Dr. Rick Hanson

In cele mai bune
relatii,
cu sine si
cu restul lumii

Practici eficiente pentru solutionarea conflictelor,
construirea conexiunilor si cultivarea iubirii

Traducere din limba engleza de
Claudiu Neacsu

Editura Paralela 45


https://www.libris.ro/in-cele-mai-bune-relatii-cu-sine-si-cu-restul-PAR978-973-47-4402-2--p44809422.html

Cuprins

THETOAUCETE «oooovvvveeeieeeeeeeeeeeiiiieeeeeeeieeeeeeeee e e e e e e eeeeestra s 11

PARTEA I: IMPRIETENESTE-TE CU TINE

Capitolul 1. Manifesta loialitate fata de sine .......ccecceeeeuverrunennne 17
Capitolul 2. Ramai In fluxul vVietii coeeeeeeveeeerrieeeeieeeeieeeeeieen. 23
Capitolul 3. Gaseste-ti linistea in taria ta interioard........c.oeen.. 31
Capitolul 4. Constientizeaza cd esti Pretuit.....ceeeeeeeeveeeeneveeennns 37
Capitolul 5. Accepta-te asa CUM €St .evrurrerervreeesrreeeserreeeeeneeens 43
Capitolul 6. Respecta-ti Nevoile.......eevveereeenieeniieeniieeniieesnennne 53
Capitolul 7. Ofera-ti COMPASIUNE ...eeevveerereerieerieeeiieeeiieeeseeeenns 57
Capitolul 8. Constientizeaza-ti bundtatea.......ccccevveeeeeveeeennennn. 63
Capitolul 9. Ai incredere In tiNe ...c.eevvveeereveerieeniieeniieenieesseeenne 67
Capitolul 10. Ofera-ti cadoUri....cccueeeueeereeerieenieeeeeeciee e 71

Capitolul 11. Tarta-te pe tine TNSUL.ueecercveeeercrreeererreeescreeeeenveeens 75



PARTEA A 1I-A: DEZMORTESTE-TI INIMA

Capitolul 12. Hraneste lupul iubirii......ccceeeeeieeeeciiieecieeeeeiee. 83
Capitolul 13. Priveste dincolo de aparente .......cccceceeeveeruennnne 87
Capitolul 14. Manifesta compasiune fata de ceilalti................. 95
Capitolul 15. Descopera binele din ceilalti .....cccceeveveerueennnen. 101
Capitolul 16. Tine cont de dorintele celorlalti .........ccuueun.....e. 105
Capitolul 17. Aratd-le altora bunavointa........cccecevveeecvveeennnen. 109
Capitolul 18. Nu alunga pe nimeni din inima ta........c.ccceeuee.. 115
Capitolul 19. Increde-te in iubire.......cooveveveveveveeeeererereeeeeeeen. 121

PARTEA A IllI-A: FA PACE CU CEILALTI

Capitolul 20. N-o lua personal........ccceeeveeeecieeiecciiieecieeeeee, 129
Capitolul 21. Elibereaza-ti mintea de conflicte.........cccuuveen....e. 137
Capitolul 22. Accepta oamenii asa CUM SUNE ..cevveerveerrveennenns 143
Capitolul 23. Relaxeaza-te, vei fi Criticat ..occveeeecveeeecveeennnnen. 149
Capitolul 24. Ocupa-te de problemele tale ........cccovcveerueennen. 153

PARTEA A IV-A: AFIRMA-TI DREPTURILE

Capitolul 25. Renunta la temerile inutile.......cccovveercveeriueennnenn. 161
Capitolul 26. Gaseste-ti punctul de echilibru.........ccccueeen...e. 167
Capitolul 27. Canalizeaza-ti constructiv furia ........ccecevveeeneen. 173
Capitolul 28. Spune adevarul si joaca Cinstit .....cceeeeveereveennnenn. 181
Capitolul 29. Nu te lasa intimidat.......ccceeeeeeieeeeecieeeeccieeeennen. 187

PARTEA A V-A: VORBESTE CU INTELEPCIUNE

Capitolul 30. Supravegheaza-ti limbajul..........cccevvvreinnennnen. 195
Capitolul 31. Dezvaluie adevarul ........cccceeeeeieieeciieeecieeeeee, 199
Capitolul 32. Vorbeste din inima........cceceeeveeeviervieeneerieeeneeenen. 205



Capitolul 33. Pune Intrebari .....eeeeceveeiecieeieiiieeeceeeeeeee e, 209

Capitolul 34. EXprima-ti aprecierea. ... ueeeenueeeercreeeesrvveeennnens 215
Capitolul 35. Incearcd un ton mai bland .......c.ccoeveveveveverennnee. 219
Capitolul 36. Nu distruge entuziasmul........ccceevverrveerueennnenn. 223
Capitolul 37. Ofera-le altora ceea ce isi doresc.......cccevveennenn. 227
Capitolul 38. Constientizeaza-ti propriul rol........ccceevveeenneen. 231
Capitolul 39. Recunoaste-ti greseala si mergi mai departe......235
Capitolul 40. Renuntd la acuzatii....ccceceveeeerceeeeerceeeeseeeeennnen. 239
Capitolul 41. Ramai pe drumul drept, cind esti nedreptatit...243
Capitolul 42. Stabileste cum doresti sa porti o discutie........... 251
Capitolul 43. Spune ce-ti dOresti voveerveerrueerreersrersrerrveennens 259
Capitolul 44. Incheie Intelegeri.......ocvvereieverereeeeeeeeeeeereeenns 271
Capitolul 45. Redimensioneaza-ti realist relatiile.................... 281
Capitolul 46. Tarta......cccecvveeeecieeeeieeeeceee e sree e e eeeee e 293

PARTEA A VI-A: RESPECTA UMANITATEA

Capitolul 47. Pretuieste realitatea......cecveeeercveeeerireeeesieeeeennnen. 301
Capitolul 48. Aduna-ti curajul .....cceevevcveeeerciieeeieeeeiee e, 307
Capitolul 49. VOteaza.......ccceeueevueenienienienienienieeeeseeeeeeeenn 311
Capitolul 50. Protejeaza planeta......cocceeeceeeerueeesversveerieeeninenns 319
MULBUITI G vttt eeecree e e eeecraee e e eeeeareaeeeeeennnes 323

DeSPTe QUEOT ...ueeeeeeiiieiiiiiieiiieeiieieeeeeeeeeeeeeeeesseeeereeeeeeeeeeeees 325



Introducere

ele mai multe dintre bucuriile si tristetile noastre provin

din legaturile pe care le avem cu alti oameni. Aproape
toata lumea 1si doreste sa aiba relatii sanatoase si implinite.
Dar cum sa faci asta de fapt — acasa si la serviciu, cu prietenii si
rudele, cu oamenii pe care-i placi si, poate, cu unii pe care nu-i
placi? Cum sa gestionezi conflictele, sa remediezi neintelegerile,
sa fii tratat mai bine, sa cladesti o conexiune profunda cu parte-
nerul de viatd, sa convietuiesti impdcat cu ceilalti si sa le daru-
iesti oamenilor dragostea pe care o ai in inima?

Multi dintre noi se simt blocati (ba chiar captivi) in relatiile
pe care le au. Poate cu un coleg de munca dificil sau cu un coleg
de camera frustrant, cu partenerul impreuna cu care are copii (si
care nu-si face datoria), cu o ruda distanta, cu un sef prea critic
sau cu un sot care s-a instrainat. Situatia poate parea uneori fara
speranta.

Din fericire, exista vesti bune. Mii de cercetari stiintifice arata
ca relatiile nu sunt ceva care ne este dat; ele sunt cladite. Acest
lucru ne da puterea de a le face mai frumoase. Candva, am auzit

o parabola care ne invata cum:
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iN CELE MAI BUNE RELATII, CU SINE SI CU RESTUL LUMII

O batrana a fost intrebata ce-a facut pentru a deveni atat de
fericita si inteleapta, iubita si respectata. Ea a raspuns: ,,Eu stiu
ca exista doi lupi in inima mea: un lup al iubirii si un lup al urii.

Si stiu ca totul depinde de cel pe care-l hranesc in fiecare zi.“

Este posibil sa fi auzit si tu o versiune a acestei pilde. Morala
ei ne umple de speranti! In fiecare zi, prin ceea ce gandesti si
spui, poti construi treptat un sentiment de pretuire de sine, com-
pasiune si incredere, devenind in acelasi timp mai relaxat, mai
rabdator si mai de ajutor pentru ceilalti.

Ca psiholog, sot si tata — de asemenea, ca persoana care a fost
timida si diferita de ceilalti in copilarie si care s-a luptat ca adult
in relatiile sale —, am invatat ce anume face ca relatiile sa nu func-
tioneze si cum poti interveni pentru a le impulsiona sa mearga
mai bine. Aceasta carte iti va prezenta 50 de modalitati simple,
insd cu mare impact pozitiv, de a comunica eficient in tot felul de
contexte, de a te apara, de a-ti exprima sentimentele profunde,
de a sta departe de certurile fara iesire, de a spune (si de a obtine)
ceea ce vrei, de a redimensiona relatiile in functie de necesitati, de
a-i ierta pe ceilalti si pe tine insuti, de a interpreta situatiile mai
putin personal, de a te simti cu adevarat iubit — si multe altele.
Volumul de fata este produsul multor ani de experienta si con-
tine tot ceea ce mi-as dori sa ofer oricdrei persoane care doreste
sa stie cum sa dezvolte relatii benefice si chiar excelente.

In general, este nevoie de mult timp pentru a schimba lumea
din jurul tau. Schimbarea interioara insa poate avea loc mult mai
repede. Poti lua masurile ce-ti stau in putere pentru a vindeca

ranile vechi, pentru a gasi sprijin si satisfactie in relatiile tale asa
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Introducere

cum sunt si pentru a le imbunatati. Acestea sunt elementele funda-
mentale ale oricarei relatii si le poti aplica in orice context. M-am
concentrat pe esenta lor, scriind capitole scurte, care sda acopere
rapid multe subiecte. Sunt uneori transant si direct, oferind lectii
din lumea reala, extrase din decenii de activitate ca psihoterapeut
de cuplu si familie. Scriu din propria experienta — ca profesio-
nist matur, caucazian — si, inevitabil, voi omite unele perspective
si probleme importante, specifice oamenilor care au trecut prin
experiente de viata complet diferite. Asadar, te rog sa adaptezi la
propriile nevoi si contexte ceea ce vei gasi in aceste pagini.

In primele doua parti, punem bazele vitale ale sustinerii pro-
priului sine si ale unei afectiuni sincere pentru ceilalti. Partile
a Ill-a si a IV-a pregatesc terenul pentru a face fata conflictelor si
oamenilor dificili. Partea a V-a exploreaza in detaliu comunica-
rea eficienta, inclusiv ce sa facem atunci cand lucrurile devin ten-
sionate. Partea a VI-a cuprinde relatiile cu intreaga comunitate
in care traim, extinzand abordarea la intreaga viata si la intreaga
noastra lume.

Fiecare capitol este de sine statator, ca o experienta completa.
Desi capitolele se bazeaza unul pe celalalt, este in regula sa sari la
ceea ce ti se pare mai util pentru tine pe moment. Voi mentiona
ocazional rezultatele unor cercetari si, de asemenea, poti gasi cu
usurinta alte referinte in cartile mele Creierul lui Buddha si Puterea
lucrurilor mici', precum si online. Daca descoperi ceva ce m-ai
auzit spunand in alta parte, poti explora in profunzime subiectul

sau poti merge mai departe. In spatiul de aici, nu am putut aborda

! Carti aparute in traducere la Editura Paralela 435, Pitesti, in 2023 si, respectiv,
2021. (N. red.)
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iN CELE MAI BUNE RELATII, CU SINE SI CU RESTUL LUMII

subiecte importante precum finantele, sexul, cresterea copiilor, har-
tuirea pe internet, hartuirea la locul de munca sau modul in care
relatiile noastre pot fi afectate de sexism, rasism si alte tipuri de
prejudecati. Ca regula, am o abordare echitabila a genurilor.

Fiecare zi ne ofera sanse sa invatam, sa ne vindecam si sa
evoluam. Trebuie doar sa perseveram. Te poti raporta la unele
capitole ca fiind aspirationale, cum ar fi ,,Spune ce-ti doresti“
(capitolul 43) sau ,,Ocupa-te de problemele tale“ (capitolul 24).
Important este sa continui sa mergi intr-o directie pozitiva si sa
nu simti ca trebuie sa fii perfect.

In aceste pagini vei descoperi multe demersuri specifice pe
care le-ai putea intreprinde launtric, in mintea ta, sau in exte-
rior, cu alti oameni. Pentru simplitate, cele mai multe dintre ele
sunt prezentate sub forma de recomandari, asadar ai ocazia sa
filtrezi ce anume functioneaza pentru tine si ce nu. Unele vor
parea usoare si evidente, iar altele vor necesita mai mult efort,
insemnand o explorare continua. Identifica ceea ce este avanta-
jos pentru tine, iar restul il poti ignora.

Poti citi aceasta carte de unul singur sau impreuna cu o alta
persoand, pentru a imbunatati relatia dintre voi. Aceasta carte
insa nu echivaleaza cu o terapie si nici nu e un substitut pentru
tratamentul profesional al afectiunilor fizice sau psihice. M-am
straduit s-o scriu ca si cum as vorbi cu un prieten despre diverse
relatii, pentru a explora problemele-cheie, precum si pentru
a oferi sugestii si instrumente imediat aplicabile. Sper ca vei cas-
tiga multe din parcurgerea acestei carti si ca ceea ce vei dobandi
se va rasfrange asupra celor din jurul tau, pentru a le aduce bene-

ficii si altor persoane.
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CAPITOLUL1

Manifesta loialitate
fata de sine

Acum cativa ani, impreuna cu prietenul meu Norman
escaladam un traseu pe Fairview Dome, in Parcul
National Yosemite. Eu am ajuns in varful unei pante abrupte
si am fixat ancorele pe o creastd mica, astfel incit Norman sa
fie asigurat in timp ce venea din urma. Brusc, el a scapat din-
tr-o priza si s-a trezit plutind pe spate cu bratele desfacute si
cu o expresie socata pe fata. Greutatea lui m-a tras in jos, dar
ancorele au rezistat, asa ca i-am oprit caderea. El s-a uitat in sus
la mine zambind, s-a reapropiat de peretele muntelui, si-a varat
mainile inapoi in deschizaturi si a continuat sa urce.

Stia ca-i voi opri caderea, iar eu stiam ca intr-o alta zi el
0 va opri pe-a mea. Eram loiali unul fata de celalalt, desi de obi-
cei in moduri mai putin dramatice. Ramaneam atenti la pericole,
ascultam cu interes problemele celuilalt, ne apreciam reciproc
reusitele si suportam in comun esecurile. El avea grija de mine si
eu de el.

17



iN CELE MAI BUNE RELATII, CU SINE SI CU RESTUL LUMII

Majoritatea le suntem loiali altor persoane. Cu toate acestea,
cati dintre noi sunt loiali fata de sine? Cat de des iti oferi acelasi
tip de incurajare, sprijin si respect pe care-l oferi altora?

Din experienta mea, stiu ca multi oameni au probleme in
a fi loiali fata de ei insisi, cel putin in anumite domenii ale vietii.
Poate ca se protejeaza singuri la locul de munca, dar in relatiile
personale simt cd nu au dreptul sd-si ia partea in detrimentul
celuilalt. In calitate de terapeut, am intalnit adesea oameni destul
de nefericiti, din motive usor de inteles avand in vedere trecutul
vietii lor si relatiile actuale. Dar ei minimalizau sau respingeau
ceea ce simt, ca si cum ar fi fost ceva jenant sau vreo vina per-
sonali. Ridicau din umeri in fata propriei dureri. Imi povesteau
ce credeau ei ca ar trebui sa facd, dar nu erau in stare sa se puna
in miscare si sa ia haturile. Pentru a merge mai departe in ciuda
inertiei si a temerilor noastre, avem nevoie de un angajament
perseverent si loial fata de propria stare de bine.

A filoial fata de sine este similar cu a fi loial fata de oricine
altcineva. Inseamna si vezi binele din acea persoani. Si fii un
aliat fidel, solidar si incurajator. Aceasta atitudine, dar aplicata
fata de tine, este fundamentul oricarei actiuni benefice pe care ai
putea s-o intreprinzi pentru propria fiinta. Este ca o lumina-mar-
tor de pe bordul masinii. Daca nu-i aprinsa ca sa te avertizeze,
nicio cantitate de combustibil si nicio harta dupa care te-ai putea
ghida ca sd ajungi la o destinatie frumoasa in relatiile tale nu-ti
vor folosi prea mult. Insd cind e aprinsa, totul devine posibil.
Atunci cand te ocupi de tine, adica iti setezi ca prioritate viata
ta grozava si pretioasa — dupa cum spunea poeta Mary Oliver —,

rezultatul iti va aduce tie beneficii.
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Manifesta loialitate fata de sine

A fi loial fata de sine nu inseamnd a fi egoist. Atunci cand
recunosti ceea ce este cu adevarat bun pentru tine, stii ca trebuie
sa dai pentru a primi si ca trebuie sa-i pastrezi pe ceilalti in inima
ta, pentru binele tau si al lor. Loialitatea inteleapta este clarvaza-
toare, nu oarba. Pentru a evolua, e necesar sa intelegi ce-ai putea
face mai bine data viitoare. (Poate in spiritul remarcii lui Suzuki
Roshi, calugar zen, care se adresa astfel unui grup de discipoli:
»ounteti perfecti asa cum sunteti, desi nu v-ar strica mici imbu-
natatiri.“) Loialitatea inteleapta fata de propria persoana pas-
treaza in fata ochilor imaginea de ansamblu si are o perspectiva
pe termen lung — ca atunci cand, spre exemplu, renunti sa te mai
certi cu cineva cu care nu vei avea in veci castig de cauza.

Te simti mai in siguranta, atunci cand cineva iti este loial.
Ei bine, poti avea cam acelasi sentiment atunci cand esti loial
fata de sine. Imagineaza-ti cum s-ar consolida relatiile tale cu cei
din jur, daca te-ai preocupa in mod constant de interesele tale
profunde si autentice, daca ti-ai menaja emotiile in timpul con-

flictelor si daca ai simti in fiecare zi ca viata ta conteaza.

Cum procedezi

Un bun punct de plecare este sa rememorezi sentimentul de
loialitate fata de cineva la care tii. Cum resimti acea conexiune?
Probabil ca sprijini calduros si consecvent acea persoana, fiind
constient de sufletul acelui om, de vulnerabilitatea si importanta

sa pentru tine.
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Identifica senzatia de a fi loial cuiva. Apoi aplica aceasta ati-
tudine asupra ta. Ai putea sa-ti imaginezi ca ai in fata ta atit per-
soana respectiva, cat si pe tine insuti. Spune-i mai intai celeilalte
persoane si apoi tie insuti: Sunt loial fatd de tine... Am de gand
sd te protejez... Md gandesc la ceea ce este cu adevdrat bine pen-
tru tine... Viata ta conteazd cu adevdrat... Cum te simti, atunci
cand faci aceste afirmatii? Sunt usor de spus celeilalte persoane,
dar greu de spus tie insuti?

Apoi incearca sa rostesti aceleasi declaratii cu voce tare si
observa cum te simti: Nu sunt impotriva celorlalti, sunt pur
si simplu de partea mea... Nevoile si dorintele mele conteaza...
Am decis cu fermitate sd fac ceea ce este bine pentru mine, chiar
dacad gandul acesta md inspdimantd... Adapteazd asemenea afir-
matii generale la probleme particulare, precum: Am de gand
sd md protejez la serviciu... Nevoile si dorintele mele conteazad in
aceastd familie... Am decis sd vorbesc despre aceastd neintelegere
cu prietenul meu, chiar dacd gandul acesta ma inspdimantd...
Asculta-ti intuitia cu privire la acele afirmatii care au efect pentru

tine si iti dau curaj sa iei masuri.

Gestioneaza-ti blocajele

Pe masura ce parcurgi acest exercitiu, vei constata ca explo-
rezi adancurile propriei minti. Observa ce gasesti acolo, in special
unele ezitari sau temeri, dar si orice sentiment cd nu se cuvine sa
te gandesti in primul rand la tine, orice convingere ca nu meriti
un astfel de sprijin. Blocajele legate de loialitatea fata de sine

sunt frecvente, in special cand sunt cauzate de:
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Manifesta loialitate fata de sine

e Credinta ca este cumva impotriva regulilor, ca este egoist,
nedrept sau pur si simplu gresit.

e Rusinea, sentimentul ¢ nu meriti bunatate si sprijin, nici
macar din partea ta.

e Sentimentul de inutilitate, deznadejde sau neputinta (De ce

sd md straduiesc, din moment ce oricum nu va merge?).

e Dispret, indiferenta sau chiar cruzime fata de anumite aspecte

ale fiintei tale.

In paginile urmitoare vom explora multe modalitati de
a depasi astfel de blocaje. Insd constientizarea lor prealabil este
indispensabila. E bine sd fii curios in legatura cu ele, fara sa te
identifici cu ceea ce descoperi. Determina de unde provin blo-
cajele — poate din educatia ta sau din modul in care te-au tratat
alti oameni. Deoarece suntem fiinte preponderent sociale, inter-
nalizam in mod natural comportamentele ce ni s-au aplicat si ne
facem noua insine mai ales ceea ce ne-au facut altii in copilarie.

E util sa pui la indoiala convingerile care stau la baza bloca-
jelor, prin intrebari precum: Este asa ceva adevdrat? Cat de des se
intampld asta in mod real? Dacd e firesc ca eu sd le fiu loial altora
si altii sd fie loiali fatd de mine, de ce-ar fi gresit sd fiu loial fatd
de mine insumi? Rememoreaza faptele, de exemplu: Nu [-am
putut opri pe bdtdus la scoald, dar astdzi nu mai sunt neajutorat
si md pot apdra singur... Ceea ce mi-a fdcut unchiul meu a fost
o rusine pentru el, nu pentru mine... Nu sunt defect, nici smintit,
nici nedemn de iubire.

Se poate intdmpla ca, in final, sa vizualizezi ca te detasezi de

un blocaj, ca nu-1 mai sustii, ca il lasi sa se prabuseasca sau ca il
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iN CELE MAI BUNE RELATII, CU SINE SI CU RESTUL LUMII

faci sa se evapore. Dar e posibil sa mai staruie inca, desi mintea
ta s-a eliberat de vechile convingeri. Declara ca blocajul nu mai

are putere asupra ta. Spune-i: Adio!

Consolideaza-ti loialitatea fata de sine

Aminteste-ti momentele in care ti-ai sustinut pozitia cu fer-
mitate — poate atunci cand a trebuit sa faci eforturi majore pen-
tru a-ti afirma drepturile intr-o situatie dificila sau a lasa in urma
o relatie oribili. Incearcd sa simti din nou cum s-a manifestat
forta ta launtrica, pentru a-ti consolida in interiorul tau acea
senzatie. Ce spunea privirea ta si care a fost expresia de pe fata
ta? Pretuieste ocaziile in care ai fost loial fata de tine insuti si
recunoaste beneficiile dobandite — cum ar fi faptul ca ai reusit
sa fii asertiv cu unul dintre parintii tai.

Recupereaza-ti sentimentul de a fi loial fata de tine insuti.
Exploreaza-1 pe masura ce il traiesti, inclusiv in corp. Socoteste
avantajele semnificative si importante pentru tine, in ocaziile
cand 1iti sustii drepturile. Bucura-te de asta! Permite-i asertivitatii
sa te cuprinda, pana in maduva oaselor.

[a-ti angajamentul sacru fata de tine ca nu te vei dezamagi.
Ca iti vei pastra increderea in sine. Sa nu te plasezi deasupra
celorlalti, dar nici sub ei. Ai capacitatea sa te respecti si sa te

protejezi, la fiecare pas pe lungul drum al vietii.



CAPITOLUL 2

A A

Ramai in fluxul vietii

Stresul este inerent. S3 te simti iritat, ranit sau ingrijo-
rat face parte din normalitatea fiintei umane. Copilaria
lasd urme pana la maturitate, iar pierderile si suferintele din tre-
cut ne afecteaza in mod natural si prezentul. Viata e o calatorie
tumultuoasa, iar lumea poate parea destul de infricosatoare. Unii
oameni pot fi dezamagitori, nepasatori sau ostili, ba uneori chiar
mai rau.

Este de inteles ca avem reactii la toate influentele negative.
Insd aceste reactii sunt modelate si amplificate de tendinta spre
negativitate a creierului omenesc, care-l face sa fie ca un lipici
pentru experientele nefericite si ca un teflon pentru experientele
pozitive.

Ce optiuni avem la dispozitie?

O alternativa ar fi sa nu facem nimic si sa ne lasam afec-
tati, deturnati, invadati sau impietriti. Eu am trecut prin asta —
adesea. Uneori am fost atat de suparat pe cineva, incit m-am

dezlantuit in cuvinte dezagreabile, alteori m-am simtit atit de
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ranit, incit mi-am pierdut intreaga energie. In plus, in afara
momentelor tensionate, e posibil sa irosim mult timp facandu-ne
griji, ruminind conversatii vechi sau nutrind resentimente. Insa
dupa o vreme, starea ta generala va deveni cronic anxioasa, iras-
cibila sau deprimata. Si poti trdi cu senzatia ca te-ai blocat in
aceasta stare.

Cealalta optiune ar fi sa-ti faci o practica din a urmari gan-
durile, sentimentele, dorintele si actiunile proprii. Asta inseamna
sa te detasezi de ele (in loc sa te lasi purtat de ele) si sa le impingi
treptat intr-o directie mai buna.

Desi am crescut intr-o casa iubitoare si decenta, eram foarte
nefericit si ravasit pe dinduntru in momentul in care am plecat
la facultate. Asa ca a trebuit sa exersez foarte mult! De-a lungul
anilor, am gasit ajutor in psihologia clinica, intelepciunea con-
templativa si stiinta creierului. Aproape tot ceea ce am invatat
despre exersarea mintii se incadreaza in trei categorii: sa fii pre-
zent in ceea ce traiesti, sa reduci ceea ce este daunator si dureros
si sd extinzi ceea ce este util si placut. Imagineaza-ti ca mintea ta
este ca o gradind: o poti admira, poti smulge buruienile si poti
creste flori. In concluzie, accepta ceea ce existd, renunti la tot
ceea ce nu-ti mai foloseste si deschide-te catre nou.

Fara antrenament, suntem neajutorati in fata furtunilor emo-
tionale din interior. Cu antrenament, avem de ales si gasim o cale

spre vindecare si fericire. Hai sd vedem cum putem reusi.
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Cum procedezi

Accepta realitatea

In primul rand, confrunti-te cu experienta ta asa cum este ea,
fiind receptiv si observand-o cu bunavointa, indiferent ce gasesti
acolo. Este ca si cum ai urmari filmul ce ruleaza in mintea ta din
spatele salii de cinema, in loc sa fii lipit de ecran. Pe masura ce-o
traiesti, experienta ta se poate schimba — de exemplu, supararea
s-ar putea estompa —, dar nu incerca s-o influentezi in mod direct.

Sa spunem ci cineva te-a criticat. Incepe prin a-ti recunoaste
diferitele reactii, notandu-le pur si simplu pentru tine, cum ar
fi: M-a surprins... M-a enervat... Cum a putut sa spund asta?
E nedrept!... Sunt ranit... Vreau sd ripostez. Cercetarile arata ca
simpla etichetare a deseurilor din fluxul constiintei ajuta la cal-
marea ,alarmei® din creier (amigdala).

Constientizeaza cum resimti diferitele aspecte ale experien-
tei traite — spre exemplu, ai incordat stomacul sau ruminezi pri-
vind argumentul pentru care tu ai dreptate si interlocutorul nu.
Sub reactiile aspre de suprafata (asa cum e furia), se pot ascunde
sentimente mai domoale (asa cum e tristetea) ori poate unele
provenite din adancul sufletului tau (rani din copilarie sau din
tinerete). Descifreaza in ce fel iti amplifica suferinta diverse eve-
nimente trecute (eventual traumatice) sau actuale (precum difi-
cultatile financiare, prejudecatile si partizanatele permanente).

A fi capabil sa te confrunti cu ceea ce simti este fundamentul
tuturor celorlalte practici. Uneori, asta e tot ce poti face. Poate ca

ai suferit un soc puternic sau, de fiecare data cand te gandesti la

25



iN CELE MAI BUNE RELATII, CU SINE SI CU RESTUL LUMII

o persoana draga pe care ai pierdut-o, un sentiment profund de
durere si tristete te cuprinde. Insa pe masuri ce te vindeci si evo-
luezi, din ce In ce mai mult te vei bizui pur si simplu pe rezilienta
ta fundamentala, ori de cate ori diverse experiente vor ajunge in
constiinta ta.

Dar a-ti urmari cu detasare mintea nu este singura practica
pe care o poti adopta. Uneori trebuie sa si lucram cu mintea.
Gandurile, sentimentele, obiceiurile si dorintele nocive se bazeaza
pe structuri si procese neuronale care, in general, nu se schimba
fara eforturi active. Si orice-ai dori sa dezvolti in interiorul tau —
de la abilitati interpersonale la stima de sine, calm si fericire — se
va imbunatati prin eforturi deliberate de a produce in creierul
tau schimbari fizice specifice.

La fel cum o pasare are nevoie de doua aripi pentru a putea
zbura, dezvoltarea mintii necesitd o dubla practica: atat sa-ti
urmaresti cu detasare mintea, cat si sa faci eforturi pentru a-i

schimba tiparele.

Renunt3 la tot ce-i perimat

Sa spunem ca ai staruit asupra unei experiente de viata timp
de cateva respiratii sau minute ori chiar zile si acum ti se pare
potrivit sa incepi s-o integrezi. Poate cd esti coplesit de suferinte
vechi si trebuie sa treci peste ele, cel putin pe moment. (Eu mi-am
golit propria galeata de lacrimi, lingura cu lingura.) Sau poate ca
ti-a fost declansata o reactie prea familiara si nu mai are rost s-o
explorezi din nou.

E momentul sa renunti la ceea ce nu-ti mai foloseste. Nu te

opune gandurilor si sentimentelor tale, ci lasa-le sa treaca usor.
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Atunci cand cineva te critica, de exemplu, ai putea proceda
astfel:

e Elibereaza tensiunea din abdomen, respirand adanc si rela-
xandu-l treptat.

e Contesta unele dintre ganduri, punandu-ti intrebari de genul
acesta: Ce nu-i adevdrat in respectiva criticd, astfel incdt sa
nu trebuiascd sa-mi fac griji¢ Este vreo parte a criticii inte-
meiatd, astfel incat sd pot imbundtdti ceva? Gandurilor care
spun cd sunt prost sau ratat sau nesuferit, le spun: ,, Vi inse-
lati! In nenumdrate feluri, sunt o persoand inteligentd, de
succes si cu sigurantd adorabila!“

e Vizualizeaza cum sentimentele tale se scurg in afara si se
estompeazi. Incearci si te exteriorizezi in mod adecvat (cu
intentia de a te elibera, nu de a te agita), cum ar fi scriind
0 scrisoare pe care nu o vei trimite sau lasand lacrimile sa
curga pentru o vreme. Imagineaza-ti cum anumite emo-
tii, precum durerea sau furia, se scurg din tine cu fiecare
expiratie.

e Recunoaste orice dorinta sau plan care probabil nu e potrivit
pentru tine sau pentru altii, precum reactiile exagerate (pe
care le vei regreta mai tarziu). Repeta-ti motivele pentru care
nu-ti sunt de folos.

e Elibereaza-te de preocuparile privind trecutul si concentrea-
za-te asupra prezentului. Imagineaza-ti ca aduni intr-o mana
propriile reactiile ca si cum ar fi niste pietre, apoi deschide-o
si da-le drumul.

Nu e obligatoriu sa urmezi toate aceste practici! Oricare din-

tre ele ti-ar putea fi utild. Dar tu iti vei gasi propria intelepciune
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innascuta cu privire la ceea ce te ajuta sa dobandesti un senti-

ment de eliberare, de iluminare si de limpezire a mintii.

Invita noutatea in viata ta

Concentreaza-te asupra aspectelor utile si placute, pentru
a le consolida. In gradina mintii, planteaza flori acolo unde odata
erau buruieni.

De exemplu, daca ai fost criticat, ai putea proceda astfel:

o Indreapta spatele, daci te-ai incovoiat in mod inconstient ca
sa te protejezi.

e Spune-ti doua sau trei ganduri intelepte, precum: Toatd
lumea face greseli si nu-i sfarsitul lumii... In fiecare zi fac
multe treburi corect si eficient... Am intentii foarte bune!

Repeta-le, ca sa te patrunzi de adevarul lor.

e Deschide-ti sufletul cu blandete catre sentimente pozitive, ca
antidot la suferinta provocata de critica. Din moment ce cri-
tica are darul de a te face sa te simti subapreciat si respins,
rememoreaza sentimentul pe care-l ai linga oameni care te
apreciaza si te fac sa te simti valoros.

e Identifica diverse intentii sau planuri pe care vrei sa le pui in
aplicare in zilele urmatoare. Poate ca exista vreo invatatura
de tras din critica — inclusiv sa te distantezi de cei care nu te

trateaza bine.

Dupa ce lasi sa intre in constiinta ta ideile noi, staruie asu-

pra lor timp de o respiratie sau mai mult, simtind in corpul tau
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senzatiile provocate de noutate si constientizand ceea ce este
placut sau semnificativ. Senzatiile benefice te ajuta sa memorezi
experienta placuta, astfel incat in creierul tau sa se formeze noi
cai neuronale.

Fara aceste modificari ale sistemului nervos, experienta de
moment e placuta, insa trecatoare. Efectele de durata — invata-
rea, vindecarea, priceperea, rezilienta sau fericirea — apar odata
cu reconfigurarea neuronald. Asadar, pe langa experienta placuta
traita, poti si invata din ea.

Iar daca doresti sa-ti dezvolti anumite resurse interioare
(de exemplu, mai multa incredere in sine atunci cand te afli in
preajma altor oameni), cauta modalitati de a trai acele stari,
afunda-te adanc in ele, simte cum devin parte din tine si mai apoi
pastreaza-le oriunde te duci. (Pentru mai multe informatii despre
neurostiinta practica referitoare la ,asimilarea binelui®, consulta

o alta carte de-ale mele, Creierul fericit').

in gradina mintii

Atunci cand traversezi ceva stresant sau dureros, exista un
ritm natural care adesea curge de la ,,a lasa sa fie“ la ,,a ldsa sa
treaca“ si apoi la ,a lasa sa intre“. Daca insd acel ceva este deo-
sebit de suparator (cum ar fi zgandarirea unei traume mai vechi),
atunci e util sa incepi prin ,,a lasa sa intre“ (sentimentul de forta
calma sau iubire din partea cuiva), fiindca noua stare de bine
te va ajuta sa-ti accepti experienta rea traita. Imagineaza-ti ca
oamenii dragi sunt alaturi de tine in timp ce iti infrunti durerea

si iti ofera compasiune, sustinere si incurajare.

! Aparuta in traducere la Editura Litera, Bucuresti, 2019. (N. red.)
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Pe madsurad ce traiesti in mintea ta asemenea stari, vei des-
prinde tot mai multe concluzii interesante si utile despre tine.
Vei deveni mai relaxat si mai eficace, mai capabil sa-ti pastrezi
cumpatul in timpul conflictelor si sa-ti revii in urma supararilor.
fti va fi mai usor sa ramai cu inima deschisa, chiar si atunci cAnd
trebuie sa te aperi. Nu te vor mai afecta atat de mult incidentele
intamplate in trecut. Vei face fata mai bine stresului si nedrepta-
tilor, inevitabile in lumea noastra atat de imperfecti. In plus, sti-
ind cum este sa-ti asumi responsabilitatea pentru ceea ce-ti spune
mintea si sa lucrezi cu ea, vei fi intr-o pozitie mai buna atunci
cand va fi cazul sa le ceri si altora sa procedeze la fel.

Practica mintii este, in general, un demers care cere timp,
fiindca se face cu pasi mici. Dar este complet realizabila, chiar
si in circumstante foarte dificile. De fapt, cu cat viata unei per-
soane este mai grea, cu atat este mai benefic ca ea sa adopte
practici mentale regulate. Chiar si atunci cand lumea exterioara
s-a Intepenit intr-o zona foarte distructiva, poti intotdeauna sa te
vindeci si sa evoluezi in interiorul tau, putin cate putin, in fiecare
zi. Respiratie cu respiratie, sinapsa cu sinapsa, iti vei dezvolta
treptat o stare de bine rezilienta, care se va intipari in sistemul

tau nervos.



