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NU AR TREBUI SA NE SIMTIM
ATAT DE SINGURI

AM AVUT UN ATAC DE PANICA SAPTAMANA TRECUTA. Un atac de
panica in toatd regula, care m-a ldsat fara suflu si care m-a tintuit
o vreme pe podeaua din dressingul meu. Nu mai avusesem
niciunul in ultimii zece ani.

Scriu aceste cuvinte acum, cand restul cértii este aproape
terminat. Insi vreau si fiu sincerd cu tine: asa arati realitatea
mea in prezent, dupa ce mi-am petrecut citiva ani buni trdind,
scriind, cercetand si gandindu-ma la o stare emotionala pe care,
in aparentd, cel putin trei din cinci oameni o simt zi de zi:

Singurdtatea.

Imi inchipui ca te afli aici pentru ci si tu simti asta. Sentimentul
coplesitor cd nu esti vazut, ca nu esti cunoscut si cé trebuie sa
infrunti singur orice obstacol pe care viata ti-1 scoate in cale.

Te inteleg.
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Dar sunt convinsa cé acel sentiment isi are rddacinile intr-o
mare minciund — o minciuna care ameninta sa ne traga in intune-
ric pe améandoi, daca nu inviatam cum sa ripostam energic.

Exemplu: atacul de panicd pe care tocmai l-am avut.

ACESTA A MOCNIT de-a lungul mai multor saptamani.

Ma retrasesem ca intr-un barlog pentru a definitiva aceasta
carte, iar cAnd, intr-un final, am iesit la lumina...

...eram certata cu una dintre surorile mele. Nu ne mai vizu-
seram de luni bune, amandoua fiind extrem de ocupate. Dar
surorile imi sunt doud dintre cele mai apropiate prietene.

...sotul meu era frustrat din cauza cd fusesem complet absenta;
chiar si atunci cand nu lucram la carte, atentia imi era absorbita
de mii de alte lucruri care rimasesera de izbeliste.

...mi-am dat seama cd apropiatii mei isi ficuserd amintiri
comune si impdrtasisera experiente fard mine. Trecuse atit de
multa vreme de cidnd nu mai eram disponibila, incat, in cele din
urma, renuntasera sa md mai sune. In mintea mea, prietenii mer-
seserd mai departe impreund, astfel cd eu eram acum singura,
exclusi din cercul lor.

Toate acestea mi s-au revelat deodata, insotite de o certitudine
zdrobitoare: in timp ce scriam o carte despre cum sa gasesti
oamenii potriviti pentru tine, eu ii pierdusem pe toti ai mei.

Eram o impostoare. Nu aveam pe nimeni.

Conflictul, izolarea si teama au durat saptamaéni intregi. $i au
continuat sa se amplifice. Md gandeam la asta in permanenta.
Apoi, dupa ce inca un apropiat si-a exprimat dezamaégirea fatd de
mine, m-am trezit abandonatd, zicand pe podeaua din dressing,
incapabild sa respir. Minciuna care m-a lasat aproape fard suflare?
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Sunt complet singura.

In noaptea urmitoare, am avut un cosmar intens in care cele mai
mari temeri ale mele se adevereau. Prietenii nu doar ca renuntau
la mine, ci ma si barfeau, ma injunghiau pe la spate — iar asta
exact cand eu publicam o carte despre cat de bine sudati suntem
cu totii.

Stiu, pare dramatic. Imi imaginez ci acum te intrebi ce fel
de ajutor poti astepta de la cineva care a suferit recent o cddere
nervoasa tocmai din cauza acestui subiect.

Si atunci, de ce iti spun toate astea?

Deoarece, in inconstient, a fi singur este o teama de care
absolut nimeni nu e scutit.

Poate ci te confrunti cu singuratatea chiar acum?

Poate cd ai avut prieteni, dar te-au lasat balta?

Sau poate cd nu ai avut niciodata cu adevarat oameni care sa
iti fie apropiati?

Sau poate cd ii ai, insa chiar si atunci cind te afli in compania
lor, te simti indepartat ori ai impresia cd nu te vad?

DUREREA PROVOCATA DE SINGURATATE este reald — si ne bantuie.

Am mentionat in cartea Elibereazd-te de gandurile toxice® ca unui
prieten al meu, psihiatrul Curt Thompson, ii place sa spuna ca
toti venim in aceastd lume cautand pe cineva care, la randu-i, ne
cautd. Este adevarat, dar mi se pare a fi o afirmatie incompleta:
cautam mai mult decat atat.

*  Traducere de Alexandru Botea, Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2022.
(N. trad.)
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Intr-o conversatie recentd despre crearea de legituri, Curt
mi-a atras atentia asupra urmatoarelor trei lucruri de care avem
nevoie de cand ne nastem si pand cand murim.'

Orice fiintd umana tanjeste sa fie:

Vazuta,
Alinats,
In siguranta.

Nu vrem doar sd fim vazuti; vrem sa ii povestim unui prieten sau
unei persoane dragi despre dezamdgirile si sperantele noastre. i,
de asemenea, sa gasim alinare.

Vrem sa fim vézuti, alinati si sd ne simtim in siguranta. Dar nu
suntem intotdeauna in siguranta.

Nu suntem intotdeauna alinati, iar cdteodata avem senzatia ca
nici macar nu suntem vazuti.

Uneori, nu este decat un gand efemer. Bundoara, adormi cu
griji legate de propriul viitor, si aceastd soapta ti se strecoara in
minte: Nimeni nu stie prin ce trec eu.

Alteori, este o realitate mai profunda: viata a fost extrem de
haotica si stresanta atat de multi ani, incat intimplarea a ficut sa
nu mai investesti in relatiile tale, iar cand iti ridici privirea, apro-
piatii tdi nu mai sunt acolo.

Este un sentiment de izolare coplesitor, ce patrunde pana in
adancul sufletului oricaruia dintre noi.

Te intrebi dacd esti cu adevdrat cunoscut, vazut, acceptat sau
pretuit in momente precum acelea in care:

« Nu stii pe cine s suni ca sd te ia de la aeroport.
o Vrei sa sarbatoresti ceva sau sd jelesti pe cineva si nu ai cu
cine sd sarbdtoresti sau sa jelesti.
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o Ai o idee pe care vrei s o dezvolti, sd o materializezi, §i nu
te poti gandi la niciun om céruia sd ii pese suficient de mult,
incat sa viseze impreuna cu tine.

o Te confrunti cu o situatie dificila la locul de munca, dar nu
iti vine in minte nimeni de incredere cu care sa poti discuta
despre asta.

« Majoritatea prietenilor din grupul tau s-au casdtorit si incep
sa aibd copii, pe cand tu nici mécar nu iesi la intalniri.

« Pustii tdi au crescut, iar tu nu esti implicat intr-o relatie si iti
petreci in solitudine mai tot timpul.

« Mananci de unul singur - din nou.

« Vine weekendul, insd nu ai niciun plan. Daca nu initiezi chiar
tu ceva sau nu te organizezi singur, nu vei avea nimic de facut.

o Vorbesti cu un om pe care l-ai considerat prieten bun, si
deodata iti dai seama ca nu sunteti deloc pe aceeasi lungime
de unda in privinta chestiunilor importante.

o Familia ta este dezbinata, disfunctionala, exact de Craciun,
atunci cand toatd lumea abia asteaptd sia mearga acasa si sa
isi vada familiile normale, fericite si echilibrate.

« Simti nevoia sa stai de vorba, dar nu stii cui si-i telefonezi.

o Nu ai avut pe nimeni care sa te asculte cu adevarat de atat de
mult timp, incét nici nu iti mai amintesti cand ti-ai deschis
sufletul in fata cuiva ultima oara.

Aceste scenarii lovesc adanc in durerea surdd despre care
vorbesc. Este pur si simplu o realitate inevitabild a conditiei
umane, nu-i aga? Nu este ceva cu care ne confruntdm absolut toti?

Sau ma confrunt doar eu?

Sau te confrunti doar fu?

Te-ai intrebat vreodatd asta? Dacd nu cumva esti unica

persoana care se simte atdt de singura?



16 PRINTRE SEMENI

Nu esti, crede-ma.
Nu esti singurul om care se simte singur.

In dimineata de dupa acel cosmar intens, m-am trezit i am vizut
totul foarte limpede:

Cred in minciuna ca imi este menit sa fiu singura si, crezand
in aceasta minciuna, o transform in realitate, deoarece ma retrag
si ii judec pe cei pe care ii iubesc, ferindu-ma din calea lor de
parcé ei mi-ar fi dusmanii.

Era in zorii zilei, dar chiar in momentul cand rumegam ideea,
m-a sunat una dintre prietenele mele cele mai apropiate. In loc si
las sd intre mesageria vocala si sa imi trag patura peste cap, m-am
gandit: Iatd o sansd bund sd ripostez.

Cand am raspuns, Lindsey mi-a zis cd m-a sunat doar ca sd vada
ce mai fac. [-am spus: ,, Trebuie sa vd vorbesc tuturor despre niste
lucruri care mi s-au intdmplat.®

De-acum, nu ma mai puteam ascunde. Am genul de prietene
care nu ma lasa in pace pand cand nu le destainui absolut tot.
Ne-am intalnit in acea seard. Le-am povestit despre nesiguranta
acumulata de-a lungul mai multor saptaméni, despre cosmar,
despre teama ca as fi o impostoare, ba chiar si despre atacul de
panica si dificultatile din familie.

Fetele m-au invaluit in iubirea lor, s-au rugat si au inceput
sa lupte pentru mine. La despartire, dupa ce m-a adus acasé cu
masina, Lindsey mi-a zAmbit si mi-a spus: ,Jennie, nu m-am
simtit niciodatd atat de apropiatd de tine.”

Ulterior, am sunat-o pe sora mea si am rugat-o sd ne intAlnim.
In timp ce luam masa in oras, am privit-o in ochi si i-am descris
durerea mea, apoi ea mi-a descris-o pe a ei, ca intr-un final sa
radem amandoua de confuzia in care fuseseram. Am sférsit prin
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a ne petrece ziua impreuna, impartasindu-ne una alteia tot ce se
intdmpla in vietile noastre.

Réand pe rand, m-am dus la toti apropiatii si am facut exact
ceea ce mai inainte ma ingrozea sa fac: am recunoscut deschis cd
am nevoie de ei.

Am ripostat la minciuna care ameninta s ma doboare.

Nu sunt singura.

Nu sunt o impostoare.

Am oameni care imi stau aproape.

POATE CA ACUM CREzI in minciuna cd esti singur. Dar daca oamenii
de care ai nevoie se afld chiar dupa colt?

Vino mai aproape si ingdduie-mi sa iti spun care sunt speran-
tele mele in ceea ce ne priveste. Vreau sa schimbam vietile traite
in izolare si singuritate, presarate doar cu scurte momente
de interconectare, in vieti profund legate, in care exista doar
scurte intervale cand ne simtim singuri.

Crezi cd sunt nebuna? Am venit aici s iti spun cé nu sunt.

S-ar putea sd intdmpin unele dificultati, atunci cdind minciuna
conform careia sunt singura se insinueaza din nou in sufletul
meu, dar am invatat si le depésesc. Si, recunoscand ca uneori
md simt singura, traind si impdrtasind cu sinceritate acest lucru,
am descoperit ca oamenii aleargd in intampinarea mea, deoarece
atunci fiecare pricepe cd nu e singurul care se simte singur!

Legatura dupd care tanjim cu totii? M-am convins cd este
posibild. Si, odata ce m-am convins, mi-am deschis ochii. Nu
puteam sa nu lupt pentru acest mod de viata.

Si tu vei lupta, iti promit.

Te vei convinge si iti vei deschide ochii.

Riposteaza la atacul minciunii impreuna cu mine.

Sa-ti gasim oamenii potriviti!



PARTEA I

AVEM NEVOIE
UNII DE ALTII



EXISTA O ALTA CALE

CREZI CA TI=A FOST MENITA O LEGATURA adevarata, completd?
Chiar si in cazul introvertitilor, cu totii am fost inzestrati fizic,
emotional si spiritual de catre Dumnezeu pentru a stabili relatii
cu semenii nostri. De cand te nasti si pand in ziua in care inchizi
ochii, sufletul tau tanjeste cel mai mult dupa o legatura profunda,
autenticda. Nu doar ca o experientd ocazionala, ci ca o realitate
intretesutd in viata de zi cu zi.

Dar pentru a avea acces la aceasta realitate, va trebui sa faci unele
schimbari. Pentru ca este ceva complet gresit in felul in care noi,
oamenii, ne-am modelat existenta.

Ne petrecem serile si weekendurile ascunsi in locuintele noastre,
impreuna cu familiile noastre, cu colegii de apartament sau
singuri si ne holbam la micile noastre ecrane. Pregatim cina doar
pentru noi si nu vrem sd ne deranjam vecinii pentru absolut
nimic. Umplem spatiul ingust numit ,acasda“ cu tot ce ne-ar

putea fi necesar, tinem usile incuiate si ne simtim protejati. Dar
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ne-am izolat complet de oamenii din afara minusculei noastre
bule. Poate ca ne simtim confortabil, in siguranta, suntem inde-
pendenti si relaxati. ..

Dar suntem si foarte tristi.

Aproape toti ducem o astfel de viatd, desi nu e beneficd pentru
niciunul dintre noi. Asa cum am mentionat, cercetarile arata
ca mai mult de trei din cinci americani se plang de singurdtate
cronica, iar numadrul lor este in crestere.” Aceste statistici sunt
indicatori ai unei crize grave si costisitoare. Anxietatea, depresia,
gandurile suicidare — toate capitd proportii. In prezent, oamenii
de stiintd avertizeaza ca singurdtatea este mai nociva pentru sdna-
tatea noastra decat obezitatea, fumatul, lipsa accesului la ingrijire
medicala si sedentarismul.?

Prin urmare, de ce ii permitem sd ne defineasca zilele?

Asta inseamna sd trdiesti? Asa ar trebui sd decurga viata?

Dé-mi voie sd trec direct la raspuns. Nu, nu asa ar trebui sa
stea lucrurile! Stii pentru ce ai fost menit, de fapt?

» Conversatii lungi si pline de sens cu oameni pe care ii
cunosti de ani intregi si care ar fi dispusi chiar sd iti doneze
un rinichi, dacd ai avea nevoie.

o Oameni care te viziteaza neanuntat, cu o pizza si niste
farfurii de carton, pentru cé le-a fost dor de tine si nu se tem
ca ar putea sa te deranjeze.

o Timp petrecut frecvent, fard programare si fird graba,
alaturi de oameni pe care ii percepi ca pe niste membri ai
familiei tale, desi nu sunt.

o Cei cétiva care chiuie de bucurie atunci cand le dai vesti
minunate si care pling impreund cu tine atunci cand le
povestesti prin ce greutati treci.
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« Oameni care vin in vizita mai devreme pentru a te ajuta sa
gatesti si raman pana tarziu ca sd te ajute la curatenie.

« Oameni care te ranesc sau pe care ii ranesti, dar prefera sa
rezolvati problema impreuna, in loc sd renuntati la prietenia
voastra.

o Oameni care triiesc duhovniceste aldturi de tine, care te sti-
muleaza si te determind sé fii mai bun.

« Oameni care stiu ca sunt apropiatii tai, iar tu esti apropiatul
lor. Oameni croiti unii pentru altii.

Aceasta este o carte despre cum sa ne gasim oamenii potri-
viti — cei aldturi de care vom trai zi de zi, cei cdrora le vom ingadui
sd ne cunoasca in profunzime indiferent de risc, cei pe care ii vom
ldsa bucurosi sa ne incomodeze, cei pe care vom alege sd ii iubim.

Da, stiu cit de complicat si de obositor poate fi pentru un
adult sa isi facd prieteni. De ce nu ne-a invdtat nimeni cum sa
procedam? Chiar trebuie sd ne fie atat de greu? Ce anume ne
scapa?

Incep aceasta cilatorie impreuna cu tine si vreau sa fii constient
de doua lucruri:

1. Oamenii reprezintd cea mai buna parte a vietii.
2. Oamenii reprezinta cea mai dureroasa parte a vietii.

Presupun cd ai ales cartea de fatd avand inradacinat mai
puternic in minte unul dintre cele doud adevaruri. Asadar, fie ca
vii cu sperante, cu temeri sau cu ambele, este in reguld. Banuiesc
cd, daca te vei implica pe deplin, unele dintre temerile tale s-ar
putea adeveri. Dar cred si cé sperantele iti vor fi depasite.
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Este cu putintd sa stabilesti legaturi cu alti oameni - legaturi
stranse, intime, semnificative.

Dar conectarea are un pret, in general mai mare decat sunt
dispusi sa plateasca multi dintre semenii nostri.

Daca alegi sa ma insotesti in aceastd aventurd a construirii unei
comunitati autentice, te asigur ca vei avea mai mult de céstigat
decat ti-ai fi inchipuit, dar pentru asta va trebui sa reexaminezi
majoritatea aspectelor din viata ta actuala. Ma refer, in special, la:

Obiceiurile tale zilnice si saptamanale.

Felul in care iti cumperi produsele alimentare.

Noul cartier in care ti-ai propus sa te muti.

Daca locuiesti sau nu impreuna cu familia ta.

Biserica din care alegi sa faci parte.
Ce vei face in weekendul urmator.

Si, mergand mai in profunzime, cit de deschis esti gata sa fii
cu privire la césnicia ta dificila.

Si in privinta luptei tale cu anxietatea tot mai pronuntata.

Si daca ii vei pune intrebarea aceea grea persoanei iubite,
care bea prea mult.

Sidacaii vei ierta si vei lupta pentru oamenii care te-au ranit
mai tare decat ti-ai fi putut imagina vreodata.

Tot ce te rog din suflet si faci in timpul céldtoriei noastre
impreuna este si renunti la confort si la vechile obiceiuri.
Asumi-ti riscul acesta, caci viata dupd care tanjesti depinde de
schimbarea pe care te invit s-o faci. Deoarece am convingerea ca,
pand acum, toti am abordat problema complet gresit.
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in asteptarea legéturii
Incd imi amintesc ziua in care mi-a trecut prin cap gandul ci
nu am nicio prietena. Ar trebui sd clarific: aveam o multime de
prietene, dar atat ele, cat si eu duceam vieti extrem de pline, ceea
ce insemna cd interactiunile dintre noi erau neregulate - si rare.
La acea vreme, cresterea copiilor imi lua o gramada de timp si,
in plus, calatoream mult, tinand discursuri si organizand eveni-
mente cu [F:Gathering, organizatia misionara pe care o conduc.
Chiar daci deplasirile imi aduceau suficiente interactiuni multu-
mitoare cu alte femei, intoarcerea acasd era deseori insotita de o
strangere de inima. Oare vreuna dintre ,,prietenele” mele obser-
vase macar ca am fost plecatd? Oare stia vreuna cd m-am intors?

Asta nu era vina prietenelor mele, desigur. $i ele aveau obliga-
tii, angajamente, relatii si joburi. De fapt, probabil ca la randul lor
isi puneau aceleasi intrebari cu privire la mine: ,Oare Jennie stie
ce se intdmpla in viata mea? Sau cel putin ii pasa?“

Nu iti suna cunoscut? Parca asteptim cu totii ca legatura
sa ne gaseasca pe noi. Asteptam ca altcineva sa faca primul pas.
Altcineva sa fie acolo pentru noi. Altcineva sa faca planuri ori sa
punai intrebarea perfect formulata care sa ne ajute sd ne deschi-
dem sufletul.

Tatd ce facem noi: petrecem singuri ore intregi in lumea noastra
aglomerata, zgomotoasa si luminatd de ecrane, le acordam doar
putin timp cunoscutilor, apoi ne asteptdm ca ei sa isi facd brusc
aparitia si si ne fie apropiati. Dupa pdrerea noastra, acei cunos-
cuti ar trebui sa se transforme ca prin minune in doi pand la cinci
cei mai buni prieteni intimi. Iar astfel, credem noi, nevoile rela-
tionale ne vor fi satisfacute.
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Insd comunitatea inseamnd mai mult decit doi sau trei
prieteni. Comunitatea ar trebui sa fie modul nostru de viatad. Din
punct de vedere istoric si practic, oamenii din toate térile si din
toate generatiile si-au gésit prietenii apropiati in comunitatea din
care toti ficeau parte.

PERSOANE CUNOSCUTE

COMUNITATE

Un grup divers,
cu oameni consecventi,

Dar noi
sdrim
peste asta

interconectati
Asta este 2-5 PRIETENI
ceeace
ne dorim APROPIATI

M-am apucat sd cercetez cu entuziasm subiectul - si iata
ce am aflat: studiile stiintifice arata limpede céte relatii putem
gestiona si cum interactionam cu semenii nostri din punct de
vedere social. Practic, putem gestiona o retea formatd din numai
150 de persoane (aproximativ). Gindeste-te la lista ta de Craciun.
Oameni cu care vorbesti cel putin o datd sau de doud ori pe an.
Mai mult de-atat, si totul se duce de rapa!



Descopera cum poate fi
transformata singuratatea
intr-o tesatura bogata

de legaturi veritabile.

KATIE COURIC MEDIA

Intr-o lume tot mai conectati digital, dar din ce in ce mai
saraca in relatii autentice, singurdtatea ameninta sa devina o
epidemie globala. Jennie Allen ne propune o solutie pe cat de
curajoasa, pe atat de simpla: redescoperirea comunitatii si a
legdturilor care dau sens vietii.

Imbinand captivant informatii din stiinta si istorie, inva-
taturi biblice si povesti sensibile din propria viata, autoarea
ne arata de ce avem nevoie unii de ceilalti si ne indeamna cu
blandete sa depasim barierele stanjenitoare, sa cladim prietenii
trainice fard frica de a ne expune vulnerabilititile si sa iden-
tificim oamenii care au potentialul de a ne aduce implinire.

Am fost creati sd radem, sa plangem, sd ne implicam si
sa parcurgem drumul vietii mereu impreuna cu altii. Atunci
cand alegem sa traim in comunitate si sa pastram aproape
oamenii potriviti, durerea provocata de singuratate inceteaza
sa ne mai bantuie si lasd loc sperantei si bucuriei.
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