CAPITOLUL 1

Cum sa fim buni cu noi insine

Suferinta in sine nu este atdt de rea; resenti-
mentul fafd de suferintd reprezintd adevd-
rata durere.

ALLEN GINSBERG, poet'

— Mi-e teamd de ceea ce urmeaza sa-mi spuneti pentru
cd probabil nu va functiona! a exclamat Michelle, neavand
niciun dubiu ca va fi dezamagitd de ceea ce md pregateam
sa-izic.

Femeia abia isi incheiase marturisirea despre lupta pe care
o ducea de ani in sir cu timiditatea, iar eu tocmai trageam
aer adanc in piept.

Michelle mi se péarea o persoana extrem de inteligenta si de
constiincioasa. Citise multe carti despre cum sa-ti invingi
timiditatea si mersese de patru ori la sedinte de psihotera-
pie. Nu voia sa fie din nou dezamagitd. Obtinuse de curdnd
un MBA de la o universitate de prestigiu si se angajase pe

1. Allen Ginsberg, in Everyday Mind (editor Jean Smith), Riverhead
Books, New York, 1997, p. 96.
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28 MINDFULNESS

un post de consultant, lucru care implica interactiunea cu
mari companii regionale. Principala ei problema era faptul
cd rosea. Michelle credea ci asta le semnala celorlalti ci
nu este competentd si ca nu ar trebui sa aiba incredere in
ce avea ea de spus. Cu cat isi facea mai multe griji cu pri-
vire la faptul cd rosea, cu atat se imbujora mai mult in fata
celorlalti. Noua functie era o oportunitate profesionala
importantd, iar Michelle nu voia si-i dea cu piciorul.

Am asigurat-o ca avea dreptate: orice as fi sugerat nu ar fi
mers. Asta nu pentru cd ea era o cauza pierdutd - departe
de mine gandul -, ci mai degrabd pentru ca toate strate-
giile bine intentionate sunt destinate sa esueze. Nu e vina
tehnicilor si nici a persoanei care vrea sa se simta mai bine.
Problema constd in motivatia noastra si in neintelegerea
modului in care functioneazd mintea.

Asa cum Michelle stia prea bine dupd anii ei de eforturi,
mare parte din ceea ce facem pentru a nu suferi probabil
ca ne va face sa suferim §i mai mult. Este ca experimen-
tul acela legat de gandire: ,,Incearcd si nu te gandesti la
elefanti roz - din aceia foarte mari si foarte roz.“ Dupa ce o
idee este sadita in mintea noastra, aceasta este intdrita de
fiecare data cind incercdm sa nu ne gandim la ea. Sigmund
Freud a rezumat problema spunand ca nu exista ,,nicio

“2 in mintea inconstientd. In mod similar, orice

negatie
lucru pe care incercim sa-1 opunem suferintei pentru a o
face sa dispara-tehnici de relaxare, blocajul gandurilor,

afirmatii pozitive - ne va dezamagi in cele din urma si nu

2. Sigmund Freud, ,, The Unconscious®, in The Standard Edition of the
Complete Psychological Works of Sigmund Freud, Hogarth Press,
Londra, 1915-1971, vol. 14, p. 186.
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vom avea de ales decat s cdutam o alta varianta pentru a
ne simti mai bine.

In timp ce discutam despre aceste lucruri, Michelle a
inceput sd planga. Nu eram sigur daca se simtea mai lip-
sitd de sperantd decat atunci cand venise ori daca, intr-un
fel, nu cumva rezumasem experientele prin care trecuse.
Mi-a spus cd nici la rugaciuni nu primea niciun raspuns.
Am vorbit despre doua tipuri de rugéciuni: cel prin care
vrem ca Dumnezeu s faca sa dispard lucrurile negative
si cel prin care ne declinam responsabilitatea: ,Renunta la
lupta si lasa-1 pe Dumnezeu sa se ocupe de asta.“ Michelle
mi-a mdrturisit ca nu s-a gandit niciodata sa-si lase pro-
blemele in seama lui Dumnezeu. Nu era stilul ei.

Treptat, am inceput sa discutdm despre ceea ce se putea
face pentru Michelle, astfel incat gradul de anxietate si
inrosirea obrajilor sé se reduca - nu sa respire profund, nu
sa se ciupeascd, nu sd bea apa rece, nu sd pretinda ca este
imperturbabild. Deoarece Michelle nu era genul de per-
soand care sa depuna mai putin efort, trebuia sa gaseasca
ceva diferit. Femeia a recunoscut ca anxietatea ei scidea
cu céat o accepta mai mult si crestea cu cat o accepta mai
putin. Prin urmare, pérea logic ca Michelle sa isi dedice
viata acceptarii anxietatii si a faptului cd era, pur si simplu,
0 persoand anxioasd. Rezultatul terapiei sale cu mine
urma sé fie masurat nu dupa cat de des rosea, ci dupa cat
de mult accepta faptul ca rosea. Aceasta era o idee noua
pentru Michelle. Dupéd prima noastrd sedinta, a plecat
incantata, dar si putin nedumerita.

Saptaméina urmaitoare mi-a trimis un e-mail in care m-a
anuntat bucuroasd ca ,,a functionat®. Deoarece nu discu-
taseram despre aplicarea niciunei tehnici noi, nu eram
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sigur la ce se referea. Mai tarziu, am aflat cd Michelle ince-
puse sd-si spund: ,Sunt doar speriatd, sunt doar speriata®,
de fiecare data cand observa cid este anxioasa. Faptul cd
isi etichetase teama parea sa ii fi distras atentia de la cat
de rosie era la fatd, astfel incat reusise, de exemplu, sa
schimbe céteva vorbe cu colegii la cantina fara niciun inci-
dent neplacut. Fusese usurata sa se simtd mai mult ca ,,0
persoana speriata care ia masa“ decét ca ,,0 persoand slaba,
hipersensibild, ridicold, care nu stie despre ce vorbeste®
Am fost surprins de cat de repede preluase conceptul de
»acceptare®, inventand o tehnicd utila intr-un interval atét
de scurt.

La urmatoarea noastra intalnire, insa, Michelle era din
nou descurajatd. Incursiunile sale la cantind redeveni-
sera o lupta cu inrosirea obrajilor. Dorinta ei initiala de
a ,nu mai parea anxioasa“ fusese reafirmatd. Acceptarea
incepuse sd ,functioneze“ pentru Michelle, dar intre timp
renuntase la proaspatul angajament de a o cultiva pe mai
departe. Crezuse in mod eronat ca gasise o cale mai rapida
si mai usoara pentru a scdpa de problema ei.

Din pécate, nu ne putem pécéli singuri. O parte din
Michelle spunea: ,,Practic acceptarea pentru a-mi reduce
anxietatea. Dar aceasta nu este acceptare. In psihologia
moderna, acceptarea inseamnd a primi tot ceea ce apare
in noi, clipd de clipa, exact asa cum ni se prezinta. Uneori,
este un sentiment care ne place; alteori, este un sentiment
neplicut. In mod natural vrem si facem sentimentele pla-
cute sd dureze si sd le oprim pe cele neplacute, dar, dacd
pornim cu acest scop in minte, nu va functiona. Singurul
raspuns la problemele noastre constd mai intai in a le
accepta in totalitate, oricare ar fi ele. Michelle spera sd sara
peste aceasta etapa.
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Povestea de fata are un final fericit, care a fost atins treptat,
in doi ani. Michelle a descoperit cum sa traiasca potrivit
sistemului ei nervos sensibil. Femeia recadea fara exceptie
atunci cand incerca sa nu roseasca, dar nu se mai imbujora
aproape deloc atunci cdnd era pregatitd sa lase acest proces
sa se petreacd. Odata ce Michelle a ficut pace cu faptul ca
se imbujora, a descoperit ca putea aplica aceleasi principii
si altor simptome de stres care apdreau inevitabil pe
parcursul zilei - tensiune in piept, dureri de cap, palpitatii
cardiace -, iar viata ei a devenit mult mai usoara.

Aceasta carte este despre ce avem de castigat atunci cand
ne acceptam durerea emotionald. Ceea ce nu este usor de
facut. Orice persoana rationald va intreba: ,,De ce as vrea
si fac asta?“ In capitolul de fata, veti vedea de ce, adesea,
este cel mai bun lucru pe care il puteti face. Restul cartii
vd va ardta cum sa puneti in practicd aceasta sarcind putin
probabila. Mai intai, veti invdta cum sd constientizati ceea
ce va deranjeazd, aplicand tehnica mindfulness. Apoi, veti
descoperi cum sa fiti generosi cu voi insivd, mai ales atunci
cind suferiti cu adevirat. Combinatia mindfulness - com-
pasiune de sine poate transforma chiar si cele mai grele
perioade pe care le traversati.

Cum sa ne acceptam durerea

Inca din clipa nasterii, pornim in ciutarea fericirii. Este
posibil ca, in primele zile de viatd, sa nu fie nevoie decat
de laptele matern, dar nevoile si dorintele noastre se multi-
plica pe mdsura ce crestem. La varsta adulta, cei mai multi
dintre noi nu ne asteptam sa fim fericiti decat dacd avem
o familie frumoasa, o slujbd buna, o sanatate excelenta,
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o gramada de bani, precum si dragoste si admiratie din
partea celorlalti.

Dar durerea ne loveste chiar si atunci cand suntem pe val.
Miliardarul Howard Hughes, de pilda, era singur si dis-
perat in clipa mortii. Nu stii niciodata unde te duce viata;
cdsnicia cuiva se poate sfarsi, altcineva poate avea un copil
cu o tulburare de dezvoltare, iar altul poate pierde totul in
urma unei inundatii. Oamenii sunt diferiti prin cantitatea
de suferintd pe care o indura pe parcursul vietii sau prin
tipul de suferinta, dar niciunul dintre noi nu este scutit
de necazuri. De altfel, durerea si suferinta sunt firele care
unesc intreaga umanitate.

Durerea este pricinuitd de un conflict intre modul in care
stau lucrurile si modul in care am vrea noi si stea, iar
aceasta face ca vietile noastre sa ni se para nesatisfacdtoare.
Cu cét ne dorim mai mult ca viata noastra sa fie diferita, cu
atit ne simtim mai rdu. De exemplu, dacd un accident de
masind condamna o persoand sd-si petreaca restul vietii
intr-un scaun cu rotile, primul an este, de obicei, cel mai
dificil. Odata ce invitam sa ne adaptam, revenim in mod
normal la nivelul nostru precedent de fericire.” Putem sa
ne masuram fericirea in functie de distanta dintre ceea ce
ne dorim si cum stau lucrurile de fapt.

3. Ed Diener, Richard Lucas si Christie Napa Scollon, ,,Beyond the
Hedonic Treadmill: Revising the Adaptation Theory of Well-Being,
American Psychologist, 61 (4), 2006, pp. 304-314.
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