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Introducere

Viata triita din toata inima

, Viata traitd din toatd inima” se refera la a trai viata din perspectiva pretuirii de sine. Ea presupune
cultivarea curajului, compasiunii §i conexiunii, astfel incat atunci cand te trezesti dimineata si te
gandesti instantaneu: ,, Indiferent ce realizez si ce nu realizez, eu imi sunt suficient mie insumi”.
Inseamna si te duci seara la culcare spunandu-ti: ,, Da, sunt imperfect si vulnerabil, iar uneori ma
tem, dar asta nu schimba cu nimic adevarul ca sunt in acelagi timp curajos §i demn de a fi iubit §i
de a ma integra in societate”.

Calatoria
,» Viata traita din toatd inima” nu este o oportunitate care ti se ofera o singura data. Ea este un proces.
De fapt, eu cred ca este o calatorie si o aventura. Scopul pe care mi-l propun scriind aceastd carte
este acela de a-i limpezi multitudinea de alegeri care te pot conduce la o ,,Viata trditd din toata
inima” si de a-{i Tmpartasi tot ce am invatat de la foarte multi oameni care 1si traiesc viata si iubesc
din toatd inima.

Inainte de a ne imbarca intr-o cilitorie, inclusiv in cea de fatd, este necesar si discutim despre ceea
ce presupune ea. Ce inseamna sd trdiesti §i sd iubesti din perspectiva pretuirii de sine? Cum ne
putem accepta imperfectiunile? Cum putem cultiva noi atribute, renuntdnd la acelea care ne
impiedica sa trdim plenar? Raspunsurile la aceste intrebari sunt: curajul, compasiunea si conectarea.
Acestea sunt instrumentele de care avem nevoie pentru a ne continua calatoria.

In cazul in care te gandesti: ,, Grozav! Inseamnd cd trebuie si fiu un super-erou pentru a mda lupta
cu perfectionismul”, te inteleg. La prima vedere, curajul, compasiunea si conectarea par idealuri
inaltatoare, dar 1n realitate ele sunt o practica zilnica. Daca sunt exersate suficient de mult, ele devin
daruri incredibile in viata noastrd. Vestea buna este ca forta care ne mana de la spate pentru a invoca
aceste instrumente uimitoare sunt chiar vulnerabilitatile noastre. Dat fiind ca suntem oameni, si deci
minunat de imperfecti, noi putem practica zilnic aceste instrumente. In acest fel, curajul,
compasiunea si conectarea devin niste daruri — darurile imperfectiunii.

Iata ce vei descoperi citind paginile care urmeaza. In primul capitol iti voi explica ce am descoperit
eu despre curaj, compasiune §i conectare, si de ce sunt acestea instrumente foarte eficiente pentru
dezvoltarea pretuirii de sine.

Dupa ce te vei lamuri in privinta instrumentelor pe care le vom folosi de-a lungul acestei célatorii,
in capitolul urmator vom elucida esenta vietii pe care ne propunem sa o traim: iubirea, apartenenta
si pretuirea de sine. Cu aceasta ocazie, voi raspunde la citeva din cele mai importante Intrebari pe
care mi le-am pus de-a lungul carierei mele: ce este iubirea? Putem iubi pe cineva, trddandu-1 in
acelasi timp? De ce ne saboteazd dorinta noastra constanta de integrare apartenenta reala? Este oare
posibil sa i iubim pe oamenii din viata noastrda, de pilda partenerul de cuplu si copiii, mai mult
decat ne iubim pe noi ingine? Cum definim noi pretuirea de sine i cum ajungem sa facem orice de
dragul ei, mai putin sa credem in ea?

Orice calatorie presupune depasirea anumitor obstacole. Calatoria ,,Vietii trdite din toatd inima” nu
face exceptie de la aceasta reguld. De aceea, in capitolul urmator vom explora care sunt marile
obstacole in calea vietii §i iubirii traite din toatd inima pe care le-am descoperit $si cum ne putem
crea o strategie viabild pentru a depasi aceste obstacole si pentru a ne cultiva flexibilitatea.

In continuare, vom explora cele zece recomandari pentru ,,Viata triita din toati inima”. Este vorba
de zece instrumente sau practici zilnice care ne vor asigura pastrarea directiei corecte de-a lungul
calatoriei noastre. Am dedicat cate un capitol fiecarei recomandari, ilustrandu-1 cu povesti adevarate
de viata, definitii, citate si idei pentru alegeri deliberate si inspirate care sa ne ajute sa traim si sa
iubim din toata inima.



Definitiile

Aceasta carte este plind de idei marete precum iubire, apartenenta i autenticitate. De aceea,
consider ca este extrem de important sa definim aceste concepte folosite frecvent in limbajul de zi
cu zi, dar rareori explicate cu adevarat. Dupa parerea mea, o definitie buna trebuie sa fie accesibila
si usor de pus in practicd. De aceea, am incercat sa definesc aceste cuvinte intr-o maniera care sa te
ajute sa Intelegi continutul cuvintelor si sa il transpui apoi in practica. Noi nu putem intelege cu
adevarat conceptele care stau la baza actiunilor, convingerilor si emotiilor oamenilor decat prin
explorarea activitatilor si experientelor de zi cu zi care stau la baza Vietii trdite din toata inima.

Spre exemplu, atunci cand participantii la sondajele mele vorbesc despre iubire, eu definesc acest
cuvant prin maniera in care experimenteaza ei acest concept. Uneori, acest lucru presupune o noua
definitie a unui cuvant (lucru pe care l-am si facut In aceastd carte in privinta iubirii si a altor
concepte). In alte cazuri, am gisit in literatura de specialitate definitii ale unor cuvinte care au
corespuns intru totul experientelor subiectilor mei. De pilda, acesta este cazul cuvantului distractie.
Distractie este o componentad esentialda a Vietii traite din toatd inima, iar cand am cercetat acest
subiect, am descoperit lucrarile uimitoare ale doctorului Stuart Brown. De aceea, 1n loc sd creez o
definitie noud, am preferat sa fac trimitere la opera lui, Intrucat aceasta reflectd cu precizie ceea ce
doream sa spun eu.

Imi dau seama cd definitiile pot trezi multe controverse si dezacorduri, dar acest lucru nu ma
deranjeaza prea tare. Consider mult mai important sd discutdm despre semnificatia cuvintelor decat
sd nu vorbim deloc despre ele. Noi avem nevoie de un limbaj comun, care sd ne ajute sd ajungem la
o mai buna intelegere — lucru absolut esential pentru o ,,Viata trdita din toata inima”.

Sapaturi adanci

La inceputul anului 2008, cand de-abia Tmi creasem blogul, am scris pe el despre distrugerea
butonului ,,sdpaturilor adanci”. Stii ce este acest buton, nu? Este butonul pe care te bazezi atunci
cand esti prea epuizat pentru a te mai trezi odata in mijlocul noptii sau pentru a mai spala o magina
de rufe mizerabile, care iti intorc stomacul pe dos, sau pentru a mai prinde un avion, sau pentru a
mai da un telefon in urma nenumaratelor apeluri primite §i Inregistrate pe robotul telefonic, sau
pentru a mai continua sa le faci celorlalti pe plac, sa ,,performezi” si sa pari perfect, asa cum faci de
obicei, in conditiile in care nu-ti mai doresti decat sa te ascunzi sub asternuturi si sa uiti de tot si de
toate.

Acest buton te ajutd sd mai faci o ultima fortare chiar daca te simti coplesit si epuizat la maxim,
cand ai prea multe de facut si prea putin timp pentru tine insuti.

Am explicat pe blogul meu cd am luat decizia de a nu-mi repara acest buton al sapaturilor adanci.
Mi-am facut promisiunea ca ori de cate ori ma voi simfi epuizatd din punct de vedere emotional,
fizic si spiritual de acum 1nainte, sd Incetinesc ritmul si sd nu ma mai bazez pe vechile mele tipare:
fortarea, acceptarea cazona a ordinelor sau sa-mi inghit propriul venin.

O vreme a mers, dar imi lipsea butonul meu. Imi lipsea pentru ci nu mai aveam incotro si mi
indrept atunci cand ma simteam epuizata si golitd de energie. Aveam nevoie de un instrument pentru
a iesi din aceste stari. De aceea, m-am intors la cercetarile mele ca sa vad daca pot gési o metoda de
a iesi din astfel de stari care sa nu incalce principiile ,,Vietii trdite din toata inima”. Poate ca exista
un instrument mai potrivit decat ,,stransul din dinti”.

Iati ce am descoperit: oamenii care isi triiesc plenar si din toati inima viata SAPA intr-adevir
adanc 1n interiorul lor, dar apeleaza la un buton diferit. Atunci cand se simt coplesiti si epuizati, ei:

* Se focalizeaza mental si comportamental prin rugaciune, meditatie sau prin fixarea
intentiilor;

* Se simt inspirati sd faca alegeri noi, diferite de cele anterioare;

+ {si vad de treabd, adici trec la fapte, nu stau sa se lamenteze.



De cand am facut aceastd descoperire, am Sapat Adanc in interiorul meu, dar in aceastd modalitate
noud. Experienta a fost de-a dreptul uimitoare. Un exemplu recent s-a petrecut deunazi, cand m-am
lasat prinsa de fascinatia Internetului. In loc si lucrez, ma jucam pe Facebook si hoiniream pe site-
uri. Procesul nu era nici relaxant, nici productiv, ci doar o pierdere fantastica de timp si de energie.

Am incercat atunci noua metoda: m-am focalizat, m-am simftit inspiratd si am actionat. Mi-am spus
in sinea mea: ,,Daca esti de parere ca hoinareala online te distreaza si te relaxeaza, fa-o. Daca nu, fa
ceva cu adevarat relaxant. Gaseste ceva care sa te inspire, nu ceva care sa te faca sd uiti de sine si sa
te goleasca de energie. Daca ai gasit acest lucru, scoald-te si pune-l in practicd!” Mi-am inchis
imediat laptopul, am spus o mica rugdciune care s imi reaminteascd sa fiu plind de compasiune fata
de mine Tnsami $i m-am uitat la un film care statea pe biroul meu de mai bine de o luna. Aceasta
actiune s-a dovedit a fi exact lucrul de care aveam nevoie.

Nu m-am mai fortat sa lucrez sau sa fac ceva productiv, asa cum as fi procedat mai demult, ci m-am
relaxat profund intr-o maniera intentionata si intr-o atmosfera de rugaciune.

Fiecare recomandare din aceasta carte include o sectiune intitulatd ,,Sapa adanc” care isi propune sa
te ajute si faci noi alegeri inspirate si focalizate, iar apoi sa treci la fapte. Iti voi impartasi apoi
strategiile mele personale, dar te voi incuraja sa iti gasesti propriile strategii. In cazul meu, aceste
strategii noi s-au dovedit infinit mai eficiente decat vechea metoda a fortarii.

Ce contributie sper sa aduc

Aceasta carte abordeazd subiecte extrem de fierbin{i, precum compasiunea de sine, acceptarea si
recunostinta. Nu sunt prima autoare care discutd despre aceste subiecte si cu sigurantd nu sunt cea
mai inteligenta cercetatoare din lume sau cea mai talentata scriitoare. Consider totusi ca sunt prima
autoare care explica cum opereaza aceste subiecte la nivel individual si luate la un loc pentru a
cultiva o Viata triitd din toata inima. Inca si mai important, cred ci sunt prima autoare care discuta
despre aceste subiecte din perspectiva unei cercetatoare care a studiat ani la rand rusinea si teama.

Nu-ti pot spune de cate ori nu am dorit sd renunt la cercetarea mea pe tema rusinii. Este extrem de
dificil sa iti dedici intreaga cariera studierii unui subiect care ii face pe oameni sa se contracte §i sa
dea 1napoi. De mai multe ori mi-am luat literalmente capul in maini $i mi-am spus: ,,Gata! Renunt!
Ma las pagubasa! Este mult prea greu. Exista si alte subiecte de studiat. Nu mai vreau sa ma ocup
de aceasta tema!” Adevarul este insa ca nu eu am ales rusinea si teama ca subiecte de cercetare. Ele
m-au ales pe mine. La ora actuala inteleg de ce. Acesta a fost subiectul pe care trebuia sa il cercetez
— la nivel profesional §i personal — pentru a ma pregati in vederea studiului urmator, cel referitor la
,, Viata traitd din toatd inima”. Putem vorbi despre curaj, compasiune si iubire pana cand ajungem sa
semandm cu o felicitare, dar atat timp cat nu suntem dispusi sd discutdm serios despre principalele
obstacole care stau in calea transpunerii lor in practica in viata de zi cu zi, nu vom reusi sd ne
schimbam in niciun fel. Niciodata! Suna grozav sd vorbesti despre curaj, dar atunci cand abordam
aceasta tema trebuie sa ne referim inclusiv la maniera in care ne determina el sa ne detasam de ceea
ce gandesc ceilalti oament, iar acest lucru 1i sperie pe cei mai multi dintre oameni. Cu totii ne dorim
sa fim plini de compasiune, dar cati oameni sunt dispusi sa isi examineze limitele si sa Tnvete sa
spund nu, desi acest lucru reprezintd o componentd criticd a compasiunii? Apartenenta este i ea o
componentd esentiala a ,,Vietii traite din toatd inima”, dar ea nu poate fi transpusa cu adevarat in
practica cat timp nu Invatdm sd ne acceptdm asa cum suntem. Oare de ce sunt lucrurile atat de
dificile?

Inainte de a ma aseza la masa de scris, ma intreb intotdeauna: ,,De ce meritd sa scriu aceasta carte?
Ce contributie sper sd aduc?” Ironia sortii face ca cea mai importantd contribugie pe care sper sa o
aduc la intelegerea iubirii, apartenentei si pretuirii de sine sd derive din experienta mea de
cercetatoare a rusinii.

Faptul ca am inceput acest studiu din perspectiva intelegerii felului in care opereaza rusinea, care ne
face sa ne simtim inferiori si speriati, mi-a permis sa fac ceva mai mult decat sa prezint cateva idei
deosebite: m-a ajutat sa creez o serie de strategii autentice de schimbare a vietii. Daca dorim sa stim



de ce ne temem atat de tare sa ne revelam sinele real in fata celorlalti oameni, este absolut necesar
sa intelegem puterea rusinii si a fricii. Atat timp cat nu ne vom opune convingerilor de tip ,, Nu esti
suficient de bun” si ,, Cine te crezi? ”, nu vom putea merge mai departe.

Mi-as fi dorit sa fi stiut ce stiu acum in momentele de disperare din trecutul meu, In care m-am
simtit la pamant, dar am continuat sd cercetez problema rusinii. Daca m-as putea intoarce In timp,
mi-as sopti la ureche acelasi lucru pe care ti-1 spun acum, la inceputul calatoriei noastre: Asumarea
propriei povesti poate fi dificild, dar nu este nici pe departe atat de dificila ca risipirea intregii vieti
pentru a fugi de ea. Acceptarea vulnerabilitatilor noastre este riscanta, dar nici pe departe la fel de
periculoasa ca renuntarea la iubire, apartenenta si bucurie — experientele care ne fac sa fim mai
vulnerabili. Numai oamenii suficient de curajosi pentru a-si explora latura intunecata sunt capabili
sa descopere puterea infinita a luminii lor interioare.

Curajul, Compasiunea si Conectarea: Darurile imperfectiunii

Pretuirea de sine se cultiva prin practicarea curajului, compasiunii §i conectdrii in viata de zi cu zi.
Cuvantul cheie in aceasta fraza este practicarea. Teologul Mary Daly scrie: ,,Curajul este o
obignuintd, un obicei, o virtute. Numai cei care fac acte curajoase il achizitioneaza. Este la fel ca
inotul: nu il poti practica decdt aruncandu-te in api. In mod similar, curajul este invitat prin
practicarea curajului”. Acelasi lucru este valabil §i pentru compasiune si conectare. Noi invitdm
compasiunea in viata noastra atunci cand actiondm plini de compasiune fatd de noi ingine si fata de
ceilal{i oameni, si ne simtim conectati atunci cand iesim in lumea exterioara si incercam sa ne
conectam.

Inainte de a defini aceste concepte si de a comenta cum opereaza ele, doresc si-ti explic cum
functioneaza ele in viata reala — ca practici. Ceea ce urmeaza este o poveste personald despre
curajul de a iesi in lume, despre compasiunea care deriva din experientd si despre conexiunile care
alimenteaza prefuirea de sine.

Furtuna rusinii

Nu cu mult timp n urma am fost invitata sa vorbesc in fata unui grup de parinti despre relatia dintre
flexibilitate si hotare de catre directoarea unei mari scoli elementare publice si de organizatia
paringi-profesori a scolii. La acea vreme tocmai colectam date despre parinti si despre scoli din
perspectiva ,,Vietii trdite din toatd inima”, asa ca invitatia m-a umplut de entuziasm. Nu stiam insa
in ce ma bag singura!

In clipa in care am intrat in amfiteatrul scolii am simtit o atmosfera stranie pe care o emanau parintii
din audientd. Toata lumea parea agitatd. Am intrebat-o pe directoare ce se intdmpla, dar acesta s-a
limitat sa ridice din umeri. Presedintele asociatiei parinti-profesori nu mi-a spus nici el despre ce era
vorba. De aceea, am incercat sa ignor problema.

Stateam in randul din fatd cand m-a prezentat directoarea. Aceastd experientd mi se pare
intotdeauna ciudatd si nelalocul ei. Cineva imi prezinta toate realizarile si titlurile, in timp ce mie
imi vine sd vomit §i sa o iau la fugd. De aceasta data insa, prezentarea care mi-a fost facutd m-a luat
prin surprindere.

Directoarea a spus ceva de genul: ,,Chiar dacd nu va va fi pe plac ce veti auzi in aceastd seara,
consider ca trebuie sa ascultam cu totii, de dragul copiilor nostri. Dr. Brown se afla aici pentru a ne
transforma scoala si viata! Ea ne va aduce pe calea cea buna indiferent daca ne place sau nu!”

Femeia spunea aceste lucruri socante pe un ton agresiv, care o facea sa para furioasd sau enervata.
Mie mi se parea cd visez! Parca as fi fost prezentata la Campionatul Mondial de Lupte. Nu lipseau
decat gongul si luminile stroboscopice.

Privind retrospectiv lucrurile, cred cd ceea ce ar fi trebuit sa fac atunci ar fi fost sd ma ridic si sa
spun: ,,Nu ma simt foarte confortabil. Ma bucur sa fiu aici, dar nu am venit in niciun caz pentru a
aduce pe cineva pe calea cea bund. De asemenea, nu ag vrea sd credeti cd voi incerca sa transform
scoala dumneavoastra printr-o discutie de o ora. Ce se intampla de fapt aici!?”



Din pacate, nu am facut acest lucru. M-am limitat sa Incep sd vorbesc in maniera mea obisnuita:
»dunt cercetatoare, dar n acelasi timp si mama care are probleme cu propriii ei copii”. Zarurile
fuseserd aruncate insa. Parintii nu erau deloc receptivi la ceea ce le spuneam eu. Dimpotriva, 1i
vedeam pe toti holbandu-se la mine!

Un barbat situat chiar in fata mea avea bratele incrucisate pe piept si dintii inclestati atat de tare
incat i1 faceau sa i1 pulseze venele din gat. La fiecare 3-4 minute, el isi schimba pozitia pe scaun, isi
dadea ochii peste cap si ofta suficient de tare ca sa fie auzit de toatd lumea din sald. Nici macar nu
era vorba de un oftat. Era mai degraba un mormait sau un geamat puternic. Chiar §i vecinii sai
pareau socati de comportamentul lui. Nimeni nu parea s ma simpatizeze in sald (lucru inexplicabil
pentru mine), dar comportamentul acestui barbat era insuportabil pentru toatd lumea.

Fiind profesoara si lider de grup cu multd experientd, stiu cum sa gestionez astfel de situatii i de
reguld ma simt confortabil atunci cand o fac. Atunci cand cineva perturba restul grupului, nu ai
practic decat doud alternative: sd 1l ignori sau sd faci o pauza si sd 1l confrunti In particular in
legdtura cu comportamentul lui inadecvat. Din pacate pentru mine, eram atit de sideratd de
experienta prin care treceam incat am optat pentru cea mai proasta solutie posibila: am Incercat sa il
impresionez.

Am inceput sd vorbesc foarte tare si am devenit tot mai animata. Am citat diferite statistici din
cercetare care ar fi speriat orice parinte. Am renuntat la autenticitate pentru o atitudine de tip: ,, Mai
bine m-ai asculta! In caz contrar, risti s ifi vezi copilul renuntind la scoald in clasa a treia §i
facand autostopul pentru a calatori, apucdandu-se de droguri sau facand cine stie ce alte prostii!”

Nicio reactie.

Nimeni nu m-a aprobat din cap, nimeni nu mi-a zdmbit — nimic. Tot ce am reusit a fost sa ii bag in
sperieti pe ceilalfi 250 de parinti, deja enervati. Evenimentul s-a dovedit un dezastru. Orice
incercare de a atrage cooperarea unui astfel de om sau de a-l1 invinge se dovedeste din start o
greseald, cdci presupune renuntarea la autenticitate de dragul aprobarii. Atunci cdnd adopti o astfel
de atitudine tu refuzi sd mai crezi in propria ta valoare si incepi sa cersesti aprobarea celorlalti. Si,
Doamne, cum o mai cerseam!

In clipa in care am terminat de vorbit, mi-am insficat geanta si am alergat literalmente la masina
mea. In timp ce ieseam din parcare, mi inroseam din ce in ce mai tare la fata. Ma simteam umilit3 si
inima imi batea nebuneste. Am incercat sa Tmi ignor propriul comportament nebunesc, dar nu
reuseam s ma gandesc la altceva. Treceam printr-o veritabilad furtund a rusinii.

Atunci cand furtuna rusinii suierd pretutindeni in jurul meu, Tmi este imposibil sd mai gasesc o
perspectiva pozitiva sau sa imi mai amintesc ceva bun despre mine. Mintea mea a inceput faimosul
monolog negativ de tip: ,, Doamne, ce idioata sunt! De ce am facut aga ceva?”

Marele dar al muncii de cercetare pe care am facut-o (inclusiv al celei de lucru cu mine Tnsami)
constd 1n faptul cd pot recunoaste imediat rusinea atunci cand aceasta devine manifestd. Pe de o
parte, recunosc imediat simptomele fizice ale rusinii: gura uscatd, timpul care pare sa Isi
incetineascd mersul, vederea tunelara, inrosirea fetei, cresterea pulsului. Pe de alta parte, stiu ca
reluarea la infinit si cu incetinitorul a scenei care mi-a provocat sentimentul rusinii reprezinta o
avertizare dintre cele mai importante.

Stiu de asemenea ca cel mai bun lucru pe care il putem face in astfel de situatii este unul care pare
foarte greu de aplicat: trebuie sa avem curajul sd iesim in lumea exterioara! Noi trebuie sa ne
asumam povestea personald si sd o impartasim cu cei care si-au castigat dreptul de a o asculta,
respectiv pe care ne putem baza ci vor reactiona cu compasiune. In astfel de momente mai mult ca
oricand, noi avem nevoie de curaj, de compasiune si de conectare. Si asta cat mai rapid posibil!

Rusinea nu suporta sd ne auda spunandu-ne povestea. Ea detesta descrierea ei in cuvinte §i nu poate
supravietui impartagirii. Rusinea adora secretul. De aceea, lucrul cel mai periculos pe care il putem
face atunci cand ne simtim rusinati este sa ne ascundem si sd ne ingropam povestea. Atunci cand



facem acest lucru, rusinea intrd in metastaza. De aceea, In acea clipd mi-am spus cu voce tare:
,, Irebuie sd vorbesc cu cineva CHIAR ACUM. Fii curajoasa, Brené!”

Existd insd un element foarte important de care trebuie sa f{inem seama atunci cand cautam
compasiunea si conectarea: nu putem apela la oricine. Lucrurile sunt ceva mai complicate. De pilda,
eu am o sumedenie de prieteni, dar foarte putini oameni la care pot apela atunci cand ma trezesc in
tinutul pustiu si intunecat al ruginii.

Daca ne impartisim povestea personald cu cineva care nu meritd sd o asculte, riscam sa fim
spulberati complet si ficuti firime de furtuna care deja face ravagii in viata noastra. In astfel de
situatii, avem nevoie de o legdturd de prietenie solidd, similara unui copac puternic ancorat in sol.
Trebuie sa 11 evitam cu orice pret pe:

1. Prietenii care se simt la fel de rusinati ca si tine atunci cand iti aud povestea. Acestia nu fac decat
sa 1t1 confirme cat de oribil te-ai comportat. Urmeaza apoi o ticere stanjenitoare, iar in final tot tu
esti cel care trebuie sa 1i consolezi pe ei.

2. Prietenii care iti raspund prin simpatie (,,imi pare atat de rau pentru tine”), nu empatic (,,Inteleg.
Sunt alaturi de tine. Mi s-a Intdmplat si mie”). Daca vrei sd vezi un ciclon al rusinii devenind cu
adevarat letal, alimenteaza-l cu fraze de genul: ,,0, saracul de tine!”, sau cu incredibila varianta
pasiv-agresiva a simpatiei: ,,Fii binecuvantat, suflet sarman!”

3. Prietenii pentru care esti un exemplu absolut de pretuire de sine si de autenticitate. Acestia nu te
vor putea ajuta, caci se vor simti prea dezamagiti de imperfectiunile tale, chiar mai mult decat te
simfi tu.

4. Prietenii care se simt atat de inconfortabil in fata vulnerabilitatii ca te vor mustra imediat: ,,Cum
al putut sa faci asta? La ce te gandeai?”, sau care vor incerca sd dea vina pe altcineva: ,,Cine era
tipul acela? Vom avea noi grija de el!”

5. Prietenii care incearca tot timpul sa pard pozitivi. Incapabili sa 1si exprime propriul disconfort,
acestia refuza sa accepte faptul ca poti avea uneori un comportament nebunesc si cd poti face
alegeri teribile. Prin urmare, iti spun: ,,Exagerezi. Sunt convins ca nu a fost atat de rau. Tu esti
minunat. Esti perfect. Toata lumea te iubeste”.

6. Prietenii care confunda ,,conectarea” cu oportunitatea de a se pune pe ei pe primul loc: ,,Asta-i
nimic! Sa-ti spun ce mi s-a intdmplat mie...”.

De bund seama, si noi ne putem asuma aceste roluri atunci cand ali prieteni apeleaza la noi, mai
ales dacd acestia ne spun o poveste care ne zgandare propriul tipar al rusinii. Adevarul este ca
suntem cu totii oameni imperfecti si vulnerabili. Este greu sa practici compasiunea atunci cand te
lupti cu propria autenticitate sau cand nu te pretuiesti suficient de mult pe tine insuti.

Atunci cand cautam compasiunea unei alte persoane, noi avem nevoie de cineva care sa fie profund
centrat, cu picioarele pe pamant, capabil sd ne sprijine si sd ne accepte asa cum suntem, cu calitatile
noastre deopotriva pozitive si negative. Mai mult decat atat, trebuie sd ne onoram efortul de a iesi
cu bine din aceasta situatie prin Impartasirea ei cu cineva care si-a cdstigat dreptul de a ne asculta
povestea. Atunci cand ne dorim compasiune, trebuie sd ne conectaim cu persoana potrivitd, la
momentul potrivit 1 n chestiunea potrivita.

In ceea ce ma priveste, mi-am sunat sora. Nu am inceput si imi sun surorile sau fratele pentru a ma
sprijini in momentele cand ma aflam Tn mijlocul ciclonului rusinii decat dupa 2007, anul Prabusirii /
Trezirii mele Spirituale. Eu sunt cu patru ani mai 1n varsta decat fratele meu si cu opt ani mai mare
decat surorile mele (care sunt gemene). Inainte de 2007, ma simteam foarte confortabil in rolul meu
de sord mai mare, impecabila si perfecta (in traducere libera: scortoasa, critica si considerandu-ma
,mai buna” decat ceilalti).

Ashley s-a dovedit a fi uimitoare. M-a ascultat i a reactionat cu o compasiune absoluta. A avut
curajul de a-mi povesti propria ei luptd cu pretuirea de sine si s-a conectat perfect empatic cu starea



pe care o experimentam. Mi-a vorbit in cuvinte minunat de oneste: ,,0, Doamne. E atat de greu. Am
trecut si eu prin asta. Detest aceastd stare!” Nu stiu cum ar reactiona alfi oameni la aceste cuvinte,
dar pentru mine au fost exact ce aveam nevoie.

Ashley nu s-a lasat dezrddacinata si luata pe sus de furtuna creata de experienta mea. Nu a fost Tnsa
nici suficient de rigidd pentru a ma acuza si pentru cd ma umili cu judecdtile ei critice. Nu a Incercat
sd imi rezolve problema sau sa ma faca sd ma simt mai bine. Pur si simplu m-a ascultat si a avut
curajul sa Tmi impartdgeasca propriile ei vulnerabilitati.

M-am simtit complet expusa, dar si iubitd si acceptatd in totalitate (aceasta fiind definitia
compasiunii in viziunea mea). Trebuie sd ma crezi atunci cand ifi spun ca rusinea si teama nu pot
tolera aceastd conectare intima intre doi oameni. Tocmai de aceea am ajuns la concluzia ca
principalele instrumente necesare pentru caldtoria ,,Vietii trdite din toatd inima” sunt: curajul,
compasiunea si conectarea. Peste toate, faptul ca am acceptat sa fiu vazuta de cineva drag in toata
imperfectiunea mea a Intdrit si mai mult relatia noastra, lucru care a ramas valabil pana astazi. De
aceea am ajuns sa numesc curajul, compasiunea si conectarea — darurile imperfectiunii. Atunci cand
acceptam sd fim autentici, chiar dacd acest lucru presupune revelarea imperfectiunii noastre, aceste
daruri ne coplesesc prin comorile pe care ni le ofera.

In final, doresc sa-fi povestesc pe scurt cum s-a terminat aceastd poveste: la o saptamdnd dupd
prelegerea pe care am tinut-o in fata comitetului parinti / profesori, care a semanat mai mult cu un
meci de lupte, am aflat ca parintii isi vizitau tot timpul copiii in salile de clasa, interferand cu
profesorii §i cu metoda lor de predare. Fara sa-mi spuna nimic, directoarea §i presedintele
comitetului de parinti le-a cerut parintilor sa participe la intdalnirea cu mine, spundndu-le ca voi
veni sa le explic de ce trebuie sa renunte sa mai intervina in timpul orelor. Cu alte cuvinte, am fost
chemata sa joc rolul unui mercenar impotriva parintilor. Chiar dacda nu aveam nicio idee ce se
intampla in acea scoala.
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