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Introducere

Viaţa trăită din toată inima

 

„Viaţa trăită din toată inima” se referă la a trăi viaţa din perspectiva preţuirii de sine. Ea presupune
cultivarea curajului, compasiunii şi conexiunii, astfel încât atunci când te trezeşti dimineaţa să te
gândeşti instantaneu:  „Indiferent ce realizez şi ce nu realizez, eu îmi sunt suficient mie însumi”.
Înseamnă să te duci seara la culcare spunându-ţi: „Da, sunt imperfect şi vulnerabil, iar uneori mă
tem, dar asta nu schimbă cu nimic adevărul că sunt în acelaşi timp curajos şi demn de a fi iubit şi
de a mă integra în societate”.

Călătoria

„Viaţa trăită din toată inima” nu este o oportunitate care ţi se oferă o singură dată. Ea este un proces.
De fapt, eu cred că este o călătorie şi o aventură. Scopul pe care mi-l propun scriind această carte
este acela de a-ţi limpezi multitudinea de alegeri care te pot conduce la o „Viaţă trăită din toată
inima” şi de a-ţi împărtăşi tot ce am învăţat de la foarte mulţi oameni care îşi trăiesc viaţa şi iubesc
din toată inima.

Înainte de a ne îmbarca într-o călătorie, inclusiv în cea de faţă, este necesar să discutăm despre ceea
ce presupune ea. Ce înseamnă să trăieşti şi să iubeşti din perspectiva preţuirii de sine? Cum ne
putem  accepta  imperfecţiunile?  Cum  putem  cultiva  noi  atribute,  renunţând  la  acelea  care  ne
împiedică să trăim plenar? Răspunsurile la aceste întrebări sunt: curajul, compasiunea şi conectarea.
Acestea sunt instrumentele de care avem nevoie pentru a ne continua călătoria.

În cazul în care te gândeşti: „Grozav! Înseamnă că trebuie să fiu un super-erou pentru a mă lupta
cu perfecţionismul”,  te înţeleg. La prima vedere, curajul, compasiunea şi conectarea par idealuri
înălţătoare, dar în realitate ele sunt o practică zilnică. Dacă sunt exersate suficient de mult, ele devin
daruri incredibile în viaţa noastră. Vestea bună este că forţa care ne mână de la spate pentru a invoca
aceste instrumente uimitoare sunt chiar vulnerabilităţile noastre. Dat fiind că suntem oameni, şi deci
minunat  de  imperfecţi,  noi  putem  practica  zilnic  aceste  instrumente.  În  acest  fel,  curajul,
compasiunea şi conectarea devin nişte daruri – darurile imperfecţiunii.

Iată ce vei descoperi citind paginile care urmează. În primul capitol îţi voi explica ce am descoperit
eu despre curaj, compasiune şi conectare, şi de ce sunt acestea instrumente foarte eficiente pentru
dezvoltarea preţuirii de sine.

După ce te vei lămuri în privinţa instrumentelor pe care le vom folosi de-a lungul acestei călătorii,
în capitolul următor vom elucida esenţa vieţii pe care ne propunem să o trăim: iubirea, apartenenţa
şi preţuirea de sine. Cu această ocazie, voi răspunde la câteva din cele mai importante întrebări pe
care mi le-am pus de-a lungul carierei mele: ce este iubirea? Putem iubi pe cineva, trădându-l în
acelaşi timp? De ce ne sabotează dorinţa noastră constantă de integrare apartenenţa reală? Este oare
posibil să îi iubim pe oamenii din viaţa noastră, de pildă partenerul de cuplu şi copiii, mai mult
decât ne iubim pe noi înşine? Cum definim noi preţuirea de sine şi cum ajungem să facem orice de
dragul ei, mai puţin să credem în ea?

Orice călătorie presupune depăşirea anumitor obstacole. Călătoria „Vieţii trăite din toată inima” nu
face excepţie de la această regulă. De aceea, în capitolul următor vom explora care sunt marile
obstacole în calea vieţii şi iubirii trăite din toată inima pe care le-am descoperit şi cum ne putem
crea o strategie viabilă pentru a depăşi aceste obstacole şi pentru a ne cultiva flexibilitatea.

În continuare, vom explora cele zece recomandări pentru „Viaţa trăită din toată inima”. Este vorba
de zece instrumente sau practici zilnice care ne vor asigura păstrarea direcţiei corecte de-a lungul
călătoriei noastre. Am dedicat câte un capitol fiecărei recomandări, ilustrându-l cu poveşti adevărate
de viaţă, definiţii, citate şi idei pentru alegeri deliberate şi inspirate care să ne ajute să trăim şi să
iubim din toată inima.



Definiţiile

Această  carte  este  plină  de  idei  măreţe  precum  iubire,  apartenenţă  şi  autenticitate.  De aceea,
consider că este extrem de important să definim aceste concepte folosite frecvent în limbajul de zi
cu zi, dar rareori explicate cu adevărat. După părerea mea, o definiţie bună trebuie să fie accesibilă
şi uşor de pus în practică. De aceea, am încercat să definesc aceste cuvinte într-o manieră care să te
ajute să înţelegi conţinutul cuvintelor şi să îl transpui apoi în practică. Noi nu putem înţelege cu
adevărat conceptele care stau la baza acţiunilor,  convingerilor şi emoţiilor oamenilor decât prin
explorarea activităţilor şi experienţelor de zi cu zi care stau la baza Vieţii trăite din toată inima.

Spre exemplu, atunci când participanţii la sondajele mele vorbesc despre iubire,  eu definesc acest
cuvânt prin maniera în care experimentează ei acest concept. Uneori, acest lucru presupune o nouă
definiţie a unui cuvânt (lucru pe care l-am şi făcut în această carte în privinţa  iubirii  şi a altor
concepte).  În alte cazuri,  am găsit  în literatura de specialitate definiţii  ale unor cuvinte care au
corespuns întru totul experienţelor subiecţilor mei. De pildă, acesta este cazul cuvântului distracţie.
Distracţie este o componentă esenţială a Vieţii trăite din toată inima, iar când am cercetat acest
subiect, am descoperit lucrările uimitoare ale doctorului Stuart Brown. De aceea, în loc să creez o
definiţie nouă, am preferat să fac trimitere la opera lui, întrucât aceasta reflectă cu precizie ceea ce
doream să spun eu.

Îmi  dau seama că  definiţiile  pot  trezi  multe  controverse şi  dezacorduri,  dar  acest  lucru  nu mă
deranjează prea tare. Consider mult mai important să discutăm despre semnificaţia cuvintelor decât
să nu vorbim deloc despre ele. Noi avem nevoie de un limbaj comun, care să ne ajute să ajungem la
o mai bună înţelegere – lucru absolut esenţial pentru o „Viaţă trăită din toată inima”.

Săpături adânci

La începutul  anului  2008,  când de-abia  îmi  creasem blogul,  am scris  pe  el  despre  distrugerea
butonului „săpăturilor adânci”. Ştii ce este acest buton, nu? Este butonul pe care te bazezi atunci
când eşti prea epuizat pentru a te mai trezi odată în mijlocul nopţii sau pentru a mai spăla o maşină
de rufe mizerabile, care îţi întorc stomacul pe dos, sau pentru a mai prinde un avion, sau pentru a
mai da un telefon în urma nenumăratelor apeluri primite şi înregistrate pe robotul telefonic, sau
pentru a mai continua să le faci celorlalţi pe plac, să „performezi” şi să pari perfect, aşa cum faci de
obicei, în condiţiile în care nu-ţi mai doreşti decât să te ascunzi sub aşternuturi şi să uiţi de tot şi de
toate.

Acest buton te ajută să mai faci o ultimă forţare chiar dacă te simţi copleşit şi epuizat la maxim,
când ai prea multe de făcut şi prea puţin timp pentru tine însuţi.

Am explicat pe blogul meu că am luat decizia de a nu-mi repara acest buton al săpăturilor adânci.
Mi-am făcut promisiunea ca ori de câte ori mă voi simţi epuizată din punct de vedere emoţional,
fizic şi spiritual de acum înainte, să încetinesc ritmul şi să nu mă mai bazez pe vechile mele tipare:
forţarea, acceptarea cazonă a ordinelor sau să-mi înghit propriul venin.

O vreme a mers, dar îmi lipsea butonul meu. Îmi lipsea pentru că nu mai aveam încotro să mă
îndrept atunci când mă simţeam epuizată şi golită de energie. Aveam nevoie de un instrument pentru
a ieşi din aceste stări. De aceea, m-am întors la cercetările mele ca să văd dacă pot găsi o metodă de
a ieşi din astfel de stări care să nu încalce principiile „Vieţii trăite din toată inima”. Poate că exista
un instrument mai potrivit decât „strânsul din dinţi”.

Iată ce am descoperit: oamenii care îşi trăiesc plenar şi din toată inima viaţa SAPĂ într-adevăr
adânc în interiorul lor, dar apelează la un buton diferit. Atunci când se simt copleşiţi şi epuizaţi, ei:

• Se focalizează mental şi comportamental prin rugăciune, meditaţie sau prin fixarea 
intenţiilor; 

• Se simt inspiraţi să facă alegeri noi, diferite de cele anterioare; 
• Îşi văd de treabă, adică trec la fapte, nu stau să se lamenteze. 



De când am făcut această descoperire, am Săpat Adânc în interiorul meu, dar în această modalitate
nouă. Experienţa a fost de-a dreptul uimitoare. Un exemplu recent s-a petrecut deunăzi, când m-am
lăsat prinsă de fascinaţia Internetului. În loc să lucrez, mă jucam pe Facebook şi hoinăream pe site-
uri. Procesul nu era nici relaxant, nici productiv, ci doar o pierdere fantastică de timp şi de energie.

Am încercat atunci noua metodă: m-am focalizat, m-am simţit inspirată şi am acţionat. Mi-am spus
în sinea mea: „Dacă eşti de părere că hoinăreala online te distrează şi te relaxează, fă-o. Dacă nu, fă
ceva cu adevărat relaxant. Găseşte ceva care să te inspire, nu ceva care să te facă să uiţi de sine şi să
te golească de energie. Dacă ai găsit acest lucru, scoală-te şi pune-l în practică!” Mi-am închis
imediat laptopul, am spus o mică rugăciune care să îmi reamintească să fiu plină de compasiune faţă
de mine însămi şi m-am uitat la un film care stătea pe biroul meu de mai bine de o lună. Această
acţiune s-a dovedit a fi exact lucrul de care aveam nevoie.

Nu m-am mai forţat să lucrez sau să fac ceva productiv, aşa cum aş fi procedat mai demult, ci m-am
relaxat profund într-o manieră intenţionată şi într-o atmosferă de rugăciune.

Fiecare recomandare din această carte include o secţiune intitulată „Sapă adânc” care îşi propune să
te ajute să faci noi alegeri inspirate şi focalizate, iar apoi să treci la fapte. Îţi voi împărtăşi apoi
strategiile mele personale, dar te voi încuraja să îţi găseşti propriile strategii. În cazul meu, aceste
strategii noi s-au dovedit infinit mai eficiente decât vechea metodă a forţării.

Ce contribuţie sper să aduc

Această carte abordează subiecte extrem de fierbinţi, precum compasiunea de sine, acceptarea şi
recunoştinţa. Nu sunt prima autoare care discută despre aceste subiecte şi cu siguranţă nu sunt cea
mai inteligentă cercetătoare din lume sau cea mai talentată scriitoare. Consider totuşi că sunt prima
autoare care explică cum operează aceste subiecte la nivel individual şi luate la un loc pentru a
cultiva o Viaţă trăită din toată inima. Încă şi mai important, cred că sunt prima autoare care discută
despre aceste subiecte din perspectiva unei cercetătoare care a studiat ani la rând ruşinea şi teama.

Nu-ţi pot spune de câte ori nu am dorit să renunţ la cercetarea mea pe tema ruşinii. Este extrem de
dificil să îţi dedici întreaga carieră studierii unui subiect care îi face pe oameni să se contracte şi să
dea înapoi. De mai multe ori mi-am luat literalmente capul în mâini şi mi-am spus: „Gata! Renunţ!
Mă las păgubaşă! Este mult prea greu. Există şi alte subiecte de studiat. Nu mai vreau să mă ocup
de această temă!” Adevărul este însă că nu eu am ales ruşinea şi teama ca subiecte de cercetare. Ele
m-au ales pe mine. La ora actuală înţeleg de ce. Acesta a fost subiectul pe care trebuia să îl cercetez
– la nivel profesional şi personal – pentru a mă pregăti în vederea studiului următor, cel referitor la
„Viaţa trăită din toată inima”. Putem vorbi despre curaj, compasiune şi iubire până când ajungem să
semănăm cu o felicitare, dar atât timp cât nu suntem dispuşi să discutăm serios despre principalele
obstacole care stau în calea transpunerii lor în practică în viaţa de zi cu zi, nu vom reuşi să ne
schimbăm în niciun fel. Niciodată! Sună grozav să vorbeşti despre curaj, dar atunci când abordăm
această temă trebuie să ne referim inclusiv la maniera în care ne determină el să ne detaşăm de ceea
ce gândesc ceilalţi oameni, iar acest lucru îi sperie pe cei mai mulţi dintre oameni. Cu toţii ne dorim
să fim plini de compasiune, dar câţi oameni sunt dispuşi să îşi examineze limitele şi să înveţe să
spună nu, deşi acest lucru reprezintă o componentă critică a compasiunii? Apartenenţa este şi ea o
componentă esenţială a „Vieţii trăite din toată inima”, dar ea nu poate fi transpusă cu adevărat în
practică cât timp nu învăţăm să ne acceptăm aşa cum suntem. Oare de ce sunt lucrurile atât de
dificile?

Înainte de a mă aşeza la masa de scris, mă întreb întotdeauna: „De ce merită să scriu această carte?
Ce contribuţie sper să aduc?” Ironia sorţii face ca cea mai importantă contribuţie pe care sper să o
aduc  la  înţelegerea  iubirii,  apartenenţei  şi  preţuirii  de  sine  să  derive  din  experienţa  mea  de
cercetătoare a ruşinii.

Faptul că am început acest studiu din perspectiva înţelegerii felului în care operează ruşinea, care ne
face să ne simţim inferiori şi speriaţi, mi-a permis să fac ceva mai mult decât să prezint câteva idei
deosebite: m-a ajutat să creez o serie de strategii autentice de schimbare a vieţii. Dacă dorim să ştim



de ce ne temem atât de tare să ne revelăm sinele real în faţa celorlalţi oameni, este absolut necesar
să înţelegem puterea ruşinii şi a fricii. Atât timp cât nu ne vom opune convingerilor de tip „Nu eşti
suficient de bun” şi „Cine te crezi?”, nu vom putea merge mai departe.

Mi-aş fi dorit să fi ştiut ce ştiu acum în momentele de disperare din trecutul meu, în care m-am
simţit la pământ, dar am continuat să cercetez problema ruşinii. Dacă m-aş putea întoarce în timp,
mi-aş şopti la ureche acelaşi lucru pe care ţi-l spun acum, la începutul călătoriei noastre: Asumarea
propriei poveşti poate fi dificilă, dar nu este nici pe departe atât de dificilă ca risipirea întregii vieţi
pentru a fugi de ea. Acceptarea vulnerabilităţilor noastre este riscantă, dar nici pe departe la fel de
periculoasă ca renunţarea la iubire, apartenenţă şi bucurie – experienţele care ne fac să fim mai
vulnerabili. Numai oamenii suficient de curajoşi pentru a-şi explora latura întunecată sunt capabili
să descopere puterea infinită a luminii lor interioare.

Curajul, Compasiunea şi Conectarea: Darurile imperfecţiunii

Preţuirea de sine se cultivă prin practicarea curajului, compasiunii şi conectării în viaţa de zi cu zi.
Cuvântul  cheie  în  această  frază  este  practicarea.  Teologul  Mary  Daly  scrie:  „Curajul  este  o
obişnuinţă, un obicei, o virtute. Numai cei care fac acte curajoase îl achiziţionează. Este la fel ca
înotul:  nu  îl  poţi  practica  decât  aruncându-te  în  apă.  În  mod  similar,  curajul  este  învăţat  prin
practicarea curajului”. Acelaşi lucru este valabil şi pentru compasiune şi conectare. Noi invităm
compasiunea în viaţa noastră atunci când acţionăm plini de compasiune faţă de noi înşine şi faţă de
ceilalţi  oameni,  şi  ne simţim conectaţi  atunci când ieşim în lumea exterioară şi încercăm să ne
conectăm.

Înainte  de a defini  aceste concepte şi  de a comenta cum operează ele,  doresc să-ţi  explic  cum
funcţionează  ele  în  viaţa  reală  – ca  practici.  Ceea ce  urmează  este  o  poveste  personală  despre
curajul de a ieşi în lume, despre compasiunea care derivă din experienţă şi despre conexiunile care
alimentează preţuirea de sine.

Furtuna ruşinii

Nu cu mult timp în urmă am fost invitată să vorbesc în faţa unui grup de părinţi despre relaţia dintre
flexibilitate  şi  hotare  de  către  directoarea  unei  mari  şcoli  elementare  publice  şi  de  organizaţia
părinţi-profesori a şcolii.  La acea vreme tocmai colectam date despre părinţi şi despre şcoli din
perspectiva „Vieţii trăite din toată inima”, aşa că invitaţia m-a umplut de entuziasm. Nu ştiam însă
în ce mă bag singură!

În clipa în care am intrat în amfiteatrul şcolii am simţit o atmosferă stranie pe care o emanau părinţii
din audienţă. Toată lumea părea agitată. Am întrebat-o pe directoare ce se întâmpla, dar acesta s-a
limitat să ridice din umeri. Preşedintele asociaţiei părinţi-profesori nu mi-a spus nici el despre ce era
vorba. De aceea, am încercat să ignor problema.

Stăteam  în  rândul  din  faţă  când  m-a  prezentat  directoarea.  Această  experienţă  mi  se  pare
întotdeauna ciudată şi nelalocul ei. Cineva îmi prezintă toate realizările şi titlurile, în timp ce mie
îmi vine să vomit şi să o iau la fugă. De această dată însă, prezentarea care mi-a fost făcută m-a luat
prin surprindere.

Directoarea a spus ceva de genul: „Chiar dacă nu vă va fi pe plac ce veţi auzi în această seară,
consider că trebuie să ascultăm cu toţii, de dragul copiilor noştri. Dr. Brown se află aici pentru a ne
transforma şcoala şi viaţa! Ea ne va aduce pe calea cea bună indiferent dacă ne place sau nu!”

Femeia spunea aceste lucruri şocante pe un ton agresiv, care o făcea să pară furioasă sau enervată.
Mie mi se părea că visez! Parcă aş fi fost prezentată la Campionatul Mondial de Lupte. Nu lipseau
decât gongul şi luminile stroboscopice.

Privind retrospectiv lucrurile, cred că ceea ce ar fi trebuit să fac atunci ar fi fost să mă ridic şi să
spun: „Nu mă simt foarte confortabil. Mă bucur să fiu aici, dar nu am venit în niciun caz pentru a
aduce pe cineva pe calea cea bună. De asemenea, nu aş vrea să credeţi că voi încerca să transform
şcoala dumneavoastră printr-o discuţie de o oră. Ce se întâmplă de fapt aici!?”



Din păcate, nu am făcut acest lucru. M-am limitat să încep să vorbesc în maniera mea obişnuită:
„Sunt cercetătoare, dar în acelaşi timp şi mamă care are probleme cu propriii ei copii”. Zarurile
fuseseră aruncate însă. Părinţii nu erau deloc receptivi la ceea ce le spuneam eu. Dimpotrivă, îi
vedeam pe toţi holbându-se la mine!

Un bărbat situat chiar în faţa mea avea braţele încrucişate pe piept şi dinţii încleştaţi atât de tare
încât îi făceau să îi pulseze venele din gât. La fiecare 3-4 minute, el îşi schimba poziţia pe scaun, îşi
dădea ochii peste cap şi ofta suficient de tare ca să fie auzit de toată lumea din sală. Nici măcar nu
era vorba de un oftat. Era mai degrabă un mormăit sau un geamăt puternic. Chiar şi vecinii săi
păreau şocaţi de comportamentul lui. Nimeni nu părea să mă simpatizeze în sală (lucru inexplicabil
pentru mine), dar comportamentul acestui bărbat era insuportabil pentru toată lumea.

Fiind profesoară şi lider de grup cu multă experienţă, ştiu cum să gestionez astfel de situaţii şi de
regulă mă simt confortabil atunci când o fac. Atunci când cineva perturbă restul grupului, nu ai
practic decât două alternative: să îl  ignori sau să faci o pauză şi să îl confrunţi în particular în
legătură  cu  comportamentul  lui  inadecvat.  Din  păcate  pentru  mine,  eram  atât  de  siderată  de
experienţa prin care treceam încât am optat pentru cea mai proastă soluţie posibilă: am încercat să îl
impresionez.

Am început să vorbesc foarte tare şi am devenit tot mai animată. Am citat diferite statistici din
cercetare care ar fi speriat orice părinte. Am renunţat la autenticitate pentru o atitudine de tip: „Mai
bine m-ai asculta! În caz contrar, rişti să îţi vezi copilul renunţând la şcoală în clasa a treia şi
făcând autostopul pentru a călători, apucându-se de droguri sau făcând cine ştie ce alte prostii!”

Nicio reacţie.

Nimeni nu m-a aprobat din cap, nimeni nu mi-a zâmbit – nimic. Tot ce am reuşit a fost să îi bag în
sperieţi  pe  ceilalţi  250  de  părinţi,  deja  enervaţi.  Evenimentul  s-a  dovedit  un  dezastru.  Orice
încercare de a atrage cooperarea unui astfel  de om sau de a-l  învinge se dovedeşte din start  o
greşeală, căci presupune renunţarea la autenticitate de dragul aprobării. Atunci când adopţi o astfel
de atitudine tu refuzi să mai crezi în propria ta valoare şi începi să cerşeşti aprobarea celorlalţi. Şi,
Doamne, cum o mai cerşeam!

În clipa în care am terminat de vorbit, mi-am înşfăcat geanta şi am alergat literalmente la maşina
mea. În timp ce ieşeam din parcare, mă înroşeam din ce în ce mai tare la faţă. Mă simţeam umilită şi
inima  îmi  bătea  nebuneşte.  Am încercat  să  îmi  ignor  propriul  comportament  nebunesc,  dar  nu
reuşeam să mă gândesc la altceva. Treceam printr-o veritabilă furtună a ruşinii.

Atunci când furtuna ruşinii şuieră pretutindeni în jurul meu, îmi este imposibil să mai găsesc o
perspectivă pozitivă sau să îmi mai amintesc ceva bun despre mine. Mintea mea a început faimosul
monolog negativ de tip: „Doamne, ce idioată sunt! De ce am făcut aşa ceva?”

Marele dar al muncii de cercetare pe care am făcut-o (inclusiv al celei de lucru cu mine însămi)
constă în faptul că pot recunoaşte imediat ruşinea atunci când aceasta devine manifestă. Pe de o
parte,  recunosc  imediat  simptomele  fizice  ale  ruşinii:  gura  uscată,  timpul  care  pare  să  îşi
încetinească mersul, vederea tunelară, înroşirea feţei,  creşterea pulsului. Pe de altă parte, ştiu că
reluarea la infinit şi cu încetinitorul a scenei care mi-a provocat sentimentul ruşinii reprezintă o
avertizare dintre cele mai importante.

Ştiu de asemenea că cel mai bun lucru pe care îl putem face în astfel de situaţii este unul care pare
foarte  greu de aplicat:  trebuie să avem curajul  să ieşim în lumea exterioară! Noi  trebuie să ne
asumăm povestea personală şi să o împărtăşim cu cei care şi-au câştigat dreptul de a o asculta,
respectiv pe care ne putem baza că vor reacţiona cu compasiune. În astfel de momente mai mult ca
oricând, noi avem nevoie de curaj, de compasiune şi de conectare. Şi asta cât mai rapid posibil!

Ruşinea nu suportă să ne audă spunându-ne povestea. Ea detestă descrierea ei în cuvinte şi nu poate
supravieţui împărtăşirii. Ruşinea adoră secretul. De aceea, lucrul cel mai periculos pe care îl putem
face atunci când ne simţim ruşinaţi este să ne ascundem şi să ne îngropăm povestea. Atunci când



facem acest lucru, ruşinea intră în metastază. De aceea, în acea clipă mi-am spus cu voce tare:
„Trebuie să vorbesc cu cineva CHIAR ACUM. Fii curajoasă, Brené!”

Există  însă  un  element  foarte  important  de  care  trebuie  să  ţinem  seama  atunci  când  căutăm
compasiunea şi conectarea: nu putem apela la oricine. Lucrurile sunt ceva mai complicate. De pildă,
eu am o sumedenie de prieteni, dar foarte puţini oameni la care pot apela atunci când mă trezesc în
ţinutul pustiu şi întunecat al ruşinii.

Dacă  ne  împărtăşim povestea  personală  cu  cineva  care  nu  merită  să  o  asculte,  riscăm să  fim
spulberaţi complet şi făcuţi fărâme de furtuna care deja face ravagii în viaţa noastră. În astfel de
situaţii, avem nevoie de o legătură de prietenie solidă, similară unui copac puternic ancorat în sol.
Trebuie să îi evităm cu orice preţ pe:

1. Prietenii care se simt la fel de ruşinaţi ca şi tine atunci când îţi aud povestea. Aceştia nu fac decât
să îţi confirme cât de oribil te-ai comportat. Urmează apoi o tăcere stânjenitoare, iar în final tot tu
eşti cel care trebuie să îi consolezi pe ei.

2. Prietenii care îţi răspund prin simpatie („Îmi pare atât de rău pentru tine”), nu empatic („Înţeleg.
Sunt alături de tine. Mi s-a întâmplat şi mie”). Dacă vrei să vezi un ciclon al ruşinii devenind cu
adevărat letal, alimentează-l cu fraze de genul: „O, săracul de tine!”, sau cu incredibila variantă
pasiv-agresivă a simpatiei: „Fii binecuvântat, suflet sărman!”

3. Prietenii pentru care eşti un exemplu absolut de preţuire de sine şi de autenticitate. Aceştia nu te
vor putea ajuta, căci se vor simţi prea dezamăgiţi de imperfecţiunile tale, chiar mai mult decât te
simţi tu.

4. Prietenii care se simt atât de inconfortabil în faţa vulnerabilităţii că te vor mustra imediat: „Cum
ai putut să faci asta? La ce te gândeai?”, sau care vor încerca să dea vina pe altcineva: „Cine era
tipul acela? Vom avea noi grijă de el!”

5. Prietenii care încearcă tot timpul să pară pozitivi. Incapabili să îşi exprime propriul disconfort,
aceştia  refuză să accepte faptul  că poţi  avea uneori  un comportament  nebunesc şi  că poţi  face
alegeri teribile. Prin urmare, îţi spun: „Exagerezi. Sunt convins că nu a fost atât de rău. Tu eşti
minunat. Eşti perfect. Toată lumea te iubeşte”.

6. Prietenii care confundă „conectarea” cu oportunitatea de a se pune pe ei pe primul loc: „Asta-i
nimic! Să-ţi spun ce mi s-a întâmplat mie…”.

De bună seamă, şi noi ne putem asuma aceste roluri atunci când alţi prieteni apelează la noi, mai
ales dacă aceştia ne spun o poveste care ne zgândăre propriul tipar al  ruşinii.  Adevărul este că
suntem cu toţii oameni imperfecţi şi vulnerabili. Este greu să practici compasiunea atunci când te
lupţi cu propria autenticitate sau când nu te preţuieşti suficient de mult pe tine însuţi.

Atunci când căutăm compasiunea unei alte persoane, noi avem nevoie de cineva care să fie profund
centrat, cu picioarele pe pământ, capabil să ne sprijine şi să ne accepte aşa cum suntem, cu calităţile
noastre deopotrivă pozitive şi negative. Mai mult decât atât, trebuie să ne onorăm efortul de a ieşi
cu bine din această situaţie prin împărtăşirea ei cu cineva care şi-a câştigat dreptul de a ne asculta
povestea.  Atunci  când ne dorim compasiune,  trebuie  să  ne  conectăm cu  persoana potrivită,  la
momentul potrivit şi în chestiunea potrivită.

În ceea ce mă priveşte, mi-am sunat sora. Nu am început să îmi sun surorile sau fratele pentru a mă
sprijini în momentele când mă aflam în mijlocul ciclonului ruşinii decât după 2007, anul Prăbuşirii /
Trezirii mele Spirituale. Eu sunt cu patru ani mai în vârstă decât fratele meu şi cu opt ani mai mare
decât surorile mele (care sunt gemene). Înainte de 2007, mă simţeam foarte confortabil în rolul meu
de soră mai mare, impecabilă şi perfectă (în traducere liberă: scorţoasă, critică şi considerându-mă
„mai bună” decât ceilalţi).

Ashley s-a dovedit a fi uimitoare. M-a ascultat şi a reacţionat cu o compasiune absolută. A avut
curajul de a-mi povesti propria ei luptă cu preţuirea de sine şi s-a conectat perfect empatic cu starea



pe care o experimentam. Mi-a vorbit în cuvinte minunat de oneste: „O, Doamne. E atât de greu. Am
trecut şi eu prin asta. Detest această stare!” Nu ştiu cum ar reacţiona alţi oameni la aceste cuvinte,
dar pentru mine au fost exact ce aveam nevoie.

Ashley nu s-a lăsat dezrădăcinată şi luată pe sus de furtuna creată de experienţa mea. Nu a fost însă
nici suficient de rigidă pentru a mă acuza şi pentru că mă umili cu judecăţile ei critice. Nu a încercat
să îmi rezolve problema sau să mă facă să mă simt mai bine. Pur şi simplu m-a ascultat şi a avut
curajul să îmi împărtăşească propriile ei vulnerabilităţi.

M-am  simţit  complet  expusă,  dar  şi  iubită  şi  acceptată  în  totalitate  (aceasta  fiind  definiţia
compasiunii în viziunea mea). Trebuie să mă crezi atunci când îţi spun că ruşinea şi teama nu pot
tolera  această  conectare  intimă  între  doi  oameni.  Tocmai  de  aceea  am  ajuns  la  concluzia  că
principalele  instrumente  necesare  pentru  călătoria  „Vieţii  trăite  din  toată  inima”  sunt:  curajul,
compasiunea şi conectarea. Peste toate, faptul că am acceptat să fiu văzută de cineva drag în toată
imperfecţiunea mea a întărit şi mai mult relaţia noastră, lucru care a rămas valabil până astăzi. De
aceea am ajuns să numesc curajul, compasiunea şi conectarea – darurile imperfecţiunii. Atunci când
acceptăm să fim autentici, chiar dacă acest lucru presupune revelarea imperfecţiunii noastre, aceste
daruri ne copleşesc prin comorile pe care ni le oferă.

În final, doresc să-ţi povestesc pe scurt cum s-a terminat această poveste: la o săptămână după
prelegerea pe care am ţinut-o în faţa comitetului părinţi / profesori, care a semănat mai mult cu un
meci de lupte, am aflat că părinţii îşi vizitau tot timpul copiii în sălile de clasă, interferând cu
profesorii  şi  cu  metoda  lor  de  predare.  Fără  să-mi  spună  nimic,  directoarea  şi  preşedintele
comitetului de părinţi le-a cerut părinţilor să participe la întâlnirea cu mine, spunându-le că voi
veni să le explic de ce trebuie să renunţe să mai intervină în timpul orelor. Cu alte cuvinte, am fost
chemată să joc rolul unui mercenar împotriva părinţilor. Chiar dacă nu aveam nicio idee ce se
întâmpla în acea şcoală.
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