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Compasiunea: inceputul
calatoriei noastre

Viata poate fi dura i derutanta, nu-i asa? Istoria omenirii este plind
de povesti si reflectii asupra tragediilor vietii si suferintei, precum si
asupra bucuriilor si triumfurilor sale. Intr-adevir, avind in vedere pro-
vocirile pe care viata ni le pune in cale, nu este deloc surprinzitor ci
poetii, dramaturgii, autorii, artistii, filozofii si cautatorii spirituali — ei
bine, de fapt, aproape toti oamenii — au cugetat asupra modului in
care sa inteleagd viata si si o transforme pe cea relativ scurtd, de aici,
de pe pimant, intr-una insemnati si fericita. Provocirile pot veni sub
forma nevoii de a face fata propriilor stiri de anxietate, furie sau depre-
sie, sau sub forma pierderii persoanelor iubite, a esecurilor in diferite
planuri ale vietii, a relatiilor dificile sau amintirilor chinuitoare. Apoi
exista problema propriei fragilitati in fata virusilor, bacteriilor, erorilor
genetice si vatimarilor; toate pot transforma viata noastra sau pe cea
a persoanelor iubite in tragedii si ne amintesc de eventuala noastrd
degradare si moarte. Intelegi acum de ce oamenii au fost incintati cand
au descoperit vinul rosu!

Chiar daci suntem impdcati cu noi insine, suntem din ce in ce mai
constienti de suferinta imensa din lume si simtim chemari interioare
pentru a crea un mediu mai corect §i mai ocrotitor pentru noi toti.
Cautarea sensului, a dreptitii si a fericirii face la fel de mult parte din
noi astdzi cat a facut parte cu sute de ani in urma3, cind oamenii s-au
gandit pentru prima datd la aceste lucruri. Putem, desigur, ciuta méan-
gaiere in toate felurile pentru anxietatea si furia pe care le simtim cAnd
»descoperim cd viata este aga“. Cu toate cd noi, in Occident, traiim
intr-o lume a medicinei avansate, a confortului material si a plicerilor,
tot tAnjim sa gdsim un sens si surse de pace interioari si bucurie.
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Aceasti carte va oferi un tur ghidat al abordarilor acestei misiuni. Mai
inti, avem nevoie si explordm ce tip de specie suntem si de unde
am venit — si anume, care este baza naturii noastre? Ciutarea ne va
ajuta sa recunoastem ca intelepciunea spirituald antica si noile studii
in psihologie si asupra creierului indicd aceeasi sursd de insemnitate si
fericire: cultivarea compasiunii pentru noi ingine si pentru ceilalti. Asa
cd in aceste pagini ne vom indrepta atentia asupra tuturor beneficiilor
dezvoltirii compasiunii, cu un accent deosebit pe bunivointa si com-
pasiunea fatd de sine.

Drumul spre compasiune

Desi multe traditii spirituale au subliniat mereu importanta compasiu-
nii pentru starea noastra de bine i pentru relatiile bune cu alti oameni
(vezi in continuare), de abia acum cercetitorii au descoperit cum isi
exercitd compasiunea efectele benefice. Acest lucru este entuziasmant.
O modalitate pe care au folosit-o pentru a descoperi felul in care com-
pasiunea este beneficd pentru noi a fost studierea creierilor oamenilor
care fie o practicau foarte bine, fie aveau ginduri si fantezii pline de
compasiune. Gandurile, lucrurile imaginate si fanteziile pe care alegem
sa ne concentrdm pot avea efecte foarte puternice asupra creierilor, sta-
rilor corporale si comportamentelor noastre — ceva de care probabil ca
esti deja constient. De exemplu, tu stii ci propriile ginduri, imagini si
fantezii sexuale (chiar i cAnd esti singur acasa) pot sa produca ,efecte
interesante® asupra creierului si corpului tiu. Asa ci nu va fi o sur-
prizd sd afli ¢4, atunci cAnd fantazim si ne gindim la compasiune, acest
lucru are, de asemenea, ,efecte interesante asupra creierilor si corpu-
rilor. De fapt, concentrarea pe bunivointa, atat fata de noi ingine, cat
si fata de alti oameni, stimuleazd zone din creierul si corpul nostru in
moduri favorabile sindtatii si starii de bine. Cercetatorii au descoperit
de asemenea ci, din ziua in care ne nastem si pAna murim, bunivointa,
sprijinul, incurajarea si compasiunea fatd de altii au un impact imens
asupra modului in care se dezvoltd creierii si corpurile noastre, pre-
cum si asupra stirii generale de bine. Dragostea si bunitatea, in special
in copilarie, influenteazd chiar modul in care se exprima unele dintre
genele noastrel’Asa ci se dovedeste ca bunivointa si compasiunea sunt
intr-adevar cii spre fericire si stare de bine.
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Idei vechi despre natura suferintei

De-a lungul secolelor, multe traditii spirituale au ajuns sa priveasca aceasta
viata ca pe una de suferinga, din care noi ciutim si scipam.

Musulmanii cred ca noi suntem separati de Dumnezeu si ciutim si
ne intoarcem. Muzica sufitd vorbeste despre durerea deconectarii si
tinjirea/cautarea reconectarii.

Crestinii cred ci suferinta din lume este profund legati de relatia noas-
trd cu Dumnezeu si cd doar prin Dumnezeu ne putem pune capit
suferintei, prin intoarcerea in rai.

Gnosticii cred ci crearea universului material si a intregii vieti a fost o
greseald, posibil efectuatd de o zeitate malefica. Suferinta provine din
~carne” si poftele ei, la care ar trebui si renuntim cu totul.

Hindusii cred ca suntem prinsi pe o roata a nasterii si mortii constante
si cd nu suntem siguri cum sa ne dim jos de pe ea. Ei cred ca, prin
ajutorul lui Siva si prin faptele bune, putem cobori de pe roata vietii si
din ciclul ei de moarte si renastere.

Budistii cred de asemenea intr-un ciclu al reincarnarii in care sun-
tem prinsi. Pentru ei, suferinta apare din atasamentele noastre si din
ingfacarea lucrurilor si a realizirilor, de care ne putem elibera doar prin
antrenarea unei minti luminate. Putem face asta recunoscind ca min-
tea cu care ne-am nascut este haotica si lacomd, dar ci antrenand-o,
prin mindfulness si compasiune, avem acces la o realitate diferita.

Alte traditii spirituale explica suferinta ca rezultat al incercirilor trimise
de Dumnezeu, incerciri pe care, daci nu le depasim, suntem indepir-
tati de EL Altii cred ca sufletul trebuie sa invete lectii spirituale prin
suferintd, adicd scopul reincarnirii. Sufletul trebuie si facd o cilitorie
a dezvoltirii, precum in jocul Snakes and Ladders: in unele vieti mergi
inainte si in altele inapoi. Multe religii cred ci vietile rele sunt pedep-
site dupa moarte — unele dintre ele chiar ingrozitor.

Toate aceste traditii au putine de spus despre variatia genetica, leziu-
nile creierului sau despre cum a te naste intr-o familie iubitoare sau
abuzivi iti poate afecta dezvoltarea creierului §i comportamentului.
Aceia care cred in reincarnare nu explici de ce imediat cum capeti ceva
intelepciune, mori, uiti totul si apoi trebuie sa o iei de la capit! Unii
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oameni de stiintd, odatd ce au descoperit faptul ca genele si evolutia
stau la baza tuturor formelor de viatd si ca ,masculin® si ,feminin®
sunt solutii genetice oarecum recente pentru supravietuirea genelor, au
argumentat cu tarie impotriva credintei in aceste traditii. Totusi, aceste
traditii nu au avut niciodata intentia de a fi privite drept adevaruri, i,
in schimb, au apirut pentru a ne ajuta sa facem fata vietii dure si sufe-
rintei si pentru a uni oamenii cu un scop comun.

Compasiune si bundtate

Totusi, in roate aceste traditii, vei gasi si un accent puternic pus asupra
importantei si fortei compasiunii, atit ca accent spiritual, cit si ca mod
de a ne imbunatiti relatiile sociale, relatia cu noi insine si cu fericirea.
Budismul, in special, a fost concentrat mii de ani pe aprofundarea cu
buni stiinta a compasiunii.® In budism, »compasiunea“ si ,bundtatea®
au intelesuri diferite:

e Metta este bunitatea iubitoare sau grija prieteneascd, o orientare
spre sine si spre altii.

* Mudita este aprecierea si bucuria de a fi in viatd ,,in acest moment®
(de exemplu, culorile norilor, un curcubeu sau un apus, gustul
méncirii). Se refera si la ,bucuria solidara“ — bucuria pe care o
simti prin starea de bine a celorlalti. Este izvorul linistii depline.

* Karuna este compasiunea care implicd un comportament etic,
rabdare si generozitate prin actiune.

* Upekkha este echilibrul sufletesc si un simtimant al conectarii/
similitudinii cu alti oameni si fiinte vii — toti cautd fericire si
nimeni nu e pe urmele suferintei, ne asemanim in luptele pe care
le purtim in viaga.

Psihologia occidentald face distinctii clare intre tipurile de sentimente
pozitive, functiile evoluate §i concentrarea lor. Retine, de asemenea, ci
,simtirea compasiunii“ poate implica tristete si mahnire fata de trage-
diile in care sunt prinse fiintele vii. Acum, compasiunea nu este doar
despre o pozitie morala sau ceva atit de simplu precum ,,daci sunt bun
cu tine, tu vei fi bun cu mine®, ci este, de fapt, un mod de a ne antrena
creierii care modifica legaturile dintre ei intr-un fel foarte important.”
In a doua parte a acestei carti, vei gisi un numar de exercitii care te
vor ajuta sd iti dezvolti compasiunea pentru tine insuti si pentru algii si
sa-ti stimulezi sentimentele de siguranta, acceptare, pace si multumire.
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Aceasta este vestea buni. Totusi, se dovedeste ca drumul spre compa-
siune nu este unul usor. Intr-adevir, daci ar fi fost, avind in vedere ci
stiam valoarea compasiunii de mii de ani, am fi trdit acum intr-o lume
mai frumoasad decit cea din prezent. Asa cd avem nevoie si ne inar-
mam cu o intelegere a provocdrilor asezate inaintea noastri la inceputul
calitoriei spre dezvoltarea mintii §i compasiunii — pe acestea le vom
explora in urmitoarele citeva capitole. Vom vedea, de asemenea, cum
compasiunea poate cere curaj, dar curajul este usor de invocat cind
avem compasiune (vezi Capitolul 11).

Viata intr-o goana

Daci esti ca mine, probabil ci gisesti viata putin complicata — ei bine,
midcar uneori. Pe de altd parte, existd multe lucruri in viatd care ne plac
si de care ne bucuram: afectiunea celor apropiati noud; s ne trezim in
prima zi a unei vacante; sa mergem pe dealuri, unde aerul este proaspat
si cerul este albastru, clar si alb; sexul; mincarea; si, desigur, acel pahar
de vin de la sfarsitul unei zile grele de munci — destul de multe lucruri,
daca stai si te gindesti. Pe de altd parte, putem avea zile in care ne sim-
tim goniti si hartuiti, cAnd ne simtim putin pierduti, blocati, obositi,
anxiosi, frustrati si cu moralul la pimant, cAnd viata pare oarecum fird
insemnitate. In plus, existd stiri la zi despre rizboaie, traume, conflicte
si probleme din lume. In ciuda doringei de a fi fericiti, prosperi si buni,
multi dintre noi au sentimente, emotii si dispozitii pe care nu le agre-
eaza sau nu le doresc in mod special, dar care doar vin si trec peste ei.
Am putea si le simtim chiar in acea vacanta. Stii despre ce vorbesc.
Poate ci ne trezim simtindu-ne putin irascibili, cam temperamentali
sau anxiosi, obositi sau cizuti in butoiul cu melancolie. Dispozitiile
noastre pur si simplu par si fluctueze uneori, nu-i asa, fira ca noi si
putem identifica un motiv anume — pur si simplu avem zile bune si
zile mai putin bune. Sau ne incepem bine ziua si apoi suntem presati
de timp, sau se intdmpla ceva frustrant care ne da o dispozitie proasta.

Problema este ca, odata ce ne aflim intr-o dispozitie proastd, lucrurile
intrd intr-o spirald. Suntem pe fugd si apoi incepem si uitam lucruri,
iar acest lucru ne enerveaza si mai mult. Ajungem acasi si apoi, in mod
neintentionat, suntem nervosi cu partenerul si el, deloc surprinzator,
se supdra pe noi. Am fi putut spera la o seard romanticd si acum totul
s-a dus pe apa simbetei. Sau poate pentru ci suntem foarte obositi si
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ne rastim la copii din cauza cerintelor si ciondénelilor neincetate. Ne
supdrdm pe ei, pe noi ingine si pe viatd — chiar §i pe pisica familiei.
Ne putem trezi pur si simplu reactionind la lucruri cu orice emotii
avem la indemind. Chiar daci, fiind constienti c¢a nu asta dorim s
simtim sau sa facem, iar o voce din capul nostru ne spune s ne schim-
bim comportamentul, emotiile par sa ne traga dupi ele, atat de pre-
zente ,,in corpul® nostru, pAna in maduva oaselor. Asa ca, inainte si ne
dam seama, ne-am gribit sa trecem peste zi lisdnd in urma un vartej de
lucruri neterminate, de aspiratii abandonate si dezamagiri personale.
Un prieten de-ai mei care a citit acest capitol a zAmbit si a spus: ,,Si asta
e doar in zilele bune.“ Ei bine, nu e intotdeauna asa de riu, dar viata
poate fi complicata uneori.

Este destul de straniu, pentru ci multi dintre noi triiesc intr-o lume
de bogitie si de confort far precedent. In ciuda dorintei noastre apa-
rent insatiabile pentru eficientd, avantajul concurential si ,modelul de
afacere” ne influenteaza toate aspectele vietii. Nu exista nicio dovadi
cd acest lucru ne face mai fericiti decit acum 50 de ani. De fapt, existd
dovezi cd devenim mai nefericiti si mai iritabili pe masuri ce nivelurile
de stres cresc in societatea noastri grabita.

Dupi cel de Al Doilea Rizboi Mondial, accentul s-a pus pe bunistare
si pe construirea unor comunititi mai bune. Asa cd, in Marea Britanie,
am alcatuit National Health Service, noi universititi si un sistem fero-
viar care chiar functiona si nu ii trata pe oameni de parci erau animale.
Acestea erau institutiile care, in multe privinte, provocau invidia lumii.
In anii 60, am fost ficuti si credem ci stiinta si tehnologia ne vor spori
treptat timpul liber si pe cel petrecut cu familia, cd ne vor permite sd ne
pensiondm din ce in ce mai devreme sica, in general, se vor concentra
pe cresterea bundstarii oamenilor.

Aceasta filozofie de a construi societiti pentru ,bunastarea“ noastrd
a disparut in prezent, fiind inlocuitd de nevoia de a mentine ,avan-
tajul concurential® si de a creste ,eficienta®, de frica de somaj si de
problemele cu administrarea serviciilor din ce in ce mai complicate
si mai scumpe, precum sindtatea, educatia i transportul. De fapt, ne
confruntam exact cu opusul eliberarii de corvezile si presiunea tim-
pului legate de munci. Asa cum arata Madeleine Bunting in cartea
ei provocatoare Willing Slaves’, muncim mai multe ore, varsta de
pensionare tocmai a fost mdrita, nesiguranta de pe piata muncii prin
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contracte pe perioadd determinatd este mai rea ca niciodatd, in fiecare
meserie auzi povesti despre schimbiri prea rapide, cu resurse insufici-
ente §i prea putin timp pentru a asigura calitatea. Exista o schimbare
deprimantd fata de politicile centrate pe bunistare si pe ,,calitatea vie-
tii“ in modelul de afaceri. Acest model este concentrat pe dividendele
actionarilor si pe ,eficiente®, adesea in detrimentul calitdtii si al grijii
pentru bunastare’.

De fapt, din anii ’70, modelul de afaceri orientat spre maximizarea
profitului s-a infiltrat in fiecare moment al activitatii. In multe aspecte
ale vietii noastre, atat pe plan personal, cit si la locul de munci, sun-
tem consumati de atingerea tintelor — lucrurile pe care simtim sau
pe care ni se spune ca trebuie sa le facem. O prietend de-ale mele,
femeie de afaceri, plangindu-se de accentul pus pe tintele individuale
si de disparitia activitatii de sustinere la locul de munca, a remarcat cu
jumdtate de zimbet: ,,Stii, ieri m-am surprins ci ma gindeam la viata
mea sexuald ca la o tintd — i dacd imi pot mentine media de 2,5 ori
pe siptimani! In prezent, cred ci pot gestiona doar 0,5 — si, desigur,
simt un esec si sunt dezamigitd.“ Nu prea mi-am dat seama ce ficea
pentru acel 0,5.

In ciuda bogitiei si confortului, jumitate dintre noi tot au la un
moment dat o problema de sindtate mintald, depresie, anxietate, alco-
olism si tulburiri alimentare in vérful listei. Organizatia Mondiali a
Sanicatii a calculat ca depresia va fi a doua cea mai apasitoare tulbu-
rare din lume pana in 2020 si alte probleme de sindtate mintald se vor
numira printre primele 10. Cind scriu aceasta carte, lucrul este la o
depirtare de 12 ani, iar pAna cind o vei citi, va fi si mai aproape! Pentru
femeile cu varste cuprinse intre 15 si 45 de ani, depresia este deja de
departe cea mai mare povara.

De asemenea, devenim din ce in ce mai putin increzitori si ne simtim
mai amenintati. Sotia mea s-a specializat in radiografie in anii ’60, cind
nu se auzise de personal amenintat in spital in sectiile de urgentd — nici
micar de cei in stare de ebrietate. Acum, in unele spitale, paza trebuie
si fie pe aproape, in special noaptea, pentru ci amenintirile sunt dese.
Camere cu circuit inchis sunt plasate peste tot; zilele in care usile erau
lasate descuiate au apus.

De ce progresele in medicini si posibilitatea noastrd de a calatori prin
lume, de a merge la supermarketul local pentru o varietate de lucruri
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de méncare, de a avea televizoare fantastice cu ecran plat cu sute de
canale — de ce nu ne fac aceste lucruri incredibil de fericiti ca indivizi
si in relatiile cu ceilalti? Ei bine, au fost descoperite multe motive.
Conform lui Madeleine Bunting, am devenit ,sclavi de bunavoie® ai
contabilitatii si ai nevoii de a concura. Oliver James sugereaza ca suferim
de ,afluenta“'’ — o dependenta de afluenta si de nevoia ,,de mai mult
si mai mult“. John Naish'' prezinta in mare acelasi punct de vedere.
El noteaza ceva ce psihologii evolutionisti spun de mult timp — creierii
nostri au evoluat ca si faci fatd deficientelor, nu ,,abundentei si belsu-
gului®, si suntem ,ciutitori® si ,doritori“ inndscuti — pentru ci timp
de milioane de ani, aceasta a fost starea in care ne-am aflat. Cu toate ci
avem o minte evoluati, care cauti tot mai mult, ne striduim, de ase-
menea, s spunem ,,nu“ dorintelor noastre si ,este suficient”. Adauga
acestei mici sclipiri evolutive faptul c¢i avem o industrie a vanzarilor
care cheltuie miliarde in fiecare an pentru a se asigura ci nu suntem
multumiti §i cd vrem tot mai multe... si vei vedea problema.

Toate aceste puncte de vedere au multe recomandari. Totusi, existd
alte doui aspecte care trebuie adiugate. In primul rind, nu am invi-
tat cum sd ne antrenam mintile pentru fericire si multumire. Mai
mult decAt atit, fiecare mesaj din familiile noastre, de la scoali si de la
munci ne invatd sa nu fim multumiti, pentru ci asta inseamna ,a te
culca pe lauri®, ceea ce arata oarecum lene sau lipsd de ambitie sau de
»coloana vertebrald® si ne condamna la stagnare in viata. Ia in conside-
rare lumea comerciald: cine ar considera o afacere buna o firma care ar
fi multumita de ea insisi, care ar avea 0% crestere sau care ar putea fi
chiar pregitita sa se micsoreze?

In al doilea rind, am uitat punctul-cheie de la care Karl Marx a por-
nit acum un secol si jumdtate: mijloacele productiei ne formeaza chiar
constiinta. Sigur, nu trebuie sd fii marxist ca si intelegi cd munca ne
consumd atit de mult timp si este atdt de stresantd, incit credem ci
doar avind din ce in ce mai mult putem compensa pentru acel timp
si contracara acel stres; fiecare dintre noi este un ciine care isi vineazd
coada. Cat de des i-ai auzit pe alti oameni spunind: ,Am muncit
extrem de mult, merit aceastd mirire de salariu/masind noua/vacanta
mai buni/noapte in oras.“ Este ciudat — simgim ca avem nevoie si ne
recompensim pentru ci ne-am tratat atat de rau, incit suntem sleiti.
Si suntem blocati pentru ¢ avem ipoteci de platit si stiluri de viata de
intretinut, si nu avem nicio altd modalitate de a le mentine fira si ne
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vindem sufletele modelului de afaceri. Nu (doar) ciutarea afluentei ne
face pe toti putin mai nebuni, iritabili, agresivi, extenuati si concentrati
pe sine, ci faptul ca vietile noastre competitive sunt incredibil de stre-
sante. In extenuarea noastri, pierdem contactul cu cei din jur; privirul
la televizor a devenit mai usor decat socializatul; bautul unei sticle de
vin a devenit mai usor decit exersarea relaxarii, meditatiei si ,,reincar-
carii mintii“. Al meu este Merlot. Cea mai comuni plangere pe care
o0 aud medicii generalisti zi de zi este: ,Doctore, sunt atat de obosit.*
Unul dintre motivele pentru care televizorul are loc in fiecare casa este
cd, desi mai degraba iti amorteste creierul, aceastd pasivitate te atrage
atunci cind te simti obosit. Stilurile noastre de viatd ne epuizeaza fizic,
mintal si spiritual — iar noi stim asta!

Povestea lui Karen

Situatia lui Karen este destul de tipicd. Lucra intr-un departament
universitar si, cAnd a plecat un coleg, reducerile bugetare au insem-
nat ca acea persoand nu putea f1 inlocuita, asa ca alti oameni trebuiau
si munceasca in plus. Un an mai tirziu, s-a intimplat acelasi lucru.
Incet-incet, departamentul a fost afectat de efectul ,orelor dilatate®
si s-a instalat un amestec de griji si furie. In decurs de cétiva ani, un
departament in care era o placere s lucrezi, in care oamenii aveau
timp unii pentru altii i se ajutau reciproc in sarcinile lor a devenit un
fel de non-stop cu: JImi pare rdu, chiar nu am timp pentru tine azi“
si ,Cum se face cd nu ai terminat deja raportul acela?®. Oamenii erau
cinici in legdturd cu munca lor si nu mai erau méndri si faca parte
din echipa, cu o atitudine ca: ,Nu te ingrijora prea mult pentru acel
raport — merge orice —, oricum, va fi schimbat maine intr-o noui reor-

ganizare. (NHS este plin de acest tip de gandire.)

In activitatea mea de psiholog clinician, intilnesc mereu oameni care
imi spun ci, in mod constant, calitatea este sacrificatd pentru urma-
rirea profitului si avantajului concurential. Cu toate acestea, oamenii
obtin satisfactie din a putea petrece timp creand calitate. Obtinem pla-
cere din creatiile noastre si avem nevoie si vedem aprecierea in ochii
celorlalti. Modelul afacerii este mai interesat de dezvoltarea si satisface-
rea actionarilor, nu de satisfactia muncii sau de bunéstarea angajatilor.
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In departamentul lui Karen, noii manageri au fost adusi pentru a
lua niste decizii dificile, comportamentul lor fiind la limita harguirii.
Karen a simtit ci scopul de a oferi educatie de calitate fusese inlocuit
de ,nevoia de a concura pe piatd®. Toti au crezut din ce in ce mai mult
ca motivul existentei lor era sa pund ,funduri pe scaune® mai ieftin si
mai repede.

Asta nu este o poveste neobisnuita niciieri in societatea in care trdim.
In inimile noastre, stim ci existi o problemi. Sistemele economice
sunt din ce in ce mai des in dezacord cu ce necesita cu adevirat mintile
si relatiile noastre: si avem un sentiment de conectare, de sigurantd
sau de bunistare. Care este sensul in a crea o lume cu masini si case
luxoase, cu mai multe canale TV, cu supermaketuri mai luminoase si
mesele lor gata preparate, daci multi dintre noi sunt atat de obositi, de
concentrati pe muncd, de stresati si de mahniti, incit oricum abia le
observd — sau le privesc ca pe recompense asteptate pentru munca grea.
Chiar mai problematic este ¢4, in timp, tot confruntdndu-ne cu stresul
si cu nevoia de adaptare, am putea deveni mai vulnerabili la proble-
mele de sindtate mintald si, dacd nu putem tine pasul, la auzocritica.

Karen a observat cd, pe misura ce treceau lunile, se frustra tot mai
usor si anxietatea ei crestea direct proportional. Isi ficea griji adesea ci
nu ficuse tot ce trebuia si faci; oare uitase ceva? Inainte era fericiti si
relaxatd duminica, dar acum nu-si gisea locul, era anxioasa adesea, gan-
dindu-se la munca de luni si la ce trebuia si faca. A inceput si se simtd
oarecum blocati in slujba ei si se intreba cum ar putea si se schimbe. Ea
a observat, de asemenea, cd anxietatea apirea de nicdieri: cAnd astepta
trenul despre care stia ¢ e probabil aglomerat, incepea si isi facd griji
nebuneste ci nu va prinde loc pe scaun sau ci s-ar putea strica. In plus,
incepuse sd se simta tot mai claustrofobd. Mergand spre o sedintd, isi
ficea griji cd ar putea f nevoitd sd se lupte din nou, pentru cd bugetele
erau tot mai mici §i oamenii de la finante isi pierdusera orice preocupare
pentru calitate — era vorba doar despre supravietuire.

Cu cativa ani inainte, Karen se bucura de ,momentele ei intime“ cu
sotul si citea o carte inainte de somn. Acum se simtea adesea prea obo-
sitd pentru intimitate si era capabild sd citeasca doar o pagina din cartea
ei inainte de a adormi. ,Mi-a luat aproape un an sa citesc un roman®,
reflecta ea cu tristete. ,Problema este cd, pAna cind ajung la final, nu
imi pot aminti ce s-a intAmplat la inceput!“ In mintea ei exista grija



