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In primul rind, trebuie sa ii multumesc sotului meu, Rupert,
pentru ¢d m-a incurajat si scriu aceastd carte, pentru ca m-a aju-
tat sa elaborez propunerea de publicare si cartea in sine si pentru
ci a fost redactorul meu principal. M-a inviatat cum sa renung
la jargonul academic si s scriu intr-o engleza simpla — nu mi-as
fi putut dori un mentor mai strilucit sau mai elocvent. Ti mul-
(umesc si prietenei si agentei mele Elizabeth Sheinkman, care a
crezut in mine si a reusit cumva si-mi transforme visul in reali-
tate. Le multumesc tuturor oamenilor amabili i incurajatori de
la HarperCollins, care si-au asumat riscuri cu mine si au facut
ca aceastd carte si fie posibila.

Cu mare recunostintd, as dori sa le multumesc profesorilor
care m-au ajutat s inteleg semnificatia si valoarea compasiunii de
sine. Rodney Smith, profesorul meu timp de multi ani, a contri-
buit enorm la cunostintele mele despre dharma si a fost un ghid
plin de compasiune si intelepciune de-a lungul anilor. Multi altii
au avut un impact major asupra mea, fie prin refugiile de medi-
tatie pe care le-au organizat, fie prin cartile pe care le-au scris:
Sharon Salzberg, Howie Cohen, Guy Armstrong, Thich Nhat
Hanh, Joseph Goldstein, Jack Kornfield, Pema Chédron, Tara
Brach, Tara Bennett-Goleman, Ram Dass, Eckhart Tolle, Leigh
Brasington, Shinzen Young, Steve Armstrong, Kamala Masters

si Jon Kabat-Zinn, pentru a-i numi doar pe cativa dintre ei.
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De asemenea, ag vrea si-i mulgumesc lui Paul Gilbert pentru
ideile stralucite §i pentru cercetirile lui pe tema compasiunii,
dar si pentru incurajirile pe care mi le-a transmis pentru munca
mea. Complicele meu, Christopher Germer, a fost un prieten
minunat si un coleg absolut uluitor si sper ¢i vom continua si
predim compasiunea de sine si si scriem impreuni multi ani
de acum inainre. As dori sa-i multumesc lui Mark Leary, care
m-a ajutat sd imi public primele articole teoretice si empirice pe
care le-am scris pe tema compasiunii de sine. Este un cercetitor
strilucit i sunt recunoscitoare ci studiul compasiunii de sine
i-a captat interesul. Existd multi altii care au jucat un rol esential
in publicarea acestei cirti, prea multi pentru spatiul limitat pe
care il am aici.

In cele din urma, as vrea sa le multumesc mamei si tatdlui
meu, care mi-au deschis mintea si inima spre spiritualitate pe
cand eram doar un copil, fiecare in felul lui, astfel incit mi-am

formar personalitatea cu dorinta de a atinge trezirea spirituala.

Partea intdi

DE CE VORBIM DESPRE
COMPASIUNEA DE SINE?



Capitolul 1

SA DESCOPERIM
COMPASIUNEA DE SINE

Acest tip de preocupare compulsiva fatd de ,eu, pe mine si
al meu nu inseamnd ca ne iubim. [...] lubirea pentru noi
insine ne aratd acele capacititi de rezilientd, compasiune ji
intelegere din interiorul nostru care nu sunt decit pargi ale
vietii insdsi.

SHARON SALZBERG, The Force of Kindness™

~
N ACEASTA SOCIETATE INCREDIBIL DE COMPETITIVA, CATI

dintre noi ne simtim cu adevarat bine in piclea noastra? Pare
un lucru atat de pasager — sa ne simtim bine —, mai ales ci tre-
buie si ne simtim speciali si peste medie ca si ne simgim demni.
Orice este mai prejos e resimtit ca un egec. Imi amintesc ci in
primul an de facultate, dupa ce m-am pregatit ore intregi pentru

o mare petrecere, m-am pléns iubitului meu ci parul, machiajul

[n cazul in care nu se mentioneazi altfel, citatele sunt redate in traducere
liberd in limba romana. (V. red.)
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st tinuta mea sunt ingrozitor de inadecvate. El a incercat si ma
linigteascd spuniandu-mi: ,Nu-ti face griji, ariti drigur.”
»Dragut? Fantastic, mereu mi-am dorit si ardt drigut...”
Dorinta de a ne simti speciali este de inteles. Problema este ci,
prin definitie, este imposibil ca toatd lumea si fie peste medic in
acelagi timp. Desi excelim in unele domenii, existd intotdeauna
cineva mai de§tept, cineva care aratd mai bine, cineva care are
mai mult succes. Cum facem fati acestei situatii? Nu foarte bine.
Pentru a ne vedea intr-o lumina pozitiv, tindem si ne supra-
dimensionam egoul si si diminudm calicitile celorlalti, ca si ne
simtim bine prin comparatie. Aceastd strategie are Insi un cost:

ne impiedici si ne atingem intregul potential in viati.

Oglinzi distorsionante

Daca trebuie si ma simt mai bine decit tine ca si mi simt bine
in pielea mea, atunci cat de clar o si te vid si cit de clar o si
mi vid pe mine de fapt? Si spunem ci am avut o zi stresanti la
munci si sunt morocanoasa si irascibila fatd de sotul meu cand
ajunge acasa mai tarziu in seara respectiva (o situatie pur ipote-
ticd, desigur). Daca imi doresc foarte mult si am o imagine de
sine pozitivd §i nu vreau si risc sa ma vid intr-o lumind negativa,
voi interpreta situatia astfel incit sd fiu siguri ci orice tensiune

dintre noi este vizuti ca fiind din vina sotului meu, nu a mea.

—BUN, AI AJUNS ACASA. Al FACUT CUMPARATURILE, CUM
TE-AM RUGAT?

~ABIA AM INTRAT PE USA, CUM AR FI SA AUD $I EU UN
CE BINE CA TE VAD, DRAGUL MEU, CUM TI-A MERS ASTAZI?
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—FE1 BINE, DACA NU AI UITA MEREU CE VORBIM, POATE
N-A$ MAI FI NEVOITA SA MA TIN TOT TIMPUL DE CAPUL TAU.

—S$1 CA SA $TII, AM FACUT CUMPARATURILE.

~QOmn... E1 BINE, HMMM... ESTE EXCEPTIA CARE
DEMONSTREAZA REGULA. MI-A§ DORI SA POT AVEA MAI

MULTA INCREDERE IN TINE.

Nu e tocmai o reteta a fericirii.

De ce e atit de greu si recunoastem cind depasim limi-
tele, cind suntem nepoliticosi sau cind ne pierdem ribdarea?
Pentru ci egoul nostru se simte mult mai bine daci ne proiectam
defectele si neajunsurile asupra altcuiva. E vina ta, nu a mea.
Gandeste-te doar cite ciondineli si certuri se nasc din aceastd
dinamica simpla. Fiecare da vina pe celilalt pentru ci a spus sau
a Ficut ceva gresit, justificindu-si propriile actiuni ca §i cum viata
sa ar depinde de asta, in timp ce ambii stiu, in strifundul inimii,
ci nimic nu se intampli decit dacd sunt améndoi implicati. Cat
timp pierdem ficind acest lucru? Nu ar fi oare mult mai bine sa
ne asumim vina si si fim corecti?

Dar e mai usor de spus decit de ficut. Este aproape imposibil
si observim acele aspecte ale felului nostru de a fi care ne pun
probleme in relatiile cu ceilalti sau care ne impiedici s ne atin-
gem intregul potential daci nu reugim si ne vedem clar pe noi
ingine. Cum si ne dezvoltam daci nu ne dim seama ce slibiciuni
avem? Atunci cand ne ignorim defectele sau cind credem sincer
¢a toate problemele si dificultitile noastre sunt din vina altcuiva
¢ posibil sa ne simtim pentru scurt timp mai bine, insa pe termen
lung doar ne facem riu, blocAndu-ne in cicluri nesfarsite de

stagnare si conflict.
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Costurile judecdtii de sine

Cand ne alimentim continuu nevoia de autoevaluare pozitivi e
ca si cum ne-am indopa cu bomboane. Zahirul ne di un scurt
impuls de euforie, urmat de o cidere rapidi. Iar imediat dups
cadere vine momentul de disperare in care intelegem ci, oricét
ne-am dori, nu putem mereu si dim vina pe altcineva pentru
problemele noastre. Nu putem s ne simtim mereu speciali si
peste medie. Rezultatul este adeseori devastator. Ne uitim in
oglindd, nu ne place ceea ce vedem (atit la propriu, cit si la
figurar) i incepe si se instaleze rusinea. Majoritatea dintre noi
suntem foarte duri in judecitile noastre atunci cand recunoastem
in cele din urmai ci avem vreun defect sau vreun neajuns. ,Nu
sunt suficient de bun. Nu sunt bun de nimic.“ Nu e de mirare
cd nu vrem sa recunoastem adevarul, daca recunoasterea vine la
pachet cu astfel de judecati dure.

In acele privinte in care ne este greu si ne picilim, de exem-
plu atunci ¢ind ne comparidm greutatea cu cea a modelelor din
reviste sau atunci cand ne uitam la contul nostru bancar prin
comparatie cu cel al unor oameni bogati si de succes, ne pro-
vocim o durere emotionald incredibili. Ne pierdem increde-
rea in noi, incepem si ne indoim de potentialul nostru si ne
pierdem speranta. Desigur, aceasta stare regretabili duce pur
si simplu la si mai multa critica de sine pentru ¢ am fi niste
pierde-vara care nu fac nimic, si astfel starea ni se degradeaza
tot mai mult.

Chiar daci reusim si ne adunim, toate reperele pentru ceea
ce considerdm ,suficient de bun® par si rimand mereu de nea-
tins. Trebuie sa fim destepti, in formd, la moda, interesanti, de

succes si sexy. Oh, si spirituali, s3 nu uit. Si oricat de bine ne-am

descurca, altcineva pare si se descurce si mai bine. Rezultatul
acestui tip de raionament este ingrijorator: milioane de oameni
trchuie sa ia zilnic medicamente doar ca sa faca fata vietii cotidi-
ene. Nesiguranta, anxietatea si depresia sunt incredibil de frec-
vente in societatea noastra, in multe situatii din cauza judecatii
de sine si a faptului cd ne blamam atunci cAnd ni se pare ca nu

wesim cAstigatori in jocul vietii.’

O alta cale

Deci, care este solutia? Sd nu ne mai judecim si si nu ne mai eva-
ludm deloc. Si nu mai incercim s ne punem eticheta ,bun® sau
Lriu’ si sd ne acceptim pur si simplu cu inima deschisa. Sa ne
tratim cu aceeasi bundtate, grija si compasiune cu care ne tra-
tam prietenii apropiati sau chiar pe striini, de fapt. Din pacate,
ne purcdm mai rau cu noi decat cu oricine altcineva.

Cand am intalnit pentru prima oari ideea de compasiune
de sine, viata mi s-a schimbat aproape instantaneu. Eram in
ultimul an al programului de doctorat in dezvoltare umani la
University of California din Berkeley si faceam ultimele retusuri
la teza mea. Treceam printr-o perioadd foarte dificila, dupa des-
(rimarea primei mele casnicii, si md simteam extrem de rusinata
si de dezgustati de mine insimi. M-am gandit ca ma va ajuta sa
ma inscriu la cursuri de meditatie la un centru budist local. Am
fost interesatd de spiritualitatea orientald inca de mic copil, fiind
crescutd la periferia orasului Los Angeles de 0 mami deschisa la
minte. Cu toate acestea, nu am luat niciodata in serios medita-
tia. De altfel, nici nu aprofundasem vreodati filozofia budista,

expunerea mea la gandirea orientald provenind mai degrabad din
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curentul de gindire New Age californian. Ca parte a exercitiului
meu de explorare, am citit clasica lucrare a lui Sharon Salzberg
Lovingkindness, iar asta m-a schimbat pentru totdeauna.

Stiam ca budistii vorbesc mult despre importanta compasiu-
nii, dar nu m-am géndit niciodati la ideea asta: si ai compasiune
fatd de tine ar putea fi la fel de important precum si ai compa-
siune fata de ceilalti. Din perspectiva budista, trebuie sa ai grija
de tine inainte sa ai grija cu adevirat de altii. Daci te judeci si
te critici constant incercind in acelasi timp si fii bun cu ceilald,
vei trage limite artificiale i vei crea discrepante care nu duc
decit la sentimente de separare si de izolare. Acesta este opusul
unititii, al interconexiunii, al dragostei universale — scopul final
al celor mai multe dintre ciile spirituale, indiferent de traditia
din care provin.

Imi amintesc ci vorbeam cu proaspitul meu logodnic,
Rupert, care venea cu mine la sedintele siptimanale ale grupu-
lui budist, i ca dideam din cap plind de uimire: ,,Vrei s spui ci
de fapt chiar ai voie si fii bun cu tine insuti, si ai compasiune
fatd de tine insuti, atunci cind esti varza sau cind treci printr-un
moment foarte dificil? Nu stiu... Dacd dau dovada de prea mulei
compasiune de sine, nu cumva o si devin lenesi si egoistdi?* Mi-a
luat ceva timp si ingeleg.

Treptat am ajuns la concluzia urmacoare: desi acceptabila
social, critica de sine nu era deloc utila, ba chiar inriutitea
lucrurile. Nu deveneam un om mai bun daci ma criticam tot
timpul. De fapt, imi provocam un sentiment de inadecvare si
nesigurantd, apoi imi virsam frustrarea pe oamenii dragi. Mai
mult decit atit, nu acceptam multe lucruri pentru ¢i eram spe-
riatd de valul de urd de sine care ar fi urmat daca as fi recunos-

cut adevirul.
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Si eu, si Rupert am invitat ca, in loc si ne bazim pe relatia
noastrd pentru a ne satisface toate nevoile de iubire, de accep-
tare si de sigurantd, am putea s ne oferim singuri o parte din
aceste sentimente. lar asta ar insemna ci inimile noastre ar avea
chiar si mai mult de oferit celuilalt. Amindoi am fost atit de
impresionati de conceptul compasiunii de sine, incit in timpul
ceremoniei de nuntd care a urmat in anul respectiv, fiecare dintre
noi si-a incheiat jurimintele cu fraza: ,,Si, mai presus de orice,
promit si te ajut s3 ai compasiune fatd de tine, astfel incét sa
prosperi si sd gasesti fericirea.”

Dupi ce mi-am luat doctoratul, am urmat doi ani de studii
postdoctorale cu un cercetitor de frunte in domeniul stimei de
sine. Am vrut s aflu mai multe despre modul in care oamenii
isi stabilesc valoarea de sine. Am descoperit in scurt timp ci
psihologii nu mai considera stima de sine indicatorul suprem
al unei bune sinatagi mintale. Desi s-au scris mii de articole?
despre importanta stimei de sine, cercetdtorii au inceput sa iden-
tifice toate capcanele in care cad oamenii atunci cind incearca
s obtind si s mentind un sentiment de stimi de sine ridicati:
narcisism, preocupare excesiva pentru sine, minie infatuati, pre-
judecati, discriminare si multe altele. Mi-am dat seama ci alter-
nativa perfectd la goana perpetud in ciutarea stimei de sine este
compasiunea de sine. De ce? Pentru ca oferi protectie impotriva
cricicilor dure de sine, la fel ca stima de sine, dar firi nevoia de
a ne vedea ca fiind perfecti sau mai buni decét ceilalti. Cu alte
cuvinte, compasiunea de sine aduce aceleasi beneficii precum stima
de sine ridicatd, insd fird dezavantajele celei din urmd.

Dupd ce am fost angajata ca asistenta universitard la University
of Texas din Austin, am decis ca imediat ce ma stabilesc acolo, sa

incep o cercetare pe tema compasiunii de sine. Desi nimeni nu
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daduse inca o definitic compasiunii de sine, dintr-o perspectivi
academici, si evident nu existau cercetdri pe aceastd tema, stiam
cd va fi lucrarea vietii mele.

Deci ce este compasiunea de sine? Ce inseamna mai exact?
De obicei, cel mai bun mod de a descrie compasiunea de sine
este sd Incep cu o experientd cu care suntem mai familiarizagi:
compasiunea fati de ceilalgi. In cele din urma, compasiunea este
aceeasi, indiferent daci o indreptim citre noi ingine sau daci o

indreptam citre ceilaldi.

Compasiunea fatd de ceilalti

Imagineaza-ti ci esti blocat in trafic, pe drumul spre munca,
iar un barbat fira adipost vrea si te convingd si-i dai bani ca sa
iti spele parbrizul. £ atit de insistent! te gindesti in sinea ta. O
sd ratez lumina verde a semaforului si o si intdrzii din cauza lui.
Oricum, probabil o si dea banii pe banturi sau pe droguri. Poate
daca il ignor o si ma lase in pace. Dar omul nu te ignora, iar tu
stai acolo plin de sentimente de ura, in timp ce el iti spald par-
brizul. Te vei simti vinovat daci nu ii dai bani si iti va parea riu
dupai ce i-ai dat.

Apoi, intr-o zi, o revelatie te loveste ca un fulger. Esti blocat
in trafic in acelasi loc, la acelasi semafor, la aceeasi ord, linga
acelasi om fird adipost, inarmat cu galeata si racleta lui, ca de
obicei. Totusi, dintr-un motiv complet necunoscut, astizi il vezi
cu alti ochi. Il vezi mai degrabi ca pe un om, nu ca pe un lucru
care te enerveaza. li observi suferinta. Oare cum supravietuieste?
Majoritatea oamenilor pur si simplu il alungd. Sti aici in trafic 5i

in gazele de esapament toatd ziua si cu sigurantd nu cdstiga prea
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widt. Cel putin incearcd si ofere ceva in schimbul banilor. Trebuie
i fie foarte dificil sid simti cd oamenii sunt atdr de enervati de
srezenta ta tot timpul. Care o fi povestea lui? Cum a ajuns pe
tracia? Tn momentul in care vezi omul ca pe o fiintd umana
reald, suferindi, inima ti se conecteazi cu el. In loc si-1 ignori,
descoperi — spre uimirea ta — ¢ iti faci timp sd te gAndesti cat de
diticila este viata lui. Esti migcat de durerea lui si simti dorinta
il a-l ajura intr-un fel. Important, daci ceea ce simti este com-
pasiune adevaratd si nu simpla mila, it spui: Doar prin harul
lui Dumnezen nu sunt in locul lui. Dacd m-as fi ndscut in alte
imprejurdri sau as fi avur ghinion, as putea si ma aflu si eu intr-o
situatie similard, in care m-as lupta pentru supravieruire. Cu totii
entem vulnerabili,

Desigur, acum ar putea fi momentul in care inima ta devine
de piacra: propria frici de a sfirsi pe stradi te face si dezumani-
‘ezi complet aceastd gramada de zdrente cu barba. Multi oameni
o lac. Dar asta nu-i face fericiti; nu-i ajutd sa gestioneze stresul
pe care il simt la munci, langa sotia sau langa copilul lor cand
ajung acasi. Nu-i ajutd sa-si infrunte propriile frici. In cel mai
bun caz, aceastd impietrire a inimii, care implica sentimentul
i csti mai bun decit barbarul fird adapost, pur si simplu va
inrautdti sicuatia.

Dar si zicem ¢ nu te inchizi. S3 presupunem ci simti cu
adevarat compasiune fata de barbatul ghinionist fara adipost.
Cum te simti? De fapt, te simti destul de bine. Este minunat
cind inima ta se deschide, imediat te simti mai conectat, mai
viu, mai prezent.

Acum si presupunem ci barbatul nu incerca sa spele par-
brize pentru bani. Poate doar cersea ca si-si cumpere alcool sau

droguri — ai simti aceeasi compasiune fatd de el? Da. Nu trebuie
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sa-| inviti acasa. Nici micar nu trebuie si-i dai bani. Ai putea si
decizi sa-i zZimbesti cu bunitate sau si-i oferi un sendvis in loc de
bani, daca ti se pare ca ar fi un gest mai responsabil. Dar da, acest
om este demn de compasiune, cu togii suntem. Compasiunea
nu este doar pentru victimele nevinovate, ci si pentru cei a caror
suferintd provine din esec, din slibiciune personali sau in urma
unor decizii proaste. Stii tu, tipul de decizii pe care si eu, si tu
le ludm in fiecare zi.

Asadar, compasiunea implicd recunoasterea suferingei si o
imagine clari asupra acesteia. In plus, presupune sentimentul de
bunatate pentru oamenii care suferd, de unde se naste si doringa
de a-i ajuta — de a le ameliora suferinga. In cele din urma, compa-
siunea implicd recunoasterea conditiei noastre umane comune,

oricat de imperfecta si de fragili este ea.

Compasiunea fatd de noiinsine

Compasiunea de sine, prin definitie’, presupune aceleasi calitati
ca ale compasiunii fati de ceilalti. In primul rind, ne obliga si
ne oprim si si ne recunoastem propria suferintd. Nu avem cum
sd fim sensibilizati de propria durere daca nu-i admitem mai
intai prezenta.

Desigur, uneori faptul ci suferim este extrem de evident si
nu ne gandim la nimic altceva. Insa de cele mai multe ori 7u
recunoastem ca suferim. O mare parte din cultura occidentala
se bazeazi pe traditionalul indemn ,taci si stringe din dingi®.
Suntem invitati si nu ne plingem si si mergem mai departe
(citeste asta drept carry on, cu un accent britanic taios, in timp

ce saluti scurt din cap). Daci suntem intr-o situatie dificild sau
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stresantd, rareori ne acordim ragaz ca si facem un pas inapoi si
‘admitem cit de greu ne este in momentul respectiv.

lar atunci cind durerea vine din judecata de sine — daci sun-
tem furiosi pe noi insine pentru ¢ am tratat abuziv pe cineva sau
pentru ca am facut o remarca stupidi la o petrecere — ne e si mai
sreu si intelegem ca este vorba despre momente de suferingd. Ca
wtunci cind am intrebat-o pe o prietend pe care nu o vizusem
dde multd vreme, cu ochii pe burta vizibila: , Esti gravida? ,Nu,
doar m-am cam ingriasat in ultima vreme®, a rispuns ea. Am
scos o exclamatie jenatd si m-am inrosit ca sfecla. De cele mai
multe orl nu recunoastem ca aceste momente reprezinta un tip
de durere care este demn de un raspuns plin de compasiune. La
urma urmel, am gresit, nu e normal sa fim pedepsiti? Ei bine, tu
ti pedepsesti prietenii sau familia cand gresesc? OK, poate faci
asta uneori, dar te simti bine?

loti gresim la un moment dat, este o realitate a vietii. Si daca
te gindesti bine, de ce ar trebui sd avem alte asteptiri? Unde este
wel contract scris pe care l-ai semnat inainte de nastere, in care
ai promis ci vei fi perfect, ¢ nu vei gresi niciodata si ca viata ta
s¢ va desfasura exact asa cum vrei w? Scuzati-md, vd rog. Cred cd
i produs o eroare. Am selectat abonamentul ,, Totul va merge bine
pind in ziua in care voi muri®. Por sd vorbesc cu managerul, vi
o0 Este absurd si, totusi, cei mai multi dintre noi se comporta
ca si cum ceva ar fi complet nelalocul lui atunci cind cidem sau
viata ia o intorsaturd nedorita sau neasteptata.

Unul dintre dezavantajele faptului ca traim intr-o cultura
care pune accentul pe etica independentei si a realizirilor indi-
viduale este cd, dacd nu ne atingem permanent obiectivele, ni
s¢ pare ¢d suntem singurii vinovati. Si dacd suntem vinovati,

inscamna ¢d nu meritdm compasiune, nu-i asa? Adevarul este
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cd toatd lumea e demni de compasiune. Prin insusi faptul ca
suntem oameni connstienti, care triiesc pe aceastd planeta, sun-
tem intrinsec valorosi si meritam ingrijire. Dupd cum a spus
Dalai Lama: , Fiintele umane, prin natura lor, vor fericire, nu
suferintid. Toatd lumea incearci si obtina fericirea si sa scape de
suferintd, avand dreptul fundamental sa faci asta. [...] Practic,
din punctul de vedere al valorii umane reale, toti suntem la
fel.“* Acelasi sentiment a inspirat Declaratia de Independentd a
Statelor Unite: ,,Considerdm ca evidente prin ele insele adeviru-
rile urmdtoare: toti oamenii sunt creati egali; ei sunt inzestrati de
Creator cu anumite drepturi inalienabile; printre aceste drepturi
se afla viata, libertatea si ciutarea fericirii.“ Nu trebuie si ne
castigim dreptul la compasiune, este dreptul nostru din nastere.
Suntem oameni, iar simpla noastrd capacitate de a gindi si de a
simti, combinati cu dorinta noastra de a fi fericiti, mai degrabi
decit de a suferi, ne garanteazd compasiunea.

Cu toate acestea, multi oameni nu acceptd ideea de compasi-
une de sine. Nu cumva e doar o forma de autocompitimire? Sau
un alt fel de a spune complacere? Voi arita pe parcursul cirtii ca
aceste presupuneri sunt false si contrazic direct sensul adevarat
al compasiunii de sine. Asa cum vei vedea, compasiunea de sine
implicd si ne dorim sinitate si o stare de bine, ceea ce conduce
la comportamente proactive care imbunatitesc situatia unui
individ, nu la pasivitate. lar compasiune de sine nu inseamna
s cred ci problemele mele sunt mai importante decit ale tale,
ci doar si cred ci 5i problemele mele sunt importante si demne
sa fie rezolvate.

Prin urmare, in loc sa te condamni pentru greselile si esecurile
tale, foloseste experienta suferintei pentru a-ti inmuia inima.

Renunti la asteptirile nerealiste de perfectiune care te fac sa te
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damiti atde de riu si deschide usa cicre satisfactia reald si de duratd.
Nucrebuie decit sa iti oferi compasiunea de care ai nevoie la
momentul respectiv.

Cercetdrile pe care le-am condus alaturi de colegii mei® in
ultimit zece ani au ardtat clar: compasiunea de sine este 0 moda-
litate remarcabila de a atinge starea emotionald buni §i multu-
mirea. Oferindu-ne bunitate neconditionatd si confort in timp
L ne acceptim experienta umana, oricat de dificila ar fi, evitam
tiparele distructive ale fricii, negativititii si izolarii. In acelasi
timp, compasiunea de sine favorizeaza stiri mintale pozitive,
precum fericirea si optimismul. Calitatea vindecatoare a compa-
aunii de sine ne permite sa inflorim, s apreciem frumusetea si
hogatia vietil, chiar si in vremuri dificile. Atunci cAnd ne linistim
mintea agitatd cu ajutorul compasiunii de sine, ne dam mai
Line secama ce e in neregula, astfel incit sd ne orientam spre ce
ne olerd bucurie.

Compasiunea de sine ne oferd o insuli de calm, un refugiu din
calea agitatiei create de judecata de sine pozitivd si negativa per-
mianentd, astfel incat s renuntam la intrebarile neincetate: ,Oare
aint la fel de bun ca ceilalti? Sunt suficient de bun?“ Avem la
‘ndemand mijloacele si ne oferim cildura si sustinerea la care tan-
jim profund. Utilizind izvoarele noastre interioare de bunitate,
recunoscind natura comuna a conditiei umane imperfecte, vom
imncepe sa ne simgim mai in sigurantd, mai acceptati si mai vii.

In multe privinte, compasiunea de sine este ca magia, deoa-
rece are puterea de a transforma suferinta in bucurie. In cartea ei

(iihimia emotionald: Cum poate mintea sd vindece inima*, lTara

[taducere de Sabina Dorneanu, Curtea Veche Publishing, Bucuresti,

005, (V. red.)
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Bennett-Goleman foloseste alchimia ca simbol al transforma-
rii spirituale si emotionale care devine posibili atunci cind ne
tratim durerea cu griji si iubire. Cind ne oferim compasiune,
nodul strans al judecitii de sine negative incepe si se dizolve si
e inlocuir de un sentiment de acceptare pagnica, conectatd — un

diamant strilucitor care apare din carbune.
Exercitiul 1
Cum reactionezi fatd de tine si fati de viata ta?

CUM REACTIONEZI DE OBICEI FATA TINE INsuUTI?
 Ce aspecte critici de obicei la tine: infitisare, cariera,
relatii, parenting, altele?

* Ce tip de limbaj interior folosesti atunci cind observi
un defect sau cind faci o greseala: iti adresezi insulte
sau ai un ton mai bland si mai intelegator?

* Daci esti deosebit de critic cu tine insuti, cum te face
asta sd te simti?

» Ce se intampla cAnd esti atit de dur cu tine insuti?
Care sunt consecintele? Te face si te simti mai motivat
sau tinzi si te simti descurajat si deprimart?

e Cum crezi ci te-ai simti dacd te-ai accepta cu adevarat
exact aga cum esti? Aceastd posibilitate te sperie, iti di

sperantd sau ambele?

CUM REACTIONEZI DE OBICEI
LA DIFICULTATILE VIETII?
e Cum te tratezi cind te confrunti cu provociri in

viata ta? Ai tendinta sd ignori faptul cd suferi si sd te
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concentrezi exclusiv pe remedierea problemei sau te
opresti pentru a-ti oferi ingrijire §i confort?

* Tinzi si te lasi coplesit de dramatismul situatiilor difi-
cile, astfel incat faci din tAntar armasar, sau tinzi si vezi
lucrurile dintr-o perspectiva echilibrata?

* Al tendinta sa te simti izolat de ceilalti cAnd lucrurile
nu merg bine, avind sentimentul irational ci ei se simt
mai bine decit tine, sau incerci si iti amintesti ¢ toti

oamenii se confruntd cu greutdti in viata?

Daci ti se pare ci nu ai suficientd compasiune de sine,
verifica dacd nu cumva te critici §i pentru asta. Daca da,
opreste-te chiar acum. Tncearci si simti compasiune fati
de car de dificil este si fii o fiintd umana imperfecta in
aceasta societate extrem de competitiva in care triim.
Cultura noastrad nu pune accentul pe compasiune de
sine, ci dimpotriva. Ni se spune ci indiferent cit de mult
ne-am stradui, tot ce putem noi mai bine nu e suficient.
I momentul sa schimbam ceva. Ne va fi tuturor mai bine
daca invitam si dim dovada de mai multa compasiune de

sine, iar acum este momentul perfect sa incepem.

Deci care este relevanta tuturor acestor lucruri pentru tine?
Atir in acest capitol, cit si in celelalte vei regasi exercitii care te
vor ajuta sd intelegi de ce judecata continua de sine este diuna-
toare pentru tine. Exercitiile te vor ajuta sa iti dezvolti compasi-
unca de sine, astfel incat aceasta si devind un obicei in viata de
71 cu 7i, stabilind astfel un mod mai sinitos in care si relationezi
cu tine insuti. Poti si iti stabilesti nivelul exact® de compasiune

ile sine folosind scala pe care am dezvoltat-o pentru cercetarea
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mea. Acceseazi site-ul meu self-compassion.org si di clic pe lin-
kul ,, Test your level of self-compassion. Dupi ce completezi o
serie de intrebari, ti se va calcula nivelul de compasiune de sine.
Al putea si-ti inregistrezi punctajul obtinut acum si sa repeti
testul dupi ce citesti cartea, pentru a vedea daci ti s-a modificat
nivelul compasiunii de sine prin exercitiu.

Nu poti s ai tot timpul o stimi de sine ridicatd, iar viata ta va
fi in continuare imperfectd, dar compasiunca de sine va fi acolo
mereu, a§teptﬁndu—te, caun refugiu sigur. In vremuri bune si
in vremuri rele, indiferent daci ai cucerit intreaga lume sau esti
la pimant, compasiunea de sine te va ajuta sa mergi inainte, sa
ajungi intr-un loc mai bun. Trebuie si muncesti din greu pen-
tru a elimina obiceiul criticii de sine pe care l-ai dobindit de-a
lungul unei vieti intregi, dar, pani la urma, nu ti se cere decat
si te relaxezi, s iei viata asa cum este si sa iti deschizi inima
catre tine insuti. Este mai usor decit ai putea crede si ti-ar putea

schimba viata.
Exercitiul 2
Explorarea compasiunii de sine prin scris

PARTEA INTAT
Cu totii avem ceva la noi care nu ne place; ceva care ne face
s ne sim{im rusinati, nesiguri sau ca ,nu suntem destul de
buni®. Si fii imperfect este uman, iar sentimentele de esec
si de inadecvare fac parte din experienta vietii. Incearci
si te gandesti la ceva care te face si ai sentimente de ina-
decvare sau si te simti prost in legturi cu tine (aspectul

fizic, probleme la munca sau in relatii etc.). Ce stare iti da
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west lucrua: simti teama, tristete, deprimare, nesiguranta,
furie? Ce emotii simti cAnd te gandesti la asta? Incearci si
rspunzi cu sinceritate emotionald si sa nu reprimi niciun
entiment. Evitd insi abordirile melodramatice. Incearca
. simti emotiile exact aga cum apar — nici mai mult, nici

ma putin,

PARTEA A DOUA
Acum gandeste-te la un prieten imaginar care este capabil
dle iubire neconditionata, acceptare, bunitate §i compasi-
une. Imagineaza-ti ci el iti vede toate punctele forte si toate
slibiciunile, inclusiv acel aspect la care te-ai gindit mai
devreme. GAndeste-te la sentimentele lui fatd de tine si la
faptul ci esti tubit si acceptat exact agsa cum esti, cu toate
inperfectiunile tale umane. Acest prieten intelege limitele
naturii umane si este bun si iertdtor cu tine. In marea sa
intelepciune, el iti intelege istoricul de viata si milioanele
de lucruri care s-au intAmplat in viata ta si care au contu-
rat individul care esti in prezent. Senzatia ta de inadecvare
s¢ leagd de nenumarate lucruri pe care nu le-ai ales tu nea-
pirat — genele, istoricul tiu de familie, circumstantele de
viatd —, aflate in afara controlului tau.

Scrie-ti o scrisoare din perspectiva acestui prieten ima-
cinar, concentrindu-te pe perceptia de inadecvare pentru
care ai tendinga s te judeci. Ce ti-ar spune el despre ,,defec-
cul* tdu din perspectiva compasiunii nelimitate? Cum ar
(ransmite acest prieten compasiunea profunda pe care o
simte pentru tine, in special pentru disconfortul pe care
il simti atunci cind te judeci atit de aspru? Ce ar scrie

pentru a-ti aminti ci esti doar un om si ¢ toti oamenii au
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