Practica acceptarea de sine

In primele zile ale Clinicii Rasului, am conceput o sumedenie de exercitii si de tehnici pe care le-am intitulat
»Jocuri ale Cresterii Creative”. Scopul lor era sa cultive o mai mare luciditate si acceptare a bucuriei si a
fericiriiz. Multe din aceste jocuri au fost concepute spontan, dar continua sa fie aplicate si astazi Tn cadrul
Proiectului Fericirea. Ma voi referi in continuare la trei dintre aceste jocuri.

Intr-o dupa-amiaza petrecuta la clinica, le-am dat participantilor un joc al cresterii creative numit Zile
fericite. Provocarea jocului consta Tn a-ti dedica in totalitate o zi pe luna propriei persoane, propriei fericiri
si cresteri personale. Cand participantii mi-au cerut detalii, le-am sugerat sa isi foloseasca acest timp pentru
a se rasfata pe ei insisi, pentru a se odihni, pentru a trai o aventura, pentru a incerca ceva nou sau pur Si
simplu pentru a practica recunostinta. Tuturor le-a placut ideea, iar participantii au plecat acasa intr-o stare
de entuziasm general.

O luna mai tarziu, i-am rugat pe membrii grupului sa isi impartaseasca experientele pe care le-au trait in
cadrul Zilelor Fericite. A urmat o tacere penibil&. in final s-a dovedit c& niciun singur om din cei 30 nu si-a
oferit o Zi Fericita. Principalul obstacol a fost — chipurile — ,lipsa de timp”. O zi intreaga de fericire pe langa
cariera, camin, copii, cumparaturi si gradinarit s-a dovedit a fi prea mult pentru acei oameni.

Neabatut, am conceput un alt exercitiu pentru acasa, pe care l-am numit Ora Fericita.

— O data pe saptamana, as vrea sa dedicati o ora — o Ora Fericita — pentru a va trata cu iubire, cu bunatate,
si pentru a va rasfata. In aceasta ora, as vrea sa va alimentati contul bancar spiritual.

In s&ptdmana care a urmat, le-am sugerat participantilor s incepem cu o relatare a Orelor Fericite. Tn sala
s-a lasat din nou o tacere mormantala. Nimeni nu facuse exercitiul. Si de aceasta data, principalul pretext
invocat a fost ,lipsa de timp”, la care s-au mai adaugat insa cateva: ,Am avut prea multe de facut”, ,,copiii”,
»am uitat” si ,am fost prea obosit pentru a mai face ceva”.

— Am un nou exercitiu pentru voi, le-am spus. Este numit 60 de secunde extatice! Provocarea acestui joc
consta in a va dedica un singur minut in fiecare zi pentru a renunta la orice altceva si a fi pur si simplu
fericiti.

— Ce poti face intr-un singur minut? a intrebat cineva din sala.
— Poti mirosi o floare, poti zambi fara niciun motiv, poti spune mulfumesc pentru ceva, poti respira linistit,

poti recita o rugaciune favorita, poti rosti o afirmatie de gen: ,Imi accept cu usurinta, fara efort si in mod
natural fericirea”, 1{i poti face un masaj cranian — orice doriti.

O saptaméana mai tarziu — cred ca ai ghicit deja —am aflat ca nicio singura persoana din grup nu a practicat
exercifiul 60 de secunde extatice Tn fiecare zi a saptamanii care trecuse. Unii au reusit sa il aplice intr-o zi
sau doua, dar asta a fost tot. Cand i-am intrebat de ce, mulij dintre participanii au incercat sa ma convinga
ca exercitiul nu este intotdeauna practic, unele zile fiind mai potrivite decéat altele pentru a-l face.

Aceasta serie de evenimente a fost o placa turnanta pentru mine. Ea mi-a demonstrat dincolo de orice
echivoc ca...

lipsa de timp nu reprezinta niciodata un obstacol real in calea fericirii.



Intr-adevar, ritmul vietii s-a accelerat foarte mult. Pe vremea cand eram adolescent, o vacantd de vara
parea o eternitate. Cele opt saptamani libere mi se pareau o viata de om! Cand aveam patru sau cinci ani,
fiecare zi mi se parea ca dureaza la infinit. Dupa ce atingem varsta de 21 de ani, ceva se intdmpla cu noi.
Viata pare sa se deruleze mult mai rapid, si dintr-odata lunile incep sa treaca la fel ca saptamanile altadata,
iar saptamanile la fel ca zilele.

Pentru muli dintre noi, viata se deruleaza mai rapid ca oricand Tnainte. Suntem mai ocupati ca oricand si
lucram mai mult ca oricand. Ne traim viata pe fuga, jongland cu responsabilitdtile noastre, asteptand la
cozi, platindu-ne facturile, bifand interminabilele liste cu tot ce avem de facut si asa mai departe. Ne aflam
ntr-o cursa contracronometru. Timpul ni se pare pretios, motiv pentru care am ajuns sa ,ne cumparam

timp-”, ,sa furam timp” si sa ,ne facem timp”, dar totusi... ,timpul zboara.” Indiferent ce facem, suntem
ntotdeauna prea ocupati ca sa mai fim fericitj.

In aceste conditii, intrebarea este cat timp ne facem pentru a fi fericiti? Fericirea este atemporala, asa ca
fiecare dintre noi avem suficient timp pentru a fi fericiti. Eu cred ca...

nu dureaza mai mult sa fii fericit decat sa te simti deprimat sau plin de resentimente.

Fericirea nu necesita in niciun caz un timp suplimentar. De fapt, ea nu necesita deloc sa i ,faci” timp pentru
ea. Asa cum am mai spus, fericirea asteapta doar sa ne deschidem inima in fata ei; ea nu depinde de
timpul nostru liber. Exercitiul 60 de secunde extatice mi-a dovedit dincolo de orice tagada ca ,lipsa de timp”
nu reprezinta un obstacol autentic Tn calea fericirii. Acest pretext este o fumigena care ascunde adevaratul
obstacol real, singurul care exista de altfel, in calea acceptarii fericirii in momentul prezent.

Fericirea gi acceptarea de sine

Putina placere din cand in cand, un minut ocazional de bucurie — reprezinta o cerinta absolut acceptabila
si foarte apreciata pentru marea majoritate a oamenilor. La urma urmelor, aceasta este recompensa pentru
toata munca, toate eforturile, intreaga suferinta si toate sacrificiile pe care le-am facut pana acum. Micile
placeri ale vietii ni se par intru totul confortabile. Nu la fel de confortabila ni se pare insa prelungirea fericirii,
bucuria traita plenar si beatitudinea eterna.

Intreaba-te: ,Cata fericire pot suporta cu adevérat?” Poate o ord? O saptdmana, o luna, un an, o viata de
om? Cat timp poti tai intr-o stare de fericire si de bucurie inainte de a te indoi de ceea ce se intampla? Cat
timp poti accepta starea de pace interioara inainte de a deveni agitat si anxios? Cat timp te poti bucura de
iubirea si de atentia altcuiva Thainte 115

de a te simti neconfortabil? Cat timp poti accepta senzatia de libertate plenara inainte de a te decide ca
aceasta trebuie sa se sfargeasca?

Adevarata problema nu este timpul, ci acceptarea, si in particular acceptarea de sine. Fericirea si
acceptarea de sine merg mana in mana. De fapt, nivelul acceptarii de sine determina nivelul fericirii tale.
Cu cat te accepti mai mult pe tine Tnsuti, cu atat mai multa fericire esti dispus sa accepti, sa primesti si sa
savurezi in viata ta. Cu alte cuvinte...

tu te bucuri de exact atata fericire cat consideri ca meriti.

Fericirea este naturala, usoara si fara efort atunci cand acceptarea de sine este la o cota inalta, dar pare o
blasfemie cand acceptarea de sine este cvasi-inexistenta. Atunci cand ai o stare proasta de spirit, visezi la
fericire, dar te si temi in secret ca nu o meriti; de aceea, o pui la indoial3, Ti opui rezistenta, o testezi, te
feresti de ea, o ignori si respingi orie invitatie de a fi fericit.



Incapacitatea de a te accepta pe tine insufi echivaleaza cu convingerea ca nu merii sa te bucuri de fericire.
Prin urmare, este imposibil sa ai o acceptare redusa de sine si sa te bucuri in acelasi timp de fericire.
Convingerea ca esti nevrednic contrazice Tntr-o masura prea mare fericirea personala, care te face sa te
simti vinovat. Cum ai putea accepta fericirea daca esti convins ca nu o meriti?

Tu atragi exact ceea ce esti convins ca meriti. Prin urmare, nu numai ca te bucuri exact de cantitatea de
fericire pe care esti convins ca o meriti, dar...

suferi exact de cantitatea de durere pe care esti convins ca o meriti.

Acceptarea de sine (sau prefuirea de sine) este cheia fericirii, dar si a nefericirii. Daca te poti accepta ca
un om integru, complet si vrednic, fericirea {i se pare naturala si intru totul acceptabila. Invers, daca esti de
parere ca ,nu esti suficient de bun”, inseamna inclusiv ca nu meriti sa fii fericit. Atat timp cat pornesti de la
premisa ca ,nu esti suficient de bun”, tu vei respinge intotdeauna fericirea, din cauza vinovatiei.

Fericirea si vinovatia

Seminarul din cadrul Proiectului Fericirea la care vin cei mai mulii participanti este numit Cum sa fii fericit
incét sa te simti aproape vinovat, dar nu chiar! Acest lucru nu ar trebui sa te mire, caci cel mai mare obstacol
in calea acceptarii fericirii este vinovatia, o emotie pe care marea majoritate a oamenilor o cunosc din plin.

Ce este vinovatia? Pe scurt, este convingerea ca nu meriti sa fii fericit, ca ,nu esti suficient de bun”, ca
.gresesti”, ca ,esti rau” si ca ,nu insemni nimic”. Aceste convingeri sunt Tnvatate. Ele nu sunt inerente
Sinelui tau neconditionat. Sunt ganduri de lipsa, si toate gandurile de lipsa 1i apartin egoului, adica acelei
parti din tine care spera sa fie fericita, dar in ultima instanta nu considera ca merita acest lucru.

Cu totii ne dorim sa fim fericiti, dar ne consideram prea vinovatii pentru a accepta aceasta stare. ldeea de
fericire ne place si ne face sa ne simtim bine, dar in acelasi timp ne temem ca suntem egoisti, ca gresim,
sa suntem inadecvati si ca fericirea are un pref ascuns. Noi am nvatat sa credem ca fericirea are un cost,
o factura — cum ar fi o suferinta, un efort foarte mare sau un sacrificiu. Vinovatia noastra nu se refera
exclusiv la fericire. Nu ai observat pana acum ca...?

ceea ce iti doresti cel mai mult te face sa te simti cel mai vinovat!

Egoul se simte vinovat atunci cand este fericit, deoarece se simte vinovat in orice conditii, indeosebi atunci
cand are parte de lucruri bune. Sa luam ca exemplu placerea. Aceasta nu este altceva decét fericirea
corpului fizic, a simturilor. Culorile frumoase, gusturile placute, muzica sublima, atingerea vindecatoare si
mirosurile delicate ne fac placere, dar noi am invatat de mici ca placerea este ceva diavolesc..

Am invatat sa credem ca placerea ,este atat de mare incat reprezinta un pacat sa o traiesti.” Noi ne temem
ca prea multa placere ne poate face sa uitam de morala, sa renuntam la virtute si ne poate distruge valorile.
Daca scapa de sub control, ea ne poate conduce la hedonism, la lene, egoism, anarhie, razboi, damnare,
sfarsitul lumii si caderea guvernului!

Sexul este Tnainte de toate o placere. Ideea ca sexul este natural, amuzant si sanatos suna grozav, pare
logica, obiectiva si matura, dar cei mai mul{i dintre oameni se simt ,vinovalii ca naiba-” atunci cand vorbesc
despre ,stii tu ce”. Personal, inca imi mai aduc aminte cat de tare ma enerva acest lucru in adolescenta.
Imi amintesc indeosebi de agonia pe care o simteam atunci cand trebuia s& imi cumpar prezervative de la
farmacie. Imi planificam aceste evenimente mai ceva ca armata. Puneam planul la cale cu zile intregi
fnainte. Cel mai adesea alegeam o farmacie din afara orasului, in care sa nu ma cunoasca nimeni. De
asemenea, era foarte important ca persoana de la casa sa nu semene cu mama, cu tata sau cu profesoara
mea de biologie. In plus, femeile atragatoare trebuiau evitate cu orice pret!



Nici nu mai stiu de cate ori nu am parasit farmaciile in care intram pentru a-mi cumpara prezervative cu o
simpl& pasta de dinti. Nu ma judeca prea aspru. iti reamintesc c& sunt britanic, deci conditionarea mea este
mai profunda decat a altor oameni. Pentru restul lumii, ideea ca britanicii se reproduc pe cale sexuala pare
aproape absurda! Tendinta noastra de a Tnvalui sexul in secret ne tradeaza rusinea pe care o sim{im.

De altfel, sexul ,in sens biblic” ne-a bagat in toate belelele. Daca lui Adam nu i s-ar fi aprins calcéiele dupa
Eva, probabil ca umanitatea ar fi si acum completa, considerandu-se demna de fericire. Religia si mitologia
ne fnvati sa ne simtim vinovati din cauza sexului. In cazul baietilor, aceasta vinovatie este reactualizata
incontinuu, Tndeosebi atunci cand fac baie, iar pariniji ii avertizeaza: ,Daca te joci cu ea, o sa-ti cada” sau
,Daca maifaci asta, o sa orbesti.” Din cate am auzit, nici fetele nu scapa mai usor.

Noi am invatat sa ne sim{im vinovati in legaturd cu tot ceea ce ne place. Mancarea este un deliciu, dar
ingrasa. Banii sunt ,radacina tuturor relelor”. Pacea si odihna sunt periculoase, caci ,diavolul se foloseste
de lenesi.” Rasul ,se termina in lacrimi.” Succesul te poate conduce la dezastru. Practic, exista foarte multe
paralele intre reactia noastra in fata succesului si cea in fata fericirii. Spre exemplu, nu {i s-a Tntamplat
niciodata sa experimentezi o reactie de vinovatie Tn fata succesului tau, sa te simti un impostor, ca si cum
s-ar fi facut o greseala si nu ai merita sa te bucuri de el?

Adevaratul test consta in a gasi ceva placut care sa nu te faca sa te simii vinovat. Vinovatia este atat de
larg raspandita incat am ajuns sa cred ca...

vinovatia nu este atat o emotie, céat un stil de viata.



