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VINA VERSUS RUSINE

Primul pas cdtre a Invata sd te ierti este sa intelegi diferenta
dintre vind i rugine. Vina poate fi o emotie utild atunci cand
al ranit pe cineva. Te poti gandi la ceea ce ai facut gi sa-ti
spui: ,Acest lucru nu se potriveste cu cine vreau si fiu”. Iti
poti cere iertare, poti indrepta lucrurile si sa actionezi diferit
pe viitor.

Rusinea izvoraste dintr-un alt tip de monolog interior. In
vreme ce vina este insotita de o mentalitate de crestere (L,Am
facut un lucru rdu, dar ma pot descurca mai bine”), rusinea
este manifestarea emotionald a unei mentalitati fixe. Rusinea
spune: ,Asa sunt eu”.

Si sentimentul de vina este ingrozitor, insa acesta e Insofit
in mod obisnuit de o atitudine de acceptare: stii ca ai gresit,
deci 1ti asumi responsabilitatea si incerci sa te schimbi. Rusi-
nea, in schimb, provoaca de obicei rezistentd. E posibil sa
mingi, sa fugi, sa dai vina pe altcineva, sa ai o iesire nervoasa
ori sd eviti cumva sa te confrunti cu situatia. Din cauza rusi-
nii, existd o interdependenta intre actiunile noastre si respec-
tul de sine, ceea ce ne face sa ne temem ca, atunci cand cineva
ne va vedea rusinea, va sti cad suntem distrusi, nepotriviti sau
Jrai”.

Toatd lumea simte rusine. Pe multi dintre noi, o voce
interioara ne face sd ne rusinam, repetindu-ne mesaje pe care
le-am auzit in copildrie, si nici mdcar nu ne dim seama ca
nol suntem cei care le permitem sa fie emise. E timpul sa
renunti la acest monolog interior si sa accepti cd esti imper-
fect, ca te straduiesti sau ca suferi, ca esti si tu om. Vel raméane
om si vei fi demn de iubire indiferent de infatisarea ta, de
modul in care iti cresti copiii, de succesul in carierd sau de
orice altceva.
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CU TOTII GRESIM

Sa te ierti pentru defectele tale nu este un lucru pe care il faci
o datd si gata. Trebuie sa exersezi asta in mod repetat, fiindca
greseli vor exista mereu!

Chiar si cand planifici cu atentie, viata poate avea pregatit
altceva pentru tine. E normal sd o dai in bara cateodatd. Credem
adesea cd detinem mai mult control asupra vietii noastre
decat in realitate; de fapt, modificdri ale vremii, ale starii de
spirit sau comentariul rautacios al cuiva ne pot dezorienta.
Dacd esti genul de om care evita sd actioneze de teama cd va
gresi, iti voi oferi in capitolele 5 si 6 citeva instrumente pen-
tru a incerca sa rezolvi problema perfectionismului.

Acceptarea faptului ca vei face greseli nu inseamna ca nu-ti
vei mai asuma responsabilitatea. In schimb, iti vei pune ordine
in ganduri, astfel Incat sd actionezi chibzuit. Asta inseamna ca,
daca prin greseala ta i faci rdu altcuiva, sd iti ceri scuze si sd
te revansezi. Dacd nu i-ai facut rau altcuiva, atunci trebuie sa-ti
analizezi eforturile depuse si care nu prea au functionat si sa
ceri feedback, astfel incat sd stii cum sda procedezi mai bine
data viitoare. Atunci cand nu-ti petreci zilele gandindu-te obse-
siv la ceea ce ai gresit, ai sanse mai mari sa gasesti solutii
creative si inovative la o problema. Dar cel mai important lucru
este ca vel simti mai multd liniste sufleteasca.

Exerseaza compasiunea fata de sine

Aikira nu reugea sd-si adoarmd bebelusul de sase luni nici noaptea,
nici pe timpul zilei, iar copilul era atdt de agitat, incdt era greu
pentru ea sd iasd in oras cu acesta. Desi era extenuatd, intr-o dimi-
neatd s-a strdduit sd meargd la centrul Parents as Teachers. Stia cd
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socializarea este importantd, chiar si pentru copii, iar sotul 7i spusese
cd se va simgi mai bine dacd va iesi mai mult din casd. Odatd ajunsd
acolo, a incercat sd se integreze printre ceilalti pdrinti. A auzit o
discutie despre cdrtile de parenting pe care acestia le citiserd si despre
ultimele reusite ale bebelustlor lor si s-a intors acasd simtindu-se mai
rau decdt tnainte. Abia putea sd mai spele rufele, cu atdt mai putin
sd mai citeascd cele mai recente cdrti de parenting. Cand sotul sdu
s-a intors de la muncd in acea seard, ea a avut o cddere emotionald
si i-a spus: ,Sunt o mamd groaznicd”.

Ce anume crezi ca i-ar trebui Aikirei?

A Un somn bun.
B Sd citeasca despre dezvoltarea copilului.
C O doza mare de compasiune de sine.

Daci ai rispuns A si C, ai dreptate. In aceasta sectiune vei
invdta cum te poate ajuta compasiunea fatd de sine in cele
mai intunecate momente, oferindu-ti un instrument puternic
pentru a atenua emotii $i situatii dureroase.

CELE TREI COMPONENTE ALE COMPASIUNII FATA DE SINE

Dr. Kristin Neff, una dintre pionierii in domeniul compasiunii
fata de sine, a descoperit ca aceasta are trei componente impor-
tante. Prima este mindfulness: inseamna pur si simplu sa fii
constient de faptul ca suferi si cd ai nevoie de grija. A doua este
bundtatea: Inseamna sa-ti oferi aceleasi alinare si incurajare pe
care 1 le-ai oferi unui prieten bun sau unui copil mic. Si, in cele
din urma, compasiunea fatad de sine implica sa constientizezi
faptul ca nu esti singur; multi alti oameni au avut experiente
similare. Asta nu inseamna sa-ti minimalizezi situatia, ci sa
intelegi cd momentele grele sunt parte din conditia umana.
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Aikira, mama bebelusului de sase luni, era atat de macinata
de griji si de lipsa de incredere in sine, Incat nu avusese timp
sd-si dea seama de presiunea enormd pe care o punea pe ea
insasi. Primul pas catre mai multd compasiune fata de sine ar fi
sa facd o pauzi si si-si spund: ,Imi este foarte greu. N-am mai
dormit bine de luni de zile. Nimeni nu poate functiona cum
trebuie dacd nu doarme”. Cand are ganduri ca: ,De ce nu poate
dormi copilul meu toata noaptea?” sau chiar ,Urdsc sd fiu
mama”, le poate observa fara sa se judece. Apoi isi poate oferi
alinare:  Este in reguld. E greu sa fii parinte. Sunt aici pentru
tine”. Poate pdrea ciudat sa vorbesti cu tine in felul acesta, insd,
odatd ce vezi cat de mult te ajutd, metoda te va cuceri.

Neff a descoperit cd un principiu de baza al monologului
interior plin de compasiune este tonul vocii: trebuie sd fie
cald, prietenos si incurajator. In plus, daci iti pui mina pe
inima sau pe brat iti vei transmite un sentiment de siguranta.
Aceasta expresie fizicd a bundtdtii ii spune corpului tdu ca i
esti aldturi si gata sa-i sari in ajutor, reactivand raspunsul
,apropie-te si imprieteneste-te”. In cele din urma, Aikira si-ar
putea reaminti cd nu e singura. Desi acei parinti de la centru
pareau cd au toate lucrurile organizate, probabil cd aveau si
el propriile greutdti. Dupa ce Aikira va invaga sa-si accepte
sentimentele dureroase si sd-si ofere alinarea de care are
nevoie, va fi capabild sd fie mai relaxatad alaturi de copilul ei.
Nu-l va face ca prin minune pe bebelus sa doarma toata
noaptea, dar va fi capabila sa gestioneze mai eficient situatia.

OBSTACOLE IN CE PRIVESTE COMPASIUNEA FATA DE SINE

Unii oameni ezitad sd incerce exercitii de compasiune fatd de
sine, pentru cd se gandesc: ,Daca sunt bun cu mine, oare n-o
sa stau degeaba toata ziua, mancand chipsuri gi uitandu-ma
la televizor?”.
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Tu ce crezi? Bifeaza oricare dintre urmatoarele bariere care
te-ar putea impiedica sa dai dovadd de compasiune fatd de tine:

[0 Nu vol avea motivatie.

Nu voi duce lucrurile pana la capat.

Nu merit compasiune fatd de mine.

Voi deveni slab sau lipsit de fermitate.
E o situatie in care m-as complace.

S-ar putea sa ajung sa-mi plang de mila.

O 0O 000

Acestea nu sunt frici lipsite de sens, fiindcd trdim intr-o
cultura care foloseste critica drept motivatie. Si functioneaza,
intr-o oarecare mdsurd. Dacd antrenorul tau de fotbal striga
la tine, probabil ca asta te va motiva pe termen scurt, fiindca
vrei sa eviti strigdtele si umilinta. Dar acest lucru poate crea
probleme in timp. Prea multa criticad 1i poate demoraliza pe
jucdtori, iar in cazul unora dintre ei se va manifesta anxieta-
tea de performantd.

Sa speram cd tu ai avut in viata ta un antrenor sau un men-
tor care a ficut exact opusul. In loc si tipe la tine cind ai gresit,
ti-a spus: ,E bine ca ai incercat. Ai dat gres, dar uite cum poti
proceda mai bine”. Antrenorul nu ignorad punctele tale slabe, ci
incearca sa le gaseasca solutii fara sa te atace personal. Bunatatea
si incurajdrile pot fi si acestea stimulatoare.

Un numar tot mai mare de cercetari despre compasiunea
fatd de sine arata ca aceasta:

Creste productivitatea. Oamenii care folosesc un stil de
incurajare bazat pe compasiunea fatd de sine au mai mult
succes In ceea ce fac.

Reduce situatiile de tergiversare. Compasiunea fatd de
sine intrerupe cercul vicios creat de monologul negativ si
tergiversare, iar drept consecinta este mai posibil sa nu
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mai eziti si, pur si simplu, sd treci la realizarea acelor
proiecte pe care le-ai tot evitat.

Creste creativitatea. Dacd manifesti fatd de tine insuti o
grija iubitoare, poti ajunge la niveluri mai inalte ale crea-
tivitatii. Ai sanse mai mari sd te exprimi $i sa arati lumii
munca ta.

Iatd intrebarea esentiala: ce fel de antrenor vrei sa fii pen-
tru tine?

O CLIPA DE COMPASIUNE FATA DE SINE

Incearca urmatorul exercitiu:

1. Gandeste-te la o situatie cu care te confrunti.

2. Adopta o posturd de compasiune fata de sine, cum ar fi
sa-{l pul mana pe inima.

3. Spune-ti, cu voce blinda: E un moment dureros” sau ,Mi-e
foarte greu”.

4. Respira adanc de cateva ori si lasa cuvintele sa-si faca efectul.

5. Spune-ti: ,Suferinta este parte din viatd. Si alti oameni
simt acelasi lucru”. Mai respira adanc de céteva ori.

6. In final, spune-ti: ,Fie sa fiu bun cu mine in acest moment
si sa-mi ofer bundtatea de care am nevoie”. Repetd aceste
cuvinte de cate ori e nevoie pana sd isi faca efectul.

Nu-i nimic dacd te simti putin ciudat atunci cand incerci
acest exercitiu. In sectiunea cu surse de informare (paginile
188-190), am enumerat locurile in care poti descoperi diverse
exercitii de compasiune fatd de sine, astfel incat sa le alegi
pe acelea care ti se potrivesc.



