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Introducere

unoasterea ranilor emotionale este un instrument ex-

traordinar pentru intelegerea propriei persoane. Notiu-

nea de ,rana emotionald” se datoreaza psihiatrului ame-
rican John Pierrakos', dar si celebrei autoare canadiene Lise
Bourbeau, care a popularizat-o. Bestsellerul ei, Les 5 blessures
qui empéchent détre soi-méme?, s-a vandut in milioane de
exemplare in lumea intreagd. Sd reamintim in cateva cuvinte
principiul fundamental: fiecare dintre noi a suferit una, mai
multe sau toate ranile emotionale reprezentate de tradare,
abandon, umilire, respingere si nedreptate. Le numim ,,rdni do-
minante” pe cele care ne provoaci reactiile cele mai vehemente.
Tot acestea sunt cele care se remarca de indatd atunci cand ne
observam cu atentie aspectul fizic (vezi paginile 45-47).

Rani pe care le dobandim in copildrie si care ne vor insoti —
uneori, ne vor da chiar senzatia cd ne urméresc - toatd viata
sau o parte din ea. Ne vor impune anumite ganduri, trdiri si
comportamente. Ranile pot, de asemenea, sd-si faca simtitd

1 John Pierrakos, Core Energetics: Developing the Capacity to Love and
Heal (Centrul energetic al fiintei umane: dezvoltarea capacitdtii de iubire
si vindecare), Life Rhythm, 1990. (n. trad.)

2 Les Editions E.T.C. Inc, 2000. Traducerea in limba romana a aparut
sub titlul Cele 5 rdni care ne impiedicd sd fim noi ingine, 2018. (n. trad.)
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prezenta, cu o intensitate mai mica sau mai mare, in functie de
context si de aspectele carora le acorddm cea mai mare impor-
tanta: relatia de cuplu, relatiile familiale, amicale sau profesio-
nale. Aproape cd ne-am putea compara ranile cu niste aisber-
guri: si ele au o parte vizibila, la suprafata (reactiile si emotiile
noastre) si o alta in profunzime, bine ascunsa si pe care nu in-
totdeauna o putem constientiza.

Vom vedea in primul capitol ce presupune fiecare dintre
aceste rani si cum se manifestd. Vom constata, de asemenea,
cd, in spatele tuturor acestor rani, oricare ar fi ele, se ascunde o
singura fricd, mereu aceeasi: teama de a nu fi iubit.

Sunt sanse mari ca, in timpul lecturii acestei carti, unii din-
tre voi sa va dati seama ca suferiti de toate cele cinci rani emo-
tionale. Nu va panicati. Nu este un defect, ci doar prilejul de a
invéita si mai mult. Altii vor avea senzatia ca dau, tot timpul,
peste aceleasi scheme invechite. Din nou, nu este nicio pro-
blema. Sa continudm sa fim noi insine, chiar daca asta in-
seamnd sda avem comportamente de care nu suntem mandri.
Pentru ca nu conteaza daca reusim sau nu sa fim blanzi, veseli
si sd nu judecdm: acestea nu sunt singurele stdri in care putem
evolua, nici cele care ne permit sa ne dezvoltam cel mai mult.

Si, din moment ce fiecare dintre comportamentele noastre,
fiecare dintre reactiile noastre constituie un obiect de reflectie,
sa ne ddm dreptul de a acuza, de a judeca, de a avea emotii care
nu ne fac intotdeauna sd ne simtim mandri, precum frica, furia
sau tristetea. Sd nu ne mai gandim cd, dacd avem aceste emotii,
riscam sa nu mai scapam niciodata de ele. Din contrd, de fie-
care data cand le traim, avem ocazia sd invitam sd raméanem
stapani pe noi sau sa ne redobandim mai repede autocontrolul
in situatii care, de obicei, ne calca pe nervi. Caci, da, adevarul
este cd vom continua sd avem dezamdgiri, momente de proastd
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dispozitie, clipe de furie si tristeti profunde pe tot parcursul
vietii, oricat de mult am incerca sa fim de piatrd, indiferent de
situatie. De ce? Pentru ca suntem oameni. Totusi, odatd ce
ne-am inteles mai bine ranile emotionale, ceea ce ni se intim-
pla nu ne va mai afecta la fel de mult, iar asta ne va permite sa
ne stabilim propriile reguli de viata, prin care rianile nu vor mai
sta in calea dezvoltdrii noastre personale.

Vorbim, asadar, despre un instrument deosebit de eficient
si, totusi, am constatat ca, desi exista lucririle si referintele de
calitate mentionate mai sus, in ciuda a tot ceea ce aceste lucrari
si referinte ne pot invata despre mecanismul rénilor si despre
cum putem sd ne eliberdam de ele, multor oameni le vine greu
sa-si insuseasca aceste cunostinte. Unii se blocheazd imediat ce
si-au identificat ranile. Altii reusesc sd si le identifice, insa nu
stiu cum sa treaca de la teorie la practica. Mai rdu: propria lu-
ciditate le dd brusc senzatia cd sunt prizonierii teoriei. Altii
gandesc complet gresit si pun totul pe seama propriilor réni,
dar nu au dreptate: ,,Partenerul meu de cuplu are o rand emo-
tionala provocatd de nedreptate. Credeti cd este compatibil cu
mine, eu suferind de o rana cauzatd de abandon?” Asa cum
vom vedea, este, totusi, important sd nu ne identificim doar cu
ranile noastre.

Este motivul pentru care am conceput aceasta carte ca pe
un ghid practic, cu solutii concrete pentru problemele intalnite
cel mai frecvent la persoanele care descopera cele cinci rani
emotionale. Nu trebuie sa uitam, insa, ca, pusi in aceeasi situ-
atie, nu reactionam toti la fel, nici din aceleasi motive, si asta
chiar dacd avem rdni dominante identice.

Congstientizarea punctelor noastre sensibile ne poate ajuta
sa ne regasim echilibrul in multe situatii. In acest moment, vi
se poate pdrea cd asta suna bine pe hirtie si cam atat. Totusi,
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constientizarea ne va ajuta cu adevarat sa ne detasdm mai mult
si sd-iintelegem mai bine pe ceilalti. De-acum inainte, cand ne
vom simti enervati de cineva care se poarta intr-un fel sau al-
tul, vom sti ca persoana respectiva foloseste aceste mijloace
pentru a-si satisface nevoi importante pentru ea si, mai ales,
nevoia cea mai importantd dintre toate: aceea de a fi iubit.
Vom sti cd ceea ce pe noi ne enerveazd, persoanei respective ii
permite, probabil, sa-si calmeze angoasele. Constientizarea ne
poate ajuta si sa anticipam mai bine situatiile neprevazute cu
care ne vom confrunta, inevitabil, intr-un viitor mai mult sau
mai putin indepartat. Sigur, drumul nu va fi intotdeauna usor:
dezvoltarea personala cere implicare, curaj si rabdare, caci nu
este mereu usor si iesi din zona personali de confort. Insi fie-
care poate inainta in ritmul sdu. Este foarte important sa stim
ce anume cautam si sa intelegem bine cd nu avem nimic de
corectat: nici pe noi insine, nici pe ceilalti, nici egoul nostru
sau emotiile noastre asa-zis ,negative”. Suntem deja cea mai
buna versiune a noastra in fiecare clipa a vietii, cu sau fara rani
emotionale active. Iar acestea nu ne stirbesc cu nimic valoarea.
Nu inseamna cd vom deveni excesiv de indulgenti sau de per-
misivi. Nu intentionam sa scuzam ceea ce este de neiertat, sa
incurajam pe cineva sa adopte pozitia strutului sau sa nege
greutdtile cu care se confruntd. Exista cu adevarat oameni care
au intentii reale de a ne face rdu, exista drame si situatii trau-
matizante. Munca pe care o depunem pentru a ne cunoaste
mai bine pe noi insine si pentru a-1 intelege mai bine pe cel de
langa noi nu poate si nici nu trebuie sa ne descurajeze de la a
inainta o cerere de divort, de la a incepe o procedura judiciara
sau de la a ne face auzite cererile perfect justificate in mediul
profesional. Obiectivul nostru nu este sa mascam realitatea,
ci sd reusim sa depdsim aceste incercari folosindu-ne de
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potentialul nostru strategic. S& ne detasim de gandurile si
emotiile noastre pentru a ne concentra mai bine pe obiectivele
si pe evolutia catre care tindem.

Pentru a demara acest proces, ne-am folosit de instrumente
si exercitii practice si concrete, al caror scop este sa ne invete sd
analizam ceea ce se intdmpl4, sd decriptdm ceea ce ne starneste
emotii puternice. Vorbim, asadar, despre o munca ce are rezul-
tate palpabile si care prezintd avantajul de a nu cadea in ceea ce
unora li s-ar putea pdrea o abordare mistica.

Prin aceastd carte, dorim, de asemenea, sd aratam cd poate
fi placut sa-ti descoperi propriile rani si ranile celorlalti. Tre-
buie, inca din aceasta introducere, sd atenudm caracterul me-
lodramatic atribuit atat de des ranilor emotionale: acestea nu
sunt neapdrat consecinta ingrozitoare a unui traumatism sau a
unei incercari de viata si nu inseamna ca trebuie sd ne faca te-
ribil de nefericiti. Mai mult: vom vedea cé ranile emotionale
pot sa facd si altceva decét sd ne otraveasca viata. Pot chiar sa o
faca mai frumoasa! Suferinta pe care o traim este cat se poate
de reald, insa este timpul sa intelegem cd neputinta noastrad in-
tr-o anumitad situatie poate ca nu este atat de inevitabila pe cat
vrem noi sa credem.

Pe parcurs, poate ca vom invéta chiar sa radem de rénile
noastre. Sa zambim atunci cand ne gandim la frica noastra de
a nu rata ceva si la tendinta de a aduna lucruri fira sa reusim
niciodata sa ne debarasdm de ceea ce este inutil sau extrem de
uzat. Sd glumim pe seama dorintei noastre de a detine contro-
lul, care ne forteaza sa pozam in super-eroi sau care ne face de
prea multe ori sa anticipdm un rau care, din fericire, nu se in-
tampla aproape niciodatd. Abordarea relaxata a comportamen-
telor si a convingerilor limitative ne poate ajuta sa ne detasam
treptat de ele si poate chiar sa devind un atu in relatiile noastre.
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Capitolul 3

Imi depdsesc teama
ca NuU cumva sa mi se
redeschida o rana



eama ca nu cumva sd ni se reactiveze ranile emotionale

sau ca nu cumva sd le provocdm altora acelasi lucru

pandeste din umbra si conditioneazd multe dintre ac-
tiunile noastre. Uneori, aceasta teama ne chinuie ani intregi si
chiar ne impiedica sa ne atingem obiectivele, deschizdnd calea
pentru alte forme de suferinta: regretele si remuscarile. In timp
ce credeam ca raspundem scrupulos la asteptarile celorlalti de
la noi, ne ddm seama, peste ani si cu inima stransa, ca restric-
tiile si privatiunile pe care ni le-am impus nu erau adevarata
solutie. Nu ne-au apdrat de rana de care suferim si nu le-au
garantat celor dragi noua fericirea.

Valorific lectiile trecutului

Din ce in ce mai des, Frangois se lasd prada unui scenariu ca-
tastrofal si isi inchipuie cd Marie il insald. Gelozia lui este din
ce in ce mai problematica in relatia lor, pentru ca da nastere la
certuri interminabile, in care Francois isi descarca frustrarea si
isi exteriorizeazd sentimentul de neputinta. In acele momente,
este dominat de ego si de fricile sale si isi pune masca domina-
torului. La o analizd mai atentd, ne dam seama ca gelozia lui
Frangois este, pentru el, un mod de a-si masca teama de tré-
dare, dar si un mod de a-i dovedi lui Marie cat de puternice
sunt sentimentele lui pentru ea. Evident, rezultatul nu este
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deloc cel asteptat, iar prin atitudinea sa, Frangois reuseste, mai
degraba, sa-si puna partenera pe fugd, in loc sa-i sporeascd
dragostea.

Sa vedem acum ce s-ar intampla dacd Francois ar aplica
metoda pe care am prezentat-o in capitolul precedent. Sepa-
rand faptele de interpretarea pe care le-o da, Francois si-ar da
seama ca problema aparenta — ,,Mi-e teama ca Marie sa nu se
lase sedusa de un alt barbat” - nu este de responsabilitatea lui.
De aici intelegem ca Francois isi pune starea de bine si fluctu-
atiile din starea sa emotionald in mainile lui Marie si ca asta {i
provoaca, in mod firesc, un sentiment permanent de nesigu-
rantd si de neputinta. Prin constientizarea situatiei, Frangois
are ocazia sd faca alegeri, s reflecteze la ce anume considera ca
este cel mai bine pentru el. Trebuie sa continue sd poarte
masca dominatorului sau poate sd incerce sda simta empatie
fatd de egoul sau, sd asculte temerile si avertismentele care i
rasuna in minte, dar sd aleagd, totusi, sa aiba incredere in
Marie si sd vada ce se va intampla? ,,Inima isi are propriile ra-
tiuni, pe care ratiunea nu le cunoaste™; urmand ceea ce ii dic-
teaza inima - adica dragostea lui pentru Marie -, Francois are,
poate, sanse sd o considere pe Marie ca fiind demna de incre-
derea lui. In caz contrar, daca Francois se lasi coplesit de gelo-
zie, relatia lui este sortita esecului. Caci cu cét ne luptam za-
darnic cu réanile noastre, cu atat ne controlam mai mult si
simtim mai multa frustrare in raport cu ranile de care suferim.
Aceasta strategie este nu doar epuizantd, ci si contraproduc-
tiva. Asadar, la urma urmei, Frangois nu are mare lucru de
pierdut dacd incearca sd aiba incredere in Marie. Si, chiar daca

16 Cugetdri, Blaise Pascal. (n. a.)
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se prea poate ca egoul lui sd incerce si-1 convinga o vreme cd
pericolul este iminent, Frangois nu va putea s aleaga intre fri-
cile sale si dorintele sale cele mai arzatoare decéit acceptand sa
se simtd vulnerabil.

Asemenea lui Francois, sa ne intrebdm ce alegeri am facut,
in viata de cuplu, in viata profesionala sau in relatiile sociale si
de familie, din teama de a nu ni se redeschide rana emotionala.
Ca sa ne simtim impacati, este de-ajuns sa intocmim o lista -
nici macar nu este nevoie sd fie completd — cu problemele pe
care le-am generat sub pretextul cd vrem sa ne protejam pe noi
insine. Poate cd am evitat o reuniune de familie din teama de
respingere: este ceva ce chiar ne-a ajutat? Teama de abandon,
care ne determina sd ne comportam ca si cum am fi depen-
denti afectiv, ne-a ajutat sa obtinem armonia de cuplu mult
dorita? Pe masurd ce facem ,,inventarul”, vom constata ca este
ineficient sa incercam sa ne ascundem slabiciunile recurgdnd
la demonstratii de forta sau, din contrd, straduindu-ne sa ie-
sim cat mai putin in evidentd. Nu facem decat sa ne obosim
inutil. Nu este nevoie de dezbateri si nici chiar de filosofari
cand faptele si experientele avute vorbesc de la sine.

O infirmierd australiana care lucreazd intr-o unitate de in-
grijiri paliative a aratat cd adevdrata durere care ne pandeste
nu este cea provocata de respingere sau de abandon, asa cum
credem. 95% dintre pacientii in stadii terminale pe care infir-
miera i-a intervievat pentru studiul sdu regretau cd nu au in-
dréiznit sa fie asa cum si-ar fi dorit". Iatd, asadar, cat este de
important sd avem mereu in vedere consecintele alegerilor
discutabile pe care egoul ne impinge uneori sa le facem,

17 Bronnie Ware, The Top Five Regrets of the Dying (Cele mai mari 5 regrete
ale persoanelor aflate in pragul mortii), Hay House Inc, 2011. (n. a.)
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precum si remuscdrile la care ne expunem dacd urmam or-
beste o cale nepotrivita pentru noi.

Ce este suferinta de a retrai intr-o zi o eventuald respingere,
in comparatie cu suferinta pe care o simte cel care se inchide
atat de mult in sine incat ajunge sd treacd neobservat? De cate
relatii frumoase se priveaza persoana respectivd, in eventuali-
tatea uneia singure care l-ar face sa sufere? Si ce sa mai spu-
nem de pedepsele pe care si le aplica cei care suferd de rana
cauzatd de umilire, in speranta cd vor anticipa astfel posibile
atacuri la persoana lor? La urma urmei, ne temem de ceea ce
credem ca este cel mai rau - sd te simti abandonat, tradat,
umilit etc. - cand, de fapt, suportdm suferinte si mai mari, fara
ca macar sa ne dam seama. Suferinte care se cronicizeazd
foarte repede. Totusi, daca ne gandim bine, nu este aberant sa
purtdm o masca ce, cu siguranta, va placea unora, dar nu tutu-
ror, cind am putea sa obtinem exact acelasi rezultat fiind noi
insine, pur si simplu? Nu putem sa intelegem toate acestea de-
cat acceptand sa ne confruntdm cu fricile noastre, nu negan-
du-le si incercand sa ne convingem cd totul va fi bine.

¢ Si eu am trecut prin asta!

»Nu te mai gandi la ce nu vrei sd se intdmple. Daca te tot
gandesti la acel lucru, va ajunge sd se intample” Iatd un
principiu binecunoscut, un cliseu din domeniul dezvoltarii
personale, care m-a facut s md simt mult timp vulnera-
bila. Timp de mai multi ani, nu m-am putut abtine si nu
ma gandesc fard incetare la agresiunea suferita pe strada si
s md tem ca mi s-ar putea intampla din nou. Evident,
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spunandu-mi cd as fi putut fi responsabila pentru o noud
agresiune pur si simplu gandindu-ma la asta, nu faceam
decat sa-mi amplific angoasa si sentimentul de neputinta.

In cele din urma, am inteles cd nu neaparat gandurile atrag
necazurile, insa ele sunt elementul cel mai important pen-
tru modul in care ne construim si pentru comportamentul
pe care il adoptam. Este adevarat ca gandurile ne pot influ-
enta realitatea. Astfel, eu nu ma multumeam doar sa-mi
imaginez o noua agresiune. Adesea, ma comportam ca si
cum incercam sa o evit: mergeam pe strada cu privirea in
pamant, md imbracam in negru sperand sa trec neobser-
vatd... Astdzi, as spune ca parcd aveam scris pe frunte:
»Fie-vd mild, nu ma agresati!” Bineinteles, aceastd atitu-
dine facea din mine victima perfecta pentru orice agresor.
Ce m-a ajutat mult, a fost sa inteleg principiul pe care lI-am
enuntat la inceput, sa merg dincolo de explicatia simplista
a legii atractiei, cu care ne multumim uneori. Asta m-a li-
nistit si m-a ajutat sa redevin puternicd. Am inteles ca de-
geaba incerc sa trec neobservatd, nimic nu putea sd-mi ga-
ranteze ci nu voi fi agresatd din nou. In schimb, am devenit
pe deplin constientd de faptul cd, dacd ma lasam dominata
de teamd, crestea probabilitatea sa fiu din nou victima unei
agresiuni. Asa ca am renuntat la atitudinea prin care incer-
cam sd md apar de violentd cu orice pret, ca sa ma prega-
tesc pentru aceastd eventualitate. Am urmat cursuri de au-
toapadrare, ca sa fiu din nou stapana pe viata si pe destinul
meu. Si, nemaifiind in postura victimei care sperd sa scape
ca prin urechile acului, am incetat in mod firesc sa ma mai
gandesc ca s-ar putea, la un moment dat, sd trec prin ace-
easi experientd.
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Nu mai proiectez propriile frici
asupra celorlalti

Camille si Florian formeaza un cuplu de cinci ani. Desi conti-
nua sa le dea prietenilor si rudelor impresia ca se inteleg per-
fect, ei stiu prea bine cd nu mai au mare lucru in comun. De
mai multe luni, Camille se gandeste din ce in ce mai des sa-1
pardseasca pe Florian, insd mereu i se pare ca nu este momen-
tul potrivit. Se invinovateste enorm la gandul ca l-ar putea pa-
rasi si cd l-ar putea ,ldsa in plata sortii”. De aici rezulta o relatie
toxica, din moment ce, inconstient, sub forma agresivitatii si a
respingerii, tandra incearcd sa-si exaspereze partenerul, ca sa
fie el cel care ia decizia de a pune punct relatiei. Astfel, Camille
s-ar simti mai putin vinovata.

Tatd un caz tipic pentru teama de a nu le provoca celorlalti
ceva ce ai indurat tu insuti. La bazd, aceastd intentie poate pa-
rea nobila. Totusi, cufundandu-se in tacere si refuzénd sa ex-
prime ceea ce gandeste, in loc sa-si asume riscul unei discutii
conflictuale, insd constructive, Camille da oare cu adevirat
dovada de bunavointa si de empatie? Chiar este politicos fatd
de Florian sd continue aceasta relatie nociva, de teama reactiei
lui sau din vinovatie? Cand ne temem sd nu ranim pe cineva,
sa ne punem urmatoarea intrebare: dacd nu putem sa facem
fericita o persoana care nu vrea ea insasi sa fie fericita, cum am
putea atunci sd o facem sa sufere? La fel cum fidelitatea sau
infidelitatea lui Marie nu putea sa explice, de una singura, sta-
rea emotionald a lui Frangois, Camille nu detine controlul asu-
pra fericirii lui Florian. Nimic nu-1 va impiedica pe acesta din
urma sa redevind stapan pe situatie si sa meargd mai departe
in ciuda despartirii de Camille.
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Asta inseamnd cd nimic nu mai conteaza si ca ne putem
permite orice, din moment ce nu suntem responsabili de feri-
cirea si nefericirea niménui, in afard de fericirea si nefericirea
proprii? Sigur ca nu! Gandind astfel, uitam o parte importanta
din ecuatie: intentia noastra de a face tot ce ne std in putinta.
Sd ne imaginam ca ne-am hotari s urmdm intocmai cele
spuse mai sus si ca am vedea in asta permisiunea de a-i injosi
pe ceilalti, constant si cu buna stiinta. Ce s-ar alege atunci de
viata noastra? Ne-am confrunta, inevitabil, cu manifestari vi-
olente si agresive din partea multora dintre interlocutorii nos-
tri, care ne-ar da de inteles, prin toate mijloacele posibile, ca
sunt nemultumiti.

Din fericire, cei mai multi dintre noi avem intentii bune si
suntem dispusi sa tinem seama de ceilalti. De altfel, asa se ex-
plica de ce, atunci cand ni se pare cd am ranit pe cineva fara sa
vrem, in general nu suntem méndri de felul in care am actio-
nat sau in care vorbele noastre au luat-o inaintea ratiunii. Ne
simtim vinovati. Este dovada clard a luciditatii noastre si a do-
rintei de a deveni mai buni. De ce aceastd vointa de a face tot
ce ne sta in putinta ar trebui sa se schimbe de indata ce ne eli-
beram de teama de a nu rani pe cineva?

Vom continua sa facem tot ce ne sta in putinta, chiar daca
ne amintim avantajele pe care altii le pot avea trdind cutare sau
cutare situatie. Starea noastra de spirit nu are de ce sd se
schimbe. Scopul nu este sa incerci sa-ti gasesti scuze sau sa te
convingi cd nu aveai cum sa procedezi altfel, ci sd intelegi cd
orice intamplare are avantaje atdt pentru tine insuti, cat si
pentru ceilalti. Asadar, daca ar fi sa ne scape o vorba necuge-
tatd, sa ne amintim ca ceilalti au liber-arbitru si sa incercam sa
invatdm din propriile greseli.
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Nu-mi mai este teama ca i-as putea rani pe ceilalti

« Ceanume imi refuz sau care este situatia pe care o suport de
teama ca nu cumva sa ranesc oamenii pe care ii iubesc?

Exemplu: Nu cumpdr casa de la malul mdrii pentru care am
pus bani deoparte toatd viata, pentru cd mi-e teamd ca nu
cumva pdrintii mei, care sunt in varstd, sd se simtd abando-
nati.

o Ce decizie as lua dacd m-as elibera de teama?

Exemplu: Mi-as da voie sd cumpadr casa visurilor mele.

« Cum as putea sd ajung la un compromis?

Exemplu: Pot sd incep sd caut casa doritd, gindindu-md, in
acelasi timp, la solutii pentru a-mi vizita periodic pdrintii si
pentru a le usura viata de zi cu zi.

« Daci as lua aceasta decizie, care ar putea fi avantajele pen-
tru oamenii pe care ma tem sa nu-i rdnesc?

Exemplu: Ar trebui sd apelez la diferite persoane ca sd aibd
grija de parintii mei. Asadar, pdrintii mei ar interactiona cu
mai multd lume decdt dacd m-as ocupa eu de tot.
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 Daca, in schimb, nu as lua aceasta decizie, care ar putea fi
dezavantajele pentru oamenii pe care ma tem sa nu-i ra-

nesc?

Exemplu: Parintii mei ar trebui sd se obisnuiasca cu programul
meu si sd accepte cd nu am intotdeauna energia necesard pen-
tru a avea grijd de ei. In plus, ar fi foarte nemultumiti dacd ar
cunoaste motivul pentru care renunt la visul meu.

o De ce am tot interesul sd iau in considerare aceasta eventua-
litate?

Exemplu: Dacd renunt la proiectul meu de a ma muta, fdrd sa
fi vorbit cu oamenii cei mai apropiati si fard sd fi analizat so-
lutiile posibile, risc sa am regrete.

Ce este de facut dacd sunt constient
de limitele mele, insa persist?

Desi aceasta carte ne ofera o serie de instrumente pe care sd le
folosim in viata de zi cu zi, se intampld, totusi, ca inceputul
procesului de transformare sa ni se pard greu, din mai multe
motive. Poate cd, pur si simplu, nu este momentul potrivit?
Cand ni se pare cd nu avem destula energie ca sa trecem la
actiune sau cand avem alte prioritati, ni se poate parea imposi-
bil s2 demardm procesul de transformare. In acest caz, este mai
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bine sd ne organizam in consecinta si sa ne respectam nevoia
de odihn4, fira sa facem din asta o scuza ca sa dam inapoi si
fara sa asteptam ca totul sa fie perfect ca sd actionam. Sa accep-
tam aceasta pasivitate temporard. Vom incepe schimbarea putin
mai tarziu. Foarte curand. In schimb, dacd vedem c, in fiecare
zi, ne amanam eforturile pentru ziua urmatoare, meritd sa ne
luam un ragaz si sa incercdm sa intelegem de ce facem asta. lata
cateva indicii, dintre cele mai frecvente, care pot sd explice de ce
suntem reticenti in a ne schimba comportamentul.

Obstacolul nr. 1: Mi se pare greu

In general, ne aplecim cel mai mult asupra ranilor noastre
emotionale atunci cind avem o nemultumire sau cind nu ne
intelegem cu alti oameni. Asadar, aceastd invdtare presupune o
anumitd forma de disconfort, care este inevitabila. Si ne intre-
bam insa ce anume preferdm, dacd ar fi sa alegem: nepldcerile
situatiei actuale sau pe acelea pe care le implicd schimbarea?
Gresim uitand cd in ambele cazuri existd dezavantaje. Tine de
noi sa ne croim drum prin-

tre ele, cum putem mai »Ca sd fii fericit trebuie sd alegi

bine, decit si continuim intre disconfortul de a-ti
constientiza emotiile perturbatoare
si disconfortul de a fi

dominat de ele”

sa le suportam. Pentru ca,
a renunta la credintele si la
comportamentele noastre
limitative inseamnd si sa
renuntdam la o nevoie sau, cel putin, la felul in care ne-o satisfa-
ceam inainte. Cand, de pilda, incetdm sa mai avem o atitudine

Yongey Mingyur RINPOCHE"™

19 Bonheur de la méditation (Bucuriile meditatiei), Yongey Mingyur
Rinpoche, Editions Fayard, 2007. (1. a.)
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de victima, trebuie sa spunem adio si modului nostru obisnuit
de a obtine atentie si sprijin. Sa vedem in asta ocazia de a des-
coperi alte moduri de a ne satisface nevoile, care sd se armoni-
zeze mai bine cu felul nostru de a fi.

Obstacolul nr. 2: Pierd din vedere obiectivul
pe care mi l-am fixat

Este posibil ca, chiar si dupa ce am lucrat constiincios toate
exercitiile din carte, sd nu reusim sa trecem la practica si, odata
ce am inchis cartea, sd uitam de bunele noastre intentii si de
dorinta noastra arzdtoare de a deveni persoane asumate. Este o
tendintd des intélnita. Vorba aceea: ,Naravul din fire n-are le-
cuire” Mai ales cand ne confruntdm cu propriile rdni emotio-
nale, am fi tentate sa spunem asta. Trebuie, asadar, s ne gasim
propria metoda pentru a avea mereu in vedere obiectivele pe
care ni le-am stabilit si pentru a ne reimprospéta repede me-
moria, la nevoie. O nota pe telefon sau un sticker lipit pe laptop
sau in agenda ne poate ajuta sa ne concentram pe ceea ce con-
teazd cu adevarat, reamintindu-ne, de mai multe ori pe zi, care
este telul nostru.

Obstacolul nr. 3: Ambitiile mele par exagerate,
din cauza nerabdarii pe care o manifest

Se intampla destul de des sa incepem sd ne descurajam cand
vedem ce trebuie sa facem ca sd trecem la actiune. Poate cd este
un pas incd prea mare pentru moment? Sa nu uitam ca unele
dintre comportamentele pe care intentiondm sa le schimbam
dateaza de ani buni. Asadar, munca pe care trebuie sa o depu-
nem este, la urma urmei, destul de asemanatoare celei pe care
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o depunem ca sd ne eliberam de o fobie. Nu are rost sa luam in
mana o tarantuld, dacd vederea unui pdianjen minuscul ne in-
grozeste. In orice caz, nu imediat. Tot aga, nu are rost sa dim
totul peste cap ca sda ne imbundtatim semnificativ situatia. Sa
ne adaptam obiectivele la eforturile de care ne simtim capabili
intr-o primi faza. In plus, ambitiile noastre trebuie si arate ce
anume vrem sa schimbdm in propria viata si nu doar ce anume
vrem sa eliminam cu totul. De pilda, in loc sd ne interzicem sa
raspundem la critici intr-un mod agresiv, sd adoptam o alta
perspectiva si sa incercam, mai degraba, sa intelegem intentiile
celor care ne critica. In fine, si ne amintim, de asemenea, ci
acest demers este unul strict personal. Asadar, pentru punerea
sa in aplicare sau pentru reusita lui nu ne putem baza decét pe
noi ingine.

Obstacolul nr. 4: Minimalizez consecintele
comportamentelor mele din trecut

Cand lucram asupra ranilor noastre emotionale, trecutul este o
parghie importantd pentru schimbare. De ce? Pentru ca ne da
dovada clara ca actiunile noastre si eforturile pe care le depu-
nem ca sa evitdm cu orice pret reactivarea ranilor nu ne garan-
teazd cd nu vom mai trece prin acele experiente. lar a sti ca
trebuie sd ne schimbam nu este intotdeauna suficient pentru a
initia schimbarea. Pentru ca transformarea sa nu ni se mai
para ceva abstract, trebuie sd ajungem, adesea, la limita rabda-
rii in privinta situatiei noastre actuale. S ne luam un rigaz ca
sa punem pe hartie motivele pentru care ne-am saturat de
comportamentul nostru si de ce trebuie ca totul sd se schimbe
chiar din acest moment. Sa facem, de asemenea, o listd cu toate
consecintele pe care pasivitatea noastra le-ar avea pe termen

Capitolul 3 | imi depésesc teama ca nu cumva s3 mi se redeschida o rana 1111



lung asupra diferitelor aspecte ale vietii (cuplu, familie, cari-
erd, sdnatate, viatd sociala, bani etc.), astfel incat acestea sd ne
impulsioneze sd trecem la actiune.

Obstacolul nr. 5: Mi-e teama sd nu gresesc

Dorinta de a da tot ce ai mai bun din tine este laudabila, insa,
asa cum spune un proverb: ,,Mai binele este adesea dusmanul
binelui”. Fiind prea perfectionisti, avind asteptéri prea mari de
la noi insine si/sau asteptand conditiile perfecte ca sa dema-
ram schimbarea, nu ne ddm voie sd actionam. Sa retinem ca
esecul nu exista decat daca ne incapatandm sa ne uitam doar la
ceea ce nu a functionat.

*¢ Si eu am trecut prin asta!

Si mie mi se intampld, la fel ca tuturor, sa ascult uneori
putin prea mult de ego. Mai ales cand am mult de lucru, iar
egoul meu se bucura ca poate profita de situatie ca sa faca
o demonstratie de forti. In acele momente, nu mai dau
atentie nevoilor mele: maninc pe apucate si ce am la inde-
mand, lucrez fard sa ma uit la ceas si, mai ales, fara sa-mi
respect nevoia de odihna. Totusi, dacd o tin asa o perioada
mai lunga, consecintele nu intarzie sa apard: ma ingras, du-
rerile de cap devin mai frecvente si imi scade nivelul de
energie.

Tot atatea manifestari fizice care ma fac sa dau mai putin
randament si care imi reamintesc de nevoia imperioasa de
a md respecta, nevoie de care ar trebui sa ma ingrijesc ina-
intea oricarei presupuse urgente. Cand constientizez asta,
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