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INTRODUCERE

CU ADEVARAT BINE

»VEI FI BINE” ACEASTA ESTE afirmatia pe care o fac cel mai
adesea primii veniti la o persoana aflata in suferintd sau la
locul unui accident. La auzul acestor cuvinte, nivelul de pa-
nica si de frica al omului poate sa scadd si durerea chiar si se
diminueze. Cum se explica faptul ca a fi bine nu este suficient
in majoritatea situatiilor de alt fel? Si totusi, in momentele in
care se pune o problema de viata si de moarte, cuvintele ,,Esti
bine” sau ,,vei fi bine” sunt un colac de salvare?

»Bine” reprezinta absolut totul. Este tot ce conteazd cu ade-
varat. Bine si a fi bine constituie esenta adevaratei reziliente.

Cartea de fatd este o invitatie pentru a reevalua ceea ce
credem despre rezilientd. Asociata adesea cu concepte precum
perseverenta, rezistenta mentald, curajul, rezilienta este de-
scrisd ca un strigit de lupta menit sa stimuleze o putere her-
culeand. Multi dintre noi nu putem intelege si folosi rezilienta
in acest fel plin de forta, sustenabil. Viata este grea si va fi grea
in continuare, dar a trai durerea si a o depasi nu reprezinta
singura cale de a naviga printre cucuie, vanatai si dureri de
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cap. Durerea care te face sd strangi din pumni pana ti se albesc
unghiile nu este unica optiune.

Pentru mine, rezilienta inseamna sa actionezi in continuare
corect. Inseamna sd faci un pas riscant in directia in care vrei
sa mergi, indiferent ce spune lumea despre tine sau cét de di-
ficil ar putea fi acest lucru.

Spre deosebire de actuala perspectivd generala asupra re-
zilientei, in care ni se spune cd nu facem ceea ce trebuie sau
cd trebuie pur si simplu sd trecem peste ceva anume, cartea
aceasta introduce o noua teorie a rezilientei — ceea ce eu nu-
mesc rezilienta de zi cu zi. Conceptia mea despre rezilientd se
bazeaza pe multi ani de experientd in activitatea cu oameni
din toate colturile lumii, in calitate de educator, formator si
consilier. Initial nu am avut intentia sa dezvolt o teorie noua.
Am vrut doar sa sprijin oamenii pe drumul vietii lor. Sa le vin
in intampinare intr-un context dat si sa-i ajut sa-si gaseasca
drumul spre punctul catre care se puteau indrepta. Sa-i ajut pe
oameni sa inteleaga cine puteau sd devina si sa traiasca viata
care le reflecta adevaratul sine. Cred cd Ram Dass a exprimat
cel mai bine acest lucru atunci cand a scris: ,,Cand s-a spus si
s-a facut totul, mai putem doar sda ne conducem unii pe altii
acasd.!

Scopul final al rezilientei de zi cu zi este acela de a sustine
un sentiment profund, propriu, al starii de bine, indiferent de
situatie. Vreau sa descoperi ca ceea ce ai deja in inima si in
minte te face capabil sd te confrunti cu orice piedica si sa faci
fatd oricdrei provociri. Inarmat cu aceastd ferma constiinta de
sine, vei trdi cu convingerea ci iti este si iti va fi bine. Iti vei da
seama cad este intr-adevar suficient sa fii bine, in loc sé fii deplin
stapan pe situatie sau in permanenta perfect.
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In ultimii doudzeci de ani nu am ficut decat si instruiesc
oameni din toate categoriile sociale si sa invat impreund cu ei.
Am lucrat cu ei din primii ani ai copilariei lor pana la varste
inaintate, cand au trecut prin incercéri, necazuri, provocari si
esecuri.

Eu insdmi am trdit la un moment dat in umbra societatii.
Am trecut prin propriile mele provocdri din punctul de ve-
dere al sdnatatii mentale, blocaje in procesul de invétare, com-
portamente alimentare dezordonate, durere, abuzuri, pierderi,
deznadejde si, mai presus de toate, am cunoscut stigmatul care
le insoteste pe toate acestea. In calitate de consilier in dome-
niul psihologiei si educatiei mi-am desfasurat cea mai mare
parte a carierei studiind, preddnd si punind in aplicatie ceea
ce cunoastem despre psihologie ca mijloc de a ajuta oamenii
sa jasd din umbra durerii practicand rezilienta si, in acelasi
timp, incercand sa gdsesc calea pentru propria mea iesire.
Ceea ce am gasit pe parcursul acestei cdlatorii paralele a fost
cu adevarat unic. Am vazut tipare, teme si tendinte care mi-au
permis sa inteleg mai profund ce este rezilienta cu adevarat.
Am constatat la prima mana ca teoriile despre rezilientd, in
general, trebuie reevaluate. Prin urmare, iata ce am facut.

Rezilienta nu le este rezervatda doar celor rezistenti din
punct de vedere mental, celor puternici sau neinfricati. Orice
persoand este capabild de rezilientd. Nu este vorba de ceva cu
care esti inzestrat sau nu. Nu este ceva cu care te nasti. Cand
o persoana isi examineaza viata, ajunge sa constientizeze acest
lucru. Céand stie unde sa caute, persoana respectiva vede cat
de bine este dotata pentru a face fata durerilor de tot felul. Re-
flectia pe care am intélnit-o cel mai des la oamenii trecuti prin
cele mai crude si mai dificile momente ale vietii este ,,n-am
stiut ca pot sa supravietuiesc dupd asa ceva.” Dar au supravie-
tuit. Si la fel vei face si tu.
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Am numit abordarea mea rezilientd de zi cu zi, pentru
ca deciziile mici pe care le luam zilnic stau la baza abilitétii
noastre de a trece prin situatii de exceptie: prin marile dureri,
pierderi, esecuri si traume. Cred ca toti putem fi extraordinari
atunci cand avem deja experienta rezilientei de zi cu zi in in-
teractiunile cu lumea. Rezilienta de zi cu zi devine un instru-
ment adecvat nevoii noastre primare de a ne simti in sigurantd
si in afard de pericol.

Sdnatatea noastra fizica, emotionald si mentala pusd la
incercare zilnic, fard exceptie. Avem neapdratd nevoie sa ne
construim, sa ne intretinem si sd ne exersam rezilienta pentru
a putea parcurge etapele fundamentale ale vietii. Si, cu toate
acestea, trdim intr-un ecosistem social care a adoptat convin-
gerea cd, in fiecare clipa cand facem un anumit lucru, se as-
teapta de la noi sa fim mai buni, mai rapizi, mai inteligenti, mai
bogati, mai puternici - ,,mai cumva.” Exista o presiune subin-
teleasa de a face totul mai bine sau de a fi mai buni. Staruie
mereu sentimentul cd existd o cale corectd de a ne trdi viata,
iar dacd ne este greu, inseamna ca noi suntem cei care gresim.
Suntem distrusi.

Moralitatea se impleteste intrucatva cu performanta, cu re-
alizdrile si succesul - cand esuam, suntem ,,rai”. Comparatia
si judecarea sunt de neoprit. Cu totii suntem obligati sd traim
viata cea mai buna, dar primim permanent mesajul ca nu
facem acest lucru.

Sau poate cé duci cu tine o veche istorie in care te-ai blocat.
Am lucrat cu lideri ai celor mai mari organizatii mondiale, li-
deri care mi-au impartasit situatii in care le-a fost rusine, in
care nu au dat totul, in care s-au simtit impostori si in care
nu au inteles cum au ajuns sa stea la masa la care se aflau sau
cum de au ajuns sd raspunda de decizii capitale. Am lucrat cu
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sportivi de inalta performanta care din afara pareau sa fi atins
rezilienta, dedicatia si rezistenta perfecta si care au ajuns de
asemenea in esalonul de varf al sporturilor lor, dar care, atunci
cand rdmaneau singuri, nu se simteau destul de merituosi,
multumiti sau chiar destul de buni. Aparent suntem afectati
de sentimentul ca nu suntem suficient de buni sau de bine si
parem a nu fi in stare sa ne gasim acel echilibru care ne face sa
ne simtim cu adevarat bine in viata.

Pentru unii dintre noi aceastd stare evazivd de a nu fi bine
isi poate avea originea in lumea exterioara, din cauza haosului,
schimbarilor si presiunii permanente. Iar pentru unii dintre
noi haosul vine din interior: eu fatd in fata cu mine insumi.
Razboiul personal este, dupd parerea mea, cel mai periculos
pentru capacitatea noastra de rezilientd. Este mai usor si te
lupti cu un inamic pe care il poti vedea, cum ar fi un sef dificil,
o experientd solicitanta sau o crizd a starii de sanatate. Lupta
cea mai grea se da in mintea, corpul si sufletul tau. Cand parti
din tine si din felul in care vezi tu lumea sunt dusmanul cel mai
de temut, o parte din tine trebuie sd se prabuseasca pentru ca
cealalta parte sd se poata ridica.

SA TE RIDICI PORNIND DE LA ZERO

Inainte de a ne adanci in studii si exercitii pentru a putea aborda
batiliile interioare si exterioare ale dobandirii rezilientei, vreau
sa-ti spun mai multe despre mine, persoana din spatele acestei
carti. Da, sunt un specialist in psihologie si stiinte ale educatiei,
care a lucrat in domeniul academic sau invatamantul superior,
dar nu in sensul traditional. Nu stau intr-un turn de fildes din
care vorbesc doct despre ceea ce se stie in lumea universitara
cu privire la rezilientd. Sunt un outsider, pentru ca am invatat
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despre acest subiect pornind de la zero si ridicindu-ma din
cenusa fostului meu fel de a fi.

Instruirea mea s-a desfasurat in afara manualelor. Chiar si
in ziua de astazi simt ca am mai mult in comun cu adolescentul
furios si cu cei care au trdit printre umbre, decat cu profesorii.
Cariera mea m-a adus la facultate, dar este doar o escala. Lu-
crez la universitate de aproape paisprezece ani, dar drumul si-
nuos prin care am ajuns aici ma va face sa fiu intotdeauna un
outsider. Si sunt complet impacata cu acest lucru. Niciodata in
timpul scolii, scopul meu nu a fost sa devin si sd raman pro-
fesor — dorinta mea cea mai profunda a fost sd ajung aici, sa
ddram zidurile pentru ca si altii sa ma poatd urma si apoi sa
ma intorc in trangee si sd fac adevarata munca ,din inima”
Nu vreau doar sd scriu sau sa predau cursuri despre rezilientd;
vreau sa ajut la purtarea poverii, facand cercetarile si lectiile
accesibile celor care au nevoie de ele.

Nu sunt un simplu cercetator si educator. Sunt o persoana
care a parcurs mai multe drumuri. M-am impiedicat. Imi de-
finesc succesul prin numarul situatiilor in care am mers mai
departe in ciuda piedicilor, durerilor si ranilor.

Zilele mele sunt pline de oportunitdti, privilegii si un pro-
fund sentiment al scopului si semnificatiei. Nici in cele mai in-
draznete vise nu mi-am imaginat ca voi putea accede la o viata
de acest fel. Ma simt iubita; sunt capabild sa iubesc; imi este
suficient. Capul, inima si valorile mele s-au aliniat in sfarsit.
Sunt inconjuratd de familie: un sot iubitor care ma sprijina,
Jeff; trei copii, Hunter, Ava Lesley si Jaxson, pe care i iubesc
total si definitiv; doi catelusi jucausi, Luna si Apollo, si inca
trei pisicute, pe care le-am salvat. Trdim toti impreunad aceasta
viata frumoasd si plind de bucurie. Micul nostru clan. Prieteni
buni si oportunitati semnificative de a le fi de folos altora imi
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umplu zilele. N-am indréznit niciodata sa-mi imaginez cum
va arata viata lui Robyne la patruzeci si unu de ani, pentru ca
in cea mai mare parte a adolescentei mele mi s-a spus cd nu voi
atinge varsta de optsprezece ani.

De multe ori in munca mea cu oamenii aud lucruri precum
»Tie ti-e usor sd studiezi rezilienta pentru ca esti sindtoasd, pu-
ternica si ai totul in viata” Oamenii emit destul de rapid jude-
cati despre mine, privind din afara. Dar acest lucru se intimpla
inainte de a intelege ca asistd la o munca in desfasurare, ce s-a
intins pe cea mai mare parte a vietii mele de om matur. Asa ca
raspunsul meu sund cam asa: ,,Numai pentru ca reusesc sa duc
povara nu inseamnd ca nu este grea.”

Oamenii au incercat sd foloseascd trecutul meu impotriva
mea. Am incercat sa md distantez de anii mei de adolescents,
pentru cd sunt impovdrati de jend, rusine, vina si durere. Ca
fost elev care a abandonat scoala in clasa a 11-a, pun zece ani
de studii universitare, inclusiv un doctorat, intre cea care am
fost atunci si cea care sunt acum. Este interesant ca fuga de cine
am fost m-a motivat sa-mi ating unele dintre cele mai ambiti-
oase obiective, dar cand mi-am atins acele obiective, nu m-am
simtit implinita. Mi-am aflat implinirea abia atunci cdnd am
inteles ca in permanenta am fost bine asa cum am fost.

Cand mi-am dat seama cd nu trebuia sd demonstrez nimic
nimdnui si mai ales celor care imi spuneau cd nu sunt sufi-
cient de buna sau cd eram la pamant, viata mea a inceput sa
se schimbe. Odatd ce am inceput s inteleg si sa cred in pro-
pria mea valoare, cei care nu vedeau si nu intelegeau acelasi
lucru au devenit irelevanti. Vocile acelea si puterea pe care am
ingdduit altora sa o aibd asupra mea s-au evaporat. Mi-am re-
tras pixul de pe stigmatul si rusinea din trecut si am inceput
sd-mi scriu propria poveste.
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CAPITOLUL 4

FRICA

IN 1973, ZIARUL LONDONEZ THE SUNDAY TIMES scria de-
spre studiul devenit deja clasic, ,,American Fear”, realizat de
R.H. Bruskin Associates.' Titlul arata ca oamenii se tem mai
mult de discursul intr-un spatiu public decat de moarte! Este o
statistica la care se raporteazi si astazi multi savanti. In 2012,
cercetatorii Karen Dwyer si Marlina Davidson s-au angajat
chiar sd repete studiul si au ajuns la rezultate similare.
Consider acest rezultat fascinant, pentru cd inainte de
Covid-19 mi-am petrecut o mare parte din timp deplasan-
du-ma de-a lungul si de-a latul Americii de Nord, pentru a
tine conferinte. Sa urc pe scend nu inseamnd nimic in compa-
ratia cu frica de zborul spre eveniment, cand sunt turbulente!
Atunci intru cu totul in modul fricd. Folosesc cele mai ciudate
ritualuri in timpul zborului pentru a tine inlantuit monstrul
acestei frici. Creierul meu rational stie ca turbulentele nu de-
termina pribusirea avionului. Asa ca fac exercitii de vizuali-
zare pentru a-mi tine in frau aparent necontrolabila reactie de
frica in timpul turbulentelor. Imi imaginez ci avionul zboara
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printr-un strat de gelatind. Se deplaseaza agresiv in sus si in
jos prin furtuna, iar eu imi imaginez un avion in miniatura,
colorat, care zboara prin gelatina. Atmosfera umple spatiul
dintre avion si pdmant. Suntem in spatiul prajiturii de gelatina.

Frica este fricd, indiferent ce anume o declanseaza. Din fe-
ricire, putem pune la punct diverse instrumente pentru a-i tine
pe monstrii fricii noastre inchisi in cusca. La sfarsitul fiecarui
zbor, imi place sd-mi imaginez ca monstrul fricii mele este o
prdjitura cu gelatina.

STRESUL ASA CUM iL STIM NoOI

Obisnuiam sa md gandesc la fricd si stres ca si cand ,,nu o
poti avea pe una fira sa-l ai si pe celdlalt” Sunt experiente in
oglinda, interconectate si intretesute. Dacd insd ne uitam mai
indeaproape, vedem cd sunt inrudite, dar si deosebite. Putem
simti stres fard sd ne fie frica, dar nu ne poate fi frica fard sa
fim stresati. Stresul este mai degraba genul de raspuns biologic
pe care l-am explicat in capitolul anterior. Nu orice situatie de
stres este legata de frica. Pregdtirea pentru un mare eveniment
sau nerdbdarea legata de o deplasare speciala poate fi stresantd,
dar nu poate genera frica. Ne este frica atunci cand simtim
sau interpretdm ca atare o amenintare iminentd sau un ver-
dict. Stresul insoteste frica pentru a resimti deplin stimularea
emotionala rezultatd din pericole iminente, durere, amenin-
tari sau nedreptati. Gandul la pericol este cel care declanseaza
raspunsul biologic bazat pe modul in care percepem o situ-
atie. Creierul interpreteaza un eveniment sau o idee, apoi ela-
boreaza rapid o ipoteza despre cat de amenintator este acesta.
Daca creierul nostru simte un rau potential, ni se face frica.
Unic in legaturd cu frica este faptul ca atat situatiile reale, cat
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si cele imaginare pot provoca o frica profunda. Frica este de-
osebit de puternica, deoarece este una dintre emotiile noastre
cele mai primitive.

Inteleg aceastd situatie in felul urmitor: din perspectivi
evolutionista, cei lipsiti de un puternic sistem al fricii au fost
probabil ucisi, pentru ca nu erau atenti la pericolele din jurul
lor. Toti cei aflati astazi in viata au avut stramosi cu un puternic
sistem al fricii. Acestia au fost cei care, odata ajunsi la izvor, se
asigurau ca vecinatdtile erau sigure, inainte de a inchide ochii
sia bea apa.

Toata lumea simte frica. Cercetdtorii Sylco Hoppenbrouwers,
Eric Bulten si Inti Brazil au constatat ca inclusiv oamenii cu
tulburdri de personalitate antisociale sau cei considerati psi-
hopati (,psihopat” nu este un diagnostic oficial) resimt frica.
Diferenta in cazul acestui grup de oameni este cd, desi resimt
frica, ei nu inteleg pericolul.’

Frica este universala, dar felul in care interpreteaza oamenii
evenimentele este unic si personal. In esentd, frica si nerab-
darea sunt una si aceeasi emotie! Sa ne gindim la discursul
in spatiul public: unii considera cd este cea mai ingrozitoare
experienta si il evitd cu orice pret. Altii, desi au activat sis-
temul fricii, sunt nerdbdatori! Interpreta Tania Rose explica
ce sentimente are inainte de a intra pe scend: ,,Batdile inimii
se accelereaza, simti fluturi zbatandu-se innebuniti in stomac,
simti o sensibilitate exacerbatd pentru cé pupilele se dilata, iar
membrele iti tremurd de anticipatie. Fricd sau nerabdare? Sunt
ambele. Diferenta dintre frica si nerabdare vine doar din felul
in care le privesti.”*

Fenomenele descrise de Rose sunt rezultatul felului in
care creierul interpreteazd valul de adrenalini. Ne gandim la
el, decidem in privinta lui si pe urma il traim ca fricd sau ca
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nerabdare. Adrenalina eliberatd este aceeasi si intr-un caz si
in celalalt, dar noi ii spunem fricd sau nerdbdare, in functie de
preferinta personald. De unde vine totusi deosebirea?

IERARHIA FRICII

Ierarhia fricii a fost introdusé ca notiune de Karl Albrecht in
2007. El a afirmat ca fiinta umana resimte cinci tipuri de frica:

1.  Extinctia: frica de moarte, de a muri sau de a nu mai
exista

2. Mutilarea: frica de ceea ce i se poate intampla corpului
tdu - aici este inclus si ceea ce poate invada corpul

3. DPierderea autonomiei: frica de a fi imobilizat in orice
fel — de a ajunge intr-o situatie pe care nu o poti con-
trola

4. Separarea: frica de abandon, respingere sau pierdere

5. Moartea egoului: frica de umilinta, de rusine sau de
orice alta forma de dezaprobare a propriei persoane —
pierderea valorii®

Toate situatiile in care apare frica se incadreaza in aceastd
ierarhie a fricii. Acestea sunt temeliile fricii, dar noi le traim in
mod diferit la varste diferite. De exemplu, bebelusii se nasc cu
doua tipuri de fricd: frica de a cddea si frica de zgomote puter-
nice. Crescand, trdim mai multe tipuri noi de frica, care sunt
atat innascute, cat si dobandite.

Majoritatea fricilor noastre sunt in mare masura influen-
tate de experientele pe care le-am trait in copilérie, de mediul
inconjurator si de cel cultural. Si iardsi, pe médsura ce inaintam
in vérsta, frica incepe sa se manifeste mai ales prin asociere.
In majoritatea cazurilor am invitat si ne fie fricd in cadrul
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sistemelor familiale; puteti identifica frici transmise de parintii
vostri. Am auzit povestea fascinantd a unei mame céreia ii era
teribil de frica de respingere, cu radacini in copildria ei. Mama
trdia cu frica permanenta cd nici fiul ei nu va avea prieteni in
scoala gimnaziala. Intr-o zi, urmarindu-1 cum juca fotbal, a
fost cuprinsa brusc de un val de frica, generat de perceptia ca
fiul ei era exclus de ceilalti copii. Nu vedea limpede: a alergat
la fiul ei i i-a spus sd se amestece printre ceilalti copii. Baiatul,
teribil de jenat, i-a explicat mamei ca el era portar in meciul
de fotbal si cd trebuia sd ramand in poarta, in timp ce ceilalti
copii alergau pe teren! Frica mamei era atat de mare, incat nu
a reusit sa proceseze ideea ca fiul ei juca fotbal. Ea a reactionat
ménata de propria frica de respingere. Faptul cd i-a vazut pe
ceilalti copii fugind de langa fiul ei a antrenat un raspuns trau-
matic similar celui trdit cand copiii au fugit de ea in copilarie.
Ierarhia fricii se manifestd in viata noastra de zi cu zi in cele
mai neasteptate feluri.

TRANSMITEREA FRICII PARINTILOR

Ca parinti sau sustindtori, trebuie sa ne tinem frica sub con-
trol. Copiii se vor confrunta in viata cu destule situatii in care
le va fi frica; nu trebuie sa mai addugam nimic pe lista lor, din
nesabuinti! In ceea ce mi priveste, a trebuit sa am grijd si nu
le transmit copiilor frica mea de pésari. Stiu, numele meu este
Robyne*, dar mie imi este frica de pasari! Frica a pornit de la
un incident pe care l-am trait in scoala primard, pe la varsta de
cinci sau sase ani. Scoala se afla pe o strada care ducea la Lacul
Ontario si deseori mergeam pand acolo cu clasa. Intr-una
dintre aceste deplasdri, un coleg stitea pe marginea unui iaz

* In limba engleza, ,,robin” inseamna mécileandru (n. trad.)
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de hranire a pasdrilor, in vecindtatea lacului, cand a aparut din
senin o lebada, a coborit in zbor si l-a atacat. Nu mai vazusem
niciodata o lebada zburénd, cu atit mai putin sa atace pe ci-
neva. Mi-1 amintesc pe baiat plangand si luptdndu-se, profe-
sorii tipand, pene si sange peste tot. Ulterior profesoara a in-
cercat sa explice ca, probabil, baiatul se apropiase prea mult de
cuibul lebedei, fara sa-si dea seama. Nu trebuie sd mai spun
ca nu consider lebedele nici romantice, nici elegante si ca nu
iubesc prea mult pésarile.

Frica mea a evoluat de-a lungul anilor, iar acum imi este
frica in prezenta tuturor pasarilor - da, chiar si a dragalasilor
puisori de gaind! Ca parinte, le-am spus pustilor mei, cdnd
erau mici, ca mami nu prea era prietena cu pasarile, dar ca
ei puteau fi. Copiii au devenit curand protectorii mei in fata
pasdrilor. Au grija sa alunge pescdrusii sau porumbeii de pe
strada si sunt foarte méandri ca pot sa facd ceva ce eu nu pot.
Doar pentru cd iti este frica de ceva, nu inseamna cd trebuie sa
transmiti aceasta frica.

FRICA ACTIONEAZA CA O BARIERA

Imagineaza-ti cate vise si teluri nici méacar nu apuca sa se infi-
ripeze din cauza fricii. Cred ci frica ne tine departe de ocazii
favorabile si ne impiedicd sd ne traim viata la intregul ei po-
tential. Cheryl Strayed a spus: ,,In mare masura, frica se naste
dintr-o poveste pe care ne-o spunem singuri.”® Este o idee pro-
funda si relevanta. Frica si ceea ce gandim despre evenimen-
tele inspaimantitoare fac ravagii in mintea si inima noastra. In
societatea occidentala, sa eviti riscurile a devenit fapt comun.
Evitam tot ce poate sd ne pericliteze certitudinea si siguranta.
Oamenii s-au invatat sd aleaga confortul si nu provocarea.
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Alegem sa raméanem in siguranta, chiar si cu pretul viselor si
talentelor noastre. Bineinteles cd siguranta este importantd,
dar cand ne-am blocat in stradania de a fi asezati si in sigu-
rantd, nu mai ramane loc sd evoluam.

Ni se spune cé este intelept sa cautam confort, usurinta si
comoditate. O multime de oameni si-au insusit aceasta idee.
Vad acest lucru la universitate foarte frecvent. ,,Ce munca va
putea face copilul meu avind aceastd diploma?” ,,Poti sa faci
ceva cu o diploma in stiinte umaniste?” Existd ideea cd ceea ce
este concret, predictibil si stabil iese invingator in cursa vietii.
Diplomele care iti ofera pand la urma un job previzibil sunt
singurele care conteazd. Sunt complet impotriva acestei idei.
Viata inseamna mult mai mult decat a te simti confortabil si a
fi multumit.

Desi suntem de felul nostru facuti sd cautdm siguranta,
securitate si aprobare sociald, putem totusi alege sd iesim din
zonele noastre de confort. Imi place si cred ci evolutia per-
sonald cea mai propice si cele mai frumoase istorii personale
vin atunci cand ne aventuram in afara acestor zone si cand ne
asumam riscuri cu intelepciune. Nu evoludm dacd ramanem
in interiorul zonelor noastre de confort. Magia este in afara
acestora — atunci cand facem lucrurile pe care ni le-am dorit si
cand le lasam sa se intdmple.

Te invit sa te gandesti la ceva ce ai facut in viata si de care
esti foarte méndru. Ceva important sau méarunt, nu conteaza.
Pun pariu cé indiferent ce este acel ceva de care esti mandru,
probabil ca a trebuit sa te depdsesti si cd nu ti-a fost usor. Asa
se intampla in viata. Trebuie sd ne fie greu si sa ne confruntam
cu provocdri, ca sa intelegem cu adevarat de ce suntem in stare.
Evoludm atunci cand alegem sa fim curajosi si sa dam piept cu
adversitati si provocari. Ceva ce nu te provoacd, nici nu te va
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.Cele mai multe fiinte
umane doar cred ca vor
libertate. De fapt, ele
tanjesc dupa robia ordinii
sociale, a legilor rigide, a
materialismului. Singura
libertate pe care si-o doreste
omul cu adevarat este
libertatea de a se simti
confortabil.”

JOHN TELLER, SONS OF ANARCHY



schimba. Imi place acest citat din Nido Qubein: ,,Circumstan-
tele din prezent nu definesc unde te duci; definesc abia punctul
din care pleci.”” Incotro te indrepti depinde numai de tine. De
multe ori simtim cd frica ne impiedicd sa inaintam, dar adeva-
rata aventura este sa simtim frica si sa alegem sa continuam.

REZILIENTA SI FRICA

A fi rezilient nu inseamna cd nu-ti este fricd sau ca nu traiesti
momente cand iti este fricd. In realitate, atunci cand ne este
fricd intelegem cu adevarat cat suntem de rezilienti. Acelea
sunt momentele in care vedem din ce suntem ficuti cu ade-
varat. Ma gandesc la aceste randuri din cartea lui George R. R.
Martin, Urzeala tronurilor: ,Mai poate omul avea curaj cand
ii este frica?”, intreaba tanarul Bran, iar tatél lui, Eddard Stark,
ii raspunde: ,, Aceea este singura ocazie cand omul poate fi cu-
rajos.”® Dorinta de a face primul pas inspre ceea ce speri este
un adevdrat curaj. Dorinta de a iubi din nou dupa ce ai avut
inima frantd sau de a face efortul sd te intorci la scoala sau sa-ti
asumi riscul de a porni o afacere - toate implica o confrun-
tare cu frica. Orice eveniment in viatd, care merita cu adevarat
trait, iti va cere sa alegi sa fii curajos.

Imi amintesc prima zi de liceu a fiului meu Hunter. Era
destul de emotionat, ca orice adolescent, la inceputul unui nou
capitol din viata lui. I-am citit cateva rdnduri din Benjamin
Mee: ,,Stii, uneori nu-ti trebuie decat doudzeci de secunde de
curaj nebun. Literalmente doudzeci de secunde de curaj stan-
jenitor. Si iti promit ca din el va iesi ceva maret.”® L-am asigurat
pe Hunter cd nu trebuia sa aiba permanent un curaj nebun, in
timpul celor patru ani lungi de liceu. In ziua aceea trebuia si
aibd doar atét curaj cat sa treaca pragul usii principale.
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Asadar, cum facem sa alegem curajul cand corpul, mintea si
inima noastra strigd ca vor doar siguranta si confort? Ei bine,
din fericire Tim Ferriss, autor si podcaster, are o solutie.

CADRUL DE MANIFESTARE A FRICII

Cand am auzit prima oara despre activitatea lui Tim Ferriss
legata de cadrul de manifestare a fricii, m-am intrebat din nou
de ce oare asa ceva nu era inclus in programa de invdtdmant
a tuturor scolilor, la fel ca si curba Yerkes-Dodson pentru ra-
portul randament-stres la om. Ei bine, se pare cd ideea exista
de ceva vreme, de pe la anul 301 i.Hr.! Ferriss a facut insa
ceva extraordinar: a pus intr-o lumina noua o practica filozo-
fica straveche si a facut-o accesibila acelora dintre noi care nu
suntem licentiati in filozofie.

Ferriss a pus la punct o metoda de a invata oamenii sa-si de-
fineasca frica, mai degraba decat telurile.” Lucrarea lui se ba-
zeaza pe practica straveche a stoicismului, care exista de peste
2300 de ani. Simplificand lucrurile, stoicismul este un mod de
a-ti trai viata si poate f1 folosit ca instrument care te ajutd sd
gandesti si sa actionezi intr-o lume imprevizibild. Cred ca toti
avem nevoie de ajutor in aceastd privinta! El ne ajutd sa iden-
tificim ce putem controla si ce nu. Ne ajuta sa alegem directia
in care gandim si actiondm si care ne poate duce la implinire
personald. Ferriss porneste de la trei idei: a trdi in armonie cu
natura, a trdi virtuos si a intelege ce nu poti controla.

A trdiin armonie cu natura inseamna c4, fiinte inzestrate cu
ratiune fiind, ar trebui sa folosim abilitétile noastre naturale de
ajudeca in toate actiunile pe care le intreprindem. Aceasta este
temelia existentei noastre de ganditor critic, pentru a nu fi tras
si impins de altii in directii contrare. Stim ce este bine pentru
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noi. Stim de asemenea ce este ddundtor. Cand totusi alegem
lucruri ce ne sunt daunatoare, numai pentru cd ,toata lumea
face asta,” nu traim in armonie cu natura noastra. Altcineva
gandeste pentru noi. Noi vrem sd ne aliniem naturii noastre
adevdrate, de fiinta inzestrata cu ratiune.

A trdi virtuos inseamnd a lua decizii pe baza celor patru
virtuti cardinale: intelepciunea sau prudenta, dreptatea sau
corectitudinea, curajul sau taria morala si autodisciplina sau
moderatia. Luam decizii si actiondm pe baza virtutilor, nu a
fricii sau aprobdrii sociale. De cate ori avem in fata o sarcing,
raspundem si ne comportdm intr-o maniera care reflecta vir-
tutile noastre.

Sa intelegi ce poti controla inseamna sa faci inventarul a
ceea ce depinde si nu depinde de tine. Intotdeauna depind de
noi gandurile, judecatile si actiunile. Ceea ce nu depinde de
noi este tot restul!

Inacest punct, te-ai putea intreba ce legatura au toate acestea
cu cadrul de manifestare a fricii si cu rezilienta. Sd vedem!

Teoria lui Ferriss privind cadrul de manifestare a fricii
functioneaza in trei etape. Mai intai te gandesti la ce vrei sd
faci, dar poate cd nu faci de frica. Scrie la ce anume te gan-
desti si apoi enumerd ce este inspdimantator in legatura cu acel
lucru (defineste). Dupa fiecare dintre motivele de frica, scrie
cum ai putea preveni sd se intample asa ceva. La urma, scrie
cum ai putea repara fiecare situatie, in cazul cd s-ar intampla
tot ce ar putea fi mai rau.

Urmatoarea etapa este sd cercetezi care este costul daca nu
faci fiecare lucru la care te-ai gandit. Cerceteazd inactiunea.
Daca alegi sd nu faci ceva, ce te va costa din punct de vedere
personal, emotional, fizic, social sau spiritual (costul inacti-
unii)?
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