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INTRODUCERE

Bine ai venit la Self Offense, programul nostru dedicat ripos-
tei ofensive.

Majoritatea atacurilor pornesc de la o conversatie, insa nu
toate conversatiile se sfarsesc cu un atac. Cum iti dai seama cu
suficient timp inainte care conversatie se indreapta intr-acolo si
care nu, astfel incat sa nu fie nevoie sa te aperi mai tarziu cu
pumnii si picioarele?

Desi am centura neagra 6 dani si sunt de 6 ori campioana
la karate feminin in proba de full-contact, nici macar eu nu-mi
doresc sa fiu obligata sa ma bat pentru siguranta mea. Orice
lupta, chiar si una pe care o castigi, te costa ceva — pe langa ranile
fizice, exista o mare probabilitate sa te alegi si cu rani sufletesti
care nu se vindeca asa de usor.

Banuiesc ca si tu ai prefera sa nu trebuiasca sa te lupti ca sa
scapi cu fata curata dintr-o situatie primejdioasa, altminteri n-ai
citi acum cartea aceasta. Eu cred ca mai degraba vrei sa-ti desco-
peri si sa-ti cultivi forta de a te feri de pericole si de a te bucura de
respect si pretuire in relatiile tale — fie ele de scurta durata, fie de

lunga durata. Imi imaginez ca vrei sa-ti traiesti viata din plin, dupa
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voia inimii, cu entuziasm si fara constrangeri. Adevarul e ca — ori-
cate filmulete despre cum sa lovesti un barbat intre picioare, sa-i
infigi degetele in ochi si sa-i tragi un genunchi in figurd ai urmari
pe YouTube — in momentul in care te vei trezi in fata unei amenin-
tari reale, probabil vei inlemni ori vei intra panica sau agresorul
iti va smulge sprayul paralizant din mana si ti-l va pulveriza tie in
ochi. De ce? Pentru ca e nevoie de antrenament, ca sa te poti salva.
Te vei pomeni singura in fata cuiva mai solid decat tine, poate
baut sau drogat, incercand sa scapi sau dandu-te batuta, fiindca
(de ce sa ne ascundem dupa deget?) uneori e mai usor asa.

Si probabil ca vei supravietui — crede-ma, multa lume a sca-
pat si va scapa cu viata din astfel de situatii. Conform organiza-
tiei Rape, Abuse & Incest National Network (RAINN), la fiecare
73 de secunde are loc o agresiune sexuala doar in Statele Unite.
Din 10 persoane agresate, 9 sunt femei. lar o femeie din 6 sau un
barbat din 33 trece prin experienta unui viol sau a unei tentative
de viol.* Editia din 2015 a raportului publicat de organizatia
National Center for Transgender Equality arata ca o persoana
transgen din 2 ajunge tinta unei agresiuni sexuale, la un moment
dat in viata. Cu alte cuvinte, jumatate dintre transsexuali!**
Prin intermediul acestei carti te invit sa pornesti alaturi de mine
intr-un soi de calatorie initiatica, in care tu vei fi in postura de
erou. Am sa-ti impartasesc cateva povesti de viata si am sa-ti dez-

valui cateva perspective noi si practici recomandate. Exercitiile

* RAINN, ,,Victims of Sexual Violence: Statistics“, www.rainn.org/statistics/
victims-sexual-violence. (N. a.)

** National Resource Center on Domestic Violence, ,,Violence against Trans
and Non-Binary People®, 2021, https://vawnet.org/sc/serving-trans-and-non-bi-
nary-survivors-domestic-and-sexual-violence/violence-against-trans-and. (N. a.)
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Introducere

acestea sunt simple, iar unele poate chiar iti sunt cunoscute.
Cartea de fata iti va adeveri si-ti va confirma probabil ceea ce ai
descoperit si tu deja ca functioneaza in cazul tau, iti va spori si
innoi setul de practici si metode la care poti recurge si s-ar putea
chiar sa constati ca te-a ajutat sa te relaxezi (pastrandu-ti respon-
sabilitatea) la anumite capitole (acolo unde exagerai cu vigilenta,
iti lipsea siguranta de sine sau iti era prea frica). Citind-o, ai toate
sansele sa dobandesti un sentiment profund de incredere in tine

si de liniste sufleteasca.

Autoaparare sau riposta ofensiva?

In Statele Unite ale Americii infloreste astizi o industrie de
miliarde de dolari, dedicata autoapararii. Un anumit mesaj, pro-
movat constant si adresat cu precadere femeilor, se invarte in
jurul pornirii singeroase de a-I schilodi pe atacator si al scenarii-
lor din care rezulta ca femeile trebuie sa lupte cu mai multa forta
si agresivitate ca sa-si domine atacatorul, fara sa le vorbeasca
insa despre adevarata provocare — aceea ca, daca vrei sa ai sorti
de izbanda intr-o lupta corp la corp, trebuie sa te antrenezi (si
nu oricum, ci indelung, cu dedicare si cu cap). Industria aceasta
perpetueaza o perspectiva binara victima-raufacator, avertizan-
du-ne impotriva oamenilor rdi sau a raufacatorilor ,,care pandesc
undeva, in umbra“ si de care noi, oamenii buni sau potentialele
victime, trebuie sa ne protejam. Totusi, nimeni din aceasta indus-
trie nu pare sa-si puna intrebarea: ,,Daca ai ajuns sa trebuiasca
sa te bati parte in parte ca sa scapi dintr-o situatie complicatd, nu

cumva deja e prea tarziu?“
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In afard de cazul in care ti-ai pus in gind si ajungi as in mate-
rie de lupte tactice ori sa te pregatesti intre 3 si 5 ani ca sa obtii
centura neagra (si nu zic ca n-ar trebui sa faci asta, caci nimic nu
m-ar bucura mai mult decit sa traiesc intr-o lume populata de
luptatori de arte martiale bine antrenati), ai nevoie de progra-
mul de riposta ofensiva Self Offense. Acesta e un concept care
aduce o schimbare de perspectiva asupra autoprotectiei, fiindca
accentul se muta de pe comportamentul reactiv pe cel proactiv.
Este vorba despre un mod de gandire care te ajuta sd decizi inte-
ligent si in cunostinta de cauza unde, cand, in cine si in ce sa ai
incredere. Self Offense incorporeaza un set de masuri si tehnici
de aparare pe care le poti pune in practica imediat; nu-i nevoie sa
astepti pana cand te trezesti in fata unui pericol iminent.

Cartea de fata se concentreaza asupra intervalului de timp
care preceda atacul, cind avem cele mai mari sanse de a evita
cu totul posibilitatea de a ajunge la o confruntare fizica. Aceasta
este esenta ripostei ofensive. Va fi nevoie si de exersare, dar este
vorba despre acel tip de practica in care iti pui la bataie si-ti valo-
rifici cel mai bine intuitia fireasca si viziunea personala asupra
propriei vieti. Self Offense te va ajuta sa-ti largesti sfera optiu-
nilor si sa-ti imbunatatesti capacitatea de a ramane ancorat in
prezent, simtindu-te puternic in vreme ce-ti croiesti drum prin
complicata lume plina de nuante a relatiilor cu prietenii, rudele,
cunostintele, oamenii noi din viata ta si potentialii iubiti. iti va
fi de folos imediat si va avea relevanta pentru viata ta de zi cu
zi. Nu se va baza pe scenarii ipotetice; nu-ti voi da sfaturi din
categoria ,,ce sa faci, daci se intAmpla cutare incident®. Iti voi
oferi, in schimb, un unghi din care sa vezi, sa cantaresti lucrurile

si sa iei decizii si te voi incuraja sa-ti asumi hotararile pe care le
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iei. Spre deosebire de tacticile de autoaparare, metodele pe care le
propune programul Self Offense pot fi puse in practica oriunde,
oricand si cu oricine. Cum spuneam si in prefatd, programul
Self Offense are trei componente: Interviul, Dansul si Evadarea.
In aceasta carte ne vom ocupa de Interviu si de Dans.

Pana la urma, tu stii cel mai bine cum sa procedezi, indi-
ferent in ce situatie te-ai afla. Am spus-o si, cu voia ta, am s-0
repet: tu stii cel mai bine cum sd procedezi, indiferent in ce situ-
atie te-ai afla. Ai deja tot ce-ti trebuie ca sa te salvezi, daca de
asta e nevoie, si cu cat vei exersa mai mult principiile incluse in
aceasta carte, cu atat te vei pricepe mai bine sa-ti traiesti viata
frumos, in siguranta, cu demnitate si respect.

Programul Self Offense, cu metodele sale de protectie perso-
nald, te va transforma dintr-o persoana constienta de ceea ce se
intampla in lume si informata despre cum sa se fereasca de peri-
cole intr-o persoana care ia regulat masuri si e perceputa de cei
din jur ca un om de actiune ce nu se sfieste sa treaca la fapte ca sa
aiba grija de sine. Altfel spus, aceste practici vor scadea din start
probabilitatea sa devii o tinta. Nu doar pentru ca ai citit despre
ele, ci pentru ca ai luat efectiv masuri!

E timpul sa-ti dezlantui eroul interior.

Cand riposta ofensiva devine o a doua natura

Multi dintre noi sunt invatati de mici — iar unii invata mai
tarziu in viata, mai bine zis cand se lovesc cu capul de pragul de
sus — ca trasarea unor limite este 0 componenta-cheie a modu-

lui in care ne gestionam relatiile si situatiile de viata. In cadrul
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programului Self Offense, analizam felul in care deprinderea
noastra de a defini (sau nu) limite ne influenteaza taria interi-
oara si siguranta launtrica. Riposta ofensiva incepe cu granitele
pe care le trasam firesc si cu buna stiinta, ca sa traim in armonie.
Unele dintre masurile sau comportamentele acestea pot parea de
la sine intelese si poate ca le-ai adoptat deja, iar pe altele - niste
metode cu totul noi, pe care poti incepe chiar de acum sa le pui
in practica si sa le repeti pana cand iti intra in reflex — le vom
descoperi impreuna pe parcurs.

De pilda, probabil ca exista deja anumite masuri pe care
le-ai luat si anumite metode pe care le aplici, cand mergi pe
strada si simti cd ceva nu e in reguld, cand banuiesti ca te urma-
reste cineva, cand strigd un necunoscut dupa tine pe strada
»Hei, papusa!“ sau cand te acosteaza in alt fel. Poate-ti scoti
telefonul si suni un prieten; poate continui sa-ti vezi de drum,
dar iutind un pic pasul si aruncand ochii pe furis prin vitrinele
magazinelor ca sa vezi daca individul e tot pe urmele tale; poate
ca te intorci si-i ardti degetul mijlociu. Oricare ar fi reactia ta,
e modul tau particular de a face fata situatiei. Daca pentru tine
functioneaza, nu intervenim noi ca sa stricam strategiile cu efect
salvator. Totusi, trebuie sa-ti asumi constient propriile compor-
tamente, iar despre asta vom discuta mai pe larg ulterior in pagi-
nile cartii. Capacitatea noastra de a gestiona situatiile stresante
in mod firesc si fara sa dam impresia ca ne fortam este data
de nivelul de antrenament sau de exercitiu de la care pornim.
In cadrul Self Offense, luim ca punct de plecare lucrurile pe care
te pricepi deja foarte bine sa le faci, adica metodele pe care le
folosesti ca sd te protejezi ori ca sa trasezi si sa mentii limitele

necesare. Le poti defini in diferite feluri: ,,reguli de bun-simt“,
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»indrumari parintesti“, ,reguli de buna functionare in viata“
sau ,,raspunsurile mele, indiferent de situatie®. In riposta ofen-
siva, acest set de comportamente reprezinta punctul de pornire —
de aici incepem sa dezvoltam, sa imbogatim si sa exersam.

Daca stam sa ne gandim, ideea ca oricine va reusi sa se
descurce fara niciun fel de pregatire sau de antrenament intr-o
situatie care poate sd-i puna viata in pericol e... (putin spus)
ambitioasa. Ca luptatoare profesionista de arte martiale, stiu
ca este nevoie de ani buni de antrenament neobosit, ca sa poti
raspunde eficient unei amenintari fizice, in loc sa reactionezi
impulsiv.

Unul dintre aspectele fascinante ale pregatirii in artele mar-
tiale este acela ca scoate la iveald nu doar atuurile si slabiciunile
noastre fizice, ci si punctele tari si zonele nevralgice pe care le
avem in plan emotional, mental si spiritual. In artele martiale
traditionale japoneze, structura fundamentala intrebuintata
pentru dezvoltarea maiestriei si a disciplinei se numeste kata,
care inseamna ,tipar de executie“. O kata este un exercitiu for-
mal; fiecare kata se compune dintr-o succesiune prestabilita de
tehnici de aparare si atac (lovituri cu bratele, pasi, lovituri de
picior si asa mai departe), in care se pune accentul pe executia
corecta a fiecarei miscari si pe ordinea lor. Probabil ca ai vazut si
tu filmulete cu oameni ce efectueaza asemenea serii fixe de mis-
cari. Scopul unei kata este sa ofere o structura, un cadru in care
sa exersezi atat cele mai elementare, cat si cele mai complexe
forme si procese ce definesc maiestria intr-un anumit domeniu.
Se poate spune ca ai atins maiestria, in momentul in care prin-
cipiile de executie ale unei kata ies la lumina in mod organic,

oportun, garantat si spontan, in situatii din viata reala. Altfel
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spus, devin o0 a doua natura. Problema este ca, fara sa exersezi,
nu poti atinge maiestria. Si, evident, daca renunti la practica, te
poti astepta la un regres (ce poate ajunge chiar pana la pierderea
abilitatilor dobandite). Maiestrie fara exercitiu nu se poate.

Ca sa te ajut sa dobandesti maiestria in riposta ofensiva, am
creat 8 kata pe care sa le exersezi in imprejurari obisnuite, lipsite
de tensiune. Ele sunt concepute pentru ca tu sa-ti antrenezi ati-
tudinea proactiva cand vine vorba de protectia ta, astfel incat sa
fii in stare sa identifici cu mult timp inainte eventualele pericole,
asigurandu-te ca nu va fi niciodata nevoie sa recurgi la lupta
ca sa iesi dintr-o situatie problematica. Si sa faci toate astea cu
gratie, cu forta si in deplina armonie cu felul in care vrei sa-ti
traiesti viata.

Am presdrat aceasta carte cu o serie de prilejuri de reflectie
si idei de notat. Poate ca vei dori sa tii la indemana un caiet de
insemnari sau un jurnal, in timp ce parcurgi fiecare capitol, ca
sa-ti asterni pe hartie gandurile si reactiile fata de ceea ce citesti.
Te sfatuiesc cu caldura sa scrii in jurnal, fiindca asta te va ajuta

sa integrezi in viata ta demersul la care te inhami.

TEME DE REFLECTIE

®=  Ce masuri de protectie iti iei deja?

m  Ce masuri de preventie iti iei, cand pleci in calatorie?

= Ce masuri de preventie iti iei, cand folosesti transportul in comun
sau la intrarea si iesirea din parcarile si garajele publice ?

= Ce masuri de preventie iti iei, la prima sau la a doua intalnire?
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Ce masuri de preventie iti iei, cand te duci la un concert sau iesi la
bar cu prietenii?

Ce masuri de preventie iti iei, cand te urci intr-un taxi ori intr-un
Bolt sau Uber?




CAPITOLUL1

Contextul

Descifreazd-i semnificatia si importanta

Scenariul care urmeaza reprezinta rezumatul unui caz inclus
de Gavin de Becker in cartea sa, The Gift of Fear. 1l folosim in
workshopurile noastre ca punct de plecare pentru dezbaterile
despre riposta ofensiva. Si prima lectie a cursului se refera intot-

deauna la context.

O tanara intra incarcata cu sacose burdusite de cumpa-
raturi In blocul in care locuieste. Observa ca cineva a lasat
intredeschisa usa de la intrare. Intra si incepe sa urce spre apar-
tamentul ei. Pe la jumatatea drumului i se rupe o sacosa, din
care o conserva cu mancare pentru pisici cade si incepe sa se
rostogoleasca zdranganind pe scari in jos.

In momentul acela aude pe casa scirii o voce prietenoasi
care-i spune: ,,Am prins-o! ,, Ti-o aduc eu!“ Se uitd 1n jos si vede

un barbat placut la infatisare, bine imbracat si cu un zambet
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cald. Barbatul 1i intinde conserva ratacitoare si se uitd apoi la
sacosele ei. ,,O, da-mi voie sa te-ajut.“

Kelly zambeste: ,,A, nu, nu, multumesc. Ma descurc.“

El se intinde sa-i ia sacosele din maini: ,,Nu pare. La ce etaj
mergi?“

Kelly 1si pleaca privirea cu sfiald si raspunde: ,,La 4, dar e-n
regula, vorbesc serios!“

Barbatul insista: ,,Si eu merg tot la 4 si deja sunt in intarzi-
ere. Bine, nu c-ar fi vina mea... mi s-a stricat ceasul. Asa ca hai
sa nu mai pierdem vremea de pomand. Da-mi mie sacosele!“

Si iar se intinde sa-i ia cumparaturile. Acum tin amandoi
de sacose, deoarece Kelly inca mai incearca sa se descotoro-
seasca de necunoscutul acesta atat de saritor, protestand poli-
ticos: ,Nu! Multumesc mult, dar nu e cazul, ma descurc, pe
cuvant!“

Atunci barbatul se uita drept in ochii ei si-i spune serios:
,»Stil, unii sunt prea mandri.“ Urmeaza un scurt moment de
tacere, apoi Kelly da drumul pungilor. Barbatul intra imediat
in priza. ,,Am face bine s-o luam repejor din loc“, zice el cu
nerabdare. ,Stiai ca pisicile rezista fara mancare trei sapta-
mani? Sa vezi cum am aflat eu treaba asta: odata i-am promis
unui prieten c-o sa ma duc sa-i dau de mancare pisicii lui cat
e el plecat din oras — si-am uitat.“

In scurt timp ajung in fata usii lui Kelly, care se intoarce
spre el si-i spune: ,,De aici ma descurc singura.

»A, nu“, protesteaza el. ,,Nici nu ma gandesc sa te las sa
imprastii iar pe jos mancarea pentru pisici. Putem lasa usa des-
chisi, asa cum fac cucoanele din filmele clasice. Iti duc sacosele

inauntru si plec.
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Kelly se codeste, se uita spre usa, apoi isi intoarce iar privi-
rea spre strainul acesta prietenos, chipes si serviabil. El 1i zim-
beste si zice cu un aer sincer: ,,Promit.“

Kelly zimbeste, ofteaza si deschide usa. Omul se strecoara
repede pe langa ea si se face nevazut in apartament. Kelly mai
zaboveste putin la usa, proptind-o cu o sacosa ca sa nu se
inchida. Se intoarce si arunca o privire pe palier si pe scara in
jos, dupa care dispare inauntru. Peste un moment, barbatul rea-
pare in cadrul usii si ia sacosa care o tinea deschisa. Isi arunca
si el ochii pentru o clipd pe casa scarii, apoi intra Tnapoi in

apartament si inchide usa in urma lui.

Ce se intampla mai departe? Noteaza in jurnal primul gand
care-ti trece in cap.

Daca ai scris ,,O violeaza“ sau ,,O ataca“ sau fie si numai
»Nimic bun“, sunt mari sanse ca raspunsul tau sa fi fost influ-
entat de faptul citesti acum un ghid de autoaparare. Probabil te
asteptai sa se intample ceva rau inca din momentul in care ai
inceput sa citesti scenariul. Probabil ai presupus fara sa-ti dai
seama ca fata o s-o pateasca — sau poate cautai cu buna stiinta
confirmarea banuielilor tale. Ca doar poti face si tu presupu-
neri logice! Altminteri ce sa caute un astfel de scenariu intr-un
manual de autoaparare?

Acum inchipuie-ti ca dai peste acelasi scenariu intr-o carte
care se numeste 101 moduri de a-ti intdlni sufletul-pereche.

Imagineaza-ti ca te afli intr-o librarie. Nu ai pe nimeni si esti
gata sa incepi o relatie noua. Cu toate incercarile de pana acum,
nu ti-ai gasit incad iubirea mult visata. Ochesti o carte ce promite

sa-ti dezvaluie noi posibilitati si metode de a sparge gheata si
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de a face lucrurile sa evolueze asa cum iti doresti tu pe plan
amoros. O deschizi si incepi sa citesti o povestioara nostima si
dragalasa despre doi straini care se intalnesc din intimplare pe
scari. Femeia se canoneste sa urce cu o gramada de sacose de
cumparaturi, cand, deodata, se rupe una si din ea cade o con-
serva cu mancare pentru pisici, care se duce de-a dura pe scdri
in jos. Cand se intoarce, un barbat fermecator, rasarit ca din
pamant, ii vine in ajutor prinzand conserva. In clipa in care ii
intinde cutia, privirile i se intalnesc, iar el se ofera s-o ajute
sa care sacosele grele pana la ea in apartament. Dupa cateva
momente de ezitare, ea accepta si povestea se termina cu cei doi
disparand in apartamentul ei.

Iar acum pune-ti aceeasi intrebare: ce se intimpla mai
departe? Scrie in jurnal care crezi ca va fi deznodamantul.

Nu cumva raspunsul care-ti vine acum in minte difera de
precedentul? Ba e foarte posibil sa fie asa. Chiar daca suspiciu-
nile raman, noul raspuns va fi plasat in contextul intalnirii cu
persoana visurilor tale: ,Persoana la care visez eu n-ar incerca
niciodata sa-mi faca rau ori sa profite de mine.*

Vezi tu, ceea ce ne scapa noua cel mai adesea cand evaluam
o situatie este contextul care se deruleaza in fundal, influentand
interpretarea pe care o dam evenimentelor si imprejurarilor eva-
luate. Prima oara cand ti-am pus intrebarea ,,Ce se intampla in
continuarea acestui scenariu?“, mai mult ca sigur n-ai stat sa
reflectezi constient ,,Pai, cartea asta e un ghid de autoaparare;
prin urmare, cred ca barbatul o ataca“ - cel putin, nu inainte ca
ideea aceasta sa apara scrisa aici negru pe alb. Cel mai proba-
bil, te asteptai de la bun inceput la un astfel de deznodamant, il
cautai chiar. Caci, repet, altminteri ce sa caute povestea asta aici?
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Acum analizeaza, prin comparatie, cum ai raspuns la aceeasi
intrebare — ,,Ce se intampla mai departe?“ — cand te-ai imaginat
citind acelasi scenariu intr-o librarie din apropierea casei tale,
langa raftul cu carti intitulat ,,Dragoste si relatii sentimentale.
Nu cred ca ti-ai zis in sinea ta: ,,Din moment ce ma aflu la raftul
cu carti despre dragoste si relatii, pot sa pun pariu ca se indra-
gostesc unul de altul.“ Insa te asteptai la finalul acesta, il cau-
tai, pana la urma te programasesi mental pentru el sau pentru
o incheiere compatibila cu astfel de povesti dragute.

Ceea ce se modifica de la un exemplu la altul este contextul,
care influenteaza si concluzia ta; continutul povestii ramane ace-
lasi. Ce context crezi ca iti guverneaza, in general, viata de zi cu
zi? Traiesti ca si cum ai fi un personaj dintr-un roman politist sau
dintr-un film de groaza? Te astepti din clipa in clipa sa se intim-
ple ceva rau, ai impresia ca te pandeste o primejdie la fiecare
colt, tratezi cu neincredere pe oricine intalnesti in cale? Daca esti
o persoana trecuta prin experiente dureroase — fie ca ai crescut
intr-o familie toxica sau cu apucaturi violente, fie ca ai avut de
suferit din cauza intimidarii si a marginalizarii la scoald sau in
comunitate —, e absolut de inteles sa traiesti ca si cand ai fi un
personaj dintr-un thriller. Si n-ar fi exclus ca tocmai acesta sa fie
motivul pentru care ai pus mana pe cartea de fata.

Sau mai degraba ai tendinta sa le acorzi oamenilor prezumtia
de nevinovatie, contand pe faptul ca toate se vor rezolva cu bine?
Poate preferi sa privesti viata prin lentile roz, pentru ca pana
acum ai avut noroc de o viata ferita de neplaceri si nu vezi de ce
nu ti-ar merge la fel de bine si in continuare, mai ales cand stai

de vorba cu cineva care pare desprins din comedia romantica sau
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din povestea de dragoste la care visezi. Sau cand acel cineva chiar
pare o persoana cumsecade, saritoare ori inofensiva.

In realitate insi, e foarte probabil sa te situezi undeva la mij-
loc, intr-un punct in care perspectiva ta depinde de imprejurari, de
atmosfera ce pluteste n aer sau de starea ta de spirit din momen-
tul respectiv. In acest caz, perspectiva ta va fi influentati intr-o
masura covarsitoare de contextul care-ti modeleaza perceptia asu-
pra momentului. De exemplu, daca tu percepi noaptea ca pe un
interval periculos, atunci e posibil ca la lasarea intunericului sa
fii mai cu bagare de seama ori sa ai o atitudine mai circumspecta
decat in timpul zilei. Perceptia aceasta isi pune amprenta asupra
ideilor pe care ti le formezi in legatura cu incidentele care se petrec
noaptea, asupra concluziilor pe care le tragi si asupra masurilor pe
care le iei. Cineva care merge in urma ta ziua in amiaza mare pro-
babil ca ti se pare mai putin periculos decat cineva care-ti sufla in
ceafa noaptea, pentru simplul motiv ca noaptea perceptia ta asu-
pra vietii se schimba si, atunci, simti cd amenintarea e mai mare.

Am revazut de curand filmul Shirley Valentine din 1989 si mi-a
ramas in minte scena dintre Shirley si Costas Dimitriades, propri-
etarul restaurantului grecesc. Dupa ce Shirley ia singura cina in
taverna lui Costas, cei doi fac cunostinta si incep sa stea de vorba,
iar apoi el o conduce inapoi la hotel, invitand-o la despartire sa
petreaca ziua urmatoare pe barca lui. Ea il refuza de mai multe
ori, dar el insista. La un moment dat, Costas ii spune: ,, Ti-e frica.
Ti-e frica c-o sa vreau sa ma [culc] cu tine.“ E sarmant, sincer si
bland. Ea ii raspunde ca nu-i e frica. El ii da inainte, explicandu-i
ca are cele mai bune intentii, ii promite ca se va purta onorabil si
pana la urma o convinge. Asa ca isi dau intalnire pentru a doua zi.

El se tine de cuvant si o trateaza cu respect, numai ca in cele din
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urma ajung sa faca dragoste. Urmarind conversatia dintre ei, nu
mi-a trecut niciun moment prin gand: ,,Ai grija, Shirley! Barbatul
asta nu-ti respecta granitele! S-ar putea sa fie un om periculos.
E vorba de o comedie romantica, iar ideea de dragoste romantica
devine contextul subtil, insa decisiv, al interpretarii mele.

Nu vreau sa se inteleaga de aici ca n-ar trebui sa lasi contextul
sau conjunctura sa-ti modeleze perspectiva, ci doar ca e impor-
tant sa constientizezi cum rationamentele si comportamentele tale
sunt influentate de un anumit context sau o anumita impreju-
rare. Odata ce-ai remarcat contextul care te face sa vezi lucrurile
intr-un fel, acesta se desprinde de fundal si se transforma intr-un
continut cu care poti face ceva — chiar daca asta inseamna doar
sa admiti ca iti influenteaza masiv gandirea si purtarea. La urma
urmei, n-ar fi mai folositor sa privesti contextul cu detasare, astfel
incat sa-ti poti antrena discernamantul, evaluand ceva mai obiec-
tiv cand sa lasi garda jos si cAnd s-o ridici? In general, diverse
imprejurari din trecut ne influenteaza mentalitatea, planurile si
actiunile, insa n-ar trebui sa ne lasam limitati de experientele tre-
cutului. Despre asta vom vorbi mai pe larg un pic mai tarziu.
Deocamdata, daca esti o persoana care traieste tot timpul sub
povara istovitoare a hipervigilentei — suspicioasa sau neincreza-
toare fata de toti cei pe care-i intalneste in cale, scrutand neincetat
in dreapta si-n stanga ca sa vada daca nu pandeste pe undeva vreo
amenintare, tresarind la orice zgomot puternic sau neasteptat —,
instrumentele ce se regasesc in aceste pagini iti vor aduce un strop
de binevenita alinare si, prin exercitiu, iti vor deschide calea spre
linistea interioara. Vigilenta excesiva ti se trage foarte probabil de
la evenimentele pe care le-ai trdit si care ti-au modelat atitudinea

fata de viata, justificandu-ti prudenta.
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Din pacate, hipervigilenta te priveaza de relaxare mentala,
impiedicandu-te sa reactionezi optim in mijlocul unor incidente
care se isci din senin si te iau prin surprindere. Iti creeaza un stres
inutil si te impinge sa ratezi oportunitati valoroase, din cauza
tendintei de a despica firul in patru si de a reactiona disproporti-
onat. Hipervigilenta are efectul unor ochelari de cal, ce te obliga
sa ocolesti tot felul de situatii (sociale sau de alta natura), de
teama ca nu poti avea incredere in nimeni sau ca la nevoie nu te
vei putea apara corespunzator. Cum ar arata viata ta, daca ti-ai
putea trezi vigilenta excesiva doar in anumite situatii, folosind-o
ca pe un instrument util, fara a-i mai permite sa fie o stare de

spirit permanenta?

Care-i contextul, in cazul tau?

Viata ne plaseaza pe toti in fel de fel de conjuncturi sau deco-
ruri, ce au un cuvant de spus asupra felului in care ne comportam
si asupra gesturilor pe care le facem sau nu intr-o anumita situa-
tie. Bunaoara, e normal ca oamenii sa-si traga unii altora pumni si
picioare in dojo (sala de antrenament a unei scoli de karate), insa
ar fi cu totul deplasat sa procedeze asa intr-un restaurant. Nu mi
se pare nimic iesit din comun sa fiu facuta sandvici de niste necu-
noscuti intr-un metrou ticsit de calatori la o ora de varf, insa ar fi
extrem de bizar sa vad oamenii stand inghesuiti unii intr-altii ca
niste sardele in vestiarul unui club al organizatiet YMCA.

Contextul isi pune amprenta si asupra felului in care ne per-
cepem statutul sau puterea, in raport cu ceilalti. De pilda, in

interactiunea dintre un subaltern si un sef, primul are un statut
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inferior, iar al doilea are un statut superior; in relatia dintre un
elev si un profesor, primul are un statut inferior, iar celalalt un
statut superior; insa in relatia dintre doi prieteni, ambii au ace-
lasi statut. In altd ordine de idei, nu e ceva neobisnuit si existe
o diferenta de statut intre un barbat (considerat a avea un statut
superior) si o femeie (vazuta ca avand un statut inferior) sau
o categorie nonbinard (persoane carora li se atribuie, de aseme-
nea, un statut inferior). Schimbarile acestea de context au impact
asupra modului in care interactionam cu cei din jur, precum si
a comportamentelor pe care le consideram adecvate sau inadec-
vate Intr-o anumita situatie. lar ca sa complice si mai mult pro-
blema, unele contexte inglobeaza adesea si un dezechilibru de
putere, impingand foarte usor una dintre parti in situatia de a nu
putea trasa limite, iar pe cealalta in pozitia de a se simti indrep-
tatita sa ignore limitele uzuale. Deocamdata, te invit sa observi
care sunt contextele semnificative in interactiunile tale cu cei din
jur si in ce fel iti influenteaza ele faptele si comportamentele.

Ca sa revenim la intrebarea initiala: ce se intampla mai
departe, in povestea despre Kelly?

La prima vedere, conversatia dintre Kelly si barbatul de pe
casa scarii e cat se poate de normala si inofensiva. Iar asta se poate
verifica foarte usor. intoarce-te la scenariu si citeste-1 cu voce tare.
Citeste-l pe un ton neutru, lipsit de intentie sau de emotie. Poti
observa ca, in cuvintele rostite acolo, nu exista nimic sinistru in
esenta. Niciunul dintre ei nu spune nimic din ce n-ai spus si tu
sau nu ti s-a spus si tie, la un moment dat. Continutul putea fi
oricare altul, insd natura conversatiei e superficiala si politicoasa.
Gandeste-te numai la cate conversatii superficiale si politicoase ai

purtat si tu la viata ta, cu oameni complet necunoscuti.
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Chiar daca in general credem cd suntem in stare sa ne dam
seama cand ne aflam in pericol, daca stai sa te gandesti la toate
contextele — unele chiar contradictorii — ce pot intra in ecuatie la
un moment dat, s-ar putea sa nu fie chiar asa. Tocmai asta vom
incerca sa descoperim in cartea de fata. Asadar, te vom incuraja
sa exersezi in viata de zi cu zi cum anume sa-ti incordezi atentia,
ca sa ,,mirosi“ eventualele pericole, si ce sa faci ca sa-ti procuri un
sentiment de certitudine si siguranta, cand te incearca (ba chiar si
atunci cand nu te incearca) suspiciunea sau indoiala. Vei analiza
urmatoarele aspecte: cum interactionezi; cum fixezi limite; cum
pastrezi controlul asupra unei situatii sau cum te feresti sa ajungi
la cArma; si cum iti influenteaza aceste comportamente nivelul de
siguranta personala. In capitolul urmitor iti voi oferi un context,
de care te poti folosi oricand ca sa apreciezi daca esti gata sa ai
incredere intr-o anumita persoand sau intr-o anumita situatie, si
iti voi pune la dispozitie instrumentele de care ai nevoie, ca sa

actionezi cu toata increderea.

TEME DE REFLECTIE SI EXERCITII PRACTICE

= Aiavut sau ai colegi de serviciu pe care-i consideri si prieteni?

®  Aiavut sau ai profesori sau sefi pe care-i consideri si prieteni?

latd doua domenii in care rolurile se pot suprapune; prin urmare,
felul in care te comporti in aceste relatii nu se incadreaza strict in sfera
profesionala sau strict in sfera sociald. Eu lucrez impreuna cu fiica mea

si, de multe ori, trebuie sa gestionam intr-o maniera flexibila relatia
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dintre noi. Uneori avem o relatie de tip parinte-copil, alteori avem o rela-
tie de tip profesor-elev; uneori suntem partenere de afaceri, iar alte-
ori suntem prietene. Pana si felul in care ne strigam una pe cealalta
depinde de context. Ea imi spune mie cand ,Mama*“, cand ,Shihan*,
cand ,Michelle" lar asta ne ajuta sa luam seama la contextul in care
ne aflam pe moment. Eu, la randu-mi, ii spun uneori ,Zelda", alteori
,Floricica mea“, iar alteori ,Sensei*.

Formeaza-ti obiceiul de a identifica feluritele contexte in care te
desfasori (acasa, la scoald, la munca, la petreceri), precum si relatiile sau
rolurile pe care le joci (prieten/a, sef/a, frate/sord, elev/a) in viata cotidi-
ana. Cauta sa observi daca exista anumite contexte sau roluri care-ti
dau mai multa autoritate decat altele.

Fa o lista cu diferitele contexte situationale si roluri pe care le joci
in viata ta (prieten/a, iubit/a, frate/sord, fiu/fiica, sef/a, coleg/a, angajat/a,
parinte) de-a lungul unei zilei si pe parcursul unei saptamani. Exista
roluri sau situatii in care simti ca-ti este limitata libertatea de actiune?

Sau altele in care consideri ca ai mult mai multa libertate?






