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Libertatea este inevitabild pentru mintea

care nu doreste sd-si apere conditionarea.






O invitatie:

Aceasti carte este o invitatie de a va deschide mintea
cdtre descoperirea si explorarea de sine. Impreuns, vom
porni intr-o caldtorie prin dimensiunile complexe si
multistratificate ale sinelui si ale celuilalt: eu, tu si noi. Cine
esti tu? Cine sunt eu? Cine suntem noi ca comunitate, grup
sau societate? Cum joacd identitatea un rol in eliberarea sau
limitarea noastra?

Aceste intrebdri au potentialul de a favoriza o intelegere
mai unitard. Una in care limitele etichetelor si categoriilor
incep sd dispard, dezvaluind gama larga de experiente
umane care sfideaza clasificarea simpla.

Niciun om nu este o insuld, dupa cum se spune. $i
astfel, nicio identitate nu este definita in izolare. Nu exista
eu fara tine. Nu existd tu fard eu. Eu din mine este mai bine
definit cAnd intalneste contrastul cu tine. Ajungem sa ne
cunoastem nu numai prin autoanalizd, ci si prin
interactiune. Prin reflectie. Prin contrast. Susul este definit
prin relatia sa cu josul. Interiorul este definit prin relatia sa
cu exteriorul. A fi definit ca , lucru” inseamna si a fi definit
ca NEfiind altceva. Eu sunt asta, ceea ce inseamni si cd nu sunt
altceva.

Eu-ul din mine este mai bine definit atunci cand
intalneste prezenta fa. Diferenta ta imi accentueaza

claritatea sinelui. Adevarul tdu mad invitd sa-1 examinez pe
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al meu. Modul tdu de a fi dezviluie noi fatete ale propriului
meu mod de a fi. Ceilalti oameni ne ofera oglinzi ale
identitdtilor noastre proprii; partile si aspectele pe care le-
am ales in mod constient si subconstient. Prin fiecare
intalnire, ne confruntdm cu o alegere: ar trebui sa continudm
sd ne mentinem si sd ne intdrim raspunsurile sau ar trebui
sd cautdm schimbarea?

Fiecare conversatie, fiecare dezacord, fiecare reactie
neasteptatd este o fereastra. Fiecare dintre ele intreaba: Cine
esti aici? Cine esti acum? Cum vrei sd te prezinti? Care
identitate este prezentad? Vrei sa continui sa te prezinti in
acest fel? Cum s-ar schimba viata ta daca te-ai prezenta
diferit?

Deoarece identitéitile noastre ne-au fost date de familiile,
culturile, traditiile si societatea noastra, s-ar putea sa nu fim
dispusi sd punem aceste intrebdri. Cu cat ne aparam mai
puternic identitdtile, cu atat suntem mai usor influentati,
modelati si controlati de aceste entitati. Relaxandu-ne putin,
punand la indoiald conditiondrile noastre, credm spatiul
necesar pentru a descoperi cine suntem cu adevdrat sub
toate acestea.

Nu suntem meniti sd trdim intr-o camera de ecou a
uniformitdtii. Suntem meniti sa ne ciocnim usor, sa ne

atingem marginile, sd ne intindem, sd ne inmuiem si sa
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reconsideram. Sd ne vedem mai clar prin oglinda ochilor
altuia. Asta nu inseamnd sd ne pierdem in ceilalti. Inseamna
sd ne regdsim prin relatii, prin experiente, prin intelegere
plind de compasiune.

Nu suntem construiti in singurdtate. Suntem construiti
in spatiul dintre sine si celdlalt, dintre vorbit si ascultat,
dintre a tine si a elibera. Si cdnd invatam sd vedem acel
spatiu nu ca pe o amenintare, ci ca pe o punte, incetdm sa
mai incercam sd ne definim in opozitie cu ceilalti.

incepem sd ne definim in relatie, nu prin comparatie, ci
prin conexiune. Intelegem c4 diferenta nu este o chemare la
mai multd uniformitate. Diferenta este o componenta
necesard pentru existentd. Nu trebuie schimbata sau
eliminatd. Este nucleul si esenta intregii vieti.

Aceastd carte este o célatorie cdtre constientizarea de
sine. Nu are scopul de a vd spune ce sd ganditi, ci de a va
incuraja sd puneti la indoiala ceea ce faceti deja. Puneti la
indoiald ceea ce vi s-a invitat. Puneti la indoiala
presupunerile pe care le-ati facut despre ceilalti. Puneti la
indoiala modul in care v-ati definit. Odatd cu punerea la
indoiala vine claritatea, iar odata cu claritatea vine
eliberarea.

Unbound este, in esentd, despre libertate. Genul de

libertate care trdieste dincolo de stereotipuri, traditii si
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asteptdri sociale. Nu este vorba despre respingerea
identititii sau eliminarea distinctiilor. In schimb, este vorba
despre examinarea constructelor mostenite si deciderea
celor pe care sd le pdstrdm, sd le remodeldm sau sd le
aruncam. Este vorba despre trecerea de la definitii rigide la
posibilitati fluide. Nu prin fortd, nu prin rusine, nu prin
vind, ci doar prin curiozitate si deschidere.

Mici schimbadri in perceptia noastra despre noi ingine si
despre ceilalti pot rupe cicluri de judecata si divizare care
dureazd de ani de zile, deschizand calea cdtre o intelegere si
o cooperare mai profunde. Deoarece transformarea nu se
opreste la individ, acest efect de unda poate crea valuri de
schimbare care se extind dincolo de vietile individuale si
ajung in familii, comunitati si chiar societati.

Pe mésura ce cititi aceste pagini, vd incurajez sa
ramaneti receptivi. Nu toate aceste concepte va vor fi pe
plac. Unele vor pune la incercare convingerile pe care le
aveti de zeci de ani. Cu toate acestea, daca raméaneti curiosi,
veti descoperi cd libertatea de a gandi dincolo de
conditiondri duce la o intelegere mai profunda a voastra si a
lumii din jurul vostru.

Cu toate acestea, nimic din toate acestea nu are scopul
de a forta o schimbare. Esti liber sa te abtii de la orice idei

abstracte prezentate in aceastd carte. Nu trebuie sa ,faci”
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nimic. Aceastd carte este un concept pe care il poti , incerca”
la fel ca o jachetd noud. Vezi cum ti se potriveste. Cum te
simti in ea? Te simti tu insuti? Vrei sd o pastrezi sau sd o dai
mai departe cuiva care ar beneficia mai mult de ea? Este
posibil ca aceste concepte sd nu fie potrivite pentru toata
lumea, si asta este in reguld. Aceastd carte nu este pentru ei.
Este pentru cei suficient de ,nerezonabili” incat sa creadd ca
putem, de fapt, schimba lumea, cate o persoand pe rand. Ca
chiar si o singurd persoana merita efortul daca ajunge sa
influenteze micul sdu colt de lume.

In cele din urma, aceasta este o calitorie citre intregire,
in care redescoperim legdtura pe care am impadrtdsit-o
dintotdeauna si pdsim cu indrazneald intr-o lume care nu
mai este limitat de frics, diviziune si etichete. Impreuns,
putem descoperi ce se afld dincolo de ele, si anume o lume
vastd a relatiilor, compasiunii si posibilitatilor.

Pe mdsura ce veti parcurge paginile acestei carti, veti
descoperi cd etichetele nu sunt simple cuvinte. Ele sunt
ziduri. Uneori ne protejeaza. Alteori ne limiteaza. Uneori ne
separd. Aceastd carte vd invita sa sldbiti aceste ziduri, nu
pentru a va sterge identitatea, ci pentru a vd aminti cine
sunteti dincolo de ceea ce vi s-a spus cd sunteti.

Sé4 fim clari: aceastd carte nu va cere si tolerati ura

altora. Nu va cere sd ramaneti tacuti in fata cruzimii sau a
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rdului. V4 cere sd intelegeti ce construieste zidurile dintre
noi si ce este posibil dincolo de ele. Nu trebuie sa acceptati
toate credintele existente. Scopul aici nu este sa scuzati raul.
Este sa vedeti ranile din spatele lui, sistemele personale care
il alimenteaza, frica care il modeleaza, astfel incat sa nu il
purtati mai departe in voi insiva.

Oricat de tentant ar fi sd incerci sa-i schimbi pe ceilalti,
aceastd carte se referd mai mult la propria ta identitate. Nu
poti elibera pe nimeni care nu este pregitit sa trdiasca o
viatd liberda. Nu poti elibera pe nimeni care gdseste
sigurantd sau confort in propriile limitari . Puterea ta se afld
in interiorul tdu, in modul in care iti modelezi propria viata
si in modul in care te prezinti in lume. Aceastd munca iti
apartine numai tie. Nu poti face munca altcuiva in locul lui
si nici nu poti forta devenirea lui. Poti deveni doar mai mult
tu Insuti. $i trdind acest adevdr, s-ar putea sd ii inviti pe
ceilalti sa-1 descopere si ei. Nu prin fortd, rusine, presiune
sau agresivitate, ci prin exemplul a ceea ce este posibil.
Permite-le sa fie suficient de inspirati pentru a-si incepe
propria calatorie. Nu poti sd o parcurgi in locul lor, dar poti
da un exemplu de nou standard.

Nu subestima puterea de a trdi autentic si liber. Este
contagioasa. Cand esti sincer cu tine insuti si ramai prezent

in interactiunile tale, devii o deschidere pentru ceilalti.
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Poate cd nu vei sti niciodata cine este schimbat de prezenta
ta sau cui i se Inmoaie inima pentru cd ai apdrut asa cum
esti. Adevdrata schimbare are loc in spatii nevdzute, unde o
inimd sincera face loc pentru ca alta sa se deschida. Aceasta
constituie fundamentul schimbarii durabile.

Aceasta carte este practica esentiald a ,fii schimbarea pe
care vrei sd o vezi in lume”. Asadar, intoarce pagina si lasa
acest moment sd fie cel in care faci un pas inainte - fara
restrictii, fard masti si fara teama de a fi tu insuti.

-Emily Maroutian

August 2025



Fara eticheta

Fiintele umane sunt organizatori innascuti. Creierul
nostru este programat sd sorteze, sd categorizeze si sd
eticheteze lumea din jurul nostru. Aceasta abilitate
instinctiva ne permite sa intelegem mediul inconjurator si sa
navigdm mai eficient prin viatd. Nu numai cd ne ajuta sa
supravietuim, dar ne si asigura utilitatea si productivitatea
in societate.

Imaginati-va cd intrati intr-o camera plind cu o varietate
de obiecte. Creierul vostru ar incepe instantaneu sa
identifice si sa eticheteze ceea ce vede: un scaun, o masd, o
carte sau o lampa. Acest proces rapid si subconstient de
categorizare ne permite sa ne miscam prin lume rapid si
previzibil. Fard el, fiecare experientd ar fi o intalnire
dezorientantd cu necunoscutul. Creierul nostru ar trebui sa

consume o cantitate semnificativd de energie pentru a
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reinvata fiecare obiect si utilizarea sa.

Din punct de vedere neurologic, creierul economiseste
energie prin obiceiuri si repetitii d . Cand intalnim ceva nou,
creierul nostru il clasifica in raport cu o categorie stabilita
anterior. El pune intrebdri la un nivel intuitiv, ascuns adanc
in subconstientul nostru. Cum se potriveste acest lucru cu
ceea ce stiu deja? Cum ma ajuta? Ar putea fi ddundtor
pentru mine? Vreau sd ma implic sau sa-1 ignor? Este o
amenintare la adresa bunéstarii mele sau o resursa utild?

Ne amintim experientele trecute si informatiile invatate
anterior pentru a sorta experientele noi. Aceasta scurtdtura
mentald, adesea numitd , euristicd”, este esentiald pentru
supravietuirea noastrd. Clasificarea nu trebuie sa fie
perfectd sau chiar corectd; trebuie pur si simplu sa fie
,suficient de buna” pentru supravietuire. Din pdcate, acest
lucru lasd prea mult loc pentru erori.

Stramosii nostri depindeau de capacitatea lor de a
identifica rapid amenintarile. De exemplu, un fosnet in
tufisuri putea insemna lup, pericol, fugi! Acest proces
instinctiv si automat le asigura supravietuirea, permitandu-
le sd reactioneze rapid, fara a pierde timp pretios analizand
fiecare detaliu al sunetului sau al locatiei. Nu aveau nevoie

sd evalueze sunetul cu precizie; aveau nevoie doar sa
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supravietuiascd. Faptele nu erau un factor important. Era
mai bine sa te inseli in privinta lupului din tufisuri in timp
ce fugeai de un iepure decat sa presupui cd era un iepure si
sd te inseli - si sd fii mancat. Prin urmare, fosnetul dintr- ul
tufisurilor a fost identificat ca o amenintare.

Acelasi mecanism continud sad ne serveasca in viata
modernd. Cu toate acestea, tufisurile au fost inlocuite de
cladiri, iar lupii au fost inlocuiti de alte persoane. Daca nu
suntem prea atenti, aceste linii se pot estompa in cutii care
ne tin captivi, nu numai prin modul in care {i definim pe
ceilalti, ci si prin modul in care ne vedem pe noi insine.

Majoritatea categoriilor incep sd se formeze in mintea
noastrd tnainte de a putea intelege ce inseamnd. Unele sunt
atribuite in liniste in cadrul familiilor noastre: , Tu esti cel
responsabil”, ,Cel dificil”, ,Cel amuzant”. Altele sunt
atribuite in mod zgomotos de mediul nostru mai larg: , Esti
fatd”, ,, Esti armean”, ,Esti crestin”. Desi nu este nimic in
mod inerent gresit sau incorect in aceste etichete, ele vin cu
un set prestabilit de comportamente si asteptdri. Daca
actiunile tale depdsesc aceste asteptari, vor exista probabil
consecinte nepldcute.

Este perfect acceptabil sa imbratisezi o etichetd sau o

identitate daca aceasta iti aduce mandrie sau iti extinde
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sentimentul de sine. Aceastd carte nu este despre
respingerea a ceea ce te inaltd sau iti simplifica viata; este
despre punerea sub semnul intrebdrii a ceea ce te limiteaza
si a modului in care aceste etichete pot diviza si diminua
umanitatea noastrd comuna.

De exemplu, una este sd ai eticheta de crestin; si alta este
sd ai si eticheta de ,,anti-musulman”. Una iti afirmd propria
credintd. Cealalta neagd credinta altcuiva. Una nu trebuie sa
fie automat egald cu cealaltd. Aici etichetele pot trece de la a
fi centrate pe sine la a fi centrate pe ceilalti.

Unele etichete sunt personale. Altele sunt culturale.
Altele sunt autoimpuse. Dar toate au acelasi efect: ne reduc
la ceva mai simplu, mai usor de inteles. $i, in timp, daca le
auzim suficient de des, incepem sa credem cd ele reprezinta
intreaga poveste a identitdtii noastre.

Pe de altd parte, etichetele pot fi foarte benefice in lumea
de astdzi, caracterizatd de progrese tehnologice si medicale
semnificative. In primul rand, ele simplificd comunicarea si
intelegerea. Cand un medic diagnosticheaza pe cineva cu
hipertensiune, acea etichetd comunica un fenomen biologic
complex intr-un singur termen. In loc s& descriem procesul
fiziologic, , Vasele de sange se contracta, provocand

cresterea presiunii si afectand ritmul cardiac”, folosim
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termenul , hipertensiune”. Aceasta eticheta faciliteaza
discutarea, intelegerea si tratarea afectiunii. In mod similar,
etichete precum profesor, artist sau inginer ne ajutd sa
intelegem rapid rolul sau expertiza cuiva in societate. Ne
economiseste timp si energie sa condensam semnificatia
intr-un cuvant sau doua.

In multe privinte, etichetele sunt vitale. Ele simplifica
interactiunile noastre si ne permit sa functiondm intr-o
societate extrem de complexa. Fara ele, explicarea chiar si a
celor mai simple concepte ar deveni o sarcind coplesitoare.
Cu toate acestea, ceea ce este eficient pentru creier nu este
intotdeauna benefic pentru societate, umanitate sau viata
noastrd personala.

Desi etichetele ne ajutd sa intelegem, ele pot, de
asemenea, sd ne limiteze si sa ne distorsioneze intelegerea.
Cand le aplicam fard sa ne gandim sau fara sa fim
constienti, etichetele pot deveni ddundtoare. Ele creeaza
stereotipuri care reduc indivizii la reprezentari simplificate
si exagerate. In loc sd vedem o persoana asa cum este ea cu
adevdrat, o judecam pe baza convingerilor anterioare
despre sexul, etnia, religia sau rolul ei in viata noastra. O
singura etichetd poate eclipsa profunzimea si complexitatea

unui om, divizdndu-ne in loc sd ne conecteze.

20



Nelegat

Aceastd tendintd de a ne baza pe stereotipuri
promoveaza judecata si impiedica compasiunea. Cand
definim pe cineva prin eticheta sa, mai degraba decat prin
individualitatea sa, pierdem din vedere umanitatea sa.
Trecem cu vederea zonele ,gri” - nuantele fiintei umane.
Un stereotip actioneaza ca o barierd, impiedicandu-ne sa
vedem experientele si emotiile comune care ne unesc.
Creeazd o mentalitate de tip ,,noi impotriva lor”, intarind
diviziunile care ne izoleaza in categoriile corespunzatoare.

Autoetichetarea poate deveni, de asemenea, o cusca
mentald. Cand ne identificaAm excesiv cu o etichetd, adesea
ne restrictionam alegerile si comportamentul pentru a ne
incadra in limitele acesteia. De exemplu, cineva care se
identificd ca ,timid” poate evita ocaziile de a vorbi, chiar si
atunci cand se simte increzator in abilitatile sale. O persoana
care se eticheteazd ca ,,cea amuzantd” ar putea sd-si suprime
latura mai serioasa sau vulnerabild, temandu-se cd aceasta
ar contrazice identitatea perceputa.

Aceste limitdri autoimpuse pot impiedica cresterea si
explorarea. Cand ne limitdm la o etichetd, negam fluiditatea
si complexitatea naturii noastre. Rimanem blocati in tipare
de comportament care ne oferd siguranta si previzibilitate,

dar care s-ar putea sa nu ne mai fie de folos.
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Pentru a ne elibera de aceste etichete autoimpuse este
nevoie de curaj si curiozitate. De dorinta de a iesi din zona
noastrd de confort si de a accepta toate aspectele
personalitatii noastre. Este vorba despre utilizarea
instrumentelor constientizarii si detasarii pentru a ne elibera
din inchisorile mentale pe care ni le-am impus din cauza
familiei, societatii, culturii, religiei, politicii sau comunitatii.

Dorim atat de mult sa identificam si sa simplificam
lumea din jurul nostru, incat am creat probleme complexe
pe care propria noastrd minte nu le poate rezolva. Am creat
si am cazut in propria noastra capcana mentald ,, ”. Cheia
aici este, asadar, sa lucram cu mintea insasi.

Perspectiva noastra influenteaza ceea ce observam. Daca
cautdam defecte la cineva, le vom gasi. Dacd ne concentrdm
pe diferentele dintre noi, acestea vor iesi in evidenta.
Creierul este extrem de priceput in a gdsi dovezi care sa
sustind ceea ce cautd. Cereti-i sd gdseascd motive pentru a
va displace pe voi insiva; el va produce o lista. Cereti-i sa
gdseascd motive pentru a displdcea pe altcineva; el va
genera o alta listd.

Intrebérile pe care ni le punem, etichetele pe care le
folosim, aspectele pe care ne concentram si gandurile in care

credem contribuie toate la conectarea sau deconectarea
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noastrd, la succes sau esec, la iubire sau frica. De aceea
constientizarea este importantd. Deoarece, in timp ce nevoia
creierului de a eticheta ne ajutd sd intelegem mai repede,
mintea noastrd constientd are puterea de a incetini, de a
pune intrebdri si de a reexamina. Ne permite sd vedem
dincolo de suprafata si sa apreciem complexitatea care face
ca fiecare persoand, experientd si moment sd fie unice.

Adevirul este cd etichetele nu exista doar in limbaj. Ele
exista in memorie, in emotii, in corp. Nu doar le gandim, ci
le si purtdm cu noi. In timp, ele se impletesc in modul in
care vorbim, in ceea ce asteptdm, in ceea ce ne temem si in
modul in care iubim. Nu mai observam diferenta dintre cine
suntem si cine ni s-a spus sd fim. De aceea, constientizarea
este un instrument esential, nu doar pentru a percepe lumea
mai clar, ci si pentru a ne reconecta cu noi insine.

Vestea buna este cd, desi creierul este programat pentru
eficientd, el este capabil si de adaptare si schimbare. Cu
practicd, ne putem antrena sa trecem dincolo de etichete si
sd interactiondm cu lumea intr-un mod mai constient si mai
incluziv. Acelasi creier care cautd etichete poate fi indrumat
sd caute o intelegere si o conexiune mai profunde. Este
nevoie doar de vointa ta, de curiozitatea ta si de participarea

ta.
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Etichetele vor face intotdeauna parte din viata noastrd;
nu existd nicio indoiald in privinta asta, dar nu trebuie sd le
permitem sa ne defineascd sau sd ne dicteze modul in care
ne vedem pe noi insine sau pe ceilalti. Ele nu trebuie sa ne
controleze alegerile sau perspectivele. Deschizandu-ne
mintea si pundnd la indoiald limitele acestor scurtaturi
mentale, putem incepe sd ne vedem pe noi insine, lumea si
ceilalti printr-o lentild a curiozitatii, intelegerii si cooperarii.
De aici incepe libertatea, nu prin stergerea etichetelor, ci
prin slabirea stransorii lor asupra noastrd. Cand ne amintim
cd suntem mai mult decat cuvintele folosite pentru a ne
descrie, incepem adevdarata munca de a deveni ceea ce

suntem cu adevarat.
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Partea 1:

Elementele identitatii



Identitate / Stereotip

In momentul in care ne nastem, ni se dd un nume, o
culturd, o religie, un rol de gen, un statut social si suntem
clasificati in functie de rasa sau nationalitate. Aceste etichete
au rolul de a oferi claritate si structura. Ele ne ajuta sa
navigdm in lume, oferindu-ne un sentiment de apartenenta
si orientare. in plus, definirea rolurilor, comportamentelor si
posibilitatilor ofera un context pentru intelegerea noastra si
a celorlalti.

Cu toate acestea, desi aceste etichete sunt utile la
inceput, ele pot deveni limitative atunci cand sunt aplicate
in mod rigid. Ele incep ca instrumente pentru a simplifica
viata, dar pot restrictiona cresterea personald si
descoperirea de sine in timp. Ele sunt menite sd ne ghideze
in lume, dar adesea evolueaza in definitii stricte care ne

limiteaza. Ele dicteazd cine ar trebui sa fim, in loc sd ne
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permitd sd descoperim cine suntem cu adevdrat sau cine am
prefera sa fim.

De exemplu, ce se intampld daca avem doud
caracteristici contradictorii in identitatea noastra? Ce se
intdmpld cand nu mai incapem in cutii rigide? Ce se
intdmpld daca avem doud adevaruri sau convingeri aparent
opuse? Ce se intampla dacad suntem atat musulmani, cat si
homosexuali, republicani si pro-alegere, democrati si pro-
arme? Ce se intampld dacd nu ne incadram in totalitate in
definitia rigida a etichetelor noastre?

Ce se intampld dacd bucuria noastra nu aratd asa cum ar
trebui sau daca durerea noastra nu urmeaza scenariul
pentru suferintd sau trauma? Ce se intdmpla daca nu ne
comportdm asa cum se asteaptd de la , victime”? Ce se
intampla dacd rolurile care ne-au fost atribuite nu mai pot
cuprinde complexitatea in care ne-am dezvoltat? Alegem un
adevdr in detrimentul altuia? Ascundem un aspect al nostru
pentru a continua sd apartinem comunitatilor noastre?
Suprimdm, negam, rusindm sau exildm aspecte ale
identitatii noastre pentru a deveni o versiune mai usor de
acceptat pentru ceilalti?

Identitatile rigide nu lasa loc pentru contradictii, nu fara

repercusiuni. Ele cer consecventd in detrimentul sinceritatii.
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Dar fiintele umane nu sunt consecvente. Suntem complexi,
in continua evolutie si adesea contradictorii din fire. Totusi,
problema nu este ca suntem complexi; problema este cd am
fost invatati ca complexitatea este confuza sau, mai rdu,
inacceptabila. In loc s le ardtam celorlalti c4 majoritatea
lumii exista intr-o zond gri, urmam scenariul si alegem o
tabdra. Astfel, ne micsoram pentru a ne potrivi cu ceea ce
este familiar pentru ceilalti. Vrem sd apartinem. Vrem sd fim
intelesi. Asadar, ne reorganizam identitatea pentru a ne
integra.

Deoarece nu ne nastem cu o identitate completd, o
construim in timp prin credintele pe care le mostenim,
traditiile pe care le practicim si experientele noastre
generale. De la o varsta fragedd, absorbim ideile altora -
périnti, profesori, colegi, mass-media si societate - si
construim inconstient un sentiment de sine din aceste
influente externe. Ne scandm subconstient mediul
inconjurator si ne punem cateva intrebdri cruciale: Ce parte
din mine mad ajutd sd ma simt mai acceptat? Ce ma face sa
ma simt mai putin exclus? Cum pot sd-mi imbunatatesc
adaptabilitatea?

Aceasta ridica intrebarea: cat din identitatea noastrd ne

apartine cu adevarat? Dacd ne-am fi ndscut intr-o alta tara
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sau am fi fost crescuti de alti pdrinti, probabil cd am avea
convingeri diferite si am trdi dupa valori diferite. Acest
simplu fapt releva cd o mare parte din ceea ce ne identifica
nu este fix sau intrinsec. Este imprumutat, adoptat si intarit
de mediul inconjurdtor. Rareori ne oprim sa punem la
indoiald aceste straturi, astfel incat ele se solidifica in
»adevdruri” care ne guverneaza identitatea si, prin urmare,
vietile noastre.

Simtul nostru de supravietuire este profund legat de
aceste identitati, deoarece ele sunt inrddacinate in familiile
noastre, in comunitatile noastre si in sentimentul nostru de
sigurantd si apartenenta la acestea. Punerea sub semnul
intrebarii a identitatii noastre riscad sa ne afecteze
sentimentul de apartenentd la mediul inconjurator. De aceea
continudm sd ne agdtdm de identitati si comunitdti care ne
limiteaza sau ne constrang. Nu suntem dispusi sd ne
schimbadm, deoarece schimbarea pare a fi un fel de moarte.

Dar dacd nu este deloc o moarte? Dacd este o
intoarcere? O intoarcere la ceva mai bland, mai adevarat,
ceva care exista inainte ca lumea sa ne spuna cine sa fim. A
renunta nu inseamnd neapdrat a ne pierde pe noi insine.
Poate insemna sd ne intalnim in sfarsit pe noi insine, fara

zgomotul si limitarile impuse.
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Da, poate pdrea sfarsitul a ceva, dar de multe ori, ceea ce
se termind este performanta. Prefdcdtoria. Versiunea noastra
care a fost modelata in intregime de asteptari si
supravietuire. Si ceea ce incepe in locul ei este real. Nu este
lustruit. Nu este acceptat universal. Nu este usor de
explicat. Dar este real.

Aceasta este invitatia, nu de a abandona identitatea, ci
de a revendica autoritatea. De a alege ce ramane. De a
renunta la ceea ce nu mai se potriveste. De a pune intrebari,
nu ca un act de rebeliune, ci ca un act de respect pentru
adevadrul care incearcd sa se ridice in noi. Pentru cd, cu cat
intelegem mai mult cat de mult am mostenit in mod , cu atat
avem mai multd putere sd credim ceva nou. Si acesta nu este

sfarsitul. Este inceputul.

Ce este identitatea?

Identitatea este povestea interioard pe care ne-o spunem
despre cine suntem. Este alcatuitd din convingerile pe care
le avem, rolurile pe care le jucam, trasaturile pe care le
pretuim si tiparele pe care le repetam. Este raspunsul la
intrebarea ,,Cine sunt eu?”, fie cd este soptitd in liniste, fie ca
este strigatd in lume.

Dar identitatea nu este doar un singur lucru. Este o
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structura stratificatd, construita de-a lungul timpului din
educatia, cultura, relatiile, traumele, victoriile si
semnificatiile pe care le-am dat acestora. Unele parti sunt
alese. Altele sunt mostenite. Unele sunt reactii la durere.
Altele sunt vise pe care incd nu le-am adus la viata.

In esent, identitatea este atat lentila, cat si ancora. Ea
modeleazd modul in care vedem lumea si ne ofera un
sentiment de continuitate pe mdsura ce ne miscam prin ea.
Dar, atunci cand este tinuta prea strans, poate deveni si o
cuscd. Cand confundam cine suntem cu cine a trebuit sa
fim, limitam posibilitatea de a deveni ceea ce am putea fi.

Poate cd ai fost pacificatorul in familia ta, cel care a
obtinut rezultate peste asteptari, cel tdcut, cel puternic. Nu
pentru cd asta erai cu adevarat, ci pentru cd asta era necesar
pentru a obtine iubire, sigurantd, pace sau aprobare.

In timp, aceste roluri s-au transformat in identitate. Ai
inceput sa crezi cd a fi ,cel responsabil” sau ,cel care nu are
niciodatd nevoie de ajutor” era pur si simplu ceea ce erai.
Dar acestea erau doar raspunsuri. Adaptari. Te-au ajutat sa
supravietuiesti in medii care nu ofereau spatiu pentru
intreaga ta personalitate.

Problema nu este cd ai jucat un rol, ci cd nimeni nu ti-a

spus cd ai voie sa-1 depdsesti. Cd poti alege un mod diferit
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de a fi odatd ce pericolul a trecut. Si acea alegere este locul
in care incepe adevdrata ta identitate. Pentru cd tu nu esti
alegerea, tu esti cel care alege. Tu esti cel care decide. Tu esti
cel care alege. Adevarata libertate se afld in aceasta
intelegere.

Adevarata identitate nu se gdseste in ceea ce ni s-a spus;
se gdseste in ceea ce ramane cand incepem sd spunem
adevadrul. Nu este o etichetd. Nu este o performantd. Nu este
un rol. Este fiinta din spatele tuturor acestor lucruri. $i
odatd ce ajungem la aceastd concluzie, totul devine o
alegere, nu o inchisoare. Ne trezim la capacitatea noastra de

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

Etichetele extind sau restrang:

Etichetele ne pot imbunatati identitatea si viata,
oferindu-ne un sentiment de apartenentd si conexiune.
Etichetele ne ofera comunitate si sprijin atunci cand gasim
alti oameni care le impartdsesc. Ele au potentialul de a ne
imboggdti viata, promovand unitatea si intelegerea. Este
important sa simti mandrie pentru o etichetd cu care te
identifici, deoarece aceasta poate adduga profunzime
sentimentului de sine.

Etichetele pot avea si definitii automate, limitative.
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Cand auziti cuvinte precum ,sotie”, ,hindus” sau , italian”,
mintea voastrd formeaza imediat o imagine a ceea ce ar
trebui sa fie acea persoand, ce ar trebui sa creada si cum ar
trebui sa se comporte. Dacd individul nu se conformeaza
acestor asteptdri, poate crea disconfort, soc sau chiar
conflict. Fard sa ne dam seama, ii limitam pe oameni in
cadrul presupunerilor noastre, asteptandu-ne ca ei sa se
ridice la indltimea etichetei pe care le-am atribuit-o,
indiferent dacd asteptdrile sunt pozitive sau negative.
Aceastd dinamicd nu numai cd ii restrictioneaza pe
ceilalti, dar creeaza si tensiune in relatiile noastre.
Impunand asteptari legate de roluri, ii impovaram pe
ceilalti cu sarcina de a se conforma ideilor noastre despre
cum ar trebui sa fie. Procedand astfel, le limitam libertatea,
precum si propria noastra capacitate de a-i vedea si intelege
cu adevdrat. Acelasi lucru este valabil si pentru noi insine.
Filozoful si autorul Seren Kierkegaard a surprins acest
paradox cand a spus: ,,Odata ce ma etichetezi, ma negi”.
Cand ceilalti ne atribuie etichete predefinite, ne diminueaza
individualitatea. Nu mai suntem vézuti asa cum suntem, ci
ca imaginea creata de asteptarile lor. Aceasta este latura
restrictiva a etichetelor. Este ceva ce trebuie sa tinem minte

atunci cand ne alegem etichetele. Este un echilibru delicat
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intre extinderea si restrictionarea sentimentului de sine.

Convingerile tale despre etichete te elibereaza sau te
constrang. Ele au puterea de a te elibera sau de a te tine
inchis intr-o cutie. Acelasi lucru este valabil si pentru modul
in care convingerile tale ii influenteaza pe ceilalti. Cu toate
acestea, poti renunta la stereotipurile si definitiile limitative
legate de etichete. Poti sd te lasi purtat de intreaga gamd a
vietii. In acest fel, lumea devine mai mare, mai expansiva si
plind de posibilitati. Aceasta este calea citre adevarata
libertate: elimindnd barierele impuse de etichete si

imbratisand complexitatea infinitd a ceea ce suntem.

Capcana simplificarii:

In timp ce identitatea este profund personals,
stereotipurile sunt modul in care societatea o simplifica. Ele
sunt definitii preconcepute d , bazate pe trasdturi externe,
cum ar fi rolurile de gen, rasa sau profesia. Stereotipurile
sunt convenabile pentru creier, care cautd scurtdturi pentru
a intelege lumea. Dar aceste scurtdturi sunt limitative. Ele
reduc indivizii complecsi la categorii simplificate excesiv,
lipsindu-i de profunzime si umanitate.

Stereotipurile nu numai cd afecteazd modul in care fi

percepem pe ceilalti, ci ne modeleaza si perceptia de sine.
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Un bdiat cdruia i se spune ca ar trebui sd fie bun la sport
poate purta eticheta slabiciunii toata viata, pur si simplu
pentru cd nu este. O femeie cdreia i se spune in mod repetat
cd este ,tacutd” ar putea evita sa vorbeascd, crezand ca
vocea ei nu conteazd. Aceste etichete devin profetii care se
autoimplinesc, nu pentru cd sunt adevarate, ci pentru ca
sunt considerate a fi adevarate.

In timp, stereotipurile devin mai mult decat simple
presupuneri; incepem sd le purtam. Interiorizam judecatile,
asteptdrile si rolurile care ne-au fost atribuite, iar acestea
incep sa ne modeleze comportamentul, ceea ce credem ca
este posibil si chiar modul in care ne apreciem pe noi ingine.
Fard sa ne ddm seama, ne trdim viata rdspunzand nu la cine
suntem cu adevdrat, ci la cine credem ca ar trebui sa fim.

Mandria fatd de o eticheta poate da un sentiment de
putere. ,Eu sunt cel de incredere” sau , Eu sunt cel care
realizeaza lucruri”. Cu toate acestea, ea ne poate si prinde in
capcand. Putem simti presiunea de a mentine acea
identitate, chiar si atunci cAnd nu ne mai este de folos. Ne
putem teme cd iesirea din ea ii va dezamadgi pe ceilalti sau
ne va perturba sentimentul de sine. Autoetichetarea poate fi
la fel de limitativa ca stereotipurile sociale. Cand ne definim

printr-o singura caracteristica sau rol, ne limitdm
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posibilitdtile, chiar si atunci cand ne percepem ca fiind
complexi sau cu multiple fatete.

De fapt, este usor sd caddem in capcana de a ne considera
pe noi insine complexi si pe ceilalti simpli. Daca as avea o zi
proastd si as reactiona nepoliticos fatd de cineva, as putea sa
ma scuz pe mine insdmi pentru cd am avut o zi proastd. Nu
as considera aceasta scurtd experientd ca facand parte din
personalitatea mea. Cu toate acestea, cealaltd persoand ar
putea face acest lucru. Ar putea considera cd , generatia
aceasta are maniere proaste” sau cd ,armenii sunt
nepoliticosi”. ,, Femeile sunt nepoliticoase”. Voi fi
stereotipizatd ca parte a unui grup cdruia par sd apartin. Nu
voi fi doar eu, ca individ, responsabild pentru propriile
actiuni. Un intreg grup de oameni va fi inclus in aceasta
judecata.

Ne acorddm noud insine nuanta de a fi multistratificati,
in timp ce ii reducem pe ceilalti la stereotipuri. Acest
standard dublu ne orbeste fatd de umanitatea noastra
comund si creeaza o mentalitate de tip ,,noi impotriva lor”,
care alimenteaza diviziunea si neintelegerea.

Stereotipurile nu sunt doar instrumente sociale; ele
modeleazd identitatea . Ele influenteazd modul in care ne

prezentdm in lume, cat de in sigurantd ne simtim cand
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suntem vazuti si cat de mult din noi insine suntem dispusi
sd dezvaluim. $i, desi s-ar putea sa nu putem controla
modul in care ceilalti ne percep, putem recastiga puterea de
a decide ce internalizam. Cand facem acest lucru, incepem
sd facem o schimbare subtild, dar radicald, de la a fi definiti

de lume la a ne defini noi insine in cadrul ei.

Traind prin roluri:

Ganditi-va la rolurile pe care le jucam - parinte,
partener, artist, lider. Aceste roluri ne modeleazd modul in
care ne vedem pe noi insine, dar ce se intampld cand ele se
schimba? Cand relatia se termind, copiii cresc sau arta nu
mai inspira? Identitatea noastra dispare odata cu ele? Daca
sentimentul nostru de sine este legat de lucruri care se pot
schimba, atunci cine suntem noi cand acele lucruri dispar?
Daci altii ne definesc pe baza rolurilor pe care le jucdm in
relatia cu ei, suntem oare liberi sd fim noi insine? Esti
vreodatd cu adevarat ,tu”? Existd un ,tu” fara un altul?

Poate cd te cunosti prin intermediul unei profesii sau al
unui loc de muncd, dar ce se intdimpla cand iti pierzi locul
de munca sau cand nu-ti mai place profesia? Cine esti
atunci? Unde ti-a dispdrut identitatea? Ai incetat sa mai fii

tu Insuti daca nu mai practici avocatura, nu mai scrii carti
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sau nu mai predai? Esti suma tuturor partilor tale? Ce se
intdmpld cand acele parti se schimba? Ce se intampla cand
rolul nostru se schimba?

Rolurile sunt profund legate de identitdtile noastre, dar
nu sunt fixe; dimpotriva, sunt dinamice si in continua
evolutie. Ele nu sunt esenta a ceea ce suntem. Adesea sunt
proiectii ale asteptdrilor familiale sau sociale. De exemplu,
un pdrinte trebuie sd fie grijuliu, altruist si gata de sacrificii.
De la un sef se asteapta sa fie decisiv, autoritar si increzator.
Desi aceste trasdturi pot fi in concordanta cu tendintele
naturale ale unor persoane, ele pot fi restrictive pentru cei
care nu se incadreazd in tipar.

Presiunea de a se conforma rolurilor poate sufoca
autenticitatea. O mama care isi urmareste propriile pasiuni
ar putea fi etichetata ca neglijentd. Un barbat care isi
exprima vulnerabilitatea ar putea fi acuzat cd nu este un
barbat ,adevarat”. Aceste judecdti nu numai ca limiteaza
individul, dar si intdresc definitiile inguste ale ceea ce ar
trebui sa fie un rol.

Odata ce credem ca suntem rolul, incepem sa trdim
pentru el. Ne mdsurdm valoarea in functie de cat de bine il
indeplinim. Ne suprimam padrtile din noi care nu se

potrivesc cu el. Chiar si atunci cand rolul devine greu, il
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purtdm in continuare pentru cd l-am legat de valorile,
identitatea si relatiile noastre. Ne este teama d ul ca iesirea
din el ne va face de nerecunoscut, de ne iubit sau chiar
abandonati. Asa cd rdmanem in versiunea noastrd care pare
acceptabild, chiar si atunci cAnd nu mai pare adevarata.

Cu toate acestea, rolurile nu sunt statice; ele evolueaza
odatd cu schimbdrile din viata noastra. Un profesor poate
pdrasi sala de clasd pentru a deveni din nou elev. Un sportiv
poate trece la antrenorat. Un ingrijitor poate avea nevoie la
randul sdu de ingrijire. Aceste schimbadri pot parea
destabilizante, ca si cum o parte din identitatea noastrd s-ar
pierde. Dar ele oferd si sansa de a ne redefini cine suntem in
cadrul propriilor noastre identitati.

Nu este neapdrat necesar sd eliminam rolul; poate fi
nevoie doar de o redefinire. Uneori, trebuie pur si simplu
extins pentru a cuprinde mai mult din ceea ce suntem. Un
barbat nu trebuie sa renunte la masculinitate pentru a fi
complet; el o poate redefini pentru a include constientizarea
emotionald, bunatatea si vulnerabilitatea. Un lider nu
trebuie sa inceteze sa conduca; el poate conduce cu empatie
in loc de control si cu colaborare in loc de autoritate. Cand
extindem un rol in loc s fugim de el, ne permitem sa

crestem in interiorul lui. Facem loc pentru ca umanitatea
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noastrd sd respire pe deplin.

Poate cd, atunci, suntem observatorii acestor schimbari,
constiinta care ramane constantd in timp ce circumstantele,
rolurile, si identitdtile se schimbad in jurul nostru. Aceasta
perspectiva ne invitd sd vedem identitatea nu ca pe ceva fix
sau pierdut, ci ca pe ceva fluid. Ceva care se adapteaza
constant la nou, pastrand in acelasi timp un nucleu

neschimbat de constiintd de sine.

Identitatea in miscare:

Cand permitem factorilor externi sa ne controleze,
renuntdm la puterea noastra. O despartire, pierderea locului
de munca sau o tranzitie in viatd pot pdrea o crizd de
identitate, dar pot fi si o oportunitate de a ne pune cateva
intrebadri profunde: Cine sunt eu fara aceste lucruri? Ce
vreau sa devin? Reactionez doar la viata?

Poate ca rdspunsul este cd nu avem identitati fixe, ci
suntem fiinte in continud schimbare si evolutie. Poate ca
identitatile noastre sunt mereu in miscare. Cand renuntadm
la nevoia de a ne incadra intr-o categorie sau de a-i incadra
pe altii intr-una, simtim o libertate mai profundd. Aceasta
libertate este ca si cum am respira aer proaspdt dupa ce am

stat intr-un spatiu inchis; ne largeste perspectivele si ne
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permite sd ne vedem pe noi insine si pe ceilalti mai clar.

Practic, asta inseamnd sa punem la indoiala rolurile si
etichetele pe care le-am acceptat si sd ne intrebam daca ele
ne ajuti s fim cine vrem sa fim. Inseamna s ne dam
permisiunea de a explora noi interese, de a adopta roluri
diferite si de a ne redefini valorile. Inseamns, de asemenea,
sd extindem aceastd gratie si asupra celorlalti, abtindindu-ne
de la a-i judeca si rdmanand curiosi cu privire la
complexitatea lor.

Renuntand, deschidem usa catre posibilitdti infinite de
conectare, crestere si intelegere. Incepem s ne vedem pe
noi insine si pe ceilalti nu ca etichete, ci ca expresii vii si
respirand ale posibilitatii. Putem imbratisa intregul spectru
al ceea ce suntem si putem extinde aceeasi intelegere cdtre
cei din jurul nostru.

Deci, cine esti? Esti rolurile pe care le joci, convingerile
pe care le ai si etichetele pe care le-ai adoptat? Sau esti
esenta fluidd si in evolutie care ramane pe madsura ce aceste
roluri si etichete se schimbd? Esti ceva mai profund decat
ceea ce este perceput de ceilalti? Aceste intrebdri ne
provoacd sd privim dincolo de suprafata si sd ne reconectdm
cu esenta a ceea ce suntem.

Legand identitatea noastra de ceva mai mare decat
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definitiile externe, putem imbratisa libertatea de a creste, de
a ne adapta si de a ne redescoperi continuu, indiferent de
cum ar putea ardta asta sau de cum ar putea percepe altii
acest lucru. Acest lucru ne reaminteste cd viata nu inseamna
a fi definit; inseamna pur si simplu a fi. Inseamna viats,

energie, flux si miscare.

Identitatea ca creatie:

Ce se intampla dacd identitatea nu este doar ceva pe
care noi o credm, ci si ceva ce ne creeaza pe noi? Identitatea
nu este doar un costum pe care il imbracam; este activa. Nu
este Ingropatd sub viatd; este tesutd in ea. De fiecare data
cand spunem lumii cine suntem, de fiecare data cand
actiondm in baza unei convingeri despre noi insine, nu doar
ne dezvaluim identitatea; o construim prin ea. Modeldm
lumea din jurul nostru prin intelegerea de sine. Ne miscam
prin lume pe baza modului in care ne vedem pe noi ingine.

Sinele nu este doar o fosila pe care o dezgropam din
trecut. Este un plan pe care il scriem in viitor. Persoana care
credem cé suntem devine arhitectul realitatii noastre. Daca
credem cé suntem nevrednici, vom construi o viata care sa
confirme acest lucru. Daca credem ca suntem puternici, vom

construi o viatd care sa reflecte acest lucru. Identitatea nu
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este doar o oglindd, ci si un proiector. Ea nu asteapta ca
realitatea sa o valideze. Ea creeazad o realitate care sd se
potriveascd cu ea. Cine credem cd suntem devine limita sau
punctul de plecare pentru ceea ce ne permitem sd avem, sa
fim sau sd facem.

Cine credem cd suntem - ,,eu sunt” - nu doar ne
modeleazd comportamentul, ci si lumea in care trdim.
Aceastd convingere actioneaza ca un filtru, o lentild. Ea
coloreaza ceea ce vedem, modul in care ii interpretdm pe
ceilalti si modul in care ne interpretam pe noi insine. Daca
lentila ta spune ,nu sunt suficient”, atunci totul devine o
dovada a acestei convingeri ,, . Complimentele par
suspecte. Oportunitdtile par de neatins. Respingerea pare
inevitabild. Oamenii din jurul nostru incep sa-si
indeplineascd rolurile in povestea noastra. Dar cand lentila
se schimbad in ,Sunt intreg” sau ,Am dreptul sa gresesc”,
atunci aceeasi viatd incepe sd arate diferit. Aceasta este
puterea creativa a identitatii. Nu doar raspundem la viata,
ci o modeldm. O ,activdim” prin identitatile si
comportamentele noastre.

Cele mai multe schimbari au loc atunci cand ne ajustam
comportamentul, dar transformarea are loc atunci cand

renuntdm la identitatea care a creat acel comportament in
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primul rand. Poti incerca sa renunti la obicei, ceea ce de
obicei nu are succes, sau poti renunta la partea din tine care
are nevoie de obicei pentru a te simti intreg, validat, iubit
sau in sigurantd.

Putem petrece ani intregi incercand sd remediem
simptomele fard a aborda vreodatd cauza principald. Putem
citi toate cdrtile, urma toate cursurile si totusi sd ne simtim
blocati, pentru cd nimic nu se schimba pana cand nu se
schimba identitatea. Dar cAnd renuntdm la vechiul ,,eu
sunt”, cel care avea nevoie de protectie, validare sau control,
deschidem usa cétre un nou mod de a trdi. Nu o versiune

mai bund a aceleiasi povesti, ci o poveste complet diferita.

Punerea in practica:

Deveniti autorul identitatii voastre

Observd naratorul: Timp de o zi intreagd, fii constient de
naratiunea interna care foloseste ,, Eu sunt...”. De fiecare
datd cand o surprinzi, fie cd este ,,Eu sunt obosit”, ,, Eu sunt
prea mult”, ,Eu nu sunt bun la asta” - opreste-te. Intreaba-
te: Este acesta un adevér sau un obicei? Este aceasta o
identitate pe care vreau sa o duc mai departe? Nu incerca

incd sa-ti schimbi gandurile. Doar observa. Constientizarea
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este primul act de eliberare. Este primul pas.

Provocati o etichetd: Alegeti o eticheta personala si scrieti in
jurnalul dvs. despre modul in care aceasta v-a modelat
comportamentul. Intrebati-va: Ce as face diferit dacd nu m-
as identifica cu aceasta etichetd? Cine sunt eu cu aceasta
eticheta? Cum se asteaptd sd actionez sau sa ma comport
prin ea? Vreau sd o pdstrez? Ce ar insemna sd o extind sau

sd o elimin complet?

Observati fard presupuneri: Timp de o zi, evitati in mod
constient sd presupuneti identitatea sau convingerile cuiva
pe baza aspectului, ocupatiei sau afilierilor
politice/religioase. In schimb, puneti intrebari sau ramaneti
curios cu privire la cine sunt cu adevarat. Reflectati asupra
modului in care acest lucru va schimba interactiunile.
Uneori este mai simplu sa ii eliberam pe ceilalti de
identitdtile lor inainte de a ne elibera pe noi insine. Obiceiul
de a elibera pe ceilalti de stereotipurile lor va afecta si
modul in care incepi sd te vezi pe tine insuti. Nu conteaza

de unde incepi practica; ceea ce conteaza este cd o practici.

Intrebiri pentru auto-reflectie:
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Cine sunt eu fara zgomotul etichetelor?

Ce identitate am mostenit in mod subconstient prin culturd,
familie, religie sau supravietuire si care s-ar putea sd nu mai
fie adevarata? (Observa ce simti ca ti-a fost impus, mai

degraba decat ce ai ales in mod liber.)

Ce afirmatii de tipul ,, Eu sunt” imi modeleazd in tacere
modul in care md vad astdzi? (Exemple: ,Nu sunt demn de
iubire”, , Eu sunt cel responsabil”, ,, Eu sunt prea mult”, etc.

De unde provin? Iti mai sunt de folos? Cum te limiteaza?)

Cand imi imaginez cad renunt la una dintre aceste identitati,
ce emotii apar - fricd, usurare, rezistentd, durere?
(Permiteti-va sa simtiti costul mentinerii si riscul

renuntdrii.)
Ce identitate sunt gata sa dezvolt acum? Ce nou ,eu sunt”
s-ar potrivi cu viata pe care vreau sd o creez? (Nu trebuie sa

fie ceva grandios. Trebuie doar sa fie adevarat.)

Cum se schimba modul in care i vad pe ceilalti cind ma

simt in sigurantd si ancorat in cine sunt? (Judec mai putin?
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Concurez mai putin? Ma conectez mai mult? Sunt mai

distractiv, mai deschis si mai amabil?)
Am confundat vreodata un stereotip cu identitatea cuiva
sau cu a mea? Ce s-a intamplat cdnd am privit mai profund?

(Exploreaza o experientd in care perceptia ta s-a schimbat.)

Dacd renunt la ceea ce mi s-a invatat sd fiu, cine as putea

deveni? (Permite-ti sd te gandesti la asta.)
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Preferinta / Judecata

Fiintele umane observa in mod natural diferentele
dintre ele si din mediul inconjurdtor. Observam diferentele
dintre oameni, locuri si lucruri ca parte a modului in care
intelegem lumea. Fie cd este vorba de culoarea pielii cuiva,
limba pe care o vorbeste sau traditiile pe care le urmeaza,
recunoasterea diferentelor face parte din natura noastra.
Aceastd abilitate ne ajutd sa navigam in spatii necunoscute
si sd dezvoltdm o intelegere mai profunda.

Pe langa aceste distinctii, dezvoltam si preferinte -
inclinatii catre experiente, oameni si idei care ne sunt
familiare, ne dau un sentiment de sigurantd sau ne fac
plécere. Aceste preferinte sunt modelate de educatia,
cultura, valorile si amintirile noastre. De-a lungul timpului,

incepem sd preferam anumite expresii ale vietii in
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detrimentul altora, adesea fdra a ne intreba de unde provin
aceste inclinatii .

Pana cand ne construim identitatea, preferintele noastre
reflectd adesea mai mult decat simplul gust. Ele reflecta
modul in care am fost formati. Pentru ce am fost laudati,
pentru ce am fost pedepsiti, ce a trebuit sd devenim pentru a
apartine comunitatilor noastre. Preferintele par inocente,
dar adesea poartd greutatea identitatii.

Cand preferintele sunt legate de judecatd, ele isi pierd
utilitatea. Luati in considerare diferenta dintre a spune
»Prefer ochii caprui” si ,,Ochii cdprui sunt mai buni decat
ochii albastri”. Prima afirmatie exprima gustul personal, iar
cea de-a doua implica o ierarhie a valorilor. Ea sugereaza ca
o caracteristicd este in mod natural superioard alteia, creand
conflicte si comparatii inutile.

In momentul in care incepem s atribuim semnificatie
diferentelor pe care le observam la ceilalti, etichetandu-le ca
fiind mai bune sau mai rele, corecte sau gresite, pasim in
domeniul judecatii. Ceea ce a inceput ca o observatie neutra
se transformad intr-o ierarhie subtild. Nu am observat doar
ceea ce am prefera; am clasificat-o. $i, faicand acest lucru, am
inceput sa ne separdm, sd ne limitdm si sd ne inchidem fata

de ceea ce nu intelegem.
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Problema nu este preferinta; cu totii avem preferint e.
Acestea se formeaza prin experientele noastre cu lumea
exterioara si cu ceilalti. De la mancdrurile pe care le
savurdm la hainele pe care le gasim cele mai atragatoare,
preferintele noastre modeleaza felul in care ne prezentam in
lume. Ele sunt expresii personale ale gustului, formate
dintr-o combinatie de biologie, educatie si experientd. Cu
totii avem o multitudine de preferinte raspandite pe diverse
subiecte.

Poate preferi pizza in locul hamburgerilor, o magina
neagra in locul uneia albe, pantaloni in locul fustelor, o zi
rece in locul uneia calde, un chelner prietenos in locul unuia
nepoliticos. Fiecare experientd ne schimba si ne modeleaza
preferintele. Mai mult din asta. Mai putin din aia. Dar ce se
intampld cand aceste preferinte se transforma in judecati?
Cand preferintele si antipatiile noastre personale nu mai tin
doar de alegerile noastre, ci devin standarde dupa care ii
evaluam pe ceilalti?

Preferintele spun: ,, Asta mi se pare corect pentru mine”.
Judecdtile spun: , Asta ar trebui sa fie corect pentru toata
lumea”. Una lasa loc pentru diferente, cealaltd cauta
acordul, adesea in mod inconstient. Aceasta trecere de la

gustul personal la valoarea impusa poate avea consecinte
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reale, mai ales cand intdreste presupunerile despre oameni,
culturi sau moduri de a fi.

Aici incep sa prindd contur prejudecadtile noastre
interne. Cand ne considerdm in mod constant preferintele ca
fiind superioare, incepem sa credem ca modul nostru de a fi
este cel corect. Aceastd convingere devine apoi o lentild prin
care ii evaluam pe ceilalti, nu doar ca fiind diferiti, ci ca
fiind gresiti, inferiori sau chiar amenintatori.

Ceea ce incepe ca o judecatd discretd poate prinde rapid
radacini in gandirea colectiva, intdrita de culturd, mass-
media si istorie. §i, fard sd ne ddm seama, incepem sa
confunddm familiaritatea cu adevarul si diferenta cu

pericolul.

Crearea judecatilor de valoare:

Capacitatea de a observa diferentele este profund
inrdddcinata in biologia noastrd. Stramosii nostri se bazau
pe capacitatea lor de a recunoaste diferentele din mediul lor
ca mecanism de supravietuire. Identificarea unor tipare
distincte, cum ar fi schimbarile meteorologice sau
comportamentul animalelor, i ajuta sd se adapteze si sd se
pregateasci pentru provociri. In mod similar, observarea

diferentelor dintre oameni, cum ar fi prietenul versus
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adversarul sau aliatul versus strdinul, era cruciald pentru
asigurarea sigurantei si construirea comunitatilor.

Aceastd tendintd de a categorisi si diferentia este o
functie a nevoii creierului de a procesa rapid cantitati mari
de informatii. Prin sortarea lumii in categorii distincte,
creierul conservd energia si ne permite sa luam decizii
rapide.

In antichitate, aceasta abilitate permitea evaluarea
rapida a pericolelor si oportunitatilor. Distinctii precum
imbracamintea sau accentul necunoscute puteau semnala
prezenta unui alt trib, ajutdnd oamenii primitivi sa decida
daca sd se apropie sau sd evite o situatie.

Desi acest proces era vital pentru supravietuire, el a
plantat si semintele prejudecatilor si presupunerilor care
aveau sa ne influenteze ulterior intelegerea. Ceea ce a
inceput ca o abilitate neutrd si necesara pentru a recunoaste
diferentele a devenit o modalitate de a judeca si clasifica
diferentele. Nu ne-am limitat la a observa o diferentd, ci am
inceput sd o masuram. $i aici a inceput fractura: nu in actul
observarii, ci in semnificatiile si valorile pe care le-am
atribuit celor observate.

O judecatd de valoare apare atunci cand atribuim ceva

valoare sau semnificatie pe baza convingerilor, preferintelor
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sau normelor noastre culturale. Spre deosebire de
observatiile neutre, judecdtile de valoare reflectd interpretari
subiective care pot crea ierarhii si diviziuni. De exemplu, a
spune , Aceastd picturd este mai bund decat cea din urma”
nu este o afirmatie factuald, ci o judecata de valoare bazata
pe gustul personal sau pe standardele sociale ale ceea ce
face arta valoroasa. In mod similar, afirmatii precum
,Aceastd culturd este mai avansatd” sau ,, Aceastd profesie
este mai importantd” sunt judecdti de valoare care reflectd
adesea prejudecati , mai degraba decat adevaruri obiective.
Mai bunad in ce sens? Ale cui standarde folosim ca masurd a
succesului?

Judecitile de valoare influenteazd modul in care
percepem lumea si interactionam cu ceilalti. Ele creeaza
ierarhii inutile, ridicaind un lucru in timp ce diminueazd in
tdcere altul. Cineva ar putea sustine ca un medic este mai
,important” decat un gunoier. Dar i-as invita sa-si
imagineze o lume fard colectarea gunoiului. Poti trai
intreaga viatd fara sa ai vreodatd nevoie de un medic, dar
incearcd sd traiesti intr-un oras timp de o luna fara
colectarea gunoiului. Brusc, definitia ,important” incepe sa

se schimbe. Asta nu inseamna cd medicii nu sunt esentiali.

Inseamnd cd nu trebuie sa clasificim contributiile pentru a
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le recunoaste valoarea.

Roluri diferite servesc nevoi diferite si fiecare are locul
sdu in societate. Cineva ar putea considera o profesie
superioard alteia, nu pentru cd una este in mod inerent mai
buna, ci pentru ca se aliniaza valorilor sale personale. Poate
cd provin dintr-o familie cu traditie in medicind sau poate ca
au fost invdtati cd medicina este singura profesie adevdarata.

Aceste judecdti personale raman adesea neexaminate. Si
totusi, ele modeleaza modul in care abordam relatiile,

alegerile de carierd si oportunitdtile din viata.

Teama de diferenta:

Distinctia este un fapt care nu necesitd o semnificatie
suplimentard. Faptul cd oamenii au culori diferite ale pielii
nu este diferit de recunoasterea faptului ca florile infloresc
in diferite nuante de culoare. Distinctia existd, dar nu
trebuie sd implice separare sau inegalitate. Nu exista
semnificatie sau valoare, ci doar fapt. Este trandafirul mai
bun decat crinul? In ce sens? Pe baza standardelor de
frumusete ale cui?

Distinctiile devin semintele diviziunii atunci cand le
atribuim valoare, decidand cd o culoare a pielii, o limba sau

un sistem de credinte este superior altuia. Cream separare
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care alimenteaza mentalitatea ,noi impotriva lor”,
favorizand prejudecatile, frica si conflictul. Provocarea
pentru noi este, asadar, sd separam faptele de semnificatiile
pe care le atribuim lor. Pentru ca odata ce se adauga
semnificatia, perceptia nu mai este neutrd; ea devine filtrata.
Nu vedem doar ceea ce este acolo; vedem ceea ce am fost
invatati sd vedem.

Rareori vedem oamenii asa cum sunt. fi vedem asa cum
apar prin prisma identitatii noastre. Perceptia nu este o
fereastrd curatd. Este o reflectare a sinelui, proiectatd asupra
lumii. Dacd nu esti ca mine, esti , celdlalt”. Posibil periculos.
O amenintare la adresa identitatii mele. Esti mai bun decat
mine? Mai putin decat mine? Imi faci rau?

Distinctia face loc diversitatii fara a o transforma in
ierarhie. Dar cand identitatea noastra se simte amenintata,
cand suntem nesiguri de propria noastra valoare sau
apartenentd, aceleasi distinctii devin judecati. Mintea se
grabeste sd eticheteze, sd clasifice si sa separe in incercarea
de a restabili controlul.

Contrar credintei populare, discriminarea nu tine doar
de ignoranta. Uneori tine de frica. Este frica ca existenta
altcuiva ne invalideaza pe a noastrd. Ca adevarul lor il

sterge pe al nostru. Cad modul lor de a fi ne contestd dreptul
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de a exista. Dar aceastd frica existd doar atunci cand
identitatea este fragild, cind depinde de comparatie pentru
a supravietui.

Identitatea religioasa sau identitatea de gen a altcuiva
nu ne ameninta pe noi, cu exceptia cazului in care propria
noastrd identitate nu este sigurd. Simpla existentd a ceva
diferit de noi nu ne afecteaza in mod inerent propria
existentd. Mintea noastrd creeazd amenintarea ca o incercare
de a ne pastra si proteja identitatea. Asta nu inseamnad cd nu
existd amenintdri reale, ci doar cd acele amenintari reale
sunt adesea create ca raspuns la o amenintare , perceputa”
care nu existd in primul rand.

Cu toate acestea, atunci cand identitatea este bine
inraddcinatd, ea nu se teme de diferentd. Nu poarta razboi
cu diferenta. Nu creeaza legi impotriva diferentei. O accepta
ca pe o experientd alternativa e d. Asadar, pentru a
transcende discriminarea, nu avem nevoie doar de noi
convingeri despre ceilalti; avem nevoie de o relatie
vindecatd cu noi ingine. Pentru cad atunci cand incetdm sa ne
apdram identitatea, nu mai simtim nevoia sad atacdm

identitatea celorlalti.

Indreptarea spre interior:

56



Nelegat

Acest proces de atribuire a unui sens distinctiilor nu se
opreste la modul in care ii vedem pe ceilalti; adesea se
intoarce si spre interior, modeland modul in care ne vedem
pe noi ingine. Ne comparam trdsaturile, abilitatile sau
caracteristicile distincte cu ale altora. Si, facand acest lucru,
uneori decidem cd nu suntem suficient de buni. Aceasta
discriminare internd creeazd o ierarhie in mintea noastra, in
care ne plasam sub ceilalti pe baza deficientelor percepute.

De exemplu, s-ar putea sa te uiti la realizdrile altcuiva si
sd te gandesti: ,De ce nu pot fi la fel de succes?” sau sa
observi aspectul cuiva si sa te gandesti: ,Nu voi fi niciodata
la fel de atractiv ca ei”. Aceste comparatii provin din
observarea diferentelor, dar devin ddunéatoare atunci cand
atribuim judecéti negative propriilor noastre diferente. In
loc sd celebram ceea ce ne face unici, folosim aceste
diferente ca madsurd a inadecvarii sau esecului.

Aceastd mentalitate poate diminua stima de sine si
impiedica dezvoltarea personala. Concentrandu-ne pe ceea
ce ne lipseste in comparatie cu ceilalti, trecem cu vederea
punctele noastre forte si contributiile noastre. Tocmai
diferentele care ne definesc devin surse de indoiala de sine,
in loc sd fie motive de apreciere de sine.

Acest tip de judecatd internd ne determind adesea sa
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cdutdm pe cineva pe care sa-1 plasam sub noi. Daca
comparatia cu cei pe care ii percepem ca fiind ,, deasupra”
noastrd ne face sa ne simtim mici, putem cduta in mod
inconstient pe cei pe care ii considerdm , sub” noi pentru a
ne restabili sentimentul de valoare.

Este un mecanism de adaptare; subtil, adesea nerostit,
dar profund inrddacinat. Construim ierarhii invizibile in
mintea noastra pentru cad incercam sa echilibrdm balanta
propriilor noastre neajunsuri. Astfel se mentine ciclul
judecatii, nu doar in exterior, ci si in interior. Ne judecam pe
noi ingine, ne ranim propriile sentimente si apoi ii judecam
pe ceilalti pentru a compensa durerea pe care o simtim. $i,
facand acest lucru, intdrim chiar sistemele de separare de
care dorim sd scapam.

Pentru a contracara acest lucru, trebuie sa practicim
compasiunea fatd de noi insine si sd reformuldm modul in
care privim diferentele dintre noi. In loc s le vedem ca pe
niste deficiente, le putem vedea ca pe niste aspecte ale
individualitatii noastre. Si daca acestea sunt blocate intr-o
identitate care nu permite vindecarea si integritatea, trebuie
sd examindm acele aspecte ale identitatii si sd le schimbam,
fie prin eliberare, fie prin rescriere.

Este important sd ne acceptam diferentele fara a le

58



Nelegat

judeca. Putem cultiva o relatie mai sandtoasa cu noi insine si
dezvolta un sentiment mai puternic de autoapreciere in
cadrul intregii umanitati. Acest lucru va crea, la randul sau,
o relatie mai sdndtoasa cu ceilalti. Nu vom mai folosi pe
ceilalti ca scuza pentru a ne simti mai bine sau mai rau in
privinta noastra.

Nu exista mai bun sau mai rdu, ci doar diferit.
Imaginati-va cd ascultati o simfonie. Fiecare instrument are
un sunet distinct, dar impreund formeaza o melodie
coerentd si frumoasa. Distinctiile dintre instrumente sunt
esentiale pentru frumusetea melodiei. Vioara nu este
superioard flautului. Ambele sunt necesare pentru simfonie.
In mod similar, cand vedem diferentele noastre individuale
fara a le judeca, putem vedea contributia lor la ansamblul
mai mare al umanitatii.

In cel mai bun caz, recunoasterea diferentelor ne poate
imbogadti viata. Diferentele dintre noi - culturile,
perspectivele si experientele noastre - ofera oportunitati de
invatare si crestere. Ele oferd o viziune mai largd asupra
umanitatii si incurajeaza respectul reciproc. De exemplu,
recunoasterea aromelor distincte ale alimentelor din
intreaga lume ne permite sa celebram bogdtia diversitatii

culturale. Recunoasterea diferitelor traditii creative, precum
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muzica, filmele si arta, ne largeste aprecierea creativitatii si
expresiei. Adoptarea progreselor in medicind, tehnologie si
inovare ne poate imbunatati propriul mod de viata.

Cand celebram diferentele, creAm un mediu in care
diversitatea este apreciatd si respectatd. Aceastd mentalitate
ne permite sa trecem dincolo de toleranta si sa ajungem intr-
un spatiu de curiozitate si conexiune autentice. Diferentele
nu mai sunt vdzute ca amenintdri, ci ca oportunitdti de a ne

extinde intelegerea asupra lumii si asupra celorlalti.

Preferinte fara judecati:

Multe dintre diviziunile pe care le experimentam in
lume sunt create de om. Nationalitatea, granitele, religia,
politica, banii si economiile sunt toate constructii create de
oameni pentru a organiza societatea. Aceste constructii nu
sunt in mod inerent problematice, dar semnificatiile si
valorile pe care le atribuim lor sunt adesea problematice.

Ati putea argumenta cd unele diferente nu sunt create
de om. Da, eu am ochii cdprui, iar tu ai ochii albastri.
Aceasta este o diferentd reald, naturald. Dar este aceasta o
justificare pentru un conflict ? Este una dintre ele inerent
mai buna decat cealalta? Potrivit cui? Aceste diferente, desi

reale, capdta semnificatie numai atunci cand le impunem
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noi aceastd semnificatie. Ochii cdprui nu sunt ,mai buni”
sau ,mai rdi” decat ochii albastri; sunt pur si simplu diferiti.
Cand transformam aceste distinctii in judecati, cream
separare acolo unde nu este necesara.

In plus, nu toate preferintele provin din dorinta. Unele
provin din apdrare. Uneori nu alegem lucrurile din dorints;
alegem ceea ce ne face sd ne simtim in sigurantd. Ne aliniem
ideilor, oamenilor, esteticii sau comportamentelor care ne
intdresc sentimentul de identitate. Nu pentru ca ne vorbesc
sufletului, ci pentru cd ne protejeazd imaginea. Ego-ul
nostru se agata de ceea ce ne pastreaza identitatea si rezista
la ceea ce 0 amenintd. Atunci preferintele devin judecati;
cand diferenta cuiva devine dovada cd noi gresim. Sau, mai
rdu, dovada cd s-ar putea sd nu existdim asa cum credem
noi.

Cu cat suntem mai nesiguri de propria noastra valoare,
cu atat devenim mai rigizi in privinta a ceea ce ne place, a
ceea ce permitem si a ceea ce acceptam. Preferintele noastre
se schimba de la cdutarea bucuriei la cautarea controlului.
,Aceasta este singura cale corectd.” ,, Acesta este singurul tip
de persoand bund.” , Aceasta este singura credinta
valabild.”

Folosim preferintele ca pe o sabie. Nu pentru a exprima
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adevadrul, ci pentru a proteja un sentiment fragil de sine. Cu
toate acestea, cAnd ne simtim inrddéacinati in cine suntem,
preferintele noastre devin mai nuantate. Ele nu mai au
nevoie sd domine. Nu mai avem nevoie ca ceilalti sa fie de
acord cu noi pentru a ne simti bine. Putem pur si simplu sa
spunem , Asta prefer eu” si sa lasam lucrurile asa.

O preferintd vindecatd este un lucru linistit. Nu striga.
Nu rusineaza. Sta deschisd, ca o usd, nu ca un zid. Cand
recunoastem cd preferintele sunt subiective, deschidem usa
cdtre intelegere si acceptare. Putem permite altora sd aiba
propriile preferinte fara a simti nevoia de a ne apara pe ale
noastre. Aceasta mentalitate favorizeaza respectul reciproc
si incurajeazad curiozitatea fata de diversele perspective si
gusturi care existd in lume.

Nu clasificdm oamenii dupd culoarea pdrului sau a
ochilor. De ce ii separdm dupa culoarea pielii? Oamenii nu
separd membrii familiei cu parul saten de cei cu parul
blond. Stau la mese diferite in timpul petrecerilor de
familie? Vedem cu adevarat o diferentd intre ei? Atunci, de
ce culoarea pielii este un motiv acceptabil pentru separare?

Acest lucru ridica o alta intrebare critica: cata diferenta
este acceptabild inainte ca cineva sa devinad , altul”? Care

este pragul pentru ,alteritate”? Catd diferentd ne este
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permis sd preferam fard a fi etichetati in mod e 4 ca fiind
fundamental diferiti? Preferintele noastre pot fi diferite fara
ca noi sd fim diferiti? Culoarea ochilor, culoarea pielii sau
convingerile noastre pot diferi fara a crea o diviziune? Unde
este linia? Cine o traseaza? De ce am decis cu totii sd o
urmam orbeste?

Adevarul este cd diferentele noastre nu trebuie sa ne
defineasca valoarea. Ele sunt parti din noi, dar nu ne decid
valoarea. Pentru fiecare aspect al personalitatii tale, exista
cineva in lume care are opusul acestuia. Dac4 esti alb,
altcineva este negru. Dac4 esti femeie, altcineva este barbat.
Dacé inclini spre comunism, altcineva inclind spre
capitalism. Dacé esti heterosexual, altcineva este
homosexual.

In alta parte a lumii, fiecare dintre aceste trasaturi poate
fi vdzutd printr-o lentild complet diferitd. Ce este acceptabil
aici poate sd nu fie acolo. Ce este ldudat acolo poate fi
judecat aici. Totul este relativ in functie de locul in care te
afli si de cei cu care esti.

De aceea este esential s devenim constienti atunci cand
incepem sd judecam. Cand observam ca ne simtim divizati
si critici, putem face o pauza si reflecta asupra gandurilor

noastre. De ce sim{im nevoia sa etichetdm un lucru ca fiind
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mai bun decat altul? Ce spune aceastd judecata despre
propriile noastre nesigurante sau prejudecati ? Punand la
indoiald presupunerile noastre, putem incepe sa demontdm
ierarhiile pe care le-am creat in mintea noastra.

Acest proces necesitd umilintd si constientizare de sine.
Ne cere sa recunoastem modurile in care am fost
conditionati sd vedem lumea si sd contestam aceste
perspective. Ne invitd sa inlocuim judecata cu curiozitatea,
sd punem intrebdri in loc sd facem declaratii si sd vedem
diferentele ca oportunitdti de crestere, mai degraba decat ca
amenintdri.

Cand acceptdm preferintele fard a le judeca, credm
spatiu pentru ca toti sd prosperdm. Ne permitem noua si
celorlalti sd existdm ca indivizi unici, fara povara nevoii de a
ne conforma sau de a concura. In acest spatiu, diferentele
devin surse de frumusete si inspiratie, nu motive de ura sau

divizare.

Mindfulness-ul este cheia:

Navigarea intre distinctie si discriminare necesita
constiintd de sine si intentie. Implicd punerea la indoiald a
presupunerilor noastre si contestarea prejudecatilor pe care

le-am absorbit. Cand observam o diferentd, putem face o

64



Nelegat

pauza si ne putem intreba: Observ pur si simplu aceasta
distinctie d , sau ii atribui o valoare? Ce inseamna aceasta
diferentd pentru mine si de ce? Etichetez un lucru ca fiind
mai bun sau mai rdu decat altul? Atribui valoare unui lucru
pe baza preferintelor mele personale?

Cand te surprinzi facand o judecatd de valoare, opreste-
te si reformuleaz-o ca o observatie neutrd. De exemplu,
inlocuieste ,, Acest stil de muzicé este rau” cu , Acest stil de
muzicd nu imi place. Prefer...”.

Practicarea mindfulness-ului in acest mod ne permite sa
separdam preferintele personale de ierarhiile impuse. De
asemenea, deschide usa cdtre o mai mare intelegere si
empatie. Poate cd nu iti place acel stil de muzicd, dar este in
reguld daca altora le place. Recunoscand ca judecatile
noastre sunt subiective, credam spatiu pentru ca
perspectivele si experientele altora sa coexiste alaturi de ale
noastre.

Practicind mindfulness, ne putem antrena sd vedem
diferentele ca oportunitdti, mai degraba decat ca amenintari.
Putem aprecia individualitatea fara a trece la judecati sau
prejudecdti. Aceastd practicd nu numai cd ne imbogateste
interactiunile, dar ne si intdreste capacitatea de a construi

comunitati incluzive.
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Cand inviatdm sd celebram diferentele fara discriminare,
ne mutdm atentia de la separare la o conexiune 4. Incepem
sd vedem umanitatea din fiecare persoand, recunoscand cd,
desi putem diferi in anumite privinte, impartdsim o esenta
comund. Aceastd perspectiva favorizeaza empatia, respectul
si colaborarea.

Diferentele nu sunt problema; nu au fost niciodata.
Problema este semnificatia pe care o atribuim lor. Separand
faptele de judecati, putem transforma diferentele in
oportunitdti de crestere si acceptare. Procedand astfel,
onordm complexitatea lumii si frumusetea diversitatii sale,
fard a pierde din vedere umanitatea comuna care ne uneste

pe toti.

Punerea in practica:

Claritate fard separare

Gasiti diferenta: Observati un aspect al vietii dvs. in care
aveti tendinta de a face comparatii cu altii (de exemplu,
aspectul fizic, stilul de viatd sau realizdrile). Observati
diferentele fara a le atribui judecdti de valoare. Exersati sa
spuneti: , Este diferit, nu mai bun sau mai rau”. Este in

reguld dacd aceastd persoand are ceva ce eu nu vreau. Este
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in reguld dacd aceastd persoand arata diferit fatd de ceea ce
sunt obisnuit. Este in reguld dacd aceastd persoanad trdieste
viata diferit de mine. Nu inseamna ca este bine sau rdu, ci

doar diferit. Amandoi putem exista.

Exerseaza distinctia constientd: timp de o zi, observa
etichetele interne pe care le dai oamenilor, ideilor sau
comportamentelor, in special celor care te fac sa te simti
,mai bun decat” sau ,mai slab decat”. In loc si reactionezi,
intreabd-te: este o preferinta? O teamd? O apdrare? O
valoare? Scopul nu este sd judeci judecata. Scopul este sd o
scoateti la lumina si sd vedeti daca inca va serveste
integritatea. Vreti sd continuati sa aveti aceste ganduri?
Cum vd ajutd ele? Va ajutd cu adevdrat? Va imbundtdtesc cu

adevdrat viata sau doar va fac ego-ul sd se simta mai bine?

Distinge preferinta de judecatd: Enumera trei dintre
preferintele tale, apoi intreaba-te: ii judec pe ceilalti care
prefera ceva diferit? De ce sau de ce nu? Observa judecdtile
si reformuleaza-le ca diferente neutre. Poti suporta
disconfortul provocat de preferintele altor oameni? Poti sa

le accepti fard sa incerci sa le schimbi?
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Preferinta fard comparatie: Cand intalnesti preferintele
altcuiva care diferd de ale tale, exerseaza sa te intrebi: Ce pot
invata din preferinta lor? Cum imi extinde sau completeaza

viziunea asupra lumii ?

Urmadreste o preferintd: Alege o preferintd puternicd pe care
o ai - despre stilul de viatd, comportament, valori sau aspect
fizic - si urmadreste cu atentie originea ei. Intreabs-te: De
unde provine? Mai este a mea? Are legatura cu dorinta sau
cu frica si apdrarea? Scopul nu este sa o schimbi, ci doar s o

intelegi. Constientizarea transformad rigiditatea in alegere.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Ce m4 face si fiu eu?

In ce moduri am confundat preferintele mele cu judecitile
altora? (Explorati unde alegerea personald s-a transformat

in comparatie tacuta.)
Am confundat vreodata diferenta cuiva cu o amenintare la

adresa identitatii mele? (Ce ar fi fost posibil daca as fi

abordat situatia cu curiozitate?)
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In ce privinte md definesc incd prin ceea ce nu sunt, mai
degraba decat prin ceea ce sunt cu adevdrat? (Pot trece de la

separare la claritate?)

Ce noi distinctii sunt gata sa fac despre cine sunt si cine nu
sunt? (Nu in opozitie cu ceilalti, ci in concordanta cu

propria mea adevar.)

Care dintre preferintele mele par sa provind din bucurie si
care par sd provind din fricd sau din instinctul de

autoapdrare? (Observa ce pare expansiv si ce pare defensiv.)

Am judecat vreodata pe cineva doar pentru cd a facut o
alegere diferita de cea pe care as fi facut-o eu? (Ce parte din

mine s-a simtit amenintatd de diferenta lor?)

Unde preferintele mele devin reguli rigide despre mine,
despre ceilalti sau despre lume? (Aceste reguli mad ajuta sa

ma simt mai liber sau mai limitat?)
Ce standarde personale am confundat cu adevaruri

universale? (Unde am confundat confortul cu

corectitudinea?)
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Ce incerc sa demonstrez sau sa pdstrez prin preferintele
mele? (Ce identitate intaresc acestea? $i acea identitate mai

este a mea? Vreau sd o pastrez? De ce?)

Pot permite cuiva sd trdiasca diferit fara a fi nevoie sa-1
etichetez ca fiind gresit? (Ce face acest lucru dificil? Ce face
acest lucru posibil? In ce trebuie s& am dreptate? Pot s3

renunt si sa le permit sd-si trdiasca viata?)
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Auto-reflectie / Proiectie

Experimentam viata prin filtrul propriilor noastre
identitdti. Prin prisma trecutului nostru, a durerii noastre si
a programdrii noastre. In functie de ceea ce am
experimentat, aceastd prisma poate clarifica sau distorsiona
ceea ce vedem. Ne poate apropia de adevarul nostru sau ne
poate indepadrta de el. Aici se separd auto-reflectia de
proiectie.

Auto-reflectia este practica de a ne intoarce spre interior
cu onestitate, curiozitate si compasiune. Este dorinta de a ne
examina propriile gainduri, comportamente si tipare
emotionale fard a le judeca. Este modul in care crestem,
modul in care ne vindecam, modul in care gdsim adevarul
despre cine suntem sub zgomotul din jur.

Proiectia, pe de alti parte, este opusul. In loc s privim
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in interiorul nostru, ne proiectdm lumea interioara asupra
altcuiva si apoi procedam la judecarea sau rusinarea acelei
persoane pentru asta. Folosim pe ceilalti c e pentru durerea
noastrd nerecunoscutd sau neprocesatd.

Dacd ne este rusine de ceva din noi insine, s-ar putea sa
judecam acel lucru la altcineva. Dacd ne simtim
neputinciosi, s-ar putea sd ii criticdm pe cei pe care fi
considerdm mai puternici. Dacd purtam in noi o durere
neprocesatd, s-ar putea sd numim pe altcineva , prea
emotional”. Nu facem asta pentru ca suntem cruzi, ci pentru
cé refuzam sa vedem acel lucru in noi insine.

Durerea neexaminatd trebuie sd se duca undeva, altfel
ne va distruge psihicul. Asadar, alegerea inconstienta
devine aceea de a rusina pe altcineva. De a o proiecta
asupra altcuiva, de a judeca, de a ridiculiza si poate chiar de
a distruge acel aspect in ceilalti.

Proiectia apare atunci cand refuzam sd ne angajam in
auto-reflectie. Este mai usor sd vedem problema in afara
noastra decat sa o confruntam in interiorul nostru. Dar
aceastd usurintd nu este doar temporarsg, ci este o iluzie.
Ceea ce incepe ca o apdrare poate deveni rapid un model.
Unul care ne distorsioneaza perceptia, ne dduneaza

relatiilor si ne tine prinsi in povestile trecutului nostru.
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Cu totii ne-am angajat in asta si cu totii am fost de
ambele parti. Este foarte uman sa proiectam durerea
nerezolvatd asupra altora. Este modul in care mintea se
protejeaza de distrugerea auto 4. Cu toate acestea, daca nu
suntem atenti, nu vom observa cd se intampld. Vom
continua sa reactiondm. Vom continua sd dam vina. Vom
continua sd ne aparam de amenintarile din trecut.
Amenintari care nu mai existd. Amenintdri care poate ca
nici nu au existat vreodata.

Aceasta este o invitatie de a privi mai atent. De a
recunoaste diferenta dintre ceea ce vezi si ceea ce proiectezi.
De a-ti pune intrebari dificile: Reactionez la acest moment
sau la ceva mai vechi, mai profund, poate nerezolvat in
mine? Vad aceasta persoand clar sau prin ceata propriilor
mele rani?

Scopul nu este sa ne rusindm. Deoarece proiectia este
cauzata de rusine, acest lucru nu va face decat sa
inrdutdteasca situatia. Scopul este sd ne eliberam prin
compasiune si intelegere. Cu cat practicim mai mult
compasiunea, cu atat proiectia are mai putind putere asupra
vietii noastre. Cu cat ne indreptdm mai mult spre interior cu

acceptare, cu atat putem accepta mai mult pe ceilalti.
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Proiectii daunatoare:

Proiectiile negative servesc adesea ca o modalitate de a
externaliza propria durere, nesiguranti sau neajunsuri. in
loc sd ne indreptam atentia spre interior si s abordam
cauza principald a luptelor noastre, ne concentram atentia
asupra celorlalti, invinuindu-i cd ne- & ceea ce simtim sau
percepem ca fiind gresit. Desi acest lucru poate oferi o
usurare temporard de disconfort, in cele din urma adanceste
prdpastia dintre noi si cei din jur, ddunand relatiilor si
creand conflicte inutile.

In relatiile personale, proiectiile pot lua multe forme:

Gelozia: un partener care se lupta in secret cu
sentimente de atractie in afara relatiei ar putea sa-si acuze
partenerul de infidelitate. Nu pentru cd ar exista dovezi, ci
pentru cd nu poate accepta aceastd dorintd din interiorul
sdu.

Controlul: cineva care se teme sa fie controlat ar putea
interpreta sugestiile sau intrebdrile inofensive ale
partenerului sdu ca incercdri de a-1 domina. Reactioneaza
defensiv sau se retrage, protejandu-se de o amenintare care
existd mai mult in memorie decat in realitate.

Insecuritate: o persoand care se simte neinteligenta

poate minimaliza ideile partenerului sau, analizand fiecare
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cuvant, proiectand frica sa ascunsa de inadecvare in loc sa
si-o asume.

Furie: O persoana care crede cé trebuie sé fie
intotdeauna calma se poate simti provocatd de exprimarea
sdnatoasd a furiei altcuiva. Poate sd-1 acuze ca este ,prea
mult” atunci cand a renegat acea parte din sine.

Victimizare: Cineva care se luptd sa-si asume
responsabilitatea pentru propriile actiuni s-ar putea simti
constant victimizat. Ar putea vedea manipulare sau lipsa de
respect acolo unde nu existd, pentru cd asta il scuteste de a
se confrunta cu modul in care contribuie la problema.

Cand ne comportam astfel, nu reactiondm la ceea ce se
intampla; reactiondm la ceea ce s-a intdmplat. Mintea
stocheaza amintirile emotionale ca pe niste semne de carte.
Cand un moment prezent seamand cu o rand din trecut,
mintea nu doar isi aminteste, ci reactiva. Ea readuce in
prim-plan vechea poveste, vechiul sentiment si vechea
identitate care a trdit-o. Ea revine la metoda sa anterioara de
supravietuire, deoarece a avut succes in trecut.

Vedem un ton in vocea cuiva si auzim pdrintele nostru
critic. Simtim o intarziere in raspunsul cuiva si ne amintim
cd am fost ignorati. Simtim distantd si retrdim abandonul.

Poate ci nimic din toate acestea nu este adevarat in acel
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moment. Dar este adevdrat in corp. lar corpul nu stie
diferenta dintre o amintire si un moment care se simte ca o
amintire.

Cand nu realizam acest lucru, incepem sa ne protejam
de fantome. Ne supdrdm pe partenerul nostru pentru ceea
ce a facut altcineva in trecutul nostru. Atribuim intentii unui
e care nu au existat niciodata. Ii respingem pe ceilalti inainte
ca ei sa ne respinga pe noi. Asa functioneaza proiectia; este
un atac preventiv deghizat in autoapdrare.

Dar adevarul mai profund este acesta: nu ne protejam
doar de durere, ci protejam identitatea care s-a nascut din
acea durere. Aceasta este partea pe care incercam sd o
mentinem in viata. 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 sd devind puternic, precaut, invizibil sau
perfect”.

Cand incetdm sa ne identificim cu acel sine, nu mai
simtim nevoia sd repetdam povestea lui. Auto-reflectia rupe
bucla. Ne permite sad facem o pauza inainte de a reactiona.
Ne permite sd ne salvam relatiile in loc sa proiectam
trecutul asupra prezentului; in loc sa proiectdm propriile
noastre sentimente si rani nerezolvate asupra altora.

Proiectia nu numai cd ii raneste pe cei pe care fi
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invinovatim, dar ne limiteaza si propria capacitate de a
creste si de a ne dezvolta. Cand ii folosim pe ceilalti ca tapi
ispdsitori, evitdim sd ne asumam responsabilitatea pentru
propriile actiuni, decizii i convingeri. Aceastd evitare poate
pdrea mai usoard pe moment, dar in cele din urma ne tine
blocati.

A da vina pe altii ne priveaza de ocazia de a reflecta, de
a invdta si de a ne imbunatati. Ne impiedicd sa abordam
adevaratele surse ale disconfortului nostru si ne face sa
privim mereu in exterior, in loc sd ne indreptdm atentia spre
interior. Acest lucru nu numai ca ne face sa ne simtim
victime, dar ii confera si altcuiva responsabilitatea de a ne
rezolva problemele, ldsandu-ne la mila deciziilor altora.
Proiectia ne face sa ne simtim neputinciosi, iar numai noi ne

putem recdpdta puterea revenind la noi insine.

Iluziile idolatrizarii:

Idolizarea altora poate pdrea un act pozitiv, o expresie
de admiratie sau respect. Dar, in realitate, este o altd forma
de proiectie. Cand punem pe cineva pe un piedestal, nu il
vedem asa cum este; il vedem prin prisma propriilor
noastre dorinte, aspiratii sau nevoi nesatisfacute. Credm o

versiune idealizatd a lui, atribuindu-i trasaturi si calitati care
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s-ar putea sd nu corespunda cu adevdrata lui personalitate.

Cand idolatrizi pe cineva, proiectezi asupra lui ideea ta
despre perfectiune. Poate ca te gandesti: , Are totul sub
control” sau ,, Viata lui este mult mai buna decat a mea”.
Dar aceastd perceptie este incompletd. Vezi doar suprafata,
partile din viata lui pe care alege sa le impdrtdseasca sau
imaginea pe care si-a cultivat-o. Sub suprafatd, s-ar putea sa
se lupte cu aceleasi indoieli, temeri si nesigurante ca oricine
altcineva.

De exemplu, gandeste-te la cat de des idolatrizam
personalitati publice, cum ar fi vedete, lideri sau
influentatori. Le admiram realizéarile, carisma sau vietile
aparent perfecte. Dar aceastd admiratie vine adesea fard o
intelegere completd a umanitatii lor. Nu vedem luptele lor
private, momentele de vulnerabilitate sau sacrificiile pe care
le-au ficut. In schimb, credm o naratiune despre cine sunt, o
naratiune modelata mai mult de propriile noastre nevoi
decat de realitatea lor.

Ne proiectdm sperantele, dorintele sau nevoile
nesatisfacute asupra lor. Imaginea pe care o credm este o
reflectare a ceea ce dorim sa vedem, nu neapdrat a ceea ce
sunt ei. In mod similar, cand judecim pe cineva pentru

alegerile sale, cum ar fi criticarea unei persoane care se lupta
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cu dependenta, ne proiectdm propriile prejudecati si
mecanisme de coping asupra lor. Ne putem simti superiori
pentru cd nu impdrtdsim obiceiul lor, dar asta nu inseamna
cd suntem liberi de propriile noastre mecanisme de coping
ddundtoare. Nu suntem superiori altora doar pentru ca
avem un model sau un obicei diferit de a face fatd durerii.

Idealizarea celorlalti poate afecta si relatiile noastre.
Cand vedem pe cineva ca fiind perfect, avem asteptari
nerealiste de la acea persoand. Ne putem simti tradati cand
acea persoand nu se ridicd la inaltimea idealului pe care I-
am creat , chiar daca acel ideal nu a fost niciodatd al ei.
Acest lucru poate duce la dezamadgire, resentimente sau
deziluzie, nu pentru cd acea persoand s-a schimbat, ci
pentru cd nu am vazut-o niciodatd cu adevarat.

Idolizarea creeazd, de asemenea, distantd. Cand ridicam
pe cineva deasupra noastrd, il separdm de umanitatea sa. il
vedem ca pe ,altcineva”, ca pe ceva de neatins, mai degraba
decét ca pe un individ cu defecte si complexitati. Aceasta
separare poate impiedica conectarea si intelegerea autentica.

Indiferent daca privesti pe cineva de sus sau de jos, nu
te angajezi in adevarul despre cine este acea persoana. In
schimb, o vezi prin prisma propriilor proiectii, indiferent

daca acestea sunt pozitive sau negative. In continuare o
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judeci pe baza propriilor experiente, valori si convingeri.

Reconectarea cu sine si cu ceilalti:

O conexiune autentica necesita sa vedem oamenii asa
cum sunt, nu asa cum vrem noi sa fie. Acest lucru inseamna
sd le recunoastem umanitatea, punctele forte si dificultatile,
succesele si esecurile. Inseamn s& acceptdam c4, la fel ca noi,
si ei sunt in continud evolutie. Renuntand la idealizare si la
criticd, deschidem usa cdtre relatii mai profunde si mai
autentice. Nu ne putem conecta la o iluzie; trebuie sd fim
dispusi sa ii vedem pe ceilalti asa cum sunt. Daca vrem o
conexiune autenticd, trebuie sa fim dispusi sa vedem
adevarul.

Acelasi lucru se aplicd si modului in care ne vedem pe
noi insine. Cand ii idolatrizam pe ceilalti, adesea ne
compardm cu un standard imposibil si ajungem sa ne
simtim automat mai rdu. Aceastd comparatie ne lasa intr-o
stare de iluzie. Recunoscand in mod constient acest lucru,
ne eliberam de povara comparatiei si credm spatiu pentru
autoacceptare. Nimeni nu este perfect, si asta este in regula.

Libertatea de a ne conecta cu adevarat cu ceilalti incepe
cu auto-reflectia. Aceasta necesitd recunoasterea proiectiilor

noastre si intelegerea modului in care acestea ne
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influenteaza perceptia asupra celorlalti. Auto-reflectia
inseamnd sd ne punem intrebari dificile: Ce dezvaluie
aceastd reactie in mine? Unde se afld rana mea nevindecatad?
Unde simt rusine? Imi proiectez temerile, nesigurantele sau
dorintele asupra altcuiva?

Aceste intrebari, desi provocatoare, servesc ca poartd
cdtre crestere si intimitate. Cand dam vina pe ceilalti, ne
deconectdm de ei. Cream un blocaj defensiv care nu permite
procesului de relationare sa aiba loc. Fard asta, nu existd
relatie.

Vindecarea de sine este cea mai puternica modalitate de
a rupe ciclul proiectiei si de a te conecta profund cu ceilalti.
Cand iti abordezi propriile rdni, incetezi sa-i folosesti pe
ceilalti ca tapi ispasitori pentru durerea ta. In schimb, cultivi
empatie si compasiune, nu numai pentru tine, ci si pentru
cei din jurul tau. Aceasta munca interioara iti transforma
relatiile, permitandu-ti sd te conectezi fard barierele
proiectiei.

Cand iti recunosti propria umanitate - defectele, luptele
si triumfurile tale - incepi sa ii vezi si pe ceilalti in aceeasi
lumind. Aceasta perspectiva favorizeazad intelegerea si
respectul reciproc. Iti permite s renunti la nevoia de a-i

controla sau judeca pe ceilalti si, in schimb, sa 1i accepti asa
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cum sunt.

Eliberandu-te din ciclul proiectiei, creezi spatiu pentru
autenticitate si conexiune. Nu mai ai nevoie ca ceilalti s& se
potriveascd in naratiunea ta si, facand acest lucru, i
eliberezi sa-si trdiasca adevarul. Doar recunoscand propriile
proiectii poti permite celorlalti sa fie ei insisi. Libertatea lor
provine din eliberarea de asteptdrile, proiectiile si judecatile
tale. Libertatea ta provine din realizarea de sine.

In cele din urma, auto-reflectia te elibereaz atat pe tine,
cat si pe cei din jurul tau. Iti permite s4 te vezi cu claritate si
sd extinzi aceastd claritate si asupra celorlalti. Cand inveti sa
ierti , devii si mai iertator fata de ceilalti. Asa credm o
schimbare durabila in relatiile noastre, vindecand relatia cu

noi insine.

Rolurile pe care le joaca:

Modul in care ne simtim in legdtura cu noi insine se
reflecti in relatiile noastre cu ceilalti. In mod subconstient, ii
alegem pe cei care ne valideaza perceptia de sine. Daca ai
adoptat identitatea , celui care este mereu abandonat”,
atunci, fard sa-ti dai seama, vei gravita in jurul persoanelor
care pleacd. Sau vei interpreta absenta, tdcerea si limitele lor

ca dovada ca pleacd, chiar si atunci cdnd nu este asa. Le vei
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atribui rolul pe care l-ai scris deja. Nu pentru ca vrei sa fii
ranit, ci pentru ca povestea ti se pare familiard. Previzibila.
Sigura, in felul ei dureros.

Aceasta este capcana unei identitdti alese. Odata ce ai
decis cine esti - fie ca esti cel abandonat, cel invizibil, cel
care rezolva problemele, cel puternic - vei incepe sa-ti
modelezi subconstient relatiile pentru a se potrivi cu
aceasta. Vei atrage oameni care confirma povestea sau vei
proiecta rolul asupra unor oameni care nici mécar nu stiu ca
fac parte din piesa ta. Vei ignora bunatatea in favoarea
rdutdtii, pentru cd se potriveste mai bine scenariului. Vei
sabota iubirea, pentru ca iti confirma convingerea ca nu esti
demn de iubire. Vei indepdrta oamenii si vei spune cd asta
dovedeste ca nimeni nu rdmane langa tine. In tot acest timp,
nu urmaresti conexiunea; urmaresti consecventa, chiar daca
nu vrei rezultatul acesteia.

Identitatea pe care ti-ai format-o nu a avut niciodata
legdturd cu adevarul. Avea legaturd cu supravietuirea. lar
supravietuirea nu intreaba: , Este bine pentru mine?”.
Intreaba: , Este cunoscut pentru mine?”. Pentru c ceea ce
este cunoscut pare mai sigur decét ceea ce este necunoscut,
chiar si atunci cand doare.

Dar ce se intampld cand nu mai ai nevoie ca povestea sa
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fie adevarata? Ce se intdimpld cand decizi cd nu mai esti cel
abandonat? Sau cel care simte cd este prea mult? Sau
niciodata suficient? Intreaga distributie de personaje se
schimba. Rolurile se dizolva. Modelul se rupe. Incepi si vezi
oamenii aga cum sunt, nu asa cum trebuie sa fie pentru a-ti
mentine durerea vie.

Atunci vindecarea devine posibild. Nu pentru ca ceilalti
s-au schimbat, ci pentru cd nu mai ai nevoie ca ei sa joace un
rol intr-o piesd pe care nu mai vrei sa o joci. Si asta, de

asemenea, este un act de libertate. Pentru améandoi.

Ruperea ciclului:

Nu vedem cu adevdrat oamenii; vedem povestile si
convingerile noastre din trecut. Cele pe care le-am
supravietuit, cele care ne-au zdrobit. Aceasta este iluzia.
Cand proiectdm, nu interactiondm cu realitatea;
interactiondm cu memoria noastrd despre realitate. Nu
raspundem persoanei in acest moment. Raspundem
fantomei din trecutul nostru care ne-a ranit, ignorat,
abandonat sau respins. $i incercam, adesea fard sa ne dam
seama, sd protejam versiunea veche si ranita a noastra din
prezent, tratdnd persoana din fata noastrd ca pe o

amenintare din trecut.
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Asta este proiectia in realitate. Nu este doar vina; este
protectie incompletd. Este mintea care spune: Am mai fost
aici si nu am iesit nevdtamat. Asa cd sd ne aparam mai intai.
Sd acuzam inainte de a fi acuzati. Sa ne retragem inainte de
a fi ldsati in urmad. Sd ne asiguram cd de data aceasta va fi
diferit.

Dar adevirul este ca nu mai esti acea versiune. Nu mai
esti copilul care incearca sd fie ales. Nu mai esti copilul care
incearca si fie suficient de bun. Nu mai esti cel uitat, cel
abandonat, cel nevrednic. Poate ca incd mai porti durerea
lor in tine, dar ai si puterea de a o vindeca. Ai capacitatea de
a le oferi compasiunea si intelegerea pe care nu le-au primit
niciodatd de la oamenii care le-au provocat rdnile. Aceasta
este puterea ta.

Ciclul se rupe in momentul in care iti dai seama ca
amenintarea d , la care reactionezi, nu mai exista. Ea trdieste
doar in memorie. Jar memoria nu este o hartd a adevarului;
este o inregistrare a durerii. Nu trebuie sa-ti aperi in
continuare identitatea daca acea identitate a fost construita
in scopul supravietuirii. Nu trebuie sa dovedesti cine esti
dacd nu mai vrei sa fii cine a trebuit sd devii. Acea versiune
a ta nu este rea. Era geniala. A gdsit o modalitate de a te

proteja cand nimeni altcineva nu a facut-o. Dar nu mai
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trebuie sd fie la conducere.

Auto-reflectia iti reda cheia. Iti permite s4 faci o pauza si
sd te intrebi: ma protejez de aceastd persoand sau de un
trecut de care nu mai am nevoie s ma protejez? Cand poti
raspunde la aceastd intrebare cu sinceritate, cu tandrete, cu
compasiune, iluzia incepe si se estompeze. Incepi si vezi
oamenii nu ca pe niste dusmani sau salvatori, ci ca pe niste
fiinte umane. Fiinte umane imperfecte, frumoase, complexe.
La fel ca tine.

Nu mai ai nevoie ca ei sd joace un rol in durerea ta. Nu
mai ai nevoie sa rescrii trecutul prin prezent. Intalnesti
momentul pentru ceea ce este, nu pentru ceea ce iti
aminteste. $i de aici incepe libertatea. Nu in
comportamentul perfect. Nu in stdpanirea fiecarui
declansator. Ci in recunoasterea faptului cd nu mai esti
persoana cdreia i s-a intAmplat durerea. Tu esti cel care

alege ce se intampla in continuare.

Punerea in practica:

Pauza care vindeca

Prinde vina: Fii atent la momentele in care esti tentat sa dai

vina pe altcineva pentru sentimentele tale. Intreaba-te: Este
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vorba despre ei sau dezvéluie ceva despre mine? Se
intampld ceva mai profund aici? Noteaza-ti ideile. Despre ce
este vorba cu adevdrat in aceastd ceartd sau conflict? Ne
certam cu adevdrat pentru hartia igienica uitata sau acest
lucru declangeaza vechi sentimente de neglijare si de anu fi

ascultat?

Verificarea compasiunii fatd de sine: Cand simti cé critici pe
altcineva, opreste-te si intreabd-te: De ce am nevoie in acest
moment? Existd o nevoie care nu este satisfacutd? Pot sd o
satisfac eu insumi? Ofera-ti ceea ce cauti, fie ca este vorba de

intelegere, odihnd sau validare.

Folositi pauza de proiectie: Data viitoare cand simtiti ca
reactionati puternic fatd de cineva, faceti o pauza. Inainte de
a vorbi sau de a actiona, intrebati-va: Sunt acestea
sentimentele mele pe care le proiectez asupra celeilalte
persoane? Existd ceva ce mi-e teamd sd accept in mine? Este
mai usor sd mad ocup de asta in mod extern, prin proiectie,
decat in mod intern? Luati o gurd de aer. Apoi raspundeti,

nu din trecut, ci din prezent.

Recuperati oglinda: alegeti o interactiune recentd care v-a
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declansat si scrieti despre ea in jurnalul vostru.

Nu le analizati. Explorati-va pe voi insiva. Intrebati-va: Ce
am simtit? Ce convingere despre mine s-a activat? Ce
versiune a mea era prezentd in acel moment? Ce ar fi vazut
in schimb versiunea vindecata a mea? Aceastd practicd ajuta
la transformarea proiectiilor in constiintd de sine, iar

constiinta de sine in transformare.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

La ce raspund eu de fapt?

Cand ma simt provocat de cuvintele sau actiunile cuiva, ma
opresc sa ma intreb daca este vorba intr-adevar despre acea
persoana sau despre ceva nerezolvat in mine? (Ce rand ar

putea atinge acest lucru?)

Ce poveste despre mine insumi port cu mine si care se
proiecteaza asupra altora in mod repetat? (Aceasta poveste
reflectd inca persoana care devin sau doar persoana care am

fost?)

Am interpretat gresit vreodatd o situatie sau o intentie

pentru cd o filtram prin prisma durerii din trecut? (Ce m-a
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ajutat sd-mi dau seama cd nu era ceea ce credeam?)

Ce versiune a mea protejez cand reactionez violent, ma
retrag sau ma inchid in relatii? (Este sinele ranit? Sinele
abandonat? Cel care incé cere sa fie ales?)

v .

Cand vad oamenii mai clar? Cand mad simt in sigurantd si

intreg, sau cadnd ma simt fragil si speriat? (Cum imi

influenteaza starea de spirit perceptia?)
Ce tipare se repetd in interactiunile mele si ce dezvaluie ele

despre naratiunea mea interna? (Ce rol joc inconstient, iar si

iar?)
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Compasiune / Separare

Modul in care tratdm oamenii pe care nu ii placem este
adesea o reflectare a modului in care tratdm padrtile exilate
sau ascunse ale noastre. Compasiunea, in esenta ei, este o
stare interioard inainte de a deveni un gest exterior. Ea
incepe cu modul in care raspundem la propria noastra
durere, la propria noastra istorie, la propria noastra
umanitate. Dacd ne intalnim rusinea cu judecatd, vom avea
dificultati in a-i intalni pe ceilalti cu gratie. Dar cand
invatdm sd ne tratdm cu blandete, cadnd incepem sa
acceptam partile pe care le-am respins, deschidem usa cdtre
o conexiune mai profunda. Nu doar in interiorul nostru, ci
si cu lumea din jurul nostru.

Separarea nu incepe cu politica sau identitatea; incepe
cu deconectarea de sine. Cu cat suntem mai fragmentati in

interior, cu atat impartim mai mult, in mod inconstient,
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lumea in ,eu” si ,ei”, ,sigur” si ,nesigur”. Ii exildm pe
ceilalti pentru cd ne amintesc de partile din noi insine pe
care le-am exilat. Ii invinovatim, ii criticim sau ii respingem
pentru cd incd nu am facut pace in interiorul nostru.

Dar compasiunea nu necesitd uniformitate. Nu sterge
diferentele si nu ne cere sa fim de acord. Ne cere sa vedem
clar. Sa privim dincolo de suprafatd si sd vedem firul comun
care ne leaga pe toti, si anume dorinta de a fi vdzuti, de a fi
in sigurantd, de a fi iubiti. Cand vindecdm separarea din
interior, incetdm sd o proiectdm in exterior. Nu mai avem
nevoie ca ceilalti sd reflecte doar partile din noi pe care le-
am acceptat. Nu mai impartim lumea in parti pe care le
putem tolera si parti pe care trebuie sd le respingem.

Adevarata compasiune se naste cand ne amintim ca
fiecare poartd ceva. Céd in spatele fiecarui comportament se
afld o poveste, iar in spatele fiecdrei povesti se afld o rand, o
teamad sau o nevoie. $i, desi nu intotdeauna putem accepta
alegerile lor, putem totusi sd le recunoastem umanitatea, asa
cum invdtdm sd ne recunoastem propria umanitate.

Separarea este obiceiul sinelui ranit; compasiunea este
practica sinelui integrat. Pe mdsura ce ne vindecam,
incepem sd vedem oamenii nu ca pe niste amenintari sau

strdini, ci ca pe niste fiinte umane. La fel ca noi. Imperfecti,
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complecsi, suferinzi, incercati. $i prin aceastd recunoastere,

construim puntea care ne leaga din nou unii de altii.

Radaicinile separarii:

Separarea incepe in interiorul nostru. Inainte de a
impadrti lumea e d in categorii, inainte de a eticheta pe cineva
ca ,altul”, lumea noastra interioara este deja divizata. In
copildrie, invatdm care pdrti din noi sunt acceptabile si care

[ R,

nu. Invatdm ce ne aduce iubire si ce ne aduce pedeapsa, ce

b

[V}

ne aduce siguranti si ce ne aduce respingere. Incet, fara s3
ne dam seama, incepem sd ne fragmentam.

Ne reprimdm tristetea daca aceasta ii face pe ceilalti sa
se simtd inconfortabil. Ne ascundem furia dacd aceasta ne
creeazd probleme. Ne ascundem curiozitatea dacd aceasta
amenintd regulile. Bucata cu bucatd, ne exilam parti din noi
insine doar pentru a apartine. Nu pentru ca suntem distrusi,
ci pentru cd suntem adaptabili. Un copil va face orice este
necesar pentru a mentine conexiunea, chiar daca asta
inseamna sa se deconecteze de la sine insusi.

Aceste parti exilate nu dispar. Ele traiesc in fundal,
asteptand. Si, dacd nu sunt recunoscute si integrate, ele se
vor manifesta in cele din urma in relatiile noastre. Ne vom

simti provocati de tristetea cuiva, pentru cd ne aminteste de
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tristetea pe care nu am avut voie sd o exprimdm. Vom
respinge furia cuiva, pentru cd ea oglindeste furia pe care
am fost invatati sd o temem in noi insine. Vom invidia
libertatea cuiva, pentru cd incd nu ne-am iertat pe noi insine
pentru cd a trebuit sd rdimanem mici.

Cand nu ne-am impdcat cu pdrtile noastre e e renegate,
le proiectdm asupra altora. Le etichetdm ca fiind prea mult,
prea sensibile, prea furioase, prea zgomotoase. Nu pentru ca
sunt asa, ci pentru cd noud nu ni s-a dat niciodata
permisiunea sa fim asa. $i astfel, ceea ce nu putem permite
in noi ingine, nu vom permite nici altora. Aici incepe
separarea, nu prin ideologie, ci prin identitate nevindecata.

Oamenii pe care ii respingem sau ii judecam reprezinta
adesea padrtile din noi cu care nu ne-am impécat. $i pana
cand nu recunoastem acest lucru, vom continua sa incercam
sd reparam lumea din afara noastrd, in loc sd vindecam
lumea din interiorul nostru. Vom crea diviziune acolo unde
avem nevoie de integrare.

Dar cand incepem sd ne indreptam spre interior cu
compasiune, cand le spunem acelor parti exilate: , Acum
puteti veni acasd”, ceva se schimbd. Ne inmuiem. Nu mai
avem nevoie ca ceilalti sa fie diferiti pentru a ne simti bine.

Nu mai cerem uniformitatea ca conditie pentru conectare.
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Nu mai folosim pe ceilalti ca teren de lupta pentru propria
noastra razboi interior.

Pentru cd asta devine - un rdzboi. Nu zgomotos si
evident, ci subtil si tdcut. Genul de razboi care traieste in
reactiile noastre. In modul in care criticim pe cineva pentru
cd este ,,prea emotional”, cand noi nu ne-am permis
niciodata s plangem. In modul in care ne deranjeazi
increderea cuiva, pentru cd noi nu ne-am permis niciodata
s& ne simtim puternici. In modul in care ne agatdm de
aprobarea cuiva, pentru cd nu am invétat inca sa ne
aprobam pe noi insine.

Alte persoane devin scena pe care pdrtile noastre
nerezolvate isi joacd povestile. Perfectionistul din noi are
nevoie ca altii sa esueze, pentru ca noi sd ne simtim
competenti. Partea abandonata are nevoie ca altii sd ramana,
chiar dacd asta ne costd demnitatea. Partea rusinata are
nevoie de cineva pe care sd dea vina, pe cineva pe care sd
pedepseascd, pe cineva care sd poarte ceea ce noi refuzam sa
simtim.

Fara sa ne dam seama, incepem s distribuim oamenilor
roluri pe care le repetdm de ani de zile. Raufacatorul,
tradatorul, judecdtorul, salvatorul. Nu pentru cd asta sunt

ei, ci pentru cd asta are nevoie naratiunea noastra interioara
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sa fie. Nu ne raportam la persoana din fata noastra. Ne
raportdm la partea din noi pe care o reprezintd. Credem ca
ne certdm cu un prieten, un partener, un strain online, dar
de fapt ne certam cu nevoile noastre nesatisfacute, cu
durerea noastrd neexprimatd, cu trecutul nostru nerezolvat.

De aceea vindecarea este importantda. Nu doar pentru
linistea noastra sufleteascd, ci si pentru felul in care ne
prezentam in lume. Cand facem loc pentru propria noastra
durere, incetdm sa le cerem altora sd o poarte in locul
nostru. Cand oferim compasiune in interiorul nostru,
incetdm sd ne folosim rdnile ca arme impotriva celor din jur.
Razboiul se terminad nu cand ceilalti se schimb4, ci cAnd nu
mai folosim alte persoane pentru a ne rezolva durerea in
mod e.

Adevarata apartenentd incepe cand facem loc pentru noi
insine. Si cand facem asta, incepem sd facem loc si pentru
ceilalti. Nu pentru cé ei s-au schimbat, ci pentru ca noi ne-

am schimbat.

Lipsa compasiunii fata de sine:
Lipsa de compasiune fata de ceilalti provine din lipsa de
compasiune fatd de sine. Un copil care se invinovateste

pentru propriul abuz sau hartuire ar putea creste fara
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empatie fatd de alte victime. In loc s& puna responsabilitatea
pe abuzator, care ar putea fi un pdrinte sau altcineva pe care
psihicul copilului vrea sa-1 protejeze, copilul se
invinovateste pe sine. Copilul se concentreazd pe propria
,sldbiciune” sau lipsd si crede ca dacd ar fi avut o trasatura
diferits, ar fi fost salvat de abuz. Isi asuma responsabilitatea
pentru propriul abuz, chiar daca nu a fost vina lui.
Procedand astfel, nu dezvolta compasiune sau empatie
pentru sine. Prin urmare, nu dezvoltd compasiune sau
empatie pentru alte victime.

»Nu ar fi trebuit sa te abuzeze” devine ,Nu ar fi trebuit
sd te pui in acea situatie in primul rdnd”. ,Nu ar fi trebuit sa
o violeze” devine ,Nu ar fi trebuit sd bea”. ,Nu ar fi trebuit
sd arunce cu lucruri d e in el” devine ,Nu ar fi trebuit sd o
enerveze”.

Acest mod de gandire absolva agresorul de propriile
actiuni si plaseaza responsabilitatea in mainile persoanei
care suferd abuzul. In general, este dezvoltat de o persoand
care se simte responsabild pentru propriul abuz.

Cand ii mustra pe ceilalti, de fapt se mustra pe ei insisi.
Cand 1i judeca pe ceilalti, de fapt se judeca pe ei insisi. Lipsa
lor de empatie fatd de ceilalti este o lipsd de empatie fata de

sinele lor mai tanar si ranit.
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Dacd nu as fi fost atat de mic, dacd nu as fi fost prost,
dacd nu as fi deschis gura, dacd nu i-as fi starnit furia, daca
nu as fi fost atat de increzitor, daca nu as fi baut, dacd nu as
fi avut incredere in el. Eu am fost de vina. Eu am facut ceva
care a provocat abuzul sau durerea mea.

Si astfel, sinele este suficient de intelept pentru a separa
partea responsabild si a o tine in exil, departe de constiinta
noastrd. Deoarece este o concluzie dureroasd, ,, A fost vina
mea”, constiinta noastra preferd sa nu se mai gandeasca la
asta. Cand intalneste victimizarea altor oameni, aceasta
declanseaza partile noastre protectoare, iar asta se manifesta
sub forma de furie, critica sau judecata.

Deconectarea de sine creeaza proiectia asupra celuilalt ,,
”. Dacd am respins o parte din mine, o voi respinge
instinctiv si in tine. Nu pot accepta in tine ceea ce nu am
acceptat in mine. De aceea compasiunea nu este doar o
practicd exterioara. Este o stare interioard. Cu cat acceptam
mai mult pdrtile respinse si exilate din noi ingine, cu atat
facem mai mult loc pentru ceilalti.

Compasiunea curge cel mai usor cand suntem in
armonie cu noi ingine, cand ne simtim intregi, calmi si
centrati. Cand suntem integrati. In aceasts stare, nu ne

simtim usor amenintati de ceilalti. Nu incercdm sa dovedim,
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sd apdrdm sau sa controldm. Putem permite oamenilor sd fie
cine sunt fard sd atribuim asta noud, pentru cd nu are
legdturd cu noi. Modul in care altii aleg sa-si trdiasca viata
nu are nimic de-a face cu noi. Experientele lor sunt ale lor.

Cu toate acestea, cand nu suntem in armonie, cind nu
suntem integrati, cind ne simtim nesiguri de cine suntem,
incepem si ne separam. Incepem s& dam vina. Incepem sa
avem nevoie de altii pentru a ne valida sau a ne oglindi,
doar pentru a ne simti in sigurantd. Avem nevoie ca ei s fie
ca noi. Avem nevoie de ei de partea noastrd, pentru a simti
cd suntem de partea cea buna.

Pe de alta parte, cu cat acceptdm mai mult propriile
noastre contradictii, cu atat mai multa gratie le acordam
celorlalti. Cu cat acceptdm mai mult pértile respinse din noi,
cu atat mai putin ii pedepsim pe cei d , care ne amintesc de
ele.

Adevidrata compasiune nu inseamnad sa fii de acord. Nu
inseamnad sd tolerezi comportamentul ddundtor sau sa stergi
granitele. Inseamna sa vezi clar, fird a dezumaniza.
Inseamni si rdmai ancorat in tine insuti, recunoscand in
acelasi timp firul comun cu celalalt.

Cand imi amintesc propria suferintd, pot sa o onorez pe

a ta. Cand imi amintesc propria vindecare, pot sa fac loc
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pentru a ta. Asa incepe din nou conexiunea, nu prin

asemadnare, ci prin recunoastere si compasiune.

Practicarea compasiunii intr-o lume divizata:

Este usor sd vorbim despre compasiune ca despre o
virtute, o valoare, un ideal. Dar, in practicd, compasiunea
este adesea incomoda. Ne cere sd ramanem deschisi cand
vrem sd ne inchidem. S& ramanem curiosi cdnd ne simtim
defensivi. Sd cdutam intelegerea cand judecata ar fi mai
usoara.

Adevdrata compasiune nu se manifestd doar prin
gesturi grandioase sau acte publice de bunitate. Ea se
manifestd in momentele linistite, cAnd alegem sd nu luam
ceva personal. Cand respiram adanc, in loc sa facem
presupuneri. Cand ne reamintim cd comportamentul cuiva
poate fi influentat de o durere pe care noi nu o vedem. Nu
pentru a-l scuza, ci pentru a-1 umaniza.

Acest tip de compasiune nu este pasiv. Este activ. Este o
decizie pe care o ludm, uneori iar si iar, de a ramane
conectati la propria noastrd umanitate si la umanitatea
celorlalti. Chiar si cand este greu. Mai ales cand este greu.

Dar putem oferi acest tip de compasiune doar atunci

cand am facut loc pentru ea in interiorul nostru. Daca
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suntem incd in rdzboi cu propriile noastre emotii, vom avea
dificultdti in a face loc pentru emotiile altcuiva. Dacd inca
incercam sa ne dovedim valoarea, ii vom vedea pe ceilalti ca
pe o amenintare la adresa ei. Dacd nu ne-am permis sd fim
milostivi, nu vom sti cum sa fim milostivi. Nu ne simtim in
sigurantd sa oferim ceea ce nu am primit.

De aceea, compasiunea incepe din interior. Nu ca
concept, ci ca practicd. Ca obicei de a te indrepta spre tine
insuti, in loc sd te indepdrtezi. De a-ti observa durerea, in
loc sd o0 amortesti. De a-ti accepta contradictiile fara rusine.
Cu cat faci asta mai des pentru tine insuti, cu atat mai
natural incepe sd se extindd spre exterior. Nu ca efort, ci ca
revdrsare.

Pentru cd, atunci cand te simti in sigurantd in propria
piele, nu mai simti nevoia sa controlezi totul in jurul tdu. Nu
ai nevoie de uniformitate pentru a te simti in sigurantd. Nu
intri in panica la diferente. Nu vezi dezacordul ca pe un
pericol. Poti rdméne prezent, ancorat si deschis. Nu pentru
ca ceilalti ti-au castigat compasiunea, ci pentru cd ai creat un
loc in tine insuti pentru ea .

Intr-o lume divizati de credinte, alegeri si experiente,
compasiunea devine o punte. Un memento cd, desi ranile

noastre pot pdrea diferite, ele provin din aceeasi durere.
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Aceeasi dorintd de a fi intelesi. De a fi in sigurantd. De a fi
iubiti. Si cAnd ne amintim asta, ceva se schimba. Nu mai
sim{im nevoia si castigdm. Incepem s vrem s4 intelegem.
Nu mai intrebdm , Cine are dreptate?” si incepem sa
intrebam , Putem ajunge la un compromis?” , Putem gdsi un
numitor comun?” Pentru ca nu este nevoie sd fim de acord
pentru a ne simti conectati. Trebuie sd recunoastem cd, sub
tot zgomotul, sub toate pretentiile, sub toate rolurile,
suntem oameni. Si asta este intotdeauna suficient pentru a

incerca din nou.

Punerea in practica:

Curatarea oglinzii

Pauza oglinzii: Cand cineva iti provoaca disconfort, fie prin
comportamentul, alegerile sau convingerile sale, opreste-te.
In loc s4 reactionezi, intreaba-te: Ce parte din mine se simte
nelinistita? Existd rusine sau judecatd aici? Ce parte din
mine imi aminteste de ei? Este aceasta o parte nevindecatd?
Foloseste acel disconfort ca pe o oglinda pentru a te verifica
pe tine insuti, nu ca pe o judecatd a lor. Lasa-1 sa-ti arate
unde esti inca in rdzboi cu tine insuti. Implica-te in ceva

muncd cu umbrele. Primeste partile din tine care se simt
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neiubite, oferd-le iubire si compasiune.

Compasiune din interior spre exterior: Alege o parte din
tine pe care ai avut dificultdti sd o accepti, poate furia,
tristetea sau frica ta, si petrece cinci minute in liniste
oferindu-i compasiune. Spune-i ceea ce ti-ai fi dorit ca
cineva sa-ti spund tie. Sau scrie-i o scrisoare in jurnalul tau.
Ofera-i compasiunea pe care nu a primit-o niciodatd de la
altii. Cand incepi sa practici acest tip de bundtate interioard,

incepi in mod natural sd o oferi si altora.

Fii martor fira a fi de acord: In aceasta siptdmand, cand
intalnesti pe cineva cu care nu esti de acord, provoaca-te sa
ramai prezent fara a simti nevoia sa corectezi, sa educi sau
s4 fii de acord. Fii doar martor. Intreaba-te: Ce durere ar
putea purta acea persoand? Dacd a ales aceasta perspectiva,
inseamna ca 1i serveste unui scop protector. Ce ar putea

proteja? Lasa-ti scopul sa fie intelegerea, nu controlul.

Ofera ceea ce ai avut nevoie: Gindeste-te la un moment in
care te-ai simtit nevadzut, neauzit sau neinteles. Apoi alege

pe cineva din viata ta cdruia sd ii oferi asta. Asculta fara sa

intrerupi. Valideaza fara sa te grabesti sa corectezi. Lasa
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compasiunea pe care ti-ai dorit-o sd devind compasiunea pe

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

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Ce sunt dispus sd vad in ceilalti?

Cand mi se pare cel mai greu sa simt compasiune pentru
cineva? (Ce parte din mine reflectd sau provoacd acea

persoana?)

Ce povesti imi spun mie insumi care creeazad distantd intre

mine si ceilalti? ({i etichetez inainte s& 1i inteleg?)

Ce am nevoie ca ceilalti sa fie pentru a ma simti bine? (Si ce
spune asta despre ceea ce nu am acceptat pe deplin in

mine?)
Ce devine posibil cand incetez sa mai am nevoie sd am
dreptate si, in schimb, devin dispus sa fiu prezent? (Ce se

deschide in mine si intre noi?)

Cand cineva ma deranjeazd, ce parte din mine trezeste ?

(Este o parte renegata? O amintire? O rand?)
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Pe cine am transformat inconstient intr-un simbol pentru

ceva ce am respins in mine?

Unde ma simt incd nesigur in fata diferentei, nu pentru ca
este ddundtoare, ci pentru cd provoacd o parte din mine cu

care nu m-am fmpadcat?

Cand ma surprind judecand sau separandu-ma de cineva,
pot sd ma intreb: Cum m-as simti dacd i-as vedea mai intai

ca pe un om?

Ce inseamnad sa ardt compasiune fard sa ma abandonez pe
mine insumi? (Unde este echilibrul intre empatie si

respectul de sine?)
Unde trebuie sa ma simt in sigurantd inainte de a ma putea

deschide fata de ceilalti? (Care parte din mine inca se simte

nesigurd in a-i accepta pe ceilalti? De ce?)
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Partea a 2-a:

Puterea alegerii



Apreciere sau comparatie

Nu putem intalni lumea decat la adancimea la care ne-
am intalnit pe noi ingine. Cand suntem separati de parti din
noi ingine, ii vedem pe ceilalti prin aceeasi lentila fracturata.
Confundam reflexia lor cu adevdrul nostru. Proiectdm. Ne
apdrdm. Divizam.

Prima parte a acestei carti a fost despre a vedea clar
aceastd diviziune. A fost despre a observa diviziunea dintre
sine si ceilalti si a intelege cat de mult din ea provine din
rani nevindecate. Am vazut modurile in care separarea se
poate masca sub forma sigurantei si cum compasiunea
poate demola zidurile pe care le-am construit pentru a ne
proteja.

Dar constientizarea este doar inceputul. Odatd ce vedem
diviziunea, rdméanem cu o alegere. Putem continua sd traim

dupa tiparele care ne mentin mici sau putem pdsi spre
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disconfortul schimbarii. Ambele cdi sunt familiare in felul
lor : una ne mentine intr-o durere cunoscuts, cealalta ne
indreapta spre posibilitdti necunoscute.

Partea a doua se refera la aceasta miscare inainte. Se
referd la ceea ce se intdimpld cand incepem sa alegem altfel,
nu doar in gandire, ci si in modul in care ne vedem pe noi
insine, in modul in care ii vedem pe ceilalti si in modul in
care madsuram valoarea. Se referd la observarea atractiei
deconectdrii si la alegerea de a ne conecta oricum. Este
vorba despre renuntarea la comparatii si invdtarea de a ne
indepdrta de judecati. Este vorba despre sldbirea stransorii
sardciei, astfel incat diferenta sa nu ne mai ameninte, ci sa

ne extindd dincolo de ceea ce am cunoscut.

Prima alegere:

Dupad cum se spune, comparatia este un hot al bucuriei.
Dar nu doar furj, ci si distorsioneaza. Se strecoara in
gandurile noastre, soptindu-ne ca ceea ce avem, cine suntem
sau cum trdim nu este suficient. Ne atrage atentia spre
exterior si spre sus, cdutand pe cineva care are mai mult,
face mai mult sau pare sd fie mai bun. $i cand ii gaseste, iti
declanseaza rana.

,De ce nu eu?” Aceastd intrebare pare inofensiva.
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Uneori pare chiar motivantd. Dar sub ea se ascunde un
mesaj subtil: ,Sunt in urma. Imi lipseste ceva. Sunt pierd.
Pierd ceva.” Aceste mesaje ne erodeazd stima de sine,
deoarece mintea noastrad construieste un tablou de scor
mental in care bucuria altcuiva devine automat esecul
nostru; in care lumina altcuiva aruncd o umbrd asupra
noastra.

Comparatia ne micsoreaza. Nu pentru ca ceilalti sunt
prea mari, ci pentru cd uitdm cat de mari suntem noi. Ne
atrage atentia asupra a ceea ce ne lipseste. Ne obliga sd ne
concentrdm asupra lipsei. Incepem s& ne masurdm in raport
cu imagini, cronologii sau idealuri care nu au fost niciodata
destinate noud. Adoptam calea altcuiva ca etalon si ne
intrebam de ce vietile noastre nu se aliniaza.

Ce-ar fi dacd ne-am schimba perspectiva? Ce-ar fi dacd,
in loc sd compardm, am incepe sd apreciem? Comparatia
cautd sd clasifice; aprecierea cautd sa inteleagd. Cand
compardm, ne fixdm pe ceea ce ne desparte: ceea ce au ei si
noi nu avem, ceea ce percepem ca fiind mai bun, mai usor
sau mai frumos. Pierdem din vedere povestea din spatele
aparentelor. Ignoram pretul pe care l-au platit. $i uitdm ca si
ei se compard probabil cu altcineva.

Aprecierea ne invitd sa ne oprim si sd privim din nou,
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nu pentru a ne diminua pe noi insine, ci pentru a onora ceea
ce este. Pentru a vedea calea unicd pe care o parcurgem
fiecare dintre noi. Pentru a recunoaste ca valoarea noastra
nu se masoara prin realizdri, viteza sau vizibilitate. Este o
madsurd d prin adevar. Prin cat de mult din noi insine
suntem dispusi sa oferim. Cum se poate compara un copac
cu un rau? Cum poate un munte sd invidieze cerul? Ei au
roluri diferite, dar la fel de esentiale in natura, la fel ca noi
toti.

A aprecia inseamna a vedea clar. Nu doar pe ej, ci si pe
tine insuti. Inseamni s realizezi ci succesul altcuiva nu
inseamnad esecul tdu. Ca frumusetea altcuiva nu inseamna
invizibilitatea ta. C4 iubirea altcuiva nu inseamna cd tu nu
esti demn de iubire. Aprecierea apare atunci cand incetdm
sd ne mai intrebam , De ce ei si nu eu?” si incepem sa

afirmam ,Da, ei si eu”.

Capcana comparatiei:

Compararea provine din dorinta noastra de validare.
Vrem s3 stim unde ne situdm, cum ne masuram si daca ne
descurcam ,suficient de bine”. Acest instinct ar fi putut
servi odatd ca motivator pentru supravietuire, impingandu-

ne sa ne imbunétatim si sd concurdam. Dar in viata moderna,
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devine adesea o sursd de nemultumire.

Retelele sociale amplificad aceastd tendintd, oferindu-ne o
selectie de momente importante din viata altor oameni, pe
care le folosim ca repere pentru propria noastra viata.
Deruldm fotografiile cu realizdrile, caldtoriile sau relatiile
altor persoane, si, brusc, propria noastrd viata pare mai
micd in comparatie. Ei manancd mai bine, merg in vacante
mai frumoase si cumpara lucruri mai scumpe. Ce inseamna
asta pentru mine?

Acest ciclu al comparatiei ne priveaza de capacitatea de
a aprecia ceea ce avem si cine suntem in acest moment. Nu
tine cont de trecutul nostru, de cresterea noastra sau de
cdlatoria noastra. Inlocuieste prezenta cu presiunea.
Transforma binecuvantdrile in repere. Transforma bucuria
intr-o performantd. Transforma viata intr-o competitie.
Acum, nimic nu mai este pldcut dacad nu poti tine pasul sau
sd fii inaintea celorlalti. Daca ceilalti nu pot vedea cad si tu
esti la fel de valoros.

Adevarata intrebare este: sd tii pasul cu cine? Sa
depdsesti ce? Intotdeauna existd cineva care are mai mult.
Cand se termind? Unde se trage linia comparatiei? Cand
este suficient, de fapt suficient? Cand poti in sfarsit sa te

odihnesti si sd spui: ,Da, am ajuns; am terminat. Acum pot
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fi fericit.”? Exista un loc de odihna final care nu este
mormantul?

Cand aceastd mentalitate se extinde dincolo de vietile
noastre personale, ea se infiltreaza in viziunea noastra
asupra celorlalti in ansamblu. Incepem s comparam
grupuri de oameni intre ei, atribuind valoare pe baza unor
standarde arbitrare. Acest lucru poate duce la prejudeciti,
stereotipuri si diviziuni, toate avand la baza convingerea
falsa ca diferentel e trebuie clasificate, mai degraba decat
celebrate.

Credm scale invizibile comparand culturi, aspect fizic,
cariere, stiluri de viatd, chiar si dificultati, ca si cum
valoarea ar fi ceva ce trebuie castigat sau dovedit. Ca si cum
umanitatea ar fi o competitie pentru a vedea cine castiga
dreptul de a ocupa un loc in aceasta lume.

Aici comparatia devine periculoasa. Ea duce la
prejudecdti. La stereotipuri. La sisteme care recompenseaza
uniformitatea si pedepsesc diferenta. $i toate acestea au la
baza convingerea falsa cd valoarea trebuie masuratd, ca
existd doar o cantitate limitata si cd cineva trebuie si fie
deasupra, in timp ce altcineva ramane dedesubt. Dar
valoarea nu se afld pe o scara. Ea se afla in prezenta. In

adevir. In spatiul in care putem sta unul langa altul far4 a fi
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nevoie sd ne invingem reciproc.

Identitatea ca etalon de masurare:

La baza multor comparatii nu se afld doar admiratia sau
invidia, ci identitatea. Este convingerea tdcutd cd cine esti nu
este suficient cand esti comparat cu cine sunt ei. Ca insdsi
fiinta ta - momentul tdu, stilul tadu, povestea ta - este cumva
insuficientd cand este comparatd cu a altcuiva.

Nu compardam doar ceea ce au ceilalti. Comparam cine
sunt ei. Personalitatea lor. Relatiile lor. Vizibilitatea lor &.
Usurinta lor. Si sub toate acestea se ascunde intrebarea:
identitatea lor o face pe a mea sd pard mai putin valoroasd?

Dacd crezi cd tu esti cel de succes, esecul perceput al
altcuiva poate pdrea validant. Dar succesul altcuiva poate
pdrea amenintdtor. Daca te identifici ca fiind cel neglijat,
recunoasterea altcuiva poate accentua durerea ta. Nu ne
uitdm doar la ceilalti; ne verificim povestea despre noi
insine in raport cu modul in care ei se prezinta in lume.
Viata lor devine un etalon pentru a ne masura propria viata.

Cand identitatea este construitd in mod subconstient, ne
poate prinde intr-un cerc vicios al comparatiilor. Deoarece
de fiecare datd cand altcineva prospera in afara rolului pe

care ni l-am atribuit, acest lucru pune la incercare
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fundamentul pe care l-am construit. Dacd eu am fost
intotdeauna cel care se luptd, iar cineva cu un trecut similar
incepe sa prospere, ce inseamnd asta pentru povestea pe
care am spus-o? Dacd eu am fost intotdeauna ,cel frumos”,
ce se intampld cand apare altcineva si primeste mai multa
atentie? Daca mi-am construit valoarea pe faptul ca sunt cel
mai bun, ce se intampla cand nu mai sunt in varf?

Comparatia este cea mai dureroasd atunci cand
amenintd identitatea. De aceea o ludm atat de personal. Nu
este vorba doar despre ei. Este vorba despre ceea ce
dezvaluie in noi, despre ceea ce nu am acceptat in mod
constient despre noi insine, despre ceea ce ne-am legat
valoarea si despre ceea ce incd credem ca trebuie sa
castigam. Dar existd si o alta cale. Cand identitatea este
inrdddcinatd in intregime, in loc de performantd, nu mai
avem nevoie sd concurdm. Nu mai avem nevoie sd apdrdm
un sentiment fragil de sine. Frumusetea, succesul, bucuria
sau usurinta altcuiva nu ne ia nimic. Ele reflecta pur si
simplu un alt mod de a fi om. O altd cale. Un alt adevar.

Nu esti in urmad. Nu esti prea tarziu. Nu esti intr-o
competitie. Esti pe calea ta. Si calea ta nu trebuie sd semene
cu a lor pentru a fi sacrd. Nu esti o reflectare a povestii

altcuiva. Esti o poveste completd si complexd a ta. Asadar,
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cand comparatia se strecoard in mintea ta, intoarce-te la tine
insuti. Intreab&-te: Ce parte din mine se simte amenintati?
Ce identitate este pusa la incercare? Ce se intampld daca nu
mai am nevoie sd protejez acea poveste? Ce se intdmpla
daca pot pur si simplu sd o las sa plece? Acolo incepe
libertatea. Nu devenind mai mult ca ei. Ci revendicandu-te

pe deplin.

Puterea aprecierii:

Aprecierea ne mutd atentia de la competitie la
conexiune. Ea atenueaza impulsul de a clasifica si il
inlocuieste cu dorinta de a primi. De a fi martor. De a onora.
Aprecierea spune: , Existd loc pentru noi toti”. Ea ne invita
sd ne dam seama cé frumusetea nu este o resursa limitatd, ci
un limbaj cu multe dialecte. Al tdu. Al meu. Al nostru.

Cand apreciem ceva sau pe cineva, nu este nevoie sa-i
compardm cu noi ingine. Nu este nevoie s ne intrebam cine
este mai bun, mai rapid, mai de succes sau mai demn. In
schimb, declardm: ,, Acest lucru are valoare. La fel si acela”.
Aceastd recunoastere deschide usa empatiei, curiozitatii si
cresterii comune.

Aprecierea ne ajutd sd vedem diferentele ca pe niste

daruri, nu ca pe niste amenintdri. O opinie diferita devine o
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oportunitate de a intelege. Un stil de viatd diferit devine o
invitatie de a invata. O cale diferitd devine o oglindd,
ardtandu-ne ce altceva este posibil.

De exemplu, luati in considerare diversitatea culturala.
In loc sd compardm o traditie cu alta in termeni de , mai
bund”, ,mai adevarata” sau , mai evoluatd”, aprecierea ne
invitd sd privim mai profund. Sa ne intrebam: Ce inseamna
asta pentru ei? Ce pot invédta din asta? Ce frumusete exista
aici pe care nu am mai vazut-o pana acum? Cum imi
extinde asta experienta ca om?

Aceastd schimbare de perspectiva nu sterge diferentele.
Le ridicd la un nivel superior. Ne mutd de la judecata la
respect, de la alteritate la apartenenta. Si, facand acest lucru,
ne adanceste conexiunea e d nu doar cu oamenii, ci cu
intregul spectru al experientei umane.

Dar aprecierea nu este doar externd. Ea transforma
modul in care ne vedem pe noi insine. Cand incetdm sa mai
compardm, credm spatiu pentru a observa ceea ce este deja
bun, deja valoros, deja demn in noi. Incepem s vedem
unicitatea noastrd nu ca pe ceva ce trebuie reparat sau
dovedit, ci ca pe ceva ce trebuie protejat si cultivat. Incepem
s& ne onoram ritmul, calea, procesul. Incetdm si ne mai

intrebam ,,Cand voi fi suficient?” si incepem sa declaram
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,Deja sunt”.

Aprecierea ne ancoreazd in adevar. Calmeaza zgomotul
asteptdrilor si ne readuce la centrul nostru. Ne aminteste ca
nu trebuie sd performdm mai mult decét ceilalti pentru a
apartine. Nu trebuie sa diminudm lumina altcuiva pentru a
ne vedea propria lumina.

Avem dreptul sd ii sarbdtorim pe ceilalti. Avem dreptul
sd ne sarbatorim pe noi insine. $i avem dreptul sa coexistam

fara comparatii.

Trecerea de la comparatie la apreciere:

Cand suntem prinsi in capcana comparatiei, folosim
diferenta ca linie de demarcatie. Clasificam un mod de viata
mai presus de altul. Un stil, o limba, un sistem de credinte,
un corp, o traditie sunt etichetate ca superioare, in timp ce
celelalte raman in urmd. Dar aprecierea dizolva aceasta
linie. Ea spune: Exista mai multe moduri de a fi. Exista mai
multe cdi cdtre adevar. Existda mai multe tipuri de frumusete
sau succes.

Trecerea de la comparatie la apreciere nu este o decizie
unicd; este un proces gradual. Este o practica. O intoarcere.
O redirectionare linistitd a gandirii si a atentiei. Ne cere sa

fim constienti de unde ne indreptdm atentia si sa fim
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intentionati in modul in care interpretam ceea ce vedem.

Comparatia este adesea automata. Se strecoard inainte
sd ne dam seama, transformand admiratia in invidie,
observatia in nesigurantd si curiozitatea in auto-judecata.
Dar putem intrerupe acest tipar. Putem alege sa
intAmpindm aceste momente cu constientizare.

In loc s& ne intrebdm ,,Cum ma compar cu ceilalti?”,
putem sd ne intrebam ,,Ce imi aratd asta despre valorile
mele?”. In loc si ne gandim , As vrea si am ce au ei”, putem
sd ne gandim ,, Ce anume din mine este trezit de ceea ce vad
in ei?”. Putem folosi comparatia, invidia sau gelozia ca o
oportunitate de a privi in interiorul nostru. De a reflecta
asupra noastrd. De a lucra cu propriile noastre rani de lipsa
de valoare. Abia atunci putem elibera aspectele identitatii
noastre care creeazd invidia sau gelozia in primul rand.

Fiecare experientd ne ofera un punct de claritate. Vreau
mai mult sau mai putind ? Imi doresc si eu ceea ce au ei si
cum pot obtine si eu? Vreau sa fiu mai mult ca ei sau mai
putin ca ei? Aceasta experientd mi-a largit mintea sau mi-a
ingustat-0? Imi ofer claritate? Imi oferd un contrast prin
care ma pot intelege mai bine? Cum mi-a fost de folos? Pot
sd o apreciez chiar dacd nu mi-a pldcut experienta?

Aprecierea nu inseamnd ignorarea dorintelor noastre;
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inseamna onorarea lor firi a le transforma in rani. inseamna
recunoasterea faptului cd expresia frumusetii, succesului
sau bucuriei altcuiva poate fi o oglindd a dorintelor noastre,
nu o amenintare la adresa valorii noastre. Este o reflectare a
ceea ce este posibil, nu o reamintire a ceea ce lipseste.

Aprecierea ne invita sd pasim in lumea altuia fard a ne
pierde pe noi insine. Ne incurajeaza sa raimanem ancorati in
noi insine, rdamanand in acelasi timp deschisi cdtre vastitatea
celorlalti. Este o modalitate de a invdta, nu doar despre ei, ci
si despre cine suntem noi in relatie cu ei.

Este, de asemenea, despre gdsirea unor modalitdti de a
aprecia si ceea ce existd in noi. Autenticitatea, frumusetea si
abilitdtile noastre contribuie la vastitatea umanitatii.
Meritdm sd recunoastem acest lucru si in inimile si mintile
noastre. $i cand o facem, incetdm sa ne mai compardm cu
ceilalti. incetdm sd ne mai angajam intr-o ierarhie a
valorilor. Incetdm si mai avem nevoie ca cineva si fie
deasupra sau sub noi.

Aceastd schimbare, ca toate schimbdrile vindecdtoare,
necesitd timp. Necesitd rdbdare. Necesita blandete. Dar, cu
fiecare moment de constientizare, slabim stransoarea
comparatiei si ne intoarcem la ceva mult mai puternic:

capacitatea de a vedea clar, de a onora pe deplin si de a iubi
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fara conditii. Nu doar pe ceilalti, ci si pe noi insine.

Punerea in practica:

Apreciati totul

Inverseaza comparatia: Data viitoare cand te surprinzi
comparandu-ti viata cu a altcuiva, opreste-te. In loc s4 te
intrebi ,De ce nu am asta?”, intreabé-te ,,Ce trezeste asta in
mine? Ce parte din mine vrea sd creascd, sd se exprime sau
sd fie vdzutd?”. Lasd admiratia sa devind o oglindd, nu a

ceea ce lipseste, ci a ceea ce este posibil si pentru tine.

Creati un ritual zilnic de apreciere: In fiecare zi, timp de o
sdptdmand, scrieti trei lucruri pe care le apreciati: unul
despre voi insivd, unul despre altcineva si unul despre viata
voastrd. Nu va ganditi prea mult. Lasati-1 sa fie simplu,
sincer si specific. Aceasta mica practicd va redirectioneaza
atentia de la ceea ce lipseste si o readuce cétre ceea ce este
viu. Vd ajutd sa vedeti cd si voi aveti multe experiente

valoroase in viata voastra.

Recunostintd pentru calea ta: Noteaza trei lucruri din viata

ta pe care le apreciezi, fard a le compara cu ale altcuiva.
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Cum te-au modelat experientele tale? Chiar si cele nepldcute
sau supdrdtoare? Cum te-au facut sa fii ceea ce esti astdzi?

Stai cu recunostinta si aminteste-ti ca cdldtoria ta este unica.

Sarbdtoreste pe altcineva: Alege o persoand din viata ta si
sdrbatoreste in mod intentionat succesul ei, fard comparatii.
Trimite-i un mesaj amabil sau exprimad-ti admiratia in
persoana. Reflecteaza asupra sentimentului de a ridica pe

cineva fdra a te diminua pe tine insuti.

Lauda pe cineva timp de un minut pe zi: dedicd un minut
din ziua ta pentru a-ti exprima aprecierea fata de ceilalti pe
retelele de socializare. Felicitd-i pentru o realizare recenta
sau complimenteaza-le tinutele. Asigura-te ca esti sincer.

Exprima lucrurile care iti plac la ceilalti.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Ce am deja?
Ce ma face sa simt cd rdman in urma si cu cine sau cu ce ma

compar in acele momente? (Ce identitate este pusa la

incercare sau diminuata?)
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Cand vad pe cineva care are succes, md simt inspirat,
descurajat, invidios sau altceva cu totul? (Ce ar putea indica

acel sentiment in mine?)

Ce parte din mine incd mai crede ca bucuria, frumusetea
sau succesul altcuiva inseamna cd eu am mai putin?
(Aceasta convingere se bazeaza pe adevar sau pe frica? De

la cine am preluat-o?)

Ce admir la ceilalti i mi-e teamad sd revendic pentru mine?
(Ce parte din mine cere sa fie vazutd, exprimata sau

cultivata?)

Ce imi doresc si am deja intr-o anumitd formd, dar nu am
invdtat incd sa apreciez? (Unde am trecut cu vederea

propria mea plenitudine?)
Cand ma simt profund conectat cu mine insumi, cum
schimba asta modul in care {i vad pe ceilalti? (Compar mai

putin? Sarbadtoresc mai mult? Md simt mai in largul meu?)

Cand ma simt fericit cu mine insumi si cu viata mea, sunt

mai incurajator si mai recunoscdtor fata de ceilalti sau mai
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putin? (Ce spune asta despre starea mea de spirit actuala?)
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Cooperare sau competitie

De la o varstd fragedd, identitatea se impleteste cu
performanta. Suntem laudati pentru ca castigam,
recunoscuti pentru cd iesim in evidenta si validati cand
suntem primii. $i astfel, fard sa ne ddm seama, incepem sa
ne construim sentimentul de sine in contrast cu ceilalti.
Trebuie sd fim mai buni, mai rapizi si mai destepti. Dar daca
identitatea nu este ceva ce folosim pentru a-i invinge pe
ceilalti, ci ceva cu care contribuim?

Cooperarea cu ceilalti nu presupune sa-ti pierzi
individualitatea. Te invitd sd o folosesti. Sa oferi ceea ce esti
in slujba unui scop mai mare. Nu pentru a dispdrea in
uniformitate, ci pentru a-ti impleti unicitatea in colectivitate.

Oamenii au supravietuit intotdeauna prin cooperare.

Nu pentru cd gdndeam toti la fel, ci pentru ca nu gandeam
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la fel. Unul vana, altul culegea. Unul conducea, altul invata.
Unul era soldat, altul vindecator. Roluri diferite, minti
diferite, un singur scop comun.

Acesta nu este doar un relicv al trecutului; este modul in
care prosperam chiar si acum. Familiile rezista prin sprijin
reciproc si roluri diverse. Comunitdtile infloresc cand
nevoile sunt satisfacute impreund. Inovatia infloreste cand
perspective diverse se reunesc pentru a rezolva probleme pe
care nimeni nu le-ar putea rezolva singur. Adevarata fortd
nu se gaseste in izolare. Se gdseste in interconectare; in
modul in care vietile, mintile si eforturile noastre se sustin
reciproc.

Cooperarea nu ne cere sd renuntam la cine suntem. Ne
cere sd fim noi ingine pe deplin, in mod constient, de
bunavoie. Nu sd concuram pentru valoare, ci sa cream
valoare impreund. Pentru ca nu crestem doar prin
independentsd, ci si prin interdependenta. Si cand incetam sa
folosim identitatea pentru a ne separa de ceilalti, incepem sa
vedem cat de profund suntem meniti sa apartinem unul

altuia.

Puterea cooperarii:

Istoria umanitdtii este adesea povestita ca o istorie a
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competitiei: natiuni in razboi, companii care se lupta pentru
suprematie si indivizi care se straduiesc sa exceleze. Am fost
conditionati sd privim viata ca pe o serie de competitii, in
care a castiga inseamnad cd, in mod ne, altcineva trebuie sa
piarda. Ni se spune in mod repetat cd , doar cei mai
puternici supravietuiesc”. Cu toate acestea, omul cdruia i se
atribuie adesea acest concept a transmis de fapt un mesaj
diferit.

In cartea , Descendenta omului” (1871), Charles Darwin
a scris: ,,Comunitatile care includ cel mai mare numar de
membri empatici vor prospera cel mai bine”. El considera ca
trasaturi precum cooperarea, empatia si altruismul - nu
doar forta - sunt cheia supravietuirii si prosperitatii unei
specii.

Ce-ar fi dacd adevarata masura a succesului nu ar fi
infrangerea celorlalti, ci colaborarea pentru a realiza ceva
mai mare decat ar putea realiza oricare dintre noi singur?
Ceva de care am putea beneficia cu totii.

Cooperarea este fundamentul fiecdrei comunitati
prospere, al fiecdrei descoperiri stiintifice si al fiecdrei
miscdri pentru progresul social. Cand alegem cooperarea in
locul competitiei, credm un mediu in care inovatia

infloreste, empatia se adanceste si succesul colectiv devine
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posibil.

Unul dintre motivele pentru care concurenta pare atat
de inrdddcinatd este faptul ca am fost invatati sa credem in
ideea de lipsa. Fie ca este vorba de bogatie, recunoastere sau
resurse, suntem invatati sd credem ca trebuie sa luptam
pentru partea noastrd sau riscdm sa ramanem in urma.
Aceastd mentalitate a lipsei alimenteaza rivalitatea si
neincrederea, transformand potentialii colaboratori in
adversari. Cand credem aceasta poveste, se creeaza o
mentalitate de tipul ,noi impotriva lor”, care se
concentreazi pe ,alteritatea” celuilalt. {i trateazi ca pe un
obstacol care std in calea a ceea ce ne dorim sau avem
nevoie. Diferenta este tratatd ca o amenintare, nu ca o
resursa.

Cooperarea nu inseamnd uniformitate, ci contributie.
Inseamni s gdsim puterea in diferentele noastre. Intr-o
echipa de succes, fiecare membru joaca un rol unic. O
simfonie necesitd mai multe instrumente pentru a crea
armonie, nu doar o singura vioara care canta singura. In
mod similar, societatea functioneaza cel mai bine atunci
cand talentele, perspectivele si punctele forte variate ale
noastre sunt reunite intr-un scop comun.

Adevirata unitate nu este uniformitate; este diversitate
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care lucreazd impreund pentru un scop comun. Cand
oamenii aduc perspective unice la masa discutiilor, solutiile
devin mai inovatoare si mai incluzive. Imaginati-vad un grup
de oameni care incearcd sd rezolve o problema complexa.
Dacd fiecare persoana gandeste la fel, s-ar putea sd ramana
blocate in acelasi ciclu de idei. Cu toate acestea, cand se aud
voci diferite, apar noi cdi pe care nimeni nu le-ar fi putut
imagina singur.

Luati in considerare modul in care ecosistemele
prospera prin interdependentd. Copacii furnizeaza oxigen,
albinele polenizeaza florile , iar raurile transportd apa care
hraneste toatd viata. Nicio parte a sistemului nu poate exista
izolat; cooperarea lor este cea care creeaza echilibru si
permite vietii s3 infloreasci. In mod similar, cooperarea
umand creeazd retele de sprijin reciproc care ne sustin si ne
ridica.

De-a lungul istoriei, momentele cele mai
transformatoare au venit de la oameni care s-au unit pentru
un scop comun. Chiar si in viata de zi cu zi, putem vedea
cum unitatea ne intareste. O familie care se sprijind reciproc
in momentele dificile devine mai puternica si mai rezistenta.
O echipa la locul de munca care colaboreaza in loc sa

concureze creeazd un mediu de incredere si inovare.
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Puterea cooperarii nu elimind individualitatea; o
imbunatdteste, permitand fiecdrei persoane sa contribuie cu
punctele sale forte, simtindu-se in acelasi timp apreciata si

inteleasd in cadrul intregului.

Identitatea ca colaborare:

Rolurile pe care le jucdm in viatd - lider, ajutor, rebel,
vindecator - sunt adesea modelate de identitate. Dar cand
identitatea devine rigidd, ne poate face sa concurdm in loc
s colaboram. Incepem s ne definim prin contrast: dacd eu
sunt cel puternic, atunci tu trebuie sa fii slab. Dacd eu sunt
expertul, atunci tu trebuie sa fii elevul. Nu pot avea calitati
pozitive decat daca acestea ies in evidentd in comparatie cu
cele negative ale tale. Fard sa ne ddm seama, sentimentul
nostru de sine devine legat de comparatie, iar colaborarea
incepe sd fie perceputd ca o amenintare.

Cu toate acestea, identitatea nu trebuie sa izoleze. Cand
ne privim identitdtile nu ca roluri fixe care existd in contrast
cu ale altora, ci ca contributii vii, credm spatiu pentru ca si
altii sa contribuie. Incepem s& le vedem si valoarea. Nu mai
simtim nevoia sd fim totul si incepem sd ne permitem sa fim
parte dintr-un intreg mai mare.

Ganditi-vd la puterea diversitatii in creier. Fiecare parte
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a mintii dvs. are o functie diferitd: logica, emotia, memoria,
intuitia. Luate separat, fiecare parte este limitatd. Dar
impreund, ele formeaza un fel de ecosistem intern, un intreg
inteligent care ia decizii mai puternice decat ar putea face
orice parte in parte. Acelasi lucru este valabil si in
comunitdti. Cand reunim minti, medii, abilitati si experiente
diferite, nu obtinem doar mai multe idei, ci si idei mai bune.
Credm un fel de inteligenta colectivd, o intelepciune
comund care apare doar prin conexiune si unitate.

Aici se transforma identitatea, nu din mandria
individual, ci din scopul comun. Incepem s3 vedem ci
modul nostru unic de a gandji, de a fi si de a actiona nu are
scopul de a concura cu ceilalti; are scopul de a-i completa.
Artistul are nevoie de muzd. Vizionarul are nevoie de
implementator. Expertul are nevoie de cercetdtor. Fiecare
aduce ceva esential intregului.

Si, daca suntem sinceri, multi dintre noi suntem obositi
sd ne prefacem cd putem face totul. Obositi sa ne aparam
valoarea stand singuri. Adevdrata identitate nu are nevoie
de izolare pentru a se simti reald. Ea devine cea mai
puternica in relatie atunci cand isi gaseste locul intr-o
armonie mai mare. Nu am fost meniti sd devenim marci

autonome. Am fost meniti sd devenim o simfonie: fiecare
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voce, fiecare rol, fiecare nota contribuind la bogdtia
ansamblului. Nu pentru a ne intrece unii pe altii. Ci pentru

a crea impreuna ceva frumos.

Cand competitia devine ddunatoare:

Concurenta poate avea rolul ei. Ne poate motiva, ne
poate ascuti abilitdtile si ne poate impinge sa crestem. Dar
cand devine o mentalitate dominantd, poate crea izolare si
epuizare. Dacd viata este vazuta doar ca o cursd, pierdem
frumusetea célatoriei si sansa de a ne conecta cu cei care
alearga aldturi de noi.

Intr-o lume hipercompetitiva, este usor si internalizdm
convingerea cd odihna, incetinirea ritmului sau colaborarea
inseamnd rdmanerea in urmad. Aceastd convingere
alimenteaza epuizarea. Presiunea de a-i depasi pe ceilalti
poate deveni un cerc vicios al ,niciodata suficient”, in care
nicio realizare nu pare satisfacdtoare, deoarece exista
intotdeauna cineva mai sus pe scara imaginara.

Aceastd izolare nu se simte doar la nivel individual, ci se
extinde si la organizatii si comunitati. Un loc de munca in
care angajatii sunt pusi in competitie constanta unii cu altii
favorizeazi resentimentele in detrimentul rezilientei. In loc

sd sarbatoreascd victoriile colective, oamenii sunt mai
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preocupati de recunoasterea individuala, ceea ce slabeste
echipa in ansamblu. in schimb, un loc de munca colaborativ
incurajeaza respectul reciproc, schimbul de idei si
sentimentul de apartenentd, ceea ce duce la o mai mare
inovare si succes pe termen lung.

Cand competitia devine o norma culturald, ea patrunde
in institutii si influenteazd modul in care functioneaza
societatile. Sistemele de invatdmant, de exemplu, pot deveni
mai concentrate pe clasamente si note la teste decat pe
incurajarea creativitdtii, colabordrii si invatarii holistice.
Elevii se pot simti apreciati doar pentru notele lor, nu
pentru perspectivele sau talentele lor unice. Accentul pus pe
,depdsirea curbei” creeaza o diviziune intre indivizii
etichetati ca , castigatori” si cei considerati ,,esuati”.

Succesul obtinut prin competitie este adesea de scurta
duratd. Poate pdrea o victorie solitara, pe care nu o poti
impartdsi cu nimeni. Cooperarea, insd, creeazd mosteniri
care dureazad. O companie care promoveazd colaborarea nu
doar genereaza profituri, ci si construieste o culturd in care
oamenii se simt imputerniciti si apreciati. O familie care se
sustine reciproc in momentele dificile devine mai puternica,
aprofundandu-si legaturile de incredere si rezilienta. O

societate care prioritizeazd bundstarea colectiva in
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detrimentul castigului individual devine mai compasionala
si mai durabila.

Adevidratul progres necesitd schimbarea accentului de la
,Cine castigd?” la ,,Cum putem beneficia cu totii?”. Cand
inlocuim rivalitatea cu colaborarea, cream medii in care
fiecare individ poate contribui cu punctele sale forte si se
poate simti sustinut in punctele sale slabe. Frumusetea
cooperdrii este cd nu diminueaza realizdrile individuale, ci

le amplifica si le face mai posibile.

Reimaginarea succesului:

Pentru a imbratisa cooperarea, trebuie sa redefinim
succesul, nu ca o ascensiune solitard, ci ca o realizare
comund. Cu toate acestea, mitul persoanei , care s-a realizat
singura” este profund inrdddcinat. Suntem adesea coplesiti
de povestile antreprenorilor care au reusit , singuri” . Cu
toate cd in spatele fiecdrei povesti de succes se afld o retea
discretd de persoane care au incurajat, au invatat, au creat
spatiu. Cineva care a cumpadrat produsul, a folosit serviciul,
a creat aplicatia etc. Chiar si cele mai indraznete actiuni ale
noastre sunt modelate de firele invizibile ale comunitatii. A

recunoaste acest lucru nu inseamnd a diminua eforturile

noastre, ci a spune adevérul in intregime. Un adevar care
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include conexiunea si contributia celorlalti.

Cand extindem definitia succesului pentru a include
relatiile, contributia si cresterea comund, ceva se inmoaie.
Nu mai simtim nevoia de a fi cei mai buni si incepem sa
vrem sd facem parte din ceva semnificativ. Nu mai intrebam
cum sd avansam si incepem sd ne intrebam cum putem
avansa impreund.

Asta nu inseamna s& ne pierdem identitatea. Inseamna
sd o evoludm. Trecem de la ,Sunt ceea ce realizez” la , Sunt
ceea ce aduc”. De la , Trebuie sd fac asta singur” la ,Suntem
mai buni cand o facem impreund”. Cooperarea nu sterge
cine suntem. Ea creeaza spatiu pentru ca noi toti sd ne
exprimam mai plenar. Ne aminteste cd individualitatea
noastrd nu este o bariera in calea conexiunii; este puntea.
Noi prosperdm in ecosisteme, nu in imperii.

Cand renunti la nevoia de a fi singur, descoperi ca nu ai
fost niciodatd menit sa fii. Ai fost menit sd apartii . Ai fost
menit sa construiesti. Ai fost menit sd imparti greutatea,
viziunea si victoria.

Acesta este succesul. Nu in competitie cu ceilalti. Ci in
colaborare cu viata insdsi. Nu trebuie sa fie ceva grandios
sau dramatic. Putem incepe cu pasi mici; colaborand in loc

sa concuram la locul de muncéd, comunicand in loc sd ne
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retragem in relatiile personale si alegand sa sarbatorim
realizdrile altora in loc sd le invidiem. Aceste mici acte de
cooperare se propagd, remodeland modul in care abordam
provocarile si succesele.

Imaginati-va o lume in care sarbatorim cooperarea la fel
de mult ca si competitia. In care instinctul nostru este sa
intindem o ména de ajutor in loc sd alergam inainte. Aceastd
viziune nu este naiva; este necesara. Iintr-o lume
interconectatd, supravietuirea si progresul nostru depind de
capacitatea noastra de a lucra impreund, nu doar pentru
castigul individual, ci pentru binele colectiv.

In esent, unitatea inseamni conexiune. Inseamn s
intelegem cd colaborarea nu ne sldbeste, ci ne intareste
scopul comun si face imposibilul posibil. Cand oamenii simt
cd fac parte dintr-un intreg mai mare decat ei insisi, devin
mai implicati in comunitdtile si relatiile lor.

Diferentele noastre nu sunt obstacole de depasit, ci
atuuri care imbogatesc ansamblul. Acest lucru muta
accentul de la ,eu” la ,noi”, creand o cultura in care
empatia, respectul si colaborarea devin fundamentul unei

schimbadri durabile.

Punerea in practica:
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Unitate in locul separarii

Creati impreund un lucru: alegeti o sarcind pe care o faceti
de obicei singur - la serviciu, acasa sau in viata creativa - si
invitati pe cineva sa va ajute. Nu pentru cd aveti nevoie de
ajutor, ci pentru cd doriti sa impartasiti procesul. Lasati sa
fie un experiment de incredere, nu de control. Observati ce

se deschide cAnd nu mai este doar al vostru.

Reformuleazé succesul: Identifica un domeniu in care simti
presiunea de a ,castiga” sau de a depasi pe altcineva. In loc
sd o privesti ca pe o competitie, intreaba-te: ,Cum putem
amandoi sd reusim aici?” Existd o optiune in care ambii sa
castigdm? la o mdsura care sd incurajeze sprijinul reciproc,

mai degraba decét rivalitatea.

Sarbatoreste o victorie colectiva: Gandeste-te la un succes

din viata ta care nu a fost in intregime al tau. Cine altcineva
a contribuit la acest rezultat? Contacteaza-i si recunoaste-le
rolul. Acordé-le credit, chiar daca este mic. Lasad succesul sa

devina ceva impartasit, nu acumulat.

Intrerupeti mentalitatea de lipsd: Cand va surprindeti
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simtindu-va competitiv sau ldsat in urma, faceti o pauza.
Intrebati-va: Ce poveste spun despre valoarea mea in acest
moment? Ce se intAmpla daca succesul lor este dovada ca si
al meu este posibil? Lasati lumina altcuiva sd devina

inspiratie, nu o amenintare.

Exerseaza s fii parte din intreg: In urmitoarea ta intalnire
de grup (cum ar fi o sedintd de lucru, o cind in familie sau
un eveniment comunitar), exerseaza sa-ti atenuezi nevoia de
a performa sau de a dovedi ceva. Prezintd-te cu prezentd,
nu cu presiune. Oferd-ti contributia fara a incerca sa fii totul.

Lasa contributia ta si fie suficienta.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Cine sunt eu intr-un cadru de grup?

Cand simt nevoia sa concurez in loc sa colaborez? (Ce parte
a identitatii mele se simte amenintatd de succesul comun?
Este in reguld daca si altii castigd? Ce spune despre mine

faptul ca altii castigd?)

Ce roluri am asumat in viata care imi fac dificil s& cer

ajutor? (Cine a trebuit sd devin pentru a ma simti valoros?
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Imi asum prea multe responsabilitati?)

In ce aspecte ale vietii mele imi leagd valoarea de a fi cel mai
bun, primul sau cel care face totul? (De ce mi-e teama ca s-ar

intampla dacd nu as fi?)

Cand vad pe altcineva reusind, ce poveste se activeazd in
mine? (Imi confirma calea pe care am ales-o sau md face sa o

pun la indoiald?)

Cine devin cand lucrez intr-un grup? (Dispdr, preiau

controlul, ma afisez, ma retrag sau contribui sincer?)
Ce identitate mi-am construit in jurul independentei sau
autosuficientei? (Inca imi este de folos sau doar ma

protejeaza?)

Cum se simte corpul meu cand imi imaginez cd sunt

sustinut de altii? (Ce rezistentd apare?)
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Autenticitate sau uniformitate

Contrastul este fundamental pentru modul in care
intelegem lumea. El ne modeleaza perceptiile, ne rafineaza
definitiile si ne oferd claritate intr-o varietate de experiente.
Fara contrast, pierdem capacitatea de a face diferentieri. Si
fara diferentiere, sensul se dizolva.

Luati in considerare conceptul simplu de ,,sus”: acesta
exista doar pentru ca avem si ,jos”. La fel, ,stanga” are sens
doar in raport cu , dreapta”. Contrastul confera definitie si
substanta lucrurilor pe care le vedem, simtim si credem.

Acest principiu se extinde la toate aspectele vietii. Daca
lumea ar fi alcdtuitd doar din culoarea albd, ar fi imposibil
de distins de nimic. Avem nevoie de alte culori pentru a
defini ce este albul, pentru a-i da context si semnificatie.

Dacad v-as prezenta o panza albd ca opera de artd, ati fi
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confuzi . Unde sunt culorile? Formele? Obiectele? Ce este
,asta”? Nu existd ,,asta” de perceput, de apreciat, de a
provoca vreo reactie emotionald.

Imaginati-va cd intrati intr-un muzeu plin de tablouri
identice. Absenta variatiei ar face experienta complet lipsita
de sens. Mintea voastrd nu ar sti unde s se uite sau ce sa
simtd.

Chiar si in emotiile noastre, contrastul da sens. Bucuria
are un gust mai dulce dupa tristete. Pacea se simte mai
profundd dupa haos. Nu este vorba ca suferinta este
necesard, ci ca abilitatea noastrd de a recunoaste
profunzimea este adesea forjatd prin contrast. Fara el,
experienta se aplatizeaza. Constientizarea se estompeaza.
Contrastul ne permite sa identificam, sd comparam si, in
cele din urmgd, sa intelegem ceea ce experimentam.

Suntem conceputi sd observam diferentele. Nu ca pe un
defect, ci ca pe o functie. Asa invatdm. Asa evoludm. Asa
incepem sd ne intelegem pe noi insine in raport cu tot restul.
Vocea mea sund ca a mea pentru cd nu sund ca a ta.
Perspectiva mea pare unicd pentru ca are cu ce sa se
compare - un punct de vedere contrastant.

Contrastul nu este dusmanul unitatii. Este pensula care

picteazd imaginea completd. Este ceea ce dd culoare panzei
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vietii noastre. Cand incetdm si ne mai temem de diferente,
incepem sad descoperim unitatea. Cand incetam sa clasificam
contrastul ca fiind mai bun sau mai rdu, incepem sa-1 vedem
ca fiind esential. Atunci se produce intelegerea. Atunci se
deschide ceva moale in interiorul nostru si realizam ca
nimic din toate acestea nu ar avea sens daca ar fi totul la fel.
Contrastul nu este un defect care trebuie netezit. Este

insasi forma cunoasterii.

Definitiile noastre:

De-a lungul istoriei, contrastul a modelat modul in care
definim concepte complexe precum cultura, religia si
identitatea. Unele culturi native nu aveau un cuvant pentru
4religie”, deoarece nu erau expuse la alte sisteme de
credinte. Practicile si traditiile lor erau pur si simplu viata
insdsi, cuprinzand fiecare aspect al existentei lor. Abia cand
au intalnit credinte contrastante a apdrut nevoia de a defini
»religia”. Brusc, ceea ce fusese un mod de viata tacit a
necesitat un nume, o granitd, o distinctie.

Contrastul impune specificitatea. Ne obligd sa articuldam
ceea ce este ceva, ardtandu-ne ceea ce nu este. Acest lucru
poate fi revelator, ajutdndu-ne sa obtinem claritate si

intelegere. Dar poate duce si la separare si divizare daca
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incepem sd vedem diferentel e ca bariere, mai degraba decat
ca oportunitati de intelegere.

Contrastul ne imbogateste vietile, oferindu-ne
profunzime si varietate. Imaginati-va o lume in care totul
este identic, in care fiecare copac, fiecare persoand, fiecare
gand este indistinct. Ar fi o existentd monotond, lipsita de
crestere sau inspiratie. Contrastul alimenteazd creativitatea,
inovatia si progresul. Ne provoacd sa gandim critic si sa
vedem lumea printr-o lentild mai nuantata.

Ce s-ar schimba in lume dacd am imita pur si simplu pe
toti ceilalti? Ce ar fi diferit dacd am incerca cu totii sa fim la
fel? Ce s-ar dezvolta? Ce ar evolua? Ce s-ar inventa sau
crea? Ce s-ar intdmpla cu umanitatea daca toti ar fi exact la
fel? Ce am face cu o societate de opt miliarde de medici sau
opt miliarde de pictori abstracti? Cine ar scrie cdrtile, ar
canta melodiile, ar construi drumurile, ar planta alimentele
sau ar confectiona hainele? Cum ar functiona o lume a
uniformit&tii? Nu ar putea. Nimic nu functioneaza sau nu
exista fara contrast.

Cu toate acestea, incercim adesea sa ne modelam pe noi
insine si pe ceilalti in aceeasi forma. Incercim si
simplificam identitatile, sa clasificim oamenii in definitii

clare si sd credm standarde pentru ceea ce este normal,
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acceptabil sau ideal. Definim frumusetea printr- area unei
singure imagini. Definim succesul printr-o cale ingusta.
Definim genul, inteligenta, iubirea si valoarea cu asteptari
rigide. Si cand ceva sau cineva exista in afara acestor
definitii, este considerat gresit, mai degraba decat diferit.

Dar fiecare definitie pe care o credm se naste din
contrast. Masculinul exista doar pentru cd intelegem ceea ce
am etichetat ca feminin. Bogdtia are sens pentru cd stim si
cum este sd nu ai nimic. Civilizatia este definita in contrast
cu tribalismul. Niciuna dintre aceste idei nu s-a format in
izolare. Ele au apdrut din comparatie. Din observarea
,celuilalt” si din incercarea de a numi ,,sinele” in raport cu
acesta.

Pericolul apare atunci cand confundam definitiile cu
adevdrul. Cand uitdm cd ideile noastre despre normal,
corect sau mai bun nu sunt fapte, ci constructii modelate de
timp, loc, cultura si putere. Definitiile nu sunt neutre. Ele
sunt adesea politice. Ele reflectd cine a avut autoritatea de a
decide ce conta, ce era important si ce apartinea.

Dacd cultura dominanta defineste inteligenta ca
performanta academicd, atunci copilul care este stralucit cu
mainile sale, dar are dificultati la scoala, este considerat

neinteligent. Dacd frumusetea este definitd de culoarea
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deschisa a pielii, slabiciune sau simetrie, atunci toti cei care
nu se incadreaza in acest tipar sunt judecati in functie de o
scard artificiald de e . Aceste definitii nu reflecta intregul
spectru al potentialului uman. Ele reflecta un contrast care a
fost transformat in arma.

Dar putem readuce contrastul la locul sdu de drept, ca
instrument de descoperire, nu de divizare. Ca o modalitate
de a aprofunda intelegerea, nu de a diminua diferentele.
Putem ldsa contrastul sa ne extinda definitiile, in loc s& ne
micsoreze umanitatea. Pentru cd adevarul este ca contrastul
nu ne separd. El ne conecteaza. Ne permite sd vedem
imaginea de ansamblu. Sd facem loc pentru multiplele
moduri de a fi om. Si cdnd incetam sa ne mai temem de
diferente, incepem sa ne extindem, individual si colectiv.
Trecem de la etichetare la ascultare. De la definire la
descoperire. Si in acel spatiu, ceva nou devine posibil. Ceva

mai liber. Ceva nelimitat.

Iesirea din definitii:

Ceea ce consideram ,masculin” sau ,,feminin” nu este o
adevar universal in toate culturile sau traditiile. Este mai
degrabad o interpretare. Un scenariu transmis din generatie

in generatie, intdrit de repetitie, recompensa si respingere.
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fn Occident, parul lung, fustele si machiajul sunt adesea
considerate feminine. Dar aceasta credinta se dizolva in
momentul in care iesim din perspectiva noastra culturala.

Barbatii nativi americani poarta parul lung ca simbol al
fortei, al legaturii cu spiritul si al mandriei culturale. In
Scotia, barbatii poarta kilte - practic fuste - cu demnitate si
onoare, in special in timpul ceremoniilor sacre. In multe
culturi africane si sud-americane, barbatii isi vopsesc fetele
inainte de vandtoare, impodobindu-se cu culori si simboluri
care, prin prisma occidentald, ar putea fi confundate cu
»machiaj”. Niciuna dintre aceste practici nu este feminina.
Ele sunt culturale. Contextuale. Normale intr-un loc.
Neintelese in altul.

La inceputul anilor 1900, in Statele Unite si in unele
parti ale Europei, rozul era adesea recomandat pentru
baieti, iar albastrul pentru fete. Revistele si ghidurile pentru
bebelusi de la inceputul secolului al XX-lea sugerau uneori
rozul pentru bdieti, deoarece era considerat o culoare mai
puternica si mai indrdzneatd. Albastrul, pe de alta parte, era
considerat delicat si rafinat si mai potrivit pentru fete.

Copiii mici de ambele sexe purtau de obicei rochii sau
halate pana la varsta de 6 sau 7 ani. Acest lucru facilita

schimbarea scutecelor si era practic intr-o perioada in care
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normele vestimentare pentru copii se refereau mai mult la
confort decat la gen.

Asocierea culorilor s-a schimbat treptat de-a lungul
deceniilor, in principal prin marketingul de la mijlocul
secolului, productia in masad si presiunea marilor retaileri
pentru haine pentru copii mai specifice genului . Marile
magazine si producdtori au popularizat standardul modern
,roz pentru fete, albastru pentru bdieti” prin publicitate
incepand cu anii 1940. Asta inseamnd, in esentd, cd
standardele noastre actuale de masculinitate si feminitate au
fost determinate de magazinele care doreau sa vanda mai
multe haine prin divizarea genului in functie de culoare.
Acest lucru a obligat pdrintii sd cumpere haine separate
pentru bdieti si fete, in loc sd le reutilizeze.

Asta inseamnad sa spui ca genul este o constructie
sociald; nu este o realitate fixd. Este un set de asteptari. O
coregrafie invatatd a aspectului, expresiei si
comportamentului. , Bdietii nu plang.” , Fetele se joacd cu
pdpusile.” Cu alte cuvinte: respecta scenariul; joaca rolul
care ti-a fost atribuit. Dar cine a scris scenariul? Si cine il
poate edita? $i cat de des?

Adevarul este cd ne comportdam conform genului asa

cum am fost invétati. Si cadnd cineva se abate de la scenariu,
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nu este intotdeauna pentru cd este confuz. Uneori este
pentru cd este liber. Liber sd se exprime fard explicatii. Liber
sd existe fard scuze. Liber sd redefinieasca expresia unui
barbat, a unei femei sau a ceva dincolo de ambele.

Desi expresia de gen poate pdrea semnificativa, chiar
sacra pentru unii, ea nu este o adevar universal. Este legata
de culturg, religie si traditie. Cu toate acestea, traditiile pot
evolua . §i, in anumite privinte, ele trebuie sad evolueze,
deoarece uniformitatea nu poate sustine o societate pe
termen lung. Nu o poate construi, dezvolta sau face sa
progreseze. O lume alcdtuita dintr-un singur tip de
persoand - un singur rol, un singur mod de gandire, un
singur mod de a fi - s-ar prabusi sub greutatea propriei
uniformitati.

Uniformitatea poate pdrea sigurd in anumite privinte,
dar nu creeazd nimic nou. Nu inoveaza si nu evolueaza.
Trecerea de la telegrama la telefon si apoi la telefonul mobil
a necesitat o gandire in afara normelor societatii. Fiecare
inventie, fiecare descoperire, fiecare operd de artd a provenit
de la cineva care a gandit diferit, care a imaginat ceva ce nu
exista incd. Diferenta nu este doar utils, ci esentiald. Insisi
structura umanitatii se bazeaza pe contrast.

Chiar si in interiorul nostru, prosperam prin diversitate.
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Purptam haine diferite in functie de starea de spirit, de
vreme sau de ocazie. Dorim mancaruri diferite, exploram
idei diferite si ne exprimam prin mijloace diferite. Aceasta
diversitate interna se reflecta in societate. Este ceea ce ne
face interesanti. Este ceea ce da textura vietii.

Uniformitatea poate oferi ordine in unele cazuri, dar o
face cu pretul exprimadrii personale, al libertatii si al
autenticitdtii. Ea aplatizeaza experienta umand. Daca toti
am gandi la fel, am ardta la fel, am iubi la fel, am visa la fel,
ce ar mai ramane de descoperit? Lumea ar fi un loc
plictisitor.

Este perfect in reguld dacd consideri expresia de gen ca
fiind sacrd, daca pretuiesti traditia, daca simti cd este
adevdrata si te ancoreazad. Nu este vorba despre a te forta sa
renunti la ceva care da sens vietii sau identitétii tale. Este
vorba despre a face loc si altora sa-si pastreze adevarul,
chiar daca acesta nu seaména deloc cu al tdu. Este pur si
simplu o invitatie de a le permite si altora aceeasi libertate
de a trai autentic, farad teamd, la fel cum tu trdiesti in
conformitate cu ceea ce simti cd este potrivit pentru tine.

Pentru cd uniformitatea poate pdrea confortabild in
teorie, dar in practicd ne priveaza de crestere. Ne priveaza

de curiozitate si potential. Inlocuieste posibilitatea cu

147



Emily Maroutian

predictibilitatea. Iar fiintele umane nu sunt menite sa fie
predictibile. Suntem meniti sa fim expansivi, vii si in
continud evolutie. Asadar, trebuie sd ne permitem sa

evoludam.

Capcana uniformitatii:

Desi contrastul este esential pentru intelegere, el poate
duce si la conflicte atunci cand este interpretat gresit sau
gestionat necorespunzator. Diferentele de credinte, practici
sau valori devin adesea puncte de disputd, mai degraba
decét oportunitati de conectare si intelegere. In loc si
celebram autenticitatea un d, ne putem simti amenintati de
ea, retrdgandu-ne in uniformitate ca o modalitate de a ne
proteja sentimentul de sine.

Uniformitatea ofera un sentiment de sigurantd, deoarece
elimind nevoia de negociere sau compromis. Dar aceasta
sigurantd are un cost: inhibd cresterea, ingusteaza
perspectivele si creeaza camere de ecou in care este permisa
o singurd modalitate de gandire.

Cu toate acestea, in anumite circumstante, aceasta
sigurantd poate fi beneficd. De exemplu, atunci cand
oamenii dintr-un anumit grup se reunesc pentru a se

asigura ca drepturile lor sunt protejate, uniformitatea ofera
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o voce unificatd care poate fi mai puternica decat eforturile
individuale. In mod similar, experientele comune, cum ar fi
suferinta unei traume comune, pot crea un sentiment de
solidaritate si intelegere reciprocd care ofera confort si
vindecare. Aceastd formd de uniformitate favorizeaza
puterea, stabilitatea si rezilienta in cadrul unui grup. Ea
permite indivizilor sd se uneascd sub aceeasi cauzd sau idee.

In general, uniformitatea creeazd comunitate, dar poate
si sd indbuse libera exprimare. Conformitatea are un cost.
De obicei, iti cere sd renunti la o parte din tine pentru a te
integra. Sa-ti reduci la tdcere instinctele. Sa-ti netezesti
asperitdtile. Sd razi cand nu e amuzant, sa fii de acord cand
nu crezi asta, sa zdmbesti cand ai chef sa tipi. Poti rdmane in
camerd, dar cu ce pret? A te integra, atunci cand asta
necesitd abandonarea auto &, este un fel de singuratate. Poti
fi inconjurat de oameni si totusi sd te simti invizibil, pentru
cd ei nu te vad pe tine. Ei vad versiunea ta care se comporta
suficient de bine pentru a fi acceptata.

Autenticitatea are si ea un pret. Alegerea propriului
drum. Refuzul de a te micsora pentru a te integra in spatii
care nu au fost construite pentru tine. Poate fi izolant.
Oamenii s-ar putea sd nu te inteleaga. S-ar putea sd te

critice, sd te urascd sau sd te pdrdseasca. S-ar putea sa te
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trezesti mergand singur, purtand greutatea adevarului tau
fara o mana care si te tind.

Totusi, a fi singur nu inseamnd neapdrat a fi singuratic.
Singurdtatea poate fi sacra. Cand incetezi sd mai incerci sa te
incadrezi intr-un singur tipar, iti dai seama cd nu ai fost
niciodatd menit sa apartii unui singur grup. Nu esti un
singur lucru. Nu esti o singurd etichetd. Esti complex, fluid
si expansiv. Iar aceastd expansivitate iti permite sd te misti
liber intre spatii. Sd te conectezi fard a te conforma. Sa
apartii fard a te dizolva. Sa-ti pastrezi autenticitatea peste
tot.

Plutesc intre comunitati. Sunt armeand. Sunt spirituala.
Sunt neconventionald. Sunt filozoafa. Sunt scriitoare si
poetd. Detin afaceri. Indeplinesc o multitudine de actiuni si
indatoriri in diverse spatii. Md misc cu usurinta prin
comunitati diferit : artisti, activisti, altruisti, antreprenori,
supravietuitori ai traumelor, terapeuti si vindecdtori. Nu
trdiesc intr-un singur adjectiv. Exist la intersectia tuturor
acestor comunitati. Port multe , etichete” simultan. Si nu am
nevoie sd ma definesc prin niciuna dintre ele. Pentru ca
atunci cand apar intr-o comunitate, nu ascund celelalte parti
ale mele. Nu devin o singura etichetd in detrimentul

autenticitdtii mele. Nu ma pot impadrti pentru a-i face pe

150



Nelegat

ceilalti sa se simtd confortabil. Nimeni nu creste prin
confort. lar eu sunt un catalizator al cresterii.

Aceasta este puterea tdcutd a autenticitdtii. Creeaza
spatiu acolo unde nu exista. Iti permite s& gasesti conexiuni
in propriii termeni. Iti permite si-ti pastrezi integritatea in
timp ce te apropii de ceilalti. Nu prin asimilare, ci prin
rezonantd. Nu pentru cd te potrivesti, ci pentru ca esti
complet. Si acest tip de apartenentd este real, deoarece nu iti
cere sd dispari pentru a apartine. Apartin in primul rand

mie insumi. Tot restul vine pe locul al doilea.

Imbritisarea contrastului:

Contrastul ne invitd sd imbratisam diversitatea si sa
recunoastem ca diferentele noastre nu sunt in mod inerent
divizive. Ele sunt oportunitdti de a ne largi orizonturile si
de a vedea lumea intr-un mod pe care poate nu l-am fi luat
in considerare niciodatd. Dar provocarea constd in gdsirea
echilibrului. Cum acceptam contrastul fard a permite ca
acesta sd ne dezbine? Cum sarbatorim diferentele,
promovand in acelasi timp un sentiment de unitate?
Raspunsul constd in schimbarea mentalitatii noastre,
trecand de la comparatie la curiozitate. In loc s3 vedem

contrastul ca pe o amenintare, il putem vedea ca pe o
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invitatie de a invéta si de a creste.

Uniformitatea are rolul ei. Ea ofera stabilitate si
coeziune, permitand societdtilor sa functioneze si indivizilor
sd simtd un sentiment de apartenentd. Dar cand
uniformitatea devine rigidd, ea ne limiteaza capacitatea de a
ne adapta si de a evolua. Contrastul, cand este abordat cu o
minte deschisd, poate completa uniformitatea, introducand
perspective noi si posibilitati noi.

In cele din urm4, contrastul nu inseamna opozitie.
Inseamna relatie. Capul si pajura pot fi orientate in directii
diferite, dar impreund formeaza o singura moneda. Lumina
si umbra danseazad impreund pentru a crea profunzime.
Sunetul si tdcerea dau forma muzicii. Diferenta nu este
dusmanul unitdtii; este conditia pentru aceasta.

Contrastul ne aminteste cd nu suntem separati unii de
altii; suntem definiti in relatie unii cu altii. Perspectiva mea
se extinde cand o intdlneste pe a ta. Adevarul meu se
accentueazd cand este comparat cu al altuia. Chiar si cand
nu suntem de acord, suntem inca in dialog, inca conectati
prin spatiul dintre opiniile noastre.

Cand incetdm sa ne mai temem de diferentd, incepem sa
o vedem asa cum este cu adevdrat: o invitatie. O invitatie de

a invata, de a asculta, de a ne extinde dincolo de ceea ce

152



Nelegat

stim. Contrastul nu ne sldbeste. Ne intdreste intelegerea.
Adauga culoare viziunii noastre asupra lumii. Face loc
pentru nuante, pentru empatie, pentru expansiune.

Prin acceptarea contrastului, trecem de la defensiva la
curiozitate. De la judecatd la apreciere. Nu mai intrebdm
,Cu ce esti diferit de mine?” si incepem sd ne intrebam ,,Ce
pot invdta din modul tdu de a vedea lucrurile?”. Pentru ca
contrastul nu ne invatad doar ce este ceva, ci ne aratd si ce nu
este. Ne invatd cine suntem. Ne reflectd inapoi citre noi
insine, nu ca o identitate fixd, ci ca o expresie fluidd si in

continua evolutie a vietii.

Punerea in practica:

Practicarea deschiderii

Céutati contrastul: Timp de o sdptdmand, observati
domeniile in care diversitatea de gandire, experienta sau
background va imbogateste viata (de exemplu, conversatii
cu persoane care vd provoaca opiniile). Reflectati asupra
modului in care contrastul va ajutd sa cresteti si sd va

dezvoltati.

Testati uniformitatea: Identificati un spatiu din viata voastra
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in care uniformitatea va ofera confort sau putere (de
exemplu, traditii familiale comune, apartenenta la o echipa).
Aduceti un aspect diferit al identitdtii voastre in acest spatiu
si vedeti cum este acceptat. Exprimati un adevar,
impadrtdsiti o etichetd, conectati-va printr-o experienta
diferita. Scrieti intr-un jurnal despre modul in care unitatea
in aceste domenii contribuie la sentimentul vostru de

apartenentd, dar si va inhibd exprimarea deplina.

Renuntati la nevoia de a ajunge la un acord: in urmatoarea
conversatie, mai ales daca implica opinii diferite, exersati sa
ramaneti conectat chiar si atunci cAnd nu sunteti de acord.
In loc s va pregatiti replica, incercati si spuneti: ,Spune-mi
mai multe despre motivul pentru care simti asta”. Lasati
intelegerea sd fie obiectivul vostru, nu castigul. Asa

construim punti, nu ziduri.

Lucrati cu factorii declansatori: Dacd o parte din acest
capitol v-a starnit ceva, luati-vd un moment pentru a va
intoarce spre interior. Observati ce a iesit la suprafatd. V-ati
simtit defensiv, nelinistit sau tentat sa incetati sa cititi?
Intrebati-vi cu blandete de ce. A amenintat o parte din

identitatea dvs.? Care parte? Stati cu orice apare, farad a
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judeca. Lasati rdspunsul sa va arate unde sd cdutati in

continuare.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Ce ma invatd diferenta?

Cand m-am simtit inconfortabil in prezenta diferentei? (Ce a

starnit in mine, fricd, curiozitate, judecata, inspiratie?)

Ce parte din mine se simte mai in sigurantd cand toata
lumea este de acord, se comportd sau crede la fel? (Ce

identitate este protejatd in aceasta uniformitate?)

In ce moment al vietii mele am confundat confortul cu
adevarul? (Ce s-ar putea deschide daca as permite

disconfortului sd fie o poartd, nu un pericol?)

Ce am invdtat de la oamenii care nu sunt ca mine? (Cum mi-

au largit perspectivele lor pe ale mele?)
Ce convingeri personale sau culturale am, care au fost

formate mai degraba de conformism decat de curiozitate?

(Cum ar fi sd le pun la indoiald acum?)
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Le acord spatiu celorlalti pentru nuante sau simt nevoia sa ii
clasific rapid? (Cum m-as simti dacd as lasa oamenii sd se

dezvaluie in loc sd ii definesc din start?)
Cator comunitdti diferite apartin? Se pot intersecta? (Pot

crea o suprapunere pentru unele dintre ele? Pot aduce acolo

un aspect diferit al personalitdtii mele?)
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Expansiune sau contractie

Frica si curiozitatea sunt ambele raspunsuri la
necunoscut. Una ne trage inapoi in contractie, cealaltd ne
ajutd sa ne extindem. Frica strange corpul, inchide mintea si
ne spune sa protejam ceea ce stim. Curiozitatea inmoaie
corpul, deschide mintea si ne invita sa exploram ceea ce nu
stim. Oricare dintre ele poate apdrea in acelasi moment, in
functie de raspunsurile noastre exersate.

Frica vrea certitudine. Vrea garantii inainte de a face un
pas inainte. Curiozitatea nu are nevoie sa stie ce se afld de
cealalta parte. Vrea doar sa vada. Nu este imprudentd, ci
receptivd. Pune intrebari in loc sd faca presupuneri. Asculta
in loc sd se retragd. $i in acel spatiu al ascultdrii, ceva nou
devine posibil.

Cand intalnim diferente - fie c& sunt in idei, oameni sau

parti din noi insine - frica ne spune sd judecam, sa
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etichetam sau sa controldm. Curiozitatea, pe de altd parte,
ne cere sd ne intrebdm. Sa facem o pauza. Sa facem loc.
Curiozitatea nu inseamnd cd acceptam totul ca adevar, ci
inseamna cad suntem suficient de deschisi pentru a afla ce
este adevarat aici. Nu ce a fost adevdrat in trecut. Nu ce a
fost adevdrat pentru altcineva. Nu ce a fost adevarat intr-un
alt moment, intr-un alt loc, cu o altd persoand. Aici. Acum.
Ce se intampla acum?

Acest capitol nu este despre a reduce la ticere sau a
ignora frica. Este despre a alege ce sd faci cdnd apare ca un
rdspuns exersat si nu ca un raspuns care salveaza viata. Este
despre a observa usa pe care frica incearcd sa o inchidd si a
o deschide oricum, nu cu forta, ci cu interes. Nu cu
rezistentd, ci cu prezentd.

Curiozitatea nu iti cere s fii neinfricat. iti cere doar s&
ramai cu tine insuti suficient de mult timp pentru a vedea ce

este acolo.

Natura fricii:

Frica este inrdddcinata in biologia noastra. Este un
mecanism strdvechi conceput pentru a ne mentine in viatd,
alertandu-ne in fata pericolului si pregatindu-ne sa

reactionam. In salbdticie, era vital, pompand adrenalina
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prin corp pentru a putea fugi, lupta sau dispdrea in fata
amenintarii. Acest sistem Incd mai existd in noi astdzi, chiar
daca pericolele s-au schimbat . Nu mai fugim de animalele
sdlbatice, dar sistemul nostru nervos nu face intotdeauna
diferenta intre pericolul fizic si disconfortul emotional. El
reactioneazd in continuare in acelasi mod.

Amigdala creierului are sarcina de a detecta
amenintdrile. Dar nu poate distinge intotdeauna intre o
urgentd reald si o conversatie dificild, o idee noud sau un
moment de vulnerabilitate. Cand ceva pare necunoscut sau
nesigur, ea semnaleaza corpului sd se pregdteascd pentru
supravietuire. Inima bate mai repede. Respiratia devine
superficiald. Muschii se tensioneaza. Digestia incetineste.
Constiinta se restrange. Corpul trece intr-o stare de
pregdtire, nu pentru a asculta, ci pentru a se apara. Aceasta
este reactia de luptd, fuga sau inghetare si este incredibil de
eficienta in a ne proteja de rdu. Dar cand este activata in
momente de relatii interpersonale, adesea face mai mult rau
decat bine.

In loc s& ascultdm ce spune cineva, filtrdim informatia
prin prisma durerii noastre din trecut. In loc sd punem
intrebdri, ne pregdatim sa ne certdm sau sa ne retragem.

Cortexul prefrontal al creierului - partea responsabild de
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empatie, logica si reflectie - se deconecteazd, in timp ce
partile mai primitive ale creierului preiau controlul.

In aceasta stare, nu comunicim pentru a intelege.
Comunicidm pentru a ne proteja . Intrerupem, ne inchidem,
atacdm sau tdcem. Nu pentru cd suntem imperfecti, ci
pentru cd mintea si corpul nostru incearcd sa ne protejeze.

Tragedia este ca aceste reactii bazate pe frica apar
adesea in momentele in care ceea ce avem cu adevarat
nevoie este conexiunea. Cand perspectiva cuiva ne provoaca
pe a noastrd, cand ne simtim neintelesi, cAnd apar diferente,
nu ramanem intotdeauna deschisi. Ne micsoram. Ne
blinddm. Si, facand acest lucru, pierdem momentul. Ne
pierdem unul pe celdlalt.

Frica ne ingusteazd. Ne face sa ne contractdm emotional,
mental si chiar fizic. Ne creeaza o viziune ingusta. Ne face
sd confunddm dezacordul cu pericolul si curiozitatea cu
amenintarea. Umple golurile cu presupuneri, imagineaza
motive care nu existd si reduce complexitatea unui alt om la
o poveste pe care o putem controla. $i, desi frica poate pdrea
protectoare, adesea ne izoleazd, indepartandu-ne de
perspective noi, experiente noi si forme mai profunde de
intelegere.

Curiozitatea, in schimb, nu este un raspuns de

160



Nelegat

supravietuire. Ea nu provine din amenintare, ci din interes.
In timp ce frica ne contracts, curiozitatea ne extinde. Ea ne
invitd sa ne apropiem, sad ascultdm mai atent, sd explordm
fara a simti nevoia de a controla. Dar pentru ca curiozitatea
sd apard, frica trebuie sa se atenueze. Nu sa dispara complet
d, ci sd fie pusd deoparte, astfel incat sa putem trece de la a
ne proteja la a ne deschide. Nu in mod imprudent, ci cu
prezentd.

Intelegerea naturii fricii si a modului in care aceasta
trdieste in corp si deturneazad mintea ne da putere. Ne ajuta
sd recunoastem cand reactiondm din instincte vechi in loc
de adevdrul actual. Iar aceastd recunoastere este inceputul
alegerii. Pentru cd nu putem opri aparitia fricii, dar putem

decide ce sd facem cand apare.

Puterea curiozitatii:

Curiozitatea ne invitd sd explordm necunoscutul cu
inima si mintea deschise. Cand suntem curiosi, punem
intrebari in loc sa facem presupuneri. Cautdm sd intelegem
mai degraba decat s3 judecadm. In loc s& spunem ,Nu
inteleg, asa cd o voi evita”, curiozitatea spune ,,Nu inteleg,
asa ca vreau sa aflu mai multe”.

Curiozitatea nu are legdturd cu acordul sau acceptarea;
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are legdturd cu explorarea. Nu trebuie s fii de acord cu
convingerile sau alegerile cuiva pentru a fi curios despre
povestea lor. Nu trebuie sd accepti propria rusine sau
judecatd pentru a fi curios despre originile lor.

Curiozitatea duce la empatie, deoarece ne cere sd ne
intrebam ,, ” in loc sd judecam. Ce ar fi putut provoca
izbucnirea mea? Existd o parte din mine care se simte
amenintatd? Ce ar putea determina pe cineva sa aibd aceasta
convingere negativa? Ce experiente de viatd ar fi putut sa-1
conduca aici?

Curiozitatea este o forma discretd de curaj. Nu strigd si
nu cere. Se apropie. Intreabs, cu blandete: ,Spune-mi mai
multe”. Fie ca vorbim despre propriile noastre procese
interne sau ne intrebdm despre ale altcuiva, curiozitatea
deschide usa pe care frica o tranteste.

Cand suntem curiosi, nu incercdm sd castigam. Nu
incercidm s avem dreptate. Incercim sa intelegem.
Curiozitatea ne duce dincolo de limitele intelegerii noastre
actuale si ne deschide o cale catre ceva nou.

Cand frica se ridicd in noi, nu ne spune doar sd ne ferim
de altcineva; ne poate si intoarce impotriva propriilor
ganduri, sentimente si amintiri. Rusinea, judecata si

autocritica sunt doar fricd sub o altd forma.
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A ne intalni pe noi ingine cu curiozitate inseamna a face
o pauzd inainte de a decide cd o parte din noi este gresita
sau defectd. Inseamna a intreba , De ce este asta aici?” in loc
sa declardm ,, Asta nu ar trebui sa fie aici!”. Este dorinta de a
asculta partile din noi pe care am incercat sd le exilam; cele
care poartd durerea veche, cele care se tem sa fie ranite din
nou, cele care inca asteaptd siguranta.

Este o intrebare sincerd. Este a privi frica noastra si a
spune: ,,Spune-mi ce vrei sd stiu”. Este a intalni partea
rusinata cu aceleasi intrebdri blande pe care le-am adresa
unui prieten: Ce ti s-a intamplat? De ce md protejezi? Ce te-
ar ajuta sa te simti in siguranta?

Cand practicdm acest lucru, lumea noastra interioara se
schimba. Incetdm si ne tratdm frica ca pe un dusman si
incepem si o vedem ca pe un mesager. incetdm si reducem
la tacere partile exilate din noi si incepem sa le invitam sa
vorbeasca. Si cu cat facem acest lucru mai des, cu atat putem
extinde aceeasi rabdare si deschidere si cdtre ceilalti.

Acest lucru nu este intotdeauna usor, mai ales cAnd
povestea cuiva este diferitd de a noastra. Mai ales cand
adevirul lor ne provoaca ceea ce stim sau credem. In acele
momente, este tentant sd ne inchidem sau sa ne intoarcem.

Sd presupunem cé diferenta inseamna pericol sau cd, daca
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experienta lor este validd, a noastra trebuie sa fie cumva
invalida. Dar asta este minciuna pe care ne-o spune frica: ca
poate exista un singur adevdr la un moment dat.
Curiozitatea stie mai bine. Stie ca doua lucruri pot fi
adevadrate. Ca povestea altei persoane nu o sterge pe a
noastrd. Ea completeaza peisajul a ceea ce inseamna sa fii
om.

Cand intalnim oameni cu curiozitate in loc de defensiva,
incepem sd vedem dincolo de roluri, etichete si aparente.
Incepem s& ne intrebdm despre povestile invizibile care i-au
format. Durerea pe care o poartd, valorile pe care le sustin,
locurile in care inima lor s-a frant. Nu intrebam pentru a-i
provoca, ci pentru a-i cunoaste. i acel simplu act de a

intreba devine o invitatie la conectare.

Curiozitatea necesita prezenta:

Curiozitatea necesitd prezentd, deoarece frica
regurgiteazd vechea poveste. Ea recreeaza trecutul, aducand
fragmente de memorie si durere veche in momentul
prezent, pand cand nu mai raspundem la ceea ce se afld de
fapt in fata noastra. Reactionam la fantome.

Frica nu cautd ceea ce este nou; cautd ceea ce este

familiar. Incearca sa confirme ceea ce crede deja, chiar daca

164



Nelegat

acea credinta ne face rau. Prezenta intrerupe acest cerc
vicios. Ne readuce la ceea ce se intAmpla in prezent, fara
distorsiunea a ceea ce s-a intamplat inainte.

Cand suntem prezenti, putem observa diferenta. Putem
pune intrebdri care apartin acestui moment, in loc sa
presupunem raspunsuri din alt moment. Curiozitatea este
mai interesatd sa pund intrebarea decat sd gaseasca
raspunsul. Frica, pe de altd parte, are intotdeauna un
rdspuns.

Prezenta ne mentine in corpurile noastre, in loc sd ne
pierdem intr- ul mintii noastre. Ne permite sa ascultam fara
sd ne grabim sd interpretdm. Ne oferd timp sd simtim
inainte de a decide. De aceea, curiozitatea si prezenta sunt
inseparabile. Fara prezentd, curiozitatea este inghitita de
presupuneri. Cu prezentd, ea devine o poartd cdtre ceva
nou.

Curiozitatea nu iti cere sa te pierzi pe tine insuti. Poti
asculta povestea cuiva si totusi sd ramai fidel propriilor
convingeri. Poti intelege de unde vine celalalt fara a renunta
la ceea ce este adevarat pentru tine. Curiozitatea face loc
pentru ambele. Nu aplatizeaza diferentele, ci le onoreaza.
Spune: ,Vad cd nu esti ca mine. $i vreau sd stiu cum este

asta”.
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In vremuri de divizare, curiozitatea este revolutionard
pentru cd umanizeaza. la ceea ce frica a transformat in
»altul” siil apropie. Nu ne cere sd renuntdm la valorile sau
convingerile noastre; ne cere sa fim mai flexibili in privinta
lor. Sa facem loc pentru ca altcineva sa existe aldturi de noi,
nu impotriva noastra.

Cand ramanem curiosi, devenim ascultdtori, parteneri si
vecini mai buni. Incetdm sd ciutdm ceea ce ne separa si
incepem sd observam ceea ce ne leagd. Aceeasi dorintd de a
fi intelesi. Aceeasi dorintd de sigurantd. Aceeasi dorintd de
a ne simti vazuti. Aceste puncte comune incep sd apara
cand incetdm sd vorbim unii peste altii si incepem sa punem
intrebari mai bune. In loc s& presupunem ca
comportamentul cuiva este , gresit” in mod e, putem
intreba: Ce experiente l-au determinat sd actioneze astfel?
Ce dezviluie aceastd opinie despre valorile sale in viat4? In
ce fel este similard cu a mea?

Raspunsurile determinate de frica incep adesea cu ,Ce-
ar fi daca...?” Ce-ar fi dacd ar reprezenta o amenintare
pentru modul meu de gandire? Ce-ar fi daca m-as insela?
Ce-ar fi dacd asta mi-ar schimba modul in care vad lumea?
Dar curiozitatea schimba aceste intrebdri: Ce-ar fi dacd ar

avea ceva valoros sa ma invete? Ce-ar fi daca as putea creste
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din aceastd intalnire? Ce-ar fi dacd am fi cu adevarat
asemanadtori?

Intrebérile sunt puternice deoarece ne conduc la
rdspunsuri, iar intrebdrile potrivite ne pot conduce la
conectare. Ele inlocuiesc judecata cu dorinta de a intelege.
Ele reinterpreteaza frica ca pe o oportunitate de crestere. Ele
pot deschide cdile de comunicare si intelegere.

Asadar, data viitoare cAnd simtiti ca rezistenta creste, ca
aveti nevoia sd va apdrati sau sd vd retrageti, opriti-va.
Intrebati-va: Ce poveste nu am auzit inca? Ce parte din
aceastd persoand nu am vazut? Ce as putea descoperi daca
as Inceta sd mai vreau sa am dreptate si as incepe sa vreau
sd inteleg?

Curiozitatea atenueaza aspectele dure ale fricii.
Transforma strdinii in povesti si diferentele in dialoguri. Nu
ne cere sd aprobam totul, ci sd intelegem. Nu este o
slabiciune, ci o forta inrddacinata intr-o deschider a. Este un
angajament fatd de crestere, mai presus de certitudine. Si
intr-o lume care ne invata si ne temem de ceea ce nu
intelegem, alegerea de a ramane curios ar putea fi un act

revolutionar.

Curajul de a ramane curios:
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Curiozitatea ne cere sa fim vulnerabili. Sd rdimanem
deschisi atunci caAnd ar fi mai usor sa ne inchidem. Sa
recunoastem cd nu stim atunci cand am prefera sa fim
siguri. Sd punem la indoiald ceea ce am crezut intotdeauna
si sd ascultam fdrd a simti nevoia sd ne aparam. Acest tip de
curaj incepe din interior, deoarece alegerea curiozitatii in
locul fricii nu este intotdeauna confortabild, dar este
puternica.

Frica contracta corpul, ingusteaza mintea si ne spune sa
ne protejam. Curiozitatea ne incetineste, ne inmoaie
marginile si ne spune ca suntem suficient de in siguranta
pentru a explora. Aceasta schimbare nu este doar
emotionald, ci si biologicd. Cand ne oprim, respiram si
rdmanem prezenti, activam sistemul nervos parasimpatic -
starea naturald de calm a corpului. Ritmul cardiac
incetineste. Respiratia se adanceste. Creierul se redeschide
cétre informatii noi. Nu mai suntem in modul de
supravietuire. Suntem constienti.

Tar aceasta constientizare ne ofera optiuni. In spatiul
dintre reactie si rdspuns, putem alege o cale diferitd. Una in
care intrebarile inlocuiesc presupunerile. In care conexiunea
are prioritate fatd de control. In care diferenta nu

declanseaza fricd, ci ne invitd sd ne intrebam: Ce altceva ar
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putea fi adevdrat?

Asa devine curiozitatea o practica. Nu o performantd, ci
o intoarcere linistita la prezentd. O decizie de la moment la
moment de a rdmane cu noi ingine suficient de mult timp
pentru a rdmane unul cu celdlalt. De fiecare data cand
respirdm in loc sa ne pregatim, intrebam in loc sa
presupunem, ascultdm in loc sd ne apdrdm, rescriem
povestea pe care frica incearcd sd ne-o spund. Ne antrendm
sistemul nervos sa recunoasca cd necunoscutul nu este
intotdeauna periculos. Uneori, este o descoperire.

Curiozitatea nu necesita perfectiune. Necesitd vointa.
Vointa de a crede cé cresterea este posibild. Ca oamenii sunt
mai mult decat rolurile pe care le atribuim. Ca suntem mai
mult decat povestile de care ne agdtdm. Si in aceastd vointa,
incepem sd ne schimbam. Nu doar modul in care ii vedem
pe ceilalti, ci si modul in care ne vedem pe noi insine.

A fi curios intr-o lume plind de fricd este un act radical.
Nu pentru cd schimba ceea ce stim, ci pentru ca schimba
modul in care stim. Cu sinceritate. Cu umilinta. Cu o inima

care se deschide cétre alta.

De la frica la curiozitate:

Frica este o contractie a sistemului nervos. Cand simtim
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o amenintare a - fie cd este vorba de un pericol fizic sau de
un disconfort emotional - corpul trece in modul de
supravietuire. Acest lucru este util cand suntem intr-un
pericol real, dar in momentele de diferenta sau dezacord,
adesea blocheaza chiar deschiderea de care avem nevoie.
Pentru a ne indrepta spre curiozitate, trebuie sa ajutdm
corpul sd se simtd din nou in sigurantd. Aceastd siguranta
incepe in sistemul nervos parasimpatic, ramura care
calmeazai si restabileste.

Semnalele fizice simple il pot readuce in functiune.
Putem face o pauzd inainte de a rdspunde, pentru a da
corpului nostru un moment sa inregistreze ca suntem in
sigurantd. Putem respira incet si profund, semnaland
creierului ca nu existd o amenintare imediatad. Putem si ne
relaxam postura, desfacand maxilarul si relaxand umerii.
Putem sd ne largim privirea, uitindu-ne literalmente in
jurul nostru, reamintindu-ne ca nu suntem prinsi in
capcana.

Aceste semnale ii spun corpului ca poate iesi din starea
de apdrare si poate intra in starea de constientizare. De
acolo, cortexul prefrontal - partea creierului care permite
empatia, reflectia si perspectiva - revine la normal. In

aceastd stare, intrebdrile par din nou posibile. Ascultarea
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pare din nou posibild. Conexiunea nu mai pare o
amenintare.

Frica poate persista, dar nu mai domind momentul.
Curiozitatea devine ghidul. Atunci putem intreba: Ce as
putea descoperi aici? Ce pot invdta din asta? Sunt deschis sa
aud ceva nou? $i punand aceste intrebari, alegem
expansiunea in locul contractiei.

Curiozitatea nu ne cere sa fim neinfricati; ne cere sa fim
dispusi. Dispusi sd tinem usa deschisd, sd rimanem
prezenti suficient de mult pentru a intalni necunoscutul, nu

ca pe un dusman, ci ca pe un invatdtor.

Punerea in practica:

Lasd intrebarile sa respire

Pauza curiozitdtii: Data viitoare cand cineva spune ceva
care declanseaza o reactie puternicd, faceti o pauza inainte
de a raspunde. In loc s& v inarmati sau s3 va inchideti,
intrebati-va cu blandete: Ce parte din povestea lor s-ar
putea sd nu stiu inca? Ce parte din mine se simte nesigura
auzind asta? Pot sa fac loc pentru ambele adevaruri in

acelasi timp, al meu si al lor?
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Incepe un jurnal al curiozitatii: In fiecare zi, timp de o
sdptdmand, noteaza un lucru care te intrigd, indiferent cat
de mic este. Poate fi un subiect, un sentiment, un
comportament sau o persoand. Apoi, fa un mic pas pentru a
afla mai multe despre el. Observa cum se simte curiozitatea

in corpul tdu, in comparatie cu frica.

Frica vs. Curiozitatea - Joc de rol: Scrie un dialog intre Frica
si Curiozitate, ca si cum ar fi personaje din interiorul tau.
Lasa Frica sad vorbeasca prima, exprimandu-si ingrijordrile.
Apoi lasd Curiozitatea sd rdspundd, nu pentru a lupta, ci
pentru a intelege si a oferi cu blandete o noua cale. Acest
lucru dd voce ambelor pdrti din interiorul tdu si te ajutd sad

gdsesti echilibrul intre ele.

Intrebiri pentru auto-reflectie:

Fricd sau curiozitate?

Cum se simte frica in corpul meu? (Care sunt senzatiile
fizice? Ce vrea sa fac - sa mad inchid, sa fug, sa ma cert, sa
dovedesc?) Cum se simte curiozitatea in corpul meu? (Care
sunt senzatiile fizice? Unde ma simt deschis, moale sau

atras sa aflu mai multe?)
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Cand devin defensiv, ce incerc de fapt sa protejez? (Este
adevarul meu, identitatea mea, sentimentul meu de

siguranta?)

Ce parte din mine crede ca adevarul altcuiva ar putea sa-1
steargd pe al meu? (Aceastd convingere are la baza frica sau

faptele?)

In ce situatii aleg in mod constant frica in locul curiozitatii si
de ce as avea nevoie in acele momente pentru a ma simti

suficient de in sigurantd incat sa explorez?

Cum md simt cand recunosc ca nu am toate raspunsurile?

(Este eliberator sau incomod? De ce?)

Cum pot exersa ascultarea fard sa-mi planific rdspunsul
urmator? (Cum pot pur si simplu sa trdiesc aceasta

experientd fard sa md simt defensiv in legdturd cu ea?)
Ce mad sperie cel mai mult la perspectivele care imi contesta

viziunea asupra lumii? (Ce s-ar intdimpla dacd as ramane

curios in loc sa fiu defensiv?)
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Cum pot cultiva spiritul curiozitatii in interactiunile mele

zilnice, fie cu cei dragi, fie cu strdini?
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Partea 3:

Extinderea sinelui



Sinele cu ceilalti

Ajungem sd ne cunoastem nu doar prin reflectie
interioard, ci si prin modul in care credem cd ne percep
ceilalti. Ne ajustdm comportamentul, convingerile si chiar
identitatea pe baza acestor perceptii imaginare. Ce vor crede
despre felul in care md imbrac? Despre felul in care
vorbesc? Despre persoana pe care o iubesc?

Uneori, nu este vorba nici mdcar de o persoand anume,
ci de ecoul societdtii, al religiei, al scolii sau al familiei.
Vocile lor trdiesc in mintea noastra ca niste oglinzi si, incet-
incet, sinele nostru se modeleazad in privirea lor imaginara.

Aceasta este nasterea tacuta a , alteritatii” interne.
Modul in care ne vedem pe noi insine prin ochii altora.
Aceastd proiectie nu vizeaza diferenta pe care o vedem in ei;

aceasta este diferenta pe care credem ca o vad ceilalti in noi.
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Este o supraveghere internd pe care o facem pentru a ne
asigura cd familia, comunitatea, religia, sau prietenii nostri
nu ne ostracizeaza.

Ne controldm gandurile, ne modificim comportamentul
si purtam identitdti menite sd ne mentind aproape de
comunitatea noastra. Pentru a fi iubiti. Respectabili. In
sigurantd. Invatidm si ne comportdm. S3 ardtdm putere,
astfel incat nimeni sa nu vada sldbiciune. S3 ardatdm
incredere, astfel incat nimeni sd nu simtd frica. Sd ramanem
tdcuti si agreabili, astfel incat sa nu cream conflicte si
disarmonie. Sd ne dovedim valoarea prin roluri, titluri si
masti.

Nu vrem ca ceilalti sa ne vada ca pe niste oameni
,diferiti”, asa ca ne comportam in asa fel incat s parem
altfel. Ne prezentam ca opusul a ceea ce ne temem. De
exempluy, a ardta putere inseamnad a ne teme sd parem slabi
in fata celorlalti. A ardta bogdtie inseamnd a ne teme sa
pdrem sdraci. A ardta masculinitate inseamnad a ne teme sd
pdrem feminini.

Aceste roluri sunt un mijloc de protectie al unui sine
nesigur. Daca am fi puternici, nu ar fi nevoie sa o aratdm.
Este comportamentul care sugereaza nesiguranta. Este

comportamentul care devine o masca. Pentru cd atunci cand
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sentimentul de sine se bazeazd pe teama de separare de
ceilalti, trdim in reactie si comportament, nu in adevar.
Acest lucru se datoreaza in principal faptului ca ne este
teama cd ceilalti vor rusina si exila partile din noi pe care le
considerd nepldcute, asa cum facem noi insine.

Deci, dacd scopul principal al identitdtii pe care o
alegem este sd evitam exilul si separarea de familie, prieteni
si comunitate, atunci cine suntem noi? Suntem versiunea
noastra care ne mentine in sigurantd? Sau cea care ne
mentine autentici? Pentru cd, de multe ori, acestea nu sunt

aceeasi persoand.

Sinele oglinda:

Sinele oglindd, un termen inventat de sociologul Charles
Cooley, descrie modul in care ne formam sentimentul de
sine prin proiectarea modului in care credem ca ne vad
ceilalti. Ne imagindm judecata lor, aprobarea sau
dezaprobarea lor si apoi ne modelam in consecintd. Nu pe
baza a ceea ce suntem, ci pe baza a ceea ce credem ca ei vad
in noi.

Acest lucru se intampla atat de subtil, incat de multe ori
nu il observam. Ne ajustam tonul pentru a parea mai

inteligenti. Ascundem o parte din noi insine pe care credem
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cd ar putea fi judecata. Postdm ceva online in speranta ca
ceilalti ne vor admira sau nu postdm nimic din teama ca nu
o vor face. Ne intrebam: , Ce ar crede alti barbati despre
masculinitatea mea?” , Mi-ar respecta prietenii gusturile
muzicale?” ,Ce ar spune mama mea dacd i-as spune
adevadrul?” Aceste intrebdri nu rdman doar in fundal; ele ne
influenteazd alegerile, uneori in mod profund.

Pericolul aici nu este doar uniformitatea. Este
deconectarea. Cand trdim in conformitate cu ceea ce credem
cd vor ceilalti, pierdem legdtura cu propriile noastre dorinte,
propriile noastre valori, propria noastra voce. Incepem sa
jucdm un rol, in loc sd trdim. Sa anticipam, in loc sa simtim.
Sd cdutdm aprobarea, in loc sd ne aliniem.

Dar adevarul este cd majoritatea oamenilor nu se
gandesc la noi atat de mult pe cat ne imagindm. Privirea lor
imaginard trdieste in mintea noastrd. Este perceptia noastrd
asupra perceptiei lor. Ceea ce inseamna ca singura aprobare
pe care o cdutdm cu adevarat este a noastra.

Pentru a iesi din acest cerc vicios, trebuie sa ne
intrebam: Cine sunt eu cand nimeni nu ma priveste? Cine
sunt eu dincolo de asteptari? Dincolo de performanta?
Dincolo de oglinzile in care m-am uitat prea mult timp?

Cand incetdm sd ne mai intrebdm ,,Cum apar in fata
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celorlalti?” si incepem sa ne intrebam , Cum ma simt in
pielea mea?”, incepem procesul de recuperare a sinelui de la
celilalt. Incepem sa triim, nu ca o reflectie, ci ca ceva intreg
si real.

Cand suntem tineri, invatam sd alegem siguranta in
primul rand. Sd ne micsordm sau sd ne intindem in roluri
care pdstreazd conexiunea, chiar daca acea conexiune este
conditionatd. Devenim persoana agreabild. Persoana
puternicd. Persoana care nu pune intrebdri. Persoana care
nu are nevoie de prea multe. Aceste identitdti ne pot aduce
aprobare, dar vin cu pretul autenticitatii noastre.

Si cu cat ramanem mai mult in aceste roluri, cu atat
devine mai greu sa distingem unde se termind masca si
unde incepem noi. Ne convingem cd asta suntem noi. Dar
sub suprafata, existd adesea un sine mai linistit, care inca
asteaptd sd fie vazut de noi.

Acel sine isi aminteste cum era sd fii intreg inainte de a
te preface. Inainte de a te adapta. Inainte de a simti frica. El
pastreaza pdrtile din noi pe care le-am ascuns pentru a fi
acceptati. Intrebarile pe care ni s-a spus s nu le punem,
visurile pe care ni s-a spus sd nu le dorim, adevdarurile pe
care ni s-a spus sd nu le spunem. $i a te intoarce la acel sine

ifnseamnd a risca sd fii vazut. A risca sa fii diferit. A risca sd
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pierzi apropierea de oamenii pe care i iubesti cel mai mult.

Dar este si singura modalitate de a apartine fard a te
trada pe tine insuti. Pentru cd apartenenta reald nu se
castigd prin integrare, ci se reveleaza prin a te ardta asa cum
esti si a ldsa asta sa fie suficient. Si dacd asta costd confortul
altcuiva, nu este o pierdere. Este o intoarcere. O intoarcere
la sinele pe care l-ai ldsat in urmad pentru a supravietui.

Asadar, intrebarea mai profunda devine: trdiesc o viata
care reflectd adevarul meu sau una care ma protejeaza de
respingere? Si ce ar fi nevoie pentru a trece pragul acela,
pentru a-mi revendica sinele care a fost exilat pentru a
ramane iubit?

Acolo incepe sinele adevdrat, nu in opozitie cu ceilalti, ci

intr-o relatie sincera cu propria noastra suflet.

Alteritatea celuilalt:

Linia dintre sine si celdlalt modeleaza felul in care ne
miscam prin lume. Ne spune unde se termina noi si incepe
altcineva. Dar linia aceea nu este atat de solidd pe cat
credem; este usor de estompat de traume, amintiri, culturd,
judecatd si nevoi.

Traim intr-o lume in care individualitatea este celebrata

si, totusi, ne compardm constant cu ceilalti. Aceastd tensiune
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intre sine si celdlalt creeaza un paradox: tanjim dupa
conexiune, dar ne temem de vulnerabilitate; vrem sa fim
vdzuti, dar ne ascundem in spatele rolurilor si mastilor.
Pentru a depdsi aceastd diviziune, trebuie sa intelegem atat
propria noastra complexitate, cat si umanitatea celor din
jurul nostru.

In esents, ,celilalt” este orice persoand pe care o
percepem ca fiind separatd sau diferita de noi, diferitd in
ceea ce priveste credintele, mediul de provenienta, stilul de
viatd sau valorile. Dar ,alteritatea” este adesea o iluzie, o
constructie care ne permite sa justificim deconectarea. Cand
clasificam pe cineva ca fiind , diferit”, credm o bariera
mentald care poate duce la sentimente de superioritate,
judecatd sau teama. Cu cat percepem pe cineva ca fiind mai
indepadrtat de noi , cu atat devine mai usor sa-1 intelegem
gresit sau chiar sa-1 dezumanizam.

Acest lucru nu numai ca creeaza o separare in cadrul
societdtii, dar creeaza si o separare in interiorul nostru. in
mod subconstient, intelegem consecintele faptului de a fi
»altul” si, astfel, partea protectoare a identitatii noastre nu
doreste altceva decéat si ne fereasca de durerea si suferinta
acestei separdri. Pentru a face acest lucru, creeazd o divizare

in interiorul sinelui. Eticheteaza unele aspecte ale sinelui ca
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fiind nevrednice de iubire si le exileaza in umbrele fiintei
noastre. Foloseste rusinea ca gardian al acestei inchisori
interne.

In momentul in care internalizim costul ,,alterititii”,
incepem sd ne controldm pe noi insine in incercarea de a o
evita. Ne linistim intrebdarile, ne ascundem blandetea, ne
intdarim marginile. Ne aliniem vocii dominante - fie ca
apartine familiei, culturii sau comunitatii - nu din adevar, ci
din instinctul de supravietuire. Ne spunem: , Daca sunt ca
ei, voi fi in sigurantd. Dacd sunt diferit, voi fi singur”.

Si astfel ne fracturam. Renegam partile din noi care
amenintd acceptarea. Le etichetam ca fiind slabe, gresite,
dramatice, naive, necuviincioase, excesive. Aceste parti
exilate nu dispar. Ele se ascund. Si cu cat raman ingropate
mai mult timp, cu atat incep sd se simtd mai strdine, pana
cand le tratdm asa cum am fost invatati sa-i tratam pe
ceilalti: cu suspiciune, cu respingere, cu tdcere.

Dar ceea ce respingem in noi insine, respingem
inevitabil si in ceilalti. Daca mi-am ingropat tandretea,
tandretea ta md va deranja. Dacd am fost pedepsit pentru ca
am cerut prea mult, vulnerabilitatea ta mi se va pdrea o
amenintare. Asa se transforma diviziunea interioara intr-o

judecatd exterioard. Asa se proiecteaza ,alteritatea”.
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Cu cat exildm mai multe parti din noi insine, cu atat
impdrtim mai mult lumea in categorii: acceptabil si
inacceptabil, corect si gresit, unul dintre noi sau nu. $i cu
fiecare diviziune, ne distantdm nu doar de ceilalti oameni, ci
si de propria noastrd umanitate. Pentru ca adevarul este ca
tot ceea ce vedem in ceilalti trdieste si in noi. Suntem la fel
de capabili de blandete si cruzime, ignoranta si
perspicacitate, disperare si gratie. A nega acest lucru
inseamnad a ne nega integritatea.

Pentru a distruge iluzia alteritatii, trebuie sa incepem
prin a ne intoarce spre interior. Prin a ne confrunta cu
partile din noi pe care am fost invatati sa le abandonam.
Prin a le primi inapoi fara rusine. Nu pentru ca sunt
perfecte, ci pentru cd sunt ale noastre. Cu cat ne integram
mai mult in interior, cu atat ne simtim mai putin amenintati
de diferentele din exterior.

Siin acel loc al integrarii, ceva se schimba. Noi, ceid,
nu mai avem nevoie sa ne definim in opozitie cu ceilalti. Nu
mai avem nevoie de uniformitate pentru a ne simti in
sigurantd. Putem permite oamenilor sd fie pe deplin ei
insisi, liberi, pentru ca am creat spatiu pentru a fi si noi noi
insine.

Modul in care ii tratdm pe ceilalti este modul in care
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tratdm pdrtile , diferite” ale noastre. Cand incetdm sa ne
exilam contradictiile, incetdm sa ne mai temem de ele in
ceilalti. $i acolo incepe adevdrata punte. Nu prin acord, ci

prin recunoasterea si acceptarea ,eu”-ului din , tu”.

Eu ca Celalalt:

Perceptia nu este neutra; este personald. Avem un
sistem intern construit pe zeci de ani de credinte, povesti si
experiente. Acest sistem devine lentila prin care ii vedem pe
toti ceilalti. Daca cred cd sunt nevrednic, pot interpreta
iubirea ca pe o obligatie sau bundtatea ca pe o manipulare.
Dacd cred ca sunt superior, pot interpreta dezacordul ca pe
ignorantd. Dacd cred ca sunt invizibil, pot percepe
excluderea acolo unde nu a fost intentionats. in orice caz,
nu rdspund persoanei din fata mea. Raspund identitatii pe
care o aduc in interactiune.

Aceasta este influenta tédcutd a identitatii. Cine cred ca
sunt determind ce astept de la ceilalti, cum interpretez
actiunile lor si ce rol le atribui inconstient in povestea mea.
Unii devin amenintdri. Unii devin salvatori. Unii devin
reflectii ale unei rdni pe care incd nu am vindecat-o. Altii
devin dovada unui adevar pe care incd nu sunt pregatit sa-1

accept.
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Cu cat suntem mai nesiguri in identitatea noastrd, cu
atat suntem mai predispusi sd o proiectdm in exterior. Vom
eticheta pe ceilalti pentru a ne consolida pozitia. Ii vom
ridica sau diminua in incercarea de a ne stabiliza. Dar cu cat
devenim mai ancorati in cine suntem cu adevarat (dincolo
de frica si ego), cu atat mai putin simtim nevoia sa facem
asta. Incetdm sa folosim oamenii ca oglinzi pentru
nesigurantele noastre. Incepem s4 ii intalnim asa cum sunt,
nu ca extensii ale sinelui nostru nerezolvat.

Devenim mai intelegdtori fatd de experientele si
perspectivele lor. Ne amintim c4, la fel cum noi suntem
modelati de propria noastra lentild, la fel sunt si ceilalti. Nu
sunt doar cel care percepe, ci si cel care este perceput de
ceilalti. As putea fi , celdlalt” in sistemul altcuiva. Strdinul.
Necunoscutul. Cel care nu se potriveste. Cuvintele mele,
valorile mele, chiar si bundtatea mea pot fi intelese gresit. Si
nu sunt neapdrat gresite, doar cd nu ma potrivesc cu lentila
prin care ei vad asemdnarea.

Acest lucru ne face sd fim umili. Ne aminteste c&, desi
ne simtim centrati in propria noastra adevar, pentru
altcineva putem pdrea d e ca o contradictie. Pentru cineva
care poartd ranile abandonului, nevoia noastra de spatiu

poate pdrea o respingere. Pentru cineva format de control,
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libertatea noastrd poate parea amenintatoare. Pentru cineva
crescut in certitudine, intrebdrile noastre pot parea
rebeliune. Nu trdim intr-un vid. Traim intr-un cdAmp comun
de perceptie. Si, la fel cum vrem sa fim vazuti clar, trebuie
sd fim dispusi sd-i vedem si pe ceilalti clar.

Asta inseamnd cd trebuie sd fim compatimitori, nu doar
fatd de cei pe care ii intalnim, ci si fatd de faptul ca si noi
putem fi intelesi gresit sau considerati diferiti. Trebuie sa
includem in identitatea noastra constientizarea faptului ca
nu suntem intotdeauna perceputi asa cum ne dorim.
Asadar, trebuie s le oferim celorlalti aceeasi gratie pe care
sperdm sd o primim: beneficiul indoielii, dorinta de a
ramane curiosi, deschiderea de a intelege ce se ascunde in
spatele mastii.

Cand recunoastem cd putem fi , celdlalt” in ochii
altcuiva, acest lucru ne inmoaie. Ne face mai rabdatori, mai
prezenti. Ne aminteste cd conexiunea nu inseamnd doar a fi
inteles; inseamna a alege sd intelegem, chiar si atunci cand
calea nu este clara.

A avea aceasta constiinta inseamna a ne extinde
identitatea insdsi. Nu doar pentru a include sinele pe care il
cunoastem, ci si sinele care devenim in prezenta altora.

Sinele care asculta inainte de a reactiona d . Sinele care isi
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aminteste cat de usor este sd judecdm gresit ceea ce inca nu
intelegem.

Poate cd acesta este drumul de urmat; nu stergerea
liniilor dintre noi, ci parcurgerea lor incet, cu grija. Cu
curajul de a spune: , Poate ca nu ma vezi clar. Poate cd nici
eu nu te vdd clar. Dar hai sa raméanem suficient de mult
timp pentru a ne uita din nou”.

Pentru a dizolva bariera dintre sine si celdlalt, trebuie
mai intai sd vedem cat de mult din celdlalt este modelat de
definitia sinelui. Si cAnd ne schimbam identitatea de la
separare la intregime, incetdm sd ne mai intrebam ,Sunt ei
pentru mine sau impotriva mea?” si incepem sa ne intrebam
,Ce parte din mine ii intdlneste in acest moment?” ,,Caut

conexiune sau validarea unei identitati vechi?”

Calea catre intregime:

Celalalt nu se afla doar acolo, in exterior; el se afla si in
interior. Vocile pe care le respingem, convingerile pe care le
condamndm si trasdturile pe care nu le putem tolera la
ceilalti exista toate, intr-o forma sau alta, in interiorul
nostru. Poate cd au fost reduse la tdcere. Poate ca au fost
rusinate. Poate cd nu li s-a permis niciodata sd iasd la

suprafatd. Dar ele trdiesc acolo, sub suprafata a ceea ce

188



Nelegat

credem cd suntem. A vedea ,celdlalt” in mod clar inseamna
a ne aminti cd tot ceea ce ne temem, tot ceea ce admiram, tot
ceea ce ne strdduim sd intelegem in mod la altcineva este, de
asemenea, o posibilitate in noi insine. Noi continem
multimi. Nu suntem fiinte fixe; suntem fluizi, capabili de
contradictie, crestere si schimbare. Si in acest fel, suntem
mai mult asemanatori decéat diferiti.

De fiecare datd cand ne indepartam de diferentd, riscam
sd ne indepdrtam de o parte din noi insine. De fiecare data
cand judecam ceea ce nu intelegem, pierdem o invitatie de a
creste. Calitdtile pe care le respingem la altii reflectd adesea
ceea ce am fost invatati sa respingem la noi insine. $i astfel,
calea cdtre intregime nu este pavata de separare, ci de
integrare.

Filozoful Emmanuel Levinas a scris cd ,,chipul celuilalt”
este o chemare la responsabilitate. Nu responsabilitatea de a
repara sau controla, ci de a vedea. De a recunoaste ca in
fiecare chip se afld o viatd la fel de plind, de complexa si de
sacra ca a noastrd. Cand observam cu adevdrat o alta
persoand, ne amintim cd umanitatea trdieste in noi toti, nu
doar in unii dintre noi.

Este usor si trdim in confortul uniformitatii. Sa ne

inconjurdm de cei care reflectd ceea ce credem deja. Dar
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confortul nu este acelasi lucru cu conexiunea. O lume fara
diferente poate pdrea previzibild, dar este si limitata.
Realitatea noastra personala se extinde de fiecare data cand
alegem sd ramanem prezenti cu ceva necunoscut. Nu pentru
a-1 schimba. Nu pentru a fi de acord cu el. Ci pentru a-1
intelege.

Diferenta nu este o amenintare; este o poartd. Fiecare
interactiune cu cineva diferit de noi ne oferd o alegere: sd ne
apdram sau sd descoperim. Cand alegem descoperirea,

7oA

transformam , celdlalt” intr-un profesor, nu intr-un dusman.
Devenim elevi ai umanitdtii, nu gardieni ai acesteia. $i in
acel spatiu, ceva se inmoaie. Incepem s intelegem ci si noi
suntem ,celdlalt” pentru cineva. Ca convingerile noastre,
alegerile noastre, modul nostru de a ne misca prin lume pot
pdrea necunoscute - sau chiar amenintatoare - pentru
altcineva. $i daca vrem sa fim intAmpinati cu gratie, cu
curiozitate, cu grija, atunci trebuie sa oferim acelasi lucru in
schimb. Nu ca pe o performantd, ci ca pe un principiu. Nu
pentru a fi placuti, ci pentru a fi intregi.

Integritatea ne cere sd largim cercul. Sa trecem de la , eu
versus celdlalt” la ,,eu impreund cu celdlalt”. Nu ne cere sa ne
ignoram diferentele sau sa ne estompam granitele. Ne invita

pur si simplu sa ne amintim ca sub fiecare identitate se afld
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un fir comun. Nevoia de a fi vdzut. Nevoia de a apartine.
Dorinta de a ne simti in sigurantd in ceea ce suntem. Cand
mergem pe aceastd cale, cu compasiune atat pentru propria
noastrd complexitate, cat si pentru umanitatea celorlalti,
incetam sd construim ziduri si incepem sad construim punti.
Si in aceastd punte, nu ne pierdem pe noi insine. In schimb,

descoperim mai mult din ceea ce suntem.

Punerea in practica:

Intalnire f8rd masca

Radmai tu insuti: Alege un moment din aceastd saptdmana -
o conversatie, o intalnire, o relatie - in care te schimbi
adesea. In loc s te adaptezi la ceea ce crezi ca trebuie s fii,
ramai ancorat in ceea ce esti. Lasd-ti tonul sd se potriveasca
cu adevadrul tdu. Lasa-ti gesturile sd vind din usurintd, nu
din performanti. Conexiunea nu necesits sa devii ca ei. Iti

cere sd ramai tu insuti.

Exerseaza ascultarea fard a lua pozitie: Data viitoare cand
intalnesti pe cineva a cdrui identitate te provoaca, rezista
tentatiei de a te apdra sau de a te retrage. In schimb, fii

curios. Intreabd: ,Ce mi-ar putea scdpa din povestea lor?”
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sau , Ce experientd i-ar fi adus aici?” Lasa intelegerea sa

conteze mai mult decét a fi inteles.

Foloseste oglinda, nu masura: reflecteaza asupra unei
interactiuni recente care a starnit o reactie emotionalad
puternicd, cum ar fi admiratia, defensivitatea, gelozia sau
judecata. Noteaza-ti intr-un jurnal. Ce iti reflectau ei? O
dorinta? O rana? O parte din tine pe care incd nu ai
acceptat-o0? Ce-ar fi dacd ei nu ar fi o problema de rezolvat,
ci o reflectie de inteles? Ce-ar fi dacd ar fi o invitatie de a

lucra asupra ta?

Intrebiri de auto-reflectie:

Cine devin eu in relatia cu ceilalti?
Ce cred cd trebuie sd fiu pentru a md integra? (Cine m-a
invatat asta? Incerc sa fiu mai mult ca ei? Ei se plac pe ei

insisi?)

Ce parti din mine ascund in prezenta celorlalti? (De ce ma

tem cd vor vedea sau nu vor vedea?)

Cand ma simt deconectat de cineva, ce poveste imi spun
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despre acea persoand pentru a da sens acestei deconectari?

(Ce parte din mine incearcd sd rdmana in siguranta?)

Cat de des ii intalnesc pe ceilalti asa cum sunt ei, in
comparatie cu cum imi imaginez eu ca sunt? (Cum imi

influenteaza perspectiva mea ceea ce sunt dispus sd vad?)

In ce moduri m-am asteptat ca ceilalti sd completeze sau sa
valideze versiunea mea despre care nu sunt sigur? (Ii
folosesc pentru a md simti mai bine in legatura cu

nesiguranta mea?)

Cand ma simt pe deplin eu insumi, cum se schimba

perceptia mea asupra celorlalti?

Ce devine posibil cand incetez sa ma definesc in contrast cu
ceilalti si incep sd mad vad aldturi de ei?
(Cum ma definesc in raport cu ceilalti? Ma concentrez pe

diferentele sau pe asemanadrile dintre noi?)
Ce parti din mine tind sd ascund, sd minimalizez sau sa

exagerez cand sunt cu ceilalti? (Ce incerc sa protejez sau sa

demonstrez?)

193



Emily Maroutian

Cand ma simt cel mai separat de ceilalti si ce convingere
despre mine se declanseaza in acele momente? (Md simt

inferior? Superior? Insuficient? Invizibil?)

In ce moduri ma astept subconstient ca ceilalti sa ma
valideze, sd ma oglindeascd sau sa ma completeze? (Cum

modeleazd asta dinamica pe care o creez sau o tolerez?)

Ce ar deveni posibil in relatiile mele daca nu as mai avea
nevoie sd fiu definit prin contrast? (Daca nu as avea nevoie
sd fiu mai bun, mai sigur, mai inteligent, mai spiritual, mai

corect?)

Cum pot schimba perspectiva mea de la , eu vs. ceilalti” la

»eu si ceilalti” in interactiunile mele zilnice?
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Fiecare dintre noi trdieste intr-un sistem personal de
realitate modelat de convingerile, perspectivele, identitatea
si experientele noastre de viatd. Ceea ce consideram
,adevar” este adesea doar ceea ce are sens in cadrul
sistemului nostru. Tot ceea ce stim se incadreaza in el. Totul
se conecteazd. Dar dacd elimindm o singura convingere din
acel sistem, acesta poate pdrea brusc irational,
contradictoriu sau chiar absurd.

De aceea putem avea convingeri contradictorii care par
valide. Fiecare apartine unui sistem logic diferit. O versiune
diferita a sinelui. Un context diferit. Fiecare convingere are
propria sa greutate in cadrul sistemului sdu. Dar cand este
trasa intr-un sistem diferit - unul modelat de identitatea sau

experienta de viatd a altcuiva - incepe sd se destrame. Nu
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pentru cad este falsd, ci pentru cd nu apartine acelui sistem.

De aceea este atat de dificil sa convingi pe cineva sa
renunte la o convingere care ti se pare falsa. Nu pui la
indoiald doar un simplu gand. Intri intr-un context in care
acel gand este adevarat. A fost dovedit prin experienta de
viatd si exista o istorie de dovezi care il sustin. A fost intarit
de durerea lor, de familia lor, de religia lor sau de cultura
lor. $iin cadrul acelui sistem, convingerea lor nu este
ilogicd. Este de autoapdrare. Este castigatd. Are sens.

Frustrarea pe care o simtim cand altii , refuza sa vada
lucrurile altfel” provine adesea din incercarea de a trage
convingerea lor in sistemul nostru, asteptandu-ne ca ea sa
supravietuiasca acolo. Dar nu poate. Si nici ei nu ne pot
urma acolo. Nu fara a-si pierde o parte din identitate. Nu
fara ca pamantul de sub picioarele lor sa se miste. Si
majoritatea oamenilor nu sunt pregatiti pentru asta, nu
dintr-o data. Uneori, deloc.

Deoarece sistemul este mai mare decat convingerea, el
este mentinut de tot ceea ce au cunoscut. Sistemul lor
familial. Sistemul lor cultural. Sistemele lor religioase si
politice. Aceste structuri colective creeaza fundalul realitatii
lor personale si, in cadrul acestui fundal, sunt permise doar

partile care se aliniaza identitdtii alese de ei.
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Chiar si atunci cand doud persoane par sa
impartaseascd o etichetd, cum ar fi aceeasi religie, cultura
sau origine, sistemele lor personale de perceptie nu sunt
niciodatd identice. Nimeni nu trdieste in aceeasi lume
interioard. Deoarece fiecare sistem este filtrat prin
experienta personald. lar ceea ce nu se potriveste cu acel
filtru este adesea invizibil. Acesta este motivul pentru care
oamenii pot trdi in realitdti complet diferite, chiar daca se
afld in aceeasi camera.

Dar fiecare sistem are fisurile sale. Mici deschideri prin
care pot patrunde informatii noi. O conversatie care
persista. O intrebare care nu dispare. Un moment de
contradictie care ne afecteaza profund. Acestea sunt
invitatiile; oportunitatile subtile si sacre de expansiune. De
cele mai multe ori, le ratdm. Nu pentru cd nu vrem, ci
pentru cd nu suntem constienti de sistemul in sine. Credem
cd vedem lumea. Dar, de fapt, vedem doar versiunea
noastrd despre ea.

Pentru a ne extinde sistemele personale, nu trebuie sd le
distrugem; trebuie doar sa devenim constienti de ele. Si asta
se intampld prin munca de identitate. Prin intrebari precum:
,,Ce cred si de ce?” ,,Cine ma face aceastad credintd?” ,Cine

mi-a dat-0?” ,,Cine as fi fard ea?”

197



Emily Maroutian

Cu cat cunoastem mai bine arhitectura realitatii noastre,
cu atat aceasta devine mai deschisd. Cu atat putem suporta
mai bine contradictiile farad a ne prabusi. $i cu atat castigam
mai multd compasiune pentru sistemele in care traiesc si
ceilalti. Pentru ca, dacé eu stiu cd adevarul meu traieste in
interiorul unui sistem, atunci pot intelege ca si al tdu trdieste
in acelasi mod.

Chiar dacd fiecare dintre noi trdieste in propria realitate,
nu suntem atat de separati pe cat pare. Sistemele pot fi
personale, dar nevoile care stau la baza lor sunt universale.
Cu totii vrem sd ne simtim in sigurantd, apreciati si intelesi.
Cu totii vrem sd apartinem undeva.

De aici provine iluzia ,,noi impotriva lor”; nu din
rdutate sau ignorantd, ci din necunoastere. Presupunem ca
cineva care traieste intr-un sistem diferit nu ne poate
intelege, nu poate tine la noi, nu poate apartine grupului
nostru. Dar adevarul este cd sistemul fiecdrei persoane este
construit pe aceeasi materie primad: experientd, emotie,
memorie, semnificatie. Aceasta este poarta.

Dacad privim dincolo de suprafatd, dincolo de credintele
si identitdtile care par sd ne despartd, incepem sd vedem ca
ceea ce ne separd cu adevdrat este adesea doar o poveste.

Una pe care am mostenit-o. Una pe care nu am pus-o
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niciodatd la indoiald. Una care se dizolva in momentul in
care intdlnim pe cineva care traieste diferit, dar simte la fel.
Atunci intelegem cd apartenenta este mai importanta decat
identitatea. Ca ,noi” pe care I-am definit prea strict poate fi
largit. S$i ca nu este deloc nevoie de ,ei”, pentru ca sunt doar

mai multi dintre noi care asteaptd sd fie descoperiti.

Psihologia apartenentei:

Suntem programati sa apartinem. Nu este doar o
preferinta sociald, ci un instinct de supravietuire. De la
inceput, am avut nevoie unii de altii pentru a reusi. Pentru a
aduna hrana. Pentru a impartdsi cdldura. Pentru a ramane
in viatd. Si chiar si acum, la mult timp dupd ce amenintarea
s-a schimbat, aceasta nevoie ramane, nu doar in corp, ci si in
minte.

Creierul cautd apartenenta la fel cum cautd pericolul. Se
intreabd: ,Sunt in sigurantd aici?” Dar nu se referd doar la
siguranta fizica. Se intreaba: , Voi fi acceptat?” , Am un loc?”
,Voi fi alungat dacd ardt prea mult cine sunt?”

Apartinerea calmeaza sistemul nervos. Respingerea il
activeazd. Chiar si formele subtile de excludere - a fi
ignorat, judecat gresit sau neinteles - pot fi resimtite ca

durere. De aceea ne schimbam forma. De aceea ne
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ascundem. De aceea ne comportdm intr-un anumit fel. Este
un instinct biologic.

Dar, uneori, instinctul de apartenenta devine o strategie
de supravietuire. Incepem s ne micsordm pentru a ne
potrivi in spatii din care am iesit. Rdmanem tdcuti pentru a
nu pierde legdtura. Ne reducem la tdcere anumite parti din
noi doar pentru a ramane in cercul respectiv. $i cu cat facem
asta mai mult, cu atat incepem sd uitdm cine eram inainte de
a incepe sa ne modificam.

Apartinerea reald nu necesitd performanta. Nu ne cere
sd ne castigam locul. Ne cere sa fim noi insine. Nu versiunea
lustruita. Nu cea placutd. Ci cea reald. Cea blanda si
ascutita. Tntreagé si vindecatoare. Cea care nu stie
intotdeauna unde se potriveste, dar apare oricum.

Apartenenta care te costa adevarul tdu nu este
apartenentd. Este negociere. $i adevarul este cd, cu cat ne
permitem mai mult sd apartinem celui care suntem, cu atat
ne temem mai putin de oamenii care sunt diferiti. Pentru ca
nu mai cautdm siguranta prin uniformitate. Am gdsit-o in
interiorul nostru.

Cand ne simtim in sigurantd in interiorul nostru, nu mai
simtim nevoia sd-i excludem pe ceilalti pentru a ne simti

inclusi. Nu mai construim identitatea pe contrast. Nu mai
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simtim nevoia sa ne definim ,,noi” facadnd din altcineva ,ei”.

Si de aici incepe schimbarea. Apartenenta care incepe in
interior se extinde spre exterior. Nu ne micsoreaza lumea. O
deschide. Nu sterge diferentele. Le onoreazd. Pentru ca
atunci cand te simti ancorat in cine esti, nu mai esti
amenintat de cine este altcineva. Nu trebuie sa trasezi linii.
Poti construi cercuri.

Nevoia umand de apartenentd nu trebuie satisfacuta
prin excluderea altora; ea poate fi extinsa prin includerea
lor. Instinctul nostru de a forma legdturi poate deveni o
sursd de fortd , mai degraba decat de divizare, dacd ne
largim intelegerea asupra a cine apartine ,noud”.

In loc s& ne restrangem sentimentul de apartenent
pentru a ne incadra in categorii inguste, putem alege sa
vedem cum identitatile noastre se suprapun si se
intersecteaza intre ele. Apartinem simultan mai multor
grupuri - culturale, sociale si umane. Recunoscand acest
lucru, incepem sd dizolvam barierele care ne separa pe
,noi” de ,ei” si facem loc adevarului ca nu exista ,ei”.
Existd doar ,noi”.

Intr-o lume care ne spune adesea s alegem tabere, actul
curajos este sd alegem conexiunea. Este sa rezistam

instinctului de a categorisi si, in schimb, sd ne bazam pe
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plenitudinea umanitatii noastre comune. Cu cat ne
extindem mai mult sentimentul de apartenentd, cu atat
cream mai mult spatiu pentru empatie, intelegere si
vindecare. Procedand astfel, nu numai ca ne intarim
comunitatile, ci ne si eliberam de izolarea diviziunii.
Conexiunea nu este o pierdere a identitadtii; este
recunoasterea faptului cd individualitatea noastra infloreste
cel mai mult atunci cand existd aldturi de ceilalti, nu separat

de ei.

Eu si tu:

Una este sd accepti pe ceilalti in teorie. Alta este sa
ramai deschis cand cineva iti contesta convingerile, modul
de viatd sau identitatea. In acele momente, instinctul nostru
de apartenenta poate intra in conflict cu instinctul de
protectie. S-ar putea sd simtim cd ne retragem. Judecam. Ne
inchidem. Nu pentru cd suntem réi sau intoleranti, ci pentru
cd ceva in interiorul nostru se simte instabil. Ceva ne spune:
,Dacd ei sunt asa, atunci eu ce sunt?” Uitdm cd apartenenta
nu necesitd opozitie. Cd identitatea altcuiva nu ne sterge pe
a noastra.

Cand credem cd identitatea noastra este fragild, o

protejam evidentiind contrastul. Trasam linii. Formam
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grupuri. Decidem cine are dreptate, cine greseste, cine este
sigur, cine este periculos. Facem acest lucru nu pentru ca
suntem cruzi din fire, ci pentru cd incercam sa stabilizam
ceva instabil in interiorul nostru. Ne temem cd, daca
permitem existenta prea multor adevaruri, al nostru ar
putea dispdrea.

Daca accept alte culturi, nu va dispdrea propria mea
culturd? Dacd respect alte religii, nu va conta mai putin a
mea? Dacd accept persoanele homosexuale, nu va nega asta
propria mea sexualitate? Asadar, intreb: de ce includerea
unui lucru trebuie sd insemne negarea altui lucru? Nu este
asa. Tu esti in continuare parte a culturii tale, indiferent de
ceea ce sunt ceilalti. Esti in continuare crestin, musulman,
budist, indiferent de cine nu este. Esti in continuare atras de
sexul si genul opus, indiferent de cine sunt atrasi ceilalti.
Existenta lor nu o neagd pe a ta. Puteti exista amandoi ca
opusi fara a va anula reciproc.

Mintea tanjeste dupa certitudine. lar identitatea
inconstientd devine un mecanism de supravietuire - o
modalitate de a intelege rapid lumea. Dar cand se intdreste
in ,noi impotriva lor”, inceteaza sa mai serveasca claritatii si
incepe sd serveascd controlului.

Cine credem ca suntem determini cine credem ci sunt
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ei. Dacd ma definesc ca fiind superior din punct de vedere
moral, voi avea nevoie de cineva care sa fie gresit, care sa fie
sub mine, altfel nu pot fi superior. Daca ma definesc ca fiind
un castigdtor, voi avea nevoie de cineva care sd fie un
invins. Dacd ma definesc ca fiind ales, 1i voi vedea pe ceilalti
ca fiind exclusi. Definitia mea despre mine insumi trebuie
sd-1 excluda pe ceilalti, altfel nu este definitd. Identitatea are
nevoie de ceilalti pentru a exista. Aici incepe diviziunea, nu
in ceilalti, ci in sine.

Cu toate acestea, identitatea nu trebuie sa ne separe. Ea
ne poate conecta daca incetdm sd o tratam ca pe un zid si
incepem sd o tratam ca pe o fereastra. Daca renuntdm la
nevoia de a avea dreptate, de a fi puri, cei mai buni sau mai
buni, putem incepe sa vedem ca diferentele noastre nu sunt
bariere; ele sunt variatii ale aceluiasi adevar care se exprima
in forme infinite.

Nu suntem doar noi si ei. Suntem cu totii expresii ale
unei singure experiente umane. Suferim. Sperdm. Luptam.
Incercim. Vrem s fim iubiti, s fim in sigurantd, sa fim
vazuti. $i sub fiecare etichetd, fiecare granitd, fiecare
credintd, nu suntem strdini; suntem reflexii.

Acel barbat musulman vrea sa-si protejeze familia si sa

le asigure tot ce are nevoie, la fel ca tine. Acea femeie
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transgender vrea sd se simtd iubita si vazuta, la fel ca tine.
Acea persoand gay vrea comunitate si sigurantd, la fel ca
tine. Cand ne amintim asta, nu mai trebuie sd ne apardm
identitatea, deoarece existenta celorlalti nu o ameninti. in
schimb, o putem extinde. Putem redefini ,noi” pentru a
include mai mult. $i ,,ei” pentru a insemna mai putin. De
aici incepe vindecarea, nu din asemadnare, ci din umanitatea
comuna.

Pentru cd, pentru ca ,,eu” sd exist, ,tu” trebuie sa existi
in contrast. Acesta este un fapt pe care il folosim adesea
impotriva altora, nerecunoscand importanta cruciald a
distinctiei, nu doar in identitate, ci in umanitate in
ansamblu. Adevérul este cd am nevoie ca tu sa fii tu, pentru

ca eu sd pot fi eu.

Extinderea cercului nostru de apartenenta:

O modalitate de a dizolva iluzia ,lor” este sa ne
extindem ideea despre cine apartine ,noud”. Daca esti
armean, s-ar putea sa simti o legatura naturala cu alti
armeni. Ei fac parte din ,,noi” pentru ca impartasiti o
mostenire, o cultura sau o istorie comuna. Cu toate acestea,
adevarul este ca ,,noi” nu se limiteaza la nationalitate sau

etnie. Faceti parte si din alte grupuri - poate ca femeie, ca
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pdrinte, ca student sau ca persoand care impartaseste o
profesie, un hobby sau un sistem de valori. Ati apartine mai
multor categorii, iar fiecare dintre ele se suprapune si va
conecteazad cu altii.

Poate cd nu facem parte din acelasi ,noi” cand vine
vorba de limba sau stil de viata. Dar poate cd amandoi am
ingropat un pdrinte. Poate cd amandoi am supravietuit
cancerului. Poate cd amandoi am tinut inimile frante in
maini si ne-am intrebat cum vom supravietui. Nu este asta,
in felul sdu, o apartenentd comund?

Cineva din religia sau cultura ta s-ar putea sa nu
impdrtaseasca acea experientd de viatd, dar altcineva ar
putea intelege exact ce inseamnd acea durere. Te-ai simti
mai vazut, mai inteles si mai validat de cineva care
impdrtaseste pur si simplu aceeasi culturd ca tine sau de
cineva care a experimentat aceeasi durere ca tine? Cineva
care intelege ca durerea este doar iubirea care se prabuseste
sub greutatea propriei inertii.

Si asta este un fel de apartenentd. Una care nu are
intotdeauna un nume, dar care trdieste in corp. Cunoasterea
care spune: ,Am trecut prin asta”. Poate nu exact in acelasi
mod ca tine, dar suficient de aproape incat sa recunosc

forma durerii tale. Sau greutatea bucuriei tale.
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Acestea sunt cercurile ascunse pe care le impartasim;
cele tacute. Cele care nu sunt trasate de ascendenta sau
ideologie, ci de experientd. Si odatd ce incepi sa le observi,
iti dai seama cate sunt. Cercuri de durere. Cercuri de
rezilientd. Cercuri de supravietuire, creativitate, umor, dor,
recuperare, iubire. Apartii mai multor ,noi”. Intotdeauna ai
apartinut. La fel si toti ceilalti.

Cand incetdm sd ne restrangem definitia apartenentei,
incepem sd vedem legdturile care au existat dintotdeauna.
Prietenul care nu impartaseste credinta ta, dar iti intelege
indoiala. Strainul care nu vorbeste limba ta, dar zAmbeste cu
aceeasi tandrete. Colegul de munca care a crescut intr-o
lume complet diferitd de a ta, dar care, intr-un fel, iti
intelege simtul umorului.

Asa se largeste cercul. Nu prin acord, ci prin
recunoastere. Prin alegerea de a cduta ceea ce avem in
comun, in loc de ceea ce ne lipseste. Prin dorinta de a vedea
omul in intregime in fata noastrd, nu doar etichetele care il
inconjoara.

Putem sd ne pastram identitatea cu méandrie. Putem sa
ne iubim poporul, cultura, povestile, dar nu trebuie sd le
folosim ca bariere. Putem sa le ldsam sa fie radécini, care ne

ancoreazd in ceea ce suntem, lasand in acelasi timp spatiu si
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pentru ceilalti.

Cand incepi sd vezi numeroasele moduri in care apartii
deja, devine clar ca apartenenta nu trebuie sa fie exclusiva
sau limitatd. Daca poti largi sentimentul de ,noi” pentru a
include nu numai grupurile tale culturale sau sociale
imediate, ci si oameni din medii, credinte si identitati
diferite, conceptul de ,ei” incepe sd se dizolve. De ce sa-1
restrangi cand il poti largi? De ce s te izolezi intr-un colt
mic al identitdtii cand ai putea sta in vastitatea umanitatii
comune?

Cercul apartenentei era deja larg; astepta doar sa il
recunoastem dincolo de rasd, culturd sau religie. Dincolo de
punctele comune evidente la nivel superficial pe care le
impartisim. In loc s& construim ziduri pentru a ne pastra
sentimentul de apartenentd, putem largi cercul pentru a
include mai multe persoane, intarind conexiunea in loc de
teama.

Apartinerea nu se diminueaza cand este impartasitd; se
multiplica. Extinzand sentimentul de ,noi”, cream spatiu
pentru empatie, compasiune si colaborare. Incepem s
vedem cd lumea nu este impadrtitd in , tabere”. Nu exista
,ceilalti”. Existd doar ,noi”, uniti de umanitatea noastra

comuna.
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Sentimentul de apartenentd nu se diminueaza atunci
cand este impdrtdsit; el creste. Se adanceste. Devine mai
real. Si dacd suntem suficient de curajosi sd ii ldasam pe
ceilalti sd intre - nu doar pe cei care aratd ca noi, voteazd ca
noi sau gandesc ca noi - ci pe cei care ne amintesc de

N

umanitatea noastrda comund, atunci ideea de ,ei” incepe sd

se dizolve. Si ceea ce ramane suntem doar #oi.

De la ziduri la poduri:

Zidul este usor. Este solid. Familiar. Tine lucrurile afara
si tine alte lucruri induntru. Iti spune unde te afli. Cine este
de partea ta si cine nu. $i, pentru o vreme, asta poate da un
sentiment de sigurantd. Dar zidurile nu doar protejeaza. Ele
izoleazd. Ne separd de ceea ce ar fi posibil dacd am indrdzni
sd trecem dincolo. Confortul pe care il ofera este linistit, dar
la fel este si singuritatea. In cele din urma, acelasi zid care
te-a tinut in sigurantd devine motivul pentru care te simti
separat. Singur. Deconectat.

Un pod iti cere mai mult. Iti cere s risti sd gresesti. Sa
asculti. Sa privesti din nou. Sd-ti amintesti cd intelegerea nu
este acelasi lucru cu acordul si cd compasiunea nu necesita
consens. Necesitd doar o recunoaster d. Recunoasterea

faptului cd persoana de cealaltd parte este, de asemenea,
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umana.

A construi un pod inseamnd a alege conexiunea in
detrimentul confortului. A te apropia de cineva nu pentru
cd se potriveste cu tine, ci pentru cd este important.
Inseamna s& intrebi , Ce se ascunde in spatele convingerilor
tale?” in loc de ,Cum pot sd-mi dovedesc convingerile?”
Inseamna s& ramai curios, chiar si atunci cand ar fi mai usor
sd te inchizi.

Puntile nu sterg diferentele, ci le onoreaza. Ele nu spun:
, Irebuie sd fii ca mine pentru a apartine”. Ele spun: ,Tu
apartii, chiar dacad nu esti deloc ca mine”.

Nu este necesar sa construiesti o punte cu toatd lumea.
Unele relatii nu sunt sigure. Unele conversatii nu sunt
menite sd aiba loc. Dar lumea este inca plind de oameni pe
care nu i-ai observat indeajuns. Oameni care au trecut prin
dureri pe care le intelegi. Oameni care sunt mai asemanatori
cu tine decat ti-ai imaginat vreodatd. Si de fiecare data cand
alegi sa fii mai bland in loc sa fii dur, sa asculti in loc sa
presupui, sa fii deschis in loc sa te inchizi, pui o altd piatra
in podul dintre voi.

Asa incepem din nou. Nu ddramand toate zidurile
dintr-o datd, ci gasind locurile prin care se poate intinde o

mand. Unde se poate vedea o inimd. Unde un ,si eu” spus
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in soaptd poate rasuna peste ceea ce odatd pdarea o prapastie.

Viitorul nu are nevoie de mai multe camere de ecou.
Are nevoie de mai multe poduri. Iar aceste poduri nu incep
cu politici sau persuasiune, ci cu prezentd. Cu tine si cu
mine. Chiar aici. Chiar acum.

Pentru ca ceea ce facem in viata noastra de zi cu zi
conteazd mai mult decat credem. Felul in care vorbim cu
cineva diferit. Felul in care acceptdm disconfortul. Felul in
care alegem sa ne vedem reciproc ca fiinte complete si
complexe, mai degraba decat categorii simplificate. Asta
construieste lumea in care traim.

Asadar, daca te intrebi de unde sd incepi, incepe cu pasi
mici. Incepe la nivel local. Incepe cu strainul de la
magazinul alimentar. Cu persoana care vede lumea diferit
de tine. Cu persoana iubita pe care ai incetat sd o asculti
pentru cd ti se pdrea prea greu.

Incepe cu urmatorul moment in care simti ci te
indepadrtezi. Nu te grabi sa etichetezi sau sa te aperi. Doar
opreste-te. Respira. Intreaba-te: , Existd aici o punte pe care
sunt dispus sd o construiesc?” Nu fiecare moment necesita
una. Nu fiecare persoand se va simti in sigurantd sd se
apropie. Si asta este in reguld. Nu trebuie sa te conectezi cu

toatd lumea. Dar nici nu trebuie sa ii transformi in dusmani.
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Lasa oamenii sé fie cine sunt, chiar daca nu sunt pentru
tine. Chiar dacad valorile lor nu se potrivesc cu ale tale. Chiar
daca prezenta lor pare o usa inchisa. Poti pleca fard sa
ranesti. Poti sd-ti respecti limitele fard sa cauzezi rau -
mental, emotional, spiritual sau fizic. Poate ca ei nu apartin
vietii tale, dar apartin totusi istoriei umane. Lasd asta sé fie
suficient pentru a-i trata cu demnitate.

In cele din urm4, alegerea de a trece dincolo de ,noi
impotriva lor” nu inseamna doar crearea pdcii in lume, ci si
crearea pdcii in noi insine. Cand incetam sa ne separam in
interiorul nostru, incetdm sa-i separam si pe ceilalti in
categorii. Eliberam tensiunea dintre apartenenta si
individualitate si acceptdm adevdrul cd conexiunea nu
necesitd conformitate. Necesitd doar dorinta de a permite
celuilalt sd existe, sa conteze, sa fie si el important. La fel ca

tine.

Punerea in practica:

Extindeti cercul
Observa separadrile subtile: Timp de o zi, fii atent la micile

moduri in care te distantezi mental de ceilalti. Poate fi prin

judecatd tdcutd, un gand dispretuitor sau refuzul de a te
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implica. De fiecare data cand observi acest lucru, opreste-te
si intreaba-te: ,Ce parte din mine simte nevoia sd se separe
in acest moment?” ,Mad protejeaza de ceva?” Nu incerci sad

remediezi situatia; doar observd ce protejeaza.

Exerseaza sd lasi oamenii intregi: Alege o persoand pe care o
reduci de obicei la o etichetd; cineva pe care l-ai clasificat
mental pe baza meseriei, credintei, trecutului sau
comportamentului siu. In loc s intdresti aceastd naratiune,
noteaza trei lucruri care ar putea fi adevarate despre acea
persoand. Lasd-i sa fie mai mult decat rolul pe care I-ai

atribuit.

Repara fara acord: Gandeste-te la cineva de care te-ai
distantat din cauza unei neintelegeri. la legdtura cu acea
persoand, nu pentru a-i schimba parerea, ci pentru a
reconecta cu umanitatea comuna din spatele conflictului.
Nu trebuie sd reiei problema. Poti spune pur si simplu:
,Stiu cd vedem lucrurile diferit, dar te apreciez”. Lasa

relatia sd fie mai importanta decat convingerile.

Largiti cercul in mod intentionat: Petreceti o zi extinzdnd in

mod constient ,noi”. La cafenea, in trafic, online, priviti
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strdinii si amintiti-va in tdcere: si ei apartin acestui loc.
Observati ce se schimbd in corpul vostru cand 1i vedeti ca

parte a lumii voastre, mai degraba decéat in afara ei.

Intrebari de auto-reflectie:
Unde trag linia?
Pe cine am etichetat inconstient ca ,ei” in viata mea si ce
convingere despre ,,noi” protejeaza acest lucru? (Ce parte a
identitdtii mele se simte mai in siguranta cand sunt

separati?)

Ce temeri sau rani se activeaza cand ma confrunt cu oameni
care gandesc, cred sau trdiesc diferit de mine? (Este teama

de a gresi? De a fi in pericol? De a fi schimbat?)

De unde am mostenit mentalitatea ,noi impotriva lor”, din
familie, culturd, religie sau istorie? (Ce ar insemna sa o pun

la indoiald acum?)
Ce se intdmpla in interiorul meu cand imi imaginez ca

extind ,noi” pentru a-i include pe cei pe care i-am exclus

anterior? (Ce rezistenta apare? Ce compasiune devine
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posibild?)

Pe cine am dezumanizat - in tdcere, social, ideologic -
pentru a ma simti mai sigur sau superior? (Cum ar fi sa ii

véad si pe ei ca fiind complexi?)

Ce castig cand renunt la nevoia de a fi de , partea cea

buna”? (Ce se deschide cand nu mai am nevoie de parti?)

In ce moduri definesc cine apartine cercului meu de ,noi”?

(Aceste limite sunt flexibile sau rigide? De ce?)

Ce temeri sau nesigurante imi determind sentimentul de

separare de ceilalti? (De ce simt nevoia sd fiu separat de ei?)

Y oA

Cum pot exersa extinderea cercului meu de apartenentd in

moduri mici, zilnice?
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Sub toate etichetele, sub rolurile pe care le-ai jucat si
numele la care ai raspuns, existd ceva care nu s-a schimbat
niciodata. Era acolo inainte de prima ran. Inainte de prima
identitate. Inainte si ti se spuna cine trebuie s fii.

Aceasta nu este o versiune a ta. Nu este ceva ce
construiesti sau devii. Este ceea ce raméne cand tot ce este
fals a fost eliberat. Este liniste. Neclintit. Intreg.

Nu trebuie sd explici pentru a trdi din asta. Nu trebuie
sd dovedesti pentru a merita. Trebuie doar sd incetezi sd o
acoperi. Aceasta este partea din tine care priveste fard sa
judece. Care vorbeste fard sa se prefacd. Care ramane cand
totul dispare. Unii o numesc prezentd. Altii o numesc suflet.
Altii nu o numesc deloc, dar stiu cand trdiesc din ea, pentru
cd exista pace, chiar si intr-un disconfort d . Existd claritate,

chiar si in incertitudine. Existd apartenentd, chiar si cand
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esti singur.

Aceasta este intoarcerea. Nu la o identitate nousd, ci la
cea originald. Cea pe care nu a trebuit sd o castigi. Acesti
pasi nu sunt lectii suplimentare sau solutii rapide. Sunt o
practicd vie. O modalitate de a ramane liber mult timp dupa
ce inchizi aceastd carte.

Nu sunt o linie dreapta. Sunt o spirald. Vei parcurge
acesti pasi de multe ori in viata ta, de fiecare datd mai
profund, de fiecare datd mai sincer. Nu te grabi. Nu ii
indeplini. Traieste-i. Fiecare pas iti cere sa vezi, sd vindeci,
sd recunosti, sd pui intrebadri, sd te relaxezi, sa cresti, sa
traiesti diferit. Impreuns, ei formeaza conturul libertatii.

Pasii urmatori nu sunt o formuld. Sunt o cale de
intoarcere la acel centru. Fiecare este o miscare spre interior
- departe de performanta, spre prezentd. Poti sd ii parcurgi
de multe ori, in diferite anotimpuri, prin diferite rani. Este
in reguld. Caldtoria nu este liniard. Dar de fiecare data cand
parcurgi aceastd cale, ceva se inmoaie. Ceva se relaxeaza.
Ceva se intoarce acasa. Nu este vorba de autoimbunatatire.
Este vorba de intoarcerea la sine. O reamintire a cine esti,

fard barierele impuse de altii.

Pasul 1: Observa
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Primul pas in orice transformare este sd inveti sa vezi.
Nu doar cu ochii, ci cu constiinta. Cu liniste. Cu onestitate.
Acest tip de vedere nu este reactiv. Nu se grabeste sa repare,
sd corecteze sau sd explice. Pur si simplu observa.

Majoritatea dintre noi trecem prin viata fara sa fim
constienti de identitdtile pe care le-am acumulat si de
rolurile pe care le-am repetat. Le purtdm ca pe o a doua
piele, uitdnd cd odata le-am imbrdcat. A le vedea inseamna
a-ti aminti cd ele nu sunt tu; sunt interpretdri modelate de
memorie, durere, culturd si nevoia de a apartine.

A vedea inseamnd a te observa pe tine insuti in miscare.
Inseamni a observa cum vorbesti in preajma diferitelor
persoane, cum iti schimbi tonul, cum iti modifici postura,
cum eviti sau explici excesiv sau cauti validare fara sa-ti dai
seama. Inseamni a observa modurile discrete in care cauti
sigurant4 in fiecare interactiune. Inseamni a observa ce
accentuezi, ce ascunzi, ce negi si de ce te agati pentru ca iti
ofera un sentiment de identitate.

Nu este vorba despre vind. Este vorba despre
constientizare. Nu este nevoie sa te rusinezi pentru ca faci
ceea ce ai invatat sd faci pentru a supravietui. Scopul nu este
sd te distrugi. Este sd devii intim cu propriile tale tipare.

Pentru cd nu poti schimba ceea ce nu iti permiti sa vezi. Si
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nu poti revendica adevdrul tau in timp ce negi
performantele prin care ai trecut.

A vedea este fundamentul. Este lumina care patrunde in
camerd. Este pauza linistitad in care dai un nume lucrurilor
care erau inconstiente. $i cand incepi sd observi nu doar ce
faci, ci si de ce o faci, atunci ceva incepe sd se relaxeze.
Stransoarea se inmoaie. Performanta palpaie. Si incepi sa
realizezi ca sinele pe care l-ai ardtat lumii poate sd nu fie
sinele care esti cu adevarat.

Deci, pentru moment, nu este nevoie sa schimbi nimic.
Doar observa. Observa-ti reactiile. Observa-ti mecanismele
de apdrare. Observa ce te face sd te simti mic si ce folosesti
pentru a te simti mare. Lasd-ti viata sa devina o oglinda si
lasd acea oglinda sa-ti arate ce ai purtat cu tine. Priveste-o in
intregime. Priveste-o cu bunatate. Priveste-o fard a simti
nevoia sd faci altceva, pentru cd acest tip de privire nu este
pasiv. Este primul act al devenirii.

Iti cere si aduci toate acestea la suprafatd. Sa le tii in
luminad. Sa spui: Asta este ceea ce am fost chemat sd fiu. Asta
este ceea ce m-am numit pe mine insumi. Fara a incerca inca sa
remediezi situatia. Fard a fi nevoie sd judeci daca este bine
sau rdu. Fara a te grabi sd renunti la ea. Este actul de a fi

martor al tdu insuti.
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A fi martor inseamna a deveni constient. A sta in fata
oglinzii vietii tale si a numi ceea ce vezi. Nu pdrtile pe care
ti-ai dori sa le vezi, nu partile pe care pretinzi ca nu existd, ci
totul.

Stati cu etichetele voastre. Nu doar cu cele pe care le
purtati cu mandrie, ci si cu cele pe care le soptiti. Cele pe
care vi le-au dat altii si pe care le-ati acceptat. Cele pe care
le-ati respins, dar pe care incd le simtiti sub piele.

A observa inseamna a remarca fira si clipesti. Inseamna
sd ramai cu ceea ce este real, chiar si cAnd doare. Inseamna
sd faci o pauzad suficient de lungd pentru ca adevarul sd iasa
la iveald. Nu treceti repede peste asta. Poate ca vreti sa
treceti rapid la rupere sau eliberare, dar toata transformarea
incepe aici, in observarea lentd si sincerd. A fi martor
inseamnad a spune: Asta m-a definit. Asta am ficut pentru a
apartine. Asta am ascuns pentru a ramadne in sigurantd. Este o
muncd delicatd. Este, de asemenea, cea mai puternica
muncd, deoarece nimic nu se schimbd dacad ramane
invizibil.

Asadar, lasd observarea sd fie prima promisiune pe care
ti-o faci: voi vedea ceea ce este aici, in intregime. Fara vind. Fara
rusine. Doar adevarul. Este suficient. Este puternic. Este

inceputul.
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Pasul 2: Intrebati

Odata ce incepi sa-ti vezi clar tiparele, urmatorul pas
este sd le pui la indoiald. Nu intr-un mod care sa
interogheze sau sd atace, ci intr-un mod care intreaba cu
blandete: Este intr-adevir al meu?

Cea mai mare parte din ceea ce credem despre noi
insine ne-a fost transmisd. Provine de la voci in care am
avut incredere, sisteme de care am depins si experiente pe
care le-am trdit. De-a lungul timpului, aceste convingeri s-
au transformat in identitate. Am incetat sa ne mai intrebam
de unde provin si am inceput sd trdim ca si cum ar fi
adevdrate.

Punerea sub semnul intrebadrii este actul de a inmuia
acele margini. Este o rebeliune tacuta impotriva certitudinii.
Este ceea ce iti permite s iti expui convingerile la lumina si
sd le examinezi fara teama de ceea ce vei descoperi. De
aceea am inclus intrebari de auto-reflectie la sfarsitul tuturor
capitolelor anterioare. Este pentru a-ti oferi sansa de a sta cu
acele intrebari si a vedea ce iti vine in minte.

Uneori, intrebarile simple sunt cele care declanseaza
cele mai mari descoperiri: Cine m-a invdtat asta? Cind am

crezut pentru prima datd asta despre mine? Ce se intampla in
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jurul meu cdnd am decis cd asta este adevdrat? $i, mai
important, am fost vreodatd de acord cu aceastd convingere? S-ar
putea sa descoperi cd unele dintre ideile tale cele mai
profunde despre cine esti nu au fost niciodata ale tale. Erau
temerile altcuiva, regulile altcuiva, asteptdrile altcuiva
proiectate asupra ta.

Punerea sub semnul intrebarii te invita sa rupi acordul
automat pe care l-ai facut cu acele idei. Nu inseamna ca
toate sunt gresite; inseamna doar cd meritd o a doua privire.

Acest proces nu inseamna stergerea trecutului tau.
Inseamna recastigarea autorititii tale in prezent. Cand
incepi sd pui intrebari, incepi sa alegi. Creezi un spatiu intre
ceea ce ti s-a spus si ceea ce crezi cu adevérat. Intre ceea ce
ai realizat si ceea ce apreciezi cu adevarat. $i in acel spatiu,
poti reconstrui din claritate, mai degraba decat din
supravietuire.

Nu iti dezonorezi istoria punand aceste intrebari. iti
onorezi capacitatea de a creste dincolo de ea. De a evolua.
De a decide, cu deplind constiintd, ce se potriveste inca si ce
nu s-a potrivit niciodata.

Acest pas necesita curaj. Poate fi destabilizant sa pui la
indoiala temelia pe care te-ai bazat. Dar ceea ce este

construit pe adevar va ramane. lar ceea ce dispare nu a fost
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niciodatd al tdu. Continud sa pui intrebdri. Continua sa
asculti. Nu raspunsul cel mai puternic, ci cel care iti aduce
pace. Acea cunoastere linistitd; aceea este vocea sinelui care
se intoarce.

Intrebarile te invitd s& deschizi usa citre ceea ce tii
ascuns, fatd de lume, dar mai ales fatd de tine insuti. Uneori
este o convingere ascunsa: nu sunt demn, asa cd trebuie si par
perfect. Uneori este o rand veche: mid vor pirisi dacd vor vedea
cine sunt cu adevdrat. Uneori este o contradictie d : vreau
apropiere, dar o resping.

Intrebarea nu este s& repari aceste contradictii, ci s le
lasi sa respire. Sd lasi partile din tine care soptesc in
intuneric sd iasd la lumind. Nu sd le certi. Nu s le explici. Ci
sa le lasi sa existe fard masca.

Munca de a pune intrebari este delicatd, deoarece cere
sinceritate fara performantd. Nu pentru a o impartasi inca.
Nu pentru a o apdra. Ci pentru a sta in fata oglinzii propriei
vieti si a intreba: , Eu sunt asta? Asta vreau sd fiu? Fara
ocolisuri. Fara scuze. Doar adevarul.

Nu existd un termen limitad pentru asta. Revelatia este
un proces, o floare care se deschide cand este gata. Fii
rabdator. Fii bland. Fii suficient de curajos sa ramai cand

adevarul este incomod.
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Intrebarea este a doua promisiune pe care ti-o faci tie
insuti: Voi permite ca ceea ce este ascuns sd iasd la iveald. Voi lisa
adevdrul meu sd respire si voi pune la indoiald originile si
motivele sale de a exista. In liniste, adevirul nu-ti face riu. Te

elibereaza.

Pasul 3: Recunoaste

A recunoaste inseamnad a infrunta ceea ce ai descoperit
prin intrebdri si a-i acorda intreaga ta atentie. Nu doar o
privire, ci o privire care spune: fe vid. Inteleg de ce esti aici.
Acest pas este atat un act de compasiune, cat si un act de
responsabilitate. chi cere sa recunosti ceea ce ai ascuns, nu
doar partile din tine pe care le-ai respins, ci si motivele
pentru care le-ai creat in primul rand. Nu este suficient sa
vezi pur si simplu modelul. Trebuie s& i numesti scopul, sa
ii numesti greutatea, sd numesti modul in care te-a modelat.

Fiecare identitate pe care ai adoptat-o a venit cu un
compromis. Ti-a oferit ceva de care aveai nevoie - protectie,
laude, conexiune, putere - dar, cel mai probabil, te-a costat
si ceva. O voce. O blandete. Un adevar. Dreptul de a exista
fard permisiune. Acesta este momentul sa faci inventarul. Sa
recunosti adevératul cost al identitatii tale.

Intreaba-te: Ce mi-a oferit aceastd identitate? Poate ca ti-a
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oferit un sentiment de control. Poate ca te-a facut sa te simti
ales. Poate cd te-a ajutat sa eviti conflictele sau
invizibilitatea. $i apoi intreaba-te: Ce mu costd acum? Pentru
cd fiecare mascd, oricat de utild ar fi fost odatd, incepe sd te
sufoce daca o porti prea mult timp.

Dac4 ai trdit ca un pacificator, poate cd ai castigat
aprobarea celor din jur, dar ai pierdut capacitatea de a
spune adevarul. Dacd ai trdit ca un om de succes, poate ca
te-ai simtit demn, dar cu pretul epuizarii si izoldrii. Dac4 ai
trdit ca un om invizibil, poate cd ai evitat raul, dar ai
renuntat la dreptul tau de a ocupa spatiu. De a-ti face vocea
auzita si validata.

Aceasta este munca tdcuta a maturitatii, sa-ti pastrezi cu
blandete vechiul eu, sd-i multumesti pentru ceea ce a purtat
si sd recunosti unde nu mai este potrivit. Sa spui: , Vid cum
mi-a fost de folos. Vid cum md limiteazd acum”. Ambele pot fi
adevdrate.

A recunoaste inseamna a lua in considerare ambele parti
ale balantei. Fara rusine. Fara autoinvinovitire. Doar
sinceritate. Este o acceptare matura a faptului ca fiecare
identitate modelatd de frica sau de instinctul de
supravietuire poartd atat un dar, cat si o povard, si numai tu

poti decide dacd acea povarad meritd incd sa fie purtata.
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Acesta este momentul in care incetezi sa mai joci rolul
iubirii si incepi sa te alegi pe tine insuti. Momentul in care ii
multumesti vechiului tdu eu pentru ca te-a adus pana aici si
recunosti cu blandete cd nu te poate duce mai departe.

Acesta nu este un pas intelectual, ci unul simtit. Poti
simti strangerea din piept, golul din stomac, durerea
pierderii sau usurarea linistita de a fi in sfarsit vazut. Lasa-1
sd se ridice. Lasa-1 sd vorbeascd. Pentru ca recunoasterea
costului este ceea ce iti permite sa incetezi sa-1 mai platesti.

Acesta este pasul in care fantezia dispare. In care
incetezi sd te prefaci cd poti ramane la fel si s fii in
continuare liber. Pentru a deveni liber, trebuie mai intai sa
numesti modul in care ai fost legat. Aceasta este poarta de
acces. Aceasta este a treia promisiune pe care ti-o faci: imi
voi asuma responsabilitatea pentru identitdtile mele. Voi onora
ceea ce mi-au dat si voi renunta la ceea ce nu mai are utilitate.

Abia atunci poti incepe sa alegi ceva nou.

Pasul 4: Provocarea
A provoca nu inseamni a distruge. Inseamna a
confrunta cu blandete, a sta la marginea a ceea ce ai crezut
si a intreba: ,, Este fncd adevirat?” Nu esti in rdzboi cu tine

insuti. Pur si simplu nu mai esti dispus sa protejezi ceea ce
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te tine mic.

Acesta este pasul in care te intalnesti cu confortul tdu, cu
istoria ta, cu povestile mostenite si te opui lor. Nu pentru a
le distruge, ci pentru a le testa puterea. Nu tot ceea ce ai trdit
meritd sd rdmana.

A provoca inseamnad a atinge marginile confortului tdu,
liniile pe care ai jurat ca te definesc si a vedea ce se intampla
cand te sprijini de ele. Cine ti-a spus sd nu pui la indoiala
acest lucru? Ce se intdampld daca o faci? Ce teama apare
cand te intrebi: , Ce se intampld dacd nu sunt doar asta?”

Pentru unii, acest lucru va parea o tradare. Ca o tradare
impotriva familiei, culturii, religiei, sinelui. Asa stii cd esti
aproape de ceva real. Nu pentru cd doresti sa-ti distrugi
radécinile, ci pentru ca doresti sa vezi daca ele se potrivesc
incd cu viata si viitorul pe care vrei sd le construiesti.

Cand provoci o identitate veche, nu o distrugi cu forta .
O testezi cu blandete. Rezistd cand o privesti in ochi? Se
inmoaie cand 1i numesti fisurile? Se prabuseste cand
incetezi sd o mai interpretezi?

Acum c4 ti-ai vazut identitatea si i-ai recunoscut
greutatea, acest pas iti cere sd te angajezi in ea. Nu doar sd o
observi, ci sd te apleci asupra ei. Sa te apropii. Sd vezi cat de

departe se intinde inainte de a-ti opune rezistentd. Intreaba-
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te: aceastd identitate este aliniatd sau doar repetatd? Aceastd
credintd este expansivd sau restrictivi? Acest rol imi serveste
viitorul sau doar repetd trecutul meu? Acestea nu sunt intrebari
superficiale. Sunt genul de intrebari care zguduie
fundamentele si agita partile linistite ale fiintei tale.

A provoca inseamnd a pdsi in tensiunea dintre cine ai
fost si cine ai putea deveni. Aceastd tensiune este sacrd. Ea
contine frictiunea care precede cresterea. Ea contine
rezistenta care iti protejeaza libertatea. Si, uneori, ceea ce
simti nu este rezistenta la schimbare, ci loialitatea fata de
ceva care ti-a oferit odatd iubire, sigurantd sau sens.
Permite-ti sa simti asta. Nu iti tradezi radacinile
provocandu-le. Iti onorezi dreptul de a evolua.

Alege un adevar pe care l-ai trdit - o identitate, o
credintd, un mod de a fi - si lasd-te sa te afunzi in
disconfortul lui. Nu pentru a-1 repara. Nu pentru a fugi de
el. Ci pentru a te intreba: , Dacd nu ar mai fi nevoie sd fiu asa,
ce ar fi posibil?” Nu trebuie sd ai raspunsul . Trebuie doar sa
fii dispus sa pdstrezi intrebarea si sentimentele care apar
odatd cu ea.

Aceasta nu este o muncd pasiva. Este curajul tacut al
devenirii. Este momentul in care incetezi sa mai aperi masca

si incepi sa asculti vocea de sub ea. Pentru cd, atunci cand
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incetezi in sfarsit sa mai joci un rol, adevarul are spatiu sa
iasd la suprafata.

Aceasta este a patra promisiune pe care ti-o faci: nu voi
mai proteja ceea ce md tine mic. Voi provoca ceea ce pare
permanent. Si imi voi da permisiunea sd depdsesc chiar si lucrurile
care odatd md tineau in sigurantd. Asa sldbesti lanturile:

intrebandu-te daci au fost vreodata incuiate.

Pasul 5: Simte-1 pe deplin

A vedea, a pune intrebdri, a recunoaste si a provoca vor
deschide usa, dar simtirea este cea care te va conduce prin
ea. Aici munca se muta din minte in corp. Aici informatia
devine experienta.

Majoritatea dintre noi am fost invatati sa ne analizam
emotiile, mai degraba decat sd le simtim. Incercam s
intelegem durerea intelectual, sperand cd aceastd intelegere
va fi suficientd pentru a ne elibera. Dar adevarul este ca
durerea nu se elibereaza prin logica. Se elibereaza prin
prezentd. Prin respiratie. Prin vointd d &. Se elibereaza prin
intalnirea cu ea acolo unde se afla.

Fiecare identitate pe care ai purtat-o a avut o incarcatura
emotionald. Poate cd a purtat rusine, frica sau dor. Poate ca

a fost construitd in jurul respingerii, abandonului sau nevoii
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de a fi ales. Poate cd este saturatd de durere.

Nu te-ai gandit pur si simplu la aceste identitati; le-ai
simtit. Te-ai adaptat, nu numai pentru a supravietui fizic, ci
si pentru a supravietui emotional. $i acum, daca vrei sa
devii intreg, trebuie sd revizuiesti emotiile pe care le-ai
ingropat pentru a te elibera de ele.

Acest pas nu inseamnad sd retrdiesti durerea; inseamna
sd faci loc pentru ceea ce nu a avut niciodata spatiu sa
existe. Poate simti durere pentru ceea ce a trebuit sa fii.
Furie pentru ceea ce se astepta de la tine. Tristete pentru
pdrtile din tine pe care le-ai redus la tacere pentru a te
integra. Aceste sentimente nu sunt obstacole; sunt semnale.
Ele iti spun ce a contat. {ti spun unde se afla rana. Si
permitandu-ti sd le simti, incepi sd recuperezi partile din
tine care erau ascunse sub masca performantei.

Lasa emotia sa se manifeste fard a incerca sa o repari.
Lasa lacrimile sa curga fard a incerca sa le explici. Lasa-ti
corpul sa spund adevarul de care mintea ta a incercat sa te
protejeze. Pentru cd atunci cand simti ceva pe deplin, fara
judecatd sau rezistentd d , acel ceva nu mai trebuie sa strige.
Nu mai trebuie sa-ti controleze comportamentul din umbra.

Sentimentele nu te fac slab. Te fac real. Te fac sincer. Te

readuc la pdrtile din tine care au fost ldsate in urma in
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numele supravietuirii. Asa cd lasa-le sa treaca prin tine.
Lasa-le sa-ti arate ce este inca nevindecat, ce este inca
dureros, ce conteaza incd. Pentru ca odata ce simti, nu mai
trebuie sa te temi. Si cAnd nu te mai temi, esti liber.
Aceasta este a cincea promisiune pe care ti-o faci: Voi
simti pe deplin pentru a ma elibera din stransoarea rusinii §i a

tacerii. Md voi elibera de trecut.

Pasul 6: Permite vindecarea

Dupa ce ti-ai vdzut tiparele, le-ai pus la indoialad
adevadrul, le-ai recunoscut costul, le-ai contestat puterea si ti-
ai simtit sentimentele, vindecarea devine posibild. Pentru ca
nu mai esti in interiorul identitatii incercand sa
supravietuiesti. Acum esti in afara ei, cu perspectivd, cu
prezentd, cu alegere.

Permitem vindecarea prin a nu ne opune procesului ei.
Prin a nu interfera cu fluxul ei natural. Permitem emotiilor
noastre sd iasd la suprafatd, permitem durerii sd se miste si,
in loc sa luptam cu padrtile d e ale noastre care au nevoie
doar de iubire si acceptare, le imbratisam.

Vindecarea nu inseamna sa uiti ce s-a intAmplat sau sa
pretinzi c& nu te-a modelat. Inseamni s acorzi atentie

locurilor care au fost odatd abandonate sau respinse.
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Inseamna s te intorci la rana cu intelepciunea pe care nu o
aveai cand s-a format.

A vindeca inseamnd a ingriji. A oferi caldura acolo unde
era frig. A aduce compasiune acolo unde era
autoinvinovatire. S-ar putea sa descoperi cd identitatile pe
care le-ai purtat nu au fost niciodata doar masti; erau
bandaje. Tineau impreund parti din tine care nu stiau cum
sd existe in mod deschis.

Poate cd ai devenit un perfectionist pentru ca nu credeai
cd esti suficient de bun. Poate cd ai devenit un pacificator
pentru cd conflictul insemna odata pericol. Poate cd ai
dispdrut pentru ca vizibilitatea aducea rdu. Acestea nu erau
defecte. Erau rdspunsuri de supravietuire. Raspunsuri
inteligente, adaptabile, protectoare.

Vindecarea incepe cand incetezi sa te pedepsesti pentru
ceea ce a trebuit sd faci pentru a supravietui. Nu este
intotdeauna o dezvaluire dramatica. Uneori este linistita.
Un singur moment de iertare. O respiratie usoard acolo
unde inainte era panica. O pauzd acolo unde inainte era
reactivitate.

Vindecarea este atunci caind nu mai ai nevoie de
identitate pentru a purta durerea in locul tau. Cand poti

simti durerea fara a te prabusi in ea. Cand poti sa-ti
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amintesti trecutul fara a-1 retrdi. Acesta este spatiul in care
incepe integrarea, nu prin fortd, ci prin har.

A vindeca nu inseamn a deveni altcineva. inseamna a
reveni la cine erai inainte de a-ti dezvolta o identitate pentru
a supravietui ranii. $Si inseamna a alege, din nou si din nou,
sd te raportezi la tine insuti prin tandrete in loc de protectie.
Vindecarea nu va sterge cicatricea, dar va elibera compulsia
de a o atinge in continuare.

Cand te vindeci, renunti la ele. Nu cu violentd. Nu cu
rusine. Nu cu auto-pedepsire. Cu o alegere simpla si
curajoasd: nu mai am nevoie sd port asta. Nu fortezi ceea ce nu
este pregtit si dispara. Nu-l smulgi ca pe o buruiana. 1 lasi
sd se sldbeasca singur, pentru cd ai incetat sad-1 hranesti.
Permiti partilor vindecate sd se integreze in sistemul tdu, iar
acest lucru elibereaza vechile tipare de supravietuire.

Eliberarea este momentul in care toate acestea devin o
renuntare concretd. Poti simti durere. Sau usurare. Sau frica.
Sau usurintd. Uneori se simte ca si cum ai pierde o parte din
tine, dar ceea ce dispare este doar costumul, nu esenta.
Renunti la rolul jucat si iti amintesti cine esti.

A elibera inseamna a spune: , Multumesc pentru ceea ce mi-
ai dat. Vid cd ti-ai facut treaba. Si acum aleg sd cresc dincolo de

tine”. Este un rdmas bun bland de la o identitate veche, o
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credintd limitativd, o masca care a devenit grea pe pielea ta.
Aceasta este a sasea promisiune pe care ti-o faci: Voi
avea grijd de partile din mine pe care le-am abandonat odatd. Voi
inceta sa-mi interpretez durerea si voi incepe si o ingrijesc. Voi
renunta la ceea ce m-a ranit, nu pentru a uita, ci pentru a trece in

sfarsit dincolo de ea.

Pasul 7: Extinde

Vindecarea creeazd spatiu. Acum il putem umple, nu cu
identitdti noi, ci cu permisiune. Cu respiratie. Cu
posibilitati. Acesta este pasul in care incetezi sa te mai
intrebi cine ai voie sa fii si incepi sa devii cine esti deja sub
fricd, sub armura si sub rolurile pe care le-ai jucat odata.

Cand te extinzi, inviti sinele ascuns sa iasa la iveald; cel
care a invétat sa sopteascd in loc sa vorbeascd, sd astepte in
loc sd doreascad, sd se micsoreze in loc sa straluceasca. Acum,
incepi sd te intinzi catre acel potential tacut. Nu ca o
performantd. Nu ca o reinventare. Ci ca o intoarcere.

Extinderea nu inseamna s devii cineva nou. inseamna
sd descoperi pdrtile din tine care au asteptat; sa-ti e zi vocea,
prezenta, creativitatea, puterea. Este alegerea de a inceta sa
te editezi pentru a te potrivi cu ceea ce asteaptd lumea si de

a incepe sd exprimi ceea ce sufletul tdu a purtat intotdeauna.
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Uneori, expansiunea va pdrea indrazneatd - vorbind
mai tare, stind mai drept, spunand nu fara scuze. Alteori,
va fi blanda - o respiratie mai profundd, o mica limitd, un
adevar simplu spus clar. Nu trebuie sa stii unde duce.
Trebuie doar sa ramai deschis. Pentru ca expansiunea nu
este o destinatie, ci o dorinta.

Nu trebuie sa stii exact unde va duce asta.
Expansiunea nu este un obiectiv. Este un mod de a trai; a
ramane deschis catre noi posibilitdti in loc sa te retragi in
vechile custi.

Expansiunea este a saptea promisiune pe care ti-o faci
tie insuti: nu voi limita ceea ce pot deveni la ceea ce am fost. Voi
ramane deschis la mai mult, chiar si atunci cind mai multul pare
incert.

Cand te extinzi, inveti viata cum sa te intalneasca acolo

unde esti cu adevarat. Aceasta este libertatea in miscare.

Pasul 8: Incorporeazi
Aici munca pardseste pagina si intrd in viata ta. Nu ca
concept. Nu ca sentiment. Ci ca actiune. Ca ritm. Ca adevar
in miscare.
A trdi inseamna sa incetezi sa incerci sa devii si sd incepi

sd fii. Incetezi sa explici cine esti si incepi sd trdiesti ca si
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cum ai sti deja. Pentru ca stii. Ai vdzut mastile. Ai pus la
indoiala povestile. Ai recunoscut costul, ai vindecat rana si
te-ai intins cdtre noi posibilitati. Acum vine partea care nu
trebuie spusd. Trebuie doar trdita.

A trai nu inseamnd cd nu vei mai uita niciodata. Nu
inseamna c& nu vei mai cidea in vechile tipare. Inseamn c,
atunci cand o vei face, vei recunoaste mai repede. Te vei
inmuia in loc sd te invarti in spirala. Te vei intoarce in loc sa
te prabusesti. Asa aratd integrarea. Nu este perfectiune, ci
prezenta.

Poate ca inca mai simtiti teama. Poate c& incd mai simtiti
atractia vechilor roluri, atractia custilor familiare. Dar acum
aveti de ales. Puteti rdspunde din perspectiva devenirii
voastre, nu a trecutului. Puteti alege alinierea in locul
performantei, claritatea in locul controlului si adevarul in
locul confortului. Aici devine vizibild vindecarea voastra: in
deciziile voastre, in relatiile voastre, in tacerea voastra, in
vocea voastrd.

Intruchiparea poate s& nu para radicald pentru ceilalti.
Poate fi linistitd, subtild, lentd. Poate pdrea cd spui nu cand
inainte spuneai da. Ca si cum te-ai odihni cand inainte te
fortai. Ca si cum ai cere ceea ce ai nevoie, chiar si cand

vocea iti tremura.
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De fiecare datd cand alegi ceea ce se aliniaza cu
integritatea ta, iti adancesti libertatea. De fiecare data cand
actionezi din adevdr, iti reamintesti sistemului nervos ca
este sigur sa fii real.

Cand te extinzi, intrezdresti cine ai putea fi. Cand
intruchipezi, devii asta; nu doar ca idee, ci ca adevar trdit.
Aici munca pardseste pagina si intrd in viata ta de zi cu zi.
Alci libertatea inceteaza sa mai fie ceva ce iti doresti si devine
ceva ce intruchipezi.

A intruchipa inseamnd sa transporti noul adevar in
cotidian. In modul in care te trezesti, in modul in care
vorbesti, in modul in care iubesti, in modul in care te aperi,
in modul in care te inmoaie cand vrei sd te protejezi.

Integrarea nu inseamna perfectiune. Nu este o
performantad impecabild a noii tale transformari. Este
practica de a ldsa alegerile tale sd se potriveasca cu
libertatea ta. Nu este o performantd a unei noi identitati.
Este intruchiparea sinelui tdu nelimitat. $i nu va veni dintr-o
datd. Va veni in practicd, in pauzd, in respiratie. Din nou si
din nou.

Intreaba-te: Cum md misc prin lume acum cid nu mai sunt
legat de vechea poveste? Dacé ai renuntat la nevoia de a

concura, cum te raportezi la ceilalti la locul de muncd, acasa,
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in dragoste? Dac4 te-ai extins cdtre un sine mai sincer, cum
iti controlezi vorbirea cand adevarul iti tremurd pe buze?
Dacd ai dizolvat zidul de separare dintre tine si ceilalti, cum
asculti cAnd diferenta te face sa te simti inconfortabil?

Integrarea triieste in micile momente cotidiene. In
pauza dinainte de a alege o reactie veche. In respiratia pe
care o iei pentru a-¢i aminti cd nu mai esti doar asta.

Nimeni nu iti va inmana un certificat pentru cd ai
devenit liber. Nimeni nu va anunta cand ai ajuns. Integrarea
si intruparea nu sunt o sosire. Ele sunt modul in care te
intorci la tine insuti, de fiecare datad cand uiti.

Aceasta este promisiunea finald pe care ti-o faci tie
tnsuti: voi trdi ca sinele la care m-am intors. Nu in teorie. In
actiune. In alegere. In modul linistit in care md prezint, chiar si
cand nimeni nu se uitd. Nu joc un rol pentru altii. Nu caut
acordul sau validarea lor. Sunt cine aleg sd fiu in lume.

Acesta nu este sfarsitul muncii. Dar este inceputul unei
vieti inrddacinate in cine esti cu adevarat. O viatda modelata
nu de performantd sau protectie, ci de prezenta. O viatd in
care nu mai urmadresti identitatea pentru a fi demn, ci
trdiesti in armonie pentru cd deja esti.

Pasii pe care i-ai facut nu sunt o formuld; sunt o

fundatie. Una la care te vei intoarce din nou si din nou, de
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fiecare datd mai adanc, de fiecare datd mai adevarata. A
deveni nu este ceva ce termini. Este ceva ce practici. In felul
in care vorbesti. In felul in care alegi. In felul in care te
prezinti pentru tine insuti caAnd nimeni altcineva nu este
acolo sd fie martor. Lasd acest lucru sd fie inceputul tdu. Nu

al ceva nou, ci al ceva real. Ceva intreg. Ceva nelimitat.
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Pana acum, ai pus la indoiald aproape totul -
presupunerile tale, etichetele tale, rolurile tale, convingerile
tale. Ai slabit stransoarea povestilor pe care nu le-ai scris si
ai privit cu sinceritate partile din tine care au fost modelate
de supravietuire in loc de adevar.

Ai pus cele mai dificile intrebdri. Ai renuntat la nume
care nu ti-au apartinut niciodatd. Ai dezvaluit povesti
acoperite de fricd, supravietuire si performanta. $i poate ca
acum existd tdcere. Poate cd acum existd spatiu.

Acesta nu este un vid. Acesta este inceputul. Acest
spatiu este locul in care totul este posibil, deoarece tu esti
nedefinit. Definitia este o lipsa. Este delimitata si limitata.
Trebuie sd nege un lucru pentru a deveni altul. Cand spune:

,Eu sunt asta!”, spune si: ,, Eu nu sunt aia!”. Este o declaratie
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simultand d , care imediat incadreaza si micsoreaza lucrul
pe care il definim. Asadar, acum renuntdm la definitii, la
povesti si la incadréri. Ne dezvaluim.

Aceastd dezviluire este sacra. Dar poate fi si
dezorientantd, deoarece ni se invata cd identitatea inseamna
sigurantd. Ca pentru a fi cineva, trebuie sa-i ddm un nume.
Sa-1 revendicam. Sa-1 anuntam. Dar ce se intampld cand
acele nume nu mai sunt potrivite? Ce se intampla cand
rolurile dispar, categoriile se dizolva si ramanem in spatiul
dintre cine eram si cine devenim?

Acest spatiu poate pdrea gol. Dar nu este gol. Este
deschidere. Este partea calatoriei in care pielea veche s-a
desprins, dar cea noud nu s-a format inca. In care structura a
dispdrut, iar linistea pare aproape prea zgomotoasa.

S-ar putea sd nu te recunosti aici, fard roluri, fard nume,
fara contururile familiare. S-ar putea sd vrei sd te agati de
ceva solid, de orice iti redd confortul de a sti cine esti.

Este normal. Este uman. Este ecoul lumii care spune:
,Defineste-te, ca sa stim unde sa te plasam”. Dar dacd nu te
plasezi inca nicdieri? Daca te lasi sa plutesti in acest spatiu
incd putin? Nu pierdut. Doar liber. Pentru ca aceasta
deschidere nu este o lipsa de identitate; este libertatea de a

crea una. De a explora ceea ce se potriveste fard a fi nevoie
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sd fie definitiv. De a spune: ,Sunt in miscare” si de a ldsa
asta sa fie suficient. Nu este nevoie sa umpli acest spatiu cu
performanti sau certitudine. Il poti umple cu respiratie. Cu
curiozitate. Cu onestitate.

Poti sa te odihnesti aici. Poti sd asculti. Si din acea
ascultare, va apdrea ceva nou. Nu din presiune. Nu din
traditie. Nu din frica. Ci din adevir.

Nu esti menit sa fii de neidentificat. Esti menit sa fii
liber. Liber sa alegi, liber sa te schimbi, liber sa evoluezi
dincolo de ceea ce se astepta cineva de la tine. Inclusiv tu
insuti.

A fi liber nu inseamn a fi nedefinit. iInseamna a fi cel
care defineste. Inseamna a trece prin viati cu o relatie
constientd cu cine esti si cine devii. Inseamni si te intrebi,
nu ,,Ce vor ei sa fiu?”, ci ,Ce mi se pare cel mai adevarat
pentru mine acum?”.

Nu esti aici pentru a te sterge pe tine insuti. Esti aici
pentru a-ti aminti cine esti, inainte ca lumea sa-ti spuna cine
sd fii. Pentru a te rescrie, pe baza claritatii, nu a
conditiondrii. Pentru a te revendica pe tine insuti - pe
deplin, cu indrazneala si fard scuze.

Lasa-ti identitatea sa fie un lucru viu. Las-o s& se

schimbe cand cresti, sd se inmoaie cand te vindeci si sd se
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extinda cand inveti. Las-o sd contina toate contradictiile tale.
Las-o sd evolueze odatd cu devenirea ta.

Nu trebuie s4 fii sigur. Trebuie doar sa fii sincer. Pentru
cd cel mai puternic lucru pe care il poti fi nu este inteles. Nu
este acceptat. Nu este admirat. Este real. $i asta esti tu acum.
Fard etichete. Fara limite. Fara constrangeri. Doar real. Cum
aratd asta pentru tine?

Ar putea fi diferit de ceea ce inseamnd pentru mine. Si
asta e in reguld. Trebuie sa fie asa. Dacd nu e in reguld,
atunci ne intoarcem la punctul de plecare. Ne intoarcem la
diviziuni si discriminare si la lupta intre noi pentru etichete.
Haideti sa redirectiondam energia din lupta intre noi catre
construirea impreuna.

Imagineazda-ti o lume in care nu ne mai definim pe noi
insine sau pe ceilalti prin etichete rigide. O lume in care
curiozitatea inlocuieste judecata, compasiunea depaseste
frica, iar conexiunea devine norma, nu exceptia. Acesta nu
este un vis indepadrtat; este la indeména noastra. Dar pentru
a crea aceastd lume, trebuie mai inti sa ne eliberam de
lanturile mentale si emotionale care ne tin mici si separati.

Cand incepem sd ne vedem pe noi insine ca fiinte
multidimensionale, in continuad schimbare, deschidem usa

catre o libertate profunda. Nu mai trebuie sa ne incadram in
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categoriile pe care societatea, traditia sau frica le-au
construit pentru noi. Putem renunta la etichetele ,, ” care ne
limiteazd si putem imbrdtisa plenitudinea a ceea ce suntem
si a ceea ce devenim. Aceastd libertate nu este o respingere a
identitatii, ci o extindere a acesteia. Este recunoasterea
faptului ca complexitatea noastra nu este ceva de care sd ne
temem, ci ceva de sarbatorit.

Aceasta cdldtorie incepe cu tine. Cu fiecare moment de
constientizare, fiecare act de bundtate si fiecare alegere de a
ramane deschis in loc sa fii inchis, creezi valuri de
schimbare. Cand ii vezi pe ceilalti fara distorsiunile
stereotipurilor si presupunerilor, creezi spatiu pentru
conexiune. Cand oferi compasiune in loc de judecata, ii
inviti pe ceilalti sa faca acelasi lucru. Asa cad zidurile, o
conversatie, un act, o inima pe rand.

Eliberarea noastra este colectiva. Eliberandu-ne de
nevoia de a categorisi si controla, ii ajutdm pe ceilalti sa se
elibereze de povara asteptarilor si neintelegerilor. Incepem
sd vedem cd nu existd ,ei”, ci doar ,noi”. Lucrurile care
odatd ne desparteau devin punti, nu bariere.

Deci, ce fel de lume vei crea cu energia si prezenta ta?
Una in care frica si separarea ne definesc? Sau una in care

empatia, intelegerea si iubirea dizolva liniile care ne
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despart? Ai puterea de a alege.

Fiecare moment oferd sansa de a largi cercul
apartenentei e, de a trdi fard a fi legati de fricd si de a fi
deschisi la frumusetea infinita a diversitatii. Ldsati aceasta
carte sa fie mai mult decat ceva ce cititi. Lasati-o s fie o
invitatie de a tréi altfel. De a trai fara limite.

Nu esti doar un observator al acestei schimbari; esti un
creator al ei. Viata ta nu se va schimba pentru cd altcineva se
ridicd pentru a face fatd provocdrii; se va schimba pentru ca
tu ai facut-o.

Libertatea nu este ceva pe care trebuie sa-1 asteptam;
este ceva pe care il putem intruchipa astazi. In fiecare act de
conectare, in fiecare moment de compasiune, in fiecare
decizie de a ramane deschisi, ne revendicdm puterea de a
crea o lume mai buna.

Viitorul nu este prestabilit. El se contureazd, respiratie
cu respiratie, alegere cu alegere. $i pe mdsurd ce avansam,
fara restrictii, fard masti si fard teamd, ne indreptdm spre un
viitor definit nu de fricad sau separare, ci de unitate, curaj si
iubire. Asta suntem noi. Asta am fost intotdeauna. Si asta
putem deveni.

Suntem una. Suntem toti.
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