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Predgovor

Posvoijiti svojo zgodbo in v tem procesu vzljubiti sebe
je najbolj pogumno dejanje,
ki ga bomo kdaj storili v svojem Zivljenju.

Pomlad je, kmetija spomladi. Mo¢ni vetrovi preko zoranih polj
nosijo pes¢ene vrtince in visoko v krosnji cvetoce jablane v sa-
dovnjaku sedi osamljena vrana, obris ¢rnih odtenkov v oblaku
nezne beline. Grlica sedi na leglu modrih jajc pod listjem akaci-
je ob verandi. Z vrvi snamem kup opranega, na soncu posusene-
ga perila.

S kosaro svezih brisa¢ na enem boku skozi zadnja vrata sto-
pim v veZo, naravnost v majavi kup kavbojk, umazanih od pobi-
ranja kamenja po poljih, med razmetane cevlje, raztresene Lego
kocke, proti na pol pecenemu poskusu v umivalniku, ki vsebuje
zeleno barvilo in preve¢ peska, proti vedno natrpanemu kuhinj-
skemu koritu, vedno prazni shrambi, ob tem pa opazim - le kdo
bi jo lahko spregledal - mnoZico prasnih stopinj, ki za seboj pu-
$¢ajo blato po vsej kuhinji. Pralni stroj zaropota. Opozorilna ura
na pecici podivjano piska. Pojma nimam, kje je pol ducata mo-
jih otrok.

Prestopim kupa razvri¢enega temnega in svetlega perila. Za-
kaj bi dvomila v izziv, da zivim polno? Tukaj in zdaj. Zakaj ne bi
vsega mojega Zivljenja prezemale milost, hvaleinost, radost? To
je edini nacin, da sprejmemo Bozje kraljestvo.



Darovi nepopolnosti

Ko enkrat zagledas vzorec, ga ne more$ ve¢ ne videti. Verje-
mite mi, poskusila sem. Kadar se neka resnica neprestano pona-
vlja, se ne more§ pretvarjati, da je le naklju¢je. Na primer, ne
glede na to, kako mo¢no se skusam prepricati, da lahko delujem
le s $estimi urami spanca, me vsaka no¢ z manj kot osmimi ura-
mi puséa nepotrpezljivo, tesnobno in la¢no ogljikovih hidratov.
To je vzorec. Imam tudi grozen vzorec odlasanja: vedno odla-
$am s pisanjem, tako da grem preurejat celotno hiso in zapravim
veliko preve¢ ¢asa in denarja za nakup pisarniskih potrebs¢in in
sistemov za organizacijo. Cisto vsakic.

Eden od razlogov, zakaj je nemogoce ne videti trendov, se
skriva v delovanju naega uma, ki i§¢e vzorce in jim pripisuje po-
mene. Ljudje smo vrsta, ki si vse osmislja. In, naj bo to dobro ali
slabo, nag um je izurjen za to. O tem sem $tudirala leta, sedaj pa
se s tem prezivljam.

Kot raziskovalka opazujem ¢lovesko vedenje, da lahko oprede-
ljujem in imenujem komaj opazne povezave, odnose in vzorce, ki
nam lahko pomagajo osmisliti nase misli, vedenja in ob¢utja.

Svoje delo imam zelo rada. Lov na vzorce je ¢udovito delo in
pravzaprav so bili moji poskusi, da jih ne bi videla, skozi celotno
kariero strogo omejeni na moje osebno Zivljenje in na tiste poni-
#ujoce slabosti, ki jih tako rada zanikam. Vse to se je spremenilo
v novembru 2006, ko me je raziskovalno gradivo, ki napolnjuje
strani te knjige, tre¢ilo po glavi. Prvi¢ v svoji karieri sem si obu-
pno Zelela, da ne bi videla svojih raziskav.

Dotlej sem svojo poklicno pot posvetila raziskovanju tezkih
¢ustev, kot so sram, strah in ranljivost. Pisala sem akademske
¢lanke, razvila ué¢ni naért o odpornosti na sram za strokovnja-
ke na podro¢ju dusevnega zdravja in zasvojenosti ter napisala
knjigo o odpornosti na strah z naslovom I thought it was just me
(Mislila sem, da sem samo jaz taksna, op. prewv.).!

V procesu zbiranja tiso¢ zgodb razli¢nih moskih in Zensk po
vsej driavi - v starostnem razponu od osemnajst do sedem-
inosemdeset let - sem videla nove vzorce, o katerih sem si Zelela
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Predgovor

izvedeti ve¢. Da, vsi se borimo s sramom in strahom, da nismo
dovolj dobri. In da, mnoge od nas je strah, da bi se pokazali
taki, kot resni¢no smo. Vendar pa so si v tej ogromni kopici po-
datkov sledile tudi zgodbe o moskih in Zenskah, ki so Ziveli ¢u-
dovito in navdihujoce Zivljenje.

Slisala sem zgodbe o moci, ko sprejmemo svojo nepopolnost
in ranljivost. Uc¢ila sem se o nelo¢ljivi povezavi med veseljem in
hvaleinostjo in o tem, kako so stvari, ki jih jemljem za samo-
umevne, na primer pocitek in igro, ravno tako pomembne za
nase zdravije kot prehrana in gibanje. Ti udelezenci raziskav so
zaupali vase in o pristnosti, ljubezni in pripadnosti govorili na
nacin, ki je bil zame povsem nov.

Hotela sem na te zgodbe pogledati kot na celoto, zato sem
zgrabila list papirja in kemic¢ni svin¢nik ter na list zapisala prve
besede, ki so mi prisle na pamet: Zivljenje z vsem srcem. Nisem
bila e prepri¢ana, kaj pomenijo, vendar sem vedela, da so te
zgodbe govorile o ljudeh, ki so Ziveli in ljubili z vsem srcem.

Imela sem veliko vprasanj o Zivljenju z vsem srcem. Kaj so ti
ljudje cenili? Kako so prisli do odpornosti na vse slabo v svo-
jem Zivljenju? Kaj so bile njihove glavne tezave in kako so jih
resevali ter se jih lotevali? Ali lahko poustvarimo Zivljenje z
vsem srcem! Kako lahko gojimo, kar potrebujemo? Kaj nas pri
tem ovira!

Ko sem zacela analizirati zgodbe in iskati ponavljajoce se
teme, sem spoznala, da vzorci v splosnem padejo v eno od dveh
skupin; da sem poenostavila, sem prvo imenovala: »Poc¢nil«, dru-
go pa: »Ne pocnil« Prvi stolpec je prekipeval od besed, kot so
vrednost, pocitek, igra, zaupanje, vera, intuicija, upanje, pri-
stnost, ljubezen, pripadnost, veselje, hvaleznost, ustvarjalnost.
Drugi pa je bil poln besed, kot so popolnost, otopelost, goto-
vost, izérpanost, samozadostnost, biti kul, pretirano prilagaja-
nje, obsojanje, skopost.

Ko sem stopila korak nazaj in plakat zaobjela s pogledom,
sem zazijala. Sok je bil podoben tistemu, ko v trgovini odlepis
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Darovi nepopolnosti

nalepko z etikete in odkrijes prvotno ceno nekega izdelka. Spo-
mnim se, da sem mrmrala: »Ne. Ne. Ne. Kako je to mogoce’«

Ceprav sem oba seznama napisala sama, sem bila $okirana,
ko sem ju prebrala. Kadar kodiram podatke, se globoko zatopim
v vlogo raziskovalke. Moj edini fokus je pravilno tolmacenje
zgodb. Ne razmisljam, kako bi to povedala sama, ampak samo,
kako so to povedali udelezenci raziskave. Ne razmisljam, kaj bi
izkusnja pomenila meni, temve¢ le to, kaj je pomenila osebi, ki
mi je o njej pripovedovala.

Sedela sem na rdec¢em stolu za jedilno mizo in zelo dolgo str-
mela v tista seznama. O¢i so mi poplesovale gor in dol in po-
vprek. Spominjam se, da sem imela v nekem trenutku solzne o¢i
in roko na ustih, kot nekdo, ki so mu pravkar povedali slabo no-
vico.

Pravzaprav to je bila slaba novica. Mislila sem, da bom izve-
dela, da so ljudje, ki Zivijo in ljubijo z vsem srcem, taki kot jaz in
da po¢nejo vse tako kot jaz: trdo delajo, sledijo pravilom, nekaj
poénejo, dokler ne pridejo do pravilne resitve, se vedno bolj spo-
znavajo, vzgajajo otroke v skladu s tem, kar pise v knjigah ...

Potem ko sem desetletje $tudirala tezke teme, kot je sram,
sem resni¢no verjela, da si zasluzim potrditev, da »Zivim prave.

Vendar pa je tezka lekcija, ki sem se je naucila tistega dne (in
vsak dan odtlej) naslednja:
Koliko se poxnamo in razumemo, je zelo pomembno, vendar je v %i-
vljenju z vsem srcem nekaj Se bolj bistveno: da se ljubimo.

Védenje je pomembno, vendar le, ¢e smo prijazni in nezni do
sebe, ko se trudimo odkriti, kdo smo. Zivljenje z vsem srcem je
ravno toliko sprejemanje svoje krhkosti in ranljivosti kot spo-
znavanje in opolnomocenje.

Morda najbolj boleca lekcija tistega dne pa me je zadela tako
moc¢no, da sem izgubila sapo: iz podatkov je bilo jasno, da svo-
jim otrokom ne moremo dati tistega, ¢esar sami nimamo. Kje na
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Predgovor

poti zivljenja in ljubezni z vsem srcem smo, pove veliko ve¢ o
tem, kako uspesni starsi smo, kot karkoli od tistega, cesar se lah-
ko nauc¢imo iz priro¢nikov.

To potovanje je v enaki meri sestavljeno tako iz »dela na gla-
vi« kot »dela na srcu«. Ko sem tistega mrkega novembrskega dne
tako sedela, mi je postalo jasno, da meni primanjkuje »dela na
sTcu«.

Koné¢no sem vstala, pograbila flomaster z mize, pod seznam
»Ne pocnil« potegnila ¢rto in pod njo napisala besedo »jaze.
Mojo stisko bi perfektno opisali z vsoto vseh stvari na seznamu.

Prekrizala sem roke, se globoko spustila v svoj sedez in pomi-
slila: »To je res krasno. Zivim naravnost po najslabsem sezna-
mu.«

Dvajset minut sem hodila po hisi in poskusala ne videti in
preklicati vse, kar se mi je pravkar razkrilo, vendar besed nisem
mogla odgnati. Nisem mogla ve¢ nazaj, zato sem naredila nasle-
dnjo najboljso stvar: plakat, sestavljen iz ve¢ listov, sem lepo zlo-
%ila in ga stlacila v plasti¢no $katlo, ki gre lepo pod mojo poste-
ljo, poleg zavitka z bozi¢nimi darili. Nisem je ve¢ odprla do mar-
ca 2008.

Potem sem si priskrbela res dobro terapevtko in zacela leto
dni trajajoce resno delo na sebi, ki je za vedno spremenilo moje
#ivljenje. Z Diano, mojo terapevtko, se $e vedno smejiva, ko se
spomniva na moj prvi obisk. Diana, ki terapevtsko spremlja
mnogo terapevtov, je zacela s klasi¢nim vprasanjem: »Torej, kaj
se dogaja’« Na plano sem potegnila seznam z napisom »Po¢nil«
in brez olepsevanja povedala: »Potrebujem ve¢ tega, kar je na
tem seznamu. Kaksen prakticen nasvet ali orodje bi mi zelo po-
magalo. Ni¢ globokega. Nobenih travm iz otrostva ali ¢esa po-
dobnega.«

Bilo je dolgo leto. Na svojem blogu sem ga ljubece poimeno-
vala kot #ivcniztom duhovno prebujenje 2007. Meni se je zdelo kot

Solski primer Zivénega zloma, a Diana ga je imenovala duhovno
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Darovi nepopolnosti

prebujenje. Mislim, da imava obe prav. Pravzaprav se sprasujem,
ali lahko dozivi§ eno brez drugega.

Seveda ni nakljugje, da se je vse to odvijalo novembra 2006.
Zvezde so bile perfektno poravnane za zivéni zlom: bila sem ob-
¢utljiva zaradi svoje sveze odpovedi sladkorju in beli moki, ¢ez
nekaj dni sem imela rojstni dan (to je zame vedno ¢as, ko vec
razmisljam), bila sem izgorela od dela in tik pred razresevanjem
srednjih let.

Ljudje to veckrat imenujejo »kriza« srednjih let, vendar ni. Je
razreSevanje - ¢as, ko zacuti§ obupno te#njo, da bi Zivel, tako kot
zelig, in ne tako, kot »naj bi« Zivel. Razresevanje je ¢as, ko te ve-
solje izzove, da opusti§ to, kar misli§, da bi moral biti, in sprej-
mes, kdo si.

Srednja leta so gotovo ena od vegjih priloznosti za razresevanje,
vendar so $e druge, ki se nam zgodijo v Zivljenju:

« zakon,

« locitev,

« starSevstvo,

« okrevanje,

. selitev,

« prazno gnezdo,

« upokojitev,

* izguba ali travma,

« delo v iz¢rpavajoc¢i sluzbi.

Vesolje ne varcuje s klici, da se prebudimo. Le mi smo hitri pri
tem, da pritisnemo gumb za dremanje.

Izkazalo se je, da je bilo delo, ki sem ga morala opraviti, uma-
zano in globoko. Prebijala sem se skozenj do nekega dne, ko sem
izmucena in z blatom, ki je se vedno curljalo z mojih pohodnih
cevljev, spoznala: »O, moj Bog. Drugace se poc¢utim. Po¢utim se
veselo in resnicno. Se vedno me je strah, a pocutim se res pogu-
mno. Nekaj se je spremenilo - to ¢utim v kosteh.«
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Predgovor

Bila sem bolj zdrava, bolj vesela, bolj hvaleina kot kdajkoli.
Bila sem mirnejsa in bolj prizemljena ter veliko manj tesnobna.
Znova sem o#zivila svojo ustvarjalnost, se na nov na¢in ponovno
povezala z druZino in prijatelji ter najpomembnejse, prvi¢ v %i-
vljenju sem se v svoji kozi pocutila resni¢no dobro.

Naucila sem se, kako bolj skrbeti za to, kako se po¢utim, kot
za to, »kaj si bodo ljudje mislili«. Postavljala sem nove meje in
zacela opuscati svojo potrebo po ugajanju, izvrsevanju in popol-
nosti. Zac¢ela sem govoriti »ne« namesto »seveda« (in biti kasneje
zamerljiva in jezna). Zacela sem govoriti »Ja, z najve¢jim vese-
liem!« namesto »Slisi se zabavno, vendar imam veliko dela« ali
»Io bom pocela, ko bom
bolje pripravljena)x.

Ko sem z Diano predelovala svojo pot skozi Zivljenje z vsem st
cem, sem prebrala skoraj $tirideset knjig, med katerimi so bile vse
avtobiografije o duhovnem prebujenju, do katerih sem se lahko

(shujsala, imela manj dela,

dokopala. Bile so neverjetno koristni vodi¢i, vendar sem $e vedno
hrepenela po vodniku, ki bi mi nudil navdih, pripomocke in mi
v osnovi sluzil kot nekaksen sopotnik na dusnem potovanju.
Nekega dne, ko sem strmela v visok kup knjig, majavo zlozen
na moji no¢ni omarici, me je zadelo! Zelim povedati svojo zgod-
bo v avtobiografiji. Povedala bom zgodbo o tem, kako se je cini¢
na, sarkasti¢na akademicarka spremenila v ravno tak stereotip,
iz kakrinega se je vse svoje odraslo Zivljenje noréevala. Priznala
bom, kako sem zacela okrevati, se zavedati pomena zdravja in v
srednjih letih postala ¢ustveno odprta duhovna iskalka, ki vse
dneve razmislja o stvareh, kot so milost, ljubezen, hvaleinost,
ustvarjalnost, pristnost ter je sre¢nejsa, kot je kadarkoli mislila,
da je mogoce. Poimenovala jo bom »Zivljenje z vsem srcemc.
Spomnim se tudi, da sem razmisljala: »Preden napisem avto-
biografijo, moram zbrati te raziskave in jih uporabiti za pisanje
vodnika za Zivljenje z vsem srcem!« Do sredine leta 2008 sem z
zvezki, dnevniki in kupi podatkov napolnila Ze tri velike plastic-
ne skatle. V novih raziskavah sem opravila nesteto ur. Imela sem
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Darovi nepopolnosti

vse, kar sem potrebovala, tudi strastno Zeljo, da napisem knjigo,
ki jo drzite v rokah.

Tistega usodnega novembrskega dne, ko se je pojavil seznam
in sem se poglobila v spoznanje, da nisem Zivela in ljubila z vsem
srcem, $e nisem bila popolnoma prepricana. Videti seznam $e ni
bilo dovolj, da bi vanj tudi verjela. Morala sem zelo globoko zako-
pati in se zavestno odlociti verjeti ... verjeti vase in v moznost dru-
gacnega fivljenja. Sele po veliko dvomih, nestetih solzah in veliki
zbirki veselih trenutkov kasneje mi je vera pomagala videti.

Sedaj vidim, da je sprejeti in v tem procesu vzljubiti samega
sebe najbolj pogumno dejanje, kar jih bomo kdaj storili.

Sedaj vidim, da gojiti zivljenje z vsem srcem ne pomeni po-
skusati doseci nekega kon¢nega cilja. Pomeni hoditi proti zvezdi
na nebu. Nikoli ne bomo zares prispeli, vendar bomo zagotovo
vedeli, da gremo v pravo smer.

Sedaj vidim, kako darovi, kot so pogum, socutje in poveza-
nost, delujejo le, ¢e jih krepimo. Vsak dan.

Sedaj vidim, kako krepitev in opuscanje tistega, kar se pojavlja
v desetih smernicah, ni nekaj, kar bi lahko dali na seznam opra-
vil. Ni nekaj, kar bi lahko dosegli ali pridobili in potem obklju-
kali s seznama. To je zivljenjsko delo. Je delo duse.

Zame je verjeti pomenilo videti. Najprej sem verjela in Sele
potem sem lahko videla, kako lahko resni¢no spremenimo sebe,
svoje druzine in svoje skupnosti. Najti moramo le pogum, da i-
vimo in ljubimo z vsem srcem. V ¢ast mi je, da se lahko na to
pot podam z vami!
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Zahvale

Najgloblje se zahvaljujem:

Patricii Broat, Karen Casey, Karen Chernyaev, Kate Croteau,
April Dahl, Rondi Dearing, Sidu Farraru, Margariti Flores, Ka-
ren Holmes, Charlesu Kileyu, Polly Koch, Shawnu Ostrowske-
mu, Coleu Schweikhardtu, Joanie Shoemaker, Daveu Spohnu,
Diani Storms, Ashley Thill, Sue Thill, Alison Vandenberg, Yo-
landi Villarreal, Jo-Lynne Worley, svojim prijateljem s telovadbe,
svoji druZini in svoji ustvarjalni skupini Lovebombers.
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Zivljenje z vaem srcem

Ziveti z vsem srcem pomeni vstopati v svoje #ivljenje z ob&utkom
lastne vrednosti. Pomeni krepiti pogum, socutje in povezanost
in se zjutraj zbuditi z mislijo: »Ne glede na to, kaj bo danes nare-
jeno in koliko bo ostalo nepostorjenega, sem naredila dovolj.«
Pomeni iti zvecer v posteljo z mislijo: »Da, sem nepopoln in ran-
ljiv in v&asih me je strah, vendar to ne spremeni resnice, da sem
tudi pogumen in vreden ljubezni in pripadnosti.«

Pot skozi Zivljenje z vsem srcem ni enkratna Zivljenjska odlo-
gitev. Je proces. Pravzaprav menim, da je to vseZivljenjsko poto-
vanje. Moj cilj je ozave$cati in razjasniti izbire, ki vodijo v Zivlje-
nje z vsem srcem, ter podeliti, kar sem se naucila od mnogih,
mnogih ljudi, ki so se namenili Ziveti in ljubiti z vsem srcem.

Preden se podamo na kakr$nokoli potovanje, tudi to, je po-
membno, da se pogovorimo, kaj moramo vzeti na pot. Kaj potre-
bujemo za Zivljenje in ljubezen z ob¢utkom lastne vrednosti?
Kako sprejmemo nepopolnost! Kako krepimo tisto, kar potre-
bujemo, in opus¢amo, kar nas zadriuje! Odgovori na vsa ta
vprasanja so pogum, socutje in povezanost — orodja, s katerimi
si bomo na svojem potovanju utirali pot.

Ce si mislite: »Super! Samo superjunak moram biti, pa se
bom lahko boril s perfekcionizmom« vas razumem. Pogum, so-
¢utje in povezanost se zdijo veliki, vzviseni ideali. Toda v resnici
so vsakdanje prakse in ¢e jih dovolj krepimo, postanejo neverje-
tni darovi. In dobra novica je, da je nasa ranljivost tista, ki nas
prisili, da posezemo po teh ¢udovitih orodjih. Ker smo ljudje in
tako ¢udovito nepopolni, moramo rabo teh orodij vaditi vsak
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