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Prefala

Esti de ajuns

In fiecare zi, te loghezi pe telefon si te confrunti cu o crizd
existentiald. In ciclul neintrerupt de stiri citegti despre un alt
masacru prin impuscare, o statisticd infricositoare despre
schimbdrile climatice, numérul de morti rezultat din conflic-
tele internationale sau un alt caz de brutalitate din partea poli-
tiei. Te loghezi la conturile tale de social media pentru a verifica
starea identitatii tale digitale si a vedea cum te situezi compara-
tiv cu ceilalti. Avatarul tiu este expus tot timpul, vulnerabil fat3
de critici, mai ales autocritici.

Ritualul tau de dimineat3 ar trebui s3 te pregiteasci pentru
o altd zi In care te striduiesti sd atingi succesul, statutul si
acceptarea, dar in schimb doar iti aminteste cat de mult s-a
degradat lumea: inegalitatea, nedreptatea, nevoia de schim-
bare sociala. Ca o oglind virtual3, iti aratd ce iti place la tine si
ce nu iti place. Ce le place altora la tine §i ce nu le place.

Si toate acestea Inainte de micul-dejun.

Nu este de mirare cd atat de multi dintre noi se simt cople-
giti. Nu este de mirare ci este greu si fii optimist in ceea ce
priveste lumea. Nu este de mirare ¢d drumul spre vindecare
poate pirea atdt de lung si de greu, iar uneori chiar imposibil.

lar aici intervine Iubirea de sine in vremuri dificile. Conectarea
cu Sinele Superior. Aceastd carte oferd instrumente revolutio-

nare §i practice pentru a ramane conectat cu ,Sinele tiu



18| lubirea de sine in vremuri dificile

Al Tost intotdeauna destull A venit momeéntul si-ti revendici

puterea.
Sunt atit de onorati si te insotesc in aceastd calitorie.

Cu toatd dragostea,

i

Capitolul |

Social media

Eu: De ce ma framanta atat de mult ce cred altii despre
mine?

Sinele Superior: Validarea pe care o cautl in afara ta
creeazd anxietate, decarece o cautiin locul gresit. In reali-
tate, a fost induntrul tau n tot acest timp.

Vanarea like-urilor

Intr-o dimineagi frumoasi de duminici, primul meu gind la
trezire a fost trebuie sd verific Instagramul. Am béjbait dupi tele-
fon, am accesat aplicatia §i arm avut senzatia aceea familiari in
maruntaie: teama de a afla céte like-uri a primit postarea de
iexi. Oare a fost un succes? Am verificat statisticile. Nu. Nu a avut
un rezultat bun. Numdrul de like-uri era sub media mea.
Céteva comentarit dragute, dar nimic iesit din comun.

Nelinistea din stomacul meu s-a transformat intr-o presim-
tire rea. M4 simteam ranité si respinsd. Unde gresesc? Mi-am rea-
nalizat postarea. Era cel mai recent autoportret: un colaj digital
intr-un paradis virtual cu palmieri si pasteluri intr-o rezolutie
inalta — o combinatie intre Frida Kahlo si Disneyland. Mi-a luat
ore intregi sd o fac in Photoshop. Cu o noapte inainte imi
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plicuse foarte mult, Ma distrasem in tmp ce lucram la ea. Mi
s-a parut un moment de evolutie in cariera mea artisticd. fns3
in dimineata urmitoare nu am simgit decat stinjeneald. Cum
am putut sd fiu atdr de proastd incdt sd cred cd era reusitd?

Pe urmi, am ciutat prin profilul meu si am analizat cele
citeva postiri care primiserd in schimb o mulgime de like-uri.
Ce am fiicut aict gi nu am fdcut azt-noapter S4 fie culoriler Sd fie
modul in care aratd corpul meu? Pdrul meu? Expresia stupidd de pe
chipul meu? Eram ¢a un detectiv care trece cu lupa peste fiecare
detaliu al postarii mele, in speranta de a gasi greseala care imi
provocase esecul. Negasind un raspuns, am dat mai departe
pentru a citi postérile altora, investigind in continuare. Mi-am
notat postirile celor care primeau mai multe like-uri decit ale
mele si de ce.

Argtd mai bine.

Sunt mai talentagi,

Au mai multi urmdritori.

Creatiile mele sunt cu mult mai bune decdt ale lov. Nu npeleg dece
aw atdt succes.

Sunt celebri. Md intreb dacd si eu voi fi vreodatd celebrd.

Dacd as avea ce au ei, viafa mea ar fi cu mult mai bund.

Mi-am petrecut cea mal mare parte a anului 2016 in aceasta
stare perpetui de iad social media. fmi doream atat de mult 52
castig razboiul realizarilor personale, far Instagramul devenise
cimpul meu de lupta. Spre deosebire de Facebook. unde doar
persoanele care aveau deja succes in afara platformei aveau o
bazi imensi de urmiritori, camenii aveau succes tocmai cu aju-
torul Instagramului. De ¢dnd m-am mutat in oras, incercirile
mele de a deveni artistd profesionistd in New York au fost un
carusel de succese §i esecuri. Am crezut ca Instagramul ar
putea fi rispunsul la toate rugiciunile mele, dacd eram destul
de buna incét sd-mi iasa.

Social media | 21

Dorinta mea de a avea succes pe social media avea de-a face
in principiu cu atingerea unui statut. insi dorinta de a fi apro-
batd de cat mai multe persoane nu a inceput cu inventarea
Instagramului sau a Facebookului sau a oricirei alte aplicatii.
Mesajul acesta a fost primit cu multi ani In urmi,
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Ainvitasa te integrezi

Am fost invitati, de la o varstd fragedd, cd stima de sine si
valoarea personald sunt determinate de cara apmbap&: nb;inen_-t
din partea ingrijitorilor, a educatorilor i a colegilor nostri.
Sistemele de notare standardizate ne-au invdtatsa ne evaluim
inteligenta, in functie de cum se situeazd rezultatele noastre
comparativ cu alti elevi. Unii adulti ne comentau §i ne compa-
rau felul in care aritam, de la dimensiunile corpului la textura
parului, Ne comparam infitisarea cu a personajelor din filme si
emisiuni TV care perpetuau idealuri de frumusete centrate pe
cultura europeand §i pe aversiunea fatd de persoanele supra
ponderale.

Pentru cei mai multi dintre noi, comportamentul nostru, pe
misurd ce cresteam a fost pus in doud categorii: cea de  fata
buni” sau de ,biiat bun”, ceea ce insemna si respecti regulile,
si asculti de autoritate fard si o contest, sd stai linistit si sa fii
atent. Pe de altd parte, si fii o .fatd rea” sau un Lbaiat riu”
insemna si nu asculti, si nu urmezi indicatiile $i s3 faci tAmpe-
nii la scoald. Nu conta cum era viafa ta acasi sau cit de incur-
cate sau arbitrare erau regulile. Nu conta cd sistemul educatio-
nal era teribil de invechit si ci aprecia doar anumite tipuri de
imviaticei si candidati. Asupra noastrd se exercita presiunea de a
neincadra intr-un tipar, de a fi ,,cumingi” ¢i credeam ca eram cu
atat mai pretuiti cu cit cigtigam mai multd aprobare in mediile
sociale In care traiam.

Eram niste copii care trebuiau sd le faci pe plac adultilor din
jurul lor, si aiba rezultate mai bune decat colegii lor si sﬁ-g.;i
ridice statutul social pentru a fi acceptati. Asa cd ne-am straduit
s1 facem fix acest lucru. ins3 stima noastra de sine nu a depins
niciodati de felul in care ardtamn, ne comportam sau ne descur-
cam la scoald. Am fost intotdeauna valorosi in mod inerent.

Social media |

Voiam sa fiu populara

Intr-o zi in clasa a 4-a, invatatoarea mea, doamna Turner,
ne-a spus in clasa s& ne impdrtim in grupuri dupd cum doream
si sd ne gandim la ceva ce puteam face si vinde la actiunea de
strdngere de fonduri pe care o organiza scoala noastra.
Prietena mea, Lauren, mi-a facut semn cu ména de la locul ei
din partea opusa a clasei si a arborat un zémbet imens, dan-
du-mi de inteles ca voia s& fie in grup cu mine. I-am z&mbit la
randul meu sii-am facut semnul OK. Lauren era putin timida, la
fel ca mine, si purta mereu rochii in culori pastel, avand parul
blond-roscat, stréns la spate cu un elastic de par din plastic,
ceea ce i accentua cbrajii mari si rozalii. La pauza, am intrebat
o altd fatd dacd voia si ea 54 fie in grup cu noi si am hotérat s&
facem bratari cu snur.

Pe urma, dupa scoald, m-a abordat Marissa. Ea si cele mai
bune doud prietene ale ei (Jennifer si Jennifer) erau cele mai
populare fete din scoald. Marissa avea parul castaniu si mata-
sos si ochil de un verde deschis si nu vorbea decét despre
antrenamentele de fotbal si printesele indiene {program insu-
sit in sdlbéticie unde in mare parte barbatii albi si fiicele lor
poartd ornamente de par si merg cu cortul). Mama ei condu-
cea un minivan nou si lucios, nu intarzia niciodatd s o ia de Ja
scoald si ii pregétea Marissei cele mai bune gustari, cum ar fi
Fruit de la Foot sau mini-biscuiti cu branza Ritz. Socatd, am dat
repede drumul mainii surorii mele mai mici 5i mi-am dat jos una
dintre bretelele ghiozdanului de pe umar fiindca doar ratatii
poartd bretelele pe ambii umeri.

— Bung, eu cu Jennifer si Jennifer voiam s& stim dac ai
vrea s te aldturi grupului nostru pentru strAngerea de fonduri.
Vom face bratari ale prietenieil mi s-a adresat Marissa.

Se intAmpla de-adevaratelea?

—Dal am spus eu.

— Oh, cool, putem planui mai multe cu grupul maine la
scoald
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Siintr-o clipitd, Marissa a disparut in spatele usii maro gli-
sante a Chrysler-ului mamei ei modelul Town and Country.

in ziua urmatoare, la scoald am evitat-o pe Lauren. Nu
stiam cum s&-i spun ¢& nu vom mai face bratari cu snur impre-
una. Cand doamna Turner ne-a spus 58 ne ridicdm si 58 ne
aldturdm grupului nostru dupd prangz, pur si simplu m-am dus
si m-am asezat langa Marissa, Expresia de pe chipul lui Lauren
trada o confuzie si o nedumerire totale. Aveam deoar 10 ani, dar
stiam c& a fi intr-un grup cu Marissa si cu cele doua Jenniter
era un pas inainte pentru mine. Nu le pldceam n mod deose-
bit — de fapt, una dintre Jennifere era foarte enervanta. insd a
fi prietena lor Insemna popularitate, statut si faptul ca eram
buni la ceva. Insemna ¢ eram mai buna decat Lauren.

Din acea zi, popularitatea a devenit o prioritate. Daca tre-
buia s le fac vant prietenilor mai putin ,dezirabili”, chiar daca
erau draguti si toleranti cu mine, atunci fie. Nuimi doream sen-
timentele urate care vin la pachet cu a nu fi suficient de bund
pentru fetele populare. Voiam s fiu cool, admirata si invidiata.
Era o dovadi ci eram acceptatd. Daca pustii populari md pla-
ceau Tnsemna c3 toatd lumea ma plicea. Eram deja in ciutare
de like-uri.

Cand te compari cuintreg internetul

cazul multor aspecte ale vietii noastre, tehnologia a transfor-
mat acele ierarhii din analog in digital, crescind nu doar timpul
petrecut intr-o zi gindindu-ne la statutul nostru social in raport
cu altii, dar si inmultind exponential multimea de oameni cu

Terarhiile sociale au existat dintotdeauna, dar la fel ca in

care ne comparim acum in doar citeva minute de navigare,

Este... foarte mult.

Social media | 25

Geniul social media constd in faptul ci ne oferd posibilitatea
de a stabili ierarhiile sociale. La fel ca numarul din conturile
noastre bancare, valoarea noastrd sociald este calculatd intr-o
moneda formatd din urmiritori si like-uri. $i, asa cum multe
persoane cred ¢ dacd ai mai multi bani, esti mai fericit, si in
lumea digitald, dacd ai mai multd influentd sociald ,contezi”
mai mult. Asadar, de ce si nu te strdduiesti sd strangi urmdri-
tori gi like-uri? De ce sd nu simti ci este ceva in nereguli cu tine
dacd ai mai putine?

O gramadi de persoane imi spun ci le este adesea rugine
pentru cd sunt invidiosi sau pentru cd se compari Intotdeauna
cu altii pe social media. insi nu asta ai fost invitat s3 faci - si
judeci cat de bine te descurci in functie de pozitia pe care o ai
pe scara sociala? Nu poti castiga fard ca altii sa piarda.

Este epuizant sé incerci sa fii suficient de bun

La scurt timp dupd postarea mea dezaméagitoare cu Kahlo
la Disneyland de pe Instagram, mi-am terminat tura ingrozi-
toare dintre micul-dejun si prénz, in timpul cdruia un client si-a
ldsat copilul de trei ani s& verse un tub intreg de ketchup pe
toatd masa fard sa ajute la curdtat siam mers pana la chioscul
de 18nga locuinta mea sa jau o pungd de chipsuri Utz, o kom-
bucha de struguri 5i un pachet de gogosi pudrate Little Debbie.
Cand am ajuns in apartament, m-am indreptat direct spre
camera mea pentru a evita sa dau nas in nas cu colegul meu
de apartament {in dimineata aceea ii bdusem ultima cafea) si
m-am bagat in pat - o saltea de la lkea intinsd pe podea. Pe
urma, mi-am nceput ritualul zilnic de navigare pe Instagram.
Oriunde ma uitam parea ¢ tuturor le merge atét de bine:
aveau succes cu arta lor, erau intr-o relatie reusitd, se distrau
cu un grup imens de prieteni. Frica si anxietatea au inceput s&
se adune in mine.
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Sunt atdt de pateticad! mi-am zis. latd-ma la 30 de ani, fard
partener, tot servind pe la mese, fErd vreo sperantd de a avea
succes. Dau gres cu toate. in minte, au inceput 53 mi se dery-
leze lot felul de amintid: momentul in care am crezut ca
urmeaza sa semnez cu o casa de discuri, dar a picat, momen-
tul in care am fost data afara de la cursul de arte plastice finut
la colegiul meu, modul in care m-a privit mama cand m-a intre-
bat cum imi mergea cariera, fata fostei mele iubite cand mi-a
spus ca voia 58 ma mut.

Instagramul le aducea pe toate Ia suprafata.

Toatd lumea vedea cat de prost mergeau postarile mele,
jar fosta mea iubita se vedea cu alicineva. Pe social media
aveam impresia ca viata mea se desfasoard pe 0 scena, gre-
selile mele erau sub |upa, iar publicul era familia mea, colegii
mei, oameni care deopotrivd ma inspirau si pe care eram in-
vidioas4, si straini care imi puteau vizita pagina, dar farda ma
gasi suficient de interesanta pentru a ma urmdri. Sperasem ca
social media sa-i facd pe ceilalti s& m& vada asa cum fmi
doream eu insdmi s3 ma vad — de succes, cool, populard si
talentatd. Tnsa esuam si la asta. M3 urdsc, mi-am zis. Am ince-
put sd plang.

Din cauza lacrimilor, tusul mi-a intrat in ochi si au inceput sd
ma usture. La naiba! M-am dus la oglinda de la baie sa-mi gterg
fata si mi-am privit reflexia. . Sunt o adevarata epava”, am spus
cu voce tare. Pe urma, spre surprinderea mea, am ras putin.
Era destul de comic: machiajul de pe obrajii mei, zah&rul pudrd
de la gogosile pe care le mancasem mai devreme |a coliurile
guril, eu stdnd acolo verbind cu mine insami in oglinda, Am
inceput sd mé linistesc, am inceput sa respir mai profund i
il rar. Estl bine, In timp ce ma intindeam la loc In pat, m-am
gandit la ceea ce tocmal spusesem. E5ti bine. Cine este bine?
Daca ey sunt bine atuncl cine Imi spune ca sunt bine? Tat eu?

LAm obosit s8 tot incerc s& fiu de ajuns”, am spus Cu voce
tare. Pe urm, proptia mea voce mi-a raspuns: Atunci ince-
teaza s3 mai incerci. Esti deja de ajuns si ai fost dintotdeatna.

A fost putin deconcertant s& aud acea voce, totusi cumva
imi parea familiard, ca intr-un vis in care stii ca esti latine acasa,

Social media

dar nu seamana deloc cu casa ta. ,5& nu mai incerci” s3 fii
suficient de bun&? Nu ma gandisem niciodata la asta in felul
asta.

Pana in punctul acela din viata mea pérea c& ura de sine
avea sd ma ddrame, dar cdnd am auzit vocea aceea o luming
a inceput sd striluceascd printre crapaturi de undeva din
adancul constiintei mele. Esti deja de ajuns, spunea. Ai fost
dintotdeauna.

De ce imi este atdt de greu sd cred asta despre mine?
m-am gandit. Pe urma, mi-am amintit de trauma prin care am
trecut: cum périntii mei Nu au acceptat ¢& sunt gay la o varsta
fraged, rasismul la care am fost supusd crescand, relatia
abuzivd de care scdpasem. Pentru prima oara, ma privealm
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