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Stima de sine

Imi doresc si contribui la schimbarea povestii sensibilitatii; este
motivul pentru care am scris cartea $i sper ci este si motivul care
te-a facut s-o deschizi. Pentru a schimba o poveste, trebuie sa o inte-
legi si sd 1i cunosti originea. Asadar, cAnd a apirut ideea ca sensibi-
litatea este un lucru rau? Care este originea sa?

Cred ci este important sd incepem cu intelegerea notiunii de
sensibilitate. Robin Skeates, in lucrarea sa, ,Making Sense of World
Art: An Archeological Perspective, incepe prin a defini cuvantul
»simt®, care in engleza face parte din etimologia cuvantului ,sensi-
bilitate®, ca fiind ,senzatia fizicd perceputa prin intermediul orga-
nelor de simt”. Pe de alta parte, se foloseste si cu sensul de intuitie,
al saselea simt, intelegere. Pare destul de simplu, nu-i asa? Insi noi
suntem cei care am complicat cuvantul ,sensibil“. L-am incircat
cu o conotatie negativa, iar acum il folosim ca pe o insulta subtila,
dar nu chiar: ,,Cred ci esti prea sensibil“ inseamna, de fapt: ,Ma
incomodezi cu sentimentele tale.

Odata ce esti acuzat ci esti prea sensibil, este posibil s incepi sa
crezi cd ai un defect. Un termen utilizat adesea este ,,fulg de zapada“,

* Termen folosit peiorativ pentru a descrie tinira generatie ca autosufi-
cientd, aroganti, usor de ofensat si excesiv de sensibila, incapabild si
accepte critici sau observatii. (V. red.)
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cu referire mai ales la generatia Y. Existd si insulte arhaice in vocabu-
larul nostru, precum pampalau, papa-lapte, smiorciit—sunt sigurd
ci poti condimenta lista si cu alti termeni. Cutumele au incircat
sensibilitatea cu multe greutdti. Acum se aseamand unei cimile aco-
perite de bagaje, cireia i s-a ordonat sa traverseze desertul fard s i se
dea apd—sansele de supravietuire nu ii sunt favorabile. Atunci cind
spunem despre cineva ca este sensibil, adesea ne referim la faptul
cd nu credem cd poate duce la capit o sarcina si ca emotiile ii vor
sta In calea reusitei. Insi, daci ne intoarcem la definitia lui Skeates,
sensibilitatea este destul de simpla, fird o valoare atribuita—intui-
tie si senzatie fizica. Pare simplu si, cu toate acestea, nu este. Nu ne
referim la aceastd trasdturd ca fiind ceva simplu, ci o tratim ca pe o
slibiciune. Ceva este gresit in economia cuvantului. Povestea sen-
sibilitatii in cultura actuala este asociatd rusinii, purtind acest stig-
mat constant. Nu sunt sigurd de ce a ajuns s fie asa sau daca este
corect. Cui 1i foloseste o asociere negativa? Ar trebui si existe o altd
modalitate de a o incadra, nu-i asa?

Dintre sutele de oameni care m-au contactat dupd difuzarea mate-
rialului radio despre sensibilitate, majoritatea voiau si imi spund
cum li s-a dictat de citre parinti sau ingrijitori ca sensibilitatea este
o problema, ci echivaleazi cu slibiciunea si ca trebuie sd scape de
ea. Adesea, povestile in jurul cirora crestem ne formeaza, si la fel se
intimpla cu normele pe care le considerim acceptabile social pentru
individualitatea noastri—genul, etnia, orientarea sexuald, dizabilita-
tea. Sunt calauzitd de propria experienta. Sunt o femeie alba, hete-
rosexuald, care locuieste in Occident. Existd oameni care triiesc in
alte conditii si culturi, cu povesti diferite, poate mai dificil de spus.

Din momentul in care ne nastem, ne confruntim cu informa-
tii care ne contureazi o idee despre cine suntem si despre lumea in
care triim. P4nd ajungem la varsta de 8 ani, ne formim un tipar cu
privire la trasdturile si personalitatea noastrd, dar si un sentiment de
valoare—ne dezvoltim o perceptie cu privire la valoarea individuala.
Pirintii sau persoanele care ne ingrijesc ne influenteaza intr-o mare
masura stima de sine de la o vérsta fragedd; apoi, viziunea despre
sine ne determina comportamentul social si academic. Copiii invatd
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despre lume prin intermediul informatiilor care le sunt oferite, pe
care le asimileazd in propria fiintd, cum ar fi: ,Sunt curajos/sensi-
bil/amuzant.“ Culegem informatii incd de la nastere si, pe masurd
ce crestem, colectdm date autobiografice care converg in amalga-
mul care devine sinele nostru adult, cu o poveste proprie despre
abilitatile si natura sa. Ne folosim de aceasta poveste pentru a ne
cunoaste atit pe noi, ct si viata de zi cu zi si locul nostru in lume.

Vin dintr-o familie mare de oameni a ciror trasitura definito-
rie este sensibilitatea. Mama este capul familiei; impreuna cu tata,
a crescut patru copii sensibili si sase nepoti sensibili. Mameti i-a fost
greu si duca o viatd de copil sensibil si, desi vorbim des si avem
discutii profunde, niciodatd nu am discutat despre latura ei sensi-
bila. Ca scriitoare, cred ci este important s incep ciutarea prin a
incerca si-mi inteleg propria sensibilitate si, pentru a reusi, trebuie
sa o inteleg si pe a mamei.

Hannah: Mama, ai vrea sa te prezingi?

Kate: Md numesc Kate. As putea spune ca sunt artistd, am 67 de
ani, am crescut patru copii §i am sase nepoti.

Hannah: Cum ai descrie relatia ta cu sensibilitatea?

Kate: M-am nascut sensibild. Cand eram copil, imi spuneau la cresd
sa nu md mai ingrijorez atit. Am trei fragi si toti sunt minunat
de sensibili. Cand eram mici, ei pareau ci aluneca lin prin viata,
insa eu eram nelinigtita. Mama avea tot timpul ocupat cu noi.
Era blanda, avea o laturd artistica si isi ficea mari sperante pentru
noi. Nu sunt sigura ci mi-a inteles pe deplin nevoile. Emotiile
nu erau un subiect care si se discute liber la acea vreme, la sfar-
situl anilor 1950 si inceputul anilor 1960.
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Pe masura ce am crescut, lucrurile s-au inrdutitit. Sau poate
cd am inceput eu sd observ mai multe. Sunt sensibila si aga am
fost dintotdeauna—sensibili la ce imi spuneau oamenii, la locul
de joacd, la orice imi spunea mama. Apoi m-au trimis la inter-
nat, iar asta m-a distrus, deoarece trebuia si-mi gestionez sin-
gurd modul in care reactionam emotiv la orice mi se intimpla.
Nu aveam voie sa fiu sensibila si nici nu aveam la cine s apelez.
Eram jalnica. Unele lucruri m-au salvat in timpul scolii, cum ar
fi arta, sportul i muzica, dar nu pot si subliniez destul cat de
epuizantd era sensibilitatea. Era ca un zid aflat perpetuu in fata
mea pe care trebuia si il ocolesc cumva.

Dupi ce am terminat scoala, mi-am dat seama ca ma descur-
cam prost in situatii care pe ceilalti nu-i puneau in dificultate.
Cénd aveam 17 ani, périntii mei s-au mutat din Cambridge in
Bristol, iar eu am refuzat s merg, asa cd am inchiriat o camera
si m-am angajat intr-un birou. Nu mi-am contactat familia,
intrucit eram extrem de supdaratad pe ei din cauza mutdrii. Am
devenit din ce in ce mai sensibila si nu reuseam sa dezvolt prie-
tenii in care s am parte de sustinere. Apoi am mers la faculta-
tea de arte, unde mi-am expus intreaga latura sensibila, pentru
cd procesul de creatie presupune sa fii receptiv la critici. Mi s-a
parut foarte greu, iar viata a continuat astfel, fiind pusa in difi-
cultate in situatii care altora le pareau usoare.

La nivel personal, pe tot parcursul vietii am evoluat in
momentele in care aveam un tel, ceva important si creativ la care
sd lucrez. Munceam bucuroasi pani la epuizare, mandri de ceea
ce realizasem, dupd care intram intr-un colaps de hipersensibili-
tate in care orice ar fi zis ceilalti se simtea ca o palma peste fata.

Aveam parte de multe, multe griji; imi ficeam griji in legitura
cu orice, pand cind l-am cunoscut pe tatil tiu §i ne-am casito-
rit. Md simteam extrem de incurajatd de prezenta lui increza-
toare si impunatoare, care era doar un truc pentru a ascunde cat
de sensibil este de fapt, dupd cum aveam sa descopir mai tarziu.
Avea o atitudine legatd de viatd complet opusa fatd de a mea.
Eu mi-am gasit consolarea in voi, copiii mei. insé, pe madsurd ce
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ati crescut, am descoperit ca eram atentd la modul in care alti
oameni isi cresteau copiii si am inceput si md intreb daci am
ficut o treabd buna.

Hannah: Ai facut o treaba buni, mama, si tu, si tata.

Kate: Na§terea ta a fost traumatizants, pentru ca medicii imi spu-
neau in timpul travaliului ca ai mari probleme, insa ai supra-
vietuit. A fost greu la inceput, aveai niste leziuni nervoase in
zona umarului si, pAna ai implinit un an, ai avut dureri intense
si erai mereu irascibild; iar eu eram foarte receptiva la nevoile
tale, avind in vedere ci si tu te-ai nascut la fel de sensibila ca
mine. Pe masurd ce cresteai, ne-am dat seama ci erai foarte sen-
sibila fatd de orice situatie si interactiune sociala. Erai la fel ca
mine, fie la locul de joaca, in clasd, fie cAnd mergeai la petreceri
de una singura, privind ingrijorata in jur. Ai fost agresati la fie-
care scoald la care ai mers. Cind aveai sapte ani, o voluntara pe
care o cunosteam, care lucra la scoald, mi-a spus ¢, dupa ce iti
agdtai haina in cuier, mergeai cu spatele lipit de peretele holu-
lui, probabil ca si eviti si te vada cineva. Reprezentantii scolii
nu puteau sau nu voiau si inteleaga conceptul de sensibilitate,
deci nu aveam parte de niciun sprijin. Asa ci am gisit o moda-
litate sa te inscriem la un alt fel de scoald, unde, desi inca erai
un copil sensibil, ai inflorit si ai capdtat incredere in alte aspecte
ale vietii. Pe misura ce a trecut timpul, ai rimas la fel de sensi-
bild, dar ai fost mai linistitd. Eu am inteles pe deplin dificulta-
tile cu care te confruntai, fiindca sunt la fel de sensibila si imi
ficeam griji ci vei ajunge ca mine.

Hannah: Mama, sunt la fel ca tine, dar ma bucur si fiu asa. Cand
eram copii, aveai o vorbi pe care ne-o spuneai adesea: ,,Zici ci
sunt un burete prea plin care nu mai absoarbe nimic.“ Ai putea
si-mi spui la ce te refereai?
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Kate: Cred ci a fi sensibil inseamni ci absorbi in profunzime grijile
si sensibilitatea celorlalti. Mi-am petrecut mult timp absorbind
fiecare grija si problema ale altora. Daci nu esti atent, ajungi
intr-un punct in care nu mai poti absorbi nimic; esti coplesit.
Prin urmare, trebuie si storci tot. Trebuie neaparat sa gasesti
modalititi de a stoarce buretele.

Acum cd am mai inaintat in varstd, iar copiii mei au propria
viatd, copii, probleme si bucurii la rAndul lor, sensibilitatea si
empatia mea fatd de ei, cirora li s-au addugat o serie de afecti-
uni fizice serioase, au ajuns la cote att de alarmante, incit mi-a
fost foarte rau. In timpul sedintelor de terapie a iesit la iveald ci
tot ce spuneam ardta cit de sensibila sunt, astfel cd am inceput
s inteleg lucruri fundamentale despre mine.

Hannah: De unde crezi ci vine toati aceasta sensibilitate a ta?

Kate: Tata era un om nobil, meditativ, care nu judeca pe nimeni.
Isi ficea timp pentru toti—vedea foarte clar caracterul fieciruia
dintre nepotii lui, le acorda timp, stia si simtea cine avea nevoie
de o poveste sau sd petreacd timp singur. Tata a fost deosebit de
bland cand venea vorba despre sensibilitatea mea, copil fiind.
Mama era ocupati cu ceilalti copii, cu fratii mei si cred ci sen-
sibilitatea mea o enerva.

Hannah: Mama ta era dintr-o familie care nu punea pret pe sensi-
bilitate? Sau crezi ca fusese si ea foarte sensibila, dar ca s-a auto-
educat cu timpul?

Kate: Din cite stiu, tatil ei avea o personalitate dominatoare. Avea
parte de muzicd, artd si creativitate in casd, dar nu cred cd aveau
discutii despre emotii pe vremea aceea. Atitudinea era una de
tipul: ,,Capul sus!*

Hannah: Sunt interesati de cresterea copiilor sensibili. Cand eram
mici, de fiecare datd cand plecam de acasd ne spuneai...
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Kate: Da, vi spuneam: , Fiti buni, fiti sensibili, aveti grija de ceilalti.”

Hannah: Imi amintesc de o discutie cu Rachel [sora mea] in care
mi-a spus: ,Mama zice «Fiti buni, fiti sensibili, aveti grijd de
ceilalti», iar astizi am tinut usa deschisi pentru un coleg de la o
altd clasd, care a impins-o intentionat si m-a lovit direct in fatd.”

Cred ca la noi in casd eram cu totii buni si aveam grija unii
de ceilalti, insd atunci cAnd am iesit in lume, ne-a dezorientat
faptul cd oamenii nu traiau conform aceluiasi set de principii
ca noi. Daca ne-ai creste din nou, ne-ai mai spune acelasi lucru?

Kate: Nu, din pacate. V-as spune tuturor: ,,Uitati, vor fi momente in
care veti fi nevoiti sd dati din coate pAna in primul rind, si ocu-
pati mai mult spatiu sau si faceti mai mult zgomot.“ Imi amin-
tesc doud momente din viata mea, ambele in timpul unei curse
de atletism, in care am avut rezultate si tehnici diferite. Prima
data era o competitie intre scoli cind aveam zece ani; alergam,
eram foarte aproape de primul loc, cind fata din spatele meu a
tipat pentru ca se impiedicase si cazuse, iar eu m-am intors s
o ajut. A doua oara, intr-o altd cursi, cind aveam in jur de 13
ani, in momentul in care s-a auzit fluierul, fata care alerga cel
mai bine a alunecat pe linia de start. M-am gindit ci nu mi
voi opri si am alergat ca vantul, asa cd am castigat. Am castigat!

Hannah: Crezi ca parintii tai te-au invatat ce strategii de adaptare
s aplici atunci cind esti sensibila?

Kate: Nu, dar cred ci nu intelegeau. Internatul nu era un mediu
potrivit pentru un copil sensibil —eram intotdeauna in compania
altora, nu petreceam aproape deloc timp singuri si nu prea aveam
parte de sprijin emotional. Eram foarte constientd de impactul
pe care corpul si miscarile corpului il au asupra celor din jur,

ar si de dinamica interpersonald dintre ceilalti copii de acolo.
dar si de d t la dint lalg de acol
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Hannah: Cum iti gestionezi sensibilitatea acum? Au fost citeva
perioade in care erai bolnava, insa acum te simti bine.

Kate: Am invitat citeva tehnici ca sa ma descurc. Nu fac yoga si
nu alerg, dar am invigat sa incerc si ma indepartez de lucrurile
care imi provoaca neliniste si sunt mai constientd. Reorganizez
casa, merg la magazine caritabile, md ocup de styling, le port de
grija copiilor, celui care imi este sot de 43 de ani, mie si nepoti-
lor mei. Incerc din risputeri si nu ajung in situatii in care si fiu
coplesiti de sensibilitatea mea si am inceput sa am mai multd
incredere in mine. Am avut parte de ajutor—medicamentele
m-au ajutat sa-mi continui viata.

Hannah: Ce pirere ai acum despre sensibilitatea ta?

Kate: Face si intotdeauna a ficut parte din mine. Sunt o persoand
iubitoare si pot simti nevoile celorlalti. Intotdeauna caut moda-
litati prin care si ajut alti oameni, sunt receptiva la nevoile lor
in moduri pe care ceilalti nu par sa le observe intotdeauna.
Incet-incet, am reusit si inteleg ci a fi sensibil este o parte din
ceea ce te defineste. Nu este ceva care ti se intAmpld, ci face parte
din caracterul tdu, din fiinta ta. Prin urmare, trebuie si lucrezi
constant si sa fii mandru.

Pe masurd ce am avansat in viatd, am inceput si ma gindesc
la faptul cd da, sunt putin diferita si ceilalti pot s faca ce vor ei.
Eu sunt multumita s fiu sensibila si s3 imi asum rolul de purta-
toare de grijd. Sunt incAntata si am mereu casa plind de oameni
care pot vorbi despre experienta lor.

Hannah: Ai observat la copiii tdi sau la tine tendinta de a pune la
suflet anumite lucruri?

Kate: O, Dumnezeule, da! Am observat la toti copiii mei, dar i la
mine. Daci alti oameni puteau trece peste un comentariu cu
zambetul pe buze, voi pareati ficuti din alt material. Cred ca va



Un indemn la discutii
despre virtutile sensibilitatii,
precum si despre greutatile ei.

Carmina Masoliver

Priveste in jur. Unu din cinci oameni este hipersensibil. Daca tu nu
esti, atunci unul dintre cunoscutii tii sigur este.

Intr-o societate in care succesul pare si le apartina celor duri si
adaptabili, sensibilitatea este deseori vazuta ca o slibiciune. Cind
se spune despre cineva ci este sensibil, conotatia negativi e clari:

simte prea mult, e vulnerabil si se lasa coplesit de emotii.

Hannah Jane Walker si-a inceput cercetirile cu intrebarea: ,,Poate
sensibilitatea si fie utild in societatea actualdz® lar ce a descoperit
e opusul a ce s-ar crede: oamenii sensibili sunt extrem de pretiosi.
Sunt mai empatici, deschisi la tot ce se intimpli sau se spune in
preajma lor si analizeazi lucrurile in profunzime. Aduc coeziune in
grupuri §i au o perspectivi largd asupra lumii. Autoarea ne convinge
astfel ci sensibilitatea este nu doar o forma de putere, ci o insugire
de-a dreptul vitali in viati.
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