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sd-si valorifice bundtatea
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CAPITOLUL 1

FUNDAMENTELE
COMPASIUNII DE SINE

Avem nevoie de femel atat de puternice,
incat sa poata fi blande... atat de aprige,

incat sa poata fi pline de compasiune.'®

Kavita Ramdas, fosta directoare a Global Fund for Women

Compasiunea de sine nu este o stiintd complicatd. Nu este o stare de
spirit superioard ce nu se poate atinge decat dupa ani intregi de prac-
ticd a meditatiei. La cel mai elementar nivel, compasiunea de sine pre-
supune pur si simplu s fim bune prietene cu noi insene. Aceasta este
o veste incurajatoare, pentru ca majoritatea dintre noi stim deja s fim
prietene bune, cel putin cu ceilalti. Atunci cind cineva apropiat nu
se simte bine sau are parte de o incercare dificild in viata, am invitat
de-a lungul anilor ce sd spunem: JImi pare atat de rdu. De ce ai nevoie
acum? Pot face ceva si te ajut? Nu uita, sunt aici pentru tine.“ Stim
cum sd ne facem vocea mai blanda, cum sa folosim un ton cald si cum
sa ne relaxdm corpul. Putem folosi cu pricepere atingerea pentru a
transmite ci ne pasd, imbratisind persoana respectivi sau tinind-o de
mand. De asemenea, stim sa actiondm aprig pentru cei dragi, atunci

cand este cazul. Am simtit deja in noi acea energie de Mama Ursoaici
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atunci cind cineva drag este amenintat si are nevoie de protectie sau
cand acel cineva are nevoie de un mic bobarnac pentru a reusi sa faca
fata unei cerinte. Am dob4ndit intelepciunea necesara pentru a inte-
lege ce pasi trebuie sd facem in fiecare moment.

Dar, din pacate, nu ne tratdm nici pe departe cu acelasi nivel de
compasiune atunci cind suntem in dificultate. In loc si ne oprim si
sa ne intrebam de ce avem nevoie in acel moment pentru a ne linisti
sau pentru a ne oferi sprijin, avem tendinta sa ne judecam, si ne con-
centram pe rezolvarea problemelor sau pur si simplu si ne pierdem
cumpatul. S3 zicem ci, in drum spre birou, esti implicata intr-un
accident de masind pentru ci ai vdrsat cafeaua si n-ai fost atenta. O
conversatie interioard tipicd ar putea fi: »Esti 0 idioatd. Uite ce ai
facut. Ar fi bine sa suni imediat la compania de asigurari si si-i spui
sefului ca nu ajungi la sedintd. Pun pariu ca o sa te concedieze.“ Ai
vorbi vreodata astfel cu o persoani la care tii? Probabil ci nu. Dar de
multe ori ne tratim pe noi insene in acest fel si credem ci e bine asa.
Putem fi de-a dreptul rele cu noi, chiar mult mai exigente decit cu
persoanele care nu ne plac. Regula de aur spune: Poarti-te cu ceilalti
la fel cum ai vrea sd se poarte si ei cu tine. Ar trebui si addugim: NU
te purta cu ceilalti cum te porti cu tine, altfel vei ramdne fird prieteni.

Un prim pas important pentru a deveni mai pline de compasiune
de sine este sd analizim cum ne tratim atunci cind suntem in difi-
cultate, comparativ cu modul in care i tratim pe cei la care tinem.
Cel mai bun context pentru o astfel de analizi este o prietenie apro-
piatd — pentru ci, s recunoastem, uneori nu suntem atit de pline de
compasiune pe cAt am vrea s fim cu copiii, partenerii sau membrii
familiei noastre: acestia ne sunt prea apropiati. Tindem si avem mai
mult spatiu in reactiile noastre fata de prieteni si nu ne considerim
prieteniile de la sine intelese, pentru ca aceste relatii sunt voluntare.
Aceasta inseamna ci deseori ne prezentim in varianta noastra cea mai

buni fatd de prietenii apropiati.
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CUM MA COMPORT CU PRIETENII MEI S| CUM MA
COMPORT CU MINE INSAMI iIN MOMENTELE DIFICILE?

Poate fi cu adevarat revelator s& analizam gradul de compasiune
pe care il manifestdm fafd de prieteni, comparativ cu propria
persoand. Incepem programul MSC cu aceastd analizd, pregatind
terenul pentru a invata compasiunea de sine. Este un exercitiu scris,

prin urmare te rog s& folosesti un pix si hartie.
Instructiuni

Gandeste-te la diverse momente in care o prietend apropiatd
suferea intr-un fel sau altul. Géandeste-te la diferite tipuri de situatii:
poate c& era nemultumitd de ea insdsi pentru ca facuse o greseald,
poate cd a fost agresatd la serviciu, poate c& era extenuatd de
copii sau se temea de o sarcing dificild. Acum noteaza raspunsurile

la urmdtoarele intrebdri:

* Cum le raspunzi de obicei prietenelor care se afla in astfel
de situatiie Ce le spuie Ce ton folosestie Care este postura pe
care o adopti? Ce gesturi nonverbale folosesti?

* Tie cum ifi raspunzi de obicei cénd te afli in situatii simi-
lare? Ce spuie Ce ton folosestie Care este postura pe care o
adopti? Ce gesturi nonverbale folosesti2

* Observi vreun tipar de diferentd intre modul in care le rds-
punzi prietenelor fajd de modul in care iti r&spunzi fie? (De
exemplu, este posibil s& ai o atitudine catastrofica faja de
tine, dar o perspectivd mai larga fata de prietene.)

* Cum crezi cd te-ai simfi dacd ai incepe s& ai fajd de tine o
atitudine asemé&ndtoare cu cea pe care o ai fatd de prie-
tene? Ce impact ar putea avea asupra vietii tale?
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Atunci cAnd fac acest exercitiu, multe persoane sunt socate de dife-
renta intre cum se trateazd pe sine si cum fsi trateaza prietenii. Ne
putem simti usor descumpinite cAnd ne dim seama cat de putin ne
apreciem. Din fericire, ne putem folosi vasta experienta a compasi-
unii fata de ceilalti pentru a afla cum si ne raportim la noi insene.
Este un model de la care putem porni, desi la inceput poate si para
ciudat sd ne tratdim propria persoani la fel cum am trata o prietena.
lar asta pentru cd ne-am obisnuit sd ne tratim ca pe niste dusmani.
Cu timpul, aceasta atitudine devine mai naturald. Trebuie doar si ne
acorddm permisiunea de a indrepta acele abilitdti atent perfectionate
de compasiune spre interior.

Bineinteles, ne vom lovi de tot felul de piedici; obiceiul de a ne
autocritica, senzatia cd nu meritam si rusinea pot fi greu de inlaturat.
Existd si temerea cd compasiunea de sine s-ar putea si nu fie buna
pentru noi, ci vom deveni lenese, egoiste sau prea indulgente cu noi
insene. Voi incerca sd abordez aceste blocaje in capitolele care urmeaza,
desi unele cititoare ar putea si doreasca si citeascd Self-Compassion sau
The Mindful Self-Compassion Workbook pentru a aprofunda acest exer-
citiu de depasire a obstacolelor.

Totusi, doar prin exercitiu ne putem apropia de perfectiune sau,
asa cum ne place sd spunem in lumea compasiunii de sine, doar prin
exercitiu putem atinge imperfectiunea. Putem deveni mai pricepute
in a ne accepta limitele umane i, in acelasi timp, putem invata cum
sd actionam pentru a schimba lucrurile in mai bine. Dupa cum spune
Jack Kornfield: ,Scopul practicilor spirituale nu este si te perfectio-
nezi, ci si iti perfectionezi iubirea.“!” Iubirea este forta care pune in

miscare atdt compasiunea de sine feroce, cit si pe cea tandra.

CELE TREI ELEMENTE ALE COMPASIUNII DE SINE

Desi compasiunea de sine implici sd ne tratam cu aceeasi bunatate

pe care o ardtim in mod natural fatd de o buna prietend, avem nevoie
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de mai mult decit bunitate. Daci ar fi vorba doar si fim bune cu noi
insene, am putea si cidem foarte usor in capcana egocentrismului sau
a narcisismului. Bunitatea nu este suficienti. De asemenea, trebuie
sa fim capabile si ne vedem defectele, si ne recunoastem esecurile
si sa ne punem propriile experiente in perspectiva. Trebuie sa facem
legatura intre propriile dificultiti si cele ale altora, depasindu-ne sinele
nostru mic pentru a ne da seama care ne este locul in contextul mai
larg al lucrurilor.

Conform modelului meu'®, compasiunea de sine este compusa din
trei elemente principale: mindfulness, naturd umana comuna si buni-
tate. Aceste elemente sunt distincte, dar interactioneaza ca un sistem,
si toate trei trebuie sa fie prezente intr-o atitudine de compasiune de
sine pentru ca aceasta sd fie sandtoasa si stabila.

Mindfulness. Fundamentul compasiunii de sine este capacitatea
de a ne indrepta in mod constient spre disconfortul pe care il resim-
tim si de a-l recunoagste. Nu ne suprimim durerea si nu ne prefacem
cd nu exista, dar nici nu ne raportim la ea cu o poveste dramatica.
Atentia sustinutd ne permite sa vedem clar cind am facut o greseald
sau am esuat. In loc si fugim de emotiile dificile care ne insotesc in
momentele de cumpani, ne intoarcem spre ele: durere, frica, tristete,
furie, incertitudine, regret. Acordim atentie experientei noastre din
momentul prezent, constientizind gindurile, emotiile si senzatiile
in continua schimbare pe masuri ce le resimtim. Mindfulnessul este
esential pentru compasiune de sine, pentru ci vrem si stim cAnd sufe-
rim si sd rispundem cu bunitate. Daca ne ignoram durerea sau ne
pierdem complet in ea, nu putem s facem un pas in exterior si si spu-
nem: ,Asta e o situatie foarte stresanti, am nevoie de putin ajutor.“

Desi mindfulnessul este simplu, poate fi o provocare, deoarece se
opune altor tendinte naturale. Expertii in neurologie au identificat o
serie de zone cerebrale interconectate care impreuna formeaza reteaua
modului implicit”, localizatd de-a lungul liniei mediane a creierului,
din partea frontala spre partea dorsald. Este numit ,,mod implicit®

deoarece reprezinta starea normald de activare a creierului atunci cAnd
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nu suntem concentrati activ si nu suntem implicati intr-o sarcina.
Modul implicit indeplineste trei functii de bazi: (1) creeaza senti-
mentul de sine, (2) proiecteazi acel sine in trecut sau in viitor si (3)
identificd probleme. Astfel, in loc sd fim prezente in ceea ce triim, ne
pierdem in griji si regrete. Acest lucru este benefic din punct de vedere
evolutionar, pentru a putea invita din dificultatile din trecut, pentru a
putea anticipa ameningarile viitoare la adresa supravietuirii noastre si
pentru a ne imagina cum am putea face lucrurile altfel. Cu toate aces-
tea, atunci cind suferim in timp real, acest lucru inseamna ca adesea
nu avem prezenta de spirit si stim ci avem dificultigi. In schimb, ne
pierdem in povesti din trecut sau din viitor in timp ce incercim si ne
rezolvim problemele. Concentrarea deliberati a atentiei dezactiveaza
modul implicit®, ceea ce inseamnd ca putem fi prezente in propria
durere in timp ce o simtim.

Ca o piscina limpede, nemiscatd, fara unde, mindfulnessul oglin-
deste ceea ce se intampla fara distorsiuni, astfel incit sa putem dobéandi
0 perspectivd asupra noastrd si asupra vietii noastre. Apoi putem sta-
bili cu intelepciune care sunt cele mai bune actiuni de urmat in bene-
ficiul nostru. Avem nevoie de curaj pentru a ne intoarce spre durerea
noastrd si a o recunoaste, dar acest act de curaj este esential dacd vrem
sa ne deschidem inima ca raspuns la suferinta. Nu putem vindeca ceea
ce nu putem simti. Din acest motiv, atentia sustinuta este pilonul pe
care se sprijind compasiunea de sine.

Natura umané comund. Un alt element central al compasiunii
de sine este recunoasterea propriei naturi umane. De fapt, aceasta
este ceea ce diferentiazd compasiunea de sine de autocompdtimire.
Cuvantul compasiune inseamna in latind ,,a suferi (passio) ,,cu (com).
Capacitatea de conectare este inerentd compasiunii. Atunci cind
compasiunea este indreptatd spre interior, inseamna ci acceptam ca
toti oamenii sunt imperfecti si duc o viata imperfectd. Desi acest lucru
poate si para evident, deseori cidem in capcana de a crede ci lucrurile
ar trebui s3 mearga bine si ca ceva nu e in regula dacd nu se intAmpla

asta. Avem senzatia irationald ca toti ceilalti sunt bine, doar eu am
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alunecat si am spart paharul, tiindu-mi un nerv de la degetul mare si
fiind obligata sd port ceva aseminator cu o bucatd uriasd de branzi roz
pe ména dreapta timp de trei luni, pAna mi s-a vindecat rana (poveste
reald). Vatimarea devine astfel si mai dureroasd, pentru ci, pe langd
suferinta fizicd, ne simtim si singure, si izolate. Acest sentiment de
deconectare este terifiant, pentru ci, asa cum se spune in biologia
evolutionistd, o maimuta singura este 0 maimutd moartd.

Atunci cind ne amintim cd durerea face parte din experienta
comuna a umanitatii, scipam din gaura neagra a autocompatimirii.
In loc si spunem ,vai de mine* si si ne plangem, intelegem natura
comuni a suferintei. Bineinteles, circumstantele si nivelul de suferinta
sunt diferite. Oamenii asupriti de nedreptiti sistemice sau de siricia
profund inrddacinata suferd mai mult decit cei privilegiati. Dar nu
existd nicio fiintd umana care sa scape complet de greutatile fizice,
mintale sau emotionale.

Compasiunea se bazeaza pe ideea ci toate fiintele constiente sunt
in mod intrinsec demne de tratament uman. Atunci cind ne refuzim
compasiunea, dar o oferim celorlali, sau atunci cAnd consideram ci
nevoile unui grup sunt mai importante decat ale altui grup, submi-
nam adevirul fundamental ¢i facem cu totii parte dintr-un intreg mai
mare si interdependent. Actiunile tale le influenteaza pe ale mele, la
fel cum ale mele le influenteaza pe ale tale. Expresia ,,nu-ti faci nevoile
unde mininci“ poate fi vulgara, dar transmite bine ideea. Modul in
care ma tratez pe mine imi afecteaza interactiunile cu toti cei cu care
intru in contact, iar modul in care ii tratez pe ceilalti imi afecteaza,
de asemenea, toate interactiunile. Consecintele lipsei de intelegere a
interdependentelor se vad peste tot: tensiuni rasiale, religioase si poli-
tice care genereazd violenta; imigranti care fug spre Statele Unite din
tiri in care politicile americane au contribuit la cresterea dezastrului
economic; si o planeta care se incalzeste atat de rapid, incat va deveni
in curind de nelocuit. Intelepciunea de a ne recunoaste natura umani
comuna ne permite si vedem imaginea de ansamblu si s ne dim

seama cd suntem cu totii in aceastd situatie.



Pundnd in lumind adevarata naturd
a compasiunii de sine, atat tandrg,
cat si feroce, descoperim puterea
de a ne vindeca rdnile si de a face
din lume un loc mai drept, mai bun
si guvernat de iubire.

Uneori, ai nevoie sd fii tandrd cu tine insati, sa te accepti cu
toate imperfectiunile tale, sa te iubesti si sa trdiesti clipa. Alteori,
trebuie sa actionezi, sa trasezi limite, s ramai pe pozitii, sa
spui nu: compasiunea de sine poate sd fie si tandrg, si feroce.

Cele mai multe dintre noi recunosc intuitiv ferocitatea ca
fdcand parte din adevdrata lor naturd, dar au fost descurajate
multd vreme sd si-o dezvolte. in aceastd carte revolutionard,
Kristin Neff aratd cum pot femeile s& foloseascd atét compasi-
unea de sine feroce, cat si pe cea tandrd ca sd aibd succes la
locul de muncg, sa i ingrijeascd pe ceilalti fard sd se epuizeze,
sd fie autentice in relatii si s& pund capdt tdcerii din jurul
hartuirii si abuzului sexual.

In aceastd carte plind de intelepciune, Neff iti aratd cum sd-ti
gdsesti echilibrul intre acceptarea tandrd de sine si actiunea
fermd, nu doar ca sd-ti revendici putereq, ci si ca sd trdim cu
totii intr-o societate mai sdndtoasa.
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