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COMPASIUNEA

Dacd eu nu sunt aldturi de mine insumi,
atunci cine va fi aldturi de mine? Dacd nu acum, atunci cénd?
RABINUL HILLEL

Una dintre cele mai importante experiente din viata mea a
avut loc cand aveam sase ani. Familia mea locuia in Illinois,
la marginea lanurilor de porumb. Imi amintesc ci stiteam
afara intr-o seard, uitindu-ma la apa de ploaie din santurile
lisate de tractoare, apoi am privit spre casa noastrd. M-am
simtit melancolic si trist, gAndindu-ma4 la furia dinduntrul ei.
Pe dealurile indepértate erau lumini care licireau, casele al-
tor familii, poate mai fericite.

Astizi, ca adult, inteleg cd parintii mei erau oameni iu-
bitori si decenti, care trebuiau sa faca fata propriilor factori
de stres si ca am avut o copilirie norocoasa in multe privinte.
Tata avea o slujba grea, iar mama era ocupatd cu sora mea i
cu mine. Nu imi amintesc ce s-a intdmplat in casa noastra in
seara aceea. E posibil sa fi fost doar o cearta obisnuita. Dar
imi amintesc de parci ar fi fost ieri cd am simtit senzatia de
grija fatd de mine. M4 simteam rédu, sentimentele acelea con-
tau, si voiam sd mi ajut si ma simt mai bine. Multi ani mai
tarziu, am aflat ci aceasta era compasiunea — recunoasterea
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durerii prin dorinta dea.o alina — care poate fi oferita propri-
ei persoane, la fel de bine cum poate fi oferita altora.

Imi amintesc foarte limpede ci am stiut ci va tine de
mine sd trec de acea perioadd din fata mea si sa gasesc lumi-
nile, oamenii si fericirea pe care mi le doream. Imi jubeam
parintii si nu eram impotriva nimanui. Dar eram aléturi de
mine insumi. Eram hotérat — atat cét poate fi un copil, dar si
un adult — sd am o viatd cat mai buni cu putinta.

Propriul meu traseu al starii de bine a inceput prin compa-
siune, asa cum se intAmpla in cazul multor oameni. Compasiu-
nea fata de tine este fundamentala, cici daca nu iti pasa de cum
te simti si nu vrei sd faci ceva in aceasta privintd, e greu sé depui
efort sa obtii fericire si rezilienta. Compasiunea este atit moale,
cét si durd, adica elasticd. De exempluy, studiile arata ca atunci
cind oamenii simt compasiune, zonele planificirii motorii din
creier incep sa se pregiteasci de actiune.

Compasiunea este o resursa psihologica, o aptitudine
interioard. In acest capitol, vom explora cum si-ti dezvolti
compasiunea si sd o folosesti in favoarea ta, iar in capitole-
le urmétoare vom vedea cum sd oferi compasiune si altora.

FII ALATURI DE TINE

Atunci cind ii tratdm pe ceilalti cu respect si atentie, de obi-
cei, iese la suprafata tot ce e mai bun in ei. La fel s-ar intam-
pla si dacd ne-am putea trata la fel pe noi insine.

Si totusi, majoritatea suntem prieteni mai buni pentru
altii decat pentru noi. Ne pasé de durerea lor, vedem calitatile
pe care le au si ii tratdm corect si cu bunévointa. Dar ce fel de
prieten esti cu tine? Multi oameni sunt duri cu ei insisi, cri-
tici, nascocind lipsuri si indoindu-se de sine, calcindu-se in
picioare in loc sa se construiasca.
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Imagineaza-ti ca te-ai trata pe tine asa cum ai trata un
prieten. Ti-ai arata incurajare, afectiune, intelegere si te-ai
ajuta sa te vindeci si sa te dezvolti. GAndeste-te cum ar arita
o zi obisnuitd daca ai fi de partea ta. Cum ar fi sa-ti apreciezi
bunele intentii si sufletul bun, sa nu te judeci atat de critic?

Cultiva-ti bundtatea fata de tine

Ne ajuté sa intelegem motivele pentru care este deopotriva
corect si important sa fii de partea ta. Dacé nu, astfel de con-
vingeri pot prelua controlul: ,,E un lucru egoist sé te gindesti
la ceea ce vrei“. ,Nu meriti iubire*. ,,In sinea ta, esti un om riu”
»O s dai gres daca ai visuri mai indraznete®.

In primul rand, existd principiul general potrivit caruia
ar trebui sa tratdm oamenii cu decenta si compasiune. Ei bine,
printre ,oameni“ te numeri si tu. Regula de Aur este o strada
cu doua sensuri: trebuie s ne tratim pe noi insine asa cum
ii tratam pe ceilalti.

In al doilea rand, cu cit avem mai multa influenti asu-
pra cuiva, cu atat avem o responsabilitate mai mare de a
trata persoana respectivd cum se cuvine. De exemplu, chi-
rurgii detin foarte multa putere asupra pacientilor lor, asa
ca au o datorie extraordinaréd de a fi atenti atunci cind ii
opereazi. Cine este persoana pe care o poti afecta cel mai
mult? Esti chiar tu, atat tu din clipa aceasta, cit si tu din
viitor: persoana care vei fi in minutul urmator, siptamana
urmatoare sau anul viitor. Daca te gindesti la tine ca la o
persoana fatd de care ai o datorie de ingrijire si bunévointa,
ce s-ar schimba la felul in care vorbesti cu tine si in care iti
abordezi ziua?

In al treilea rand, a-ti cultiva starea de bine fata de
tine are beneficii si pentru ceilalti. Atunci cind oamenii isi
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dezvoltd propria stare de bme, de obicei devin mai rabdétori,
mai cooperanti si mai afectu031 in relatiile lor. Gandeste-te
cum le-ar face bine altora daci stresul, ingrijorarea, iritarea
si linistea ta ar scidea, iar multumirea, linistea si iubirea ta
ar creste.

Poti lua mdsuri practice pentru a te ajuta sd crezi cu
adevirat ci e bine si te tratezi cu respect si compasiune. Poti
nota afirmatii simple — cum ar fi ,Sunt de partea mea“ sau
,Jau atitudine pentru mine“ sau ,,Si eu contez” — si le poti
citi cu voce tare pentru tine sau le poti afisa undeva ca s
le vezi in fiecare zi. Poti si-ti imaginezi cd ii spui cuiva de ce
vei avea mai multa grija de nevoile tale. Sau iti poti imagina
ci un prieten, un mentor sau chiar zana cea bun iti spun sa
fii de partea ta, apoi lasé-i sd te convinga!

Sentimentul de a avea grija de tine

Cand am plecat de acasd la UCLA* in 1969, eram extrem de
rational si aveam o gandire rigida. Era un mod de a evita sa
ma simt trist, ranit si ingrijorat, dar pe de altd parte, nici nu
simteam mare lucru. A trebuit sa intru in contact cu mine in-
sumi pentru a mi vindeca si a ma dezvolta. California anilor
1970 era centrul Miscarii Potentialului Uman, iar eu m-am
aruncat cu capul inainte in acest mediu, cu toate ci poate pa-
rea un pic cam ciudat. (Urlete primordiale! Grupuri de intal-
nire! Dezveleste-ti sufletul la cerere!) Am invétat treptat sa
intru in contact cu emotiile mele si cu senzatiile corpului in
general. Mai ales, am inceput si fiu atent la cum este sa ajung
de partea mea si s simt afectiune si sustinere fatd de mine in-
sumi, in loc de riceald si critici. A fost bine s fac acest lucruy,
asa ci am continuat. De fiecare datd cind ma concentram

* University of California, Los Angeles (n.tr.)
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asupra acestor experiente pozitive, era ca si cum as fi lucrat
un muschi si l-as fi intérit, iar si iar. Prin repetitie, bunavointa
si incurajarile fata de mine insumi mi-au intrat treptat in obi-
cei si au devenit un mod firesc de a fi.

Multi ani mai tarziu, ca psiholog, am invatat cum au
functionat eforturile mele intuitive. Concentrarea si pastrarea
experientei unei resurse psihologice — cum ar fi sentimentul
de a fi alaturi de tine — este un mod puternic de a o consoli-
da in creier. Apoi vei duce aceasta aptitudine interioard cu tine
oriunde ai merge.

In capitolele despre mindfulness si invitare, voi explica in
detaliu cum sa-ti transformi géndurile si sentimentele in ap-
titudini durabile in interior: baza adevaratei reziliente. Esenta
este simpla: mai intai, experimenteaza ceea ce vrei si dezvolti
in tine — cum ar fi compasiunea sau recunostinta —, si apoi,
concentreazi-te asupra acestui lucru si continua sa-1 pui in
practica pentru a-1 consolida in sistemul tau nervos.

Acesta este procesul fundamental al modificarii poziti-
ve a creierului. Pentru a vedea cum functioneazi, incearca
exercitiul din caseti. Dureaza doar un minut sau doud, insa
il poti incetini pentru un efect mai profund. Ca orice lucru
pe care il sugerez, adapteazi-1 la propriile tale nevoi. In plus,
in viata de zi cu zi, observa cand ai o atitudine sau un senti-
ment de grija fatd de tine, apoi pastreaza acea experienta ci-
teva momente in plus, simtind-o in corp, pitrunzand in ea in
timp ce si ea patrunde in tine.

FIl ALATURI DE TINE

Evoca un moment cand ai fost de partea cuiva: poate a unui copil
pe care il protejai, a unui prieten pe care il incurajai sau a unui parin-
te cu probleme de sanatate. Aminteste-ti cum ai simtit acest lucru fn
corp = Tn felul cum iti tineai umerii, in expresia de pe fatd. Aminteste-ti
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| gandurile sisentimenteletale - poate grija, hotdrare, posibil chiar oin-
tensitate violenta.

Apoi, stiind cum e sa fii e partea cuiva, aplica aceasta atitudine
asupra propriei persoane. Vezi cum e sa fii un aliat al tau: o persoa-
na care va avea grija de tine, te va ajuta, te va proteja. Recunoaste
¢a ai drepturi si nevoi care conteaza.

Este normal daca apar si alte reactii, cum ar fi sentimentul ca nu
meriti. Observa-le si deconecteaza-te de la ele, apoi revino la sen-
timentul de a-ti vrea binele. Concentreaza-te asupra acestei expe-
riente si ramai cu ea pret de inca doud respiratii sau mai mult.

Adu-ti aminte de momentele cand chiar ai fost de partea ta.
Poate ¢ te incurajaiintr-o perioada grea la munca sau luai atitudine
in fata cuiva care ti-a facut rau. Vezi cum a fost acel moment, la nivel
emotional si corporal. Aminteste-ti unele dintre gandurile pe care
le-ai avut, cum ar fi: ,E corect sa ajute si ceilalti®. Ramdi cu aceasta
experienta silas-o sa-ti umple mintea.

Afla cum e sa fii dedicat propriei stari de bine. Lasa sentimente-
le, gandurile si intentiile de a fi un prieten adevdrat fata de tine sa
se sedimenteze, sa devina parte din tine. ‘

ARATA COMPASIUNE FATA DE DUREREA TA

Compasiunea e o sensibilitate empatica fata de suferinta — de
la disconfort psihic sau fizic mic pana la durere infioratoare —,
alituri de dorinta de a ajuta daca poti. Oferirea compasiunii
reduce stresul si linisteste corpul. Primirea compasiunii iti da
mai multd putere: si tragi aer in piept, sa-{i gasesti sprijinul si
sd mergi mai departe.

Al parte atat de beneficiile oferirii, cat si de cele ale primi-
rii compasiunii atunci cénd ti-o oferi tie. Asa cum poti vedea
greutitile si stresul celorlalti, poti recunoaste aceleasi lucruri
siin ceea ce te priveste. Asa cum simti emotie fatd de suferinta
lor, la fel de bine te poate emotiona propria suferinta. Iti poti
oferi acelasi sprijin pe care l-ai oferi altcuiva. lar dacé nu exista
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prea multd compasiune pentru tine din partea celorlalti, este
mal important ca oricand sa ti-o oferi chiar tu.

Asta nu inseamna sd-ti plangi de mild sau sa te complaci
i suferintd. Compasiunea pentru tine e punctul de unde in-
cepi cand dai de greu, nu unde te opresti. Cercetarile lui Kristin
Nefl si ale altor oameni de stiinta au aratat ca autocompasiu-
nea face o persoand mai rezilienta, mai capabild sa-si revind.
Redu autocritica si construieste-ti stima de sine, ajutandu-te sd
a1 mai multd ambitie si sa ai mai mult succes, nu sa te com-
placi sau sa-ti incurajezi lenea. In compasiunea fata de propria
durere se giseste simtul unei umanitati comune: cu totii su-
ferim, cu totii ne confruntam cu boala si cu moartea, cu totii
pierdem oameni pe care ii iubim. Cu totii suntem fragili. Dupa
cum canta Leonard Cohen: ,In toate-i o fisurd/ Pe unde intrd
lumina®* Toti avem fisuri in interiorul nostru. Toti avem nevo-
i de compasiune.

Provocarile la adresa autocompasiunii

Cu toate acestea, autocompasiunea este dificila pentru multi
dintre noi. Unul dintre motive se afld in modul in care func-
tioneaza sistemul nostru nervos. Creierul este proiectat sa fie
modificat de experientele noastre, mai ales de cele negative,
st in special de cele care au avut loc in copilarie. Este normal
sa interiorizezi felurile in care te-au tratat parintii si alte per-
soane — comportamente care pot include ignorarea, lipsa de
apreciere sau pedepsirea dorintelor si sentimentelor tale mai
delicate — si apoi sa te tratezi chiar tu in acelasi fel.

De exemplu, eu am avut périnti constiinciosi si iubitori,
si le sunt foarte recunoscétor. Acestea fiind spuse, in copilarie
am trait experienta criticilor frecvente si nu am avut parte de

Vers din cantecul Anthern, compus siinterpretat de Leonard Cohen (n.red.)
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multi compasiune, asa ci am preluat aceste atitudini la ran-
dul meu. Intotdeauna am fost emotionat de durerea celorlalti.
Dar durerea mea? Am dat-o la o parte, iar apoi m-am mirat
de ce tot creste.

Cum sé inveti compasiunea

A trebuit si invit cum si arit compasiune fata de propria
suferintd. Invitdm multe lucruri in viatd, inclusiv cum s
mergem pe bicicletd, si cerem iertare unui prieten sau sa ne
convingem si nu mai fim supérati. De ce avem nevoie ca si se
produca invitarea?

Cheia dezvoltirii oricirei resurse psihologice, inclusiv
a compasiunii, este si ai experiente repetate cu aceasta, ex-
periente care se transformd in modificdri durabile la nivelul
structurii sau functiei nervoase. Este ca si cum ai inregistra o
melodie pe un reportofon vechi: pe masura ce melodia este
redatd — pe masuré ce ai experienta resursei —, o poti ajuta sa
lase 0 urmad fizicd in sistemul tdu nervos.

Atunci cand triiesti deja experienta unui lucru placut
sau util — satisfactia finalizérii unui raport la birou sau con-
fortul simtit atunci cand te trantesti pe canapea, la capatul
unei zile lungi —, observd pur si simplu acel lucru. De aseme-
nea, poti crea intentionat experienta unui lucru pe care vrei
sa il dezvolti, cum ar fi sentimentul ci esti de partea ta. Odata
ce ai aceasti experient, simte-o pe deplin si acorda-ti putin
timp — pret de o respiratie, doud sau zece — pentru a ramane
cu ea. Cu cat faci acest lucru mai des, cu atat mai mult vei avea
tendinta de a-ti programa resursele psihologice in tine.

Pentru a-ti dezvolta mai multd autocompasiune, acor-
di-ti cateva minute pentru a incerca exercitiul din caseta. Pe
maisuri ce-ti construiesti compasiunea fata de tine, vei putea
s-o valorifici ori de cate ori vrei.
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Evoca momente cand te-ai simtit obiectul grijii anumitor persoane,
animale de companie sau fiinte spirituale, in viata ta din prezent sau
din trecut. Orice fel de grijd conteazd, cum ar fi datile cand ceilalti
te-au inclus, vdzut, apreciat, placut sau iubit. Relaxeaza-te si des-
chide-te catre sentimentul de a fi obiectul grijii altora. Daca ceva ifi
distrage atentia, intoarce-te la sentimentul de a fi obiectul grijii al-
lora. Rdmai cu aceste sentimente si simte cum patrund in tine, ca
apa intr-un burete.

Apoi gandeste-te la una sau mai multe persoane fata de care
simti compasiune - poate e vorba de un copil suferind, de un prieten
care trece printr-un divort sau de refugiatii din cealalta parte a lumii.
Incearca sa le simti poverile, grijile si suferinta. Simti bunavointa,
grijd solidara. Poti sé-ti duci mana la inima si s ai ganduri precum:
,Od tise aline durerea®, ,S&-ti gdsesti de lucru®, ,Sa treci de boala
asta“. Lasa-te n voia compasiunii, permitandu-i sa te umple si sa
curga prin tine.

Avand experienta directd a compasiunii, aplic-o fatd de tine.
Recunoaste situatiile n care simti stres, oboseald, in care boala e
prezentd sau cineva te trateazd urat, sau cand nefericirea e prezen-
ta. Apoi arata-ti compasiune, asa cum i-ai arata unui prieten care
s-ar simti asa cum te simti tu. Intelege ca toata lumea sufera si
cd nu doar tu treci printr-o durere ca a ta. Poti eventual s&-ti duci
mana la inim sau la obraz. In functie de ce s-aintamplat, poti s te
gandesti: ,Sanusufar®,  Satreacd durerea asta“, ,Sa numamaiin-
grijorez atat®, ,Sa ma vindec de boala asta“. Imagineaza-{i compa-
siunea ca pe o ploaie blanda si calduta care cade asupra ta, atingand
sialinand locurile obosite, dureroase si pline de ndzuintd din tine.

GASESTE ACCEPTAREA

Odatd, am pornit impreund cu un prieten in ascensiune
pe traseul East Buttress, pana in varful Muntelui Whitney.
Traseul inapoi spre cort cobora de-a lungul unei ravene
umplute cu zdpada. Era octombrie, zipada se transformase
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in gheata, asa ca noi trebuia si ne'deplasam incet si cu grija.
Se intuneca si nu vedeam incotro mergem. Ca sd nu riscam
o cazaturd fatald, am decis sa innoptdm pe o stanca mici,
infasurati intr-o folie termoizolanta, cu picioarele varate in
rucsacuri, tremurand in ger.

Nu-mi plidcea s& ma aflu acolo, dar am fost nevoit sa
infrunt realitatea situatiei noastre. Daca as fi negat-o sau
m-as fi opus, am fi putut muri. Sus, pe acel munte, grija
fatd de mine insumi a trebuit sd includa recunoasterea si
acceptarea a ceea ce era adevérat despre lumea din jurul
meu. Acceptarea poate fi insotitd de alte reactii. De pilda, o
persoand poate fi scandalizata de o nedreptate si poate ac-
cepta ca aceasta este o realitate. Acceptarea nu inseamna
complacere sau renuntare. Putem accepta ceva, incercand
in acelasi timp s imbunatatim lucrul respectiv.

De asemenea, am fost nevoit sd accept ce se petrecea
in mine. Eram obosit si ingrijorat si mi-era frig. Asa ma
simteam. Daca as fi incercat sa ignor aceste sentimente, as
fi adaugat stres unei situatii deja stresante si m-as fi simtit
mai rau. Uneori e intelept si-ti canalizezi usor gandurile si
sentimentele intr-o directie mai sinitoasd si mai fericita.
Dar asta functioneazi numai daci ne acceptam reactiile de
la bun inceput. Altfel, directionarea noastra nu are cine stie
ce efect, iar noi nu facem decét sa ascundem ceea ce sim-
tim cu adevirat. Dacd nu acceptam ceea ce este adevdrat
despre noi insine, nu vom vedea limpede acest lucry, iar
daci nu il vedem limpede, vom fi mai putin capabili sa ne
ocupam de el.

Intregul sine este ca o casd mare, iar atunci cand nu
accepti cine esti pe de-a intregul, este ca si cum ai inchide
unele camere: ,Vai, nu pot si ardt vulnerabilitate, mai bine
inchid usa asta“, ,Am cerut iubire, si asta m-a ficut sd pic
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prost, nu mai fac asa ceva niciodata, ia sa incui usa“, ,Fac
sreseli cand ma entuziasmez, asa ca gata cu pasiunea, am
aruncat cheia®. Cum ar fi s deschizi toate usile din tine?
I(i poti pastra in continuare atentia asupra continutului
tuturor camerelor si poti decide ce pui in practica sau ce
arati lumii. Acceptarea lucrurilor care se gasesc in tine iti
oferd mai multd influenta asupra lor, nu mai putina. Incearca
exercitiul din caseta pentru a intelege mai bine acest lucru.

ACCEPTAREA DE SINE

Priveste in jurul tau si gdseste ceva ce existd, apoi accepta-l. Afld
cum e sa accepti ceva.

Gandeste-te la un prieten si la diferite aspecte ale acestei
persoane. Exploreaza cum e sd accepti aceste aspecte ale prie-
tenului tau. Vezi daca poti simti usurare, deschidere si calm in
urma acestui exercitiu. Acorda atentie experientei tale. Incearc sa
accepti tot ce traiesti fard a adduga nimic. Poti accepta senzatiile
respiratiei asa cum sunt? Daca apar judecdti, le poti accepta si
pe acestea? Incearca sa-ti spui lucruri marunte precum: Accept |
acest gand“ sau ,Accept aceastd durere“ sau ,Accept ca simt '
recunostinta —sau tristete. Dacad existd rezistentd fatd de ceva,
poti accepta acea rezistentd? Daca anumite parti ale experientei
tale sunt dificile, aminteste-ti senzatia de a fi de partea ta si sen-
timentul de autocompasiune. Acordd atentie acceptérii ca o
experientd in sine, o atitudine sau o orientare care vede lucrurile
fara a le intoarce spatele, care primeste fara a rezista. Lasd accep-
tarea sa se raspandeasca in tine. !

Acorda atentie diferitelor parti din tine, cele care itiplac si cele |
care nu. Le poti numi pe unele dintre ele in sinea ta: ,latd o parte
careia ii plac dulciurite, o parte care e singuraticd, o parte care e
criticd, o parte care se simte tandrd, o parte care fsi doreste iubire®.
Apoi exploreaza acceptarea adevarului acestor parti, incepand cu
cele mai usoare. Dacd unele sunt greu de acceptat, acest lucru
este normal si Tn requld, si poti reveni asupra lor mai téarziu dacad
vrei. Poti sa iti spui lucruri precum: ,Accept partea din mine care
isi iubeste copiii, ,Accept partea din mine care lasa vasele in
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