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Libertatea este inevitabilă pentru mintea  
care nu dorește să-și apere condiționarea. 

 





O invitație: 

 

Această carte este o invitație de a vă deschide mintea 

către descoperirea și explorarea de sine. Împreună, vom 

porni într-o călătorie prin dimensiunile complexe și 

multistratificate ale sinelui și ale celuilalt: eu, tu și noi. Cine 

ești tu? Cine sunt eu? Cine suntem noi ca comunitate, grup 

sau societate? Cum joacă identitatea un rol în eliberarea sau 

limitarea noastră? 

Aceste întrebări au potențialul de a favoriza o înțelegere 

mai unitară. Una în care limitele etichetelor și categoriilor 

încep să dispară, dezvăluind gama largă de experiențe 

umane care sfidează clasificarea simplă.  

Niciun om nu este o insulă, după cum se spune. Și 

astfel, nicio identitate nu este definită în izolare. Nu există 

eu fără tine. Nu există tu fără eu. Eu din mine este mai bine 

definit când întâlnește contrastul cu tine. Ajungem să ne 

cunoaștem nu numai prin autoanaliză, ci și prin 

interacțiune. Prin reflecție. Prin contrast. Susul este definit 

prin relația sa cu josul. Interiorul este definit prin relația sa 

cu exteriorul. A fi definit ca „lucru” înseamnă și a fi definit 

ca NEfiind altceva. Eu sunt asta, ceea ce înseamnă și că nu sunt 

altceva. 

Eu-ul din mine este mai bine definit atunci când 

întâlnește prezența ta. Diferența ta îmi accentuează 

claritatea sinelui. Adevărul tău mă invită să-l examinez pe 
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al meu. Modul tău de a fi dezvăluie noi fațete ale propriului 

meu mod de a fi. Ceilalți oameni ne oferă oglinzi ale 

identităților noastre proprii; părțile și aspectele pe care le-

am ales în mod conștient și subconștient. Prin fiecare 

întâlnire, ne confruntăm cu o alegere: ar trebui să continuăm 

să ne menținem și să ne întărim răspunsurile sau ar trebui 

să căutăm schimbarea? 

Fiecare conversație, fiecare dezacord, fiecare reacție 

neașteptată este o fereastră. Fiecare dintre ele întreabă: Cine 

ești aici? Cine ești acum? Cum vrei să te prezinți? Care 

identitate este prezentă? Vrei să continui să te prezinți în 

acest fel? Cum s-ar schimba viața ta dacă te-ai prezenta 

diferit? 

Deoarece identitățile noastre ne-au fost date de familiile, 

culturile, tradițiile și societatea noastră, s-ar putea să nu fim 

dispuși să punem aceste întrebări. Cu cât ne apărăm mai 

puternic identitățile, cu atât suntem mai ușor influențați, 

modelați și controlați de aceste entități. Relaxându-ne puțin, 

punând la îndoială condiționările noastre, creăm spațiul 

necesar pentru a descoperi cine suntem cu adevărat sub 

toate acestea. 

Nu suntem meniți să trăim într-o cameră de ecou a 

uniformității. Suntem meniți să ne ciocnim ușor, să ne 

atingem marginile, să ne întindem, să ne înmuiem și să 



Nelegat 
 

reconsiderăm. Să ne vedem mai clar prin oglinda ochilor 

altuia. Asta nu înseamnă să ne pierdem în ceilalți. Înseamnă 

să ne regăsim prin relații, prin experiențe, prin înțelegere 

plină de compasiune.  

Nu suntem construiți în singurătate. Suntem construiți 

în spațiul dintre sine și celălalt, dintre vorbit și ascultat, 

dintre a ține și a elibera. Și când învățăm să vedem acel 

spațiu nu ca pe o amenințare, ci ca pe o punte, încetăm să 

mai încercăm să ne definim în opoziție cu ceilalți. 

Începem să ne definim în relație, nu prin comparație, ci 

prin conexiune. Înțelegem că diferența nu este o chemare la 

mai multă uniformitate. Diferența este o componentă 

necesară pentru existență. Nu trebuie schimbată sau 

eliminată. Este nucleul și esența întregii vieți.  

Această carte este o călătorie către conștientizarea de 

sine. Nu are scopul de a vă spune ce să gândiți, ci de a vă 

încuraja să puneți la îndoială ceea ce faceți deja. Puneți la 

îndoială ceea ce vi s-a învățat. Puneți la îndoială 

presupunerile pe care le-ați făcut despre ceilalți. Puneți la 

îndoială modul în care v-ați definit. Odată cu punerea la 

îndoială vine claritatea, iar odată cu claritatea vine 

eliberarea. 

Unbound este, în esență, despre libertate. Genul de 

libertate care trăiește dincolo de stereotipuri, tradiții și 
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așteptări sociale. Nu este vorba despre respingerea 

identității sau eliminarea distincțiilor. În schimb, este vorba 

despre examinarea constructelor moștenite și deciderea 

celor pe care să le păstrăm, să le remodelăm sau să le 

aruncăm. Este vorba despre trecerea de la definiții rigide la 

posibilități fluide. Nu prin forță, nu prin rușine, nu prin 

vină, ci doar prin curiozitate și deschidere.   

Mici schimbări în percepția noastră despre noi înșine și 

despre ceilalți pot rupe cicluri de judecată și divizare care 

durează de ani de zile, deschizând calea către o înțelegere și 

o cooperare mai profunde. Deoarece transformarea nu se 

oprește la individ, acest efect de undă poate crea valuri de 

schimbare care se extind dincolo de viețile individuale și 

ajung în familii, comunități și chiar societăți. 

Pe măsură ce citiți aceste pagini, vă încurajez să 

rămâneți receptivi. Nu toate aceste concepte vă vor fi pe 

plac. Unele vor pune la încercare convingerile pe care le 

aveți de zeci de ani. Cu toate acestea, dacă rămâneți curioși, 

veți descoperi că libertatea de a gândi dincolo de 

condiționări duce la o înțelegere mai profundă a voastră și a 

lumii din jurul vostru. 

Cu toate acestea, nimic din toate acestea nu are scopul 

de a forța o schimbare. Ești liber să te abții de la orice idei 

abstracte prezentate în această carte. Nu trebuie să „faci” 
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nimic. Această carte este un concept pe care îl poți „încerca” 

la fel ca o jachetă nouă. Vezi cum ți se potrivește. Cum te 

simți în ea? Te simți tu însuți? Vrei să o păstrezi sau să o dai 

mai departe cuiva care ar beneficia mai mult de ea? Este 

posibil ca aceste concepte să nu fie potrivite pentru toată 

lumea, și asta este în regulă. Această carte nu este pentru ei. 

Este pentru cei suficient de „nerezonabili” încât să creadă că 

putem, de fapt, schimba lumea, câte o persoană pe rând. Că 

chiar și o singură persoană merită efortul dacă ajunge să 

influențeze micul său colț de lume.  

În cele din urmă, aceasta este o călătorie către întregire, 

în care redescoperim legătura pe care am împărtășit-o 

dintotdeauna și pășim cu îndrăzneală într-o lume care nu 

mai este limitată de frică, diviziune și etichete. Împreună, 

putem descoperi ce se află dincolo de ele, și anume o lume 

vastă a relațiilor, compasiunii și posibilităților.  

Pe măsură ce veți parcurge paginile acestei cărți, veți 

descoperi că etichetele nu sunt simple cuvinte. Ele sunt 

ziduri. Uneori ne protejează. Alteori ne limitează. Uneori ne 

separă. Această carte vă invită să slăbiți aceste ziduri, nu 

pentru a vă șterge identitatea, ci pentru a vă aminti cine 

sunteți dincolo de ceea ce vi s-a spus că sunteți. 

Să fim clari: această carte nu vă cere să tolerați ura 

altora. Nu vă cere să rămâneți tăcuți în fața cruzimii sau a 
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răului. Vă cere să înțelegeți ce construiește zidurile dintre 

noi și ce este posibil dincolo de ele. Nu trebuie să acceptați 

toate credințele existente. Scopul aici nu este să scuzați răul. 

Este să vedeți rănile din spatele lui, sistemele personale care 

îl alimentează, frica care îl modelează, astfel încât să nu îl 

purtați mai departe în voi înșivă.  

Oricât de tentant ar fi să încerci să-i schimbi pe ceilalți, 

această carte se referă mai mult la propria ta identitate. Nu 

poți elibera pe nimeni care nu este pregătit să trăiască o 

viață liberă. Nu poți elibera pe nimeni care găsește 

siguranță sau confort în propriile limitări . Puterea ta se află 

în interiorul tău, în modul în care îți modelezi propria viață 

și în modul în care te prezinți în lume. Această muncă îți 

aparține numai ție. Nu poți face munca altcuiva în locul lui 

și nici nu poți forța devenirea lui. Poți deveni doar mai mult 

tu însuți. Și trăind acest adevăr, s-ar putea să îi inviți pe 

ceilalți să-l descopere și ei. Nu prin forță, rușine, presiune 

sau agresivitate, ci prin exemplul a ceea ce este posibil. 

Permite-le să fie suficient de inspirați pentru a-și începe 

propria călătorie. Nu poți să o parcurgi în locul lor, dar poți 

da un exemplu de nou standard. 

Nu subestima puterea de a trăi autentic și liber. Este 

contagioasă. Când ești sincer cu tine însuți și rămâi prezent 

în interacțiunile tale, devii o deschidere pentru ceilalți. 
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Poate că nu vei ști niciodată cine este schimbat de prezența 

ta sau cui i se înmoaie inima pentru că ai apărut așa cum 

ești. Adevărata schimbare are loc în spații nevăzute, unde o 

inimă sinceră face loc pentru ca alta să se deschidă. Aceasta 

constituie fundamentul schimbării durabile.  

Această carte este practica esențială a „fii schimbarea pe 

care vrei să o vezi în lume”. Așadar, întoarce pagina și lasă 

acest moment să fie cel în care faci un pas înainte – fără 

restricții, fără măști și fără teamă de a fi tu însuți.  

-Emily Maroutian 

August 2025 



 
 
 
 

Fără etichetă 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ființele umane sunt organizatori înnăscuți. Creierul 

nostru este programat să sorteze, să categorizeze și să 

eticheteze lumea din jurul nostru. Această abilitate 

instinctivă ne permite să înțelegem mediul înconjurător și să 

navigăm mai eficient prin viață. Nu numai că ne ajută să 

supraviețuim, dar ne și asigură utilitatea și productivitatea 

în societate.  

Imaginați-vă că intrați într-o cameră plină cu o varietate 

de obiecte. Creierul vostru ar începe instantaneu să 

identifice și să eticheteze ceea ce vede: un scaun, o masă, o 

carte sau o lampă. Acest proces rapid și subconștient de 

categorizare ne permite să ne mișcăm prin lume rapid și 

previzibil. Fără el, fiecare experiență ar fi o întâlnire 

dezorientantă cu necunoscutul. Creierul nostru ar trebui să 

consume o cantitate semnificativă de energie pentru a 
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reînvăța fiecare obiect și utilizarea sa. 

Din punct de vedere neurologic, creierul economisește 

energie prin obiceiuri și repetiții d . Când întâlnim ceva nou, 

creierul nostru îl clasifică în raport cu o categorie stabilită 

anterior. El pune întrebări la un nivel intuitiv, ascuns adânc 

în subconștientul nostru. Cum se potrivește acest lucru cu 

ceea ce știu deja? Cum mă ajută? Ar putea fi dăunător 

pentru mine? Vreau să mă implic sau să-l ignor? Este o 

amenințare la adresa bunăstării mele sau o resursă utilă?  

Ne amintim experiențele trecute și informațiile învățate 

anterior pentru a sorta experiențele noi. Această scurtătură 

mentală, adesea numită „euristică”, este esențială pentru 

supraviețuirea noastră. Clasificarea nu trebuie să fie 

perfectă sau chiar corectă; trebuie pur și simplu să fie 

„suficient de bună” pentru supraviețuire. Din păcate, acest 

lucru lasă prea mult loc pentru erori.  

Strămoșii noștri depindeau de capacitatea lor de a 

identifica rapid amenințările. De exemplu, un foșnet în 

tufișuri putea însemna lup, pericol, fugi! Acest proces 

instinctiv și automat le asigura supraviețuirea, permițându-

le să reacționeze rapid, fără a pierde timp prețios analizând 

fiecare detaliu al sunetului sau al locației. Nu aveau nevoie 

să evalueze sunetul cu precizie; aveau nevoie doar să 
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supraviețuiască. Faptele nu erau un factor important. Era 

mai bine să te înșeli în privința lupului din tufișuri în timp 

ce fugeai de un iepure decât să presupui că era un iepure și 

să te înșeli – și să fii mâncat. Prin urmare, foșnetul dintr- ul 

tufișurilor a fost identificat ca o amenințare.  

Același mecanism continuă să ne servească în viața 

modernă. Cu toate acestea, tufișurile au fost înlocuite de 

clădiri, iar lupii au fost înlocuiți de alte persoane. Dacă nu 

suntem prea atenți, aceste linii se pot estompa în cutii care 

ne țin captivi, nu numai prin modul în care îi definim pe 

ceilalți, ci și prin modul în care ne vedem pe noi înșine.   

Majoritatea categoriilor încep să se formeze în mintea 

noastră înainte de a putea înțelege ce înseamnă. Unele sunt 

atribuite în liniște în cadrul familiilor noastre: „Tu ești cel 

responsabil”, „Cel dificil”, „Cel amuzant”. Altele sunt 

atribuite în mod zgomotos de mediul nostru mai larg: „Ești 

fată”, „Ești armean”, „Ești creștin”. Deși nu este nimic în 

mod inerent greșit sau incorect în aceste etichete, ele vin cu 

un set prestabilit de comportamente și așteptări. Dacă 

acțiunile tale depășesc aceste așteptări, vor exista probabil 

consecințe neplăcute.  

Este perfect acceptabil să îmbrățișezi o etichetă sau o 

identitate dacă aceasta îți aduce mândrie sau îți extinde 



Nelegat 
 

 
 

 
19 

sentimentul de sine. Această carte nu este despre 

respingerea a ceea ce te înalță sau îți simplifică viața; este 

despre punerea sub semnul întrebării a ceea ce te limitează 

și a modului în care aceste etichete pot diviza și diminua 

umanitatea noastră comună.  

De exemplu, una este să ai eticheta de creștin; și alta este 

să ai și eticheta de „anti-musulman”. Una îți afirmă propria 

credință. Cealaltă neagă credința altcuiva. Una nu trebuie să 

fie automat egală cu cealaltă. Aici etichetele pot trece de la a 

fi centrate pe sine la a fi centrate pe ceilalți. 

Unele etichete sunt personale. Altele sunt culturale. 

Altele sunt autoimpuse. Dar toate au același efect: ne reduc 

la ceva mai simplu, mai ușor de înțeles. Și, în timp, dacă le 

auzim suficient de des, începem să credem că ele reprezintă 

întreaga poveste a identității noastre. 

Pe de altă parte, etichetele pot fi foarte benefice în lumea 

de astăzi, caracterizată de progrese tehnologice și medicale 

semnificative. În primul rând, ele simplifică comunicarea și 

înțelegerea. Când un medic diagnostichează pe cineva cu 

hipertensiune, acea etichetă comunică un fenomen biologic 

complex într-un singur termen. În loc să descriem procesul 

fiziologic, „Vasele de sânge se contractă, provocând 

creșterea presiunii și afectând ritmul cardiac”, folosim 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
20 

termenul „hipertensiune”. Această etichetă facilitează 

discutarea, înțelegerea și tratarea afecțiunii. În mod similar, 

etichete precum profesor, artist sau inginer ne ajută să 

înțelegem rapid rolul sau expertiza cuiva în societate. Ne 

economisește timp și energie să condensăm semnificația 

într-un cuvânt sau două. 

În multe privințe, etichetele sunt vitale. Ele simplifică 

interacțiunile noastre și ne permit să funcționăm într-o 

societate extrem de complexă. Fără ele, explicarea chiar și a 

celor mai simple concepte ar deveni o sarcină copleșitoare. 

Cu toate acestea, ceea ce este eficient pentru creier nu este 

întotdeauna benefic pentru societate, umanitate sau viața 

noastră personală. 

Deși etichetele ne ajută să înțelegem, ele pot, de 

asemenea, să ne limiteze și să ne distorsioneze înțelegerea. 

Când le aplicăm fără să ne gândim sau fără să fim 

conștienți, etichetele pot deveni dăunătoare. Ele creează 

stereotipuri care reduc indivizii la reprezentări simplificate 

și exagerate. În loc să vedem o persoană așa cum este ea cu 

adevărat, o judecăm pe baza convingerilor anterioare 

despre sexul, etnia, religia sau rolul ei în viața noastră. O 

singură etichetă poate eclipsa profunzimea și complexitatea 

unui om, divizându-ne în loc să ne conecteze. 
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Această tendință de a ne baza pe stereotipuri 

promovează judecata și împiedică compasiunea. Când 

definim pe cineva prin eticheta sa, mai degrabă decât prin 

individualitatea sa, pierdem din vedere umanitatea sa. 

Trecem cu vederea zonele „gri” – nuanțele ființei umane. 

Un stereotip acționează ca o barieră, împiedicându-ne să 

vedem experiențele și emoțiile comune care ne unesc. 

Creează o mentalitate de tip „noi împotriva lor”, întărind 

diviziunile care ne izolează în categoriile corespunzătoare. 

Autoetichetarea poate deveni, de asemenea, o cușcă 

mentală. Când ne identificăm excesiv cu o etichetă, adesea 

ne restricționăm alegerile și comportamentul pentru a ne 

încadra în limitele acesteia. De exemplu, cineva care se 

identifică ca „timid” poate evita ocaziile de a vorbi, chiar și 

atunci când se simte încrezător în abilitățile sale. O persoană 

care se etichetează ca „cea amuzantă” ar putea să-și suprime 

latura mai serioasă sau vulnerabilă, temându-se că aceasta 

ar contrazice identitatea percepută. 

Aceste limitări autoimpuse pot împiedica creșterea și 

explorarea. Când ne limităm la o etichetă, negăm fluiditatea 

și complexitatea naturii noastre. Rămânem blocați în tipare 

de comportament care ne oferă siguranță și previzibilitate, 

dar care s-ar putea să nu ne mai fie de folos.  
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Pentru a ne elibera de aceste etichete autoimpuse este 

nevoie de curaj și curiozitate. De dorința de a ieși din zona 

noastră de confort și de a accepta toate aspectele 

personalității noastre. Este vorba despre utilizarea 

instrumentelor conștientizării și detașării pentru a ne elibera 

din închisorile mentale pe care ni le-am impus din cauza 

familiei, societății, culturii, religiei, politicii sau comunității.  

Dorim atât de mult să identificăm și să simplificăm 

lumea din jurul nostru, încât am creat probleme complexe 

pe care propria noastră minte nu le poate rezolva. Am creat 

și am căzut în propria noastră capcană mentală „ ”. Cheia 

aici este, așadar, să lucrăm cu mintea însăși.  

Perspectiva noastră influențează ceea ce observăm. Dacă 

căutăm defecte la cineva, le vom găsi. Dacă ne concentrăm 

pe diferențele dintre noi, acestea vor ieși în evidență. 

Creierul este extrem de priceput în a găsi dovezi care să 

susțină ceea ce caută. Cereți-i să găsească motive pentru a 

vă displace pe voi înșivă; el va produce o listă. Cereți-i să 

găsească motive pentru a displăcea pe altcineva; el va 

genera o altă listă.  

Întrebările pe care ni le punem, etichetele pe care le 

folosim, aspectele pe care ne concentrăm și gândurile în care 

credem contribuie toate la conectarea sau deconectarea 
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noastră, la succes sau eșec, la iubire sau frică. De aceea 

conștientizarea este importantă. Deoarece, în timp ce nevoia 

creierului de a eticheta ne ajută să înțelegem mai repede, 

mintea noastră conștientă are puterea de a încetini, de a 

pune întrebări și de a reexamina. Ne permite să vedem 

dincolo de suprafață și să apreciem complexitatea care face 

ca fiecare persoană, experiență și moment să fie unice.  

Adevărul este că etichetele nu există doar în limbaj. Ele 

există în memorie, în emoții, în corp. Nu doar le gândim, ci 

le și purtăm cu noi. În timp, ele se împletesc în modul în 

care vorbim, în ceea ce așteptăm, în ceea ce ne temem și în 

modul în care iubim. Nu mai observăm diferența dintre cine 

suntem și cine ni s-a spus să fim. De aceea, conștientizarea 

este un instrument esențial, nu doar pentru a percepe lumea 

mai clar, ci și pentru a ne reconecta cu noi înșine. 

Vestea bună este că, deși creierul este programat pentru 

eficiență, el este capabil și de adaptare și schimbare. Cu 

practică, ne putem antrena să trecem dincolo de etichete și 

să interacționăm cu lumea într-un mod mai conștient și mai 

incluziv. Același creier care caută etichete poate fi îndrumat 

să caute o înțelegere și o conexiune mai profunde. Este 

nevoie doar de voința ta, de curiozitatea ta și de participarea 

ta. 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
24 

Etichetele vor face întotdeauna parte din viața noastră; 

nu există nicio îndoială în privința asta, dar nu trebuie să le 

permitem să ne definească sau să ne dicteze modul în care 

ne vedem pe noi înșine sau pe ceilalți. Ele nu trebuie să ne 

controleze alegerile sau perspectivele. Deschizându-ne 

mintea și punând la îndoială limitele acestor scurtături 

mentale, putem începe să ne vedem pe noi înșine, lumea și 

ceilalți printr-o lentilă a curiozității, înțelegerii și cooperării. 

De aici începe libertatea, nu prin ștergerea etichetelor, ci 

prin slăbirea strânsorii lor asupra noastră. Când ne amintim 

că suntem mai mult decât cuvintele folosite pentru a ne 

descrie, începem adevărata muncă de a deveni ceea ce 

suntem cu adevărat. 

 



 

 

Partea 1:  

Elementele identității 



 

 

Identitate / Stereotip 
 

 

 

 

 

 

În momentul în care ne naștem, ni se dă un nume, o 

cultură, o religie, un rol de gen, un statut social și suntem 

clasificați în funcție de rasă sau naționalitate. Aceste etichete 

au rolul de a oferi claritate și structură. Ele ne ajută să 

navigăm în lume, oferindu-ne un sentiment de apartenență 

și orientare. În plus, definirea rolurilor, comportamentelor și 

posibilităților oferă un context pentru înțelegerea noastră și 

a celorlalți.  

Cu toate acestea, deși aceste etichete sunt utile la 

început, ele pot deveni limitative atunci când sunt aplicate 

în mod rigid. Ele încep ca instrumente pentru a simplifica 

viața, dar pot restricționa creșterea personală și 

descoperirea de sine în timp. Ele sunt menite să ne ghideze 

în lume, dar adesea evoluează în definiții stricte care ne 

limitează. Ele dictează cine ar trebui să fim, în loc să ne 
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permită să descoperim cine suntem cu adevărat sau cine am 

prefera să fim. 

De exemplu, ce se întâmplă dacă avem două 

caracteristici contradictorii în identitatea noastră? Ce se 

întâmplă când nu mai încapem în cutii rigide? Ce se 

întâmplă dacă avem două adevăruri sau convingeri aparent 

opuse? Ce se întâmplă dacă suntem atât musulmani, cât și 

homosexuali, republicani și pro-alegere, democrați și pro-

arme? Ce se întâmplă dacă nu ne încadrăm în totalitate în 

definiția rigidă a etichetelor noastre?   

Ce se întâmplă dacă bucuria noastră nu arată așa cum ar 

trebui sau dacă durerea noastră nu urmează scenariul 

pentru suferință sau traumă? Ce se întâmplă dacă nu ne 

comportăm așa cum se așteaptă de la „victime”? Ce se 

întâmplă dacă rolurile care ne-au fost atribuite nu mai pot 

cuprinde complexitatea în care ne-am dezvoltat? Alegem un 

adevăr în detrimentul altuia? Ascundem un aspect al nostru 

pentru a continua să aparținem comunităților noastre? 

Suprimăm, negăm, rușinăm sau exilăm aspecte ale 

identității noastre pentru a deveni o versiune mai ușor de 

acceptat pentru ceilalți? 

Identitățile rigide nu lasă loc pentru contradicții, nu fără 

repercusiuni. Ele cer consecvență în detrimentul sincerității. 
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Dar ființele umane nu sunt consecvente. Suntem complexi, 

în continuă evoluție și adesea contradictorii din fire. Totuși, 

problema nu este că suntem complexi; problema este că am 

fost învățați că complexitatea este confuză sau, mai rău, 

inacceptabilă. În loc să le arătăm celorlalți că majoritatea 

lumii există într-o zonă gri, urmăm scenariul și alegem o 

tabără. Astfel, ne micșorăm pentru a ne potrivi cu ceea ce 

este familiar pentru ceilalți. Vrem să aparținem. Vrem să fim 

înțeleși. Așadar, ne reorganizăm identitatea pentru a ne 

integra.  

Deoarece nu ne naștem cu o identitate completă, o 

construim în timp prin credințele pe care le moștenim, 

tradițiile pe care le practicăm și experiențele noastre 

generale. De la o vârstă fragedă, absorbim ideile altora – 

părinți, profesori, colegi, mass-media și societate – și 

construim inconștient un sentiment de sine din aceste 

influențe externe. Ne scanăm subconștient mediul 

înconjurător și ne punem câteva întrebări cruciale: Ce parte 

din mine mă ajută să mă simt mai acceptat? Ce mă face să 

mă simt mai puțin exclus? Cum pot să-mi îmbunătățesc 

adaptabilitatea? 

Aceasta ridică întrebarea: cât din identitatea noastră ne 

aparține cu adevărat? Dacă ne-am fi născut într-o altă țară 
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sau am fi fost crescuți de alți părinți, probabil că am avea 

convingeri diferite și am trăi după valori diferite. Acest 

simplu fapt relevă că o mare parte din ceea ce ne identifică 

nu este fix sau intrinsec. Este împrumutat, adoptat și întărit 

de mediul înconjurător. Rareori ne oprim să punem la 

îndoială aceste straturi, astfel încât ele se solidifică în 

„adevăruri” care ne guvernează identitatea și, prin urmare, 

viețile noastre. 

Simțul nostru de supraviețuire este profund legat de 

aceste identități, deoarece ele sunt înrădăcinate în familiile 

noastre, în comunitățile noastre și în sentimentul nostru de 

siguranță și apartenență la acestea. Punerea sub semnul 

întrebării a identității noastre riscă să ne afecteze 

sentimentul de apartenență la mediul înconjurător. De aceea 

continuăm să ne agățăm de identități și comunități care ne 

limitează sau ne constrâng. Nu suntem dispuși să ne 

schimbăm, deoarece schimbarea pare a fi un fel de moarte. 

 Dar dacă nu este deloc o moarte? Dacă este o 

întoarcere? O întoarcere la ceva mai blând, mai adevărat, 

ceva care exista înainte ca lumea să ne spună cine să fim. A 

renunța nu înseamnă neapărat a ne pierde pe noi înșine. 

Poate însemna să ne întâlnim în sfârșit pe noi înșine, fără 

zgomotul și limitările impuse.  
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Da, poate părea sfârșitul a ceva, dar de multe ori, ceea ce 

se termină este performanța. Prefăcătoria. Versiunea noastră 

care a fost modelată în întregime de așteptări și 

supraviețuire. Și ceea ce începe în locul ei este real. Nu este 

lustruit. Nu este acceptat universal. Nu este ușor de 

explicat. Dar este real. 

Aceasta este invitația, nu de a abandona identitatea, ci 

de a revendica autoritatea. De a alege ce rămâne. De a 

renunța la ceea ce nu mai se potrivește. De a pune întrebări, 

nu ca un act de rebeliune, ci ca un act de respect pentru 

adevărul care încearcă să se ridice în noi. Pentru că, cu cât 

înțelegem mai mult cât de mult am moștenit în mod , cu atât 

avem mai multă putere să creăm ceva nou. Și acesta nu este 

sfârșitul. Este începutul. 

 

Ce este identitatea? 

Identitatea este povestea interioară pe care ne-o spunem 

despre cine suntem. Este alcătuită din convingerile pe care 

le avem, rolurile pe care le jucăm, trăsăturile pe care le 

prețuim și tiparele pe care le repetăm. Este răspunsul la 

întrebarea „Cine sunt eu?”, fie că este șoptită în liniște, fie că 

este strigată în lume. 

Dar identitatea nu este doar un singur lucru. Este o 
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structură stratificată, construită de-a lungul timpului din 

educația, cultura, relațiile, traumele, victoriile și 

semnificațiile pe care le-am dat acestora. Unele părți sunt 

alese. Altele sunt moștenite. Unele sunt reacții la durere. 

Altele sunt vise pe care încă nu le-am adus la viață. 

În esență, identitatea este atât lentila, cât și ancora. Ea 

modelează modul în care vedem lumea și ne oferă un 

sentiment de continuitate pe măsură ce ne mișcăm prin ea. 

Dar, atunci când este ținută prea strâns, poate deveni și o 

cușcă. Când confundăm cine suntem cu cine a trebuit să 

fim, limităm posibilitatea de a deveni ceea ce am putea fi. 

Poate că ai fost pacificatorul în familia ta, cel care a 

obținut rezultate peste așteptări, cel tăcut, cel puternic. Nu 

pentru că asta erai cu adevărat, ci pentru că asta era necesar 

pentru a obține iubire, siguranță, pace sau aprobare.  

În timp, aceste roluri s-au transformat în identitate. Ai 

început să crezi că a fi „cel responsabil” sau „cel care nu are 

niciodată nevoie de ajutor” era pur și simplu ceea ce erai. 

Dar acestea erau doar răspunsuri. Adaptări. Te-au ajutat să 

supraviețuiești în medii care nu ofereau spațiu pentru 

întreaga ta personalitate.  

Problema nu este că ai jucat un rol, ci că nimeni nu ți-a 

spus că ai voie să-l depășești. Că poți alege un mod diferit 
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de a fi odată ce pericolul a trecut. Și acea alegere este locul 

în care începe adevărata ta identitate. Pentru că tu nu ești 

alegerea, tu ești cel care alege. Tu ești cel care decide. Tu ești 

cel care alege. Adevărata libertate se află în această 

înțelegere.  

Adevărata identitate nu se găsește în ceea ce ni s-a spus; 

se găsește în ceea ce rămâne când începem să spunem 

adevărul. Nu este o etichetă. Nu este o performanță. Nu este 

un rol. Este ființa din spatele tuturor acestor lucruri. Și 

odată ce ajungem la această concluzie, totul devine o 

alegere, nu o închisoare. Ne trezim la capacitatea noastră de 

a alege cine suntem și cum mergem mai departe de aici.  

 

Etichetele extind sau restrâng: 

Etichetele ne pot îmbunătăți identitatea și viața, 

oferindu-ne un sentiment de apartenență și conexiune. 

Etichetele ne oferă comunitate și sprijin atunci când găsim 

alți oameni care le împărtășesc. Ele au potențialul de a ne 

îmbogăți viața, promovând unitatea și înțelegerea. Este 

important să simți mândrie pentru o etichetă cu care te 

identifici, deoarece aceasta poate adăuga profunzime 

sentimentului de sine.  

Etichetele pot avea și definiții automate, limitative. 



Nelegat 
 

 
 

 
33 

Când auziți cuvinte precum „soție”, „hindus” sau „italian”, 

mintea voastră formează imediat o imagine a ceea ce ar 

trebui să fie acea persoană, ce ar trebui să creadă și cum ar 

trebui să se comporte. Dacă individul nu se conformează 

acestor așteptări, poate crea disconfort, șoc sau chiar 

conflict. Fără să ne dăm seama, îi limităm pe oameni în 

cadrul presupunerilor noastre, așteptându-ne ca ei să se 

ridice la înălțimea etichetei pe care le-am atribuit-o, 

indiferent dacă așteptările sunt pozitive sau negative. 

Această dinamică nu numai că îi restricționează pe 

ceilalți, dar creează și tensiune în relațiile noastre. 

Impunând așteptări legate de roluri, îi împovărăm pe 

ceilalți cu sarcina de a se conforma ideilor noastre despre 

cum ar trebui să fie. Procedând astfel, le limităm libertatea, 

precum și propria noastră capacitate de a-i vedea și înțelege 

cu adevărat. Același lucru este valabil și pentru noi înșine.  

Filozoful și autorul Søren Kierkegaard a surprins acest 

paradox când a spus: „Odată ce mă etichetezi, mă negi”. 

Când ceilalți ne atribuie etichete predefinite, ne diminuează 

individualitatea. Nu mai suntem văzuți așa cum suntem, ci 

ca imaginea creată de așteptările lor. Aceasta este latura 

restrictivă a etichetelor. Este ceva ce trebuie să ținem minte 

atunci când ne alegem etichetele. Este un echilibru delicat 
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între extinderea și restricționarea sentimentului de sine.  

Convingerile tale despre etichete te eliberează sau te 

constrâng. Ele au puterea de a te elibera sau de a te ține 

închis într-o cutie. Același lucru este valabil și pentru modul 

în care convingerile tale îi influențează pe ceilalți. Cu toate 

acestea, poți renunța la stereotipurile și definițiile limitative 

legate de etichete. Poți să te lași purtat de întreaga gamă a 

vieții. În acest fel, lumea devine mai mare, mai expansivă și 

plină de posibilități. Aceasta este calea către adevărata 

libertate: eliminând barierele impuse de etichete și 

îmbrățișând complexitatea infinită a ceea ce suntem. 

 

Capcana simplificării: 

În timp ce identitatea este profund personală, 

stereotipurile sunt modul în care societatea o simplifică. Ele 

sunt definiții preconcepute d , bazate pe trăsături externe, 

cum ar fi rolurile de gen, rasa sau profesia. Stereotipurile 

sunt convenabile pentru creier, care caută scurtături pentru 

a înțelege lumea. Dar aceste scurtături sunt limitative. Ele 

reduc indivizii complecși la categorii simplificate excesiv, 

lipsindu-i de profunzime și umanitate. 

Stereotipurile nu numai că afectează modul în care îi 

percepem pe ceilalți, ci ne modelează și percepția de sine. 
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Un băiat căruia i se spune că ar trebui să fie bun la sport 

poate purta eticheta slăbiciunii toată viața, pur și simplu 

pentru că nu este. O femeie căreia i se spune în mod repetat 

că este „tăcută” ar putea evita să vorbească, crezând că 

vocea ei nu contează. Aceste etichete devin profeții care se 

autoîmplinesc, nu pentru că sunt adevărate, ci pentru că 

sunt considerate a fi adevărate. 

În timp, stereotipurile devin mai mult decât simple 

presupuneri; începem să le purtăm. Interiorizăm judecățile, 

așteptările și rolurile care ne-au fost atribuite, iar acestea 

încep să ne modeleze comportamentul, ceea ce credem că 

este posibil și chiar modul în care ne apreciem pe noi înșine. 

Fără să ne dăm seama, ne trăim viața răspunzând nu la cine 

suntem cu adevărat, ci la cine credem că ar trebui să fim. 

Mândria față de o etichetă poate da un sentiment de 

putere. „Eu sunt cel de încredere” sau „Eu sunt cel care 

realizează lucruri”. Cu toate acestea, ea ne poate și prinde în 

capcană. Putem simți presiunea de a menține acea 

identitate, chiar și atunci când nu ne mai este de folos. Ne 

putem teme că ieșirea din ea îi va dezamăgi pe ceilalți sau 

ne va perturba sentimentul de sine. Autoetichetarea poate fi 

la fel de limitativă ca stereotipurile sociale. Când ne definim 

printr-o singură caracteristică sau rol, ne limităm 
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posibilitățile, chiar și atunci când ne percepem ca fiind 

complexi sau cu multiple fațete. 

De fapt, este ușor să cădem în capcana de a ne considera 

pe noi înșine complexi și pe ceilalți simpli. Dacă aș avea o zi 

proastă și aș reacționa nepoliticos față de cineva, aș putea să 

mă scuz pe mine însămi pentru că am avut o zi proastă. Nu 

aș considera această scurtă experiență ca făcând parte din 

personalitatea mea. Cu toate acestea, cealaltă persoană ar 

putea face acest lucru. Ar putea considera că „generația 

aceasta are maniere proaste” sau că „armenii sunt 

nepoliticoși”. „Femeile sunt nepoliticoase”. Voi fi 

stereotipizată ca parte a unui grup căruia par să aparțin. Nu 

voi fi doar eu, ca individ, responsabilă pentru propriile 

acțiuni. Un întreg grup de oameni va fi inclus în această 

judecată.  

Ne acordăm nouă înșine nuanța de a fi multistratificați, 

în timp ce îi reducem pe ceilalți la stereotipuri. Acest 

standard dublu ne orbește față de umanitatea noastră 

comună și creează o mentalitate de tip „noi împotriva lor”, 

care alimentează diviziunea și neînțelegerea. 

Stereotipurile nu sunt doar instrumente sociale; ele 

modelează identitatea . Ele influențează modul în care ne 

prezentăm în lume, cât de în siguranță ne simțim când 
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suntem văzuți și cât de mult din noi înșine suntem dispuși 

să dezvăluim. Și, deși s-ar putea să nu putem controla 

modul în care ceilalți ne percep, putem recâștiga puterea de 

a decide ce internalizăm. Când facem acest lucru, începem 

să facem o schimbare subtilă, dar radicală, de la a fi definiți 

de lume la a ne defini noi înșine în cadrul ei. 

 

Trăind prin roluri: 

Gândiți-vă la rolurile pe care le jucăm – părinte, 

partener, artist, lider. Aceste roluri ne modelează modul în 

care ne vedem pe noi înșine, dar ce se întâmplă când ele se 

schimbă? Când relația se termină, copiii cresc sau arta nu 

mai inspiră? Identitatea noastră dispare odată cu ele? Dacă 

sentimentul nostru de sine este legat de lucruri care se pot 

schimba, atunci cine suntem noi când acele lucruri dispar? 

Dacă alții ne definesc pe baza rolurilor pe care le jucăm în 

relația cu ei, suntem oare liberi să fim noi înșine? Ești 

vreodată cu adevărat „tu”? Există un „tu” fără un altul? 

Poate că te cunoști prin intermediul unei profesii sau al 

unui loc de muncă, dar ce se întâmplă când îți pierzi locul 

de muncă sau când nu-ți mai place profesia? Cine ești 

atunci? Unde ți-a dispărut identitatea? Ai încetat să mai fii 

tu însuți dacă nu mai practici avocatura, nu mai scrii cărți 
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sau nu mai predai? Ești suma tuturor părților tale? Ce se 

întâmplă când acele părți se schimbă? Ce se întâmplă când 

rolul nostru se schimbă? 

Rolurile sunt profund legate de identitățile noastre, dar 

nu sunt fixe; dimpotrivă, sunt dinamice și în continuă 

evoluție. Ele nu sunt esența a ceea ce suntem. Adesea sunt 

proiecții ale așteptărilor familiale sau sociale. De exemplu, 

un părinte trebuie să fie grijuliu, altruist și gata de sacrificii. 

De la un șef se așteaptă să fie decisiv, autoritar și încrezător. 

Deși aceste trăsături pot fi în concordanță cu tendințele 

naturale ale unor persoane, ele pot fi restrictive pentru cei 

care nu se încadrează în tipar. 

Presiunea de a se conforma rolurilor poate sufoca 

autenticitatea. O mamă care își urmărește propriile pasiuni 

ar putea fi etichetată ca neglijentă. Un bărbat care își 

exprimă vulnerabilitatea ar putea fi acuzat că nu este un 

bărbat „adevărat”. Aceste judecăți nu numai că limitează 

individul, dar și întăresc definițiile înguste ale ceea ce ar 

trebui să fie un rol. 

Odată ce credem că suntem rolul, începem să trăim 

pentru el. Ne măsurăm valoarea în funcție de cât de bine îl 

îndeplinim. Ne suprimăm părțile din noi care nu se 

potrivesc cu el. Chiar și atunci când rolul devine greu, îl 
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purtăm în continuare pentru că l-am legat de valorile, 

identitatea și relațiile noastre. Ne este teamă d ul că ieșirea 

din el ne va face de nerecunoscut, de ne iubit sau chiar 

abandonați. Așa că rămânem în versiunea noastră care pare 

acceptabilă, chiar și atunci când nu mai pare adevărată. 

Cu toate acestea, rolurile nu sunt statice; ele evoluează 

odată cu schimbările din viața noastră. Un profesor poate 

părăsi sala de clasă pentru a deveni din nou elev. Un sportiv 

poate trece la antrenorat. Un îngrijitor poate avea nevoie la 

rândul său de îngrijire. Aceste schimbări pot părea 

destabilizante, ca și cum o parte din identitatea noastră s-ar 

pierde. Dar ele oferă și șansa de a ne redefini cine suntem în 

cadrul propriilor noastre identități. 

Nu este neapărat necesar să eliminăm rolul; poate fi 

nevoie doar de o redefinire. Uneori, trebuie pur și simplu 

extins pentru a cuprinde mai mult din ceea ce suntem. Un 

bărbat nu trebuie să renunțe la masculinitate pentru a fi 

complet; el o poate redefini pentru a include conștientizarea 

emoțională, bunătatea și vulnerabilitatea. Un lider nu 

trebuie să înceteze să conducă; el poate conduce cu empatie 

în loc de control și cu colaborare în loc de autoritate. Când 

extindem un rol în loc să fugim de el, ne permitem să 

creștem în interiorul lui. Facem loc pentru ca umanitatea 
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noastră să respire pe deplin. 

Poate că, atunci, suntem observatorii acestor schimbări, 

conștiința care rămâne constantă în timp ce circumstanțele, 

rolurile, și identitățile se schimbă în jurul nostru. Această 

perspectivă ne invită să vedem identitatea nu ca pe ceva fix 

sau pierdut, ci ca pe ceva fluid. Ceva care se adaptează 

constant la nou, păstrând în același timp un nucleu 

neschimbat de conștiință de sine.  

 

Identitatea în mișcare: 

Când permitem factorilor externi să ne controleze, 

renunțăm la puterea noastră. O despărțire, pierderea locului 

de muncă sau o tranziție în viață pot părea o criză de 

identitate, dar pot fi și o oportunitate de a ne pune câteva 

întrebări profunde: Cine sunt eu fără aceste lucruri? Ce 

vreau să devin? Reacționez doar la viață? 

Poate că răspunsul este că nu avem identități fixe, ci 

suntem ființe în continuă schimbare și evoluție. Poate că 

identitățile noastre sunt mereu în mișcare. Când renunțăm 

la nevoia de a ne încadra într-o categorie sau de a-i încadra 

pe alții într-una, simțim o libertate mai profundă. Această 

libertate este ca și cum am respira aer proaspăt după ce am 

stat într-un spațiu închis; ne lărgește perspectivele și ne 
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permite să ne vedem pe noi înșine și pe ceilalți mai clar.  

Practic, asta înseamnă să punem la îndoială rolurile și 

etichetele pe care le-am acceptat și să ne întrebăm dacă ele 

ne ajută să fim cine vrem să fim. Înseamnă să ne dăm 

permisiunea de a explora noi interese, de a adopta roluri 

diferite și de a ne redefini valorile. Înseamnă, de asemenea, 

să extindem această grație și asupra celorlalți, abținându-ne 

de la a-i judeca și rămânând curioși cu privire la 

complexitatea lor.  

Renunțând, deschidem ușa către posibilități infinite de 

conectare, creștere și înțelegere. Începem să ne vedem pe 

noi înșine și pe ceilalți nu ca etichete, ci ca expresii vii și 

respirând ale posibilității. Putem îmbrățișa întregul spectru 

al ceea ce suntem și putem extinde aceeași înțelegere către 

cei din jurul nostru. 

Deci, cine ești? Ești rolurile pe care le joci, convingerile 

pe care le ai și etichetele pe care le-ai adoptat? Sau ești 

esența fluidă și în evoluție care rămâne pe măsură ce aceste 

roluri și etichete se schimbă? Ești ceva mai profund decât 

ceea ce este perceput de ceilalți? Aceste întrebări ne 

provoacă să privim dincolo de suprafață și să ne reconectăm 

cu esența a ceea ce suntem.  

Legând identitatea noastră de ceva mai mare decât 
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definițiile externe, putem îmbrățișa libertatea de a crește, de 

a ne adapta și de a ne redescoperi continuu, indiferent de 

cum ar putea arăta asta sau de cum ar putea percepe alții 

acest lucru. Acest lucru ne reamintește că viața nu înseamnă 

a fi definit; înseamnă pur și simplu a fi. Înseamnă viață, 

energie, flux și mișcare. 

 

Identitatea ca creație: 

Ce se întâmplă dacă identitatea nu este doar ceva pe 

care noi o creăm, ci și ceva ce ne creează pe noi? Identitatea 

nu este doar un costum pe care îl îmbrăcăm; este activă. Nu 

este îngropată sub viață; este țesută în ea. De fiecare dată 

când spunem lumii cine suntem, de fiecare dată când 

acționăm în baza unei convingeri despre noi înșine, nu doar 

ne dezvăluim identitatea; o construim prin ea. Modelăm 

lumea din jurul nostru prin înțelegerea de sine. Ne mișcăm 

prin lume pe baza modului în care ne vedem pe noi înșine. 

Sinele nu este doar o fosilă pe care o dezgropăm din 

trecut. Este un plan pe care îl scriem în viitor. Persoana care 

credem că suntem devine arhitectul realității noastre. Dacă 

credem că suntem nevrednici, vom construi o viață care să 

confirme acest lucru. Dacă credem că suntem puternici, vom 

construi o viață care să reflecte acest lucru. Identitatea nu 
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este doar o oglindă, ci și un proiector. Ea nu așteaptă ca 

realitatea să o valideze. Ea creează o realitate care să se 

potrivească cu ea. Cine credem că suntem devine limita sau 

punctul de plecare pentru ceea ce ne permitem să avem, să 

fim sau să facem.  

Cine credem că suntem – „eu sunt” – nu doar ne 

modelează comportamentul, ci și lumea în care trăim. 

Această convingere acționează ca un filtru, o lentilă. Ea 

colorează ceea ce vedem, modul în care îi interpretăm pe 

ceilalți și modul în care ne interpretăm pe noi înșine. Dacă 

lentila ta spune „nu sunt suficient”, atunci totul devine o 

dovadă a acestei convingeri „ ”. Complimentele par 

suspecte. Oportunitățile par de neatins. Respingerea pare 

inevitabilă. Oamenii din jurul nostru încep să-și 

îndeplinească rolurile în povestea noastră. Dar când lentila 

se schimbă în „Sunt întreg” sau „Am dreptul să greșesc”, 

atunci aceeași viață începe să arate diferit. Aceasta este 

puterea creativă a identității. Nu doar răspundem la viață, 

ci o modelăm. O „activăm” prin identitățile și 

comportamentele noastre.  

Cele mai multe schimbări au loc atunci când ne ajustăm 

comportamentul, dar transformarea are loc atunci când 

renunțăm la identitatea care a creat acel comportament în 
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primul rând. Poți încerca să renunți la obicei, ceea ce de 

obicei nu are succes, sau poți renunța la partea din tine care 

are nevoie de obicei pentru a te simți întreg, validat, iubit 

sau în siguranță.  

Putem petrece ani întregi încercând să remediem 

simptomele fără a aborda vreodată cauza principală. Putem 

citi toate cărțile, urma toate cursurile și totuși să ne simțim 

blocați, pentru că nimic nu se schimbă până când nu se 

schimbă identitatea. Dar când renunțăm la vechiul „eu 

sunt”, cel care avea nevoie de protecție, validare sau control, 

deschidem ușa către un nou mod de a trăi. Nu o versiune 

mai bună a aceleiași povești, ci o poveste complet diferită. 

 

Punerea în practică: 

Deveniți autorul identității voastre 

 

Observă naratorul: Timp de o zi întreagă, fii conștient de 

narațiunea internă care folosește „Eu sunt...”. De fiecare 

dată când o surprinzi, fie că este „Eu sunt obosit”, „Eu sunt 

prea mult”, „Eu nu sunt bun la asta” – oprește-te. Întreabă-

te: Este acesta un adevăr sau un obicei? Este aceasta o 

identitate pe care vreau să o duc mai departe? Nu încerca 

încă să-ți schimbi gândurile. Doar observă. Conștientizarea 
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este primul act de eliberare. Este primul pas.  

 

Provocați o etichetă: Alegeți o etichetă personală și scrieți în 

jurnalul dvs. despre modul în care aceasta v-a modelat 

comportamentul. Întrebați-vă: Ce aș face diferit dacă nu m-

aș identifica cu această etichetă? Cine sunt eu cu această 

etichetă? Cum se așteaptă să acționez sau să mă comport 

prin ea? Vreau să o păstrez? Ce ar însemna să o extind sau 

să o elimin complet? 

 

Observați fără presupuneri: Timp de o zi, evitați în mod 

conștient să presupuneți identitatea sau convingerile cuiva 

pe baza aspectului, ocupației sau afilierilor 

politice/religioase. În schimb, puneți întrebări sau rămâneți 

curios cu privire la cine sunt cu adevărat. Reflectați asupra 

modului în care acest lucru vă schimbă interacțiunile. 

Uneori este mai simplu să îi eliberăm pe ceilalți de 

identitățile lor înainte de a ne elibera pe noi înșine. Obiceiul 

de a elibera pe ceilalți de stereotipurile lor va afecta și 

modul în care începi să te vezi pe tine însuți. Nu contează 

de unde începi practica; ceea ce contează este că o practici.  

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 
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Cine sunt eu fără zgomotul etichetelor? 

 

Ce identitate am moștenit în mod subconștient prin cultură, 

familie, religie sau supraviețuire și care s-ar putea să nu mai 

fie adevărată? (Observă ce simți că ți-a fost impus, mai 

degrabă decât ce ai ales în mod liber.) 

 

Ce afirmații de tipul „Eu sunt” îmi modelează în tăcere 

modul în care mă văd astăzi? (Exemple: „Nu sunt demn de 

iubire”, „Eu sunt cel responsabil”, „Eu sunt prea mult”, etc. 

De unde provin? Îți mai sunt de folos? Cum te limitează?) 

 

Când îmi imaginez că renunț la una dintre aceste identități, 

ce emoții apar – frică, ușurare, rezistență, durere? 

(Permiteți-vă să simțiți costul menținerii și riscul 

renunțării.) 

 

Ce identitate sunt gata să dezvolt acum? Ce nou „eu sunt” 

s-ar potrivi cu viața pe care vreau să o creez? (Nu trebuie să 

fie ceva grandios. Trebuie doar să fie adevărat.) 

 

Cum se schimbă modul în care îi văd pe ceilalți când mă 

simt în siguranță și ancorat în cine sunt? (Judec mai puțin? 
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Concurez mai puțin? Mă conectez mai mult? Sunt mai 

distractiv, mai deschis și mai amabil?) 

 

Am confundat vreodată un stereotip cu identitatea cuiva 

sau cu a mea? Ce s-a întâmplat când am privit mai profund? 

(Explorează o experiență în care percepția ta s-a schimbat.) 

 

Dacă renunț la ceea ce mi s-a învățat să fiu, cine aș putea 

deveni? (Permite-ți să te gândești la asta.) 



 
 
 
 
 
 

Preferință / Judecată 
 

 

 

 

 

 

 

Ființele umane observă în mod natural diferențele 

dintre ele și din mediul înconjurător. Observăm diferențele 

dintre oameni, locuri și lucruri ca parte a modului în care 

înțelegem lumea. Fie că este vorba de culoarea pielii cuiva, 

limba pe care o vorbește sau tradițiile pe care le urmează, 

recunoașterea diferențelor face parte din natura noastră. 

Această abilitate ne ajută să navigăm în spații necunoscute 

și să dezvoltăm o înțelegere mai profundă. 

Pe lângă aceste distincții, dezvoltăm și preferințe – 

înclinații către experiențe, oameni și idei care ne sunt 

familiare, ne dau un sentiment de siguranță sau ne fac 

plăcere. Aceste preferințe sunt modelate de educația, 

cultura, valorile și amintirile noastre. De-a lungul timpului, 

începem să preferăm anumite expresii ale vieții în 
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detrimentul altora, adesea fără a ne întreba de unde provin 

aceste înclinații . 

Până când ne construim identitatea, preferințele noastre 

reflectă adesea mai mult decât simplul gust. Ele reflectă 

modul în care am fost formați. Pentru ce am fost lăudați, 

pentru ce am fost pedepsiți, ce a trebuit să devenim pentru a 

aparține comunităților noastre. Preferințele par inocente, 

dar adesea poartă greutatea identității. 

Când preferințele sunt legate de judecată, ele își pierd 

utilitatea. Luați în considerare diferența dintre a spune 

„Prefer ochii căprui” și „Ochii căprui sunt mai buni decât 

ochii albaștri”. Prima afirmație exprimă gustul personal, iar 

cea de-a doua implică o ierarhie a valorilor. Ea sugerează că 

o caracteristică este în mod natural superioară alteia, creând 

conflicte și comparații inutile. 

În momentul în care începem să atribuim semnificație 

diferențelor pe care le observăm la ceilalți, etichetându-le ca 

fiind mai bune sau mai rele, corecte sau greșite, pășim în 

domeniul judecății. Ceea ce a început ca o observație neutră 

se transformă într-o ierarhie subtilă. Nu am observat doar 

ceea ce am prefera; am clasificat-o. Și, făcând acest lucru, am 

început să ne separăm, să ne limităm și să ne închidem față 

de ceea ce nu înțelegem. 
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Problema nu este preferința; cu toții avem preferinț e. 

Acestea se formează prin experiențele noastre cu lumea 

exterioară și cu ceilalți. De la mâncărurile pe care le 

savurăm la hainele pe care le găsim cele mai atrăgătoare, 

preferințele noastre modelează felul în care ne prezentăm în 

lume. Ele sunt expresii personale ale gustului, formate 

dintr-o combinație de biologie, educație și experiență. Cu 

toții avem o multitudine de preferințe răspândite pe diverse 

subiecte.  

Poate preferi pizza în locul hamburgerilor, o mașină 

neagră în locul uneia albe, pantaloni în locul fustelor, o zi 

rece în locul uneia calde, un chelner prietenos în locul unuia 

nepoliticos. Fiecare experiență ne schimbă și ne modelează 

preferințele. Mai mult din asta. Mai puțin din aia. Dar ce se 

întâmplă când aceste preferințe se transformă în judecăți? 

Când preferințele și antipatiile noastre personale nu mai țin 

doar de alegerile noastre, ci devin standarde după care îi 

evaluăm pe ceilalți? 

Preferințele spun: „Asta mi se pare corect pentru mine”. 

Judecățile spun: „Asta ar trebui să fie corect pentru toată 

lumea”. Una lasă loc pentru diferențe, cealaltă caută 

acordul, adesea în mod inconștient. Această trecere de la 

gustul personal la valoarea impusă poate avea consecințe 
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reale, mai ales când întărește presupunerile despre oameni, 

culturi sau moduri de a fi. 

Aici încep să prindă contur prejudecățile noastre 

interne. Când ne considerăm în mod constant preferințele ca 

fiind superioare, începem să credem că modul nostru de a fi 

este cel corect. Această convingere devine apoi o lentilă prin 

care îi evaluăm pe ceilalți, nu doar ca fiind diferiți, ci ca 

fiind greșiți, inferiori sau chiar amenințători.  

Ceea ce începe ca o judecată discretă poate prinde rapid 

rădăcini în gândirea colectivă, întărită de cultură, mass-

media și istorie. Și, fără să ne dăm seama, începem să 

confundăm familiaritatea cu adevărul și diferența cu 

pericolul. 

 

Crearea judecăților de valoare: 

Capacitatea de a observa diferențele este profund 

înrădăcinată în biologia noastră. Strămoșii noștri se bazau 

pe capacitatea lor de a recunoaște diferențele din mediul lor 

ca mecanism de supraviețuire. Identificarea unor tipare 

distincte, cum ar fi schimbările meteorologice sau 

comportamentul animalelor, îi ajuta să se adapteze și să se 

pregătească pentru provocări. În mod similar, observarea 

diferențelor dintre oameni, cum ar fi prietenul versus 
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adversarul sau aliatul versus străinul, era crucială pentru 

asigurarea siguranței și construirea comunităților. 

Această tendință de a categorisi și diferenția este o 

funcție a nevoii creierului de a procesa rapid cantități mari 

de informații. Prin sortarea lumii în categorii distincte, 

creierul conservă energia și ne permite să luăm decizii 

rapide.  

În antichitate, această abilitate permitea evaluarea 

rapidă a pericolelor și oportunităților. Distincții precum 

îmbrăcămintea sau accentul necunoscute puteau semnala 

prezența unui alt trib, ajutând oamenii primitivi să decidă 

dacă să se apropie sau să evite o situație. 

Deși acest proces era vital pentru supraviețuire, el a 

plantat și semințele prejudecăților și presupunerilor care 

aveau să ne influențeze ulterior înțelegerea. Ceea ce a 

început ca o abilitate neutră și necesară pentru a recunoaște 

diferențele a devenit o modalitate de a judeca și clasifica 

diferențele. Nu ne-am limitat la a observa o diferență, ci am 

început să o măsurăm. Și aici a început fractura: nu în actul 

observării, ci în semnificațiile și valorile pe care le-am 

atribuit celor observate. 

O judecată de valoare apare atunci când atribuim ceva 

valoare sau semnificație pe baza convingerilor, preferințelor 
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sau normelor noastre culturale. Spre deosebire de 

observațiile neutre, judecățile de valoare reflectă interpretări 

subiective care pot crea ierarhii și diviziuni. De exemplu, a 

spune „Această pictură este mai bună decât cea din urmă” 

nu este o afirmație factuală, ci o judecată de valoare bazată 

pe gustul personal sau pe standardele sociale ale ceea ce 

face arta valoroasă. În mod similar, afirmații precum 

„Această cultură este mai avansată” sau „Această profesie 

este mai importantă” sunt judecăți de valoare care reflectă 

adesea prejudecăți , mai degrabă decât adevăruri obiective. 

Mai bună în ce sens? Ale cui standarde folosim ca măsură a 

succesului? 

Judecățile de valoare influențează modul în care 

percepem lumea și interacționăm cu ceilalți. Ele creează 

ierarhii inutile, ridicând un lucru în timp ce diminuează în 

tăcere altul. Cineva ar putea susține că un medic este mai 

„important” decât un gunoier. Dar i-aș invita să-și 

imagineze o lume fără colectarea gunoiului. Poți trăi 

întreaga viață fără să ai vreodată nevoie de un medic, dar 

încearcă să trăiești într-un oraș timp de o lună fără 

colectarea gunoiului. Brusc, definiția „important” începe să 

se schimbe. Asta nu înseamnă că medicii nu sunt esențiali. 

Înseamnă că nu trebuie să clasificăm contribuțiile pentru a 
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le recunoaște valoarea.  

Roluri diferite servesc nevoi diferite și fiecare are locul 

său în societate. Cineva ar putea considera o profesie 

superioară alteia, nu pentru că una este în mod inerent mai 

bună, ci pentru că se aliniază valorilor sale personale. Poate 

că provin dintr-o familie cu tradiție în medicină sau poate că 

au fost învățați că medicina este singura profesie adevărată.  

Aceste judecăți personale rămân adesea neexaminate. Și 

totuși, ele modelează modul în care abordăm relațiile, 

alegerile de carieră și oportunitățile din viață. 

 

Teama de diferență: 

Distincția este un fapt care nu necesită o semnificație 

suplimentară. Faptul că oamenii au culori diferite ale pielii 

nu este diferit de recunoașterea faptului că florile înfloresc 

în diferite nuanțe de culoare. Distincția există, dar nu 

trebuie să implice separare sau inegalitate. Nu există 

semnificație sau valoare, ci doar fapt. Este trandafirul mai 

bun decât crinul? În ce sens? Pe baza standardelor de 

frumusețe ale cui? 

Distincțiile devin semințele diviziunii atunci când le 

atribuim valoare, decidând că o culoare a pielii, o limbă sau 

un sistem de credințe este superior altuia. Creăm separare 
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care alimentează mentalitatea „noi împotriva lor”, 

favorizând prejudecățile, frica și conflictul. Provocarea 

pentru noi este, așadar, să separăm faptele de semnificațiile 

pe care le atribuim lor. Pentru că odată ce se adaugă 

semnificația, percepția nu mai este neutră; ea devine filtrată. 

Nu vedem doar ceea ce este acolo; vedem ceea ce am fost 

învățați să vedem. 

Rareori vedem oamenii așa cum sunt. Îi vedem așa cum 

apar prin prisma identității noastre. Percepția nu este o 

fereastră curată. Este o reflectare a sinelui, proiectată asupra 

lumii. Dacă nu ești ca mine, ești „celălalt”. Posibil periculos. 

O amenințare la adresa identității mele. Ești mai bun decât 

mine? Mai puțin decât mine? Îmi faci rău?  

Distincția face loc diversității fără a o transforma în 

ierarhie. Dar când identitatea noastră se simte amenințată, 

când suntem nesiguri de propria noastră valoare sau 

apartenență, aceleași distincții devin judecăți. Mintea se 

grăbește să eticheteze, să clasifice și să separe în încercarea 

de a restabili controlul. 

Contrar credinței populare, discriminarea nu ține doar 

de ignoranță. Uneori ține de frică. Este frica că existența 

altcuiva ne invalidează pe a noastră. Că adevărul lor îl 

șterge pe al nostru. Că modul lor de a fi ne contestă dreptul 
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de a exista. Dar această frică există doar atunci când 

identitatea este fragilă, când depinde de comparație pentru 

a supraviețui. 

Identitatea religioasă sau identitatea de gen a altcuiva 

nu ne amenință pe noi, cu excepția cazului în care propria 

noastră identitate nu este sigură. Simpla existență a ceva 

diferit de noi nu ne afectează în mod inerent propria 

existență. Mintea noastră creează amenințarea ca o încercare 

de a ne păstra și proteja identitatea. Asta nu înseamnă că nu 

există amenințări reale, ci doar că acele amenințări reale 

sunt adesea create ca răspuns la o amenințare „percepută” 

care nu există în primul rând.  

Cu toate acestea, atunci când identitatea este bine 

înrădăcinată, ea nu se teme de diferență. Nu poartă război 

cu diferența. Nu creează legi împotriva diferenței. O acceptă 

ca pe o experiență alternativă e ă. Așadar, pentru a 

transcende discriminarea, nu avem nevoie doar de noi 

convingeri despre ceilalți; avem nevoie de o relație 

vindecată cu noi înșine. Pentru că atunci când încetăm să ne 

apărăm identitatea, nu mai simțim nevoia să atacăm 

identitatea celorlalți. 

 

Îndreptarea spre interior: 
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Acest proces de atribuire a unui sens distincțiilor nu se 

oprește la modul în care îi vedem pe ceilalți; adesea se 

întoarce și spre interior, modelând modul în care ne vedem 

pe noi înșine. Ne comparăm trăsăturile, abilitățile sau 

caracteristicile distincte cu ale altora. Și, făcând acest lucru, 

uneori decidem că nu suntem suficient de buni. Această 

discriminare internă creează o ierarhie în mintea noastră, în 

care ne plasăm sub ceilalți pe baza deficiențelor percepute. 

De exemplu, s-ar putea să te uiți la realizările altcuiva și 

să te gândești: „De ce nu pot fi la fel de succes?” sau să 

observi aspectul cuiva și să te gândești: „Nu voi fi niciodată 

la fel de atractiv ca ei”. Aceste comparații provin din 

observarea diferențelor, dar devin dăunătoare atunci când 

atribuim judecăți negative propriilor noastre diferențe. În 

loc să celebrăm ceea ce ne face unici, folosim aceste 

diferențe ca măsură a inadecvării sau eșecului. 

Această mentalitate poate diminua stima de sine și 

împiedica dezvoltarea personală. Concentrându-ne pe ceea 

ce ne lipsește în comparație cu ceilalți, trecem cu vederea 

punctele noastre forte și contribuțiile noastre. Tocmai 

diferențele care ne definesc devin surse de îndoială de sine, 

în loc să fie motive de apreciere de sine. 

Acest tip de judecată internă ne determină adesea să 
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căutăm pe cineva pe care să-l plasăm sub noi. Dacă 

comparația cu cei pe care îi percepem ca fiind „deasupra” 

noastră ne face să ne simțim mici, putem căuta în mod 

inconștient pe cei pe care îi considerăm „sub” noi pentru a 

ne restabili sentimentul de valoare.  

Este un mecanism de adaptare; subtil, adesea nerostit, 

dar profund înrădăcinat. Construim ierarhii invizibile în 

mintea noastră pentru că încercăm să echilibrăm balanța 

propriilor noastre neajunsuri. Astfel se menține ciclul 

judecății, nu doar în exterior, ci și în interior. Ne judecăm pe 

noi înșine, ne rănim propriile sentimente și apoi îi judecăm 

pe ceilalți pentru a compensa durerea pe care o simțim. Și, 

făcând acest lucru, întărim chiar sistemele de separare de 

care dorim să scăpăm. 

Pentru a contracara acest lucru, trebuie să practicăm 

compasiunea față de noi înșine și să reformulăm modul în 

care privim diferențele dintre noi. În loc să le vedem ca pe 

niște deficiențe, le putem vedea ca pe niște aspecte ale 

individualității noastre. Și dacă acestea sunt blocate într-o 

identitate care nu permite vindecarea și integritatea, trebuie 

să examinăm acele aspecte ale identității și să le schimbăm, 

fie prin eliberare, fie prin rescriere.   

Este important să ne acceptăm diferențele fără a le 
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judeca. Putem cultiva o relație mai sănătoasă cu noi înșine și 

dezvolta un sentiment mai puternic de autoapreciere în 

cadrul întregii umanități. Acest lucru va crea, la rândul său, 

o relație mai sănătoasă cu ceilalți. Nu vom mai folosi pe 

ceilalți ca scuză pentru a ne simți mai bine sau mai rău în 

privința noastră.  

Nu există mai bun sau mai rău, ci doar diferit. 

Imaginați-vă că ascultați o simfonie. Fiecare instrument are 

un sunet distinct, dar împreună formează o melodie 

coerentă și frumoasă. Distincțiile dintre instrumente sunt 

esențiale pentru frumusețea melodiei. Vioara nu este 

superioară flautului. Ambele sunt necesare pentru simfonie. 

În mod similar, când vedem diferențele noastre individuale 

fără a le judeca, putem vedea contribuția lor la ansamblul 

mai mare al umanității. 

În cel mai bun caz, recunoașterea diferențelor ne poate 

îmbogăți viața. Diferențele dintre noi – culturile, 

perspectivele și experiențele noastre – oferă oportunități de 

învățare și creștere. Ele oferă o viziune mai largă asupra 

umanității și încurajează respectul reciproc. De exemplu, 

recunoașterea aromelor distincte ale alimentelor din 

întreaga lume ne permite să celebrăm bogăția diversității 

culturale. Recunoașterea diferitelor tradiții creative, precum 
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muzica, filmele și arta, ne lărgește aprecierea creativității și 

expresiei. Adoptarea progreselor în medicină, tehnologie și 

inovare ne poate îmbunătăți propriul mod de viață. 

Când celebrăm diferențele, creăm un mediu în care 

diversitatea este apreciată și respectată. Această mentalitate 

ne permite să trecem dincolo de toleranță și să ajungem într-

un spațiu de curiozitate și conexiune autentice. Diferențele 

nu mai sunt văzute ca amenințări, ci ca oportunități de a ne 

extinde înțelegerea asupra lumii și asupra celorlalți. 

 

Preferințe fără judecăți: 

Multe dintre diviziunile pe care le experimentăm în 

lume sunt create de om. Naționalitatea, granițele, religia, 

politica, banii și economiile sunt toate construcții create de 

oameni pentru a organiza societatea. Aceste construcții nu 

sunt în mod inerent problematice, dar semnificațiile și 

valorile pe care le atribuim lor sunt adesea problematice.  

Ați putea argumenta că unele diferențe nu sunt create 

de om. Da, eu am ochii căprui, iar tu ai ochii albaștri. 

Aceasta este o diferență reală, naturală. Dar este aceasta o 

justificare pentru un conflict ? Este una dintre ele inerent 

mai bună decât cealaltă? Potrivit cui? Aceste diferențe, deși 

reale, capătă semnificație numai atunci când le impunem 
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noi această semnificație. Ochii căprui nu sunt „mai buni” 

sau „mai răi” decât ochii albaștri; sunt pur și simplu diferiți. 

Când transformăm aceste distincții în judecăți, creăm 

separare acolo unde nu este necesară. 

În plus, nu toate preferințele provin din dorință. Unele 

provin din apărare. Uneori nu alegem lucrurile din dorință; 

alegem ceea ce ne face să ne simțim în siguranță. Ne aliniem 

ideilor, oamenilor, esteticii sau comportamentelor care ne 

întăresc sentimentul de identitate. Nu pentru că ne vorbesc 

sufletului, ci pentru că ne protejează imaginea. Ego-ul 

nostru se agață de ceea ce ne păstrează identitatea și rezistă 

la ceea ce o amenință. Atunci preferințele devin judecăți; 

când diferența cuiva devine dovada că noi greșim. Sau, mai 

rău, dovada că s-ar putea să nu existăm așa cum credem 

noi. 

Cu cât suntem mai nesiguri de propria noastră valoare, 

cu atât devenim mai rigizi în privința a ceea ce ne place, a 

ceea ce permitem și a ceea ce acceptăm. Preferințele noastre 

se schimbă de la căutarea bucuriei la căutarea controlului. 

„Aceasta este singura cale corectă.” „Acesta este singurul tip 

de persoană bună.” „Aceasta este singura credință 

valabilă.” 

Folosim preferințele ca pe o sabie. Nu pentru a exprima 
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adevărul, ci pentru a proteja un sentiment fragil de sine. Cu 

toate acestea, când ne simțim înrădăcinați în cine suntem, 

preferințele noastre devin mai nuanțate. Ele nu mai au 

nevoie să domine. Nu mai avem nevoie ca ceilalți să fie de 

acord cu noi pentru a ne simți bine. Putem pur și simplu să 

spunem „Asta prefer eu” și să lăsăm lucrurile așa. 

O preferință vindecată este un lucru liniștit. Nu strigă. 

Nu rușinează. Stă deschisă, ca o ușă, nu ca un zid. Când 

recunoaștem că preferințele sunt subiective, deschidem ușa 

către înțelegere și acceptare. Putem permite altora să aibă 

propriile preferințe fără a simți nevoia de a ne apăra pe ale 

noastre. Această mentalitate favorizează respectul reciproc 

și încurajează curiozitatea față de diversele perspective și 

gusturi care există în lume. 

Nu clasificăm oamenii după culoarea părului sau a 

ochilor. De ce îi separăm după culoarea pielii? Oamenii nu 

separă membrii familiei cu părul șaten de cei cu părul 

blond. Stau la mese diferite în timpul petrecerilor de 

familie? Vedem cu adevărat o diferență între ei? Atunci, de 

ce culoarea pielii este un motiv acceptabil pentru separare?  

Acest lucru ridică o altă întrebare critică: câtă diferență 

este acceptabilă înainte ca cineva să devină „altul”? Care 

este pragul pentru „alteritate”? Câtă diferență ne este 
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permis să preferăm fără a fi etichetați în mod e ă ca fiind 

fundamental diferiți? Preferințele noastre pot fi diferite fără 

ca noi să fim diferiți? Culoarea ochilor, culoarea pielii sau 

convingerile noastre pot diferi fără a crea o diviziune? Unde 

este linia? Cine o trasează? De ce am decis cu toții să o 

urmăm orbește? 

Adevărul este că diferențele noastre nu trebuie să ne 

definească valoarea. Ele sunt părți din noi, dar nu ne decid 

valoarea. Pentru fiecare aspect al personalității tale, există 

cineva în lume care are opusul acestuia. Dacă ești alb, 

altcineva este negru. Dacă ești femeie, altcineva este bărbat. 

Dacă înclini spre comunism, altcineva înclină spre 

capitalism. Dacă ești heterosexual, altcineva este 

homosexual.  

În altă parte a lumii, fiecare dintre aceste trăsături poate 

fi văzută printr-o lentilă complet diferită. Ce este acceptabil 

aici poate să nu fie acolo. Ce este lăudat acolo poate fi 

judecat aici. Totul este relativ în funcție de locul în care te 

afli și de cei cu care ești. 

De aceea este esențial să devenim conștienți atunci când 

începem să judecăm. Când observăm că ne simțim divizați 

și critici, putem face o pauză și reflecta asupra gândurilor 

noastre. De ce simțim nevoia să etichetăm un lucru ca fiind 
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mai bun decât altul? Ce spune această judecată despre 

propriile noastre nesiguranțe sau prejudecăți ? Punând la 

îndoială presupunerile noastre, putem începe să demontăm 

ierarhiile pe care le-am creat în mintea noastră. 

Acest proces necesită umilință și conștientizare de sine. 

Ne cere să recunoaștem modurile în care am fost 

condiționați să vedem lumea și să contestăm aceste 

perspective. Ne invită să înlocuim judecata cu curiozitatea, 

să punem întrebări în loc să facem declarații și să vedem 

diferențele ca oportunități de creștere, mai degrabă decât ca 

amenințări. 

Când acceptăm preferințele fără a le judeca, creăm 

spațiu pentru ca toți să prosperăm. Ne permitem nouă și 

celorlalți să existăm ca indivizi unici, fără povara nevoii de a 

ne conforma sau de a concura. În acest spațiu, diferențele 

devin surse de frumusețe și inspirație, nu motive de ură sau 

divizare. 

 

Mindfulness-ul este cheia: 

Navigarea între distincție și discriminare necesită 

conștiință de sine și intenție. Implică punerea la îndoială a 

presupunerilor noastre și contestarea prejudecăților pe care 

le-am absorbit. Când observăm o diferență, putem face o 
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pauză și ne putem întreba: Observ pur și simplu această 

distincție d , sau îi atribui o valoare? Ce înseamnă această 

diferență pentru mine și de ce? Etichetez un lucru ca fiind 

mai bun sau mai rău decât altul? Atribui valoare unui lucru 

pe baza preferințelor mele personale? 

Când te surprinzi făcând o judecată de valoare, oprește-

te și reformuleaz-o ca o observație neutră. De exemplu, 

înlocuiește „Acest stil de muzică este rău” cu „Acest stil de 

muzică nu îmi place. Prefer...”. 

Practicarea mindfulness-ului în acest mod ne permite să 

separăm preferințele personale de ierarhiile impuse. De 

asemenea, deschide ușa către o mai mare înțelegere și 

empatie. Poate că nu îți place acel stil de muzică, dar este în 

regulă dacă altora le place. Recunoscând că judecățile 

noastre sunt subiective, creăm spațiu pentru ca 

perspectivele și experiențele altora să coexiste alături de ale 

noastre. 

Practicând mindfulness, ne putem antrena să vedem 

diferențele ca oportunități, mai degrabă decât ca amenințări. 

Putem aprecia individualitatea fără a trece la judecăți sau 

prejudecăți. Această practică nu numai că ne îmbogățește 

interacțiunile, dar ne și întărește capacitatea de a construi 

comunități incluzive. 
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Când învățăm să celebrăm diferențele fără discriminare, 

ne mutăm atenția de la separare la o conexiune ă. Începem 

să vedem umanitatea din fiecare persoană, recunoscând că, 

deși putem diferi în anumite privințe, împărtășim o esență 

comună. Această perspectivă favorizează empatia, respectul 

și colaborarea. 

Diferențele nu sunt problema; nu au fost niciodată. 

Problema este semnificația pe care o atribuim lor. Separând 

faptele de judecăți, putem transforma diferențele în 

oportunități de creștere și acceptare. Procedând astfel, 

onorăm complexitatea lumii și frumusețea diversității sale, 

fără a pierde din vedere umanitatea comună care ne unește 

pe toți. 

 

Punerea în practică:  

Claritate fără separare 

 

Găsiți diferența: Observați un aspect al vieții dvs. în care 

aveți tendința de a face comparații cu alții (de exemplu, 

aspectul fizic, stilul de viață sau realizările). Observați 

diferențele fără a le atribui judecăți de valoare. Exersați să 

spuneți: „Este diferit, nu mai bun sau mai rău”. Este în 

regulă dacă această persoană are ceva ce eu nu vreau. Este 
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în regulă dacă această persoană arată diferit față de ceea ce 

sunt obișnuit. Este în regulă dacă această persoană trăiește 

viața diferit de mine. Nu înseamnă că este bine sau rău, ci 

doar diferit. Amândoi putem exista. 

 

Exersează distincția conștientă: timp de o zi, observă 

etichetele interne pe care le dai oamenilor, ideilor sau 

comportamentelor, în special celor care te fac să te simți 

„mai bun decât” sau „mai slab decât”. În loc să reacționezi, 

întreabă-te: este o preferință? O teamă? O apărare? O 

valoare? Scopul nu este să judeci judecata. Scopul este să o 

scoateți la lumină și să vedeți dacă încă vă servește 

integritatea. Vreți să continuați să aveți aceste gânduri? 

Cum vă ajută ele? Vă ajută cu adevărat? Vă îmbunătățesc cu 

adevărat viața sau doar vă fac ego-ul să se simtă mai bine? 

 

Distinge preferința de judecată: Enumera trei dintre 

preferințele tale, apoi întreabă-te: îi judec pe ceilalți care 

preferă ceva diferit? De ce sau de ce nu? Observă judecățile 

și reformulează-le ca diferențe neutre. Poți suporta 

disconfortul provocat de preferințele altor oameni? Poți să 

le accepți fără să încerci să le schimbi? 
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Preferința fără comparație: Când întâlnești preferințele 

altcuiva care diferă de ale tale, exersează să te întrebi: Ce pot 

învăța din preferința lor? Cum îmi extinde sau completează 

viziunea asupra lumii ? 

 

Urmărește o preferință: Alege o preferință puternică pe care 

o ai – despre stilul de viață, comportament, valori sau aspect 

fizic – și urmărește cu atenție originea ei. Întreabă-te: De 

unde provine? Mai este a mea? Are legătură cu dorința sau 

cu frica și apărarea? Scopul nu este să o schimbi, ci doar să o 

înțelegi. Conștientizarea transformă rigiditatea în alegere. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

Ce mă face să fiu eu? 

 

În ce moduri am confundat preferințele mele cu judecățile 

altora? (Explorați unde alegerea personală s-a transformat 

în comparație tăcută.) 

 

Am confundat vreodată diferența cuiva cu o amenințare la 

adresa identității mele? (Ce ar fi fost posibil dacă aș fi 

abordat situația cu curiozitate?) 
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În ce privințe mă definesc încă prin ceea ce nu sunt, mai 

degrabă decât prin ceea ce sunt cu adevărat? (Pot trece de la 

separare la claritate?) 

 

Ce noi distincții sunt gata să fac despre cine sunt și cine nu 

sunt? (Nu în opoziție cu ceilalți, ci în concordanță cu 

propria mea adevăr.) 

 

Care dintre preferințele mele par să provină din bucurie și 

care par să provină din frică sau din instinctul de 

autoapărare? (Observă ce pare expansiv și ce pare defensiv.) 

 

Am judecat vreodată pe cineva doar pentru că a făcut o 

alegere diferită de cea pe care aș fi făcut-o eu? (Ce parte din 

mine s-a simțit amenințată de diferența lor?) 

 

Unde preferințele mele devin reguli rigide despre mine, 

despre ceilalți sau despre lume? (Aceste reguli mă ajută să 

mă simt mai liber sau mai limitat?) 

 

Ce standarde personale am confundat cu adevăruri 

universale? (Unde am confundat confortul cu 

corectitudinea?) 
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Ce încerc să demonstrez sau să păstrez prin preferințele 

mele? (Ce identitate întăresc acestea? Și acea identitate mai 

este a mea? Vreau să o păstrez? De ce?) 

 

Pot permite cuiva să trăiască diferit fără a fi nevoie să-l 

etichetez ca fiind greșit? (Ce face acest lucru dificil? Ce face 

acest lucru posibil? În ce trebuie să am dreptate? Pot să 

renunț și să le permit să-și trăiască viața?)



 

 

 

Auto-reflecție / Proiecție 
 

 

 

 

 

 

 

Experimentăm viața prin filtrul propriilor noastre 

identități. Prin prisma trecutului nostru, a durerii noastre și 

a programării noastre. În funcție de ceea ce am 

experimentat, această prismă poate clarifica sau distorsiona 

ceea ce vedem. Ne poate apropia de adevărul nostru sau ne 

poate îndepărta de el. Aici se separă auto-reflecția de 

proiecție. 

Auto-reflecția este practica de a ne întoarce spre interior 

cu onestitate, curiozitate și compasiune. Este dorința de a ne 

examina propriile gânduri, comportamente și tipare 

emoționale fără a le judeca. Este modul în care creștem, 

modul în care ne vindecăm, modul în care găsim adevărul 

despre cine suntem sub zgomotul din jur. 

Proiecția, pe de altă parte, este opusul. În loc să privim 
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în interiorul nostru, ne proiectăm lumea interioară asupra 

altcuiva și apoi procedăm la judecarea sau rușinarea acelei 

persoane pentru asta. Folosim pe ceilalți c e pentru durerea 

noastră nerecunoscută sau neprocesată.  

Dacă ne este rușine de ceva din noi înșine, s-ar putea să 

judecăm acel lucru la altcineva. Dacă ne simțim 

neputincioși, s-ar putea să îi criticăm pe cei pe care îi 

considerăm mai puternici. Dacă purtăm în noi o durere 

neprocesată, s-ar putea să numim pe altcineva „prea 

emoțional”. Nu facem asta pentru că suntem cruzi, ci pentru 

că refuzăm să vedem acel lucru în noi înșine.  

Durerea neexaminată trebuie să se ducă undeva, altfel 

ne va distruge psihicul. Așadar, alegerea inconștientă 

devine aceea de a rușina pe altcineva. De a o proiecta 

asupra altcuiva, de a judeca, de a ridiculiza și poate chiar de 

a distruge acel aspect în ceilalți.  

Proiecția apare atunci când refuzăm să ne angajăm în 

auto-reflecție. Este mai ușor să vedem problema în afara 

noastră decât să o confruntăm în interiorul nostru. Dar 

această ușurință nu este doar temporară, ci este o iluzie. 

Ceea ce începe ca o apărare poate deveni rapid un model. 

Unul care ne distorsionează percepția, ne dăunează 

relațiilor și ne ține prinși în poveștile trecutului nostru.  
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Cu toții ne-am angajat în asta și cu toții am fost de 

ambele părți. Este foarte uman să proiectăm durerea 

nerezolvată asupra altora. Este modul în care mintea se 

protejează de distrugerea auto ă. Cu toate acestea, dacă nu 

suntem atenți, nu vom observa că se întâmplă. Vom 

continua să reacționăm. Vom continua să dăm vina. Vom 

continua să ne apărăm de amenințările din trecut. 

Amenințări care nu mai există. Amenințări care poate că 

nici nu au existat vreodată. 

Aceasta este o invitație de a privi mai atent. De a 

recunoaște diferența dintre ceea ce vezi și ceea ce proiectezi. 

De a-ți pune întrebări dificile: Reacționez la acest moment 

sau la ceva mai vechi, mai profund, poate nerezolvat în 

mine? Văd această persoană clar sau prin ceața propriilor 

mele răni? 

Scopul nu este să ne rușinăm. Deoarece proiecția este 

cauzată de rușine, acest lucru nu va face decât să 

înrăutățească situația. Scopul este să ne eliberăm prin 

compasiune și înțelegere. Cu cât practicăm mai mult 

compasiunea, cu atât proiecția are mai puțină putere asupra 

vieții noastre. Cu cât ne îndreptăm mai mult spre interior cu 

acceptare, cu atât putem accepta mai mult pe ceilalți. 
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Proiecții dăunătoare: 

Proiecțiile negative servesc adesea ca o modalitate de a 

externaliza propria durere, nesiguranță sau neajunsuri. În 

loc să ne îndreptăm atenția spre interior și să abordăm 

cauza principală a luptelor noastre, ne concentrăm atenția 

asupra celorlalți, învinuindu-i că ne- ă ceea ce simțim sau 

percepem ca fiind greșit. Deși acest lucru poate oferi o 

ușurare temporară de disconfort, în cele din urmă adâncește 

prăpastia dintre noi și cei din jur, dăunând relațiilor și 

creând conflicte inutile. 

În relațiile personale, proiecțiile pot lua multe forme: 

Gelozia: un partener care se luptă în secret cu 

sentimente de atracție în afara relației ar putea să-și acuze 

partenerul de infidelitate. Nu pentru că ar exista dovezi, ci 

pentru că nu poate accepta această dorință din interiorul 

său. 

Controlul: cineva care se teme să fie controlat ar putea 

interpreta sugestiile sau întrebările inofensive ale 

partenerului său ca încercări de a-l domina. Reacționează 

defensiv sau se retrage, protejându-se de o amenințare care 

există mai mult în memorie decât în realitate. 

Insecuritate: o persoană care se simte neinteligentă 

poate minimaliza ideile partenerului său, analizând fiecare 
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cuvânt, proiectând frica sa ascunsă de inadecvare în loc să 

și-o asume. 

Furie: O persoană care crede că trebuie să fie 

întotdeauna calmă se poate simți provocată de exprimarea 

sănătoasă a furiei altcuiva. Poate să-l acuze că este „prea 

mult” atunci când a renegat acea parte din sine. 

Victimizare: Cineva care se luptă să-și asume 

responsabilitatea pentru propriile acțiuni s-ar putea simți 

constant victimizat. Ar putea vedea manipulare sau lipsă de 

respect acolo unde nu există, pentru că asta îl scutește de a 

se confrunta cu modul în care contribuie la problemă. 

Când ne comportăm astfel, nu reacționăm la ceea ce se 

întâmplă; reacționăm la ceea ce s-a întâmplat. Mintea 

stochează amintirile emoționale ca pe niște semne de carte. 

Când un moment prezent seamănă cu o rană din trecut, 

mintea nu doar își amintește, ci reactivă. Ea readuce în 

prim-plan vechea poveste, vechiul sentiment și vechea 

identitate care a trăit-o. Ea revine la metoda sa anterioară de 

supraviețuire, deoarece a avut succes în trecut.  

Vedem un ton în vocea cuiva și auzim părintele nostru 

critic. Simțim o întârziere în răspunsul cuiva și ne amintim 

că am fost ignorați. Simțim distanță și retrăim abandonul. 

Poate că nimic din toate acestea nu este adevărat în acel 
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moment. Dar este adevărat în corp. Iar corpul nu știe 

diferența dintre o amintire și un moment care se simte ca o 

amintire. 

Când nu realizăm acest lucru, începem să ne protejăm 

de fantome. Ne supărăm pe partenerul nostru pentru ceea 

ce a făcut altcineva în trecutul nostru. Atribuim intenții unui 

e care nu au existat niciodată. Îi respingem pe ceilalți înainte 

ca ei să ne respingă pe noi. Așa funcționează proiecția; este 

un atac preventiv deghizat în autoapărare. 

Dar adevărul mai profund este acesta: nu ne protejăm 

doar de durere, ci protejăm identitatea care s-a născut din 

acea durere. Aceasta este partea pe care încercăm să o 

menținem în viață. Partea care spune: „Eu am fost cel care a 

fost maltratat. Eu am fost cel care nu a fost ales. Eu am fost 

cel care a trebuit să devină puternic, precaut, invizibil sau 

perfect”. 

Când încetăm să ne identificăm cu acel sine, nu mai 

simțim nevoia să repetăm povestea lui. Auto-reflecția rupe 

bucla. Ne permite să facem o pauză înainte de a reacționa. 

Ne permite să ne salvăm relațiile în loc să proiectăm 

trecutul asupra prezentului; în loc să proiectăm propriile 

noastre sentimente și răni nerezolvate asupra altora. 

Proiecția nu numai că îi rănește pe cei pe care îi 
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învinovățim, dar ne limitează și propria capacitate de a 

crește și de a ne dezvolta. Când îi folosim pe ceilalți ca țapi 

ispășitori, evităm să ne asumăm responsabilitatea pentru 

propriile acțiuni, decizii și convingeri. Această evitare poate 

părea mai ușoară pe moment, dar în cele din urmă ne ține 

blocați.  

A da vina pe alții ne privează de ocazia de a reflecta, de 

a învăța și de a ne îmbunătăți. Ne împiedică să abordăm 

adevăratele surse ale disconfortului nostru și ne face să 

privim mereu în exterior, în loc să ne îndreptăm atenția spre 

interior. Acest lucru nu numai că ne face să ne simțim 

victime, dar îi conferă și altcuiva responsabilitatea de a ne 

rezolva problemele, lăsându-ne la mila deciziilor altora. 

Proiecția ne face să ne simțim neputincioși, iar numai noi ne 

putem recăpăta puterea revenind la noi înșine. 

 

Iluziile idolatrizării: 

Idolizarea altora poate părea un act pozitiv, o expresie 

de admirație sau respect. Dar, în realitate, este o altă formă 

de proiecție. Când punem pe cineva pe un piedestal, nu îl 

vedem așa cum este; îl vedem prin prisma propriilor 

noastre dorințe, aspirații sau nevoi nesatisfăcute. Creăm o 

versiune idealizată a lui, atribuindu-i trăsături și calități care 
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s-ar putea să nu corespundă cu adevărata lui personalitate. 

Când idolatrizi pe cineva, proiectezi asupra lui ideea ta 

despre perfecțiune. Poate că te gândești: „Are totul sub 

control” sau „Viața lui este mult mai bună decât a mea”. 

Dar această percepție este incompletă. Vezi doar suprafața, 

părțile din viața lui pe care alege să le împărtășească sau 

imaginea pe care și-a cultivat-o. Sub suprafață, s-ar putea să 

se lupte cu aceleași îndoieli, temeri și nesiguranțe ca oricine 

altcineva. 

De exemplu, gândește-te la cât de des idolatrizăm 

personalități publice, cum ar fi vedete, lideri sau 

influențatori. Le admirăm realizările, carisma sau viețile 

aparent perfecte. Dar această admirație vine adesea fără o 

înțelegere completă a umanității lor. Nu vedem luptele lor 

private, momentele de vulnerabilitate sau sacrificiile pe care 

le-au făcut. În schimb, creăm o narațiune despre cine sunt, o 

narațiune modelată mai mult de propriile noastre nevoi 

decât de realitatea lor. 

Ne proiectăm speranțele, dorințele sau nevoile 

nesatisfăcute asupra lor. Imaginea pe care o creăm este o 

reflectare a ceea ce dorim să vedem, nu neapărat a ceea ce 

sunt ei. În mod similar, când judecăm pe cineva pentru 

alegerile sale, cum ar fi criticarea unei persoane care se luptă 



Nelegat 
 

 
 

 
79 

cu dependența, ne proiectăm propriile prejudecăți și 

mecanisme de coping asupra lor. Ne putem simți superiori 

pentru că nu împărtășim obiceiul lor, dar asta nu înseamnă 

că suntem liberi de propriile noastre mecanisme de coping 

dăunătoare. Nu suntem superiori altora doar pentru că 

avem un model sau un obicei diferit de a face față durerii. 

Idealizarea celorlalți poate afecta și relațiile noastre. 

Când vedem pe cineva ca fiind perfect, avem așteptări 

nerealiste de la acea persoană. Ne putem simți trădați când 

acea persoană nu se ridică la înălțimea idealului pe care l-

am creat , chiar dacă acel ideal nu a fost niciodată al ei. 

Acest lucru poate duce la dezamăgire, resentimente sau 

deziluzie, nu pentru că acea persoană s-a schimbat, ci 

pentru că nu am văzut-o niciodată cu adevărat. 

Idolizarea creează, de asemenea, distanță. Când ridicăm 

pe cineva deasupra noastră, îl separăm de umanitatea sa. Îl 

vedem ca pe „altcineva”, ca pe ceva de neatins, mai degrabă 

decât ca pe un individ cu defecte și complexități. Această 

separare poate împiedica conectarea și înțelegerea autentică. 

Indiferent dacă privești pe cineva de sus sau de jos, nu 

te angajezi în adevărul despre cine este acea persoană. În 

schimb, o vezi prin prisma propriilor proiecții, indiferent 

dacă acestea sunt pozitive sau negative. În continuare o 
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judeci pe baza propriilor experiențe, valori și convingeri.  

 

Reconectarea cu sine și cu ceilalți:  

O conexiune autentică necesită să vedem oamenii așa 

cum sunt, nu așa cum vrem noi să fie. Acest lucru înseamnă 

să le recunoaștem umanitatea, punctele forte și dificultățile, 

succesele și eșecurile. Înseamnă să acceptăm că, la fel ca noi, 

și ei sunt în continuă evoluție. Renunțând la idealizare și la 

critică, deschidem ușa către relații mai profunde și mai 

autentice. Nu ne putem conecta la o iluzie; trebuie să fim 

dispuși să îi vedem pe ceilalți așa cum sunt. Dacă vrem o 

conexiune autentică, trebuie să fim dispuși să vedem 

adevărul.  

Același lucru se aplică și modului în care ne vedem pe 

noi înșine. Când îi idolatrizăm pe ceilalți, adesea ne 

comparăm cu un standard imposibil și ajungem să ne 

simțim automat mai rău. Această comparație ne lasă într-o 

stare de iluzie. Recunoscând în mod conștient acest lucru, 

ne eliberăm de povara comparației și creăm spațiu pentru 

autoacceptare. Nimeni nu este perfect, și asta este în regulă. 

Libertatea de a ne conecta cu adevărat cu ceilalți începe 

cu auto-reflecția. Aceasta necesită recunoașterea proiecțiilor 

noastre și înțelegerea modului în care acestea ne 
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influențează percepția asupra celorlalți. Auto-reflecția 

înseamnă să ne punem întrebări dificile: Ce dezvăluie 

această reacție în mine? Unde se află rana mea nevindecată? 

Unde simt rușine? Îmi proiectez temerile, nesiguranțele sau 

dorințele asupra altcuiva?  

Aceste întrebări, deși provocatoare, servesc ca poartă 

către creștere și intimitate. Când dăm vina pe ceilalți, ne 

deconectăm de ei. Creăm un blocaj defensiv care nu permite 

procesului de relaționare să aibă loc. Fără asta, nu există 

relație. 

Vindecarea de sine este cea mai puternică modalitate de 

a rupe ciclul proiecției și de a te conecta profund cu ceilalți. 

Când îți abordezi propriile răni, încetezi să-i folosești pe 

ceilalți ca țapi ispășitori pentru durerea ta. În schimb, cultivi 

empatie și compasiune, nu numai pentru tine, ci și pentru 

cei din jurul tău. Această muncă interioară îți transformă 

relațiile, permițându-ți să te conectezi fără barierele 

proiecției. 

Când îți recunoști propria umanitate – defectele, luptele 

și triumfurile tale – începi să îi vezi și pe ceilalți în aceeași 

lumină. Această perspectivă favorizează înțelegerea și 

respectul reciproc. Îți permite să renunți la nevoia de a-i 

controla sau judeca pe ceilalți și, în schimb, să îi accepți așa 
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cum sunt.  

Eliberându-te din ciclul proiecției, creezi spațiu pentru 

autenticitate și conexiune. Nu mai ai nevoie ca ceilalți să se 

potrivească în narațiunea ta și, făcând acest lucru, îi 

eliberezi să-și trăiască adevărul. Doar recunoscând propriile 

proiecții poți permite celorlalți să fie ei înșiși. Libertatea lor 

provine din eliberarea de așteptările, proiecțiile și judecățile 

tale. Libertatea ta provine din realizarea de sine.  

În cele din urmă, auto-reflecția te eliberează atât pe tine, 

cât și pe cei din jurul tău. Îți permite să te vezi cu claritate și 

să extinzi această claritate și asupra celorlalți. Când înveți să 

ierți , devii și mai iertător față de ceilalți. Așa creăm o 

schimbare durabilă în relațiile noastre, vindecând relația cu 

noi înșine.  

 

Rolurile pe care le joacă: 

Modul în care ne simțim în legătură cu noi înșine se 

reflectă în relațiile noastre cu ceilalți. În mod subconștient, îi 

alegem pe cei care ne validează percepția de sine. Dacă ai 

adoptat identitatea „celui care este mereu abandonat”, 

atunci, fără să-ți dai seama, vei gravita în jurul persoanelor 

care pleacă. Sau vei interpreta absența, tăcerea și limitele lor 

ca dovadă că pleacă, chiar și atunci când nu este așa. Le vei 
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atribui rolul pe care l-ai scris deja. Nu pentru că vrei să fii 

rănit, ci pentru că povestea ți se pare familiară. Previzibilă. 

Sigură, în felul ei dureros. 

Aceasta este capcana unei identități alese. Odată ce ai 

decis cine ești – fie că ești cel abandonat, cel invizibil, cel 

care rezolvă problemele, cel puternic – vei începe să-ți 

modelezi subconștient relațiile pentru a se potrivi cu 

aceasta. Vei atrage oameni care confirmă povestea sau vei 

proiecta rolul asupra unor oameni care nici măcar nu știu că 

fac parte din piesa ta. Vei ignora bunătatea în favoarea 

răutății, pentru că se potrivește mai bine scenariului. Vei 

sabota iubirea, pentru că îți confirmă convingerea că nu ești 

demn de iubire. Vei îndepărta oamenii și vei spune că asta 

dovedește că nimeni nu rămâne lângă tine. În tot acest timp, 

nu urmărești conexiunea; urmărești consecvența, chiar dacă 

nu vrei rezultatul acesteia. 

Identitatea pe care ți-ai format-o nu a avut niciodată 

legătură cu adevărul. Avea legătură cu supraviețuirea. Iar 

supraviețuirea nu întreabă: „Este bine pentru mine?”. 

Întreabă: „Este cunoscut pentru mine?”. Pentru că ceea ce 

este cunoscut pare mai sigur decât ceea ce este necunoscut, 

chiar și atunci când doare. 

Dar ce se întâmplă când nu mai ai nevoie ca povestea să 
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fie adevărată? Ce se întâmplă când decizi că nu mai ești cel 

abandonat? Sau cel care simte că este prea mult? Sau 

niciodată suficient? Întreaga distribuție de personaje se 

schimbă. Rolurile se dizolvă. Modelul se rupe. Începi să vezi 

oamenii așa cum sunt, nu așa cum trebuie să fie pentru a-ți 

menține durerea vie. 

Atunci vindecarea devine posibilă. Nu pentru că ceilalți 

s-au schimbat, ci pentru că nu mai ai nevoie ca ei să joace un 

rol într-o piesă pe care nu mai vrei să o joci. Și asta, de 

asemenea, este un act de libertate. Pentru amândoi.  

 

Ruperea ciclului:  

Nu vedem cu adevărat oamenii; vedem poveștile și 

convingerile noastre din trecut. Cele pe care le-am 

supraviețuit, cele care ne-au zdrobit. Aceasta este iluzia. 

Când proiectăm, nu interacționăm cu realitatea; 

interacționăm cu memoria noastră despre realitate. Nu 

răspundem persoanei în acest moment. Răspundem 

fantomei din trecutul nostru care ne-a rănit, ignorat, 

abandonat sau respins. Și încercăm, adesea fără să ne dăm 

seama, să protejăm versiunea veche și rănită a noastră din 

prezent, tratând persoana din fața noastră ca pe o 

amenințare din trecut. 



Nelegat 
 

 
 

 
85 

Asta este proiecția în realitate. Nu este doar vina; este 

protecție incompletă. Este mintea care spune: Am mai fost 

aici și nu am ieșit nevătămat. Așa că să ne apărăm mai întâi. 

Să acuzăm înainte de a fi acuzați. Să ne retragem înainte de 

a fi lăsați în urmă. Să ne asigurăm că de data aceasta va fi 

diferit. 

Dar adevărul este că nu mai ești acea versiune. Nu mai 

ești copilul care încearcă să fie ales. Nu mai ești copilul care 

încearcă să fie suficient de bun. Nu mai ești cel uitat, cel 

abandonat, cel nevrednic. Poate că încă mai porți durerea 

lor în tine, dar ai și puterea de a o vindeca. Ai capacitatea de 

a le oferi compasiunea și înțelegerea pe care nu le-au primit 

niciodată de la oamenii care le-au provocat rănile. Aceasta 

este puterea ta. 

Ciclul se rupe în momentul în care îți dai seama că 

amenințarea d , la care reacționezi, nu mai există. Ea trăiește 

doar în memorie. Iar memoria nu este o hartă a adevărului; 

este o înregistrare a durerii. Nu trebuie să-ți aperi în 

continuare identitatea dacă acea identitate a fost construită 

în scopul supraviețuirii. Nu trebuie să dovedești cine ești 

dacă nu mai vrei să fii cine a trebuit să devii. Acea versiune 

a ta nu este rea. Era genială. A găsit o modalitate de a te 

proteja când nimeni altcineva nu a făcut-o. Dar nu mai 
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trebuie să fie la conducere. 

Auto-reflecția îți redă cheia. Îți permite să faci o pauză și 

să te întrebi: mă protejez de această persoană sau de un 

trecut de care nu mai am nevoie să mă protejez? Când poți 

răspunde la această întrebare cu sinceritate, cu tandrețe, cu 

compasiune, iluzia începe să se estompeze. Începi să vezi 

oamenii nu ca pe niște dușmani sau salvatori, ci ca pe niște 

ființe umane. Ființe umane imperfecte, frumoase, complexe. 

La fel ca tine. 

Nu mai ai nevoie ca ei să joace un rol în durerea ta. Nu 

mai ai nevoie să rescrii trecutul prin prezent. Întâlnești 

momentul pentru ceea ce este, nu pentru ceea ce îți 

amintește. Și de aici începe libertatea. Nu în 

comportamentul perfect. Nu în stăpânirea fiecărui 

declanșator. Ci în recunoașterea faptului că nu mai ești 

persoana căreia i s-a întâmplat durerea. Tu ești cel care 

alege ce se întâmplă în continuare. 

 

Punerea în practică: 

Pauza care vindecă 

 

Prinde vina: Fii atent la momentele în care ești tentat să dai 

vina pe altcineva pentru sentimentele tale. Întreabă-te: Este 
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vorba despre ei sau dezvăluie ceva despre mine? Se 

întâmplă ceva mai profund aici? Notează-ți ideile. Despre ce 

este vorba cu adevărat în această ceartă sau conflict? Ne 

certăm cu adevărat pentru hârtia igienică uitată sau acest 

lucru declanșează vechi sentimente de neglijare și de a nu fi 

ascultat? 

 

Verificarea compasiunii față de sine: Când simți că critici pe 

altcineva, oprește-te și întreabă-te: De ce am nevoie în acest 

moment? Există o nevoie care nu este satisfăcută? Pot să o 

satisfac eu însumi? Oferă-ți ceea ce cauți, fie că este vorba de 

înțelegere, odihnă sau validare. 

 

Folosiți pauza de proiecție: Data viitoare când simțiți că 

reacționați puternic față de cineva, faceți o pauză. Înainte de 

a vorbi sau de a acționa, întrebați-vă: Sunt acestea 

sentimentele mele pe care le proiectez asupra celeilalte 

persoane? Există ceva ce mi-e teamă să accept în mine? Este 

mai ușor să mă ocup de asta în mod extern, prin proiecție, 

decât în mod intern? Luați o gură de aer. Apoi răspundeți, 

nu din trecut, ci din prezent. 

 

Recuperați oglinda: alegeți o interacțiune recentă care v-a 
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declanșat și scrieți despre ea în jurnalul vostru. 

Nu le analizați. Explorați-vă pe voi înșivă. Întrebați-vă: Ce 

am simțit? Ce convingere despre mine s-a activat? Ce 

versiune a mea era prezentă în acel moment? Ce ar fi văzut 

în schimb versiunea vindecată a mea? Această practică ajută 

la transformarea proiecțiilor în conștiință de sine, iar 

conștiința de sine în transformare. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

La ce răspund eu de fapt? 

 

Când mă simt provocat de cuvintele sau acțiunile cuiva, mă 

opresc să mă întreb dacă este vorba într-adevăr despre acea 

persoană sau despre ceva nerezolvat în mine? (Ce rană ar 

putea atinge acest lucru?) 

 

Ce poveste despre mine însumi port cu mine și care se 

proiectează asupra altora în mod repetat? (Această poveste 

reflectă încă persoana care devin sau doar persoana care am 

fost?) 

 

Am interpretat greșit vreodată o situație sau o intenție 

pentru că o filtram prin prisma durerii din trecut? (Ce m-a 



Nelegat 
 

 
 

 
89 

ajutat să-mi dau seama că nu era ceea ce credeam?) 

 

Ce versiune a mea protejez când reacționez violent, mă 

retrag sau mă închid în relații? (Este sinele rănit? Sinele 

abandonat? Cel care încă cere să fie ales?) 

 

Când văd oamenii mai clar? Când mă simt în siguranță și 

întreg, sau când mă simt fragil și speriat? (Cum îmi 

influențează starea de spirit percepția?) 

 

Ce tipare se repetă în interacțiunile mele și ce dezvăluie ele 

despre narațiunea mea internă? (Ce rol joc inconștient, iar și 

iar?)



 

 

 

Compasiune / Separare 
 

 

 

 

 

 

Modul în care tratăm oamenii pe care nu îi placem este 

adesea o reflectare a modului în care tratăm părțile exilate 

sau ascunse ale noastre. Compasiunea, în esența ei, este o 

stare interioară înainte de a deveni un gest exterior. Ea 

începe cu modul în care răspundem la propria noastră 

durere, la propria noastră istorie, la propria noastră 

umanitate. Dacă ne întâlnim rușinea cu judecată, vom avea 

dificultăți în a-i întâlni pe ceilalți cu grație. Dar când 

învățăm să ne tratăm cu blândețe, când începem să 

acceptăm părțile pe care le-am respins, deschidem ușa către 

o conexiune mai profundă. Nu doar în interiorul nostru, ci 

și cu lumea din jurul nostru. 

Separarea nu începe cu politica sau identitatea; începe 

cu deconectarea de sine. Cu cât suntem mai fragmentați în 

interior, cu atât împărțim mai mult, în mod inconștient, 
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lumea în „eu” și „ei”, „sigur” și „nesigur”. Îi exilăm pe 

ceilalți pentru că ne amintesc de părțile din noi înșine pe 

care le-am exilat. Îi învinovățim, îi criticăm sau îi respingem 

pentru că încă nu am făcut pace în interiorul nostru. 

Dar compasiunea nu necesită uniformitate. Nu șterge 

diferențele și nu ne cere să fim de acord. Ne cere să vedem 

clar. Să privim dincolo de suprafață și să vedem firul comun 

care ne leagă pe toți, și anume dorința de a fi văzuți, de a fi 

în siguranță, de a fi iubiți. Când vindecăm separarea din 

interior, încetăm să o proiectăm în exterior. Nu mai avem 

nevoie ca ceilalți să reflecte doar părțile din noi pe care le-

am acceptat. Nu mai împărțim lumea în părți pe care le 

putem tolera și părți pe care trebuie să le respingem. 

Adevărata compasiune se naște când ne amintim că 

fiecare poartă ceva. Că în spatele fiecărui comportament se 

află o poveste, iar în spatele fiecărei povești se află o rană, o 

teamă sau o nevoie. Și, deși nu întotdeauna putem accepta 

alegerile lor, putem totuși să le recunoaștem umanitatea, așa 

cum învățăm să ne recunoaștem propria umanitate. 

Separarea este obiceiul sinelui rănit; compasiunea este 

practica sinelui integrat. Pe măsură ce ne vindecăm, 

începem să vedem oamenii nu ca pe niște amenințări sau 

străini, ci ca pe niște ființe umane. La fel ca noi. Imperfecți, 
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complecși, suferinzi, încercați. Și prin această recunoaștere, 

construim puntea care ne leagă din nou unii de alții. 

 

Rădăcinile separării: 

Separarea începe în interiorul nostru. Înainte de a 

împărți lumea e ă în categorii, înainte de a eticheta pe cineva 

ca „altul”, lumea noastră interioară este deja divizată. În 

copilărie, învățăm care părți din noi sunt acceptabile și care 

nu. Învățăm ce ne aduce iubire și ce ne aduce pedeapsă, ce 

ne aduce siguranță și ce ne aduce respingere. Încet, fără să 

ne dăm seama, începem să ne fragmentăm. 

Ne reprimăm tristețea dacă aceasta îi face pe ceilalți să 

se simtă inconfortabil. Ne ascundem furia dacă aceasta ne 

creează probleme. Ne ascundem curiozitatea dacă aceasta 

amenință regulile. Bucată cu bucată, ne exilăm părți din noi 

înșine doar pentru a aparține. Nu pentru că suntem distruși, 

ci pentru că suntem adaptabili. Un copil va face orice este 

necesar pentru a menține conexiunea, chiar dacă asta 

înseamnă să se deconecteze de la sine însuși. 

Aceste părți exilate nu dispar. Ele trăiesc în fundal, 

așteptând. Și, dacă nu sunt recunoscute și integrate, ele se 

vor manifesta în cele din urmă în relațiile noastre. Ne vom 

simți provocați de tristețea cuiva, pentru că ne amintește de 
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tristețea pe care nu am avut voie să o exprimăm. Vom 

respinge furia cuiva, pentru că ea oglindește furia pe care 

am fost învățați să o temem în noi înșine. Vom invidia 

libertatea cuiva, pentru că încă nu ne-am iertat pe noi înșine 

pentru că a trebuit să rămânem mici. 

Când nu ne-am împăcat cu părțile noastre e e renegate, 

le proiectăm asupra altora. Le etichetăm ca fiind prea mult, 

prea sensibile, prea furioase, prea zgomotoase. Nu pentru că 

sunt așa, ci pentru că nouă nu ni s-a dat niciodată 

permisiunea să fim așa. Și astfel, ceea ce nu putem permite 

în noi înșine, nu vom permite nici altora. Aici începe 

separarea, nu prin ideologie, ci prin identitate nevindecată. 

Oamenii pe care îi respingem sau îi judecăm reprezintă 

adesea părțile din noi cu care nu ne-am împăcat. Și până 

când nu recunoaștem acest lucru, vom continua să încercăm 

să reparăm lumea din afara noastră, în loc să vindecăm 

lumea din interiorul nostru. Vom crea diviziune acolo unde 

avem nevoie de integrare. 

Dar când începem să ne îndreptăm spre interior cu 

compasiune, când le spunem acelor părți exilate: „Acum 

puteți veni acasă”, ceva se schimbă. Ne înmuiem. Nu mai 

avem nevoie ca ceilalți să fie diferiți pentru a ne simți bine. 

Nu mai cerem uniformitatea ca condiție pentru conectare. 
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Nu mai folosim pe ceilalți ca teren de luptă pentru propria 

noastră război interior. 

Pentru că asta devine – un război. Nu zgomotos și 

evident, ci subtil și tăcut. Genul de război care trăiește în 

reacțiile noastre. În modul în care criticăm pe cineva pentru 

că este „prea emoțional”, când noi nu ne-am permis 

niciodată să plângem. În modul în care ne deranjează 

încrederea cuiva, pentru că noi nu ne-am permis niciodată 

să ne simțim puternici. În modul în care ne agățăm de 

aprobarea cuiva, pentru că nu am învățat încă să ne 

aprobăm pe noi înșine. 

Alte persoane devin scena pe care părțile noastre 

nerezolvate își joacă poveștile. Perfecționistul din noi are 

nevoie ca alții să eșueze, pentru ca noi să ne simțim 

competenți. Partea abandonată are nevoie ca alții să rămână, 

chiar dacă asta ne costă demnitatea. Partea rușinată are 

nevoie de cineva pe care să dea vina, pe cineva pe care să 

pedepsească, pe cineva care să poarte ceea ce noi refuzăm să 

simțim. 

Fără să ne dăm seama, începem să distribuim oamenilor 

roluri pe care le repetăm de ani de zile. Răufăcătorul, 

trădătorul, judecătorul, salvatorul. Nu pentru că asta sunt 

ei, ci pentru că asta are nevoie narațiunea noastră interioară 
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să fie. Nu ne raportăm la persoana din fața noastră. Ne 

raportăm la partea din noi pe care o reprezintă. Credem că 

ne certăm cu un prieten, un partener, un străin online, dar 

de fapt ne certăm cu nevoile noastre nesatisfăcute, cu 

durerea noastră neexprimată, cu trecutul nostru nerezolvat. 

De aceea vindecarea este importantă. Nu doar pentru 

liniștea noastră sufletească, ci și pentru felul în care ne 

prezentăm în lume. Când facem loc pentru propria noastră 

durere, încetăm să le cerem altora să o poarte în locul 

nostru. Când oferim compasiune în interiorul nostru, 

încetăm să ne folosim rănile ca arme împotriva celor din jur. 

Războiul se termină nu când ceilalți se schimbă, ci când nu 

mai folosim alte persoane pentru a ne rezolva durerea în 

mod e . 

Adevărata apartenență începe când facem loc pentru noi 

înșine. Și când facem asta, începem să facem loc și pentru 

ceilalți. Nu pentru că ei s-au schimbat, ci pentru că noi ne-

am schimbat. 

 

Lipsa compasiunii față de sine: 

Lipsa de compasiune față de ceilalți provine din lipsa de 

compasiune față de sine. Un copil care se învinovățește 

pentru propriul abuz sau hărțuire ar putea crește fără 
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empatie față de alte victime. În loc să pună responsabilitatea 

pe abuzator, care ar putea fi un părinte sau altcineva pe care 

psihicul copilului vrea să-l protejeze, copilul se 

învinovățește pe sine. Copilul se concentrează pe propria 

„slăbiciune” sau lipsă și crede că dacă ar fi avut o trăsătură 

diferită, ar fi fost salvat de abuz. Își asumă responsabilitatea 

pentru propriul abuz, chiar dacă nu a fost vina lui. 

Procedând astfel, nu dezvoltă compasiune sau empatie 

pentru sine. Prin urmare, nu dezvoltă compasiune sau 

empatie pentru alte victime.  

„Nu ar fi trebuit să te abuzeze” devine „Nu ar fi trebuit 

să te pui în acea situație în primul rând”. „Nu ar fi trebuit să 

o violeze” devine „Nu ar fi trebuit să bea”. „Nu ar fi trebuit 

să arunce cu lucruri d e în el” devine „Nu ar fi trebuit să o 

enerveze”.  

Acest mod de gândire absolvă agresorul de propriile 

acțiuni și plasează responsabilitatea în mâinile persoanei 

care suferă abuzul. În general, este dezvoltat de o persoană 

care se simte responsabilă pentru propriul abuz.  

Când îi mustră pe ceilalți, de fapt se mustră pe ei înșiși. 

Când îi judecă pe ceilalți, de fapt se judecă pe ei înșiși. Lipsa 

lor de empatie față de ceilalți este o lipsă de empatie față de 

sinele lor mai tânăr și rănit.  
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Dacă nu aș fi fost atât de mic, dacă nu aș fi fost prost, 

dacă nu aș fi deschis gura, dacă nu i-aș fi stârnit furia, dacă 

nu aș fi fost atât de încrezător, dacă nu aș fi băut, dacă nu aș 

fi avut încredere în el. Eu am fost de vină. Eu am făcut ceva 

care a provocat abuzul sau durerea mea.  

Și astfel, sinele este suficient de înțelept pentru a separa 

partea responsabilă și a o ține în exil, departe de conștiința 

noastră. Deoarece este o concluzie dureroasă, „A fost vina 

mea”, conștiința noastră preferă să nu se mai gândească la 

asta. Când întâlnește victimizarea altor oameni, aceasta 

declanșează părțile noastre protectoare, iar asta se manifestă 

sub formă de furie, critică sau judecată.   

Deconectarea de sine creează proiecția asupra celuilalt „ 

”. Dacă am respins o parte din mine, o voi respinge 

instinctiv și în tine. Nu pot accepta în tine ceea ce nu am 

acceptat în mine. De aceea compasiunea nu este doar o 

practică exterioară. Este o stare interioară. Cu cât acceptăm 

mai mult părțile respinse și exilate din noi înșine, cu atât 

facem mai mult loc pentru ceilalți.  

Compasiunea curge cel mai ușor când suntem în 

armonie cu noi înșine, când ne simțim întregi, calmi și 

centrați. Când suntem integrați. În această stare, nu ne 

simțim ușor amenințați de ceilalți. Nu încercăm să dovedim, 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
98 

să apărăm sau să controlăm. Putem permite oamenilor să fie 

cine sunt fără să atribuim asta nouă, pentru că nu are 

legătură cu noi. Modul în care alții aleg să-și trăiască viața 

nu are nimic de-a face cu noi. Experiențele lor sunt ale lor. 

Cu toate acestea, când nu suntem în armonie, când nu 

suntem integrați, când ne simțim nesiguri de cine suntem, 

începem să ne separăm. Începem să dăm vina. Începem să 

avem nevoie de alții pentru a ne valida sau a ne oglindi, 

doar pentru a ne simți în siguranță. Avem nevoie ca ei să fie 

ca noi. Avem nevoie de ei de partea noastră, pentru a simți 

că suntem de partea cea bună.  

Pe de altă parte, cu cât acceptăm mai mult propriile 

noastre contradicții, cu atât mai multă grație le acordăm 

celorlalți. Cu cât acceptăm mai mult părțile respinse din noi, 

cu atât mai puțin îi pedepsim pe cei d , care ne amintesc de 

ele. 

Adevărata compasiune nu înseamnă să fii de acord. Nu 

înseamnă să tolerezi comportamentul dăunător sau să ștergi 

granițele. Înseamnă să vezi clar, fără a dezumaniza. 

Înseamnă să rămâi ancorat în tine însuți, recunoscând în 

același timp firul comun cu celălalt. 

Când îmi amintesc propria suferință, pot să o onorez pe 

a ta. Când îmi amintesc propria vindecare, pot să fac loc 
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pentru a ta. Așa începe din nou conexiunea, nu prin 

asemănare, ci prin recunoaștere și compasiune. 

 

Practicarea compasiunii într-o lume divizată: 

Este ușor să vorbim despre compasiune ca despre o 

virtute, o valoare, un ideal. Dar, în practică, compasiunea 

este adesea incomodă. Ne cere să rămânem deschiși când 

vrem să ne închidem. Să rămânem curioși când ne simțim 

defensivi. Să căutăm înțelegerea când judecata ar fi mai 

ușoară. 

Adevărata compasiune nu se manifestă doar prin 

gesturi grandioase sau acte publice de bunătate. Ea se 

manifestă în momentele liniștite, când alegem să nu luăm 

ceva personal. Când respirăm adânc, în loc să facem 

presupuneri. Când ne reamintim că comportamentul cuiva 

poate fi influențat de o durere pe care noi nu o vedem. Nu 

pentru a-l scuza, ci pentru a-l umaniza. 

Acest tip de compasiune nu este pasiv. Este activ. Este o 

decizie pe care o luăm, uneori iar și iar, de a rămâne 

conectați la propria noastră umanitate și la umanitatea 

celorlalți. Chiar și când este greu. Mai ales când este greu. 

Dar putem oferi acest tip de compasiune doar atunci 

când am făcut loc pentru ea în interiorul nostru. Dacă 
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suntem încă în război cu propriile noastre emoții, vom avea 

dificultăți în a face loc pentru emoțiile altcuiva. Dacă încă 

încercăm să ne dovedim valoarea, îi vom vedea pe ceilalți ca 

pe o amenințare la adresa ei. Dacă nu ne-am permis să fim 

milostivi, nu vom ști cum să fim milostivi. Nu ne simțim în 

siguranță să oferim ceea ce nu am primit. 

De aceea, compasiunea începe din interior. Nu ca 

concept, ci ca practică. Ca obicei de a te îndrepta spre tine 

însuți, în loc să te îndepărtezi. De a-ți observa durerea, în 

loc să o amorțești. De a-ți accepta contradicțiile fără rușine. 

Cu cât faci asta mai des pentru tine însuți, cu atât mai 

natural începe să se extindă spre exterior. Nu ca efort, ci ca 

revărsare. 

Pentru că, atunci când te simți în siguranță în propria 

piele, nu mai simți nevoia să controlezi totul în jurul tău. Nu 

ai nevoie de uniformitate pentru a te simți în siguranță. Nu 

intri în panică la diferențe. Nu vezi dezacordul ca pe un 

pericol. Poți rămâne prezent, ancorat și deschis. Nu pentru 

că ceilalți ți-au câștigat compasiunea, ci pentru că ai creat un 

loc în tine însuți pentru ea . 

Într-o lume divizată de credințe, alegeri și experiențe, 

compasiunea devine o punte. Un memento că, deși rănile 

noastre pot părea diferite, ele provin din aceeași durere. 
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Aceeași dorință de a fi înțeleși. De a fi în siguranță. De a fi 

iubiți. Și când ne amintim asta, ceva se schimbă. Nu mai 

simțim nevoia să câștigăm. Începem să vrem să înțelegem. 

Nu mai întrebăm „Cine are dreptate?” și începem să 

întrebăm „Putem ajunge la un compromis?” „Putem găsi un 

numitor comun?” Pentru că nu este nevoie să fim de acord 

pentru a ne simți conectați. Trebuie să recunoaștem că, sub 

tot zgomotul, sub toate pretențiile, sub toate rolurile, 

suntem oameni. Și asta este întotdeauna suficient pentru a 

încerca din nou. 

 

Punerea în practică: 

Curățarea oglinzii 

 

Pauza oglinzii: Când cineva îți provoacă disconfort, fie prin 

comportamentul, alegerile sau convingerile sale, oprește-te. 

În loc să reacționezi, întreabă-te: Ce parte din mine se simte 

neliniștită? Există rușine sau judecată aici? Ce parte din 

mine îmi amintește de ei? Este aceasta o parte nevindecată? 

Folosește acel disconfort ca pe o oglindă pentru a te verifica 

pe tine însuți, nu ca pe o judecată a lor. Lasă-l să-ți arate 

unde ești încă în război cu tine însuți. Implică-te în ceva 

muncă cu umbrele. Primește părțile din tine care se simt 
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neiubite, oferă-le iubire și compasiune.  

 

Compasiune din interior spre exterior: Alege o parte din 

tine pe care ai avut dificultăți să o accepți, poate furia, 

tristețea sau frica ta, și petrece cinci minute în liniște 

oferindu-i compasiune. Spune-i ceea ce ți-ai fi dorit ca 

cineva să-ți spună ție. Sau scrie-i o scrisoare în jurnalul tău. 

Oferă-i compasiunea pe care nu a primit-o niciodată de la 

alții. Când începi să practici acest tip de bunătate interioară, 

începi în mod natural să o oferi și altora. 

 

Fii martor fără a fi de acord: În această săptămână, când 

întâlnești pe cineva cu care nu ești de acord, provoacă-te să 

rămâi prezent fără a simți nevoia să corectezi, să educi sau 

să fii de acord. Fii doar martor. Întreabă-te: Ce durere ar 

putea purta acea persoană? Dacă a ales această perspectivă, 

înseamnă că îi servește unui scop protector. Ce ar putea 

proteja? Lasă-ți scopul să fie înțelegerea, nu controlul. 

 

Oferă ceea ce ai avut nevoie: Gândește-te la un moment în 

care te-ai simțit nevăzut, neauzit sau neînțeles. Apoi alege 

pe cineva din viața ta căruia să îi oferi asta. Ascultă fără să 

întrerupi. Validează fără să te grăbești să corectezi. Lasă 
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compasiunea pe care ți-ai dorit-o să devină compasiunea pe 

care o oferi acum altora. Fii persoana de care ai avut nevoie. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

Ce sunt dispus să văd în ceilalți? 

 

Când mi se pare cel mai greu să simt compasiune pentru 

cineva? (Ce parte din mine reflectă sau provoacă acea 

persoană?) 

 

Ce povești îmi spun mie însumi care creează distanță între 

mine și ceilalți? (Îi etichetez înainte să îi înțeleg?) 

 

Ce am nevoie ca ceilalți să fie pentru a mă simți bine? (Și ce 

spune asta despre ceea ce nu am acceptat pe deplin în 

mine?) 

 

Ce devine posibil când încetez să mai am nevoie să am 

dreptate și, în schimb, devin dispus să fiu prezent? (Ce se 

deschide în mine și între noi?) 

 

Când cineva mă deranjează, ce parte din mine trezește ? 

(Este o parte renegată? O amintire? O rană?) 
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Pe cine am transformat inconștient într-un simbol pentru 

ceva ce am respins în mine? 

 

Unde mă simt încă nesigur în fața diferenței, nu pentru că 

este dăunătoare, ci pentru că provoacă o parte din mine cu 

care nu m-am împăcat? 

 

Când mă surprind judecând sau separându-mă de cineva, 

pot să mă întreb: Cum m-aș simți dacă i-aș vedea mai întâi 

ca pe un om? 

 

Ce înseamnă să arăt compasiune fără să mă abandonez pe 

mine însumi? (Unde este echilibrul între empatie și 

respectul de sine?) 

 

Unde trebuie să mă simt în siguranță înainte de a mă putea 

deschide față de ceilalți? (Care parte din mine încă se simte 

nesigură în a-i accepta pe ceilalți? De ce?) 

 



 

 

Partea a 2-a: 

Puterea alegerii 



 

 

Apreciere sau comparație 
 

 

 

 

 

 

Nu putem întâlni lumea decât la adâncimea la care ne-

am întâlnit pe noi înșine. Când suntem separați de părți din 

noi înșine, îi vedem pe ceilalți prin aceeași lentilă fracturată. 

Confundăm reflexia lor cu adevărul nostru. Proiectăm. Ne 

apărăm. Divizăm. 

Prima parte a acestei cărți a fost despre a vedea clar 

această diviziune. A fost despre a observa diviziunea dintre 

sine și ceilalți și a înțelege cât de mult din ea provine din 

răni nevindecate. Am văzut modurile în care separarea se 

poate masca sub forma siguranței și cum compasiunea 

poate demola zidurile pe care le-am construit pentru a ne 

proteja. 

Dar conștientizarea este doar începutul. Odată ce vedem 

diviziunea, rămânem cu o alegere. Putem continua să trăim 

după tiparele care ne mențin mici sau putem păși spre 
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disconfortul schimbării. Ambele căi sunt familiare în felul 

lor : una ne menține într-o durere cunoscută, cealaltă ne 

îndreaptă spre posibilități necunoscute. 

Partea a doua se referă la această mișcare înainte. Se 

referă la ceea ce se întâmplă când începem să alegem altfel, 

nu doar în gândire, ci și în modul în care ne vedem pe noi 

înșine, în modul în care îi vedem pe ceilalți și în modul în 

care măsurăm valoarea. Se referă la observarea atracției 

deconectării și la alegerea de a ne conecta oricum. Este 

vorba despre renunțarea la comparații și învățarea de a ne 

îndepărta de judecăți. Este vorba despre slăbirea strânsorii 

sărăciei, astfel încât diferența să nu ne mai amenințe, ci să 

ne extindă dincolo de ceea ce am cunoscut. 

 

Prima alegere: 

După cum se spune, comparația este un hoț al bucuriei. 

Dar nu doar fură, ci și distorsionează. Se strecoară în 

gândurile noastre, șoptindu-ne că ceea ce avem, cine suntem 

sau cum trăim nu este suficient. Ne atrage atenția spre 

exterior și spre sus, căutând pe cineva care are mai mult, 

face mai mult sau pare să fie mai bun. Și când îi găsește, îți 

declanșează rana.  

„De ce nu eu?” Această întrebare pare inofensivă. 
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Uneori pare chiar motivantă. Dar sub ea se ascunde un 

mesaj subtil: „Sunt în urmă. Îmi lipsește ceva. Sunt pierd. 

Pierd ceva.” Aceste mesaje ne erodează stima de sine, 

deoarece mintea noastră construiește un tablou de scor 

mental în care bucuria altcuiva devine automat eșecul 

nostru; în care lumina altcuiva aruncă o umbră asupra 

noastră. 

Comparația ne micșorează. Nu pentru că ceilalți sunt 

prea mari, ci pentru că uităm cât de mari suntem noi. Ne 

atrage atenția asupra a ceea ce ne lipsește. Ne obligă să ne 

concentrăm asupra lipsei. Începem să ne măsurăm în raport 

cu imagini, cronologii sau idealuri care nu au fost niciodată 

destinate nouă. Adoptăm calea altcuiva ca etalon și ne 

întrebăm de ce viețile noastre nu se aliniază. 

Ce-ar fi dacă ne-am schimba perspectiva? Ce-ar fi dacă, 

în loc să comparăm, am începe să apreciem? Comparația 

caută să clasifice; aprecierea caută să înțeleagă. Când 

comparăm, ne fixăm pe ceea ce ne desparte: ceea ce au ei și 

noi nu avem, ceea ce percepem ca fiind mai bun, mai ușor 

sau mai frumos. Pierdem din vedere povestea din spatele 

aparențelor. Ignorăm prețul pe care l-au plătit. Și uităm că și 

ei se compară probabil cu altcineva. 

Aprecierea ne invită să ne oprim și să privim din nou, 
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nu pentru a ne diminua pe noi înșine, ci pentru a onora ceea 

ce este. Pentru a vedea calea unică pe care o parcurgem 

fiecare dintre noi. Pentru a recunoaște că valoarea noastră 

nu se măsoară prin realizări, viteză sau vizibilitate. Este o 

măsură ă prin adevăr. Prin cât de mult din noi înșine 

suntem dispuși să oferim. Cum se poate compara un copac 

cu un râu? Cum poate un munte să invidieze cerul? Ei au 

roluri diferite, dar la fel de esențiale în natură, la fel ca noi 

toți. 

A aprecia înseamnă a vedea clar. Nu doar pe ei, ci și pe 

tine însuți. Înseamnă să realizezi că succesul altcuiva nu 

înseamnă eșecul tău. Că frumusețea altcuiva nu înseamnă 

invizibilitatea ta. Că iubirea altcuiva nu înseamnă că tu nu 

ești demn de iubire. Aprecierea apare atunci când încetăm 

să ne mai întrebăm „De ce ei și nu eu?” și începem să 

afirmăm „Da, ei și eu”. 

 

Capcana comparației: 

Compararea provine din dorința noastră de validare. 

Vrem să știm unde ne situăm, cum ne măsurăm și dacă ne 

descurcăm „suficient de bine”. Acest instinct ar fi putut 

servi odată ca motivator pentru supraviețuire, împingându-

ne să ne îmbunătățim și să concurăm. Dar în viața modernă, 
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devine adesea o sursă de nemulțumire. 

Rețelele sociale amplifică această tendință, oferindu-ne o 

selecție de momente importante din viața altor oameni, pe 

care le folosim ca repere pentru propria noastră viață. 

Derulăm fotografiile cu realizările, călătoriile sau relațiile 

altor persoane, și, brusc, propria noastră viață pare mai 

mică în comparație. Ei mănâncă mai bine, merg în vacanțe 

mai frumoase și cumpără lucruri mai scumpe. Ce înseamnă 

asta pentru mine?  

Acest ciclu al comparației ne privează de capacitatea de 

a aprecia ceea ce avem și cine suntem în acest moment. Nu 

ține cont de trecutul nostru, de creșterea noastră sau de 

călătoria noastră. Înlocuiește prezența cu presiunea. 

Transformă binecuvântările în repere. Transformă bucuria 

într-o performanță. Transformă viața într-o competiție. 

Acum, nimic nu mai este plăcut dacă nu poți ține pasul sau 

să fii înaintea celorlalți. Dacă ceilalți nu pot vedea că și tu 

ești la fel de valoros. 

Adevărata întrebare este: să ții pasul cu cine? Să 

depășești ce? Întotdeauna există cineva care are mai mult. 

Când se termină? Unde se trage linia comparației? Când 

este suficient, de fapt suficient? Când poți în sfârșit să te 

odihnești și să spui: „Da, am ajuns; am terminat. Acum pot 
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fi fericit.”? Există un loc de odihnă final care nu este 

mormântul? 

Când această mentalitate se extinde dincolo de viețile 

noastre personale, ea se infiltrează în viziunea noastră 

asupra celorlalți în ansamblu. Începem să comparăm 

grupuri de oameni între ei, atribuind valoare pe baza unor 

standarde arbitrare. Acest lucru poate duce la prejudecăți, 

stereotipuri și diviziuni, toate având la bază convingerea 

falsă că diferențel e trebuie clasificate, mai degrabă decât 

celebrate. 

Creăm scale invizibile comparând culturi, aspect fizic, 

cariere, stiluri de viață, chiar și dificultăți, ca și cum 

valoarea ar fi ceva ce trebuie câștigat sau dovedit. Ca și cum 

umanitatea ar fi o competiție pentru a vedea cine câștigă 

dreptul de a ocupa un loc în această lume. 

Aici comparația devine periculoasă. Ea duce la 

prejudecăți. La stereotipuri. La sisteme care recompensează 

uniformitatea și pedepsesc diferența. Și toate acestea au la 

bază convingerea falsă că valoarea trebuie măsurată, că 

există doar o cantitate limitată și că cineva trebuie să fie 

deasupra, în timp ce altcineva rămâne dedesubt. Dar 

valoarea nu se află pe o scară. Ea se află în prezență. În 

adevăr. În spațiul în care putem sta unul lângă altul fără a fi 
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nevoie să ne învingem reciproc. 

 

Identitatea ca etalon de măsurare: 

La baza multor comparații nu se află doar admirația sau 

invidia, ci identitatea. Este convingerea tăcută că cine ești nu 

este suficient când ești comparat cu cine sunt ei. Că însăși 

ființa ta – momentul tău, stilul tău, povestea ta – este cumva 

insuficientă când este comparată cu a altcuiva. 

Nu comparăm doar ceea ce au ceilalți. Comparăm cine 

sunt ei. Personalitatea lor. Relațiile lor. Vizibilitatea lor ă. 

Ușurința lor. Și sub toate acestea se ascunde întrebarea: 

identitatea lor o face pe a mea să pară mai puțin valoroasă? 

Dacă crezi că tu ești cel de succes, eșecul perceput al 

altcuiva poate părea validant. Dar succesul altcuiva poate 

părea amenințător. Dacă te identifici ca fiind cel neglijat, 

recunoașterea altcuiva poate accentua durerea ta. Nu ne 

uităm doar la ceilalți; ne verificăm povestea despre noi 

înșine în raport cu modul în care ei se prezintă în lume. 

Viața lor devine un etalon pentru a ne măsura propria viață. 

Când identitatea este construită în mod subconștient, ne 

poate prinde într-un cerc vicios al comparațiilor. Deoarece 

de fiecare dată când altcineva prosperă în afara rolului pe 

care ni l-am atribuit, acest lucru pune la încercare 
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fundamentul pe care l-am construit. Dacă eu am fost 

întotdeauna cel care se luptă, iar cineva cu un trecut similar 

începe să prospere, ce înseamnă asta pentru povestea pe 

care am spus-o? Dacă eu am fost întotdeauna „cel frumos”, 

ce se întâmplă când apare altcineva și primește mai multă 

atenție? Dacă mi-am construit valoarea pe faptul că sunt cel 

mai bun, ce se întâmplă când nu mai sunt în vârf? 

Comparația este cea mai dureroasă atunci când 

amenință identitatea. De aceea o luăm atât de personal. Nu 

este vorba doar despre ei. Este vorba despre ceea ce 

dezvăluie în noi, despre ceea ce nu am acceptat în mod 

conștient despre noi înșine, despre ceea ce ne-am legat 

valoarea și despre ceea ce încă credem că trebuie să 

câștigăm. Dar există și o altă cale. Când identitatea este 

înrădăcinată în întregime, în loc de performanță, nu mai 

avem nevoie să concurăm. Nu mai avem nevoie să apărăm 

un sentiment fragil de sine. Frumusețea, succesul, bucuria 

sau ușurința altcuiva nu ne ia nimic. Ele reflectă pur și 

simplu un alt mod de a fi om. O altă cale. Un alt adevăr. 

Nu ești în urmă. Nu ești prea târziu. Nu ești într-o 

competiție. Ești pe calea ta. Și calea ta nu trebuie să semene 

cu a lor pentru a fi sacră. Nu ești o reflectare a poveștii 

altcuiva. Ești o poveste completă și complexă a ta. Așadar, 
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când comparația se strecoară în mintea ta, întoarce-te la tine 

însuți. Întreabă-te: Ce parte din mine se simte amenințată? 

Ce identitate este pusă la încercare? Ce se întâmplă dacă nu 

mai am nevoie să protejez acea poveste? Ce se întâmplă 

dacă pot pur și simplu să o las să plece? Acolo începe 

libertatea. Nu devenind mai mult ca ei. Ci revendicându-te 

pe deplin. 

 

Puterea aprecierii: 

Aprecierea ne mută atenția de la competiție la 

conexiune. Ea atenuează impulsul de a clasifica și îl 

înlocuiește cu dorința de a primi. De a fi martor. De a onora. 

Aprecierea spune: „Există loc pentru noi toți”. Ea ne invită 

să ne dăm seama că frumusețea nu este o resursă limitată, ci 

un limbaj cu multe dialecte. Al tău. Al meu. Al nostru. 

Când apreciem ceva sau pe cineva, nu este nevoie să-i 

comparăm cu noi înșine. Nu este nevoie să ne întrebăm cine 

este mai bun, mai rapid, mai de succes sau mai demn. În 

schimb, declarăm: „Acest lucru are valoare. La fel și acela”. 

Această recunoaștere deschide ușa empatiei, curiozității și 

creșterii comune. 

Aprecierea ne ajută să vedem diferențele ca pe niște 

daruri, nu ca pe niște amenințări. O opinie diferită devine o 
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oportunitate de a înțelege. Un stil de viață diferit devine o 

invitație de a învăța. O cale diferită devine o oglindă, 

arătându-ne ce altceva este posibil. 

De exemplu, luați în considerare diversitatea culturală. 

În loc să comparăm o tradiție cu alta în termeni de „mai 

bună”, „mai adevărată” sau „mai evoluată”, aprecierea ne 

invită să privim mai profund. Să ne întrebăm: Ce înseamnă 

asta pentru ei? Ce pot învăța din asta? Ce frumusețe există 

aici pe care nu am mai văzut-o până acum? Cum îmi 

extinde asta experiența ca om? 

Această schimbare de perspectivă nu șterge diferențele. 

Le ridică la un nivel superior. Ne mută de la judecată la 

respect, de la alteritate la apartenență. Și, făcând acest lucru, 

ne adâncește conexiunea e ă nu doar cu oamenii, ci cu 

întregul spectru al experienței umane. 

Dar aprecierea nu este doar externă. Ea transformă 

modul în care ne vedem pe noi înșine. Când încetăm să mai 

comparăm, creăm spațiu pentru a observa ceea ce este deja 

bun, deja valoros, deja demn în noi. Începem să vedem 

unicitatea noastră nu ca pe ceva ce trebuie reparat sau 

dovedit, ci ca pe ceva ce trebuie protejat și cultivat. Începem 

să ne onorăm ritmul, calea, procesul. Încetăm să ne mai 

întrebăm „Când voi fi suficient?” și începem să declarăm 
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„Deja sunt”. 

Aprecierea ne ancorează în adevăr. Calmează zgomotul 

așteptărilor și ne readuce la centrul nostru. Ne amintește că 

nu trebuie să performăm mai mult decât ceilalți pentru a 

aparține. Nu trebuie să diminuăm lumina altcuiva pentru a 

ne vedea propria lumină. 

Avem dreptul să îi sărbătorim pe ceilalți. Avem dreptul 

să ne sărbătorim pe noi înșine. Și avem dreptul să coexistăm 

fără comparații. 

 

Trecerea de la comparație la apreciere: 

Când suntem prinși în capcana comparației, folosim 

diferența ca linie de demarcație. Clasificăm un mod de viață 

mai presus de altul. Un stil, o limbă, un sistem de credințe, 

un corp, o tradiție sunt etichetate ca superioare, în timp ce 

celelalte rămân în urmă. Dar aprecierea dizolvă această 

linie. Ea spune: Există mai multe moduri de a fi. Există mai 

multe căi către adevăr. Există mai multe tipuri de frumusețe 

sau succes. 

Trecerea de la comparație la apreciere nu este o decizie 

unică; este un proces gradual. Este o practică. O întoarcere. 

O redirecționare liniștită a gândirii și a atenției. Ne cere să 

fim conștienți de unde ne îndreptăm atenția și să fim 



Nelegat 
 

 
 

 
117 

intenționați în modul în care interpretăm ceea ce vedem. 

Comparația este adesea automată. Se strecoară înainte 

să ne dăm seama, transformând admirația în invidie, 

observația în nesiguranță și curiozitatea în auto-judecată. 

Dar putem întrerupe acest tipar. Putem alege să 

întâmpinăm aceste momente cu conștientizare.  

În loc să ne întrebăm „Cum mă compar cu ceilalți?”, 

putem să ne întrebăm „Ce îmi arată asta despre valorile 

mele?”. În loc să ne gândim „Aș vrea să am ce au ei”, putem 

să ne gândim „Ce anume din mine este trezit de ceea ce văd 

în ei?”. Putem folosi comparația, invidia sau gelozia ca o 

oportunitate de a privi în interiorul nostru. De a reflecta 

asupra noastră. De a lucra cu propriile noastre răni de lipsă 

de valoare. Abia atunci putem elibera aspectele identității 

noastre care creează invidia sau gelozia în primul rând. 

Fiecare experiență ne oferă un punct de claritate. Vreau 

mai mult sau mai puțin d ? Îmi doresc și eu ceea ce au ei și 

cum pot obține și eu? Vreau să fiu mai mult ca ei sau mai 

puțin ca ei? Această experiență mi-a lărgit mintea sau mi-a 

îngustat-o? Îmi oferă claritate? Îmi oferă un contrast prin 

care mă pot înțelege mai bine? Cum mi-a fost de folos? Pot 

să o apreciez chiar dacă nu mi-a plăcut experiența? 

Aprecierea nu înseamnă ignorarea dorințelor noastre; 
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înseamnă onorarea lor fără a le transforma în răni. Înseamnă 

recunoașterea faptului că expresia frumuseții, succesului 

sau bucuriei altcuiva poate fi o oglindă a dorințelor noastre, 

nu o amenințare la adresa valorii noastre. Este o reflectare a 

ceea ce este posibil, nu o reamintire a ceea ce lipsește.  

Aprecierea ne invită să pășim în lumea altuia fără a ne 

pierde pe noi înșine. Ne încurajează să rămânem ancorați în 

noi înșine, rămânând în același timp deschiși către vastitatea 

celorlalți. Este o modalitate de a învăța, nu doar despre ei, ci 

și despre cine suntem noi în relație cu ei. 

Este, de asemenea, despre găsirea unor modalități de a 

aprecia și ceea ce există în noi. Autenticitatea, frumusețea și 

abilitățile noastre contribuie la vastitatea umanității. 

Merităm să recunoaștem acest lucru și în inimile și mințile 

noastre. Și când o facem, încetăm să ne mai comparăm cu 

ceilalți. încetăm să ne mai angajăm într-o ierarhie a 

valorilor. Încetăm să mai avem nevoie ca cineva să fie 

deasupra sau sub noi.  

Această schimbare, ca toate schimbările vindecătoare, 

necesită timp. Necesită răbdare. Necesită blândețe. Dar, cu 

fiecare moment de conștientizare, slăbim strânsoarea 

comparației și ne întoarcem la ceva mult mai puternic: 

capacitatea de a vedea clar, de a onora pe deplin și de a iubi 
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fără condiții. Nu doar pe ceilalți, ci și pe noi înșine. 

 

Punerea în practică: 

Apreciați totul 

 

Inversează comparația: Data viitoare când te surprinzi 

comparându-ți viața cu a altcuiva, oprește-te. În loc să te 

întrebi „De ce nu am asta?”, întreabă-te „Ce trezește asta în 

mine? Ce parte din mine vrea să crească, să se exprime sau 

să fie văzută?”. Lasă admirația să devină o oglindă, nu a 

ceea ce lipsește, ci a ceea ce este posibil și pentru tine. 

 

Creați un ritual zilnic de apreciere: În fiecare zi, timp de o 

săptămână, scrieți trei lucruri pe care le apreciați: unul 

despre voi înșivă, unul despre altcineva și unul despre viața 

voastră. Nu vă gândiți prea mult. Lăsați-l să fie simplu, 

sincer și specific. Această mică practică vă redirecționează 

atenția de la ceea ce lipsește și o readuce către ceea ce este 

viu. Vă ajută să vedeți că și voi aveți multe experiențe 

valoroase în viața voastră. 

 

Recunoștință pentru calea ta: Notează trei lucruri din viața 

ta pe care le apreciezi, fără a le compara cu ale altcuiva. 
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Cum te-au modelat experiențele tale? Chiar și cele neplăcute 

sau supărătoare? Cum te-au făcut să fii ceea ce ești astăzi? 

Stai cu recunoștință și amintește-ți că călătoria ta este unică. 

 

Sărbătorește pe altcineva: Alege o persoană din viața ta și 

sărbătorește în mod intenționat succesul ei, fără comparații. 

Trimite-i un mesaj amabil sau exprimă-ți admirația în 

persoană. Reflectează asupra sentimentului de a ridica pe 

cineva fără a te diminua pe tine însuți.  

 

Laudă pe cineva timp de un minut pe zi: dedică un minut 

din ziua ta pentru a-ți exprima aprecierea față de ceilalți pe 

rețelele de socializare. Felicită-i pentru o realizare recentă 

sau complimentează-le ținutele. Asigură-te că ești sincer. 

Exprimă lucrurile care îți plac la ceilalți.  

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

Ce am deja? 

 

Ce mă face să simt că rămân în urmă și cu cine sau cu ce mă 

compar în acele momente? (Ce identitate este pusă la 

încercare sau diminuată?) 
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Când văd pe cineva care are succes, mă simt inspirat, 

descurajat, invidios sau altceva cu totul? (Ce ar putea indica 

acel sentiment în mine?) 

 

Ce parte din mine încă mai crede că bucuria, frumusețea 

sau succesul altcuiva înseamnă că eu am mai puțin? 

(Această convingere se bazează pe adevăr sau pe frică? De 

la cine am preluat-o?) 

 

Ce admir la ceilalți și mi-e teamă să revendic pentru mine? 

(Ce parte din mine cere să fie văzută, exprimată sau 

cultivată?) 

 

Ce îmi doresc și am deja într-o anumită formă, dar nu am 

învățat încă să apreciez? (Unde am trecut cu vederea 

propria mea plenitudine?) 

 

Când mă simt profund conectat cu mine însumi, cum 

schimbă asta modul în care îi văd pe ceilalți? (Compar mai 

puțin? Sărbătoresc mai mult? Mă simt mai în largul meu?) 

 

Când mă simt fericit cu mine însumi și cu viața mea, sunt 

mai încurajator și mai recunoscător față de ceilalți sau mai 
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puțin? (Ce spune asta despre starea mea de spirit actuală?)  

 



 

 

 

Cooperare sau competiție 
 

 

 

 

 

 

 

De la o vârstă fragedă, identitatea se împletește cu 

performanța. Suntem lăudați pentru că câștigăm, 

recunoscuți pentru că ieșim în evidență și validați când 

suntem primii. Și astfel, fără să ne dăm seama, începem să 

ne construim sentimentul de sine în contrast cu ceilalți. 

Trebuie să fim mai buni, mai rapizi și mai deștepți. Dar dacă 

identitatea nu este ceva ce folosim pentru a-i învinge pe 

ceilalți, ci ceva cu care contribuim?  

Cooperarea cu ceilalți nu presupune să-ți pierzi 

individualitatea. Te invită să o folosești. Să oferi ceea ce ești 

în slujba unui scop mai mare. Nu pentru a dispărea în 

uniformitate, ci pentru a-ți împleti unicitatea în colectivitate.  

Oamenii au supraviețuit întotdeauna prin cooperare. 

Nu pentru că gândeam toți la fel, ci pentru că nu gândeam 
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la fel. Unul vâna, altul culegea. Unul conducea, altul învăța. 

Unul era soldat, altul vindecător. Roluri diferite, minți 

diferite, un singur scop comun.  

Acesta nu este doar un relicv al trecutului; este modul în 

care prosperăm chiar și acum. Familiile rezistă prin sprijin 

reciproc și roluri diverse. Comunitățile înfloresc când 

nevoile sunt satisfăcute împreună. Inovația înflorește când 

perspective diverse se reunesc pentru a rezolva probleme pe 

care nimeni nu le-ar putea rezolva singur. Adevărata forță 

nu se găsește în izolare. Se găsește în interconectare; în 

modul în care viețile, mințile și eforturile noastre se susțin 

reciproc. 

Cooperarea nu ne cere să renunțăm la cine suntem. Ne 

cere să fim noi înșine pe deplin, în mod conștient, de 

bunăvoie. Nu să concurăm pentru valoare, ci să creăm 

valoare împreună. Pentru că nu creștem doar prin 

independență, ci și prin interdependență. Și când încetăm să 

folosim identitatea pentru a ne separa de ceilalți, începem să 

vedem cât de profund suntem meniți să aparținem unul 

altuia. 

 

Puterea cooperării: 

Istoria umanității este adesea povestită ca o istorie a 
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competiției: națiuni în război, companii care se luptă pentru 

supremație și indivizi care se străduiesc să exceleze. Am fost 

condiționați să privim viața ca pe o serie de competiții, în 

care a câștiga înseamnă că, în mod ne , altcineva trebuie să 

piardă. Ni se spune în mod repetat că „doar cei mai 

puternici supraviețuiesc”. Cu toate acestea, omul căruia i se 

atribuie adesea acest concept a transmis de fapt un mesaj 

diferit. 

În cartea „Descendența omului” (1871), Charles Darwin 

a scris: „Comunitățile care includ cel mai mare număr de 

membri empatici vor prospera cel mai bine”. El considera că 

trăsături precum cooperarea, empatia și altruismul – nu 

doar forța – sunt cheia supraviețuirii și prosperității unei 

specii.    

Ce-ar fi dacă adevărata măsură a succesului nu ar fi 

înfrângerea celorlalți, ci colaborarea pentru a realiza ceva 

mai mare decât ar putea realiza oricare dintre noi singur? 

Ceva de care am putea beneficia cu toții. 

Cooperarea este fundamentul fiecărei comunități 

prospere, al fiecărei descoperiri științifice și al fiecărei 

mișcări pentru progresul social. Când alegem cooperarea în 

locul competiției, creăm un mediu în care inovația 

înflorește, empatia se adâncește și succesul colectiv devine 
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posibil. 

Unul dintre motivele pentru care concurența pare atât 

de înrădăcinată este faptul că am fost învățați să credem în 

ideea de lipsă. Fie că este vorba de bogăție, recunoaștere sau 

resurse, suntem învățați să credem că trebuie să luptăm 

pentru partea noastră sau riscăm să rămânem în urmă. 

Această mentalitate a lipsei alimentează rivalitatea și 

neîncrederea, transformând potențialii colaboratori în 

adversari. Când credem această poveste, se creează o 

mentalitate de tipul „noi împotriva lor”, care se 

concentrează pe „alteritatea” celuilalt. Îi tratează ca pe un 

obstacol care stă în calea a ceea ce ne dorim sau avem 

nevoie. Diferența este tratată ca o amenințare, nu ca o 

resursă.  

Cooperarea nu înseamnă uniformitate, ci contribuție. 

Înseamnă să găsim puterea în diferențele noastre. Într-o 

echipă de succes, fiecare membru joacă un rol unic. O 

simfonie necesită mai multe instrumente pentru a crea 

armonie, nu doar o singură vioară care cântă singură. În 

mod similar, societatea funcționează cel mai bine atunci 

când talentele, perspectivele și punctele forte variate ale 

noastre sunt reunite într-un scop comun. 

Adevărata unitate nu este uniformitate; este diversitate 
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care lucrează împreună pentru un scop comun. Când 

oamenii aduc perspective unice la masa discuțiilor, soluțiile 

devin mai inovatoare și mai incluzive. Imaginați-vă un grup 

de oameni care încearcă să rezolve o problemă complexă. 

Dacă fiecare persoană gândește la fel, s-ar putea să rămână 

blocate în același ciclu de idei. Cu toate acestea, când se aud 

voci diferite, apar noi căi pe care nimeni nu le-ar fi putut 

imagina singur. 

Luați în considerare modul în care ecosistemele 

prosperă prin interdependență. Copacii furnizează oxigen, 

albinele polenizează florile , iar râurile transportă apa care 

hrănește toată viața. Nicio parte a sistemului nu poate exista 

izolat; cooperarea lor este cea care creează echilibru și 

permite vieții să înflorească. În mod similar, cooperarea 

umană creează rețele de sprijin reciproc care ne susțin și ne 

ridică. 

De-a lungul istoriei, momentele cele mai 

transformatoare au venit de la oameni care s-au unit pentru 

un scop comun. Chiar și în viața de zi cu zi, putem vedea 

cum unitatea ne întărește. O familie care se sprijină reciproc 

în momentele dificile devine mai puternică și mai rezistentă. 

O echipă la locul de muncă care colaborează în loc să 

concureze creează un mediu de încredere și inovare. 
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Puterea cooperării nu elimină individualitatea; o 

îmbunătățește, permițând fiecărei persoane să contribuie cu 

punctele sale forte, simțindu-se în același timp apreciată și 

înțeleasă în cadrul întregului. 

 

Identitatea ca colaborare: 

Rolurile pe care le jucăm în viață – lider, ajutor, rebel, 

vindecător – sunt adesea modelate de identitate. Dar când 

identitatea devine rigidă, ne poate face să concurăm în loc 

să colaborăm. Începem să ne definim prin contrast: dacă eu 

sunt cel puternic, atunci tu trebuie să fii slab. Dacă eu sunt 

expertul, atunci tu trebuie să fii elevul. Nu pot avea calități 

pozitive decât dacă acestea ies în evidență în comparație cu 

cele negative ale tale. Fără să ne dăm seama, sentimentul 

nostru de sine devine legat de comparație, iar colaborarea 

începe să fie percepută ca o amenințare. 

Cu toate acestea, identitatea nu trebuie să izoleze. Când 

ne privim identitățile nu ca roluri fixe care există în contrast 

cu ale altora, ci ca contribuții vii, creăm spațiu pentru ca și 

alții să contribuie. Începem să le vedem și valoarea. Nu mai 

simțim nevoia să fim totul și începem să ne permitem să fim 

parte dintr-un întreg mai mare. 

Gândiți-vă la puterea diversității în creier. Fiecare parte 
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a minții dvs. are o funcție diferită: logica, emoția, memoria, 

intuiția. Luate separat, fiecare parte este limitată. Dar 

împreună, ele formează un fel de ecosistem intern, un întreg 

inteligent care ia decizii mai puternice decât ar putea face 

orice parte în parte. Același lucru este valabil și în 

comunități. Când reunim minți, medii, abilități și experiențe 

diferite, nu obținem doar mai multe idei, ci și idei mai bune. 

Creăm un fel de inteligență colectivă, o înțelepciune 

comună care apare doar prin conexiune și unitate. 

Aici se transformă identitatea, nu din mândria 

individuală, ci din scopul comun. Începem să vedem că 

modul nostru unic de a gândi, de a fi și de a acționa nu are 

scopul de a concura cu ceilalți; are scopul de a-i completa. 

Artistul are nevoie de muză. Vizionarul are nevoie de 

implementator. Expertul are nevoie de cercetător. Fiecare 

aduce ceva esențial întregului. 

Și, dacă suntem sinceri, mulți dintre noi suntem obosiți 

să ne prefacem că putem face totul. Obosiți să ne apărăm 

valoarea stând singuri. Adevărata identitate nu are nevoie 

de izolare pentru a se simți reală. Ea devine cea mai 

puternică în relație atunci când își găsește locul într-o 

armonie mai mare. Nu am fost meniți să devenim mărci 

autonome. Am fost meniți să devenim o simfonie: fiecare 
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voce, fiecare rol, fiecare notă contribuind la bogăția 

ansamblului. Nu pentru a ne întrece unii pe alții. Ci pentru 

a crea împreună ceva frumos. 

 

Când competiția devine dăunătoare: 

Concurența poate avea rolul ei. Ne poate motiva, ne 

poate ascuți abilitățile și ne poate împinge să creștem. Dar 

când devine o mentalitate dominantă, poate crea izolare și 

epuizare. Dacă viața este văzută doar ca o cursă, pierdem 

frumusețea călătoriei și șansa de a ne conecta cu cei care 

aleargă alături de noi. 

Într-o lume hipercompetitivă, este ușor să internalizăm 

convingerea că odihna, încetinirea ritmului sau colaborarea 

înseamnă rămânerea în urmă. Această convingere 

alimentează epuizarea. Presiunea de a-i depăși pe ceilalți 

poate deveni un cerc vicios al „niciodată suficient”, în care 

nicio realizare nu pare satisfăcătoare, deoarece există 

întotdeauna cineva mai sus pe scara imaginară. 

Această izolare nu se simte doar la nivel individual, ci se 

extinde și la organizații și comunități. Un loc de muncă în 

care angajații sunt puși în competiție constantă unii cu alții 

favorizează resentimentele în detrimentul rezilienței. În loc 

să sărbătorească victoriile colective, oamenii sunt mai 
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preocupați de recunoașterea individuală, ceea ce slăbește 

echipa în ansamblu. În schimb, un loc de muncă colaborativ 

încurajează respectul reciproc, schimbul de idei și 

sentimentul de apartenență, ceea ce duce la o mai mare 

inovare și succes pe termen lung. 

Când competiția devine o normă culturală, ea pătrunde 

în instituții și influențează modul în care funcționează 

societățile. Sistemele de învățământ, de exemplu, pot deveni 

mai concentrate pe clasamente și note la teste decât pe 

încurajarea creativității, colaborării și învățării holistice. 

Elevii se pot simți apreciați doar pentru notele lor, nu 

pentru perspectivele sau talentele lor unice. Accentul pus pe 

„depășirea curbei” creează o diviziune între indivizii 

etichetați ca „câștigători” și cei considerați „eșuați”. 

Succesul obținut prin competiție este adesea de scurtă 

durată. Poate părea o victorie solitară, pe care nu o poți 

împărtăși cu nimeni. Cooperarea, însă, creează moșteniri 

care durează. O companie care promovează colaborarea nu 

doar generează profituri, ci și construiește o cultură în care 

oamenii se simt împuterniciți și apreciați. O familie care se 

susține reciproc în momentele dificile devine mai puternică, 

aprofundându-și legăturile de încredere și reziliență. O 

societate care prioritizează bunăstarea colectivă în 
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detrimentul câștigului individual devine mai compasională 

și mai durabilă. 

Adevăratul progres necesită schimbarea accentului de la 

„Cine câștigă?” la „Cum putem beneficia cu toții?”. Când 

înlocuim rivalitatea cu colaborarea, creăm medii în care 

fiecare individ poate contribui cu punctele sale forte și se 

poate simți susținut în punctele sale slabe. Frumusețea 

cooperării este că nu diminuează realizările individuale, ci 

le amplifică și le face mai posibile.  

 

Reimaginarea succesului: 

Pentru a îmbrățișa cooperarea, trebuie să redefinim 

succesul, nu ca o ascensiune solitară, ci ca o realizare 

comună. Cu toate acestea, mitul persoanei „care s-a realizat 

singură” este profund înrădăcinat. Suntem adesea copleșiți 

de poveștile antreprenorilor care au reușit „singuri” . Cu 

toate că în spatele fiecărei povești de succes se află o rețea 

discretă de persoane care au încurajat, au învățat, au creat 

spațiu. Cineva care a cumpărat produsul, a folosit serviciul, 

a creat aplicația etc. Chiar și cele mai îndrăznețe acțiuni ale 

noastre sunt modelate de firele invizibile ale comunității. A 

recunoaște acest lucru nu înseamnă a diminua eforturile 

noastre, ci a spune adevărul în întregime. Un adevăr care 
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include conexiunea și contribuția celorlalți. 

Când extindem definiția succesului pentru a include 

relațiile, contribuția și creșterea comună, ceva se înmoaie. 

Nu mai simțim nevoia de a fi cei mai buni și începem să 

vrem să facem parte din ceva semnificativ. Nu mai întrebăm 

cum să avansăm și începem să ne întrebăm cum putem 

avansa împreună. 

Asta nu înseamnă să ne pierdem identitatea. Înseamnă 

să o evoluăm. Trecem de la „Sunt ceea ce realizez” la „Sunt 

ceea ce aduc”. De la „Trebuie să fac asta singur” la „Suntem 

mai buni când o facem împreună”. Cooperarea nu șterge 

cine suntem. Ea creează spațiu pentru ca noi toți să ne 

exprimăm mai plenar. Ne amintește că individualitatea 

noastră nu este o barieră în calea conexiunii; este puntea. 

Noi prosperăm în ecosisteme, nu în imperii. 

Când renunți la nevoia de a fi singur, descoperi că nu ai 

fost niciodată menit să fii. Ai fost menit să aparții . Ai fost 

menit să construiești. Ai fost menit să împarți greutatea, 

viziunea și victoria. 

Acesta este succesul. Nu în competiție cu ceilalți. Ci în 

colaborare cu viața însăși. Nu trebuie să fie ceva grandios 

sau dramatic. Putem începe cu pași mici; colaborând în loc 

să concurăm la locul de muncă, comunicând în loc să ne 
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retragem în relațiile personale și alegând să sărbătorim 

realizările altora în loc să le invidiem. Aceste mici acte de 

cooperare se propagă, remodelând modul în care abordăm 

provocările și succesele. 

Imaginați-vă o lume în care sărbătorim cooperarea la fel 

de mult ca și competiția. În care instinctul nostru este să 

întindem o mână de ajutor în loc să alergăm înainte. Această 

viziune nu este naivă; este necesară. Într-o lume 

interconectată, supraviețuirea și progresul nostru depind de 

capacitatea noastră de a lucra împreună, nu doar pentru 

câștigul individual, ci pentru binele colectiv. 

În esență, unitatea înseamnă conexiune. Înseamnă să 

înțelegem că colaborarea nu ne slăbește, ci ne întărește 

scopul comun și face imposibilul posibil. Când oamenii simt 

că fac parte dintr-un întreg mai mare decât ei înșiși, devin 

mai implicați în comunitățile și relațiile lor.  

Diferențele noastre nu sunt obstacole de depășit, ci 

atuuri care îmbogățesc ansamblul. Acest lucru mută 

accentul de la „eu” la „noi”, creând o cultură în care 

empatia, respectul și colaborarea devin fundamentul unei 

schimbări durabile. 

 

Punerea în practică: 
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Unitate în locul separării 

 

Creați împreună un lucru: alegeți o sarcină pe care o faceți 

de obicei singur – la serviciu, acasă sau în viața creativă – și 

invitați pe cineva să vă ajute. Nu pentru că aveți nevoie de 

ajutor, ci pentru că doriți să împărtășiți procesul. Lăsați să 

fie un experiment de încredere, nu de control. Observați ce 

se deschide când nu mai este doar al vostru. 

 

Reformulează succesul: Identifică un domeniu în care simți 

presiunea de a „câștiga” sau de a depăși pe altcineva. În loc 

să o privești ca pe o competiție, întreabă-te: „Cum putem 

amândoi să reușim aici?” Există o opțiune în care ambii să 

câștigăm? Ia o măsură care să încurajeze sprijinul reciproc, 

mai degrabă decât rivalitatea. 

 

Sărbătorește o victorie colectivă: Gândește-te la un succes 

din viața ta care nu a fost în întregime al tău. Cine altcineva 

a contribuit la acest rezultat? Contactează-i și recunoaște-le 

rolul. Acordă-le credit, chiar dacă este mic. Lasă succesul să 

devină ceva împărtășit, nu acumulat. 

 

Întrerupeți mentalitatea de lipsă: Când vă surprindeți 
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simțindu-vă competitiv sau lăsat în urmă, faceți o pauză. 

Întrebați-vă: Ce poveste spun despre valoarea mea în acest 

moment? Ce se întâmplă dacă succesul lor este dovada că și 

al meu este posibil? Lăsați lumina altcuiva să devină 

inspirație, nu o amenințare. 

 

Exersează să fii parte din întreg: În următoarea ta întâlnire 

de grup (cum ar fi o ședință de lucru, o cină în familie sau 

un eveniment comunitar), exersează să-ți atenuezi nevoia de 

a performa sau de a dovedi ceva. Prezintă-te cu prezență, 

nu cu presiune. Oferă-ți contribuția fără a încerca să fii totul. 

Lasă contribuția ta să fie suficientă. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

Cine sunt eu într-un cadru de grup? 

 

Când simt nevoia să concurez în loc să colaborez? (Ce parte 

a identității mele se simte amenințată de succesul comun? 

Este în regulă dacă și alții câștigă? Ce spune despre mine 

faptul că alții câștigă?) 

 

Ce roluri am asumat în viață care îmi fac dificil să cer 

ajutor? (Cine a trebuit să devin pentru a mă simți valoros? 
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Îmi asum prea multe responsabilități?) 

 

În ce aspecte ale vieții mele îmi leagă valoarea de a fi cel mai 

bun, primul sau cel care face totul? (De ce mi-e teamă că s-ar 

întâmpla dacă nu aș fi?) 

 

Când văd pe altcineva reușind, ce poveste se activează în 

mine? (Îmi confirmă calea pe care am ales-o sau mă face să o 

pun la îndoială?) 

 

Cine devin când lucrez într-un grup? (Dispăr, preiau 

controlul, mă afișez, mă retrag sau contribui sincer?) 

 

Ce identitate mi-am construit în jurul independenței sau 

autosuficienței? (Încă îmi este de folos sau doar mă 

protejează?) 

 

Cum se simte corpul meu când îmi imaginez că sunt 

susținut de alții? (Ce rezistență apare?)



 

 

 

Autenticitate sau uniformitate 
 

 

 

 

 

 

 

Contrastul este fundamental pentru modul în care 

înțelegem lumea. El ne modelează percepțiile, ne rafinează 

definițiile și ne oferă claritate într-o varietate de experiențe. 

Fără contrast, pierdem capacitatea de a face diferențieri. Și 

fără diferențiere, sensul se dizolvă.  

Luați în considerare conceptul simplu de „sus”: acesta 

există doar pentru că avem și „jos”. La fel, „stânga” are sens 

doar în raport cu „dreapta”. Contrastul conferă definiție și 

substanță lucrurilor pe care le vedem, simțim și credem. 

Acest principiu se extinde la toate aspectele vieții. Dacă 

lumea ar fi alcătuită doar din culoarea albă, ar fi imposibil 

de distins de nimic. Avem nevoie de alte culori pentru a 

defini ce este albul, pentru a-i da context și semnificație. 

Dacă v-aș prezenta o pânză albă ca operă de artă, ați fi 
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confuzi . Unde sunt culorile? Formele? Obiectele? Ce este 

„asta”? Nu există „asta” de perceput, de apreciat, de a 

provoca vreo reacție emoțională.  

Imaginați-vă că intrați într-un muzeu plin de tablouri 

identice. Absența variației ar face experiența complet lipsită 

de sens. Mintea voastră nu ar ști unde să se uite sau ce să 

simtă. 

Chiar și în emoțiile noastre, contrastul dă sens. Bucuria 

are un gust mai dulce după tristețe. Pacea se simte mai 

profundă după haos. Nu este vorba că suferința este 

necesară, ci că abilitatea noastră de a recunoaște 

profunzimea este adesea forjată prin contrast. Fără el, 

experiența se aplatizează. Conștientizarea se estompează. 

Contrastul ne permite să identificăm, să comparăm și, în 

cele din urmă, să înțelegem ceea ce experimentăm. 

Suntem concepuți să observăm diferențele. Nu ca pe un 

defect, ci ca pe o funcție. Așa învățăm. Așa evoluăm. Așa 

începem să ne înțelegem pe noi înșine în raport cu tot restul. 

Vocea mea sună ca a mea pentru că nu sună ca a ta. 

Perspectiva mea pare unică pentru că are cu ce să se 

compare – un punct de vedere contrastant. 

Contrastul nu este dușmanul unității. Este pensula care 

pictează imaginea completă. Este ceea ce dă culoare pânzei 
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vieții noastre. Când încetăm să ne mai temem de diferențe, 

începem să descoperim unitatea. Când încetăm să clasificăm 

contrastul ca fiind mai bun sau mai rău, începem să-l vedem 

ca fiind esențial. Atunci se produce înțelegerea. Atunci se 

deschide ceva moale în interiorul nostru și realizăm că 

nimic din toate acestea nu ar avea sens dacă ar fi totul la fel. 

Contrastul nu este un defect care trebuie netezit. Este 

însăși forma cunoașterii. 

 

Definițiile noastre: 

De-a lungul istoriei, contrastul a modelat modul în care 

definim concepte complexe precum cultura, religia și 

identitatea. Unele culturi native nu aveau un cuvânt pentru 

„religie”, deoarece nu erau expuse la alte sisteme de 

credințe. Practicile și tradițiile lor erau pur și simplu viața 

însăși, cuprinzând fiecare aspect al existenței lor. Abia când 

au întâlnit credințe contrastante a apărut nevoia de a defini 

„religia”. Brusc, ceea ce fusese un mod de viață tacit a 

necesitat un nume, o graniță, o distincție. 

Contrastul impune specificitatea. Ne obligă să articulăm 

ceea ce este ceva, arătându-ne ceea ce nu este. Acest lucru 

poate fi revelator, ajutându-ne să obținem claritate și 

înțelegere. Dar poate duce și la separare și divizare dacă 
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începem să vedem diferențel e ca bariere, mai degrabă decât 

ca oportunități de înțelegere. 

Contrastul ne îmbogățește viețile, oferindu-ne 

profunzime și varietate. Imaginați-vă o lume în care totul 

este identic, în care fiecare copac, fiecare persoană, fiecare 

gând este indistinct. Ar fi o existență monotonă, lipsită de 

creștere sau inspirație. Contrastul alimentează creativitatea, 

inovația și progresul. Ne provoacă să gândim critic și să 

vedem lumea printr-o lentilă mai nuanțată. 

Ce s-ar schimba în lume dacă am imita pur și simplu pe 

toți ceilalți? Ce ar fi diferit dacă am încerca cu toții să fim la 

fel? Ce s-ar dezvolta? Ce ar evolua? Ce s-ar inventa sau 

crea? Ce s-ar întâmpla cu umanitatea dacă toți ar fi exact la 

fel? Ce am face cu o societate de opt miliarde de medici sau 

opt miliarde de pictori abstracți? Cine ar scrie cărțile, ar 

cânta melodiile, ar construi drumurile, ar planta alimentele 

sau ar confecționa hainele? Cum ar funcționa o lume a 

uniformității? Nu ar putea. Nimic nu funcționează sau nu 

există fără contrast.  

Cu toate acestea, încercăm adesea să ne modelăm pe noi 

înșine și pe ceilalți în aceeași formă. Încercăm să 

simplificăm identitățile, să clasificăm oamenii în definiții 

clare și să creăm standarde pentru ceea ce este normal, 
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acceptabil sau ideal. Definim frumusețea printr- area unei 

singure imagini. Definim succesul printr-o cale îngustă. 

Definim genul, inteligența, iubirea și valoarea cu așteptări 

rigide. Și când ceva sau cineva există în afara acestor 

definiții, este considerat greșit, mai degrabă decât diferit. 

Dar fiecare definiție pe care o creăm se naște din 

contrast. Masculinul există doar pentru că înțelegem ceea ce 

am etichetat ca feminin. Bogăția are sens pentru că știm și 

cum este să nu ai nimic. Civilizația este definită în contrast 

cu tribalismul. Niciuna dintre aceste idei nu s-a format în 

izolare. Ele au apărut din comparație. Din observarea 

„celuilalt” și din încercarea de a numi „sinele” în raport cu 

acesta. 

Pericolul apare atunci când confundăm definițiile cu 

adevărul. Când uităm că ideile noastre despre normal, 

corect sau mai bun nu sunt fapte, ci construcții modelate de 

timp, loc, cultură și putere. Definițiile nu sunt neutre. Ele 

sunt adesea politice. Ele reflectă cine a avut autoritatea de a 

decide ce conta, ce era important și ce aparținea. 

Dacă cultura dominantă definește inteligența ca 

performanță academică, atunci copilul care este strălucit cu 

mâinile sale, dar are dificultăți la școală, este considerat 

neinteligent. Dacă frumusețea este definită de culoarea 
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deschisă a pielii, slăbiciune sau simetrie, atunci toți cei care 

nu se încadrează în acest tipar sunt judecați în funcție de o 

scară artificială de e . Aceste definiții nu reflectă întregul 

spectru al potențialului uman. Ele reflectă un contrast care a 

fost transformat în armă. 

Dar putem readuce contrastul la locul său de drept, ca 

instrument de descoperire, nu de divizare. Ca o modalitate 

de a aprofunda înțelegerea, nu de a diminua diferențele. 

Putem lăsa contrastul să ne extindă definițiile, în loc să ne 

micșoreze umanitatea. Pentru că adevărul este că contrastul 

nu ne separă. El ne conectează. Ne permite să vedem 

imaginea de ansamblu. Să facem loc pentru multiplele 

moduri de a fi om. Și când încetăm să ne mai temem de 

diferențe, începem să ne extindem, individual și colectiv. 

Trecem de la etichetare la ascultare. De la definire la 

descoperire. Și în acel spațiu, ceva nou devine posibil. Ceva 

mai liber. Ceva nelimitat. 

 

Ieșirea din definiții: 

Ceea ce considerăm „masculin” sau „feminin” nu este o 

adevăr universal în toate culturile sau tradițiile. Este mai 

degrabă o interpretare. Un scenariu transmis din generație 

în generație, întărit de repetiție, recompensă și respingere. 
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În Occident, părul lung, fustele și machiajul sunt adesea 

considerate feminine. Dar această credință se dizolvă în 

momentul în care ieșim din perspectiva noastră culturală. 

Bărbații nativi americani poartă părul lung ca simbol al 

forței, al legăturii cu spiritul și al mândriei culturale. În 

Scoția, bărbații poartă kilte – practic fuste – cu demnitate și 

onoare, în special în timpul ceremoniilor sacre. În multe 

culturi africane și sud-americane, bărbații își vopsesc fețele 

înainte de vânătoare, împodobindu-se cu culori și simboluri 

care, prin prisma occidentală, ar putea fi confundate cu 

„machiaj”. Niciuna dintre aceste practici nu este feminină. 

Ele sunt culturale. Contextuale. Normale într-un loc. 

Neînțelese în altul. 

La începutul anilor 1900, în Statele Unite și în unele 

părți ale Europei, rozul era adesea recomandat pentru 

băieți, iar albastrul pentru fete. Revistele și ghidurile pentru 

bebeluși de la începutul secolului al XX-lea sugerau uneori 

rozul pentru băieți, deoarece era considerat o culoare mai 

puternică și mai îndrăzneață. Albastrul, pe de altă parte, era 

considerat delicat și rafinat și mai potrivit pentru fete. 

Copiii mici de ambele sexe purtau de obicei rochii sau 

halate până la vârsta de 6 sau 7 ani. Acest lucru facilita 

schimbarea scutecelor și era practic într-o perioadă în care 
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normele vestimentare pentru copii se refereau mai mult la 

confort decât la gen. 

Asocierea culorilor s-a schimbat treptat de-a lungul 

deceniilor, în principal prin marketingul de la mijlocul 

secolului, producția în masă și presiunea marilor retaileri 

pentru haine pentru copii mai specifice genului . Marile 

magazine și producători au popularizat standardul modern 

„roz pentru fete, albastru pentru băieți” prin publicitate 

începând cu anii 1940. Asta înseamnă, în esență, că 

standardele noastre actuale de masculinitate și feminitate au 

fost determinate de magazinele care doreau să vândă mai 

multe haine prin divizarea genului în funcție de culoare. 

Acest lucru a obligat părinții să cumpere haine separate 

pentru băieți și fete, în loc să le reutilizeze.  

Asta înseamnă să spui că genul este o construcție 

socială; nu este o realitate fixă. Este un set de așteptări. O 

coregrafie învățată a aspectului, expresiei și 

comportamentului. „Băieții nu plâng.” „Fetele se joacă cu 

păpușile.” Cu alte cuvinte: respectă scenariul; joacă rolul 

care ți-a fost atribuit. Dar cine a scris scenariul? Și cine îl 

poate edita? Și cât de des?  

Adevărul este că ne comportăm conform genului așa 

cum am fost învățați. Și când cineva se abate de la scenariu, 
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nu este întotdeauna pentru că este confuz. Uneori este 

pentru că este liber. Liber să se exprime fără explicații. Liber 

să existe fără scuze. Liber să redefiniească expresia unui 

bărbat, a unei femei sau a ceva dincolo de ambele. 

Deși expresia de gen poate părea semnificativă, chiar 

sacră pentru unii, ea nu este o adevăr universal. Este legată 

de cultură, religie și tradiție. Cu toate acestea, tradițiile pot 

evolua . Și, în anumite privințe, ele trebuie să evolueze, 

deoarece uniformitatea nu poate susține o societate pe 

termen lung. Nu o poate construi, dezvolta sau face să 

progreseze. O lume alcătuită dintr-un singur tip de 

persoană – un singur rol, un singur mod de gândire, un 

singur mod de a fi – s-ar prăbuși sub greutatea propriei 

uniformități. 

Uniformitatea poate părea sigură în anumite privințe, 

dar nu creează nimic nou. Nu inovează și nu evoluează. 

Trecerea de la telegramă la telefon și apoi la telefonul mobil 

a necesitat o gândire în afara normelor societății. Fiecare 

invenție, fiecare descoperire, fiecare operă de artă a provenit 

de la cineva care a gândit diferit, care a imaginat ceva ce nu 

exista încă. Diferența nu este doar utilă, ci esențială. Însăși 

structura umanității se bazează pe contrast. 

Chiar și în interiorul nostru, prosperăm prin diversitate. 
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Purptăm haine diferite în funcție de starea de spirit, de 

vreme sau de ocazie. Dorim mâncăruri diferite, explorăm 

idei diferite și ne exprimăm prin mijloace diferite. Această 

diversitate internă se reflectă în societate. Este ceea ce ne 

face interesanți. Este ceea ce dă textură vieții. 

Uniformitatea poate oferi ordine în unele cazuri, dar o 

face cu prețul exprimării personale, al libertății și al 

autenticității. Ea aplatizează experiența umană. Dacă toți 

am gândi la fel, am arăta la fel, am iubi la fel, am visa la fel, 

ce ar mai rămâne de descoperit? Lumea ar fi un loc 

plictisitor.  

Este perfect în regulă dacă consideri expresia de gen ca 

fiind sacră, dacă prețuiești tradiția, dacă simți că este 

adevărată și te ancorează. Nu este vorba despre a te forța să 

renunți la ceva care dă sens vieții sau identității tale. Este 

vorba despre a face loc și altora să-și păstreze adevărul, 

chiar dacă acesta nu seamănă deloc cu al tău. Este pur și 

simplu o invitație de a le permite și altora aceeași libertate 

de a trăi autentic, fără teamă, la fel cum tu trăiești în 

conformitate cu ceea ce simți că este potrivit pentru tine. 

Pentru că uniformitatea poate părea confortabilă în 

teorie, dar în practică ne privează de creștere. Ne privează 

de curiozitate și potențial. Înlocuiește posibilitatea cu 
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predictibilitatea. Iar ființele umane nu sunt menite să fie 

predictibile. Suntem meniți să fim expansivi, vii și în 

continuă evoluție. Așadar, trebuie să ne permitem să 

evoluăm. 

 

Capcana uniformității: 

Deși contrastul este esențial pentru înțelegere, el poate 

duce și la conflicte atunci când este interpretat greșit sau 

gestionat necorespunzător. Diferențele de credințe, practici 

sau valori devin adesea puncte de dispută, mai degrabă 

decât oportunități de conectare și înțelegere. În loc să 

celebrăm autenticitatea un ă, ne putem simți amenințați de 

ea, retrăgându-ne în uniformitate ca o modalitate de a ne 

proteja sentimentul de sine. 

Uniformitatea oferă un sentiment de siguranță, deoarece 

elimină nevoia de negociere sau compromis. Dar această 

siguranță are un cost: inhibă creșterea, îngustează 

perspectivele și creează camere de ecou în care este permisă 

o singură modalitate de gândire.  

Cu toate acestea, în anumite circumstanțe, această 

siguranță poate fi benefică. De exemplu, atunci când 

oamenii dintr-un anumit grup se reunesc pentru a se 

asigura că drepturile lor sunt protejate, uniformitatea oferă 
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o voce unificată care poate fi mai puternică decât eforturile 

individuale. În mod similar, experiențele comune, cum ar fi 

suferința unei traume comune, pot crea un sentiment de 

solidaritate și înțelegere reciprocă care oferă confort și 

vindecare. Această formă de uniformitate favorizează 

puterea, stabilitatea și reziliența în cadrul unui grup. Ea 

permite indivizilor să se unească sub aceeași cauză sau idee.  

În general, uniformitatea creează comunitate, dar poate 

și să înăbușe libera exprimare. Conformitatea are un cost. 

De obicei, îți cere să renunți la o parte din tine pentru a te 

integra. Să-ți reduci la tăcere instinctele. Să-ți netezești 

asperitățile. Să râzi când nu e amuzant, să fii de acord când 

nu crezi asta, să zâmbești când ai chef să țipi. Poți rămâne în 

cameră, dar cu ce preț? A te integra, atunci când asta 

necesită abandonarea auto ă, este un fel de singurătate. Poți 

fi înconjurat de oameni și totuși să te simți invizibil, pentru 

că ei nu te văd pe tine. Ei văd versiunea ta care se comportă 

suficient de bine pentru a fi acceptată. 

Autenticitatea are și ea un preț. Alegerea propriului 

drum. Refuzul de a te micșora pentru a te integra în spații 

care nu au fost construite pentru tine. Poate fi izolant. 

Oamenii s-ar putea să nu te înțeleagă. S-ar putea să te 

critice, să te urască sau să te părăsească. S-ar putea să te 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
150 

trezești mergând singur, purtând greutatea adevărului tău 

fără o mână care să te țină.  

Totuși, a fi singur nu înseamnă neapărat a fi singuratic. 

Singurătatea poate fi sacră. Când încetezi să mai încerci să te 

încadrezi într-un singur tipar, îți dai seama că nu ai fost 

niciodată menit să aparții unui singur grup. Nu ești un 

singur lucru. Nu ești o singură etichetă. Ești complex, fluid 

și expansiv. Iar această expansivitate îți permite să te miști 

liber între spații. Să te conectezi fără a te conforma. Să 

aparții fără a te dizolva. Să-ți păstrezi autenticitatea peste 

tot. 

Plutesc între comunități. Sunt armeană. Sunt spirituală. 

Sunt neconvențională. Sunt filozoafă. Sunt scriitoare și 

poetă. Dețin afaceri. Îndeplinesc o multitudine de acțiuni și 

îndatoriri în diverse spații. Mă mișc cu ușurință prin 

comunități diferit : artiști, activiști, altruiști, antreprenori, 

supraviețuitori ai traumelor, terapeuți și vindecători. Nu 

trăiesc într-un singur adjectiv. Exist la intersecția tuturor 

acestor comunități. Port multe „etichete” simultan. Și nu am 

nevoie să mă definesc prin niciuna dintre ele. Pentru că 

atunci când apar într-o comunitate, nu ascund celelalte părți 

ale mele. Nu devin o singură etichetă în detrimentul 

autenticității mele. Nu mă pot împărți pentru a-i face pe 
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ceilalți să se simtă confortabil. Nimeni nu crește prin 

confort. Iar eu sunt un catalizator al creșterii. 

Aceasta este puterea tăcută a autenticității. Creează 

spațiu acolo unde nu exista. Îți permite să găsești conexiuni 

în propriii termeni. Îți permite să-ți păstrezi integritatea în 

timp ce te apropii de ceilalți. Nu prin asimilare, ci prin 

rezonanță. Nu pentru că te potrivești, ci pentru că ești 

complet. Și acest tip de apartenență este real, deoarece nu îți 

cere să dispari pentru a aparține. Aparțin în primul rând 

mie însumi. Tot restul vine pe locul al doilea. 

 

Îmbrățișarea contrastului: 

Contrastul ne invită să îmbrățișăm diversitatea și să 

recunoaștem că diferențele noastre nu sunt în mod inerent 

divizive. Ele sunt oportunități de a ne lărgi orizonturile și 

de a vedea lumea într-un mod pe care poate nu l-am fi luat 

în considerare niciodată. Dar provocarea constă în găsirea 

echilibrului. Cum acceptăm contrastul fără a permite ca 

acesta să ne dezbine? Cum sărbătorim diferențele, 

promovând în același timp un sentiment de unitate? 

Răspunsul constă în schimbarea mentalității noastre, 

trecând de la comparație la curiozitate. În loc să vedem 

contrastul ca pe o amenințare, îl putem vedea ca pe o 
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invitație de a învăța și de a crește. 

Uniformitatea are rolul ei. Ea oferă stabilitate și 

coeziune, permițând societăților să funcționeze și indivizilor 

să simtă un sentiment de apartenență. Dar când 

uniformitatea devine rigidă, ea ne limitează capacitatea de a 

ne adapta și de a evolua. Contrastul, când este abordat cu o 

minte deschisă, poate completa uniformitatea, introducând 

perspective noi și posibilități noi.  

În cele din urmă, contrastul nu înseamnă opoziție. 

Înseamnă relație. Capul și pajura pot fi orientate în direcții 

diferite, dar împreună formează o singură monedă. Lumina 

și umbra dansează împreună pentru a crea profunzime. 

Sunetul și tăcerea dau formă muzicii. Diferența nu este 

dușmanul unității; este condiția pentru aceasta. 

Contrastul ne amintește că nu suntem separați unii de 

alții; suntem definiți în relație unii cu alții. Perspectiva mea 

se extinde când o întâlnește pe a ta. Adevărul meu se 

accentuează când este comparat cu al altuia. Chiar și când 

nu suntem de acord, suntem încă în dialog, încă conectați 

prin spațiul dintre opiniile noastre. 

Când încetăm să ne mai temem de diferență, începem să 

o vedem așa cum este cu adevărat: o invitație. O invitație de 

a învăța, de a asculta, de a ne extinde dincolo de ceea ce 
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știm. Contrastul nu ne slăbește. Ne întărește înțelegerea. 

Adaugă culoare viziunii noastre asupra lumii. Face loc 

pentru nuanțe, pentru empatie, pentru expansiune. 

Prin acceptarea contrastului, trecem de la defensivă la 

curiozitate. De la judecată la apreciere. Nu mai întrebăm 

„Cu ce ești diferit de mine?” și începem să ne întrebăm „Ce 

pot învăța din modul tău de a vedea lucrurile?”. Pentru că 

contrastul nu ne învață doar ce este ceva, ci ne arată și ce nu 

este. Ne învață cine suntem. Ne reflectă înapoi către noi 

înșine, nu ca o identitate fixă, ci ca o expresie fluidă și în 

continuă evoluție a vieții. 

 

Punerea în practică:  

Practicarea deschiderii 

 

Căutați contrastul: Timp de o săptămână, observați 

domeniile în care diversitatea de gândire, experiență sau 

background vă îmbogățește viața (de exemplu, conversații 

cu persoane care vă provoacă opiniile). Reflectați asupra 

modului în care contrastul vă ajută să creșteți și să vă 

dezvoltați. 

 

Testați uniformitatea: Identificați un spațiu din viața voastră 
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în care uniformitatea vă oferă confort sau putere (de 

exemplu, tradiții familiale comune, apartenența la o echipă). 

Aduceți un aspect diferit al identității voastre în acest spațiu 

și vedeți cum este acceptat. Exprimați un adevăr, 

împărtășiți o etichetă, conectați-vă printr-o experiență 

diferită. Scrieți într-un jurnal despre modul în care unitatea 

în aceste domenii contribuie la sentimentul vostru de 

apartenență, dar și vă inhibă exprimarea deplină. 

 

Renunțați la nevoia de a ajunge la un acord: în următoarea 

conversație, mai ales dacă implică opinii diferite, exersați să 

rămâneți conectat chiar și atunci când nu sunteți de acord. 

În loc să vă pregătiți replica, încercați să spuneți: „Spune-mi 

mai multe despre motivul pentru care simți asta”. Lăsați 

înțelegerea să fie obiectivul vostru, nu câștigul. Așa 

construim punți, nu ziduri. 

 

Lucrați cu factorii declanșatori: Dacă o parte din acest 

capitol v-a stârnit ceva, luați-vă un moment pentru a vă 

întoarce spre interior. Observați ce a ieșit la suprafață. V-ați 

simțit defensiv, neliniștit sau tentat să încetați să citiți? 

Întrebați-vă cu blândețe de ce. A amenințat o parte din 

identitatea dvs.? Care parte? Stați cu orice apare, fără a 
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judeca. Lăsați răspunsul să vă arate unde să căutați în 

continuare. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție:  

Ce mă învață diferența? 

 

Când m-am simțit inconfortabil în prezența diferenței? (Ce a 

stârnit în mine, frică, curiozitate, judecată, inspirație?) 

 

Ce parte din mine se simte mai în siguranță când toată 

lumea este de acord, se comportă sau crede la fel? (Ce 

identitate este protejată în această uniformitate?) 

 

În ce moment al vieții mele am confundat confortul cu 

adevărul? (Ce s-ar putea deschide dacă aș permite 

disconfortului să fie o poartă, nu un pericol?) 

 

Ce am învățat de la oamenii care nu sunt ca mine? (Cum mi-

au lărgit perspectivele lor pe ale mele?) 

 

Ce convingeri personale sau culturale am, care au fost 

formate mai degrabă de conformism decât de curiozitate? 

(Cum ar fi să le pun la îndoială acum?) 
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Le acord spațiu celorlalți pentru nuanțe sau simt nevoia să îi 

clasific rapid? (Cum m-aș simți dacă aș lăsa oamenii să se 

dezvăluie în loc să îi definesc din start?) 

 

Câtor comunități diferite aparțin? Se pot intersecta? (Pot 

crea o suprapunere pentru unele dintre ele? Pot aduce acolo 

un aspect diferit al personalității mele?) 

 

 



 

 

Expansiune sau contracție 
 

 

 

 

 

 

 

Frica și curiozitatea sunt ambele răspunsuri la 

necunoscut. Una ne trage înapoi în contracție, cealaltă ne 

ajută să ne extindem. Frica strânge corpul, închide mintea și 

ne spune să protejăm ceea ce știm. Curiozitatea înmoaie 

corpul, deschide mintea și ne invită să explorăm ceea ce nu 

știm. Oricare dintre ele poate apărea în același moment, în 

funcție de răspunsurile noastre exersate. 

Frica vrea certitudine. Vrea garanții înainte de a face un 

pas înainte. Curiozitatea nu are nevoie să știe ce se află de 

cealaltă parte. Vrea doar să vadă. Nu este imprudentă, ci 

receptivă. Pune întrebări în loc să facă presupuneri. Ascultă 

în loc să se retragă. Și în acel spațiu al ascultării, ceva nou 

devine posibil. 

Când întâlnim diferențe – fie că sunt în idei, oameni sau 

părți din noi înșine – frica ne spune să judecăm, să 
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etichetăm sau să controlăm. Curiozitatea, pe de altă parte, 

ne cere să ne întrebăm. Să facem o pauză. Să facem loc. 

Curiozitatea nu înseamnă că acceptăm totul ca adevăr, ci 

înseamnă că suntem suficient de deschiși pentru a afla ce 

este adevărat aici. Nu ce a fost adevărat în trecut. Nu ce a 

fost adevărat pentru altcineva. Nu ce a fost adevărat într-un 

alt moment, într-un alt loc, cu o altă persoană. Aici. Acum. 

Ce se întâmplă acum? 

Acest capitol nu este despre a reduce la tăcere sau a 

ignora frica. Este despre a alege ce să faci când apare ca un 

răspuns exersat și nu ca un răspuns care salvează viața. Este 

despre a observa ușa pe care frica încearcă să o închidă și a 

o deschide oricum, nu cu forța, ci cu interes. Nu cu 

rezistență, ci cu prezență. 

Curiozitatea nu îți cere să fii neînfricat. Îți cere doar să 

rămâi cu tine însuți suficient de mult timp pentru a vedea ce 

este acolo. 

 

Natura fricii: 

Frica este înrădăcinată în biologia noastră. Este un 

mecanism străvechi conceput pentru a ne menține în viață, 

alertându-ne în fața pericolului și pregătindu-ne să 

reacționăm. În sălbăticie, era vital, pompând adrenalină 
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prin corp pentru a putea fugi, lupta sau dispărea în fața 

amenințării. Acest sistem încă mai există în noi astăzi, chiar 

dacă pericolele s-au schimbat . Nu mai fugim de animalele 

sălbatice, dar sistemul nostru nervos nu face întotdeauna 

diferența între pericolul fizic și disconfortul emoțional. El 

reacționează în continuare în același mod.  

Amigdala creierului are sarcina de a detecta 

amenințările. Dar nu poate distinge întotdeauna între o 

urgență reală și o conversație dificilă, o idee nouă sau un 

moment de vulnerabilitate. Când ceva pare necunoscut sau 

nesigur, ea semnalează corpului să se pregătească pentru 

supraviețuire. Inima bate mai repede. Respirația devine 

superficială. Mușchii se tensionează. Digestia încetinește. 

Conștiința se restrânge. Corpul trece într-o stare de 

pregătire, nu pentru a asculta, ci pentru a se apăra. Aceasta 

este reacția de luptă, fugă sau înghețare și este incredibil de 

eficientă în a ne proteja de rău. Dar când este activată în 

momente de relații interpersonale, adesea face mai mult rău 

decât bine.  

În loc să ascultăm ce spune cineva, filtrăm informația 

prin prisma durerii noastre din trecut. În loc să punem 

întrebări, ne pregătim să ne certăm sau să ne retragem. 

Cortexul prefrontal al creierului – partea responsabilă de 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
160 

empatie, logică și reflecție – se deconectează, în timp ce 

părțile mai primitive ale creierului preiau controlul. 

În această stare, nu comunicăm pentru a înțelege. 

Comunicăm pentru a ne proteja . Întrerupem, ne închidem, 

atacăm sau tăcem. Nu pentru că suntem imperfecți, ci 

pentru că mintea și corpul nostru încearcă să ne protejeze.  

Tragedia este că aceste reacții bazate pe frică apar 

adesea în momentele în care ceea ce avem cu adevărat 

nevoie este conexiunea. Când perspectiva cuiva ne provoacă 

pe a noastră, când ne simțim neînțeleși, când apar diferențe, 

nu rămânem întotdeauna deschiși. Ne micșorăm. Ne 

blindăm. Și, făcând acest lucru, pierdem momentul. Ne 

pierdem unul pe celălalt. 

Frica ne îngustează. Ne face să ne contractăm emoțional, 

mental și chiar fizic. Ne creează o viziune îngustă. Ne face 

să confundăm dezacordul cu pericolul și curiozitatea cu 

amenințarea. Umple golurile cu presupuneri, imaginează 

motive care nu există și reduce complexitatea unui alt om la 

o poveste pe care o putem controla. Și, deși frica poate părea 

protectoare, adesea ne izolează, îndepărtându-ne de 

perspective noi, experiențe noi și forme mai profunde de 

înțelegere. 

Curiozitatea, în schimb, nu este un răspuns de 
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supraviețuire. Ea nu provine din amenințare, ci din interes. 

În timp ce frica ne contractă, curiozitatea ne extinde. Ea ne 

invită să ne apropiem, să ascultăm mai atent, să explorăm 

fără a simți nevoia de a controla. Dar pentru ca curiozitatea 

să apară, frica trebuie să se atenueze. Nu să dispară complet 

d , ci să fie pusă deoparte, astfel încât să putem trece de la a 

ne proteja la a ne deschide. Nu în mod imprudent, ci cu 

prezență. 

Înțelegerea naturii fricii și a modului în care aceasta 

trăiește în corp și deturnează mintea ne dă putere. Ne ajută 

să recunoaștem când reacționăm din instincte vechi în loc 

de adevărul actual. Iar această recunoaștere este începutul 

alegerii. Pentru că nu putem opri apariția fricii, dar putem 

decide ce să facem când apare. 

 

Puterea curiozității: 

Curiozitatea ne invită să explorăm necunoscutul cu 

inima și mintea deschise. Când suntem curioși, punem 

întrebări în loc să facem presupuneri. Căutăm să înțelegem 

mai degrabă decât să judecăm. În loc să spunem „Nu 

înțeleg, așa că o voi evita”, curiozitatea spune „Nu înțeleg, 

așa că vreau să aflu mai multe”. 

Curiozitatea nu are legătură cu acordul sau acceptarea; 
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are legătură cu explorarea. Nu trebuie să fii de acord cu 

convingerile sau alegerile cuiva pentru a fi curios despre 

povestea lor. Nu trebuie să accepți propria rușine sau 

judecată pentru a fi curios despre originile lor. 

Curiozitatea duce la empatie, deoarece ne cere să ne 

întrebăm „ ” în loc să judecăm. Ce ar fi putut provoca 

izbucnirea mea? Există o parte din mine care se simte 

amenințată? Ce ar putea determina pe cineva să aibă această 

convingere negativă? Ce experiențe de viață ar fi putut să-l 

conducă aici? 

Curiozitatea este o formă discretă de curaj. Nu strigă și 

nu cere. Se apropie. Întreabă, cu blândețe: „Spune-mi mai 

multe”. Fie că vorbim despre propriile noastre procese 

interne sau ne întrebăm despre ale altcuiva, curiozitatea 

deschide ușa pe care frica o trântește.  

Când suntem curioși, nu încercăm să câștigăm. Nu 

încercăm să avem dreptate. Încercăm să înțelegem. 

Curiozitatea ne duce dincolo de limitele înțelegerii noastre 

actuale și ne deschide o cale către ceva nou. 

Când frica se ridică în noi, nu ne spune doar să ne ferim 

de altcineva; ne poate și întoarce împotriva propriilor 

gânduri, sentimente și amintiri. Rușinea, judecata și 

autocritica sunt doar frică sub o altă formă. 
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A ne întâlni pe noi înșine cu curiozitate înseamnă a face 

o pauză înainte de a decide că o parte din noi este greșită 

sau defectă. Înseamnă a întreba „De ce este asta aici?” în loc 

să declarăm „Asta nu ar trebui să fie aici!”. Este dorința de a 

asculta părțile din noi pe care am încercat să le exilăm; cele 

care poartă durerea veche, cele care se tem să fie rănite din 

nou, cele care încă așteaptă siguranța. 

Este o întrebare sinceră. Este a privi frica noastră și a 

spune: „Spune-mi ce vrei să știu”. Este a întâlni partea 

rușinată cu aceleași întrebări blânde pe care le-am adresa 

unui prieten: Ce ți s-a întâmplat? De ce mă protejezi? Ce te-

ar ajuta să te simți în siguranță? 

Când practicăm acest lucru, lumea noastră interioară se 

schimbă. Încetăm să ne tratăm frica ca pe un dușman și 

începem să o vedem ca pe un mesager. Încetăm să reducem 

la tăcere părțile exilate din noi și începem să le invităm să 

vorbească. Și cu cât facem acest lucru mai des, cu atât putem 

extinde aceeași răbdare și deschidere și către ceilalți. 

Acest lucru nu este întotdeauna ușor, mai ales când 

povestea cuiva este diferită de a noastră. Mai ales când 

adevărul lor ne provoacă ceea ce știm sau credem. În acele 

momente, este tentant să ne închidem sau să ne întoarcem. 

Să presupunem că diferența înseamnă pericol sau că, dacă 
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experiența lor este validă, a noastră trebuie să fie cumva 

invalidă. Dar asta este minciuna pe care ne-o spune frica: că 

poate exista un singur adevăr la un moment dat. 

Curiozitatea știe mai bine. Știe că două lucruri pot fi 

adevărate. Că povestea altei persoane nu o șterge pe a 

noastră. Ea completează peisajul a ceea ce înseamnă să fii 

om. 

Când întâlnim oameni cu curiozitate în loc de defensivă, 

începem să vedem dincolo de roluri, etichete și aparențe. 

Începem să ne întrebăm despre poveștile invizibile care i-au 

format. Durerea pe care o poartă, valorile pe care le susțin, 

locurile în care inima lor s-a frânt. Nu întrebăm pentru a-i 

provoca, ci pentru a-i cunoaște. Și acel simplu act de a 

întreba devine o invitație la conectare. 

 

Curiozitatea necesită prezență: 

Curiozitatea necesită prezență, deoarece frica 

regurgitează vechea poveste. Ea recreează trecutul, aducând 

fragmente de memorie și durere veche în momentul 

prezent, până când nu mai răspundem la ceea ce se află de 

fapt în fața noastră. Reacționăm la fantome. 

Frica nu caută ceea ce este nou; caută ceea ce este 

familiar. Încearcă să confirme ceea ce crede deja, chiar dacă 
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acea credință ne face rău. Prezența întrerupe acest cerc 

vicios. Ne readuce la ceea ce se întâmplă în prezent, fără 

distorsiunea a ceea ce s-a întâmplat înainte. 

Când suntem prezenți, putem observa diferența. Putem 

pune întrebări care aparțin acestui moment, în loc să 

presupunem răspunsuri din alt moment. Curiozitatea este 

mai interesată să pună întrebarea decât să găsească 

răspunsul. Frica, pe de altă parte, are întotdeauna un 

răspuns. 

Prezența ne menține în corpurile noastre, în loc să ne 

pierdem într- ul minții noastre. Ne permite să ascultăm fără 

să ne grăbim să interpretăm. Ne oferă timp să simțim 

înainte de a decide. De aceea, curiozitatea și prezența sunt 

inseparabile. Fără prezență, curiozitatea este înghițită de 

presupuneri. Cu prezență, ea devine o poartă către ceva 

nou. 

Curiozitatea nu îți cere să te pierzi pe tine însuți. Poți 

asculta povestea cuiva și totuși să rămâi fidel propriilor 

convingeri. Poți înțelege de unde vine celălalt fără a renunța 

la ceea ce este adevărat pentru tine. Curiozitatea face loc 

pentru ambele. Nu aplatizează diferențele, ci le onorează. 

Spune: „Văd că nu ești ca mine. Și vreau să știu cum este 

asta”. 
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În vremuri de divizare, curiozitatea este revoluționară 

pentru că umanizează. Ia ceea ce frica a transformat în 

„altul” și îl apropie. Nu ne cere să renunțăm la valorile sau 

convingerile noastre; ne cere să fim mai flexibili în privința 

lor. Să facem loc pentru ca altcineva să existe alături de noi, 

nu împotriva noastră. 

Când rămânem curioși, devenim ascultători, parteneri și 

vecini mai buni. Încetăm să căutăm ceea ce ne separă și 

începem să observăm ceea ce ne leagă. Aceeași dorință de a 

fi înțeleși. Aceeași dorință de siguranță. Aceeași dorință de 

a ne simți văzuți. Aceste puncte comune încep să apară 

când încetăm să vorbim unii peste alții și începem să punem 

întrebări mai bune. În loc să presupunem că 

comportamentul cuiva este „greșit” în mod e , putem 

întreba: Ce experiențe l-au determinat să acționeze astfel? 

Ce dezvăluie această opinie despre valorile sale în viață? În 

ce fel este similară cu a mea? 

Răspunsurile determinate de frică încep adesea cu „Ce-

ar fi dacă...?” Ce-ar fi dacă ar reprezenta o amenințare 

pentru modul meu de gândire? Ce-ar fi dacă m-aș înșela? 

Ce-ar fi dacă asta mi-ar schimba modul în care văd lumea? 

Dar curiozitatea schimbă aceste întrebări: Ce-ar fi dacă ar 

avea ceva valoros să mă învețe? Ce-ar fi dacă aș putea crește 
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din această întâlnire? Ce-ar fi dacă am fi cu adevărat 

asemănători? 

Întrebările sunt puternice deoarece ne conduc la 

răspunsuri, iar întrebările potrivite ne pot conduce la 

conectare. Ele înlocuiesc judecata cu dorința de a înțelege. 

Ele reinterpretează frica ca pe o oportunitate de creștere. Ele 

pot deschide căile de comunicare și înțelegere. 

Așadar, data viitoare când simțiți că rezistența crește, că 

aveți nevoia să vă apărați sau să vă retrageți, opriți-vă. 

Întrebați-vă: Ce poveste nu am auzit încă? Ce parte din 

această persoană nu am văzut? Ce aș putea descoperi dacă 

aș înceta să mai vreau să am dreptate și aș începe să vreau 

să înțeleg? 

Curiozitatea atenuează aspectele dure ale fricii. 

Transformă străinii în povești și diferențele în dialoguri. Nu 

ne cere să aprobăm totul, ci să înțelegem. Nu este o 

slăbiciune, ci o forță înrădăcinată într-o deschider ă. Este un 

angajament față de creștere, mai presus de certitudine. Și 

într-o lume care ne învață să ne temem de ceea ce nu 

înțelegem, alegerea de a rămâne curios ar putea fi un act 

revoluționar. 

 

Curajul de a rămâne curios: 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
168 

Curiozitatea ne cere să fim vulnerabili. Să rămânem 

deschiși atunci când ar fi mai ușor să ne închidem. Să 

recunoaștem că nu știm atunci când am prefera să fim 

siguri. Să punem la îndoială ceea ce am crezut întotdeauna 

și să ascultăm fără a simți nevoia să ne apărăm. Acest tip de 

curaj începe din interior, deoarece alegerea curiozității în 

locul fricii nu este întotdeauna confortabilă, dar este 

puternică.  

Frica contractă corpul, îngustează mintea și ne spune să 

ne protejăm. Curiozitatea ne încetinește, ne înmoaie 

marginile și ne spune că suntem suficient de în siguranță 

pentru a explora. Această schimbare nu este doar 

emoțională, ci și biologică. Când ne oprim, respirăm și 

rămânem prezenți, activăm sistemul nervos parasimpatic – 

starea naturală de calm a corpului. Ritmul cardiac 

încetinește. Respirația se adâncește. Creierul se redeschide 

către informații noi. Nu mai suntem în modul de 

supraviețuire. Suntem conștienți. 

Iar această conștientizare ne oferă opțiuni. În spațiul 

dintre reacție și răspuns, putem alege o cale diferită. Una în 

care întrebările înlocuiesc presupunerile. În care conexiunea 

are prioritate față de control. În care diferența nu 

declanșează frică, ci ne invită să ne întrebăm: Ce altceva ar 
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putea fi adevărat? 

Așa devine curiozitatea o practică. Nu o performanță, ci 

o întoarcere liniștită la prezență. O decizie de la moment la 

moment de a rămâne cu noi înșine suficient de mult timp 

pentru a rămâne unul cu celălalt. De fiecare dată când 

respirăm în loc să ne pregătim, întrebăm în loc să 

presupunem, ascultăm în loc să ne apărăm, rescriem 

povestea pe care frica încearcă să ne-o spună. Ne antrenăm 

sistemul nervos să recunoască că necunoscutul nu este 

întotdeauna periculos. Uneori, este o descoperire. 

Curiozitatea nu necesită perfecțiune. Necesită voință. 

Voința de a crede că creșterea este posibilă. Că oamenii sunt 

mai mult decât rolurile pe care le atribuim. Că suntem mai 

mult decât poveștile de care ne agățăm. Și în această voință, 

începem să ne schimbăm. Nu doar modul în care îi vedem 

pe ceilalți, ci și modul în care ne vedem pe noi înșine. 

A fi curios într-o lume plină de frică este un act radical. 

Nu pentru că schimbă ceea ce știm, ci pentru că schimbă 

modul în care știm. Cu sinceritate. Cu umilință. Cu o inimă 

care se deschide către alta. 

 

De la frică la curiozitate: 

Frica este o contracție a sistemului nervos. Când simțim 
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o amenințare ă – fie că este vorba de un pericol fizic sau de 

un disconfort emoțional – corpul trece în modul de 

supraviețuire. Acest lucru este util când suntem într-un 

pericol real, dar în momentele de diferență sau dezacord, 

adesea blochează chiar deschiderea de care avem nevoie. 

Pentru a ne îndrepta spre curiozitate, trebuie să ajutăm 

corpul să se simtă din nou în siguranță. Această siguranță 

începe în sistemul nervos parasimpatic, ramura care 

calmează și restabilește.  

Semnalele fizice simple îl pot readuce în funcțiune. 

Putem face o pauză înainte de a răspunde, pentru a da 

corpului nostru un moment să înregistreze că suntem în 

siguranță. Putem respira încet și profund, semnalând 

creierului că nu există o amenințare imediată. Putem să ne 

relaxăm postura, desfăcând maxilarul și relaxând umerii. 

Putem să ne lărgim privirea, uitându-ne literalmente în 

jurul nostru, reamintindu-ne că nu suntem prinși în 

capcană. 

Aceste semnale îi spun corpului că poate ieși din starea 

de apărare și poate intra în starea de conștientizare. De 

acolo, cortexul prefrontal – partea creierului care permite 

empatia, reflecția și perspectiva – revine la normal. În 

această stare, întrebările par din nou posibile. Ascultarea 
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pare din nou posibilă. Conexiunea nu mai pare o 

amenințare. 

Frica poate persista, dar nu mai domină momentul. 

Curiozitatea devine ghidul. Atunci putem întreba: Ce aș 

putea descoperi aici? Ce pot învăța din asta? Sunt deschis să 

aud ceva nou? Și punând aceste întrebări, alegem 

expansiunea în locul contracției. 

Curiozitatea nu ne cere să fim neînfricați; ne cere să fim 

dispuși. Dispuși să ținem ușa deschisă, să rămânem 

prezenți suficient de mult pentru a întâlni necunoscutul, nu 

ca pe un dușman, ci ca pe un învățător. 

 

Punerea în practică: 

Lasă întrebările să respire 

 

Pauza curiozității: Data viitoare când cineva spune ceva 

care declanșează o reacție puternică, faceți o pauză înainte 

de a răspunde. În loc să vă înarmați sau să vă închideți, 

întrebați-vă cu blândețe: Ce parte din povestea lor s-ar 

putea să nu știu încă? Ce parte din mine se simte nesigură 

auzind asta? Pot să fac loc pentru ambele adevăruri în 

același timp, al meu și al lor? 
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Începe un jurnal al curiozității: În fiecare zi, timp de o 

săptămână, notează un lucru care te intrigă, indiferent cât 

de mic este. Poate fi un subiect, un sentiment, un 

comportament sau o persoană. Apoi, fă un mic pas pentru a 

afla mai multe despre el. Observă cum se simte curiozitatea 

în corpul tău, în comparație cu frica. 

 

Frica vs. Curiozitatea – Joc de rol: Scrie un dialog între Frică 

și Curiozitate, ca și cum ar fi personaje din interiorul tău. 

Lasă Frica să vorbească prima, exprimându-și îngrijorările. 

Apoi lasă Curiozitatea să răspundă, nu pentru a lupta, ci 

pentru a înțelege și a oferi cu blândețe o nouă cale. Acest 

lucru dă voce ambelor părți din interiorul tău și te ajută să 

găsești echilibrul între ele. 

 

Întrebări pentru auto-reflecție: 

Frică sau curiozitate? 

 

Cum se simte frica în corpul meu? (Care sunt senzațiile 

fizice? Ce vrea să fac – să mă închid, să fug, să mă cert, să 

dovedesc?) Cum se simte curiozitatea în corpul meu? (Care 

sunt senzațiile fizice? Unde mă simt deschis, moale sau 

atras să aflu mai multe?) 
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Când devin defensiv, ce încerc de fapt să protejez? (Este 

adevărul meu, identitatea mea, sentimentul meu de 

siguranță?) 

 

Ce parte din mine crede că adevărul altcuiva ar putea să-l 

șteargă pe al meu? (Această convingere are la bază frica sau 

faptele?) 

 

În ce situații aleg în mod constant frica în locul curiozității și 

de ce aș avea nevoie în acele momente pentru a mă simți 

suficient de în siguranță încât să explorez? 

 

Cum mă simt când recunosc că nu am toate răspunsurile? 

(Este eliberator sau incomod? De ce?) 

 

Cum pot exersa ascultarea fără să-mi planific răspunsul 

următor? (Cum pot pur și simplu să trăiesc această 

experiență fără să mă simt defensiv în legătură cu ea?) 

 

Ce mă sperie cel mai mult la perspectivele care îmi contestă 

viziunea asupra lumii? (Ce s-ar întâmpla dacă aș rămâne 

curios în loc să fiu defensiv?) 
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Cum pot cultiva spiritul curiozității în interacțiunile mele 

zilnice, fie cu cei dragi, fie cu străini? 

 



 

 

Partea 3: 

Extinderea sinelui 
 

 

 



 

 

Sinele cu ceilalți 
 

 

 

 

 

 

 

Ajungem să ne cunoaștem nu doar prin reflecție 

interioară, ci și prin modul în care credem că ne percep 

ceilalți. Ne ajustăm comportamentul, convingerile și chiar 

identitatea pe baza acestor percepții imaginare. Ce vor crede 

despre felul în care mă îmbrac? Despre felul în care 

vorbesc? Despre persoana pe care o iubesc?  

Uneori, nu este vorba nici măcar de o persoană anume, 

ci de ecoul societății, al religiei, al școlii sau al familiei. 

Vocile lor trăiesc în mintea noastră ca niște oglinzi și, încet-

încet, sinele nostru se modelează în privirea lor imaginară.  

Aceasta este nașterea tăcută a „alterității” interne. 

Modul în care ne vedem pe noi înșine prin ochii altora. 

Această proiecție nu vizează diferența pe care o vedem în ei; 

aceasta este diferența pe care credem că o văd ceilalți în noi. 
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Este o supraveghere internă pe care o facem pentru a ne 

asigura că familia, comunitatea, religia, sau prietenii noștri 

nu ne ostracizează.  

Ne controlăm gândurile, ne modificăm comportamentul 

și purtăm identități menite să ne mențină aproape de 

comunitatea noastră. Pentru a fi iubiți. Respectabili. În 

siguranță. Învățăm să ne comportăm. Să arătăm putere, 

astfel încât nimeni să nu vadă slăbiciune. Să arătăm 

încredere, astfel încât nimeni să nu simtă frică. Să rămânem 

tăcuți și agreabili, astfel încât să nu creăm conflicte și 

disarmonie. Să ne dovedim valoarea prin roluri, titluri și 

măști.  

Nu vrem ca ceilalți să ne vadă ca pe niște oameni 

„diferiti”, așa că ne comportăm în așa fel încât să părem 

altfel. Ne prezentăm ca opusul a ceea ce ne temem. De 

exemplu, a arăta putere înseamnă a ne teme să părem slabi 

în fața celorlalți. A arăta bogăție înseamnă a ne teme să 

părem săraci. A arăta masculinitate înseamnă a ne teme să 

părem feminini.  

Aceste roluri sunt un mijloc de protecție al unui sine 

nesigur. Dacă am fi puternici, nu ar fi nevoie să o arătăm. 

Este comportamentul care sugerează nesiguranța. Este 

comportamentul care devine o mască. Pentru că atunci când 
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sentimentul de sine se bazează pe teama de separare de 

ceilalți, trăim în reacție și comportament, nu în adevăr. 

Acest lucru se datorează în principal faptului că ne este 

teamă că ceilalți vor rușina și exila părțile din noi pe care le 

consideră neplăcute, așa cum facem noi înșine.  

Deci, dacă scopul principal al identității pe care o 

alegem este să evităm exilul și separarea de familie, prieteni 

și comunitate, atunci cine suntem noi? Suntem versiunea 

noastră care ne menține în siguranță? Sau cea care ne 

menține autentici? Pentru că, de multe ori, acestea nu sunt 

aceeași persoană.  

 

Sinele oglindă: 

Sinele oglindă, un termen inventat de sociologul Charles 

Cooley, descrie modul în care ne formăm sentimentul de 

sine prin proiectarea modului în care credem că ne văd 

ceilalți. Ne imaginăm judecata lor, aprobarea sau 

dezaprobarea lor și apoi ne modelăm în consecință. Nu pe 

baza a ceea ce suntem, ci pe baza a ceea ce credem că ei văd 

în noi. 

Acest lucru se întâmplă atât de subtil, încât de multe ori 

nu îl observăm. Ne ajustăm tonul pentru a părea mai 

inteligenți. Ascundem o parte din noi înșine pe care credem 
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că ar putea fi judecată. Postăm ceva online în speranța că 

ceilalți ne vor admira sau nu postăm nimic din teamă că nu 

o vor face. Ne întrebăm: „Ce ar crede alți bărbați despre 

masculinitatea mea?” „Mi-ar respecta prietenii gusturile 

muzicale?” „Ce ar spune mama mea dacă i-aș spune 

adevărul?” Aceste întrebări nu rămân doar în fundal; ele ne 

influențează alegerile, uneori în mod profund. 

Pericolul aici nu este doar uniformitatea. Este 

deconectarea. Când trăim în conformitate cu ceea ce credem 

că vor ceilalți, pierdem legătura cu propriile noastre dorințe, 

propriile noastre valori, propria noastră voce. Începem să 

jucăm un rol, în loc să trăim. Să anticipăm, în loc să simțim. 

Să căutăm aprobarea, în loc să ne aliniem. 

Dar adevărul este că majoritatea oamenilor nu se 

gândesc la noi atât de mult pe cât ne imaginăm. Privirea lor 

imaginară trăiește în mintea noastră. Este percepția noastră 

asupra percepției lor. Ceea ce înseamnă că singura aprobare 

pe care o căutăm cu adevărat este a noastră. 

Pentru a ieși din acest cerc vicios, trebuie să ne 

întrebăm: Cine sunt eu când nimeni nu mă privește? Cine 

sunt eu dincolo de așteptări? Dincolo de performanță? 

Dincolo de oglinzile în care m-am uitat prea mult timp? 

Când încetăm să ne mai întrebăm „Cum apar în fața 
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celorlalți?” și începem să ne întrebăm „Cum mă simt în 

pielea mea?”, începem procesul de recuperare a sinelui de la 

celălalt. Începem să trăim, nu ca o reflecție, ci ca ceva întreg 

și real. 

Când suntem tineri, învățăm să alegem siguranța în 

primul rând. Să ne micșorăm sau să ne întindem în roluri 

care păstrează conexiunea, chiar dacă acea conexiune este 

condiționată. Devenim persoana agreabilă. Persoana 

puternică. Persoana care nu pune întrebări. Persoana care 

nu are nevoie de prea multe. Aceste identități ne pot aduce 

aprobare, dar vin cu prețul autenticității noastre. 

Și cu cât rămânem mai mult în aceste roluri, cu atât 

devine mai greu să distingem unde se termină masca și 

unde începem noi. Ne convingem că asta suntem noi. Dar 

sub suprafață, există adesea un sine mai liniștit, care încă 

așteaptă să fie văzut de noi. 

Acel sine își amintește cum era să fii întreg înainte de a 

te preface. Înainte de a te adapta. Înainte de a simți frica. El 

păstrează părțile din noi pe care le-am ascuns pentru a fi 

acceptați. Întrebările pe care ni s-a spus să nu le punem, 

visurile pe care ni s-a spus să nu le dorim, adevărurile pe 

care ni s-a spus să nu le spunem. Și a te întoarce la acel sine 

înseamnă a risca să fii văzut. A risca să fii diferit. A risca să 
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pierzi apropierea de oamenii pe care îi iubești cel mai mult.  

Dar este și singura modalitate de a aparține fără a te 

trăda pe tine însuți. Pentru că apartenența reală nu se 

câștigă prin integrare, ci se revelează prin a te arăta așa cum 

ești și a lăsa asta să fie suficient. Și dacă asta costă confortul 

altcuiva, nu este o pierdere. Este o întoarcere. O întoarcere 

la sinele pe care l-ai lăsat în urmă pentru a supraviețui. 

Așadar, întrebarea mai profundă devine: trăiesc o viață 

care reflectă adevărul meu sau una care mă protejează de 

respingere? Și ce ar fi nevoie pentru a trece pragul acela, 

pentru a-mi revendica sinele care a fost exilat pentru a 

rămâne iubit?  

Acolo începe sinele adevărat, nu în opoziție cu ceilalți, ci 

într-o relație sinceră cu propria noastră suflet. 

 

Alteritatea celuilalt: 

Linia dintre sine și celălalt modelează felul în care ne 

mișcăm prin lume. Ne spune unde se termină noi și începe 

altcineva. Dar linia aceea nu este atât de solidă pe cât 

credem; este ușor de estompat de traume, amintiri, cultură, 

judecată și nevoi. 

Trăim într-o lume în care individualitatea este celebrată 

și, totuși, ne comparăm constant cu ceilalți. Această tensiune 
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între sine și celălalt creează un paradox: tânjim după 

conexiune, dar ne temem de vulnerabilitate; vrem să fim 

văzuți, dar ne ascundem în spatele rolurilor și măștilor. 

Pentru a depăși această diviziune, trebuie să înțelegem atât 

propria noastră complexitate, cât și umanitatea celor din 

jurul nostru. 

În esență, „celălalt” este orice persoană pe care o 

percepem ca fiind separată sau diferită de noi, diferită în 

ceea ce privește credințele, mediul de proveniență, stilul de 

viață sau valorile. Dar „alteritatea” este adesea o iluzie, o 

construcție care ne permite să justificăm deconectarea. Când 

clasificăm pe cineva ca fiind „diferit”, creăm o barieră 

mentală care poate duce la sentimente de superioritate, 

judecată sau teamă. Cu cât percepem pe cineva ca fiind mai 

îndepărtat de noi , cu atât devine mai ușor să-l înțelegem 

greșit sau chiar să-l dezumanizăm. 

Acest lucru nu numai că creează o separare în cadrul 

societății, dar creează și o separare în interiorul nostru. În 

mod subconștient, înțelegem consecințele faptului de a fi 

„altul” și, astfel, partea protectoare a identității noastre nu 

dorește altceva decât să ne ferească de durerea și suferința 

acestei separări. Pentru a face acest lucru, creează o divizare 

în interiorul sinelui. Etichetează unele aspecte ale sinelui ca 
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fiind nevrednice de iubire și le exilează în umbrele ființei 

noastre. Folosește rușinea ca gardian al acestei închisori 

interne.  

În momentul în care internalizăm costul „alterității”, 

începem să ne controlăm pe noi înșine în încercarea de a o 

evita. Ne liniștim întrebările, ne ascundem blândețea, ne 

întărim marginile. Ne aliniem vocii dominante – fie că 

aparține familiei, culturii sau comunității – nu din adevăr, ci 

din instinctul de supraviețuire. Ne spunem: „Dacă sunt ca 

ei, voi fi în siguranță. Dacă sunt diferit, voi fi singur”. 

Și astfel ne fracturăm. Renegăm părțile din noi care 

amenință acceptarea. Le etichetăm ca fiind slabe, greșite, 

dramatice, naive, necuviincioase, excesive. Aceste părți 

exilate nu dispar. Ele se ascund. Și cu cât rămân îngropate 

mai mult timp, cu atât încep să se simtă mai străine, până 

când le tratăm așa cum am fost învățați să-i tratăm pe 

ceilalți: cu suspiciune, cu respingere, cu tăcere. 

Dar ceea ce respingem în noi înșine, respingem 

inevitabil și în ceilalți. Dacă mi-am îngropat tandrețea, 

tandrețea ta mă va deranja. Dacă am fost pedepsit pentru că 

am cerut prea mult, vulnerabilitatea ta mi se va părea o 

amenințare. Așa se transformă diviziunea interioară într-o 

judecată exterioară. Așa se proiectează „alteritatea”. 
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Cu cât exilăm mai multe părți din noi înșine, cu atât 

împărțim mai mult lumea în categorii: acceptabil și 

inacceptabil, corect și greșit, unul dintre noi sau nu. Și cu 

fiecare diviziune, ne distanțăm nu doar de ceilalți oameni, ci 

și de propria noastră umanitate. Pentru că adevărul este că 

tot ceea ce vedem în ceilalți trăiește și în noi. Suntem la fel 

de capabili de blândețe și cruzime, ignoranță și 

perspicacitate, disperare și grație. A nega acest lucru 

înseamnă a ne nega integritatea. 

Pentru a distruge iluzia alterității, trebuie să începem 

prin a ne întoarce spre interior. Prin a ne confrunta cu 

părțile din noi pe care am fost învățați să le abandonăm. 

Prin a le primi înapoi fără rușine. Nu pentru că sunt 

perfecte, ci pentru că sunt ale noastre. Cu cât ne integrăm 

mai mult în interior, cu atât ne simțim mai puțin amenințați 

de diferențele din exterior. 

Și în acel loc al integrării, ceva se schimbă. Noi, cei d , 

nu mai avem nevoie să ne definim în opoziție cu ceilalți. Nu 

mai avem nevoie de uniformitate pentru a ne simți în 

siguranță. Putem permite oamenilor să fie pe deplin ei 

înșiși, liberi, pentru că am creat spațiu pentru a fi și noi noi 

înșine. 

Modul în care îi tratăm pe ceilalți este modul în care 
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tratăm părțile „diferite” ale noastre. Când încetăm să ne 

exilăm contradicțiile, încetăm să ne mai temem de ele în 

ceilalți. Și acolo începe adevărata punte. Nu prin acord, ci 

prin recunoașterea și acceptarea „eu”-ului din „tu”.  

 

Eu ca Celălalt: 

Percepția nu este neutră; este personală. Avem un 

sistem intern construit pe zeci de ani de credințe, povești și 

experiențe. Acest sistem devine lentila prin care îi vedem pe 

toți ceilalți. Dacă cred că sunt nevrednic, pot interpreta 

iubirea ca pe o obligație sau bunătatea ca pe o manipulare. 

Dacă cred că sunt superior, pot interpreta dezacordul ca pe 

ignoranță. Dacă cred că sunt invizibil, pot percepe 

excluderea acolo unde nu a fost intenționată. În orice caz, 

nu răspund persoanei din fața mea. Răspund identității pe 

care o aduc în interacțiune. 

Aceasta este influența tăcută a identității. Cine cred că 

sunt determină ce aștept de la ceilalți, cum interpretez 

acțiunile lor și ce rol le atribui inconștient în povestea mea. 

Unii devin amenințări. Unii devin salvatori. Unii devin 

reflecții ale unei răni pe care încă nu am vindecat-o. Alții 

devin dovada unui adevăr pe care încă nu sunt pregătit să-l 

accept. 
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Cu cât suntem mai nesiguri în identitatea noastră, cu 

atât suntem mai predispuși să o proiectăm în exterior. Vom 

eticheta pe ceilalți pentru a ne consolida poziția. Îi vom 

ridica sau diminua în încercarea de a ne stabiliza. Dar cu cât 

devenim mai ancorați în cine suntem cu adevărat (dincolo 

de frică și ego), cu atât mai puțin simțim nevoia să facem 

asta. Încetăm să folosim oamenii ca oglinzi pentru 

nesiguranțele noastre. Începem să îi întâlnim așa cum sunt, 

nu ca extensii ale sinelui nostru nerezolvat.  

Devenim mai înțelegători față de experiențele și 

perspectivele lor. Ne amintim că, la fel cum noi suntem 

modelați de propria noastră lentilă, la fel sunt și ceilalți. Nu 

sunt doar cel care percepe, ci și cel care este perceput de 

ceilalți. Aș putea fi „celălalt” în sistemul altcuiva. Străinul. 

Necunoscutul. Cel care nu se potrivește. Cuvintele mele, 

valorile mele, chiar și bunătatea mea pot fi înțelese greșit. Și 

nu sunt neapărat greșite, doar că nu mă potrivesc cu lentila 

prin care ei văd asemănarea. 

Acest lucru ne face să fim umili. Ne amintește că, deși 

ne simțim centrati în propria noastră adevăr, pentru 

altcineva putem părea d e ca o contradicție. Pentru cineva 

care poartă rănile abandonului, nevoia noastră de spațiu 

poate părea o respingere. Pentru cineva format de control, 



Nelegat 
 

 
 

 
187 

libertatea noastră poate părea amenințătoare. Pentru cineva 

crescut în certitudine, întrebările noastre pot părea 

rebeliune. Nu trăim într-un vid. Trăim într-un câmp comun 

de percepție. Și, la fel cum vrem să fim văzuți clar, trebuie 

să fim dispuși să-i vedem și pe ceilalți clar. 

Asta înseamnă că trebuie să fim compătimitori, nu doar 

față de cei pe care îi întâlnim, ci și față de faptul că și noi 

putem fi înțeleși greșit sau considerați diferiți. Trebuie să 

includem în identitatea noastră conștientizarea faptului că 

nu suntem întotdeauna percepuți așa cum ne dorim. 

Așadar, trebuie să le oferim celorlalți aceeași grație pe care 

sperăm să o primim: beneficiul îndoielii, dorința de a 

rămâne curioși, deschiderea de a înțelege ce se ascunde în 

spatele măștii. 

Când recunoaștem că putem fi „celălalt” în ochii 

altcuiva, acest lucru ne înmoaie. Ne face mai răbdători, mai 

prezenți. Ne amintește că conexiunea nu înseamnă doar a fi 

înțeles; înseamnă a alege să înțelegem, chiar și atunci când 

calea nu este clară. 

A avea această conștiință înseamnă a ne extinde 

identitatea însăși. Nu doar pentru a include sinele pe care îl 

cunoaștem, ci și sinele care devenim în prezența altora. 

Sinele care ascultă înainte de a reacționa d . Sinele care își 
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amintește cât de ușor este să judecăm greșit ceea ce încă nu 

înțelegem. 

Poate că acesta este drumul de urmat; nu ștergerea 

liniilor dintre noi, ci parcurgerea lor încet, cu grijă. Cu 

curajul de a spune: „Poate că nu mă vezi clar. Poate că nici 

eu nu te văd clar. Dar hai să rămânem suficient de mult 

timp pentru a ne uita din nou”. 

Pentru a dizolva bariera dintre sine și celălalt, trebuie 

mai întâi să vedem cât de mult din celălalt este modelat de 

definiția sinelui. Și când ne schimbăm identitatea de la 

separare la întregime, încetăm să ne mai întrebăm „Sunt ei 

pentru mine sau împotriva mea?” și începem să ne întrebăm 

„Ce parte din mine îi întâlnește în acest moment?” „Caut 

conexiune sau validarea unei identități vechi?” 

 

Calea către întregime: 

Celălalt nu se află doar acolo, în exterior; el se află și în 

interior. Vocile pe care le respingem, convingerile pe care le 

condamnăm și trăsăturile pe care nu le putem tolera la 

ceilalți există toate, într-o formă sau alta, în interiorul 

nostru. Poate că au fost reduse la tăcere. Poate că au fost 

rușinate. Poate că nu li s-a permis niciodată să iasă la 

suprafață. Dar ele trăiesc acolo, sub suprafața a ceea ce 
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credem că suntem. A vedea „celălalt” în mod clar înseamnă 

a ne aminti că tot ceea ce ne temem, tot ceea ce admirăm, tot 

ceea ce ne străduim să înțelegem în mod la altcineva este, de 

asemenea, o posibilitate în noi înșine. Noi conținem 

mulțimi. Nu suntem ființe fixe; suntem fluizi, capabili de 

contradicție, creștere și schimbare. Și în acest fel, suntem 

mai mult asemănători decât diferiți. 

De fiecare dată când ne îndepărtăm de diferență, riscăm 

să ne îndepărtăm de o parte din noi înșine. De fiecare dată 

când judecăm ceea ce nu înțelegem, pierdem o invitație de a 

crește. Calitățile pe care le respingem la alții reflectă adesea 

ceea ce am fost învățați să respingem la noi înșine. Și astfel, 

calea către întregime nu este pavată de separare, ci de 

integrare. 

Filozoful Emmanuel Levinas a scris că „chipul celuilalt” 

este o chemare la responsabilitate. Nu responsabilitatea de a 

repara sau controla, ci de a vedea. De a recunoaște că în 

fiecare chip se află o viață la fel de plină, de complexă și de 

sacră ca a noastră. Când observăm cu adevărat o altă 

persoană, ne amintim că umanitatea trăiește în noi toți, nu 

doar în unii dintre noi. 

Este ușor să trăim în confortul uniformității. Să ne 

înconjurăm de cei care reflectă ceea ce credem deja. Dar 
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confortul nu este același lucru cu conexiunea. O lume fără 

diferențe poate părea previzibilă, dar este și limitată. 

Realitatea noastră personală se extinde de fiecare dată când 

alegem să rămânem prezenți cu ceva necunoscut. Nu pentru 

a-l schimba. Nu pentru a fi de acord cu el. Ci pentru a-l 

înțelege. 

Diferența nu este o amenințare; este o poartă. Fiecare 

interacțiune cu cineva diferit de noi ne oferă o alegere: să ne 

apărăm sau să descoperim. Când alegem descoperirea, 

transformăm „celălalt” într-un profesor, nu într-un dușman. 

Devenim elevi ai umanității, nu gardieni ai acesteia. Și în 

acel spațiu, ceva se înmoaie. Începem să înțelegem că și noi 

suntem „celălalt” pentru cineva. Că convingerile noastre, 

alegerile noastre, modul nostru de a ne mișca prin lume pot 

părea necunoscute – sau chiar amenințătoare – pentru 

altcineva. Și dacă vrem să fim întâmpinați cu grație, cu 

curiozitate, cu grijă, atunci trebuie să oferim același lucru în 

schimb. Nu ca pe o performanță, ci ca pe un principiu. Nu 

pentru a fi plăcuți, ci pentru a fi întregi. 

Integritatea ne cere să lărgim cercul. Să trecem de la „eu 

versus celălalt” la „eu împreună cu celălalt”. Nu ne cere să ne 

ignorăm diferențele sau să ne estompăm granițele. Ne invită 

pur și simplu să ne amintim că sub fiecare identitate se află 
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un fir comun. Nevoia de a fi văzut. Nevoia de a aparține. 

Dorința de a ne simți în siguranță în ceea ce suntem. Când 

mergem pe această cale, cu compasiune atât pentru propria 

noastră complexitate, cât și pentru umanitatea celorlalți, 

încetăm să construim ziduri și începem să construim punți. 

Și în această punte, nu ne pierdem pe noi înșine. În schimb, 

descoperim mai mult din ceea ce suntem. 

 

Punerea în practică: 

Întâlnire fără mască 

 

Rămâi tu însuți: Alege un moment din această săptămână – 

o conversație, o întâlnire, o relație – în care te schimbi 

adesea. În loc să te adaptezi la ceea ce crezi că trebuie să fii, 

rămâi ancorat în ceea ce ești. Lasă-ți tonul să se potrivească 

cu adevărul tău. Lasă-ți gesturile să vină din ușurință, nu 

din performanță. Conexiunea nu necesită să devii ca ei. Îți 

cere să rămâi tu însuți. 

 

Exersează ascultarea fără a lua poziție: Data viitoare când 

întâlnești pe cineva a cărui identitate te provoacă, rezistă 

tentației de a te apăra sau de a te retrage. În schimb, fii 

curios. Întreabă: „Ce mi-ar putea scăpa din povestea lor?” 
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sau „Ce experiență i-ar fi adus aici?” Lasă înțelegerea să 

conteze mai mult decât a fi înțeles. 

 

Folosește oglinda, nu măsura: reflectează asupra unei 

interacțiuni recente care a stârnit o reacție emoțională 

puternică, cum ar fi admirația, defensivitatea, gelozia sau 

judecata. Notează-ți într-un jurnal. Ce îți reflectau ei? O 

dorință? O rană? O parte din tine pe care încă nu ai 

acceptat-o? Ce-ar fi dacă ei nu ar fi o problemă de rezolvat, 

ci o reflecție de înțeles? Ce-ar fi dacă ar fi o invitație de a 

lucra asupra ta? 

 

Întrebări de auto-reflecție: 

Cine devin eu în relația cu ceilalți? 

 

Ce cred că trebuie să fiu pentru a mă integra? (Cine m-a 

învățat asta? Încerc să fiu mai mult ca ei? Ei se plac pe ei 

înșiși?) 

 

Ce părți din mine ascund în prezența celorlalți? (De ce mă 

tem că vor vedea sau nu vor vedea?) 

 

Când mă simt deconectat de cineva, ce poveste îmi spun 
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despre acea persoană pentru a da sens acestei deconectări? 

(Ce parte din mine încearcă să rămână în siguranță?) 

 

Cât de des îi întâlnesc pe ceilalți așa cum sunt ei, în 

comparație cu cum îmi imaginez eu că sunt? (Cum îmi 

influențează perspectiva mea ceea ce sunt dispus să văd?) 

 

În ce moduri m-am așteptat ca ceilalți să completeze sau să 

valideze versiunea mea despre care nu sunt sigur? (Îi 

folosesc pentru a mă simți mai bine în legătură cu 

nesiguranța mea?) 

 

Când mă simt pe deplin eu însumi, cum se schimbă 

percepția mea asupra celorlalți? 

 

Ce devine posibil când încetez să mă definesc în contrast cu 

ceilalți și încep să mă văd alături de ei? 

(Cum mă definesc în raport cu ceilalți? Mă concentrez pe 

diferențele sau pe asemănările dintre noi?) 

 

Ce părți din mine tind să ascund, să minimalizez sau să 

exagerez când sunt cu ceilalți? (Ce încerc să protejez sau să 

demonstrez?) 
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Când mă simt cel mai separat de ceilalți și ce convingere 

despre mine se declanșează în acele momente? (Mă simt 

inferior? Superior? Insuficient? Invizibil?) 

 

În ce moduri mă aștept subconștient ca ceilalți să mă 

valideze, să mă oglindească sau să mă completeze? (Cum 

modelează asta dinamica pe care o creez sau o tolerez?) 

 

Ce ar deveni posibil în relațiile mele dacă nu aș mai avea 

nevoie să fiu definit prin contrast? (Dacă nu aș avea nevoie 

să fiu mai bun, mai sigur, mai inteligent, mai spiritual, mai 

corect?) 

 

Cum pot schimba perspectiva mea de la „eu vs. ceilalți” la 

„eu și ceilalți” în interacțiunile mele zilnice? 

 



 

 

Noi și ei 
 

 

 

 

 

 

 

Fiecare dintre noi trăiește într-un sistem personal de 

realitate modelat de convingerile, perspectivele, identitatea 

și experiențele noastre de viață. Ceea ce considerăm 

„adevăr” este adesea doar ceea ce are sens în cadrul 

sistemului nostru. Tot ceea ce știm se încadrează în el. Totul 

se conectează. Dar dacă eliminăm o singură convingere din 

acel sistem, acesta poate părea brusc irațional, 

contradictoriu sau chiar absurd. 

De aceea putem avea convingeri contradictorii care par 

valide. Fiecare aparține unui sistem logic diferit. O versiune 

diferită a sinelui. Un context diferit. Fiecare convingere are 

propria sa greutate în cadrul sistemului său. Dar când este 

trasă într-un sistem diferit – unul modelat de identitatea sau 

experiența de viață a altcuiva – începe să se destrame. Nu 
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pentru că este falsă, ci pentru că nu aparține acelui sistem. 

De aceea este atât de dificil să convingi pe cineva să 

renunțe la o convingere care ți se pare falsă. Nu pui la 

îndoială doar un simplu gând. Intri într-un context în care 

acel gând este adevărat. A fost dovedit prin experiența de 

viață și există o istorie de dovezi care îl susțin. A fost întărit 

de durerea lor, de familia lor, de religia lor sau de cultura 

lor. Și în cadrul acelui sistem, convingerea lor nu este 

ilogică. Este de autoapărare. Este câștigată. Are sens. 

Frustrarea pe care o simțim când alții „refuză să vadă 

lucrurile altfel” provine adesea din încercarea de a trage 

convingerea lor în sistemul nostru, așteptându-ne ca ea să 

supraviețuiască acolo. Dar nu poate. Și nici ei nu ne pot 

urma acolo. Nu fără a-și pierde o parte din identitate. Nu 

fără ca pământul de sub picioarele lor să se miște. Și 

majoritatea oamenilor nu sunt pregătiți pentru asta, nu 

dintr-o dată. Uneori, deloc. 

Deoarece sistemul este mai mare decât convingerea, el 

este menținut de tot ceea ce au cunoscut. Sistemul lor 

familial. Sistemul lor cultural. Sistemele lor religioase și 

politice. Aceste structuri colective creează fundalul realității 

lor personale și, în cadrul acestui fundal, sunt permise doar 

părțile care se aliniază identității alese de ei. 
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Chiar și atunci când două persoane par să 

împărtășească o etichetă, cum ar fi aceeași religie, cultură 

sau origine, sistemele lor personale de percepție nu sunt 

niciodată identice. Nimeni nu trăiește în aceeași lume 

interioară. Deoarece fiecare sistem este filtrat prin 

experiența personală. Iar ceea ce nu se potrivește cu acel 

filtru este adesea invizibil. Acesta este motivul pentru care 

oamenii pot trăi în realități complet diferite, chiar dacă se 

află în aceeași cameră. 

Dar fiecare sistem are fisurile sale. Mici deschideri prin 

care pot pătrunde informații noi. O conversație care 

persistă. O întrebare care nu dispare. Un moment de 

contradicție care ne afectează profund. Acestea sunt 

invitațiile; oportunitățile subtile și sacre de expansiune. De 

cele mai multe ori, le ratăm. Nu pentru că nu vrem, ci 

pentru că nu suntem conștienți de sistemul în sine. Credem 

că vedem lumea. Dar, de fapt, vedem doar versiunea 

noastră despre ea. 

Pentru a ne extinde sistemele personale, nu trebuie să le 

distrugem; trebuie doar să devenim conștienți de ele. Și asta 

se întâmplă prin munca de identitate. Prin întrebări precum: 

„Ce cred și de ce?” „Cine mă face această credință?” „Cine 

mi-a dat-o?” „Cine aș fi fără ea?”  
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Cu cât cunoaștem mai bine arhitectura realității noastre, 

cu atât aceasta devine mai deschisă. Cu atât putem suporta 

mai bine contradicțiile fără a ne prăbuși. Și cu atât câștigăm 

mai multă compasiune pentru sistemele în care trăiesc și 

ceilalți. Pentru că, dacă eu știu că adevărul meu trăiește în 

interiorul unui sistem, atunci pot înțelege că și al tău trăiește 

în același mod.  

Chiar dacă fiecare dintre noi trăiește în propria realitate, 

nu suntem atât de separați pe cât pare. Sistemele pot fi 

personale, dar nevoile care stau la baza lor sunt universale. 

Cu toții vrem să ne simțim în siguranță, apreciați și înțeleși. 

Cu toții vrem să aparținem undeva. 

De aici provine iluzia „noi împotriva lor”; nu din 

răutate sau ignoranță, ci din necunoaștere. Presupunem că 

cineva care trăiește într-un sistem diferit nu ne poate 

înțelege, nu poate ține la noi, nu poate aparține grupului 

nostru. Dar adevărul este că sistemul fiecărei persoane este 

construit pe aceeași materie primă: experiență, emoție, 

memorie, semnificație. Aceasta este poarta. 

Dacă privim dincolo de suprafață, dincolo de credințele 

și identitățile care par să ne despartă, începem să vedem că 

ceea ce ne separă cu adevărat este adesea doar o poveste. 

Una pe care am moștenit-o. Una pe care nu am pus-o 
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niciodată la îndoială. Una care se dizolvă în momentul în 

care întâlnim pe cineva care trăiește diferit, dar simte la fel. 

Atunci înțelegem că apartenența este mai importantă decât 

identitatea. Că „noi” pe care l-am definit prea strict poate fi 

lărgit. Și că nu este deloc nevoie de „ei”, pentru că sunt doar 

mai mulți dintre noi care așteaptă să fie descoperiți. 

 

Psihologia apartenenței: 

Suntem programați să aparținem. Nu este doar o 

preferință socială, ci un instinct de supraviețuire. De la 

început, am avut nevoie unii de alții pentru a reuși. Pentru a 

aduna hrană. Pentru a împărtăși căldura. Pentru a rămâne 

în viață. Și chiar și acum, la mult timp după ce amenințarea 

s-a schimbat, această nevoie rămâne, nu doar în corp, ci și în 

minte. 

Creierul caută apartenența la fel cum caută pericolul. Se 

întreabă: „Sunt în siguranță aici?” Dar nu se referă doar la 

siguranța fizică. Se întreabă: „Voi fi acceptat?” „Am un loc?” 

„Voi fi alungat dacă arăt prea mult cine sunt?” 

Aparținerea calmează sistemul nervos. Respingerea îl 

activează. Chiar și formele subtile de excludere – a fi 

ignorat, judecat greșit sau neînțeles – pot fi resimțite ca 

durere. De aceea ne schimbăm forma. De aceea ne 
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ascundem. De aceea ne comportăm într-un anumit fel. Este 

un instinct biologic. 

Dar, uneori, instinctul de apartenență devine o strategie 

de supraviețuire. Începem să ne micșorăm pentru a ne 

potrivi în spații din care am ieșit. Rămânem tăcuți pentru a 

nu pierde legătura. Ne reducem la tăcere anumite părți din 

noi doar pentru a rămâne în cercul respectiv. Și cu cât facem 

asta mai mult, cu atât începem să uităm cine eram înainte de 

a începe să ne modificăm. 

Aparținerea reală nu necesită performanță. Nu ne cere 

să ne câștigăm locul. Ne cere să fim noi înșine. Nu versiunea 

lustruită. Nu cea plăcută. Ci cea reală. Cea blândă și 

ascuțită. Întreagă și vindecătoare. Cea care nu știe 

întotdeauna unde se potrivește, dar apare oricum. 

Apartenența care te costă adevărul tău nu este 

apartenență. Este negociere. Și adevărul este că, cu cât ne 

permitem mai mult să aparținem celui care suntem, cu atât 

ne temem mai puțin de oamenii care sunt diferiți. Pentru că 

nu mai căutăm siguranța prin uniformitate. Am găsit-o în 

interiorul nostru. 

Când ne simțim în siguranță în interiorul nostru, nu mai 

simțim nevoia să-i excludem pe ceilalți pentru a ne simți 

incluși. Nu mai construim identitatea pe contrast. Nu mai 
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simțim nevoia să ne definim „noi” făcând din altcineva „ei”. 

Și de aici începe schimbarea. Apartenența care începe în 

interior se extinde spre exterior. Nu ne micșorează lumea. O 

deschide. Nu șterge diferențele. Le onorează. Pentru că 

atunci când te simți ancorat în cine ești, nu mai ești 

amenințat de cine este altcineva. Nu trebuie să trasezi linii. 

Poți construi cercuri. 

Nevoia umană de apartenență nu trebuie satisfăcută 

prin excluderea altora; ea poate fi extinsă prin includerea 

lor. Instinctul nostru de a forma legături poate deveni o 

sursă de forță , mai degrabă decât de divizare, dacă ne 

lărgim înțelegerea asupra a cine aparține „nouă”.  

În loc să ne restrângem sentimentul de apartenență 

pentru a ne încadra în categorii înguste, putem alege să 

vedem cum identitățile noastre se suprapun și se 

intersectează între ele. Aparținem simultan mai multor 

grupuri – culturale, sociale și umane. Recunoscând acest 

lucru, începem să dizolvăm barierele care ne separă pe 

„noi” de „ei” și facem loc adevărului că nu există „ei”. 

Există doar „noi”. 

Într-o lume care ne spune adesea să alegem tabere, actul 

curajos este să alegem conexiunea. Este să rezistăm 

instinctului de a categorisi și, în schimb, să ne bazăm pe 
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plenitudinea umanității noastre comune. Cu cât ne 

extindem mai mult sentimentul de apartenență, cu atât 

creăm mai mult spațiu pentru empatie, înțelegere și 

vindecare. Procedând astfel, nu numai că ne întărim 

comunitățile, ci ne și eliberăm de izolarea diviziunii.  

Conexiunea nu este o pierdere a identității; este 

recunoașterea faptului că individualitatea noastră înflorește 

cel mai mult atunci când există alături de ceilalți, nu separat 

de ei. 

 

Eu și tu: 

Una este să accepți pe ceilalți în teorie. Alta este să 

rămâi deschis când cineva îți contestă convingerile, modul 

de viață sau identitatea. În acele momente, instinctul nostru 

de apartenență poate intra în conflict cu instinctul de 

protecție. S-ar putea să simțim că ne retragem. Judecăm. Ne 

închidem. Nu pentru că suntem răi sau intoleranți, ci pentru 

că ceva în interiorul nostru se simte instabil. Ceva ne spune: 

„Dacă ei sunt așa, atunci eu ce sunt?” Uităm că apartenența 

nu necesită opoziție. Că identitatea altcuiva nu ne șterge pe 

a noastră. 

Când credem că identitatea noastră este fragilă, o 

protejăm evidențiind contrastul. Trasăm linii. Formăm 
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grupuri. Decidem cine are dreptate, cine greșește, cine este 

sigur, cine este periculos. Facem acest lucru nu pentru că 

suntem cruzi din fire, ci pentru că încercăm să stabilizăm 

ceva instabil în interiorul nostru. Ne temem că, dacă 

permitem existența prea multor adevăruri, al nostru ar 

putea dispărea. 

Dacă accept alte culturi, nu va dispărea propria mea 

cultură? Dacă respect alte religii, nu va conta mai puțin a 

mea? Dacă accept persoanele homosexuale, nu va nega asta 

propria mea sexualitate? Așadar, întreb: de ce includerea 

unui lucru trebuie să însemne negarea altui lucru? Nu este 

așa. Tu ești în continuare parte a culturii tale, indiferent de 

ceea ce sunt ceilalți. Ești în continuare creștin, musulman, 

budist, indiferent de cine nu este. Ești în continuare atras de 

sexul și genul opus, indiferent de cine sunt atrași ceilalți. 

Existența lor nu o neagă pe a ta. Puteți exista amândoi ca 

opuși fără a vă anula reciproc. 

Mintea tânjește după certitudine. Iar identitatea 

inconștientă devine un mecanism de supraviețuire – o 

modalitate de a înțelege rapid lumea. Dar când se întărește 

în „noi împotriva lor”, încetează să mai servească clarității și 

începe să servească controlului. 

Cine credem că suntem determină cine credem că sunt 
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ei. Dacă mă definesc ca fiind superior din punct de vedere 

moral, voi avea nevoie de cineva care să fie greșit, care să fie 

sub mine, altfel nu pot fi superior. Dacă mă definesc ca fiind 

un câștigător, voi avea nevoie de cineva care să fie un 

învins. Dacă mă definesc ca fiind ales, îi voi vedea pe ceilalți 

ca fiind excluși. Definiția mea despre mine însumi trebuie 

să-i excludă pe ceilalți, altfel nu este definită. Identitatea are 

nevoie de ceilalți pentru a exista. Aici începe diviziunea, nu 

în ceilalți, ci în sine.  

Cu toate acestea, identitatea nu trebuie să ne separe. Ea 

ne poate conecta dacă încetăm să o tratăm ca pe un zid și 

începem să o tratăm ca pe o fereastră. Dacă renunțăm la 

nevoia de a avea dreptate, de a fi puri, cei mai buni sau mai 

buni, putem începe să vedem că diferențele noastre nu sunt 

bariere; ele sunt variații ale aceluiași adevăr care se exprimă 

în forme infinite. 

Nu suntem doar noi și ei. Suntem cu toții expresii ale 

unei singure experiențe umane. Suferim. Sperăm. Luptăm. 

Încercăm. Vrem să fim iubiți, să fim în siguranță, să fim 

văzuți. Și sub fiecare etichetă, fiecare graniță, fiecare 

credință, nu suntem străini; suntem reflexii. 

Acel bărbat musulman vrea să-și protejeze familia și să 

le asigure tot ce are nevoie, la fel ca tine. Acea femeie 
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transgender vrea să se simtă iubită și văzută, la fel ca tine. 

Acea persoană gay vrea comunitate și siguranță, la fel ca 

tine. Când ne amintim asta, nu mai trebuie să ne apărăm 

identitatea, deoarece existența celorlalți nu o amenință. În 

schimb, o putem extinde. Putem redefini „noi” pentru a 

include mai mult. Și „ei” pentru a însemna mai puțin. De 

aici începe vindecarea, nu din asemănare, ci din umanitatea 

comună.  

Pentru că, pentru ca „eu” să exist, „tu” trebuie să exiști 

în contrast. Acesta este un fapt pe care îl folosim adesea 

împotriva altora, nerecunoscând importanța crucială a 

distincției, nu doar în identitate, ci în umanitate în 

ansamblu. Adevărul este că am nevoie ca tu să fii tu, pentru 

ca eu să pot fi eu.  

 

Extinderea cercului nostru de apartenență: 

O modalitate de a dizolva iluzia „lor” este să ne 

extindem ideea despre cine aparține „nouă”. Dacă ești 

armean, s-ar putea să simți o legătură naturală cu alți 

armeni. Ei fac parte din „noi” pentru că împărtășiți o 

moștenire, o cultură sau o istorie comună. Cu toate acestea, 

adevărul este că „noi” nu se limitează la naționalitate sau 

etnie. Faceți parte și din alte grupuri – poate ca femeie, ca 
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părinte, ca student sau ca persoană care împărtășește o 

profesie, un hobby sau un sistem de valori. Ați aparține mai 

multor categorii, iar fiecare dintre ele se suprapune și vă 

conectează cu alții. 

Poate că nu facem parte din același „noi” când vine 

vorba de limbă sau stil de viață. Dar poate că amândoi am 

îngropat un părinte. Poate că amândoi am supraviețuit 

cancerului. Poate că amândoi am ținut inimile frânte în 

mâini și ne-am întrebat cum vom supraviețui. Nu este asta, 

în felul său, o apartenență comună?  

Cineva din religia sau cultura ta s-ar putea să nu 

împărtășească acea experiență de viață, dar altcineva ar 

putea înțelege exact ce înseamnă acea durere. Te-ai simți 

mai văzut, mai înțeles și mai validat de cineva care 

împărtășește pur și simplu aceeași cultură ca tine sau de 

cineva care a experimentat aceeași durere ca tine? Cineva 

care înțelege că durerea este doar iubirea care se prăbușește 

sub greutatea propriei inerții. 

Și asta este un fel de apartenență. Una care nu are 

întotdeauna un nume, dar care trăiește în corp. Cunoașterea 

care spune: „Am trecut prin asta”. Poate nu exact în același 

mod ca tine, dar suficient de aproape încât să recunosc 

forma durerii tale. Sau greutatea bucuriei tale. 
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Acestea sunt cercurile ascunse pe care le împărtășim; 

cele tăcute. Cele care nu sunt trasate de ascendență sau 

ideologie, ci de experiență. Și odată ce începi să le observi, 

îți dai seama câte sunt. Cercuri de durere. Cercuri de 

reziliență. Cercuri de supraviețuire, creativitate, umor, dor, 

recuperare, iubire. Aparții mai multor „noi”. Întotdeauna ai 

aparținut. La fel și toți ceilalți. 

Când încetăm să ne restrângem definiția apartenenței, 

începem să vedem legăturile care au existat dintotdeauna. 

Prietenul care nu împărtășește credința ta, dar îți înțelege 

îndoiala. Străinul care nu vorbește limba ta, dar zâmbește cu 

aceeași tandrețe. Colegul de muncă care a crescut într-o 

lume complet diferită de a ta, dar care, într-un fel, îți 

înțelege simțul umorului. 

Așa se lărgește cercul. Nu prin acord, ci prin 

recunoaștere. Prin alegerea de a căuta ceea ce avem în 

comun, în loc de ceea ce ne lipsește. Prin dorința de a vedea 

omul în întregime în fața noastră, nu doar etichetele care îl 

înconjoară. 

Putem să ne păstrăm identitatea cu mândrie. Putem să 

ne iubim poporul, cultura, poveștile, dar nu trebuie să le 

folosim ca bariere. Putem să le lăsăm să fie rădăcini, care ne 

ancorează în ceea ce suntem, lăsând în același timp spațiu și 
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pentru ceilalți. 

Când începi să vezi numeroasele moduri în care aparții 

deja, devine clar că apartenența nu trebuie să fie exclusivă 

sau limitată. Dacă poți lărgi sentimentul de „noi” pentru a 

include nu numai grupurile tale culturale sau sociale 

imediate, ci și oameni din medii, credințe și identități 

diferite, conceptul de „ei” începe să se dizolve. De ce să-l 

restrângi când îl poți lărgi? De ce să te izolezi într-un colț 

mic al identității când ai putea sta în vastitatea umanității 

comune? 

Cercul apartenenței era deja larg; aștepta doar să îl 

recunoaștem dincolo de rasă, cultură sau religie. Dincolo de 

punctele comune evidente la nivel superficial pe care le 

împărtășim. În loc să construim ziduri pentru a ne păstra 

sentimentul de apartenență, putem lărgi cercul pentru a 

include mai multe persoane, întărind conexiunea în loc de 

teamă.  

Aparținerea nu se diminuează când este împărtășită; se 

multiplică. Extinzând sentimentul de „noi”, creăm spațiu 

pentru empatie, compasiune și colaborare. Începem să 

vedem că lumea nu este împărțită în „tabere”. Nu există 

„ceilalți”. Există doar „noi”, uniți de umanitatea noastră 

comună. 
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Sentimentul de apartenență nu se diminuează atunci 

când este împărtășit; el crește. Se adâncește. Devine mai 

real. Și dacă suntem suficient de curajoși să îi lăsăm pe 

ceilalți să intre – nu doar pe cei care arată ca noi, votează ca 

noi sau gândesc ca noi – ci pe cei care ne amintesc de 

umanitatea noastră comună, atunci ideea de „ei” începe să 

se dizolve. Și ceea ce rămâne suntem doar noi. 

 

De la ziduri la poduri: 

Zidul este ușor. Este solid. Familiar. Ține lucrurile afară 

și ține alte lucruri înăuntru. Îți spune unde te afli. Cine este 

de partea ta și cine nu. Și, pentru o vreme, asta poate da un 

sentiment de siguranță. Dar zidurile nu doar protejează. Ele 

izolează. Ne separă de ceea ce ar fi posibil dacă am îndrăzni 

să trecem dincolo. Confortul pe care îl oferă este liniștit, dar 

la fel este și singurătatea. În cele din urmă, același zid care 

te-a ținut în siguranță devine motivul pentru care te simți 

separat. Singur. Deconectat. 

Un pod îți cere mai mult. Îți cere să riști să greșești. Să 

asculți. Să privești din nou. Să-ți amintești că înțelegerea nu 

este același lucru cu acordul și că compasiunea nu necesită 

consens. Necesită doar o recunoașter ă. Recunoașterea 

faptului că persoana de cealaltă parte este, de asemenea, 
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umană. 

A construi un pod înseamnă a alege conexiunea în 

detrimentul confortului. A te apropia de cineva nu pentru 

că se potrivește cu tine, ci pentru că este important. 

Înseamnă să întrebi „Ce se ascunde în spatele convingerilor 

tale?” în loc de „Cum pot să-mi dovedesc convingerile?” 

Înseamnă să rămâi curios, chiar și atunci când ar fi mai ușor 

să te închizi. 

Punțile nu șterg diferențele, ci le onorează. Ele nu spun: 

„Trebuie să fii ca mine pentru a aparține”. Ele spun: „Tu 

aparții, chiar dacă nu ești deloc ca mine”. 

Nu este necesar să construiești o punte cu toată lumea. 

Unele relații nu sunt sigure. Unele conversații nu sunt 

menite să aibă loc. Dar lumea este încă plină de oameni pe 

care nu i-ai observat îndeajuns. Oameni care au trecut prin 

dureri pe care le înțelegi. Oameni care sunt mai asemănători 

cu tine decât ți-ai imaginat vreodată. Și de fiecare dată când 

alegi să fii mai blând în loc să fii dur, să asculți în loc să 

presupui, să fii deschis în loc să te închizi, pui o altă piatră 

în podul dintre voi. 

Așa începem din nou. Nu dărâmând toate zidurile 

dintr-o dată, ci găsind locurile prin care se poate întinde o 

mână. Unde se poate vedea o inimă. Unde un „și eu” spus 
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în șoaptă poate răsuna peste ceea ce odată părea o prăpastie. 

Viitorul nu are nevoie de mai multe camere de ecou. 

Are nevoie de mai multe poduri. Iar aceste poduri nu încep 

cu politici sau persuasiune, ci cu prezență. Cu tine și cu 

mine. Chiar aici. Chiar acum. 

Pentru că ceea ce facem în viața noastră de zi cu zi 

contează mai mult decât credem. Felul în care vorbim cu 

cineva diferit. Felul în care acceptăm disconfortul. Felul în 

care alegem să ne vedem reciproc ca ființe complete și 

complexe, mai degrabă decât categorii simplificate. Asta 

construiește lumea în care trăim. 

Așadar, dacă te întrebi de unde să începi, începe cu pași 

mici. Începe la nivel local. Începe cu străinul de la 

magazinul alimentar. Cu persoana care vede lumea diferit 

de tine. Cu persoana iubită pe care ai încetat să o asculți 

pentru că ți se părea prea greu. 

Începe cu următorul moment în care simți că te 

îndepărtezi. Nu te grăbi să etichetezi sau să te aperi. Doar 

oprește-te. Respiră. Întreabă-te: „Există aici o punte pe care 

sunt dispus să o construiesc?” Nu fiecare moment necesită 

una. Nu fiecare persoană se va simți în siguranță să se 

apropie. Și asta este în regulă. Nu trebuie să te conectezi cu 

toată lumea. Dar nici nu trebuie să îi transformi în dușmani. 
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Lasă oamenii să fie cine sunt, chiar dacă nu sunt pentru 

tine. Chiar dacă valorile lor nu se potrivesc cu ale tale. Chiar 

dacă prezența lor pare o ușă închisă. Poți pleca fără să 

rănești. Poți să-ți respecți limitele fără să cauzezi rău – 

mental, emoțional, spiritual sau fizic. Poate că ei nu aparțin 

vieții tale, dar aparțin totuși istoriei umane. Lasă asta să fie 

suficient pentru a-i trata cu demnitate. 

În cele din urmă, alegerea de a trece dincolo de „noi 

împotriva lor” nu înseamnă doar crearea păcii în lume, ci și 

crearea păcii în noi înșine. Când încetăm să ne separăm în 

interiorul nostru, încetăm să-i separăm și pe ceilalți în 

categorii. Eliberăm tensiunea dintre apartenență și 

individualitate și acceptăm adevărul că conexiunea nu 

necesită conformitate. Necesită doar dorința de a permite 

celuilalt să existe, să conteze, să fie și el important. La fel ca 

tine.  

 

Punerea în practică: 

Extindeți cercul 

 

Observă separările subtile: Timp de o zi, fii atent la micile 

moduri în care te distanțezi mental de ceilalți. Poate fi prin 

judecată tăcută, un gând disprețuitor sau refuzul de a te 



Nelegat 
 

 
 

 
213 

implica. De fiecare dată când observi acest lucru, oprește-te 

și întreabă-te: „Ce parte din mine simte nevoia să se separe 

în acest moment?” „Mă protejează de ceva?” Nu încerci să 

remediezi situația; doar observă ce protejează. 

 

Exersează să lași oamenii întregi: Alege o persoană pe care o 

reduci de obicei la o etichetă; cineva pe care l-ai clasificat 

mental pe baza meseriei, credinței, trecutului sau 

comportamentului său. În loc să întărești această narațiune, 

notează trei lucruri care ar putea fi adevărate despre acea 

persoană. Lasă-i să fie mai mult decât rolul pe care l-ai 

atribuit. 

 

Repară fără acord: Gândește-te la cineva de care te-ai 

distanțat din cauza unei neînțelegeri. Ia legătura cu acea 

persoană, nu pentru a-i schimba părerea, ci pentru a 

reconecta cu umanitatea comună din spatele conflictului. 

Nu trebuie să reiei problema. Poți spune pur și simplu: 

„Știu că vedem lucrurile diferit, dar te apreciez”. Lasă 

relația să fie mai importantă decât convingerile. 

 

Lărgiți cercul în mod intenționat: Petreceți o zi extinzând în 

mod conștient „noi”. La cafenea, în trafic, online, priviți 
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străinii și amintiți-vă în tăcere: și ei aparțin acestui loc. 

Observați ce se schimbă în corpul vostru când îi vedeți ca 

parte a lumii voastre, mai degrabă decât în afara ei. 

 

Întrebări de auto-reflecție: 

Unde trag linia? 

 

Pe cine am etichetat inconștient ca „ei” în viața mea și ce 

convingere despre „noi” protejează acest lucru? (Ce parte a 

identității mele se simte mai în siguranță când sunt 

separați?) 

 

Ce temeri sau răni se activează când mă confrunt cu oameni 

care gândesc, cred sau trăiesc diferit de mine? (Este teama 

de a greși? De a fi în pericol? De a fi schimbat?) 

 

De unde am moștenit mentalitatea „noi împotriva lor”, din 

familie, cultură, religie sau istorie? (Ce ar însemna să o pun 

la îndoială acum?) 

 

Ce se întâmplă în interiorul meu când îmi imaginez că 

extind „noi” pentru a-i include pe cei pe care i-am exclus 

anterior? (Ce rezistență apare? Ce compasiune devine 
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posibilă?) 

 

Pe cine am dezumanizat – în tăcere, social, ideologic – 

pentru a mă simți mai sigur sau superior? (Cum ar fi să îi 

văd și pe ei ca fiind complexi?) 

 

Ce câștig când renunț la nevoia de a fi de „partea cea 

bună”? (Ce se deschide când nu mai am nevoie de părți?) 

 

În ce moduri definesc cine aparține cercului meu de „noi”? 

(Aceste limite sunt flexibile sau rigide? De ce?) 

 

Ce temeri sau nesiguranțe îmi determină sentimentul de 

separare de ceilalți? (De ce simt nevoia să fiu separat de ei?) 

 

Cum pot exersa extinderea cercului meu de apartenență în 

moduri mici, zilnice? 



 

 

Devenirea 
 

 

 

 

 

 

Sub toate etichetele, sub rolurile pe care le-ai jucat și 

numele la care ai răspuns, există ceva care nu s-a schimbat 

niciodată. Era acolo înainte de prima rană. Înainte de prima 

identitate. Înainte să ți se spună cine trebuie să fii. 

Aceasta nu este o versiune a ta. Nu este ceva ce 

construiești sau devii. Este ceea ce rămâne când tot ce este 

fals a fost eliberat. Este liniște. Neclintit. Întreg. 

Nu trebuie să explici pentru a trăi din asta. Nu trebuie 

să dovedești pentru a merita. Trebuie doar să încetezi să o 

acoperi. Aceasta este partea din tine care privește fără să 

judece. Care vorbește fără să se prefacă. Care rămâne când 

totul dispare. Unii o numesc prezență. Alții o numesc suflet. 

Alții nu o numesc deloc, dar știu când trăiesc din ea, pentru 

că există pace, chiar și într-un disconfort d . Există claritate, 

chiar și în incertitudine. Există apartenență, chiar și când 
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ești singur. 

Aceasta este întoarcerea. Nu la o identitate nouă, ci la 

cea originală. Cea pe care nu a trebuit să o câștigi. Acești 

pași nu sunt lecții suplimentare sau soluții rapide. Sunt o 

practică vie. O modalitate de a rămâne liber mult timp după 

ce închizi această carte.  

Nu sunt o linie dreaptă. Sunt o spirală. Vei parcurge 

acești pași de multe ori în viața ta, de fiecare dată mai 

profund, de fiecare dată mai sincer. Nu te grăbi. Nu îi 

îndeplini. Trăiește-i. Fiecare pas îți cere să vezi, să vindeci, 

să recunoști, să pui întrebări, să te relaxezi, să crești, să 

trăiești diferit. Împreună, ei formează conturul libertății. 

Pașii următori nu sunt o formulă. Sunt o cale de 

întoarcere la acel centru. Fiecare este o mișcare spre interior 

– departe de performanță, spre prezență. Poți să îi parcurgi 

de multe ori, în diferite anotimpuri, prin diferite răni. Este 

în regulă. Călătoria nu este liniară. Dar de fiecare dată când 

parcurgi această cale, ceva se înmoaie. Ceva se relaxează. 

Ceva se întoarce acasă. Nu este vorba de autoîmbunătățire. 

Este vorba de întoarcerea la sine. O reamintire a cine ești, 

fără barierele impuse de alții. 

 

Pasul 1: Observă 
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Primul pas în orice transformare este să înveți să vezi. 

Nu doar cu ochii, ci cu conștiința. Cu liniște. Cu onestitate. 

Acest tip de vedere nu este reactiv. Nu se grăbește să repare, 

să corecteze sau să explice. Pur și simplu observă.  

Majoritatea dintre noi trecem prin viață fără să fim 

conștienți de identitățile pe care le-am acumulat și de 

rolurile pe care le-am repetat. Le purtăm ca pe o a doua 

piele, uitând că odată le-am îmbrăcat. A le vedea înseamnă 

a-ți aminti că ele nu sunt tu; sunt interpretări modelate de 

memorie, durere, cultură și nevoia de a aparține.  

A vedea înseamnă a te observa pe tine însuți în mișcare. 

Înseamnă a observa cum vorbești în preajma diferitelor 

persoane, cum îți schimbi tonul, cum îți modifici postura, 

cum eviți sau explici excesiv sau cauți validare fără să-ți dai 

seama. Înseamnă a observa modurile discrete în care cauți 

siguranță în fiecare interacțiune. Înseamnă a observa ce 

accentuezi, ce ascunzi, ce negi și de ce te agăți pentru că îți 

oferă un sentiment de identitate. 

Nu este vorba despre vină. Este vorba despre 

conștientizare. Nu este nevoie să te rușinezi pentru că faci 

ceea ce ai învățat să faci pentru a supraviețui. Scopul nu este 

să te distrugi. Este să devii intim cu propriile tale tipare. 

Pentru că nu poți schimba ceea ce nu îți permiți să vezi. Și 
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nu poți revendica adevărul tău în timp ce negi 

performanțele prin care ai trecut.  

A vedea este fundamentul. Este lumina care pătrunde în 

cameră. Este pauza liniștită în care dai un nume lucrurilor 

care erau inconștiente. Și când începi să observi nu doar ce 

faci, ci și de ce o faci, atunci ceva începe să se relaxeze. 

Strânsoarea se înmoaie. Performanța pâlpâie. Și începi să 

realizezi că sinele pe care l-ai arătat lumii poate să nu fie 

sinele care ești cu adevărat. 

Deci, pentru moment, nu este nevoie să schimbi nimic. 

Doar observă. Observă-ți reacțiile. Observă-ți mecanismele 

de apărare. Observă ce te face să te simți mic și ce folosești 

pentru a te simți mare. Lasă-ți viața să devină o oglindă și 

lasă acea oglindă să-ți arate ce ai purtat cu tine. Privește-o în 

întregime. Privește-o cu bunătate. Privește-o fără a simți 

nevoia să faci altceva, pentru că acest tip de privire nu este 

pasiv. Este primul act al devenirii. 

Îți cere să aduci toate acestea la suprafață. Să le ții în 

lumină. Să spui: Asta este ceea ce am fost chemat să fiu. Asta 

este ceea ce m-am numit pe mine însumi. Fără a încerca încă să 

remediezi situația. Fără a fi nevoie să judeci dacă este bine 

sau rău. Fără a te grăbi să renunți la ea. Este actul de a fi 

martor al tău însuți.  
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A fi martor înseamnă a deveni conștient. A sta în fața 

oglinzii vieții tale și a numi ceea ce vezi. Nu părțile pe care 

ți-ai dori să le vezi, nu părțile pe care pretinzi că nu există, ci 

totul.  

Stați cu etichetele voastre. Nu doar cu cele pe care le 

purtați cu mândrie, ci și cu cele pe care le șoptiți. Cele pe 

care vi le-au dat alții și pe care le-ați acceptat. Cele pe care 

le-ați respins, dar pe care încă le simțiți sub piele. 

A observa înseamnă a remarca fără să clipești. Înseamnă 

să rămâi cu ceea ce este real, chiar și când doare. Înseamnă 

să faci o pauză suficient de lungă pentru ca adevărul să iasă 

la iveală. Nu treceți repede peste asta. Poate că vreți să 

treceți rapid la rupere sau eliberare, dar toată transformarea 

începe aici, în observarea lentă și sinceră. A fi martor 

înseamnă a spune: Asta m-a definit. Asta am făcut pentru a 

aparține. Asta am ascuns pentru a rămâne în siguranță. Este o 

muncă delicată. Este, de asemenea, cea mai puternică 

muncă, deoarece nimic nu se schimbă dacă rămâne 

invizibil. 

Așadar, lasă observarea să fie prima promisiune pe care 

ți-o faci: voi vedea ceea ce este aici, în întregime. Fără vină. Fără 

rușine. Doar adevărul. Este suficient. Este puternic. Este 

începutul. 
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Pasul 2: Întrebați 

Odată ce începi să-ți vezi clar tiparele, următorul pas 

este să le pui la îndoială. Nu într-un mod care să 

interogheze sau să atace , ci într-un mod care întreabă cu 

blândețe: Este într-adevăr al meu?  

Cea mai mare parte din ceea ce credem despre noi 

înșine ne-a fost transmisă. Provine de la voci în care am 

avut încredere, sisteme de care am depins și experiențe pe 

care le-am trăit. De-a lungul timpului, aceste convingeri s-

au transformat în identitate. Am încetat să ne mai întrebăm 

de unde provin și am început să trăim ca și cum ar fi 

adevărate.  

Punerea sub semnul întrebării este actul de a înmuia 

acele margini. Este o rebeliune tăcută împotriva certitudinii. 

Este ceea ce îți permite să îți expui convingerile la lumină și 

să le examinezi fără teama de ceea ce vei descoperi. De 

aceea am inclus întrebări de auto-reflecție la sfârșitul tuturor 

capitolelor anterioare. Este pentru a-ți oferi șansa de a sta cu 

acele întrebări și a vedea ce îți vine în minte. 

Uneori, întrebările simple sunt cele care declanșează 

cele mai mari descoperiri: Cine m-a învățat asta? Când am 

crezut pentru prima dată asta despre mine? Ce se întâmpla în 
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jurul meu când am decis că asta este adevărat? Și, mai 

important, am fost vreodată de acord cu această convingere? S-ar 

putea să descoperi că unele dintre ideile tale cele mai 

profunde despre cine ești nu au fost niciodată ale tale. Erau 

temerile altcuiva, regulile altcuiva, așteptările altcuiva 

proiectate asupra ta.  

Punerea sub semnul întrebării te invită să rupi acordul 

automat pe care l-ai făcut cu acele idei. Nu înseamnă că 

toate sunt greșite; înseamnă doar că merită o a doua privire.  

Acest proces nu înseamnă ștergerea trecutului tău. 

Înseamnă recâștigarea autorității tale în prezent. Când 

începi să pui întrebări, începi să alegi. Creezi un spațiu între 

ceea ce ți s-a spus și ceea ce crezi cu adevărat. Între ceea ce 

ai realizat și ceea ce apreciezi cu adevărat. Și în acel spațiu, 

poți reconstrui din claritate, mai degrabă decât din 

supraviețuire.  

Nu îți dezonorezi istoria punând aceste întrebări. Îți 

onorezi capacitatea de a crește dincolo de ea. De a evolua. 

De a decide, cu deplină conștiință, ce se potrivește încă și ce 

nu s-a potrivit niciodată. 

Acest pas necesită curaj. Poate fi destabilizant să pui la 

îndoială temelia pe care te-ai bazat. Dar ceea ce este 

construit pe adevăr va rămâne. Iar ceea ce dispare nu a fost 
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niciodată al tău. Continuă să pui întrebări. Continuă să 

asculți. Nu răspunsul cel mai puternic, ci cel care îți aduce 

pace. Acea cunoaștere liniștită; aceea este vocea sinelui care 

se întoarce. 

Întrebările te invită să deschizi ușa către ceea ce ții 

ascuns, față de lume, dar mai ales față de tine însuți. Uneori 

este o convingere ascunsă: nu sunt demn, așa că trebuie să par 

perfect. Uneori este o rană veche: mă vor părăsi dacă vor vedea 

cine sunt cu adevărat. Uneori este o contradicție d : vreau 

apropiere, dar o resping. 

Întrebarea nu este să repari aceste contradicții, ci să le 

lași să respire. Să lași părțile din tine care șoptesc în 

întuneric să iasă la lumină. Nu să le cerți. Nu să le explici. Ci 

să le lași să existe fără mască. 

Munca de a pune întrebări este delicată, deoarece cere 

sinceritate fără performanță. Nu pentru a o împărtăși încă. 

Nu pentru a o apăra. Ci pentru a sta în fața oglinzii propriei 

vieți și a întreba: „Eu sunt asta? Asta vreau să fiu? Fără 

ocolișuri. Fără scuze. Doar adevărul. 

Nu există un termen limită pentru asta. Revelația este 

un proces, o floare care se deschide când este gata. Fii 

răbdător. Fii blând. Fii suficient de curajos să rămâi când 

adevărul este incomod. 
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Întrebarea este a doua promisiune pe care ți-o faci ție 

însuți: Voi permite ca ceea ce este ascuns să iasă la iveală. Voi lăsa 

adevărul meu să respire și voi pune la îndoială originile și 

motivele sale de a exista. În liniște, adevărul nu-ți face rău. Te 

eliberează. 

 

Pasul 3: Recunoaște 

A recunoaște înseamnă a înfrunta ceea ce ai descoperit 

prin întrebări și a-i acorda întreaga ta atenție. Nu doar o 

privire, ci o privire care spune: te văd. Înțeleg de ce ești aici. 

Acest pas este atât un act de compasiune, cât și un act de 

responsabilitate. Îți cere să recunoști ceea ce ai ascuns, nu 

doar părțile din tine pe care le-ai respins, ci și motivele 

pentru care le-ai creat în primul rând. Nu este suficient să 

vezi pur și simplu modelul. Trebuie să îi numești scopul, să 

îi numești greutatea, să numești modul în care te-a modelat. 

Fiecare identitate pe care ai adoptat-o a venit cu un 

compromis. Ți-a oferit ceva de care aveai nevoie – protecție, 

laude, conexiune, putere – dar, cel mai probabil, te-a costat 

și ceva. O voce. O blândețe. Un adevăr. Dreptul de a exista 

fără permisiune. Acesta este momentul să faci inventarul. Să 

recunoști adevăratul cost al identității tale.  

Întreabă-te: Ce mi-a oferit această identitate? Poate că ți-a 
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oferit un sentiment de control. Poate că te-a făcut să te simți 

ales. Poate că te-a ajutat să eviți conflictele sau 

invizibilitatea. Și apoi întreabă-te: Ce mă costă acum? Pentru 

că fiecare mască, oricât de utilă ar fi fost odată, începe să te 

sufoce dacă o porți prea mult timp. 

Dacă ai trăit ca un pacificator, poate că ai câștigat 

aprobarea celor din jur, dar ai pierdut capacitatea de a 

spune adevărul. Dacă ai trăit ca un om de succes, poate că 

te-ai simțit demn, dar cu prețul epuizării și izolării. Dacă ai 

trăit ca un om invizibil, poate că ai evitat răul, dar ai 

renunțat la dreptul tău de a ocupa spațiu. De a-ți face vocea 

auzită și validată. 

Aceasta este munca tăcută a maturității, să-ți păstrezi cu 

blândețe vechiul eu, să-i mulțumești pentru ceea ce a purtat 

și să recunoști unde nu mai este potrivit. Să spui: „Văd cum 

mi-a fost de folos. Văd cum mă limitează acum”. Ambele pot fi 

adevărate. 

A recunoaște înseamnă a lua în considerare ambele părți 

ale balanței. Fără rușine. Fără autoînvinovățire. Doar 

sinceritate. Este o acceptare matură a faptului că fiecare 

identitate modelată de frică sau de instinctul de 

supraviețuire poartă atât un dar, cât și o povară, și numai tu 

poți decide dacă acea povară merită încă să fie purtată. 
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Acesta este momentul în care încetezi să mai joci rolul 

iubirii și începi să te alegi pe tine însuți. Momentul în care îi 

mulțumești vechiului tău eu pentru că te-a adus până aici și 

recunoști cu blândețe că nu te poate duce mai departe.  

Acesta nu este un pas intelectual, ci unul simțit. Poți 

simți strângerea din piept, golul din stomac, durerea 

pierderii sau ușurarea liniștită de a fi în sfârșit văzut. Lasă-l 

să se ridice. Lasă-l să vorbească. Pentru că recunoașterea 

costului este ceea ce îți permite să încetezi să-l mai plătești. 

Acesta este pasul în care fantezia dispare. În care 

încetezi să te prefaci că poți rămâne la fel și să fii în 

continuare liber. Pentru a deveni liber, trebuie mai întâi să 

numești modul în care ai fost legat. Aceasta este poarta de 

acces. Aceasta este a treia promisiune pe care ți-o faci: îmi 

voi asuma responsabilitatea pentru identitățile mele. Voi onora 

ceea ce mi-au dat și voi renunța la ceea ce nu mai are utilitate. 

Abia atunci poți începe să alegi ceva nou. 

 

Pasul 4: Provocarea 

A provoca nu înseamnă a distruge. Înseamnă a 

confrunta cu blândețe, a sta la marginea a ceea ce ai crezut 

și a întreba: „Este încă adevărat?” Nu ești în război cu tine 

însuți. Pur și simplu nu mai ești dispus să protejezi ceea ce 
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te ține mic.  

Acesta este pasul în care te întâlnești cu confortul tău, cu 

istoria ta, cu poveștile moștenite și te opui lor. Nu pentru a 

le distruge, ci pentru a le testa puterea. Nu tot ceea ce ai trăit 

merită să rămână. 

A provoca înseamnă a atinge marginile confortului tău, 

liniile pe care ai jurat că te definesc și a vedea ce se întâmplă 

când te sprijini de ele. Cine ți-a spus să nu pui la îndoială 

acest lucru? Ce se întâmplă dacă o faci? Ce teamă apare 

când te întrebi: „Ce se întâmplă dacă nu sunt doar asta?” 

Pentru unii, acest lucru va părea o trădare. Ca o trădare 

împotriva familiei, culturii, religiei, sinelui. Așa știi că ești 

aproape de ceva real. Nu pentru că dorești să-ți distrugi 

rădăcinile, ci pentru că dorești să vezi dacă ele se potrivesc 

încă cu viața și viitorul pe care vrei să le construiești. 

Când provoci o identitate veche, nu o distrugi cu forța . 

O testezi cu blândețe. Rezistă când o privești în ochi? Se 

înmoaie când îi numești fisurile? Se prăbușește când 

încetezi să o mai interpretezi? 

Acum că ți-ai văzut identitatea și i-ai recunoscut 

greutatea, acest pas îți cere să te angajezi în ea. Nu doar să o 

observi, ci să te apleci asupra ei. Să te apropii. Să vezi cât de 

departe se întinde înainte de a-ți opune rezistență. Întreabă-
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te: această identitate este aliniată sau doar repetată? Această 

credință este expansivă sau restrictivă? Acest rol îmi servește 

viitorul sau doar repetă trecutul meu? Acestea nu sunt întrebări 

superficiale. Sunt genul de întrebări care zguduie 

fundamentele și agită părțile liniștite ale ființei tale. 

A provoca înseamnă a păși în tensiunea dintre cine ai 

fost și cine ai putea deveni. Această tensiune este sacră. Ea 

conține fricțiunea care precede creșterea. Ea conține 

rezistența care îți protejează libertatea. Și, uneori, ceea ce 

simți nu este rezistența la schimbare, ci loialitatea față de 

ceva care ți-a oferit odată iubire, siguranță sau sens. 

Permite-ți să simți asta. Nu îți trădezi rădăcinile 

provocându-le. Îți onorezi dreptul de a evolua. 

Alege un adevăr pe care l-ai trăit – o identitate, o 

credință, un mod de a fi – și lasă-te să te afunzi în 

disconfortul lui. Nu pentru a-l repara. Nu pentru a fugi de 

el. Ci pentru a te întreba: „Dacă nu ar mai fi nevoie să fiu așa, 

ce ar fi posibil?” Nu trebuie să ai răspunsul . Trebuie doar să 

fii dispus să păstrezi întrebarea și sentimentele care apar 

odată cu ea.  

Aceasta nu este o muncă pasivă. Este curajul tăcut al 

devenirii. Este momentul în care încetezi să mai aperi masca 

și începi să asculți vocea de sub ea. Pentru că, atunci când 
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încetezi în sfârșit să mai joci un rol, adevărul are spațiu să 

iasă la suprafață. 

Aceasta este a patra promisiune pe care ți-o faci: nu voi 

mai proteja ceea ce mă ține mic. Voi provoca ceea ce pare 

permanent. Și îmi voi da permisiunea să depășesc chiar și lucrurile 

care odată mă țineau în siguranță. Așa slăbești lanțurile: 

întrebându-te dacă au fost vreodată încuiate. 

 

Pasul 5: Simte-l pe deplin 

A vedea, a pune întrebări, a recunoaște și a provoca vor 

deschide ușa, dar simțirea este cea care te va conduce prin 

ea. Aici munca se mută din minte în corp. Aici informația 

devine experiență.  

Majoritatea dintre noi am fost învățați să ne analizăm 

emoțiile, mai degrabă decât să le simțim. Încercăm să 

înțelegem durerea intelectual, sperând că această înțelegere 

va fi suficientă pentru a ne elibera. Dar adevărul este că 

durerea nu se eliberează prin logică. Se eliberează prin 

prezență. Prin respirație. Prin voință d ă. Se eliberează prin 

întâlnirea cu ea acolo unde se află.  

Fiecare identitate pe care ai purtat-o a avut o încărcătură 

emoțională. Poate că a purtat rușine, frică sau dor. Poate că 

a fost construită în jurul respingerii, abandonului sau nevoii 
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de a fi ales. Poate că este saturată de durere.  

Nu te-ai gândit pur și simplu la aceste identități; le-ai 

simțit. Te-ai adaptat, nu numai pentru a supraviețui fizic, ci 

și pentru a supraviețui emoțional. Și acum, dacă vrei să 

devii întreg, trebuie să revizuiești emoțiile pe care le-ai 

îngropat pentru a te elibera de ele. 

Acest pas nu înseamnă să retrăiești durerea; înseamnă 

să faci loc pentru ceea ce nu a avut niciodată spațiu să 

existe. Poate simți durere pentru ceea ce a trebuit să fii. 

Furie pentru ceea ce se aștepta de la tine. Tristețe pentru 

părțile din tine pe care le-ai redus la tăcere pentru a te 

integra. Aceste sentimente nu sunt obstacole; sunt semnale. 

Ele îți spun ce a contat. Îți spun unde se află rana. Și 

permițându-ți să le simți, începi să recuperezi părțile din 

tine care erau ascunse sub masca performanței. 

Lasă emoția să se manifeste fără a încerca să o repari. 

Lasă lacrimile să curgă fără a încerca să le explici. Lasă-ți 

corpul să spună adevărul de care mintea ta a încercat să te 

protejeze. Pentru că atunci când simți ceva pe deplin, fără 

judecată sau rezistență d , acel ceva nu mai trebuie să strige. 

Nu mai trebuie să-ți controleze comportamentul din umbră.  

Sentimentele nu te fac slab. Te fac real. Te fac sincer. Te 

readuc la părțile din tine care au fost lăsate în urmă în 
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numele supraviețuirii. Așa că lasă-le să treacă prin tine. 

Lasă-le să-ți arate ce este încă nevindecat, ce este încă 

dureros, ce contează încă. Pentru că odată ce simți, nu mai 

trebuie să te temi. Și când nu te mai temi, ești liber.  

Aceasta este a cincea promisiune pe care ți-o faci: Voi 

simți pe deplin pentru a mă elibera din strânsoarea rușinii și a 

tăcerii. Mă voi elibera de trecut. 

 

Pasul 6: Permite vindecarea 

După ce ți-ai văzut tiparele, le-ai pus la îndoială 

adevărul, le-ai recunoscut costul, le-ai contestat puterea și ți-

ai simțit sentimentele, vindecarea devine posibilă. Pentru că 

nu mai ești în interiorul identității încercând să 

supraviețuiești. Acum ești în afara ei, cu perspectivă, cu 

prezență, cu alegere. 

Permitem vindecarea prin a nu ne opune procesului ei. 

Prin a nu interfera cu fluxul ei natural. Permitem emoțiilor 

noastre să iasă la suprafață, permitem durerii să se miște și, 

în loc să luptăm cu părțile d e ale noastre care au nevoie 

doar de iubire și acceptare, le îmbrățișăm.  

Vindecarea nu înseamnă să uiți ce s-a întâmplat sau să 

pretinzi că nu te-a modelat. Înseamnă să acorzi atenție 

locurilor care au fost odată abandonate sau respinse. 
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Înseamnă să te întorci la rana cu înțelepciunea pe care nu o 

aveai când s-a format.  

A vindeca înseamnă a îngriji. A oferi căldură acolo unde 

era frig. A aduce compasiune acolo unde era 

autoînvinovățire. S-ar putea să descoperi că identitățile pe 

care le-ai purtat nu au fost niciodată doar măști; erau 

bandaje. Țineau împreună părți din tine care nu știau cum 

să existe în mod deschis.  

Poate că ai devenit un perfecționist pentru că nu credeai 

că ești suficient de bun. Poate că ai devenit un pacificator 

pentru că conflictul însemna odată pericol. Poate că ai 

dispărut pentru că vizibilitatea aducea rău. Acestea nu erau 

defecte. Erau răspunsuri de supraviețuire. Răspunsuri 

inteligente, adaptabile, protectoare. 

Vindecarea începe când încetezi să te pedepsești pentru 

ceea ce a trebuit să faci pentru a supraviețui. Nu este 

întotdeauna o dezvăluire dramatică. Uneori este liniștită. 

Un singur moment de iertare. O respirație ușoară acolo 

unde înainte era panică. O pauză acolo unde înainte era 

reactivitate.  

Vindecarea este atunci când nu mai ai nevoie de 

identitate pentru a purta durerea în locul tău. Când poți 

simți durerea fără a te prăbuși în ea. Când poți să-ți 
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amintești trecutul fără a-l retrăi. Acesta este spațiul în care 

începe integrarea, nu prin forță, ci prin har. 

A vindeca nu înseamnă a deveni altcineva. Înseamnă a 

reveni la cine erai înainte de a-ți dezvolta o identitate pentru 

a supraviețui rănii. Și înseamnă a alege, din nou și din nou, 

să te raportezi la tine însuți prin tandrețe în loc de protecție. 

Vindecarea nu va șterge cicatricea, dar va elibera compulsia 

de a o atinge în continuare. 

Când te vindeci, renunți la ele. Nu cu violență. Nu cu 

rușine. Nu cu auto-pedepsire. Cu o alegere simplă și 

curajoasă: nu mai am nevoie să port asta. Nu forțezi ceea ce nu 

este pregătit să dispară. Nu-l smulgi ca pe o buruiană. Îl lași 

să se slăbească singur, pentru că ai încetat să-l hrănești. 

Permiți părților vindecate să se integreze în sistemul tău, iar 

acest lucru eliberează vechile tipare de supraviețuire.  

Eliberarea este momentul în care toate acestea devin o 

renunțare concretă. Poți simți durere. Sau ușurare. Sau frică. 

Sau ușurință. Uneori se simte ca și cum ai pierde o parte din 

tine, dar ceea ce dispare este doar costumul, nu esența. 

Renunți la rolul jucat și îți amintești cine ești.  

A elibera înseamnă a spune: „Mulțumesc pentru ceea ce mi-

ai dat. Văd că ți-ai făcut treaba. Și acum aleg să cresc dincolo de 

tine”. Este un rămas bun blând de la o identitate veche, o 
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credință limitativă, o mască care a devenit grea pe pielea ta. 

Aceasta este a șasea promisiune pe care ți-o faci: Voi 

avea grijă de părțile din mine pe care le-am abandonat odată. Voi 

înceta să-mi interpretez durerea și voi începe să o îngrijesc. Voi 

renunța la ceea ce m-a rănit, nu pentru a uita, ci pentru a trece în 

sfârșit dincolo de ea. 

 

Pasul 7: Extinde 

Vindecarea creează spațiu. Acum îl putem umple, nu cu 

identități noi, ci cu permisiune. Cu respirație. Cu 

posibilități. Acesta este pasul în care încetezi să te mai 

întrebi cine ai voie să fii și începi să devii cine ești deja sub 

frică, sub armură și sub rolurile pe care le-ai jucat odată.  

Când te extinzi, inviti sinele ascuns să iasă la iveală; cel 

care a învățat să șoptească în loc să vorbească, să aștepte în 

loc să dorească, să se micșoreze în loc să strălucească. Acum, 

începi să te întinzi către acel potențial tăcut. Nu ca o 

performanță. Nu ca o reinventare. Ci ca o întoarcere. 

Extinderea nu înseamnă să devii cineva nou. Înseamnă 

să descoperi părțile din tine care au așteptat; să-ți e zi vocea, 

prezența, creativitatea, puterea. Este alegerea de a înceta să 

te editezi pentru a te potrivi cu ceea ce așteaptă lumea și de 

a începe să exprimi ceea ce sufletul tău a purtat întotdeauna. 
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Uneori, expansiunea va părea îndrăzneață – vorbind 

mai tare, stând mai drept, spunând nu fără scuze. Alteori, 

va fi blândă – o respirație mai profundă, o mică limită, un 

adevăr simplu spus clar. Nu trebuie să știi unde duce. 

Trebuie doar să rămâi deschis. Pentru că expansiunea nu 

este o destinație, ci o dorință.  

Nu trebuie să știi exact unde va duce asta. 

Expansiunea nu este un obiectiv. Este un mod de a trăi; a 

rămâne deschis către noi posibilități în loc să te retragi în 

vechile cuști. 

Expansiunea este a șaptea promisiune pe care ți-o faci 

ție însuți: nu voi limita ceea ce pot deveni la ceea ce am fost. Voi 

rămâne deschis la mai mult, chiar și atunci când mai multul pare 

incert.  

Când te extinzi, înveți viața cum să te întâlnească acolo 

unde ești cu adevărat. Aceasta este libertatea în mișcare. 

 

Pasul 8: Încorporează 

Aici munca părăsește pagina și intră în viața ta. Nu ca 

concept. Nu ca sentiment. Ci ca acțiune. Ca ritm. Ca adevăr 

în mișcare. 

A trăi înseamnă să încetezi să încerci să devii și să începi 

să fii. Încetezi să explici cine ești și începi să trăiești ca și 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
236 

cum ai ști deja. Pentru că știi. Ai văzut măștile. Ai pus la 

îndoială poveștile. Ai recunoscut costul, ai vindecat rana și 

te-ai întins către noi posibilități. Acum vine partea care nu 

trebuie spusă. Trebuie doar trăită. 

A trăi nu înseamnă că nu vei mai uita niciodată. Nu 

înseamnă că nu vei mai cădea în vechile tipare. Înseamnă că, 

atunci când o vei face, vei recunoaște mai repede. Te vei 

înmuia în loc să te învârți în spirală. Te vei întoarce în loc să 

te prăbușești. Așa arată integrarea. Nu este perfecțiune, ci 

prezență. 

Poate că încă mai simțiți teamă. Poate că încă mai simțiți 

atracția vechilor roluri, atracția cuștilor familiare. Dar acum 

aveți de ales. Puteți răspunde din perspectiva devenirii 

voastre, nu a trecutului. Puteți alege alinierea în locul 

performanței, claritatea în locul controlului și adevărul în 

locul confortului. Aici devine vizibilă vindecarea voastră: în 

deciziile voastre, în relațiile voastre, în tăcerea voastră, în 

vocea voastră. 

Întruchiparea poate să nu pară radicală pentru ceilalți. 

Poate fi liniștită, subtilă, lentă. Poate părea că spui nu când 

înainte spuneai da. Ca și cum te-ai odihni când înainte te 

forțai. Ca și cum ai cere ceea ce ai nevoie, chiar și când 

vocea îți tremură.  
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De fiecare dată când alegi ceea ce se aliniază cu 

integritatea ta, îți adâncești libertatea. De fiecare dată când 

acționezi din adevăr, îți reamintești sistemului nervos că 

este sigur să fii real. 

Când te extinzi, întrezărești cine ai putea fi. Când 

întruchipezi, devii asta; nu doar ca idee, ci ca adevăr trăit. 

Aici munca părăsește pagina și intră în viața ta de zi cu zi. 

Aici libertatea încetează să mai fie ceva ce îți dorești și devine 

ceva ce întruchipezi. 

A întruchipa înseamnă să transporți noul adevăr în 

cotidian. În modul în care te trezești, în modul în care 

vorbești, în modul în care iubești, în modul în care te aperi, 

în modul în care te înmoaie când vrei să te protejezi. 

Integrarea nu înseamnă perfecțiune. Nu este o 

performanță impecabilă a noii tale transformări. Este 

practica de a lăsa alegerile tale să se potrivească cu 

libertatea ta. Nu este o performanță a unei noi identități. 

Este întruchiparea sinelui tău nelimitat. Și nu va veni dintr-o 

dată. Va veni în practică, în pauză, în respirație. Din nou și 

din nou. 

Întreabă-te: Cum mă mișc prin lume acum că nu mai sunt 

legat de vechea poveste? Dacă ai renunțat la nevoia de a 

concura, cum te raportezi la ceilalți la locul de muncă, acasă, 
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în dragoste? Dacă te-ai extins către un sine mai sincer, cum 

îți controlezi vorbirea când adevărul îți tremură pe buze? 

Dacă ai dizolvat zidul de separare dintre tine și ceilalți, cum 

asculți când diferența te face să te simți inconfortabil? 

Integrarea trăiește în micile momente cotidiene. În 

pauza dinainte de a alege o reacție veche. În respirația pe 

care o iei pentru a-ți aminti că nu mai ești doar asta.  

Nimeni nu îți va înmâna un certificat pentru că ai 

devenit liber. Nimeni nu va anunța când ai ajuns. Integrarea 

și întruparea nu sunt o sosire. Ele sunt modul în care te 

întorci la tine însuți, de fiecare dată când uiți. 

Aceasta este promisiunea finală pe care ți-o faci ție 

însuți: voi trăi ca sinele la care m-am întors. Nu în teorie. În 

acțiune. În alegere. În modul liniștit în care mă prezint, chiar și 

când nimeni nu se uită. Nu joc un rol pentru alții. Nu caut 

acordul sau validarea lor. Sunt cine aleg să fiu în lume.  

Acesta nu este sfârșitul muncii. Dar este începutul unei 

vieți înrădăcinate în cine ești cu adevărat. O viață modelată 

nu de performanță sau protecție, ci de prezență. O viață în 

care nu mai urmărești identitatea pentru a fi demn, ci 

trăiești în armonie pentru că deja ești.  

Pașii pe care i-ai făcut nu sunt o formulă; sunt o 

fundație. Una la care te vei întoarce din nou și din nou, de 
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fiecare dată mai adânc, de fiecare dată mai adevărată. A 

deveni nu este ceva ce termini. Este ceva ce practici. În felul 

în care vorbești. În felul în care alegi. În felul în care te 

prezinți pentru tine însuți când nimeni altcineva nu este 

acolo să fie martor. Lasă acest lucru să fie începutul tău. Nu 

al ceva nou, ci al ceva real. Ceva întreg. Ceva nelimitat. 



 

 

 

Nelimitat 
 

 

 

 

 

 

 

Până acum, ai pus la îndoială aproape totul – 

presupunerile tale, etichetele tale, rolurile tale, convingerile 

tale. Ai slăbit strânsoarea poveștilor pe care nu le-ai scris și 

ai privit cu sinceritate părțile din tine care au fost modelate 

de supraviețuire în loc de adevăr. 

Ai pus cele mai dificile întrebări. Ai renunțat la nume 

care nu ți-au aparținut niciodată. Ai dezvăluit povești 

acoperite de frică, supraviețuire și performanță. Și poate că 

acum există tăcere. Poate că acum există spațiu. 

Acesta nu este un vid. Acesta este începutul. Acest 

spațiu este locul în care totul este posibil, deoarece tu ești 

nedefinit. Definiția este o lipsă. Este delimitată și limitată. 

Trebuie să nege un lucru pentru a deveni altul. Când spune: 

„Eu sunt asta!”, spune și: „Eu nu sunt aia!”. Este o declarație 
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simultană d , care imediat încadrează și micșorează lucrul 

pe care îl definim. Așadar, acum renunțăm la definiții, la 

povești și la încadrări. Ne dezvăluim.  

Această dezvăluire este sacră. Dar poate fi și 

dezorientantă, deoarece ni se învață că identitatea înseamnă 

siguranță. Că pentru a fi cineva, trebuie să-i dăm un nume. 

Să-l revendicăm. Să-l anunțăm. Dar ce se întâmplă când 

acele nume nu mai sunt potrivite? Ce se întâmplă când 

rolurile dispar, categoriile se dizolvă și rămânem în spațiul 

dintre cine eram și cine devenim? 

Acest spațiu poate părea gol. Dar nu este gol. Este 

deschidere. Este partea călătoriei în care pielea veche s-a 

desprins, dar cea nouă nu s-a format încă. În care structura a 

dispărut, iar liniștea pare aproape prea zgomotoasă. 

S-ar putea să nu te recunoști aici, fără roluri, fără nume, 

fără contururile familiare. S-ar putea să vrei să te agăți de 

ceva solid, de orice îți redă confortul de a ști cine ești. 

Este normal. Este uman. Este ecoul lumii care spune: 

„Definește-te, ca să știm unde să te plasăm”. Dar dacă nu te 

plasezi încă nicăieri? Dacă te lași să plutești în acest spațiu 

încă puțin? Nu pierdut. Doar liber. Pentru că această 

deschidere nu este o lipsă de identitate; este libertatea de a 

crea una. De a explora ceea ce se potrivește fără a fi nevoie 
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să fie definitiv. De a spune: „Sunt în mișcare” și de a lăsa 

asta să fie suficient. Nu este nevoie să umpli acest spațiu cu 

performanță sau certitudine. Îl poți umple cu respirație. Cu 

curiozitate. Cu onestitate. 

Poți să te odihnești aici. Poți să asculți. Și din acea 

ascultare, va apărea ceva nou. Nu din presiune. Nu din 

tradiție. Nu din frică. Ci din adevăr. 

Nu ești menit să fii de neidentificat. Ești menit să fii 

liber. Liber să alegi, liber să te schimbi, liber să evoluezi 

dincolo de ceea ce se aștepta cineva de la tine. Inclusiv tu 

însuți. 

A fi liber nu înseamnă a fi nedefinit. Înseamnă a fi cel 

care definește. Înseamnă a trece prin viață cu o relație 

conștientă cu cine ești și cine devii. Înseamnă să te întrebi, 

nu „Ce vor ei să fiu?”, ci „Ce mi se pare cel mai adevărat 

pentru mine acum?”. 

Nu ești aici pentru a te șterge pe tine însuți. Ești aici 

pentru a-ți aminti cine ești, înainte ca lumea să-ți spună cine 

să fii. Pentru a te rescrie, pe baza clarității, nu a 

condiționării. Pentru a te revendica pe tine însuți – pe 

deplin, cu îndrăzneală și fără scuze. 

Lasă-ți identitatea să fie un lucru viu. Las-o să se 

schimbe când crești, să se înmoaie când te vindeci și să se 
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extindă când înveți. Las-o să conțină toate contradicțiile tale. 

Las-o să evolueze odată cu devenirea ta. 

Nu trebuie să fii sigur. Trebuie doar să fii sincer. Pentru 

că cel mai puternic lucru pe care îl poți fi nu este înțeles. Nu 

este acceptat. Nu este admirat. Este real. Și asta ești tu acum. 

Fără etichete. Fără limite. Fără constrângeri. Doar real. Cum 

arată asta pentru tine? 

Ar putea fi diferit de ceea ce înseamnă pentru mine. Și 

asta e în regulă. Trebuie să fie așa. Dacă nu e în regulă, 

atunci ne întoarcem la punctul de plecare. Ne întoarcem la 

diviziuni și discriminare și la lupta între noi pentru etichete. 

Haideți să redirecționăm energia din lupta între noi către 

construirea împreună. 

Imaginează-ți o lume în care nu ne mai definim pe noi 

înșine sau pe ceilalți prin etichete rigide. O lume în care 

curiozitatea înlocuiește judecata, compasiunea depășește 

frica, iar conexiunea devine norma, nu excepția. Acesta nu 

este un vis îndepărtat; este la îndemâna noastră. Dar pentru 

a crea această lume, trebuie mai întâi să ne eliberăm de 

lanțurile mentale și emoționale care ne țin mici și separați. 

Când începem să ne vedem pe noi înșine ca ființe 

multidimensionale, în continuă schimbare, deschidem ușa 

către o libertate profundă. Nu mai trebuie să ne încadrăm în 
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categoriile pe care societatea, tradiția sau frica le-au 

construit pentru noi. Putem renunța la etichetele „ ” care ne 

limitează și putem îmbrățișa plenitudinea a ceea ce suntem 

și a ceea ce devenim. Această libertate nu este o respingere a 

identității, ci o extindere a acesteia. Este recunoașterea 

faptului că complexitatea noastră nu este ceva de care să ne 

temem, ci ceva de sărbătorit. 

Această călătorie începe cu tine. Cu fiecare moment de 

conștientizare, fiecare act de bunătate și fiecare alegere de a 

rămâne deschis în loc să fii închis, creezi valuri de 

schimbare. Când îi vezi pe ceilalți fără distorsiunile 

stereotipurilor și presupunerilor, creezi spațiu pentru 

conexiune. Când oferi compasiune în loc de judecată, îi 

inviți pe ceilalți să facă același lucru. Așa cad zidurile, o 

conversație, un act, o inimă pe rând. 

Eliberarea noastră este colectivă. Eliberându-ne de 

nevoia de a categorisi și controla, îi ajutăm pe ceilalți să se 

elibereze de povara așteptărilor și neînțelegerilor. Începem 

să vedem că nu există „ei”, ci doar „noi”. Lucrurile care 

odată ne despărțeau devin punți, nu bariere. 

Deci, ce fel de lume vei crea cu energia și prezența ta? 

Una în care frica și separarea ne definesc? Sau una în care 

empatia, înțelegerea și iubirea dizolvă liniile care ne 



Nelegat 
 

 
 

 
245 

despart? Ai puterea de a alege.  

Fiecare moment oferă șansa de a lărgi cercul 

apartenenței e, de a trăi fără a fi legați de frică și de a fi 

deschiși la frumusețea infinită a diversității. Lăsați această 

carte să fie mai mult decât ceva ce citiți. Lăsați-o să fie o 

invitație de a trăi altfel. De a trăi fără limite.  

Nu ești doar un observator al acestei schimbări; ești un 

creator al ei. Viața ta nu se va schimba pentru că altcineva se 

ridică pentru a face față provocării; se va schimba pentru că 

tu ai făcut-o. 

Libertatea nu este ceva pe care trebuie să-l așteptăm; 

este ceva pe care îl putem întruchipa astăzi. În fiecare act de 

conectare, în fiecare moment de compasiune, în fiecare 

decizie de a rămâne deschiși, ne revendicăm puterea de a 

crea o lume mai bună. 

Viitorul nu este prestabilit. El se conturează, respirație 

cu respirație, alegere cu alegere. Și pe măsură ce avansăm, 

fără restricții, fără măști și fără teamă, ne îndreptăm spre un 

viitor definit nu de frică sau separare, ci de unitate, curaj și 

iubire. Asta suntem noi. Asta am fost întotdeauna. Și asta 

putem deveni.  

Suntem una. Suntem toți.  

 


