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INTRODUCERE

M-am gandit mult la cartea aceasta si ea a asteptat
mult sa fie scrisa... M-am tot amagit ca nu sunt suficient
de buni ca sd mai scriu inca o carte, ca nu méa simt in
~flow”, cd sunt atatea carti bune care asteapta sa fie
citite...

Si totusi, scriu. Scriu pentru ca am nevoie de asta.
Am nevoie sa imi ordonez gandurile si sa descarc emotiile
care par sa se blocheze in corp. Pandemia de Covid 19 m-a
scos din ritm, m-a provocat peste masura, m-a invatat ca,
oricat m-as minti eu, nu am control asupra a ceea ce se
intampla. Am doar cateva optiuni si cateva frici.

Uneori, vad viata ca pe un joc de carti, cateodata
ai o mana buna si castigi usor. Alteori, ai o mana proasta
de carti si, oricat de bine ai juca, tot pierzi. Da, o lectie
grea pentru mine, invatatd sa castig pentru ca imi joc
bine ,mainile de carti” si pentru ca imi fac norocul prin
strategie si disciplina.

De data aceasta este diferit. Fie m-am schimbat eu,
fie s-au schimbat regulile jocului. Sau ambele... Oricum ar
fi, ma refugiez din nou in scris. Scriu pentru mine, scriu
pentru tine, scriu pentru cei care s-au simtit pierduti cel
putin o data in viata.

Scriu pentru cei slabi si pentru cei puternici, pentru
cei curajosi si pentru cei anxiosi, pentru cei emotivi
si pentru cei rationali, scriu pentru fiecare om care isi
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recunoaste propria vulnerabilitate. Scriu pentru mine si
pentru tine.

Despre ce scriu? Despre viata, despre principii,
despre ganduri razlete care se cer scrise pentru a fi
mai bine intelese, despre frici si curaj, despre tristete si
bucurie, despre pierdere si castig, despre aici si acum,
despre comunicare ca mijloc de a ne arata lumii, despre
valori si credinte, despre acceptare si vindecare si, in fine,
despre libertatea suprema pe care o avem cu totii — liber-
tatea de a alege.

Eu am ales sa respir, sa gandesc si apoi sd vorbesc...

Respir ca sa fiu in contact cu mine, cu emotiile si
nevoile mele.

Gandesc ca sa inteleg ce imi spune corpul si ce imi
spun cei din jur, ce imi comunica lumea...

Vorbesc ca sa imi comunic nevoile si asteptarile, ca
sd Imi comunic gandurile si emotiile in mod autentic si
sdnatos.

Iti multumesc ci esti aici, intre cuvintele mele, si te
invit sd respiri si tu, sa te gandesti la ce citesti si apoi sa
comunici liber si asertiv.
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CAPITOLUL 1

De neinvins

»Nu de moarte ar trebui sa ne infricosam. Ci ca s-ar
putea sa nu incepem sa traim niciodata.”

Marcus Aurelius

De neinvins... Din primele luni ale anului 2020,
cand a inceput pandemia de Coronavirus, ma bantuie
aceasta expresie... ,,de neinvins”!

Ma gandesc la mine si alte sute de mii se antrepre-
nori si freelanceri, la oamenii care si-au pierdut locul de
muncid sau vreun membru al familiei, la mamele care
traiesc cu grija pentru copiii lor si la tatii care au grija
banilor... Mi-as dori sd fim de neinvins, si dintr-un
anumit punct de vedere, suntem.

Si totusi, citind recent cartea lui Irvin Yalom: O
chestiune de viata si de moarte', m-a lovit realitatea, ca
un dus rece ca gheata, iarna, cand deja esti infrigurat...

Singurul lucru de neinvins este moartea!

Este dificil sa te gandesti si cu atat mai putin sa
accepti asta cand ai 20, 30 sau 40 de ani. Nu ne gandim

1 Irvin D. Yalom, Marilyn Yalom - O chestiune de viatd si de moarte, Editura
Vellant, Bucuresti, 2021 (n. red.).
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la moarte cand suntem atat de tineri si cu provocari cat
se poate de pragmatice. Gandurile sunt prinse in grijile
marunte, de zi cu zi, si rareori ne facem timp pentru
intrebari mai profunde.

Vrem sa fim de neinvins in fata unui sef dominator,
sa fim puternici si sa facem fata cu bine unei probleme
medicale, sd avem curajul sa ddm curs oportunitatilor
care ne apar in cariera. Cautam sa fim de neinvins in
cotidian.

Cautarea sinelui, a sensului si a spiritualitatii cere
timp, energie si foarte mult curaj.

Eu sunt optimistd, curajoasa, energicd, de neinvins
de cele mai multe ori. De cele mai multe ori...

M-a fascinat intotdeauna capacitatea omului de a se
reinventa, de a se dezvolta, de a creste, de a prospera ca
reactie la stres... Am scris despre curaj si bucurie, despre
rezilienta si libertate in ambele mele carti — Femeia inde-
pendenta? si Elibereaza-te de stres3.

Cred, pana in maduva oaselor, ca noi, oamenii,
suntem o sursd imensa de energie buna si creatoare, de
emotii pozitive si idei practice.

Noi, ca omenire, suntem de neinvins, insa eu, la
nivel individual, sunt fragila. Cum fac sa

trdiesc cu aceasta fragilitate, cu toate

s fricile si emotiile, cu toate riscurile si
{twrude schimbadrile din jur, cu toti oamenii
neinvins este egoisti cu care intru in contact? Cum
moartea! fac sa am relatii implinite si autentice,

sa am alaturi acei oameni care ma
sustin si ma accepta asa cum sunt?

2 Daniela Irimia - Femeia Independentd, Editura Bookzone, Bucuresti, 2019
(n. red.).

3 Daniela Irimia - Elibereazd-te de stres, Editura Bookzone, Bucuresti, 2020

(n. red.).


Stamp


Cum sa vorbesti ca sa fii infeles

Cum trecem fiecare dintre noi, de la fragilitate
la antifragilitate? Cum devine un om de neinvins pana
cand moartea va bate la usa lui si el va fi pregitit sd o
urmeze?

Raspunsul meu incepe cu acceptarea si intelege-
rea fricii universale — frica de moarte. Aceasti frica ce
s-a aratat majoritatii de la inceputul anului 2020 si care,
in cazurile cele mai bune, ne face sa fim mai recunosca-
tori pentru ce suntem si ce avem.

Frica de moarte 1i face pe multi sa constientizeze
care le sunt valorile, care sunt acele lucruri cu adevarat
importante pentru ei, nu doar in urmatoarele trei luni, ci
si peste trei sau treizeci de ani. Si am vazut multe astfel
de situatii in randul clientilor mei care au evoluat enorm
in ultimii ani tocmai pentru ca efemeritatea vietii i-a
trezit din amorteala traiului pe pilot automat.

Altii neagad aceasta frica sau nici macar nu se
gandesc la ea. Negarea nu este sanatoasa si duce la com-
portamente irationale si daundtoare noua si celor din
jur. Cand te minti singur ca nu ti-e frica de nimic (si aud
asta in cursurile mele), de fapt iti respingi vulnerabilita-
tea, curajul de a privi in interiorul tau si de a intelege cu
adevarat ce este acolo.

Frica de moarte sta la baza multor altor frici si,
daca nu te-ai gandit niciodata serios la asta, te invit sa o
faci acum. Crede-ma cd nu te va speria, ci te va elibera!

Imi amintesc puternic de o intAmplare legati de
perspectiva asupra mortii si asupra vietii traite pe pilot
automat, cand am facut formarea in Programare Neu-
rolingvistica in anul 2017. Aveam un coleg de grupa
cam de aceeasi varsta cu tatal meu, un om micut, slab,
instructor de arte martiale de foarte multi ani. Era exact
opusul meu de atunci. Calm, matur, intelept, bland,
empatic...


Stamp


DANIELA IRIMIA

Eu eram hiperactiva si impulsiva, frustrata si
ambitioasd. Eram revoltatd si spuneam clar, cu subiect
si predicat, ce cred si cum ar trebui sa se comporte
ceilalti... Multe lucruri ,trebuia” sa fac eu sau sa faca
altii... Foloseam cuvantul in exces si, cum puneam
presiune pe mine sa fac multe lucruri care ,trebuie”, asa
ceream si celorlalti sa faca ce credeam eu ca este bine.

Dupa cateva intalniri cu colegii si terapeuta si
formatoarea noastra, colegul imi spune foarte calm si
bland: ,Daniela, singurul lucru care trebuie in viata
asta este sa mori! Restul sunt alegeri.”

Am povestit de sute de ori in cursurile mele
aceasta intamplare si amintirea ei este inca la fel de
puternica.

Pe de o parte, singurul lucru cert in viata fiecaruia
este cd vom muri. De asta nu scapam orice am face!
Mai devreme sau mai tarziu cu totii suntem invinsi de
natura.

Pe de alta parte, atata timp cat suntem in viata,
avem libertatea suprema de a alege!

Putem alege sa ne stresam sau sa ne crestem rezi-
lienta la stres.

Putem alege sa invatam in mod constant sau sa ne
limitdm la ce ne invata scoala.

Putem alege sa ne victimizam sau sia cautam
solutii la problemele noastre.

Putem alege sa ne comportam asertiv sau agresiv
cu cei din jur.

Putem alege orice, oricand. Important este sa ne
asumam asta si sa intelegem, oricat de dificil ar fi, ca
fiecare este responsabil, intr-o foarte mare masura, de
ceea ce este si ce are azi!

Eu am inteles cad moartea este de neinvins. A
disparut frica? Nu! Dar sunt mai constienta de ea si asta
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ma face sa fiu si mai constienta de viata. De privilegiul
de a trai fiecare zi, alaturi de familie si prieteni, facand
bine pentru mine si pentru cei din jur.

Intrebarea ,Cum devine un om de neinvins?”
cauta inca un raspuns. Acum stiu ca nu trebuie sa avem
neapdrat o definitie a omului care nu se lasd doborat
de provocarile vietii. Este de dorit sa il observam si sa
invitam de la el, sa ne gasim astfel de mentori.

Poate fi un parinte, un prieten, un coleg, un
scriitor, un profesor... Poti fi tu! Priveste-te cu adevarat,
cauta sa te intelegi si sa te accepti.

Cine stie... Poate cd pana la finalul cartii vom
descoperi impreund cum reusesc unii oameni sa
prospere in situatii grele, sa nu se lase doborati de
probleme si inghetati de frici.

Eu consider ca am avut o viata normala, poate
chiar usoard. Sau cel putin asa mi se pare acum cand
ma uit in urma celor 37 de ani ai mei. Mintea noastra
are tendinta de a pastra doar amintirile frumoase si de
a le sterge pe majoritatea celor urate. Pana la urma, sunt
tanara si sanatoasa, am o familie frumoasa si iubitoare,
am o casa mare si calda, niste economii in banca si o
meserie aliniata cu valorile personale.

Am trait toata viata in armonie cu aceste valori:
iubire, libertate, dezvoltare, contributie si respect.
Probabil de aici sentimentul de implinire si credinta ca
am si am avut o viatd usoara. Chiar daca acum, scriind
aceasta carte, caut si ma simt ,de neinvins”, imi dau
seama ca sunt privilegiata si binecuvantata.

Stiu ca povestile triste starnesc emotie si vand...
ca a povesti ,calatoria eroului” m-ar pune intr-o lumina
mai buna... Dar nu pot sa ma plang. Sunt milioane de
oameni care o duc mult mai rdu decat mine, care chiar
au trecut peste situatii foarte grele si si-au reconstruit
viata in urma unor traume puternice.

11
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Scriu asta si imi dau seama ca sunt recunosca-
toare pentru ce sunt si ce am! Iti recomand si tie s faci
exercitiul de recunostintd zi de zi. Vei gasi calea spre
starea de bine si impacare.

Si poate asta inseamna sa fii de neinvins in fata
provocarilor din cotidian?
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CAPITOLUL 2

Vulnerabilitatea ne
conecteaza cu adevéarat

,Trebuie s@ avem incredere ca sd ne ardatam
vulnerabili si trebuie sa fim vulnerabili pentru
a construi increderea.”

Brené Brown

De cand lucrez cu oamenii in sesiuni de training si
sedinte individuale de coaching, constientizez si mai bine
ce putere extraordinara are vulnerabilitatea.

Reusim sd ne conectam profund si vindecator
atunci cand ne lasdm armurile deoparte si ne dam voie sa
ne aratam lumii aga cum suntem. Cu cicatricile noastre,
cu traumele si fricile, cu nazuintele cele mai mari.

Spune foarte bine Brené Brown — curajul de a fi
vulnerabil*. Chiar este nevoie de mult curaj sa iti arati
sinele autentic, sa privesti in interiorul tau avand curiozi-
tate si blandete, cu compasiune si iubire.

De multe ori, este dificil si faci acest lucru de unul
singur, durerea poate fi coplesitoare sau frica prea mare
pentru a lisa deoparte zidurile de autoaparare. in aceste
cazuri un psihoterapeut sau un coach te pot ajuta enorm

4 Brené Brown - Curajul de a fi vulnerabil. Schimbd felul in care trdiesti,
iubesti, educi si conduci, Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2022 (n. red.).
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sa te redescoperi si mai ales sa inveti sa te accepti si sa te
iubesti asa cum esti.

De peste 9 ani livrez training si in primele 20—-30
de minute de la inceperea fiecarui curs focusul meu este
pe a crea un spatiu sigur si de incredere intre mine si par-
ticipanti. Ma concentrez pe a-i face sa se simta relaxati,
in sigurantd, nejudecati si acceptati. Este esential sa
fac acest lucru si o fac cu o atitudine deschisa, blanda,
curioasa si cu expunerea mea catre ei, cat mai autentic si
uman.

Prin a fi eu vulnerabila in fata lor le transmit
indirect ca si ei pot lasa garda jos pentru a crea spatiu
pentru o relatie adevarata intre noi.

Calitatea oricarei relatii depinde enorm de atitudi-
nea pe care o au oamenii implicati in ea si lucrez foarte
mult, atat in companii, cat si cu clientii individuali, in
directia dobandirii asertivitatii. Tinta mea este sa cultiv
atitudinea ,,Eu sunt OK — Tu esti OK”, despre care a scris
si a studiat mult Thomas Harriss.

Ca sa fiu eu OK in primul rand, este nevoie sa am
acest curaj de a privi in interiorul meu, de a intelege
ce este acolo si apoi de a accepta ceea ce sunt. Cand
dobandesc acest curaj, imi dau voie si sa fiu vulnerabila,
imi dau voie sa ma arat lumii asa cum sunt, cu bune si cu
rele, cu curaj si cu frica, cu emotie si cu ratiune.

Din acest punct, abia din acest punct, reusesc sa
ma conectez cu adevarat cu oamenii din jurul meu.

Imagineaza-ti ca fiecare dintre noi purtam niste
armuri reci si grele, menite sa ne ,protejeze” interiorul
fragil de ceea ce este in mediul inconjurator. Ne-am creat
pas cu pas aceste armuri inca din copilarie si apoi, in
procesul de maturizare, am imbunatatit si infrumusetat

5 Thomas A. Harris - Eu sunt OK — Tu esti OK, Editura Trei, Bucuresti, 2016
(n. red.).
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aceste scuturi menite sa ne apere de ,,oamenii rai” cu care
am interactionat.

Si azi, la 30 sau 50 de ani, suntem chiar mandri de
felul in care ne aratam lumii. Si ne-am obisnuit atat de
mult cu aceasta haina frumoasd, incat am si uitat cum
suntem noi de fapt si ce nevoi reale are sinele nostru.

Si cum ne plimbam prin lume, fiecare cu armura
sa, ne dam mana sau ne imbratisam si ce simtim este...
nimic! Mai degraba ne ciocnim armurile decat sa ne dam
mainile. Mai degraba auzim ecoul a ceea ce traim pentru
ca emotiile fiecaruia dintre noi sunt ferecate in spatele
armurii.

Ceea ce sunt eu, ceea ce esti tu, tinem de multe ori
ascuns de ochii lumii de frica sa nu fim din nou raniti, asa
cum s-a intamplat cand eram copii. Teama de a fi respins
este una dintre cele mai profunde si timpurii frici pe care
le traim. Nu vrem sa fim singuri, asa ca ne asumam roluri
pe care credem ca ceilalti le vor aprecia. Renuntam la noi
ca sa fim acceptati, cand, de fapt, acceptarea autentica
vine atunci cand ne aratam pe noi asa cum suntem.

Copilul din noi s-a conformat atatia ani sa le faca
pe plac altora... Dar acum nu mai suntem copii, suntem
adulti si, daca lucram cu noi si privim in interiorul nostru,
vom elibera o fortd minunat care se numeste VIATA.

Viata este imperfecta, este presarata cu experiente
mai mult sau mai putin placute, cu oameni mai sinceri
sau mai putin sinceri, cu locuri prietenoase sau pericu-
loase... Doar noi, oamenii, am ajuns sa credem ca putem fi
perfecti si ca cele din jurul nostru ,trebuie” sa fie corecte.

Cred ca am ajuns sa nu vedem ceea ce este evident
tot din cauza faptului ca ne ascundem adevaratul sine.
Totul in natura este vulnerabil. O planta poate fi oricand
ruptd de un om sau mancatd de un animal. O insectd
poate fi zdrobita sau mancatd, un animal poate fi vanat de
un pradator sau de pradatorul suprem — omul!
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Si totusi, omul se crede de neinvins, isi reprima
vulnerabilitatea, refuza sa o accepte si cu atat mai putin
sd o arate fata de ceilalti.

Omul a evoluat si s-a dezvoltat prin capacitatea
lui de a crea relatii, de a comunica si a colabora, de a se
adapta si a invata. Omenirea este aproape de neinvins, ca
specie. Suntem atat de evoluati si rezilienti, incat ajungem
ca credem ca si la nivel individual suntem la fel. Ei bine,
la nivel individual suntem mult mai fragili. Omenirea va
disparea doar in urma unei calamitati spatiale. Eu ca om
pot sa dispar chiar azi, in urma unui banal accident de
masina.

Ca individ sunt fragil fizic si vulnerabil emotional!
Pe mine ma ajuta enorm sa accept acest lucru. Din zona
aceasta de acceptare sunt recunoscatoare si pot sa ma
bucur pe deplin de viatd, de mine, de relatii, de tot si
toate.

A fi vulnerabil inseamna a fi om.

Ce aritam lumii atunci cand ne ddm voie si fim
vulnerabili?

Aratam visurile si temerile noastre, ne exprimam
nevoile si valorile in mod liber, aratam umanul din noi,
imperfectiunile care ne fac unici si speciali.

Cand ne dam voie sa fim vulnerabili, devenim
mai empatici si aratam compasiune fata de noi si fata de
ceilalti oameni. Doar din zona aceasta de compasiune si
empatie ne putem conecta in mod real cu ceilalti.

In relatiile intime cu partenerul de viati si copiii
suntem vulnerabili. Intimitatea iInseamna automat vul-
nerabilitate. Cei care sunt aldturi de tine zi de zi o fac
pentru ceea ce esti...

Familia reprezinta, sau asa este de dorit, zona
noastra de siguranti si incredere. In casa noastri,
alaturi de cei dragi, ne dam voie sa radem zgomotos si
sa plangem. Ne aratiam emotiile si le intelegem mult
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mai usor si pe cele ale partenerului si copiilor. In casa
noastra, cu oamenii ,,nostri”, putem sta in pijamale si cu
parul ciufulit fara sa ne facem griji de ce vor crede despre
noi. Tot lor le spunem si temerile pe care le avem, dar si
visurile si dorintele.

Familia si prietenii cei mai apropiati ne
sunt familie si prieteni pentru ca ne aratam
lor asa cum §unFerp, féré armuri! Suntem A fi vulnerabil
vulnerabili in intimitate. Si asta duce
la relatii bune, la comunicare eficienta
si asertiva, la sentimentul de confort si
siguranta.

inseamna
afiom.

Si daca vrem sa avem relatii bune si cu
alti oameni?

Ei bine, avem de lucrat cu noi, avem nevoie sa ne
dezvoltam emotional si spiritual, sa dobandim incredere
si iubire de sine, sa ne cultivam empatia si autocompasiu-
nea. Abia apoi putem sa ne aratam vulnerabilitatea si fata
de alti oameni, pentru a-i incuraja si pe ei sa renunte la
armuri.

Am spus frecvent in cartile si in cursurile mele: nu
poti cere de la altii ceea ce tu nu oferi!

Vrei ca oamenii sa fie sinceri cu tine? Fii mai intai
tu sincer cu ei!

Vrei ca oamenii sa fie buni cu tine? Fii tu bun cu ei!

Vrei ca oamenii si fie respectuosi cu tine? Arata-le
tu respect mai intai!

Legea reciprocitatii se aplica intotdeauna! Ofera ca
sa primesti si nu astepta sa se intoarca exact de la aceiasi
oameni carora le-ai oferit.

Cand doua suflete stau fata in fata, se creeaza o
legatura puternica de incredere, apreciere, intelegere.

Iar acestea sunt nevoi fundamental umane. Atunci cand
ne sunt satisficute nevoile de recunoastere, apreciere,
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intelegere si validare, suntem pe deplin deschisi si
pregatiti pentru a relationa sincer si deschis cu ceilalti.

Nimeni nu este perfect si eu am acceptat asta. Ceea
ce ma face sa ma iubesc pe mine in pofida defectelor pe
care le am. Si daca ma pot iubi pe mine, asa imperfecta,
atunci pot sa fiu intelegatoare si buna si cu tine, caci si tu
esti imperfect / imperfecta.
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