a fi vazut de cineva ciruia
Il pasi. Am vizut copii legati de pat, copii hraniti cu
pileata, copii atit de resemnati in tacere, incat au incetat
54 mai plangd, pentru ca plansul era inutil. Nu venea
nimeni. Dar nou-nascutul cu oglinda riméane cu mine in
alt fel, pentru cd ceea ce am vazut dincolo de tragedia
unui copil abandonat era paradoxul fundamental al exis-
lentei umane, dezgolit pAni la esenta sa cea mai cruda.
Ne nastem cu nevoia de a fi vazuti si, cdnd nimeni nu ne
vede, incercim si ne vedem singuri. Dar sinele care se
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priveste pe sine, fara sa fi fost vreodata reflectat prin
ochii iubirii, e 0 oglinda care nu arata nimic.

Aceasta este goana dupa validare: lucrul pe care-1
cautam cu disperare de la ceilalti este exact cel pe care
doar noi, in cele din urma4, ni-1 putem oferi. Dar nu
putem invita sa ni-1 oferim singuri decat daca ni 1-a ofe-
rit cineva mai intai. Suntem conectati neuronal pentru
un cadou care trebuie sa vina de la ceilalti, inainte sa
putem, singuri, sa-1 generam din interior. Iar cand acel
cadou nu ajunge la noi niciodata sau ajunge deteriorat,
conditionat ori inconsecvent, ne petrecem restul vietii
cautandu-l in locuri in care nu-1 mai putem gasi pe
deplin.

Inainte si inteleg stiinta, i-am inteles pe copii. Cu
mult Tnainte sa citesc un studiu de teoria atasamentului,
am vazut cu ochii mei ce se intampla cu o fiintd umana
care n-a fost niciodata validatd. Am vazut asta pe chipu-
rile copiilor din leagane, din maternitatile unde zaceau
singuri, unde laptele le curgea din coltul gurii in ureche,
pentru ca nimeni nu le tinea biberonul; unde surzenia si
mutismul erau fabricate de indiferenta. Am vazut ce face
absenta validarii dintr-un suflet de om: il goleste pe
dinauntru. Iar stiinta a adus limbaj si precizie intr-un loc
ascuns pe care instinctul meu il stia de multa vreme.
Uneori suntem tentati sa credem ca nevoia de validare e
o slabiciune, un defect de caracter, o afectiune moderna
a generatiei selfie-urilor sau un produs secundar al rete-
lelor sociale si al premiilor. Departe de adevar. Nevoia de
validare tine de sistemul fundamental de operare al cre-
ierului uman si e scrijelitd in circuitele noastre neuronale
la fel de profund ca foamea, ca setea, ca instinctul de a-ti
scoate mana din foc. Iar cercetirile acumulate in ulti-
mele trei decenii au dezviluit ceva uluitor: creierul
nostru proceseaza absenta validarii sociale prin aceleasi
circuite neuronale prin care proceseazi si durerea fizica.'
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Cand cineva te ignora, cind te simti nevazut, cand grupul
ili intoarce spatele, creierul tdu rispunde ca si cum ai fi
fost ars. Sistemul de alarmi, circuitele neuronale, siste-
mul ancestral de transmisie pe care evolutia l-a proiectat
ca i te tind departe de foc e si sistemul care se declan-
seazi cand esti respins social. Creierul nu face distinctie
intre o rani a corpului si o rana a apartenentei; ambele
sunt inregistrate ca amenintari la adresa supravietuirii §i
asta nu e deloc o eroare de proiectare, ci e cel mai de
succes mecanism de supravietuire pe care I-a dezvoltat
vreodatd specia noastra.

Teoria sociometrului? spune cé stima de sine este
un indicator, un contor, un instrument biologic care a
evoluat cu un scop: sd monitorizeze, in timp real, cat de
muilt te valorizeaza ceilalti. Stima de sine functioneaza ca
un sociometru care urmireste acceptarea si respingerea
sociald perceputd. Oamenii cauta si-si mentina valoarea
relationald, folosind stima de sine ca mecanism de feed-
hack. Ganditi-vd la indicatorul de combustibil din
masind. Indicatorul in sine nu e important; conteaza
combustibilul. Stima de sine e indicatorul si combustibi-
lul e apartenenta sociala. Cand acul scade, cand te simti
nevrednic, mic, insuficient, creierul tau a detectat o ame-
ninlare la adresa incluziunii tale sociale. Sistemul este
ponderat catre detectarea amenintarilor; sociometrul e o
alarma de incendiu, iar alarmele de incendiu sunt proiec-
late si fie hipersensibile, pentru ca pretul ratdrii unui
imcendiu real e catastrofal. Aici incepe sa se cristalizeze
poana dupi validare. Daca stima de sine este un sistem
{e monitorizare sociald, daca simtul valorii noastre este
calibrat la evaluirile percepute ale celorlalti, atunci
insusi mecanismul menit sd ne protejeze devine exact
mecanismul care ne inrobeste. Suntem conectati biologic
+4 ne externalizim simtul propriei valori catre cei din jur
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si.sistemul care ne protejeaza in copildrie devine cel care
ne tine in cautare, la nesfarsit, la maturitate.

Atasamentul si modelul
operational intern

Nu venim pe lume cu un simt al sinelui, nu avem un
sine la inceput, avem doar nevoia si raspunsul la acea
nevoie.? Sinele este construit, cu migala, prin mii si mii de
microinteractiuni dintre copil si parinte. Cand un bebelus
plange, chipul mamei se ingrijoreaza, cand un bebelus
zambeste, ochii tatilui se lumineaza ca raspuns, cand un
bebelus intinde ména si mama 1i intinde mana inapoi,
bebelusul primeste un mesaj: existi si contezi, esti impor-
tant pentru cineva in lumea asta. Donald W. Winnicott a
numit asta oglindire. Chipul mamei functioneazd ca prima
oglindi. Bebelusul interiorizeaza privirea si invata, la un
nivel preverbal, mai profund decit memoria, ci el e cineva
ciruia merit# si i se rispunda. Dar cand oglinda e sparta,
cand mama e depresiva, absenta, coplesitd sau, pur si sim-
plu, nu e acolo, bebelusul se uitd in acel chip si nu vede
nimic care sa-1 reflecte. Sau, si mai rau, vede stresul
mamei, rigiditatea, golul ei. Bebelusul invata ca nevoia sa
personald nu e reala si incepe sd dezvolte un ,sine fals™, o
carapace de complianti, adaptata sa gestioneze un mediu
in care nu poti avea incredere cé iti va raspunde cineva.

M3 gandesc la copiii din orfelinate, la miile de
nou-niscuti pe care i-am vizut zicand in tacere, privind
tavanul cu ochii deschisi si invitand, la doar cateva sapta-
mani, ca lumea nu le raspunde. Nu aveau nicio oglinda.
Mai gindesc la adultii care au devenit acei copii, cei care au
supravietuit si pe care i-am intalnit ani mai tarziu, lup-
tandu-se cu relatiile, cu increderea in sine, cu simtul cel
mai elementar cd meritd s ocupe un loc in aceasta lume.

20
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Capacitatea noastra de autovalidare e transmisa, ca limba-
jul, prin relatia timpurie cu o figurd parentald, cu un adult
semnificativ din viata noastra. Nu te poti valida pe tine
msuli, dacd nimeni nu te-a validat mai intéai.

John Bowlby a ajuns la o intuitie complementara:
teoria atasamentulu sustine cd venim pe lume cu un sis-
tem comportamental inndscut, sistemul de atasament,
proiectat prin selectie naturala sa mentind proximitatea
lala de o figurd parentald. Bebelusii nu pot supravietui
singuri, iar cel care au dezvoltat comportamente precum
pliansul, agitarea, urmérirea sau zdmbetul aveau un avan-
laj de supravietuire in prezenta unei figuri parentale. in
limp, evolutiv, aceste comportamente au fost rafinate
intr-un sistem sofisticat, care monitorizeaza o singura
imtrebare cruciald: dacd figura parentala de atasament e in
apropiere, accesibili si atentd. Cand raspunsul este da, sis-
temul e calm. Copilul se simte in siguranta si poate explora
lumea. Cand raspunsul este nu, sistemul se activeaza.
Copilul resimte anxietate, stres, disperare, intreaga cas-
cadii a ceea ce, mai tarziu, am recunoscut drept alarma
neurologicd. Copilul separat de figura parentald raspunde
la o amenintare reald pentru supravietuire. Bowlby a con-
tribuit la intelegerea goanei dupi validare cu conceptul de
model operational intern.® Prin interactiuni repetate cu
hgura parentald, copiii isi construiesc reprezentari men-
lale pentru asteptarile lor viitoare de la relatiile in care
intri. Aceste modele codifici doud credinte, doud modele
mentale vitale: Sunt demn sa fiu ingrijit? si: Pot conta pe
ceilalli sd-mi ofere aceastd grija? Aceste tipare, formate
in primul an de viat4, 1i prezic copilului dinamica relatio-
nali, reglarea emotionald si stima de sine pe parcursul
intregii vieti. Copilul cu atasament securizat a interiorizat
un model care {i spune ci e demn, iar ceilalti sunt de incre-
dere si va deveni un adult care poate ciuta validare cand e
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nevoie; dar nu'depinde de|ea pentru-supravietuire psiho-
logic#, pentru ci fundatia e deja acolo.

Copilul cu atagsament nesecurizat sau anxios a
interiorizat un model diferit, a invatat cd, probabil, e
demn, dar nu poate conta pe ceilalti sa vada asta, asa ca
trebuie si munceasca fars incetare ca sa le castige aten-
tia, aprobarea si iubirea. Copilul evitant stie cd nu poate
avea incredere in ceilalti, asa ca se preface ca nu are
nevoie de ei si isi construieste un zid de autosuficienta
care e, in realitate, o inchisoare. Ambele strategii sunt
adaptari la mediul de trai timpuriu, in care validarea
era nesiguri, iar ambele, desi protectoare in copilarie,
devin motorul ciutirii neobosite de validare, sau al evi-
tarii ei, care le va defini viata adulta. Ironia e cd adultii
care au cea mai mare nevoie de validare externa sunt
exact cei mai putin echipati si o primeascd. Stilul de
atasament anxios creeazd o foame atét de puternicd de
validare, incit nicio cantitate de reasigurare nu o va
situra. Partenerul i spune: , Te iubesc”, iar mintea
anxioasi rispunde: ,Dar chiar mé iubesti? Cat de mult?
M-ai mai iubi, daci ai sti totul?” Pe cind mintea evi-
tantd spune: ,Nu am nevoie de validarea ta” — si, in
spatele acelui zid, nevoia lui continud sa il arda, in
tacere.

Daci povestea evolutionistd explicd de ce avem
nevoie de validare, iar povestea atasamentului explica
modul in care ne modeleazd furnizarea ei timpurie,
atunci neurostiinta recompensei explica felul in care
validarea devine o capcand. Sistemul de recompensa al
creierului ne face si vrem lucruri; nu sa ne placd, s le
vrem. Dopamina, departe de a fi o substantd chimica a
plicerii, este o substant a anticiparii’, un neurotransmi-
titor al dorintei, al poftei, al senzatiei nelinistite ca ceva
din afari va completa ceva dinduntru. Validarea sociala e
recompensatoare neurochimic exact in modul care ne
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face si devenim dependenti de comportamente. Si
dependentd este exact cuvantul potrivit. Pentru ca siste-
mul dopaminergic are o trasaturd care transforma
recompensa in compulsivitate, iar aceastd trasatura e
toleranta. Cu cat o recompenséi e experimentata mai des,
cu atat creierul isi ajusteazd mai mult baza de referinta.
Ceea ce odinioara producea un val de placere, acum pro-
duce doar o licarire. Ceea ce odinioara parea suficient,
acum nu mai pare nimic. Ai nevoie de mai mult, mai
multe like-uri, mai multe laude, mai multa reasigurare,
mai multe dovezi ¢ existi, contezi, cad nu esti singur,
intr-un patut de metal cu o oglinda drept companie. Vad
acest tipar pretutindeni. Il vid in antreprenorul care a
construit un imperiu, dar nu poate dormi noaptea fara
si-si deruleze in minte criticile si intalnirile in care chi-
pul cuiva parea mai putin impresionat. {1 vad in artistul
care produce capodoperi dupa capodoperd, dar nu poate
simUi caldura unei ovatii mai mult de un minut, inainte
41 reapard vechea intrebare: a fost suficient de bun? i
vid in parintele care sacrifica totul pentru copiii séi si
apoi cere recunostintd, ca dovada a valorii sale.

11 viad in mine. Capcana validérii este aceasta: cu cat
o cauti mai mult din afard, cu atat devii mai incapabil s& o
venerezi dinduntru. Fiecare dozi externd de validare con-
solideazi calea neuronald care spune cé valoarea vine din
cxterior. Cand verifici cine ti-a dat like la postare, cine ti-a
vispuns la mesaj, cine ti-a observat efortul, iti antrenezi
creierul si externalizeze o functie pe care doar tu o poti
indeplini. Validarea externi opereaza prin aceleasi circu-
ite neuronale de recompensd ca substantele care creeaza
dependentd: plicere initiald, toleranta in escaladare, cau-
tnre compulsivd, randamente in scidere. Cu cat consumi
imni mult, cu atat ai nevoie de mai mult i cu atat te satis-
[nee mai putin.
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Un nuine pentru capcana validarii

Ne nastem avand nevoie de validare din partea
celorlalti. Aceasti nevoie e cel mai firesc lucru din lume,
la fel ca respiratia. Fara ea, bebelusul nu-si dezvoltd sim-
tul sinelui. Si totusi, sursa durabild, stabild, necon-
ditionatd de validare este cea interna. Sursele externe,
relatiile, realizirile, admiratia, bogatia, statutul sunt ine-
rent instabile, supuse capriciilor destinului, instabilitatii
celorlalti. Toate acestea pot sd-ti suplimenteze validarea
internd, dar nu o pot inlocui. Si-ti petreci viata urmarind
validarea externd ca sursa principala a valorii tale e ca si
cum ai cira apa cu o sitd. Nu poti genera validare interna
din nimic, nu poti naste stima de sine din vid. Capacita-
tea de autovalidare e transmisa mai intai prin relationare:
nou-ndscutul trebuie s se oglindeasca in chipul parinte-
lui, inainte s aiba capacitatea sa se oglindeascd singur.
Atasamentul preceda autonomia.

Paradoxul validarii este papusarul invizibil al exis-
tentei umane. Odata ce vezi firele, nu le mai poti ignora.
Ganditi-va cum vd modeleaza validarea alegerile pe care
le faceti in fiecare zi. Cariera pe care ati ales-o a fost in
intregime pasiunea voastri sau a fost macar partial un
raspuns la ceea ce i-ar fi facut mandri pe parintii vostri,
invidiosi pe colegi, respectuosi pe membrii comunitatii
voastre? Hainele pe care le purtati, masina pe care o con-
duceti, cartierul in care locuiti — cate din toate astea sunt
preferinte autentice si cate sunt gesturi calculate, menite
sd vi securizeze un anumit tip de privire si considerare
socialdi? Ganditi-vi la relatiile in care ati rdmas prea mult
sau la cele pe care le-ati sabotat. Mintea cu atasament
nesecurizat nu cauta pur si simplu iubire, cauta dovezi ca
este demna si fie iubiti si, pentru ca nicio dovadd nu e
suficienta, ciutarea devine epuizanta si, in cele din urma,
distructivd. Testezi iubirea partenerului fortandu-1 sa
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plece si cand, in cele din urma, pleaca, modelul intern iti
sopleste: ,Vezi? Stiam eu cd o sa se intAmple asta.”
Ganditi-va la minciunile pe care le spunem: min-
(im pentru ca adevarul despre ceea ce suntem pare
insuficient, ca sa atragem privirea celorlalti si ca sa fim
vizuti. Exagerarile, omisiunile, versiunile noastre atent
prelucrate, pe care le prezentdm lumii, sunt comporta-
mente de cautare a validarii. E sinele fals, scalat de la
copilarie la maturitate, de la cresa la sala de consiliu si la
dormitor. Ganditi-va la lucrurile pe care le cumparam,
ohiecte care sunt, in realitate, proteze de validare, dispo-
ilive externe, menite sa genereze privirea sociala pe care
sistemul intern nu o poate produce singur. Nevoia de
validare ne distorsioneaza perceptia realitdtii. Cand
<lima ta de sine depinde de validarea externa, vezi lumea
¢n pe un peisaj de amenintari si oportunitati de validare.
silile in care intri, conversatiile pe care le ai, e-mailurile
pe care le trimiti tree prin filtrul unor intrebari obsesive:
I cum mé vad? Ce cred despre mine? Sunt de ajuns?
\sta nu e viatd, e spectacol, e ca si cum am fi intruna pe
o seend unde jucam un rol. Iar epuizarea pe care o resim-
tim din cauza acestui spectacol continuu, a jocului in
acest rol nesfarsit, supravegherea interminabil a reacti-
ilor celorlalti sunt o epidemie tacuta a timpurilor noastre.
Securitatea castigata, dezvoltarea unui stil de ata-
ament securizat prin relatii la maturitate, este la fel de
robustd neurologic si psihologic ca securitatea transmisa
i copilarie. Plasticitatea creierului ne ajuta ca povestea
werisa in primul capitol al vietii sa nu rimand neaparat
povestea intregii carti a vietii noastre. Da, ai avut nevoie
ife ceilalti ca sa te invete ca esti demn si da, acea invata-
Lurd poate ca a lipsit sau a fost distorsionata, dar creierul
@ poale reconecta si asta iInseamna ca inca poti sa inveti
cum si-ti oferi autovalidare. Dar nimic din toate astea nu
¢ usor si nu se intampla de la sine. Ai nevoie de ceilalti ca
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