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Capitolul 1

SA DESCOPERIM
COMPASIUNEA DE SINE

Acest tip de preocupare compulsivi fati de ,eu, pe mine si
al meu* nu inseamnd cd ne inbim. [...] lubirea pentru noi
insine ne aratd acele capacititi de rezilientd, compasiune si
ingelegere din interiorul nostru care nu sunt decit pairti ale

vietii insdsi.

SHARON SALZBERG, The Force of Kindness*

N
N ACEASTA SOCIETATE INCREDIBIL DE COMPETITIVA, CATI

dintre noi ne simtim cu adevirat bine in pielea noastra? Pare
un lucru atit de pasager — sd ne simtim bine —, mai ales ca tre-
buie sd ne simtim speciali si peste medie ca si ne simtim demni.
Orice este mai prejos e resimtit ca un esec. Imi amintesc ci in
primul an de facultate, dupa ce m-am pregitit ore intregi pentru

o mare petrecere, m-am plans iubitului meu cd parul, machiajul

* In cazul in care nu se mentioneazi altfel, citatele sunt redate in traducere

libera in limba romana. (V. red.)
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si tinuta mea sunt ingrozitor de inadecvate. El a incercat si ma
linisteasca spunindu-mi: ,Nu-ti face griji, ariti dragut.”
»Drigug? Fantastic, mereu mi-am dorit sa ardt drigug...”
Dorinta de a ne sim¢i speciali este de ingeles. Problema este ca,
prin definitie, este imposibil ca roati lumea sa fie peste medie in
acelasi timp. Desi excelim in unele domenii, existd intotdeauna
cineva mai destept, cineva care arati mai bine, cineva care are
mai mult succes. Cum facem fatd acestei situatii? Nu foarte bine.
Pentru a ne vedea intr-o lumina pozitiva, tindem sa ne supra-
dimensionam egoul si sd diminuam calitatile celorlalti, ca sd ne
simgim bine prin comparatie. Aceasta strategie are insd un cost:

ne impiedica sa ne atingem intregul potential in viata.

Oglinzi distorsionante

Daci trebuie si ma simt mai bine decit tine ca sa ma simt bine
in pielea mea, atunci cit de clar o sa te vad si cit de clar o sd
mi vid pe mine de fapt? Si spunem ca am avut o zi stresanta la
munci §i sunt morocinoasa si irascibild fata de sotul meu cand
ajunge acasd mai tarziu in seara respectivi (o situatie pur ipote-
ticd, desigur). Dacd imi doresc foarte mult sa am o imagine de
sine pozitiva §i nu vreau sa risc sa ma vad intr-o lumini negativa,
voi interpreta situatia astfel incét sa fiu sigurd ci orice tensiune

dintre noi este vazuta ca fiind din vina sotului meu, nu a mea.

—BuUN, A1 AJUNS ACASA. AT FACUT CUMPARATURILE, CUM
TE-AM RUGAT?

—ABIA AM INTRAT PE USA, CUM AR FI SA AUD $I EU UN
CE BINE CA TE VAD, DRAGUL MEU, CUM TI-A MERS ASTAZI?
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—EI1 BINE, DACA NU AI UITA MEREU CE VORBIM, POATE
N-A$ MAI FI NEVOITA SA MA TIN TOT TIMPUL DE CAPUL TAU.

—S1 CA SA STII, AM FACUT CUMPARATURILE.

—OH... E1 BINE, HMMM... ESTE EXCEPTIA CARE
DEMONSTREAZA REGULA. MI-AS DORI SA POT AVEA MAI
MULTA INCREDERE IN TINE.

Nu e tocmai o retetd a fericirii.

De ce e atit de greu sa recunoastem cind depdsim limi-
tele, cAnd suntem nepoliticosi sau cand ne pierdem ribdarea?
Pentru ca egoul nostru se simte mult mai bine daci ne proiectim
defectele si neajunsurile asupra altcuiva. E vina ta, nu a mea.
Géndegte-te doar cate ciondineli si certuri se nasc din aceastd
dinamici simpla. Fiecare di vina pe celalalt pentru ci a spus sau
a facut ceva gresit, justificAindu-si propriile actiuni ca si cum viata
sa ar depinde de asta, in timp ce ambii stiu, in strifundul inimii,
ca nimic nu se intAmpla decat daci sunt amandoi implicati. Cat
timp pierdem ficind acest lucru? Nu ar fi oare mult mai bine sa
ne asumam vina si sd fim corecti?

Dar e mai usor de spus decit de facut. Este aproape imposibil
sd observam acele aspecte ale felului nostru de a fi care ne pun
probleme in relatiile cu ceilalti sau care ne impiedici sd ne atin-
gem intregul potential dacd nu reusim si ne vedem clar pe noi
insine. Cum sd ne dezvoltim dacd nu ne dim seama ce slabiciuni
avem? Atunci cAnd ne ignorim defectele sau cind credem sincer
cd toate problemele si dificultitile noastre sunt din vina altcuiva
e posibil si ne simtim pentru scurt timp mai bine, insi pe termen
lung doar ne facem riu, blocAndu-ne in cicluri nesfarsite de

stagnare si conflict.
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Costurile judecdtii de sine

Cand ne alimentam continuu nevoia de autoevaluare pozitivd e
ca si cum ne-am indopa cu bomboane. Zahirul ne da un scurt
impuls de euforie, urmat de o cidere rapida. Iar imediat dupa
cadere vine momentul de disperare in care intelegem cd, oricit
ne-am dori, nu putem mereu si dim vina pe altcineva pentru
problemele noastre. Nu putem si ne simtim mereu speciali si
peste medie. Rezultatul este adeseori devastator. Ne uitaim in
oglindé, nu ne place ceea ce vedem (atat la propriu, cat si la
figurat) si incepe sa se instaleze rusinea. Majoritatea dintre noi
suntem foarte duri in judecitile noastre atunci cAnd recunoastem
in cele din urma ci avem vreun defect sau vreun neajuns. ,Nu
sunt suficient de bun. Nu sunt bun de nimic.“ Nu e de mirare
cd nu vrem si recunoastem adevarul, dacd recunoasterea vine la
pachet cu astfel de judecati dure.

In acele privinte in care ne este greu si ne pacilim, de exem-
plu atunci cind ne compardm greutatea cu cea a modelelor din
reviste sau atunci cand ne uitim la contul nostru bancar prin
comparatie cu cel al unor oameni bogati si de succes, ne pro-
vocim o durere emotionald incredibild. Ne pierdem increde-
rea in noi, incepem si ne indoim de potentialul nostru si ne
pierdem speranta. Desigur, aceastd stare regretabila duce pur
si simplu la si mai multa criticd de sine pentru cd am fi niste
pierde-vara care nu fac nimic, si astfel starea ni se degradeaza
tot mai mult.

Chiar daca reusim sa ne adunim, toate reperele pentru ceea
ce considerdm ,suficient de bun® par sa rimani mereu de nea-
tins. Trebuie sa fim destepti, in formd, la mod4, interesanti, de

succes gi sexy. Oh, si spirituali, si nu uit. Si oricit de bine ne-am
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descurca, altcineva pare sa se descurce si mai bine. Rezultatul
acestui tip de rationament este ingrijorator: milioane de oameni
trebuie sa ia zilnic medicamente doar ca si faci fatd vietii cotidi-
ene. Nesiguranta, anxietatea si depresia sunt incredibil de frec-
vente in societatea noastrd, in multe situatii din cauza judecitii
de sine si a faptului cd ne blamdm atunci cind ni se pare cd nu

iesim cAstigdtori in jocul vietii.

O alta cale

Deci, care este solutia? Sd nu ne mai judecim si si nu ne mai eva-
ludm deloc. Si nu mai incercim sa ne punem eticheta ,,bun® sau
»rdu si sd ne acceptim pur si simplu cu inima deschisi. Sa ne
tratdm cu aceeasi bunitate, grijd si compasiune cu care ne tra-
tim prietenii apropiati sau chiar pe striini, de fapt. Din picate,
ne purtam mai rdu cu noi decat cu oricine altcineva.

Cand am intilnit pentru prima oari ideea de compasiune
de sine, viata mi s-a schimbat aproape instantaneu. Eram in
ultimul an al programului de doctorat in dezvoltare umani la
University of California din Berkeley si ficeam ultimele retusuri
la teza mea. Treceam printr-o perioadi foarte dificila, dupa des-
tramarea primei mele cisnicii, si ma simteam extrem de rusinata
si de dezgustatd de mine insami. M-am gindit ca ma va ajuta sa
ma inscriu la cursuri de meditatie la un centru budist local. Am
fost interesata de spiritualitatea orientald inca de mic copil, fiind
crescutd la periferia orasului Los Angeles de 0 mamai deschisa la
minte. Cu toate acestea, nu am luat niciodati in serios medita-
tia. De altfel, nici nu aprofundasem vreodati filozofia budista,

expunerea mea la gindirea orientala provenind mai degraba din
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curentul de gindire New Age californian. Ca parte a exercitiului
meu de explorare, am citit clasica lucrare a lui Sharon Salzberg
Lovingkindness, iar asta m-a schimbat pentru totdeauna.

Stiam ci budistii vorbesc mult despre importanta compasiu-
nii, dar nu m-am gindit niciodatd la ideea asta: sa ai compasiune
fata de zine ar putea fi la fel de important precum sa ai compa-
siune fata de ceilalti. Din perspectiva budistd, trebuie sa ai grija
de tine inainte si ai griji cu adevarat de altii. Daci te judeci si
te critici constant incercind in acelagi timp s fii bun cu ceilalti,
vei trage limite artificiale si vei crea discrepante care nu duc
decat la sentimente de separare si de izolare. Acesta este opusul
unitatii, al interconexiunii, al dragostei universale — scopul final
al celor mai multe dintre caile spirituale, indiferent de traditia
din care provin.

Imi amintesc ci vorbeam cu proaspitul meu logodnic,
Rupert, care venea cu mine la sedingele siptamanale ale grupu-
lui budist, si ca dddeam din cap plina de uimire: ,,Vrei sd spui ca
de fapt chiar ai voie si fii bun cu tine insuti, s ai compasiune
fatd de tine insuti, atunci cind esti varza sau cind treci printr-un
moment foarte dificil? Nu stiu... Daci dau dovada de prea multd
compasiune de sine, nu cumva o si devin lenesi si egoista?“ Mi-a
luat ceva timp si inteleg.

Treptat am ajuns la concluzia urmitoare: desi acceptabila
social, critica de sine nu era deloc utila, ba chiar inrdutitea
lucrurile. Nu deveneam un om mai bun daci ma criticam tot
timpul. De fapt, imi provocam un sentiment de inadecvare si
nesiguranta, apoi imi virsam frustrarea pe oamenii dragi. Mai
mult decat atat, nu acceptam multe lucruri pentru ca eram spe-
riatd de valul de urd de sine care ar fi urmat daca as fi recunos-

cut adevirul.



Un plan original si accesibil
pentru imbunatatirea calitatii vietii.

b

— Mihaly Csikszentmihalyi

Intr-o societate in care presiunea perfectiunii si a performantei ne
apasd constant, atitudinea autocriticd ajunge si fie la ordinea zilei.
Antidotul? Compasiunea de sine.

Cand vine vorba si facem fatd emotiilor negative sau nedorite,
compasiunea de sine este un atu din mai multe puncte de vedere. Spre
deosebire de stima de sine, ea nu ne pune conditii, ci ne ajuti si ne
pretuim ca oameni pur i simplu, invitindu-ne si ne constientizim
si sd ne controlim propriile stéri §i sentimente. Astfel cultivati, ea
devine o forma remarcabili a inteligentei emotionale.

Cum se dezvolta? Prin antrenamentul mintii, deprinzindu-ne si ne
raportim la experientele comune tuturor oamenilor si aritindu-ne
bunitate noud ingine. Kristin Neff si-a dedicat cariera cercetarii
compasiunii de sine si ne pune la indeména puterea ei vindecitoare,
atit in relatia cu sine, ct si cu ceilalti, fie ei prieteni, copii sau parteneri
de cuplu. Ca si facem fatd lumii cu blandete si umor.
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