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~ benseamna
sd ai grijd de viatd?
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Coabitam pe o planeta fascinanta, in care viul se manifesta in
nenumirate forme. Dar oare noi, oamenii, cum ne manifestam
prezenta in aceasta lume? De cele mai multe ori ne folosim de ea,
o utilizim, respectiv o exploatiam, dupa cum se va vedea in acest
capitol. Si totusi exista si o altd modalitate de a trdi in aceastd
lume. Cu totii am trecut prin momente de incantare, in care am
simtit ca suntem conectati, momente in care am simtit o intensa
stare de bine, in care am simtit ca avem tot ceea ce 1i trebuie unei
fiinte vii: o legédtura cu alte fiinte pe care le iubim, o conexiune
cu Viul, cu tot ceea ce este in viatd si poate o legatura cu ceva
ce este mai presus de noi §i mai maret. Sunt niste clipe de vis in
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care simtim ca avem, fiecare, locul nostru in lume si in care deve-
nim constienti de complexitatea si de frumusetea ei.

Cum sa-i facem si pe ceilalti sa doreascd sa pastreze acest
miracol? Cum sa facem sa traim mai bine la un loc, firi sa lasim
pe nimeni pe dinafara? i, in mod concret, ce relatie sa stabilim
intre legatura cu noi insine, cu ceilalti si cu lumea in care traim?
Acestea sunt citeva dintre directiile pe care vd propunem sa le
exploram impreund; nu vrem sa impunem nimic, dorim doar sa
vd prezentam cdteva idei si sd va ajutdm sa va fauriti propriul mod
de a trece la actiune.

CELE TREI DIMENSIUNI ALE GRIJII
FATA DE TOT CE ESTE VIU

Grija fatd de viatd are mai multe dimensiuni:

e Prima se referd la noi ca indivizi. In ciuda acestei formuliri
care ar putea parea nombrilistd, grija fatd de sine este — de
cele mai multe ori — o prima etapd in implicarea noastrad in
slujba celor apropiati si a tot ceea ce ne inconjoara. Iar aceasta
grija fata de noi insine se referd atat la corpul, cat si la mintea
noastra. Cand suferim, cand intretinem in noi dezechilibre,
riscim s3 ne reducem universul mental la un nucleu dure-
ros. Dupa cum ne explicd Alexandre Jollien in capitolul 5,
suferinta ne determind sa ne inchidem in noi. Deci nu este
deloc deplasat s ne ocupam de noi, ba chiar dimpotriva.

¢ A doua dimensiune presupune grija fata de ceilalti: fata de
cei apropiati mai intdi — de familie, de ,tribul® nostru —, dar
si fatd de toate grupurile umane in care evoluam. Si, dincolo
de grupurile de apartenentd, sa ai grija de viata inseamna i sa

ai griji de cei vulnerabili, de cei mai fragili, de cei exclugi de
societate. Inseamna si actionezi pentru o societate mai inclu-
ziva, mai dreapta si mai tolerantd.

e In sfarsit, cum sd nu-i cuprindem in preocupdrile noastre gri-
julii si pe ,ceilalti nonumani“, dupd cum le spune militanta
ecologistid Joanna Macy animalelor, vegetalelor, tuturor for-
melor de viatd de pe frumoasa §i unica noastra planeta?

FCOLOGIA INTERIOARA: GRIJA FATA DE SINE

Cele mai multe culturi ne indeamna sa avem grija de noi ingine;
acest fapt este mai evident la culturile traditionale budiste sau
hinduse, dar se regaseste si in indemnul socratic ,,Cunoaste-te pe
tine insuti“, indemn care ne incitd sa ne observam mai bine, ca sa
ne putem ingriji mai bine de casa noastra interioara. Fiecare din-
tre noi este un microcosmos, aflat in legitura cu macrocosmosul,
iar aceste doud dimensiuni se influenteaza reciproc.

De multe ori, duritatea pe care o manifestim fata de ceilalti
si fata de Terra isi gaseste perechea in asprimea cu care ne tra-
tam pe noi insine. Deci, atdta vreme cit nu ne vom fi impacat
cu noi ingine, nu vom fi in stare sa aducem pacea in lume’. Etty
Hillesum evidentiaza exact acest aspect cind ne spune: ,Singura
noastri obligatie morala este si cream in noi ingine luminisuri
mari de pace si sd le tot largim, din aproape in aproape, pana
cand aceastd pace va iradia spre ceilalti. $i cu cit va fi mai multa
pace in oameni, cu atat va fi mai multd pace in aceasti lume in
continud fierbere?.“

! Kumar, S., Pour une écologie spirituclle: la Terre, U'dme, la société, une nouvelle
trinité pour notre temps, Belfond, 2018.
2 Hillesum, E., Une vie bouleversée, Le Seuil, 1995.
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BUNAVOINTA FATA DE SINE

Dar cum sa ne impacam cu noi ingine? O prima cale: sa invatam
sa cultivim compasiunea sau blindetea fata de propria persoana,
veritabil antidot al duritdtii (si uneori chiar al violentei) pe care
ne-o aplicam singuri. Cand ne simtim expusi, lipsiti de protectie,
ni se activeaza sistemul de detectie a pericolelor si de aparare
in fata lor: intram in modul de functionare de ,supravietuire® si
riscdm sa ne comportam mai egoist $i mai agresiv fata de ceilalti
si de mediu. Unii cercetatori, precum Paul Gilbert, au avansat
ipoteza ca blandetea fata de sine dezactiveaza sistemul de apa-
rare si il activeaza pe cel de afiliere, asociat relatiilor cu ceilalti
si afectiunii'.

Un prim pas spre bunavointa fatd de sine consta din a fi pur si
simplu atent la felul in care te porti cu tine insuti (adesea exigent
si dur) atunci cand intdmpini greutati. Cati dintre voi nu ati indu-
rat de atdtea ori canonada micii voastre voci interioare care va tot
spune: ,Nu esti la inaltime, nu o sa reusesti niciodata“? Nu am
putea oare invata sa vorbim si altfel cu noi ingine, sa ne ascultam
suferintele, asa cum o facem cu cei apropiati, cand incercam sa-i
consolam, sa-i incurajam?

Trebuie sa parcurgem o etapa-cheie: cea de constientizare a
relelor tratamente pe care ni le aplicam singuri. Ea conteaza mai
ales intr-o societate a performantei, care ne impune criterii de
reusitd, de frumusete, de competitie si care ridicd orice privire
exterioard la rang de judecitor permanent. In fata unui apropiat
care suferd sau se lupta cu felurite incercari, gasim atitudinea
corecta pentru a-1 consola, a-l linisti, a-1 incuraja. Ce ne impie-
dica sa fim capabili de aceeasi bunavointa si fatd de noi insine?

! Gilbert, P. si alii, ,Feeling Safe and Content: A Specific Affect Regulation
System? Relationship to Depression, Anxiety, Stress, and Self-Criticism*®,
The Journal of Positive Psychology, 3(3), 2008, pp. 182-191.

Exista, mai nou, tot felul de programe care ne ajuta sa invatam
sa avem grija de noi, sd ne dezvoltam resursele interioare, sa ne
regasim increderea si pacea interioard. Profesorul Paul Gilbert, de
pilda, a pus la punct o terapie de grup numita ,formarea abilitatilor
de compasiune®, un program care ne ajuta sa ne dezvoltam insusiri
de compasiune fata de noi insine'. Antrenamentul pentru com-
pasiunea fata de sine (cu o durata de opt siptiméni), conceput
de psihologa Kristin Neff, ne ajuta, si el, sa intrdm in legatura cu
blandetea fata de noi ingine si sa ne sporim starea de bine’.

MASCA DE OXIGEN

A avea grija de tine nu inseamna sa te repliezi in spatiul ingust al
cululi tdu, ci sa te pregatesti pentru a avea grija de altii. Metafora
cu masca de oxigen din avion ne aminteste de legatura dintre noi
si ceilalti. Daca se depresurizeazd cabina, personalul de bord le
transmite adultilor sd isi puna ei mai intai masca pe fata, si doar
apoi sa ii ajute pe copii sau pe ceilalti din jurul lor. Doar atunci
poti sa te pui la dispozitia celorlalti fara sa te sufoci tu primul.
[n sfarsit, a avea grija de sine, de propriile fragilitati, inseamna
si sd ai grija de ceea ce ne uneste pe toate $i pe toti: vulnerabili-
tatea noastra. Fird ea, nu ne-am indrepta spre ceilalti. Vulne-
rabilitatea noastra contribuie la stabilirea unei legaturi intre noi
si ceilalti, ne face sa fim sensibili la celilalt. ,In orice exista o
fisurd si prin ea patrunde lumina®*, ne spune poetul si cantdretul
' Gilbert, P. et Procter, S., ,Compassionate Mind Training for People with
High Shame and Self-Criticism: Overview and Pilot Study of a Group
Therapy Approach®, Clinical Psychology and Psychotherapy: An International
Journal of Theory & Practice, 13(6), 2006, pp. 353-379.
Neff, K.D. et Germer, C.K., ,A Pilot Study and Randomized Controlled Trial
of the Mindful Self-Compassion Program®, Journal of Clinical Psychology,

69(1), 2013, pp. 28-44.
* Vers din cantecul intitulat Anthem, din albumul The Future, 1992,
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canadian Leonard Cohen. Blandetea fata de sine este un ingredi-
ent-cheie pentru a intretine relatii mai prietenesti cu noi ingine,
fapt care ne deschide spre o raportare mai bldnda la ceilalti si la
lume.

Ciand ajungi si te imprietenesti cu tine insuti/insati e ca
si cum ti-ai da jos masca de duritate sau ca gi cum ai suprima
distanta care te tine departe de natura ta profunda i de restul
lumii. Odata ce ti-ai regasit i recdpatat blandetea, poti fi sensibil
la problemele celuilalt si poti avea grija de el. Toti avem nevoie
sd Intretinem legaturi cu ceilalti, sd simtim si sa oferim iubire §i
incredere!.

De altfel, compasiunea fata de sine ne ajutd sa nu cidem in
capcana rigiditdtii si a intolerantei, care ne determina sa respin-
gem la ceilalti tot ceea ce nu ne place la noi; i tot ea ne ajuta in
schimb sa cultivim o atitudine addnc prietenoasa fata de orice
forma de viata.

EDEL MAEX NE PROPUNE UN EXERCITIU DE MEDITATIE
PENTRU CULTIVAREA GRIJII DE SINE

Acum céteva zile a trecut pe la mine o cunostintd. Tocmai se inscrisese intr-unul din-
tre grupurile mele de meditatie a constiintei depline (mindfulness) si mi-a impértasit
descumpdnit;

| Nu e bund treaba, nu-mi place deloc ca atunci cand fac exercitiul de scanare
corporald dau peste tot numai de tristete. .. Ce sd fac?

— Ce simti ¢4 ti-ar face hine cand esti trist?

— Mi-ar pldcea sd fiu ascultat, mi-a raspuns el, imadiat.

! Baumeister, R.F. et Leary, M.R., , The Need to Belong: Desire for Interpersonal
Attachments as a Fundamental Human Motivation®, Psychological Bulletin,
117(3), 1995, p. 497.

- Fi bine, se potriveste de minune cu meditatia. Asta este chiar definitia ei: s asculti
si sa fil ascultat.”

Va invit deci ,s& aveti grijd" ascultand si fiind ascultati in acelasi timp.

Si cand spun .84 aveti grija", nu spun ,sd aveti grijd de voi, de ceilalli sau de toate
fiintele vii", spun pur si simplu ,sd aveti grija”: s ascultati, sa priviti, sa fiti prezent]
in tot ceea ce se petrece, In tot ceea ce compune experienta momentului. Fiti doar
prezenti si primiti in voi tot ceea ce se petrece in fiecare clipd Si nu excludeti nimic:
nici pe voi insivd, nici pe celelalte fiinte vii si nici restul lumii.

Si tocmai Tn acest act de a primi, de a asculta, de a observa, tocmai in vointa de
a privi si de a fi prezent poate salasiui o bunavointd nemarginita. In aceastd stare
de constiintd, vd deschideti spre o formd de compasiune i de dragoste.

Se prea poate s vi strabatd o undd de tristete; fiti acolo pur si simplu, fiti pregdtit]
sd primiti tot ce apare.

Cand privesti cu bundvointd si empatie tot ce este pozitiv sau negativ, devii constient
de binele, de frumusetea si de bucuria care existd in aceastd lume i, inclusiv, de ome-
nia si de intrajutorarea care ne inconjoard i ele.

Nu trebuie decat sa fiti dispusi s priviti si s4 ascultati totul, fard sa lasati ceva pe
dinafard. Si sé cultivati arta de a avea grija, acel ceva care face parte din natura noas-
1rd si este Tn ratiunea cea mai adancé a existentei noastre.

Psihiatru, autor si formator, Edel Maex este unul dintre precursorii meditatiel constiinter

depling In Belgia.

ECOLOGIA RELATIONALA SI SOCIALA:
SA Al GRIJA DE CEILALTI

Dacd majoritatea mamiferelor se pot tine pe picioare si pot merge
singure la numai cateva ore de la nastere, puiul de om vine pe
lume incapabil sd aiba grija de el insusi si depinde pe de-a-ntregul



M| |I'
““""" Al GRIJK DE VIATA. de tine, de ceilalt si de naturd

de altii: de mama care il hraneste si il alind, dar si de intreaga
comunitate care trebuie si ii acorde atentie, sa fie prezenta si
binevoitoare; el creste si se implineste datoritd acestor factori.
Empatia si comportamentele de intrajutorare care decurg de
aici sunt foarte prezente si in universul animalier. De exemplu,
cimpanzeii si verisorii lor, maimutele bonobo, au niste compor-
tamente altruiste extrem de sofisticate, cdnd e vorba sa-si ajute
semenii slibiti sau cu handicap. Observdm acelagi lucru si la
elefanti, care isi reconforteaza si ajuta apropiatii, sau la delfini
care isi ajuta semenii in suferinta sa poatd respira in continuare.
Dar la oameni, aceste porniri sunt absolut indispensabile ca sa
supravietuiasca'.

0 CONEXIUNE LIMITATA DE LA NATURA. .

Si totusi, desi prin natura noastrd suntem facuti sd fim altruisti,
asa cum ne aratd cele mai multe cercetdri stiintifice?, si desi ne
place si ajutim, adevirul este cd o facem mai ales pentru indivizii
din grupul cu care ne identificam. in caz de pericol sau in conditii
de stres, sistemul nostru motivational, care se activeazd automat,
se centreazd pe protectie si spre detectarea amenintarii. Drept
urmare, avem tendinta sa ne inchidem in noi, sd ne retragem in
grupul nostru de apartenenti si sa ddm dovadd de prejudecati, sa
respingem grupurile aga-zis exterioare. In acest sens, un studiu
a relevat faptul ca circuitele cerebrale implicate in empatia fatd de
suferinta altora nu se activeaza fatd de indivizii care nu apartin
grupului cu care ne identificam?.

! Ricard, I\/i., Plaidoyer pour Ualtruisme, NiL, 2013.

2 Ibid.

3 Hein, G. §i altii, ,How Learning Shapes the Empathic Brain“, Proceedings
of the National Academy of Sciences, 113(1), 2016, pp. 80-85.

Dar vestea excelentd, care ne vine de la acelasi studiu, este
cd putem corecta acest deficit prin invatare. Daca participantii la
studiu au fost pusi in situatia de a fi ajutati de un membru al unui
out-group (asa se numeste in limbaj stiintific grupul fata de care
ne simtim strdini), s-a observat ca in alte situatii ulterioare cir-
cuitele empatiei s-au activat mai bine, empatia extinzandu-se si
asupra persoanelor din acel out-group.

...$I CARE TREBUIE CULTIVATA

O variantd pe care am putea merge pentru a cultiva legatura cu
ceilalti este sd practicim o forma de meditatie cdreia i se spune
in franceza ,méditation de I’amour bienveillant* (loving-kind-
ness meditation in engleza; in romana a fost tradusa ca: meditatia
bundtdtii iubitoare sau meditatia METTA). Acest exercitiu, in care
ne indreptam mintea spre persoanele pe care le iubim si spre cei
§i cele care sunt in jurul nostru, nu presupune sa ,ne spunem
ci i1 iubim®, ci sd simtim ca ii iubim, s3 ldsdm sa creasca in noi
acest sentiment (de simpatie, afectiune sau de dragoste adeva-
ratd) si sa-1lasdm sd se manifeste fizic. Ceea ce ni se propune aici
este nu s ne gindim la afectiune sau sd avem intentia sd o provo-
cdm, ci sa o sim{im efectiv, sd punem in migcare emotiile afective.

Cercetarile au aratat cd numai cateva minute de meditatie de
acest gen sunt suficiente pentru a spori sentimentul de conexiune
sociald si pentru a genera o atitudine pozitivd fata de cei pe care
nu ii cunoagtem',

' Hutcherson, C. §i alii, ,Loving-Kindness Meditation Increases Social
Connectedness“, Emotion, 8(5), 2008, pp. 720-724.



