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Introducere

Viata este foarte ciudatd, chiar mai ciudatd decidt am putea
vreodatd sd ne-o imaginam. Unele dintre cele mai mari mis-
tere cu care se confrunta oamenii sunt sentimentele lor: cum
apar, cum le gestiondm cand apar, cat sa le permitem sa stea
si cum sa ne luam la revedere de la ele. Doar intelegandu-ne
sentimentele putem ramane lucizi intr-o lume nebund. Daca
stim ce semnifica sentimentele noastre si cum sa le gestionam,
putem merge pe drumul spre sandtate sau spre boald psihica.
De asemenea, este extrem de important sa le intelegem.
Traim intr-o lume a obiectificdrii (a tratdrii oamenilor ca
obiecte), a dezumanizarii si a mecanizdrii. Nu avem mult timp
sa reflectam si sd intelegem bogata lume a sentimentelor. Dar

inima tanjeste dupd aceste cunostinte.

Lumea noastra interioara
si lumea noastra exterioara

Cand lumea exterioard ne tulburd, avem nevoie de acces catre
o lume interioard calmi. In vremuri in care priorititile in
continud schimbare si eticile chiar si mai schimbatoare sunt
aplicate de la cele mai inalte pozitii de conducere pana la com-
portamentele zilnice, constientizarea lumii noastre interioare
este cea mai sigura metoda de a ne mentine echilibrul.
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Corpurile noastre au sase simturi primare: tactil, olfactiv,
gustativ, vizual, auditiv si haptic (perceptia sinelui fizic in
spatiu, care te ajutd sa prinzi o minge sau sa conduci o masina).
Aceste simturi ne ofera acces la lumea exterioara.

Congstientizarea lumii noastre exterioare ne ajutd si su-
pravietuim. Totusi, daca le permitem simturilor externe sa
domine, avem tendinta de a ne concentra mai mult pe pro-
cesul de intelegere a altora si mai putin pe procesul de a invata
despre noi insine. Iar daca nu ne intelegem, vom pléti un pret
destul de mare.

Insd avem si simturi interne care ne ajutd si accesim lumea
noastra interioard. Acestea sunt emotiile si sentimentele - in-
dicatoarele interne pe care le folosim ca sd inviatam mai inti
despre noi si apoi despre altii.

Majoritatea oamenilor nu stiu prea multe despre simturile
lor interne si acest lucru se observa deseori in relatiile pe care
le au cu ei insisi si cu altii. Daca nu esti armonizat cu tine in-
suti, este greu sa fii armonizat cu alti oameni.

/

Apropo, exista un motiv pentru care facem distinctie
intre sentimente si emotii: sunt doud lucruri diferite!
In lumea psihologiei, emotiile sunt considerate expe-
riente universale impartasite de toatda lumea, in timp
ce termenul ,,sentimente” se aplica unei arii mai largi
de perceptii si senzatii pe care le au majoritatea oame-

nilor, dar nu toti.

/

La fel cum invatam si ne dezvoltam simturile fizice, putem
invata sa ne rafinam simturile interne si sd le transformam
in informatii. Dezvoltidndu-ne aceste simturi interne, ne pre-
gatim pentru crearea unor relatii grozave, una dintre cerintele
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de baza necesare prin care putem face fatd presiunilor din
lumea exterioara.

De ce sentimentele seamana cu o cina
cu invitati la intamplare

Sentimentele sunt precum invitatii care apar la cind in mod
neasteptat: unii sunt bineveniti; altii sunt mofturosi la méancare
si greu de multumit; unii nu raman destul, in timp ce altii stau
mult peste termenul-limita. Unii devin prea galagiosi si nu
se linistesc nicicum, in timp ce pe altii cu greu reusesti sa ii
implici, sa ii amuzi sau sd ii distrezi.

O problema cu care ne confruntdm toti este cd acesti invitati
aleatorii pot aparea pe neasteptate si nu avem nici cea mai vaga
idee ce sd facem cu ei. O altd problema este ca tindem sa ac-
ceptdm conditiile in care apare fiecare invitat, pe masura ce
ajunge, ca o adevdratad reflectie a realitatii.

Ca si cum nu era de-ajuns, acesti invitati apar in cele mai
ciudate combinatii, ddnd nastere unor sentimente contradic-
torii. Cand ai astfel de sentimente, este ca si cum ti-ai vedea
cel mai aprig dusman cum se urca la volanul masinii tale
nou-noute si o conduce direct spre prapastie.

Sentimentele inseamna cunoastere

De obicei, noi nu descoperim intelepciunea propriilor sen-
timente pentru cd nu le ldsdm sd-si ducd treaba la bun
sfarsit; fie le reprimdm, fie le descdrcam prin actiuni pre-
mature, fdrd a constientiza cd ele reprezintd un proces de
creatie care, la fel ca nasterea, incepe ca o durere si se trans-
formd intr-un copill.

Alan Watts
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Sentimentele sunt primul si cel mai profund limbaj al nostru.
Inainte ca stramosii nostri si aiba cuvinte, au supravietuit fiind
cititori abili ai sentimentelor celorlalti. Sentimentele comunica
mai repede decét cuvintele. Grupuri intregi de pasari flamingo
se pot hrani calm dintr-o mlastina, dar, daca una singura simte
un pericol, isi iau toate zborul cat ai clipi. Sentimentele umane
pot fi la fel de molipsitoare.

Sentimentele noastre variaza de la iubire la durere. Pe par-
curs, ele pot trece prin frica, inertie, jale, groazd, anxietate,
furie, rusine, ura si toatd complexitatea simtamintelor de iu-
bire, cum ar fi dorinta, dorinta sexuald, gelozia, nevoia de ci-
neva, compasiunea, simpatia si obsesia. De-a lungul istoriei,
au existat multe incercari de a intelege incurcata lume inte-
rioard a sentimentelor si a emotiilor. Filosofi precum Platon,
Plutarh, Stoicii, Toma d’Aquino, Charles Darwin, Descartes,
Spinoza si Hume au scris tratate despre varietatea de emotii pe
care le avem. Si teologii vestici, asa cum se observa din nume-
roasele lor scrieri religioase, au fost preocupati de sentimente
si emotii.

Nu este mereu usor de tdlmacit sensul diferitelor senti-
mente din noi; dar este si mai greu sa talmacesti sentimentele
altora. Intelegerea gresitd a sentimentelor celorlalti conduce
la cearta. Semnale contradictorii conduc la dispute, conflicte
si neintelegeri in relatii. Interpretarea gresita a semnalelor
transmise de propriile noastre sentimente ne provoaca durere
inutild. Uneori, multi dintre noi se aseamand cu copiii ce se
agita atunci cand au nevoie de méancare, dar nu isi dau seama
ca sursa reald a iritarii lor este foamea. Unul dintre cele mai
complicate puzzle-uri de rezolvat pentru noi, oamenii, este in-
telegerea atat a sentimentelor noastre, cat si a sentimentelor
celorlalti.
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Puterea sentimentelor

Sentimentele sunt cel mai bun catalizator. Toti le avem. Toti
putem fi victime ale crizelor de nervi, putem fi afectati de griji
si nelinisti, putem fi consumati de gelozie si invidie sau ne
putem mustra, simtindu-ne rusinati si jenati. Sentimentele si
emotiile noastre ne pot face s plangem si sa radem, sa iubim
si sa uram. Ele reprezintd umanitatea pe care o impartasim. Si
cea mai bogata si faimoasa persoand de pe planeta, si cea mai
saracd persoand impart seturi comune de emotii.

Sentimentele isi au originea in experienta noastrd colectiva
ancestrald si toate au scopuri importante. Nu exista sentimente
»hegative”. Actiunile care rezulta dintr-un sentiment pot fi ne-
gative, dar toate sentimentele sunt acceptate.

Aria dinamicé de sentimente diferd de la om la om. Unii
oameni trec prin maximele si minimele sentimentelor lor la o
intensitate dramatica, in timp ce altii isi duc viata trecand usor
de la o borna la alta. Unii isi tin motorul la viteza constanta,
fiind veseli de cele mai multe ori, inainte sa dezlantuie o fur-
tund pirotehnica de emotii care chiar si pe ei ii sperie.

In linii mari, putem categorisi multi oameni ori ca ,,maxi-
mizatori” - care isi exprima sentimentele cu multd intensi-
tate —, ori ca ,minimizatori” - care isi bagatelizeaza si dimi-
nueaza sentimentele. Se poate ca maximizatorii, citind fraza
anterioard, sda declare emfatic: ,Cartea
aceasta este uimitoare!” sau ,Cartea (o jucru de care
aceasta este o pierdere fotald de timp” trebuie sa fii
Minimizatorii probabil vor spune: ,Este constient este ca

in reguld. Stiam deja cam tot” Un lucru =~ Maximizatorii si

d trebuie s fii tient este c3 minimizatorii

e care trebuie sd fii constient este cdma- o oo
ximizatorii si minimizatorii tind sa se cé- cisitoreasca unii
sdtoreascd unii cu ceilalti. cu ceilalti.
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Emotiile nu sunt un lux si au o putere care nu ar trebui
subestimatd. Apare un impuls, se naste o pasiune, se instaleaza
o stare de spirit, ne coplesesc sentimentele. Vorbim despre
emotii ca fiind forte active, in continud miscare si schimbare.
Adesea ele ricoseazd si ne controleaza vietile. Le descriem ca
si cum ar fi forte externe care ne posedd, cu toate cd pot fi si
creatiile noastre interne. Pot fi ingerii pdzitori sau tortionarii
nostri, actionand ca un balsam calmant sau jucand rolul tero-
ristilor interni care declara razboi increderii noastre.

Emotiile sunt detectabile in parti specifice ale creierului
nostru, dar sunt mult mai mult decat o simpld activare cere-
brald. Sunt atat de strans legate de experienta de a fi om incat
sunt prezentate in mitologia noastra.

Sentimentele sunt in egala mésura atat senzoriale si fizice,
cat si emotionale. Frica sporeste conductivitatea pielii noastre:
surpriza produce o transpiratie brusca, rusinea inroseste fata,
dezgustul rascoleste visceral stomacul. Tristetea si anxietatea
pot altera dorinta sexuald si pot provoca fluctuatii la nivel hor-
monal. Méhnirea profunda sldbeste sistemul imunitar. Lucru-
rile care ne afecteaza emotional vor afecta si sandtatea inimii.

Sentimentele noastre pornesc bolborosind din biologia
noastra si intra in constiinta noastrd, ludndu-ne adesea pe
nepregatite. Mult prea des ne surprindem scarpinandu-ne in
cap si gandindu-ne: ,,De ce ma simt asa?”. Unul dintre cele mai
absconse lucruri de care trebuie sd ne dam seama, asa cum
ne indica Lisa Feldman Barratt in cartea ei How Emotions Are
Made, este ca sentimentele nu sunt lucruri care ni se intampla,
ci sunt construite de noi. Ele sunt mai curdnd cladite decat
incorporate in interiorul nostru. Le cream si le fundamentam
pe senzatiile fizice si neuroceptiile noastre (abilitatea noastra
subconstienta de a detecta pericole).
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Teoreticienii comportamentelor cognitive credeau initial
ca gandurile erau sursa primara a sentimentelor noastre si, in
consecinta, mare parte din sistemul lor terapeutic se concentra
pe schimbarea tiparelor de gandire.

Totusi, acum este clar ca sentimentele au origini multiple.
Unele incep ca senzatii in corpul nostru. Altele incep cu furni-
caturile asa-zisului ,,al saselea simt” sau cu neuroceptia ce sta
la panda la limitele constiintei noastre. Altele, desigur, incep
cu o idee sau un gand. Cu cat putem intelege ca existda mai
multe cai pe care pot apdrea sentimentele, cu atat reusim sd le
diferentiem mai clar si sd le gestiondm mai eficient.

Sentimentele vor atentie. Ne accentueaza constientizarea.
Cand incercam sa le atenudm sau si le redirectiondm, gasesc
alte metode de a se exprima.

Emotiile si sentimentele sunt semnalele transmise de sim-
turile noastre interioare. Sunt indicatoarele pe care le putem
folosi pentru a ne ghida spre ce avem cu adevdrat nevoie. Sen-
timentele evoca un adevir.

Totusi, doar pentru ca sentimentele ne capteazd atentia nu
inseamna ca trebuie sa cadem victime capriciilor si obiceiurilor
lor lipsite de consideratie. Asa cum suntem mai mult decat un
anumit gand, asa suntem mai mult decat un sentiment. Cu
toate acestea, multi oameni nu se opresc sa isi descifreze sau sa
isi analizeze sentimentele. Vietile lor sunt conduse de emotia
cea mai recentd. Si aproape inevitabil, nu se termind cu bine;
chiar daca emotiile contin adevaruri, nu trebuie sa fie crezute
mereu. Unele ar trebui indepartate. Altele merita sa fie exami-
nate. Cateva ar trebui luate deoparte si mustruluite zdravan.
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Cum te pot ajuta sentimentele sa citesti
gandurile altora (si pe ale tale)

Sa inveti sd citesti indicatoarele propriei tale lumi emotio-
nale este extrem de benefic. Ca si cum ai avea o hartd secreta
pentru crearea si mentinerea unor relatii sdnatoase cu tine in-
suti si cu altii. Din pdcate, unii oameni incearcd sa isi ignore
sentimentele, de obicei pe riscul lor. Este ca si cum si-ar trimite
mesaje importante, dar nu s-ar mai obosi sd le citeasca.

A sti cum s citesti sentimente este similar cu a invata o a
doua limba. Sa inveti limbajul sentimentelor este ca si cum ai
scotoci in trecut si ai regasi un limbaj pe care il foloseau stra-
mosii tdi indepartati, unul care a fost apoi inlocuit de un potop
de cuvinte. Asa cum am mentionat anterior, stramosii nostri
indepdrtati erau mult mai buni la a citi micro-expresiile si sen-
timentele decat sunt oamenii moderni. In absenta cuvintelor,
pentru a supravietui, isi bazau comunicarea pe exprimarea
sentimentelor. Astazi preferam cuvintele, ceea ce ne determina
sa ne bazdm prea mult pe ce spun oamenii (si mai putin pe ce
fac). Dar limbajul sentimentelor a rdmas astédzi la fel de rele-
vant si iti va oferi ceva idei despre oameni - iar uneori te va
soca cu anumite idei despre tine.

Ar fi un avantaj pentru tine sa poti:

= deosebi oamenii sinceri de cei care sunt falsi.

= sti cine te doreste cu adevirat.

m separa oamenii onesti de cei mincinosi.

= stiin cine poti avea incredere si in cine nu.

= invata din experientele tale privind atat in interior, cat
si in exterior.
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Crezi ca poate fi util si sa stii:

= ce te supdra si ce poti face in legatura cu asta?

= cum sa renunti la griji, sd le rezolvi si sa te linistesti?

= cum sd multiplici momentele de fericire, inspiratie si
creativitate?

m cum sd reactionezi mai bine la momentele de furie sau
conflict?

A fi capabil sd citesti limbajul sentimentelor iti permite sa

intelegi complexitatea vietii de zi cu zi.

Ce ne pot transmite sentimentele

Ai crede ca intelegerea limbajului sentimentelor implicd ci-
tirea unor semnale subtile cu abilitatea si finetea lui Sher-
lock Holmes, insa este ceva destul de usor de invatat. Majo-
ritatea sentimentelor nu soptesc usor; ele isi anunta prezenta
printr-un tipat puternic.

Aceste cunostinte te pot ajuta sa ii intelegi pe ceilalti, dar
chiar mai important, te pot ajuta sd te cunosti pe tine. Este bine
sa iti poti da seama ce simt si gandesc ceilalti, dar, daca nu ai
nicio idee despre ce vrei, ce te linisteste sau ce te supard, nu iti
poti dirija cursul vietii.

Sentimentele sunt semnale, deci meritd sa te gandesti la ce
indica ele. Lumea noastrd pare sd puna mai multd valoare pe
actiune decat pe reflectie si examinare si de aceea abilitatea de
a se autosalva le este refuzata oamenilor. Dar daca te gandesti
la sentimentele tale si la ce ar putea insemna ele este ca si cum

ai avea o super-putere secreta.
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A

O intrebare utild pe care ar fi bine sd ne-o adresam este: Ce

isi doreste acest sentiment pentru noi? Ce incearca sa obtind
de la noi?

Sentiment Ce ar putea sa iti indice

Furie Atat lucrurile de care iti pasa, cat si ceea ce

consideri ca ar trebui sa se schimbe.

Amaraciune

Partea din tine care trebuie vindecata dupa
pierdere.

Laudarosenie

Poate indica dezamagire in urma lipsei de
apreciere din partea celorlalti sau nemultumire
fata de propria ta viata.

Dezamagire

Arata ca inca iti pasa.

Disconfort Trebuie sa acorzi atentie lucrurilor care se
intdmpla. Adesea, este o invitatie la schimbare.

Invidie si Este timpul sa te iubesti mai mult si sa ai mai

gelozie multa grija de tine.

Mahnire Dragostea pe care o porti pentru cineva sau ceva

profunda care s-a dus il/o pastreaza viu/vie in inima ta.

Vinovatie inca traiesti conform asteptarilor pe care le au alti

oameni despre cum ar trebui sa fii.

Resentiment

Arata locul din trecut in care traiesti.

Tristete si
inima franta

Profunzimea grijii pe care o ai pentru altii si
pentru tine insuti.

Rusine

Trebuie sa incepi sa traiesti dupa propriile tale
valori, in loc sa incerci sa fii persoana pe care si-o
doresc altii sa fii.

Vulnerabilitate

Arata ca esti destul de curajos sa fii tu.
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Ambitie

inflacarare Agerime Entuziasm Pasiune Motivatie intreprinzator De succes

Ravna Ingamfare Arogantd Liudarosenie Supraexcitare Epuizare Burnout

Cele mai bune planuri ale soarecilor, precum si ale oame-
nilor, adesea se risipesc.

Robbie Burns*

In lumea noastra, a fi ambitios este adesea privit ca fiind ceva
pozitiv, bun. Datorita ambitiei, existd miliardari, cum ar fi an-
treprenorii care infiinteaza companii de tip start-up, care au o
viatd sociald bogata si continua sa aduca semnificative contri-
butii in societate.

Riscul este cd ambitia te poate costa. Dusd prea departe,
ambitia poate transforma persoana de succes direct intr-o per-
soand cu comportament de tip A, foarte competitiva si predis-
pusd la un atac de cord.

Cea mai frecventd reactie a noastra la realizari nu este satis-
factie, ci o dorintda de mai mult.

* Poet scotian (1759-1796), pionier al romantismului britanic. (n. red.)
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Ce s-ar putea sa observi

Ambitia poate aduce beneficii enorme, dar trebuie sa ai grija
ca acest sentiment sa nu te limiteze ca persoand. Oamenii care
ating succesul prea devreme in viata pot fi cele mai predispuse
persoane cand vine vorba de ambitie. Sentimentul ametitor al
succesului timpuriu are ca rezultat unicul interes pentru acel
domeniu, excluzand alte preocupari. O persoana poate pros-
pera in domeniul in care a ales sa aiba succes, doar pentru a se
impotmoli si a se opri in altele. Adesea, ajungand la mijlocul
vietii, aceste persoane care au urcat pe scara succesului fac un
pas in spate si isi dau seama ca si-au sprijinit scara de zidul
altcuiva.

Pentru cei care sunt predispusi, ambitia si méandria pot fi
cele mai mari slabiciuni. In esenti, radicina succesului lor
poate contine, de asemenea, saménta declinului lor.

Exista o vorba care spune ca unii oameni isi cred propria
publicitate. Ménati de gloria propriilor succese si umflandu-se
in pene, ei cred ca regulile obisnuite ale societatii nu li se aplica.
Considera cd tot ce ating se transforma in aur si adesea cred ca
succesul intr-un domeniu al vietii este transferabil in alte do-
menii. Ins3, deseori se ajunge la un final dezastruos.

Ambitia scdpatd de sub control se trans-
forma in hybris (orgoliu), care este opusul
smereniei. Ambitia exageratd este un mon-  Poate chiar

stru care ne poate devora. Cusururile si peri-  defectele pe care
le avem sunt cea
_ ) mai adorabila
redate in multe opere literare importante. parte din noi.

colele ambitiei transformate in orgoliu sunt

In mitul grec al lui Icar se povesteste cum
el si tatdl sau inventator, Dedal, scapa de pe
insula Creta cu ajutorul aripilor pe care le-au construit din
pene si oase de pasire si ceara. Inainte de a porni la drum,
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Dedal il avertizeaza insistent pe Icar sa nu zboare nici prea sus,
caz in care caldura soarelui ar putea topi ceara care tine laolaltd
aripile, nici prea jos, caz in care marea le va uda - in ambele
cazuri existand pericolul de a se prabusi in mare. Icar ignora
avertismentul infldcarat al tatalui sau si zboara din ce in ce mai
sus spre soare, inainte de a plonja impetuos spre moarte, in
marea care se intindea sub el.

Bineinteles, cu totii avem defecte. Intr-adevar, poate chiar
defectele pe care le avem sunt cea mai adorabila parte din noi.

Una dintre lectiile salutare cu privire la pericolele unei vieti
pline de o ambitie nedisimulata este povestea lui Scrooge din
cartea lui Charles Dickens, Poveste de Crdciun. Desi speram ca
nu suntem atat de rdi si de zgarciti precum Scrooge, povestea
ne da un necesar apel de trezire la realitate.

In Poveste de Crdciun, Scrooge se afld deja intr-o stare letar-
gica, aproape de moarte. Este Ajunul Craciunului si Scrooge
isi arata obisnuita sa fire rautacioasd, refuzind invitatia nepo-
tului sau la cina, refuzand sd doneze unei organizatii caritabile
pentru oameni sdrmani si amenintand sa nu isi plteasca anga-
jatul, Bob Cratchitt, pentru ziua nelucrata de Craciun.

Scrooge este apoi vizitat de trei spirite: Fantoma Craciu-
nului Trecut, Fantoma Craciunului Prezent si Fantoma Cra-
ciunului Viitor. Fantoma Craciunului Trecut ii aratd cum s-a
transformat dintr-un ténar placut intr-un monstru solitar,
obsedat de bani. Fantoma Créaciunului Prezent ii aratd familii
fericite ce se bucura de sarbatoare, iar Fantoma Craciunului
Viitor ii aratd o versiune a lui, el care nu mai este in viatda, dupa
care nimeni nu jeleste, fiind neiubit si uitat. Scrooge recunoaste
cd este timpul sa construiasca relatii mai bune si promite sa isi
schimbe comportamentul.
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Q' Creierul ambitios

Dopamina este substanta chimica neuronala cel
mai des asociatd cu motivatia aflatd in spatele am-
bitiei si mandriei. Dopamina ne afecteaza inainte sa ob-
tinem recompense, deoarece ne incurajeaza sa actionam.
Oamenii care muncesc din greu au adesea nivelul de
dopamina mai ridicat in corpul striat si in cortexul pre-
frontal - doua zone despre care se stie ca au un impact
asupra motivatiei si a simtului de recompensa. Oamenii
mai putin ambitiosi au dopamina prezenta in insula an-
terioara, o zona a creierului implicata in procesul de per-
ceptie a pericolului.
O persoana de obicei cumpatata poate fi intoxicata de un
aflux de testosteron amestecat cu dopamina. Acesta este
momentul in care aceasta poate deveni nesabuita si se
poate simti prea increzatoare in abilitatile sale.

Cum te poti ajuta

Pe Templul lui Apollo din Delphi a fost scris: ,Nimic in exces”.
Si cam asa este: fii bogat, dar foloseste-ti bogatia pentru a
aduce o contributie semnificativa la vietile oamenilor. Cand
ramanem conectati la ideea cd avem propria noastra viata si ca
putem contribui in mod pozitiv la vietile celorlalti, tindem sa
ramanem umili si cu picioarele pe pamant.

Cei mai buni lideri nu sunt cei care au cele mai mari ego-uri
sau cea mai revolutionard viziune. Leadership-ul grozav se re-
fera mai mult la prezentd de spirit decat la ambitie. Marii li-
deri inspira maretia in ceilalti. Ei au o atitudine pozitiva, trec
la actiune, sunt simpatici, abordeazd proactiv problemele pe
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madsura ce apar si isi asuma responsabilitatea pentru rezolvarea
situatiilor. In acest caz, ambitia nu inseamna doar cdutarea
adulatiei pentru satisfacerea ego-ului, ci alimenteaza o dorinta
de a contribui la binele suprem.

Diferite moduri de a fi ambitios

In linii mari, ne putem gandi la oameni ambitiosi care sunt, in
primul rand, adepti ai escaladdrilor ierarhice si altii care sunt,
in principal, maestri tesdtori. Celor care urca pe scara ierar-
hica le este greu sd accepte mai mult de o persoana pe fiecare
treapta, asa ca, in mod necesar, o persoana trebuie sa fie mai
sus, mai puternica decat cealalta. Tesatorilor le place sd intinda
fire de legdtura si vor sa se afle in centrul tesaturii lor. Ambele
abordari prezintd avantaje si dezavantaje.

Cei care urca scara ierarhica au un puternic simt al drep-
tatii. Adesea, au o misiune clard sau un scop bine definit in
viata lor. De obicei, se concentreaza mai mult pe ei insisi decat
pe grupurile lor sociale si au cateva relatii importante. Concen-
trati si hotarati, sunt pregititi pentru realizdri si actiuni, nea-
vand mult timp pentru sentimente sau consultantd. Deseori
pun mai multa valoare pe respect decat pe incredere.

Maestrii tesatori au prioritati aproape complet diferite. Au
mai multe misiuni. Au propriile scopuri, dar si o multime de
teluri pe care le au altii. Tesatorii au grija de o gama largd de
oameni. Conectati la vietile altora, isi pot amana realizarea
propriilor proiecte doar pentru a fi siguri ca ceilalti sunt bine
ingrijiti.

Inainte de a te gandi ca acei cataratori sunt doar o graimada
de zelosi mandri si fard inima, iar tesatorii sunt draguti, calzi si
pufosi, trebuie s echilibram putin situatia.

Cei care urca pe scara ierarhica fac treabd. Unii, dar nu toti,
sunt destul de incantati sa 1i lase si pe altii sa urce trepte. Astfel,
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se pot bucura de frumusetea tapiseriei, chiar daca poate nu
inteleg importanta de a fi acolo.

Daca esti in centrul tesaturii, mai curand le facilitezi altora
procesul decat sd le dai rezolvarea concreta. Fiind atit de co-
nectat cu toatd lumea, poate fi dificil sd iei masuri decisive. In-
clusivitatea poate fi apreciatd mai mult decat expertiza. Atunci
cand opinia tuturor este importantd, stabilirea prioritatilor

poate fi dificild. Cine are dreptate atunci
cand toata lumea are dreptate?

Atunci cand Tesdtorii ar putea aproxima avantajele pe
opinia tuturor

este importanta,
stabilirea hica si ar putea uneori sd se prefaca intere-

care le-ar putea aduce urcarea pe scara jerar-

prioritatilor poate  sati de intreaga activitate, dar, in realitate, nu
fi dificila. Cine
are dreptate

atunci cand toata
lumea are si complexe si sa conecteze oamenii intre ei.

sunt atat de interesati sd urce scari.
Le place sa dezvolte relatii mai ramificate

dreptate?  Unii tesdtori incheie un pact secret: se vor
aseza in centrul tesaturii, dar se asteapta ca
toti ceilalti sa aprecieze sacrificiul pe care il

fac ei stand acolo.

Acest compromis nu functioneaza intotdeauna cum tre-
buie. Poate fi putin supdrator sd urmaresti cum alti oameni
stralucesc in tapiseria ta. Lipsa de apreciere pentru contributia
pe care o aduci poate duce la amadraciune si te poti simti trecut
cu vederea.

Dacd te afli in varful scérii, esti izolat de panza de paianjen;
daci te afli in centrul pinzei, inseamna ca te poti afla doar la
jumatatea scarii. Siguranta unuia, pericolul celuilalt.

Cu adevarat interesantd este crearea posibilitatii pentru tine
de a fi atat un catarator, cat si un tesétor.
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Ambitia implica intotdeauna o schimbare in jocul puterii.
Puterea nu este propriu-zis rea, dar obtinerea ei are intot-
deauna un cost. De obicei, sunt neglijate alte parti ale vietii.
De exemplu, pesimistii sunt adesea posesori ai puterii. Daca
se va intampla vreodata sa te afli intr-o sedintd in care auzi oa-
menii opunandu-se unei idei sau initiative noi si promitatoare,
deseori, tot ei vor fi cei care se tem cd-si vor pierde o parte din
putere dacd ideea va fi pusa in aplicare.

Constientizarea acestor sentimente, a tiparelor si a riscu-
rilor implicate, inclusiv mandria si increderea excesivd, te vor
ajuta sa eviti unele dintre capcanele pe care le poate crea acest
sentiment.
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Bunatate

Empatie Compasiune Crija Blandete Preocupare Respect

Constrangere Generozitate Darnicie Sustinere

Niciodatd nu intelegi pe deplin o persoand pand cand nu
privesti lucrurile din perspectiva sa..., pdnd cand nu te pui
in pielea sa si te plimbi in pantofii lui.

Harper Lee, Sd ucizi o pasdre cantdtoare

Bunatatea formeaza o punte care ajunge de la o inima la alta.
Bunitatea ne conecteazd cu ceilalti. Ea este sursa empatiei, a
respectului si a grijii.

Ce s-ar putea sa observi

A fi insensibil inseamna sa rdmai neimpresionat, imperturba-
bil si nepdsator la situatiile celorlalti. Bunatatea inseamna apro-
piere si un punct de intrare in vietile celorlalti.

Toti incepem cu o inimd mai tandrd decat suportim si
aratam. Inima blanda care astepta bunavointd si reciprocitate,
neprimindu-le intotdeauna, s-a retras treptat. S-a ridicat un scut
protector. Ai invatat sd astepti cu prudenta semne de bunavo-
inta de la ceilalti inainte de a le arata bunavointa la randul tau.

Doar pentru cd bundtatea ta s-a retras in spatele unui scut
nu inseamna cd nu se gaseste inca acolo. Face atat de mult
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parte din cine esti, incat sta la baza fiintei tale. Daca am putea
desprinde toate straturile de sediment cauzate de dezamagire,
de durere si, in unele cazuri, de un tratament foarte rau, am
gasi o inima tandrd, buna.

De fapt, oamenii cu aspect dur, cei care incearca sd arate ca
nu dau doi bani pe nimic, pot fi cei mai buni la suflet. Cei raniti
sunt cei care vor cel mai mult si se ascunda. Deseori, ei sunt si
cei mai loiali. Dar trebuie sa sapi adanc.

Asa cum sfatuia Quentin Crisp*: ,,Sa nu privesti nici inainte,
unde exista indoiald, nici inapoi, unde existd regrete. Priveste
in interior si nu intreba daca ceea ce vrei se afld in exterior, ci
daca in interior exista ceva pe care inca nu l-ai despachetat.”

Exista anumite momente in care cu totii trebuie sa sdpam
adanc in noi ca sd putem fi buni, in loc sd fim raniti sau sd
devenim duri. In cele din urma, cu totii suntem unii in grija
celorlalti. Bunatatea presupune sd arati cd iti pasa de ceilalti,
intelegandu-le sentimentele si situatiile prin care trec. Dar,
inainte de asta, bunatatea este o forma de vulnerabilitate. Este
o forta interioara care spune: ,,In ciuda tuturor abuzurilor prin
care am trecut, voi fi bun.”

Manifestarile fizice ale bunatatii

ridicarea si coborarea sprancenelor
contactul vizual

dilatarea pupilelor

faptele pline de atentie

zambetul intelegator

inmuierea trasaturilor fetei
imitarea posturilor sau a expresiilor

* Scriitor, umorist si actor englez. (n. red.)
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Ce se intampla

Bunitatea inseamna sd identifici pe altcineva ca fiind ,,ca tine’,
sa vezi ce aveti in comun. Bundtatea este curajul de a vedea
inocenta originara din tine si de a actiona din acea pozitie.

Bunatatea ne defineste ca fiind umani si oameni. Neuro-
nii-oglinda ne ofera capacitatea de a vedea lucrurile din per-
spectiva altora.

Iubirea fara bunatate este o promisiune goala. Combinéan-
du-le, ajungem la inima vietii.

Relatiile se construiesc pe contributia pe care o putem
aduce celuilalt, nu pe avantajul pe care il putem obtine de la
celdlalt.

Oamenii buni nu sunt cei cdrora le lipsesc defectele, oa-
menii curajosi nu sunt cei care nu simt nicio fricd, iar oamenii
generosi nu sunt cei care nu se simt niciodata egoisti. Oamenii
extraordinari nu sunt extraordinari pentru ca nu au defecte. Ei
sunt extraordinari pentru ca aleg sa fie constienti de defectele
lor, sa nu fie definiti de ele si s creeze o lume mai buna.

Bunatatea este contagioasa. Exista o reactie in lant in vietile
noastre, ale tuturor: relatiile de calitate creeazd alte relatii de
calitate. Aducdnd impreund increderea, iertarea, integritatea,
speranta si compasiunea, ne crestem capacitatea de a aduce
schimbari in bine in lumea noastra. Facand asta, se deblo-
cheaza aceeasi abilitate in oamenii din jurul nostru.

Bunaitatea fata de sine combinata cu altruismul construieste
o generozitate in spirit. Mai multa bunavointa fata de tine,
precum si fata de altii, schimbd lumea in care tréiesti. Este un
sentiment contagios intr-un sens bun. Un act de bundtate se
rasfrange adesea si reverbereaza in vietile altora. Atunci cand
este cu adevarat prezent in noi, are acelasi efect asupra rela-
tiilor noastre precum primavara asupra narciselor. Si creeaza
pace si armonie in lume.
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Cum te poti ajuta

Ingaduie ca bunitatea sd se cuibdreasca in viata ta, pentru cd
din ea vor zbura tot felul de posibilitati. Bunétatea nu este doar
un sentiment, ¢i un mod de viata. Opusul bunatatii este nesim-
tirea si indiferenta.

Cum sd fii mai bun

1. Adopta un prieten imaginar - tu
Bundtatea este o prietenie interioard care creeaza prietenii
exterioare. Cand esti generos in sufletul tau fata de propriile
incercdri si necazuri, le permiti acelor sentimente bune sa
emane din tine. Asa cum un profesor mi-a spus odata: ,,Stiu
ca voi face doudsprezece greseli mari in fiecare zi, asa ca
atunci cand se intampld prima, md gandesc cd una a trecut,
mai sunt doar unsprezece.”

2. Fii curajos - cum sa nu actionezi pornind de la o istorie a
suferintei

Bundtatea este atunci cand ai grijd de altii si actionezi
pentru a le face viata mai bunad si mai fericitd. Aceasta este
un liant social care ne permite sa ne conectam cu ceilalti si
sa construim relatii semnificative cu ei.

Atunci cind ni se face un bine, ne place si ne dorim sa
cooperam mai mult cu persoana respectivda. Cand facem
un bine cuiva, ii castigdm increderea si respectul, iar noi
ne simtim mai bine in pielea noastra, pentru cd am fost o
persoand buna.

Bunatatea este o relatie reciprocd. Devine un ciclu care
ne intdreste legatura cu prietenii, familia, partenerii, colegii
de munca si cunostintele. Cu cét practicam mai mult buna-
tatea, cu atat este mai usor.
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3. Nutreste intentii corecte

Intentiile bune sunt primul pas catre amabilitatea fatd de
ceilalti si construirea unor relatii de calitate. Adesea este
necesar sa cultivam atitudinea corecta inainte de a incepe
sd ne comportam cu mai multa bunatate.

4. Priveste viata din perspectiva celuilalt

Imagineaza-ti ca treci printr-o anumita situatie si incearca
sa privesti din perspectiva altcuiva. Cum te-ai simti in locul
acelei persoane? Ce ganduri ai avea? Cum ai actiona daca
ai fi cealaltd persoand? Raspunzand la aceste intrebari, inte-
legem adesea de ce oamenii actioneazi asa cum o fac.

5. Exerseaza amabilitatea in doze mici

Bunatatea incepe ca un gand, dar ajunge sd existe ca ac-
tiune. Cea mai puternicd modalitate de a le transmite oa-
menilor ca ne pasd este sa ne comportam cu bundtate. Nu
trebuie ca brusc sa fii amabil tot timpul! Tinteste spre un act
mic de bundtate pe zi si construieste pe baza lui.

@ ~~ Creierul bun

Bunatatea este inradacinata in creierul nostru.

Un set specific de celule cerebrale numite neu-
roni-oglinda ne ajuta sa invatam cum sa reproducem
comportamentul pe care il vedem la altii. Acest lucru este
valabil Tn special pentru bunatate, cand neuronii-oglinda
NU NnumMai ca ne ajuta sa detectam semnalele emotionale
si sociale exprimate de ceilalti, ci ne ajuta sa ne dezvoltam
aceleasi tendinte. Astfel, bunatatea poate fi contagioasa

pe bune!
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Curaj

Eroism Aventurd Indrazneald Nesibuintd Neinfricare Risc Neglijenta

Necugetare Terifiere Orientare spre obiectiv

Promite-mi cd iti vei aminti intotdeauna asta: Tu esti mai
curajos decdt crezi, mai puternic decdt pari si mai destept
decat iti imaginezi.

A.A. Milne, Ursuletul Winnie

Curajul este o chestiune legata de inima. Curajul moral este sa
fii autentic chiar si in fata dezaprobarii sau a respingerii. Este
despre corectitudine, indiferent de parerea celorlalti. Este ne-
voie de curaj ca sa iesi in evidenta.

Ce s-ar putea sa observi

Immanuel Kant, filosof german din secolul XVIII, a incetatenit
imperativul practic. Conform acestui principiu, dacd suntem
capabili sd actionam pentru binele suprem, ar trebui sd o
facem. Curajul seamana in mare masurd cu acel lucru corect
pe care il faci pentru binele suprem, chiar daca nu vrei sau iti
este fricd s il faci. Inseamna sd-i trdiesti viata dupa regula de
aur: trateazd-i pe altii asa cum ti-ai dori sa fii tratat.
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Curajul este adesea asociat cu actele eroice fizice. Totusi,
poate fi si un act interior. Este nevoie de curaj ca sa-ti faci o
introspectie a sentimentelor si a dorintelor proprii, examinan-
du-ti si ungherele intunecate.

Ce se intampla

Ne dezvoltim curajul moral cand stam pe langa oamenii care
ne-au aritat cum sa traim in acest fel. In primul rand, am putut
avea incredere in ei si ne-am putut baza pe ei. Apoi, am fost
ajutati sa vedem ca si altii au incredere si se pot baza pe ei.
Dupa aceea, am fost ajutati sa vedem cd altii au incredere si se
bazeaza pe noi. Este greu sa fii curajos moral cdnd nu ai vazut
acelasi lucru la altii.

Viata ta se poate schimba atunci cand observi céd cineva
militeazd pentru o idee sau un principiu si le apara public, spre
deosebire de altii mai putin curajosi.

Cand oamenii sunt intervievati dupd vreun gest eroic de
curaj si sunt intrebati de ce au facut acel gest, raspunsul este
deseori cd a fost ceva instinctiv. Presati sa dea mai multe de-
talii, vor rdspunde adesea: ,Nu am stat deloc pe ganduri, atunci
pur si simplu mi s-a parut ca era lucrul corect pe care trebuia
sa il fac”

Candva, in anii lor de formare, acestia au absorbit mesajele
legate de grija pentru ceilalti si curaj incat acum aceastd grija
s-a transformat in cine sunt ei ca oameni, nu in ceea ce fac.

In mod ideal, am dori sa-i oferim fiecirui tAnir experienta
de a-si apara convingerile in fata opozitiei, dar si de a se im-
plica in schimbarea lucrurilor, in mai bine. Acestea sunt lectii
despre sentimente si actionare, nu despre ganduri.
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Trasaturile comune ale oamenilor curajosi din
punct de vedere moral

m  Se vdd ca fiind conectati cu altii prin omenie.

»  Unde altii vad un strdin, curajosii vad un seaman.

» Unde unii dintre noi vad categorii de persoane, altii vad
indivizi.

m Cred ca actiunile lor conteaza si produc o schimbare.

= Stiu cum sa actioneze.

= Se intreabd cum pot sd imbunététeasca o situatie.

= Apdrd persoane care nu se pot apdra.

Cei mai multi oameni isi doresc sa aiba curaj, dar le este
prea frica sa incerce sa il dezvolte. Spera ca liderii lor politici
sd aibd curaj, vor sa gaseasca curaj in prietenii si familia lor si
tintesc sa il aiba chiar ei insisi. Opusul curajului este confor-
marea.

Curajul este legat de integritate. Este o anume rezistenta in
integritate. Reprezinta ceva.

Oamenii cauta integritatea. Vor idei, persoane si actiuni
semnificative, pe care se pot baza. Vor sa se conecteze cu oa-
meni in care cred. Integritatea este calitatea care raspunde la
intrebarea: ,,Ma pot baza pe tine sa faci lucrul corect?”

Oamenii vor sa si actioneze cu integritate si deseori se simt
rusinati cand actiunile lor nu se potrivesc cu idealurile sau cu-
vintele lor. Momentele cand nu suntem integri sunt cele care se
intorc mai tarziu sa ne bantuie. Daca luam o pauza sd gandim
inainte de a actiona, ne putem pdstra cu usurinta integritatea.

Reputatiile se stricd des cand oamenii isi pierd integritatea
comportandu-se necinstit, antitetic convingerilor pe care si le
exprima. Poate fi nevoie de curaj ca sd ne pastrdm integritatea.
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Cum te poti ajuta

Curajul n-are nimic de-a face cu lipsa sentimentului de frica.
Are legdtura cu recunoasterea contributiei tale la schimbarea
lucrurilor. Trebuie sd iti recunosti propria putere de schimba
ceva. Nu este nesabuit sau prostesc, ci hotarat.

Cateva lucruri la care sa meditezi

m  Gandegste-te la contributia pe care o poti avea.

= Nu astepta sa isi aducd altii contributia pentru tine.

» [a atitudine si fii in fruntea schimbarilor pe care vrei sa
le vezi, in loc sa ii urmezi pe altii.

Tu esti liderul pe care il asteptai

In mod ideal, intr-o zi vei realiza ci tu esti liderul pe care il
asteptai. Citatul cel mai cunoscut al lui Gandhi, potrivit caruia
trebuie sa fii schimbarea pe care doresti sa o vezi in lume, se
potriveste aici. Prietenul si colegul meu Stephen Brown adre-
seaza des intrebarea: ,,Ce ai face daca ai fi cu 10% mai curajos?”

De la spectator la actor

O persoand care isi apdra convingerile este deseori actor, spre
deosebire de un spectator, care doar urmareste actiunea. Dacd
esti actor, esti autorul unui act de bravura sociala. Este nevoie
de curaj ca sa tii piept mentalitatii de turma si sa te comporti
in concordantd cu valorile tale.

Dar este mai usor si mai confortabil sd nu fii un actor. De ce
sd gandesti pentru tine cand poti sa ii determini pe toti ceilalti
sd o facd pentru tine? Sa actionezi cu integritate nu este cea mai
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populara atitudine din lume, dar, daca vrem sa raiméanem lucizi
intr-o lume nebuna, avem nevoie sa ne comportam intocmai.

Integritatea inseamnd sa faci ceea ce spui ca vei face si sa
fii cine spui ca esti. Este ceva ce cautam la guverne, prieteni,
membri ai familiei si, mai presus de orice, in noi insine.

Cand actiondm cu integritate, ajungem sd cunoastem cele
mai bune parti din noi. Cand cdutam cea mai buna persoand
care putem fi, ne ajutdm sa devenim acea persoand.

Gandeste-te la conexiunea cu ceilalti

Sentimentele si actiunile se ingramadesc laolaltd. Mai ales
atunci cand sunt implicate mai multe persoane, deoarece exista
un oarecare efect de molipsire. Asta inseamna ca va exista in-
totdeauna o tentatie de a le permite lucrurilor sa treaca sub
radarul tdu moral, pentru cd este mai usor sa te integrezi si sd
nu faci o scend.

Oamenii fac in mare parte ceea ce vid la altii. Inseamni ci
oamenii se vor lua dupa tine si dupa ceea ce faci.

Ocazional, cu totii riscam sa ne comportdm in mod neco-
respunzator. Cand cineva pretinde de la noi un standard mai
inalt, aproape inevitabil ne ridicam la acel nivel. Trebuie sa stii
cd esti puternic si cd este usor sa te subestimezi si sa iti subes-
timezi si puterea.

Extinde-ti zona de impact

Cand dam de o problema sau de un eveniment, s-ar putea sa ne
treaca prin cap: ,,Ei bine, se va ocupa altcineva de asta.” Schim-
bérile climatice sunt un bun exemplu in acest caz. Gandind
astfel, nu numai cd subevaludm impactul actiunilor noastre,
dar distrugem si timpul. Cand trecem repede peste un incident
si nu ne mai gandim niciodata la el, reducem timpul pe care il
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avem pentru a influenta problema respectiva, iar acea perioada

de timp este mult mai lungé decat ai crede. Elise Boulding, cu-

noscutd pentru scrierile si lucrérile de cercetare despre pace,

sugereazd expansiunea timpului in loc de condensarea lui.
Iata cum iti poti extinde zona de impact:

1. Gandeste-te la persoana cea mai varstnica care a avut un
impact asupra ta sau care a avut grija de tine cand erai
bebelus.

2. Incearcd si iti dai seama in ce an s-a ndscut (ghiceste,
daca trebuie).

3. Acum, gandeste-te la cea mai tanara persoand asupra ca-
reia tu ai avut vreun impact sau pe care ai avut-o in grija.

4. Imagineazi-ti acea persoand ca stri-stribunic. In ce an
s-ar intampla asta?

Diferenta dintre anul din trecut si cel din viitor este peri-
oada de timp in care ai un impact direct. Cei mai multi dintre
noi traiesc intr-o arie temporald de aproximativ 200 de ani.

Marindu-ti zona de impact atét invers (inspre trecut), cat si
inainte (spre viitor), vei avea mai multa claritate asupra conse-
cintelor actiunilor tale. Ii poti onora pe cei care au fost inaintea
ta si poti contribui la formarea celor care vor veni mai tarziu.

Aminteste-ti cele trei reguli ale politicii:

1. Toatd lumea greseste.
2. Este mai rdu sa ascunzi greseala decat sa o faci.
3. Toata lumea uita regula numarul 2.
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‘ [J,
Q "~ creierul curajos

Oncoproteina, o proteina care se gaseste in amig-

dala cerebrala (zona aflata adanc in creier care pro-

duce frica si anxietatea) pare sa aiba un rol important

in aparitia curajului. Cand oamenii curajosi sar in toiul

actiunii, adesea nivelul lor de adrenalina creste, reducand

sensibilitatea la durere si frica si oferind mai multa energie
miscarilor lor.
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