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INTRODUCERE

Puterea autocompasiunii constiente

Imagineaza-ti cum ar fi sd ai aldturi pe cineva care sa-ti pazeascd per-
manent spatele. Imagineazi-ti cum ar fi sd existe cineva care si te incuraje-
ze ori de cite ori cedezi si sd se bucure alituri de tine atunci cind lucrurile
merg asa cum trebuie. Imagineaza-ti cum ar fi si existe cineva care si te as-
culte si ciruia si ii pese de tine. Imagineazi-ti cum ar fi si treci prin viatd
avand permanent certitudinea ¢ existd cineva pentru care tu contezi. Poti
sd-ti imaginezi cat de minunat ar fi acest sentiment? Ne dorim cu totii sd
avem pe cineva care si ne ofere genul acesta de dragoste neconditionati si de
sustinere. Si, culmea, chiar avem. Acea persoani suntem fiecare dintre noi.

Daci tu insuti te-ai trata cu un dram de bunitate, ai avea mereu parte
de bunivointi In viatd. Ar exista deci permanent cineva care si te sprijine,
ciruia si ii pese de tine, care si iti ofere incurajare si care si iti reamin-
teascd faptul ci si tu contezi. Si asta s-ar intdmpla in fiecare zi, pe toatd
durata acesteia. Ar fi nevoie doar si inveti si fii mai plin de compasiune si
mai iertitor fatd de tine insuti. Acest demers sti in puterea fiecdruia din-
tre noi, iar scopul acestei cirti este de a va ajuta si v dezvoltati respecti-
vele abilititi de autocompasiune constienti.

Din nefericire, relatia noastrd cu noi insine este adesea dureros de di-
feritd de situatia descrisi mai sus. Mult prea des ne autosubminim si ne
autodescurajim, servindu-ne de vocea asprd a propriului critic interior.
Ne scrutim cu o privire otelitd, moralizatoare, pandind cu vigilentd cea
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mai micd abatere de la perfectiune. Pedepsim orice nealiniere perfectd la
reusita deplini, ridiculizindu-ne si insultindu-ne. Ba chiar ajungem une-
ori sd ne purtim mai aspru cu noi insine decit am proceda dacd am avea
de-a face cu cel mai aprig dusman.

Nu abordez subiectul autocompasiunii constiente din postura de om
de stiintd sau de cercetitor in domeniu, ci din cea a unui simplu om care
a invitat, in urma unor experiente de viatd dureroase, si aplice principiile
bunivointei si compasiunii si fatd de propria-i fiintd. De asemenea, scriu si
in calitate de instructor de meditatie — predau inclusiv tehnici de cultivare a
mindfulnessului (stare de constientizare sustinuti) si a compasiunii — pe par-
cursul a trei decenii, precum si de simplu practicant al tuturor acestor tehnici,
timp de incd un deceniu. Asadar, pe intreg parcursul acestei lucriri, veti re-
gasi exercitii si teme de reflectie, precum si o serie de practici de meditatie.
Aceste meditatii vi vor fi oferite sub formi de descrieri scrise, insd veti gisi
si linkuri citre inregistriri ale unor meditatii ghidate pe care le puteti ascul-
ta. Vreau si stiti, pe misurd ce parcurgetiaceastd carte si meditatiile ghidate
cuprinse in ea, cd nu sunteti singuri. In aceastd hord jucdm cu totii.

Din cind in cand, voi aduce vorba despre Buddha si despre invititurile
budiste. Nu trebuie si vi considerati budist pentru a gisi ceva de folos in ele.
Buddha nu a fost nici zeu si nici profet, ci doar un filosof experiential, cu
preocupiri legate de practici transformatoare, aducitoare de pace si elibera-
toare de suferintd. Puteti incerca aceste practici si perspective fard a v atri-
bui eticheta de ,budist® si fird a vd abandona sau a vd compromite in vreun
tel convingerile religioase preexistente pe care le-ati putea avea.

URCAND PE O SCARA RULANTA
PE SENSUL DE COBORARE

Tnvé'garea artei autocompasiunii constiente m-a ajutat sa nu o iau raz-
na in perioade de tumult sufletesc intens. A inceput atunci cind contabila
care imi calcula taxele la bugetul de stat, ea insisi in plind crizd personald a
varstei mijlocii, a uitat sd imi spund ci nu a depus declaratiile de venit si ci
nici nu a plitit taxele pe care le datoram pentru ultimii doi ani. Acest lucru
s-a soldat cu o actiune a Administratiei Financiare a Statelor Unite — Fiscul

10



American — care m-a somat si plitesc o amendi in valoare de 35.000 do-
lari, pentru depunerea cu intirziere a declaratiei de venit, si m-a amenintat
cu executarea dramului de bunuri pe care le detineam impreuni cu sotia.
Inspaimantati, furioasi si disperati si se delimiteze financiar de situatia
mea, sotia mea a hotirat si divorteze. Aveam doi copii mici, iar ruperea le-
gaturilor emotionale strinse existente Intre noi, ca urmare a divortului, a fost
unul dintre cele mai dureroase lucruri prin care mi-a fost dat si trec vreodati.

Colac peste pupizi, aveam si probleme financiare. Casa pe care o cum-
péraserim impreuni isi pierduse mult din valoare in urma crizei financiare
din 2008 si nu mai reuseam si o vindem. In timp ce mi dideam de ceasul
mortii sd plitesc ratele la ipotecd, afacerea pe care o aveam de mai bine de
zece ani a ajuns de mai multe ori in punctul de a intra in colaps. In plus,
de parcid nu ar fi fost suficient de stresant deja totul, doctorita mi-a spus,
la o consultatie de rutind, cd o excrescentd din canalul auricular pare si fie
de naturi canceroasi. S-a dovedit ci avea dreptate. Tumora a fost operabi-
14, insd dupi interventie am aflat cd asigurarea mea de sidnitate nu acope-
ri mare parte din costuri, ceea ce nu a ficut decit si complice si mai tare
necazurile de naturd financiard. M-am trezit in situatia de a-mi declara
falimentul personal, varianti de care mi ferisem cu inversunare timp inde-
lungat, deoarece mi se pirea echivalentd cu admiterea celui mai jalnic esec.

Toate acestea au constituit un chin care s-a intins pe o perioadd de mai
mult de cinci ani, timp in care mi-am comparat adesea existenta cu efor-
tul de a incerca sd o iei in sus pe o scard rulanti care functioneazi in sens
opus — si astain timp ce cineva aflat deja sus incerca si mi loveascd arun-
cand spre mine cu mingi de bowling. Mi se pirea, ori de cite ori reuseam
sd md repun cit de cit pe picioare, ci necazul urmeazi si loveasci din nou.
Erau momente in care mi trezeam in toiul noptii, cu inima bitind si-mi
spargd pieptul si cu un nod dureros de griji in stomac. Aveam cosmaruri
atit de ingrozitoare, incit, efectiv, mi temeam ci as putea si mor.

PUTEREA AUTOCOMPASIUNII

Privind azi in urmd, sunt recunoscitor pentru toate provocirile cu care
m-am confruntat, deoarece ele m-au fortat s imi duc practica spirituald
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Unu

Stiinta autocompasiunii
constiente

Meditatia este principalul instrument pe care il avem la dispozitie pen-
tru a ne cultiva starea de constientizare sustinuti (mindfulness) si compa-
siunea. O lungi perioadi de timp, reputatia meditatiei in Vest a fost cea
de practicd desuetid — era genul de lucru pe care il ficeau doar hipiotii si cei
dusi cu pluta, fiind mai degrabi asociati culturii consumului de droguri. In
zilele noastre insi, ea este pe val, cursuri de meditatie fiind predate in scoli
si spitale. Milioane de persoane — fird exagerare — au in telefon aplicatii
de meditatie ghidata. In mare parte, aceastd uluitoare schimbare a apdrut
datoritd psihologilor, neurologilor si personalului medical care au realizat
mii-de studii pentru a investiga eficacitatea meditatiei in imbunititirea
sindtitii fizice si mintale.

Primele studii de acest gen au fost efectuate de adevirati pionieri,
care aveau de furci cel mai adesea cu scepticismul institutional. In anii
1980 publicatiile stiintifice care tratau tema mindfulness reprezentau
o piciturd intr-un ocean: ritmul in care apdreau era cam de una pe an.
Pani prin primul deceniu al secolului doudzeci si unu, picitura deveni-
se un paraias cu debit constant, inregistrandu-se o medie de aproximativ
patruzeci si trei de studii pe an. Intervalul de timp scurs din 2010 in-
coace a fost marcat de transformarea suvoiului intr-un potop pozitiv de
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publicatii stiintifice®, in 2016 aparind 690 lucriri, iar in 2018 fiind pu-
blicate 842 de lucriri.

Aceste studii au sustinut ci s-au identificat numeroase beneficii asu-
pra sdnititii noastre fizice si psihologice. Din nefericire, multe dintre ele
au reprezentat doar incursiuni timpurii in teritoriu necunoscut, ele fiind
adesea realizate pe esantioane de mici dimensiuni sau prezentind vicii me-
todologice. Asadar, intr-o incercare de dezviluire a celor mai evidente pro-
be** care si sustind beneficiile mindfulnessului, Daniel Goleman, jurnalist
si autorul cartii Inteligenta emotionald, si Dr. Richard Davidson, cercetd-
tor in neurostiinte la Universitatea din Wisconsin, au buchisit niste mii
bune de studii publicate pentru a afla care dintre beneficiile mult vintu-
rate stau in picioare. Patru dintre ele ieseau de departe in evidenta, fiind
confirmate prin numeroase cercetiri de o valoare incontestabild, recunos-
cute ca fiind bine intemeiate din punct de vedere metodologic si efectuate
pe grupuri de control relevante.

PRIN MINDFULNESS, MINTEA RATACESTE MAI PUTIN

Goleman si Davidson au constatat cd persoanele care practici regu-
lat tehnici de mindfulness se confrunti mai rar cu momente de riticire a
gandurilor sau de distragere a acestora.

De ce este important acest lucru si cum vi poate ajuta si fiti mai buni
cu voi insivi? Mindfulnessul este un fel de control tehnic de calitate al
gandurilor si emotiilor noastre. Ne ajutd sd identificim momentele in care
mintea ne ratdceste in moduri care nu ne sunt de folos si ne permite si ne
readucem atentia inapoi la experimentarea momentului prezent. Mare parte

* Pentru grafice care prezinti cresterea numirului de lucriri stiintifice publicate pe tema mind-
fulness, puteti si accesati site-ul Asociatiei Americane de Cercetare pe Tema Mindfulness
(American Mindfulness Research Association): https://goamra.org/resources/. (V. a.)

** Pentru a accesa studiul de cercetare ,de cel mai inalt calibru® elaborat de Daniel
Goleman si Dr. Richard Davidson pe tema mindfulness, vi sti la dispozitie cartea aces-
tora: Altered Traits: Science Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain, and Body
(New York: Penguin Random House, 2017, tradusi in romaneste sub titlul fnsugiri mo-
dificate. Stiinta §i arta meditatiei, Ed. Curtea Veche, 2018). (V. 4.)
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din perioada in care mintea noastrd riticeste, ea este antrenatd in senti-
mente de nervozitate, de ingrijorare, in liuntrice si dureroase doruri sau
in indoieli de sine. Toate aceste activititi mentale ne fac nefericiti. Ele ne
diminueazi senzatia de bine. Au un efect toxic asupra relatiilor, precum si
asupra vietii noastre, in general.

Astizi, unele dintre autoturisme sunt echipate cu detectoare de benzi
carosabile, care ne avertizeazi atunci cind autovehiculul a luat-o prea mult
la stinga sau la dreapta. Mindfulnessul actioneaza similar, avertizindu-ne
atunci cand mintea ni se abate in directii care ne provoaci suferinti si
reamintindu-ne si ne re-centrim. In mod crucial, mindfulness ne ajuti
sd recunoastem momentele cind nu manifestim compasiune fatd de noi
insine. De asemenea, ne ajutd si luim mai putin in serios propriile voci
interioare autocritice si si ne desprindem de acele ganduri.

MINDFULNESSUL NE AJUTA SA NE PASTRAM CALMUL
IN SITUATII DE STRES

O alti constatare a meta-studiului realizat de Goleman si Davidson este
aceea ci mindfulnessul reduce in mod fiabil stresul. Acest lucru este rea-
lizat prin contributia la reglajul emotional la nivel cerebral. Sursa a mare
parte din stresul pe care il resimtim o reprezintd amigdala, regiune in for-
mi de migdald a creierului, responsabild pentru reflexul ,lupti ori fugi®
Atunci c¢ind suntem in pericol, de aici se declanseazi emotii precum mania
sau anxietatea. Amigdala cerebrali a evoluat cu scopul de a ne proteja si de
a ne pdstra in sigurantd, insd este adesea suprareactivi si poate sfﬁr§i prin
a ne mentine Intr-o stare constanti de suprastimulare emotionald. Atunci
cand suntem constienti, ceea ce se intdmpli, efectiv, din punct de vedere
neurologic, este ¢ din cortexul prefrontal, acolo unde au loc judecitile de
tip superior, se transmit semnale de linistire citre amigdald, ajutind la cal-
marea acesteia. Starea de mindfulness ne permite si atenuim din efectele
reflexului ,lupti sau fugi®, ajutindu-ne si revenim la liniste dupi o perioa-
di stresantd, sau s ne pastrim calmul de la bun inceput.

Una dintre cele mai impresionante constatiri ale neurostiintelor mo-
derne este cea legati de ,plasticitatea creierului, acesta fiind capabil si se

23



Dor

Obiectii la autocompasiune

Este aproape inevitabil si nu manifestim cel putin cateva opinii care si
ne predispuni la a vedea autocompasiunea intr-o lumini negativi, iar a nu
gestiona aceste opinii ne-ar putea impiedica si ne dezvoltim cele cinci de-
prinderi ale autocompasiunii incd dinainte si incepem. Examinarea rezerve-
lor si criticilor ne poate ajuta si ne intelegem reticenta si si gisim o solutie la
ea, astfel incit si putem imbritisa ideea de autocompasiune cu toatd inima.

Multe obiectii legate de practicarea autocompasiunii sunt rezultatul
prezumtiei inconstiente, pe care multi dintre noi am interiorizat-o, potrivit
cireia am fi rai si indolenti si am avea nevoie si fim imbolditi ca si ne com-
portim sau si procedim bine. Conform acestei opinii, dacd ne-am acor-
da bunivoeintd, am ajunge mult mai probabil si dim gres, deoarece ne-am
»cocolosi penoi insine. Daci ne pdstrim aceastd opinie, cel mai probabil
vom crede cd prin criticd putem reduce probabilitatea ca esecul sd se in-
tample din nou in viitor. Aceastd perspectivid durd, dar comuni, tinde si
ne facd mai suspiciosi cu privire la sentimentele noastre si mai intoleranti la
durere si suferintd. Dacd o pdstrdm, am putea chiar si ajungem si credem
cd, dacd am fi suficient de puternici, nu am suferi deloc, si si fim astfel in
situatia de a ne teme de autocompasiune, interpretand-o ca pe o formi de
slabiciune si un mod de a ne canta noui insine in struni.

Cu toate acestea, este posibil sd putem vedea lucrurile intr-un mod dife-
rit. Putem ajunge sd recunoastem ci, in ciuda faptului cd, pe termen scurt,
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critica poate da rezultate, pe termen lung ea este stresantd si demoraliza-
toare. Putem ajunge si intelegem ci a da piept cu greutitile vietii este deja
suficient de dificil ca atare si sd admitem nevoia de a fi intelegitori si incu-
rajatori cu noi insine. Putem ajunge si apreciem autocompasiunea ca fiind
o sursi de putere si de rezilientd si putem afla ci a ne oferi noui insine bu-
nitate, compasiune si incurajare poate fi cheia citre o viatd trditd in tihni.

Asadar, si aruncim o privire peste lista celor mai comune sase obiectii
ridicate fatd de practicarea autocompasiunii.

MiITUL 1: AUTOCOMPASIUNEA PRESUPUNE
SA ITI PLANGI DE MILA

Unele persoane confundi autocompasiunea cu a-tifi mild de tine insuti.
Acestea si-ar putea imagina ci autocompasiunea implici a boci, a te zvar-
coli de durere sau a te lamenta cu privire la cit de groaznici e viata. Ele
inteleg (in mod corect, de altfel) ci o astfel de abordare le-ar face si se
simtd coplesite emotional peste-mdsurd, neajutorate si incapabile s facid
fatd. Evident ci aceasta ar fi o perspectivd deloc de dorit si, in mod clar,
nu aceasta este ideea autocompasiunii.

Autocompasiunea este, de fapt, chiar opusul autocompitimirii. Un
text meditativ care dateazd de peste 2 000 ani si care este intitulat ,Calea
eliberdrii“ precizeazi cd autocompitimirea este o ,compasiune esuati‘*.
Autocompitimirea este ceea ce se intamplid atunci cind suntem inca-
pabili s ne purtim suferinta, si prin urmare devenim coplesiti de ea.
Autocompasiunea constientd, pe de alti parte, presupune sd invitdm sd ne
sprijinim pe noi insine in perioadele de durere si suferinti, astfel incat si nu
ne lasim coplesiti. Mindfulnessul ne ajuti sd acceptim prezenta unor senti-
mente dureroase sau incomode, firi a reactiona la ele, in timp ce autocom-
pasiunea ne ajutd sa ne oferim noud insine consolare si incredere, in timp
ce le purtim in suflet. Autocompasiunea este putere, nicidecum slibiciune.

* Citatul provine din The Path of Liberation, sau Vimuttimagga, de Arahant Upatissa.
Existd o traducere, publicatd in anul 1961 de Dr. D. Roland D. Weerasuria, al cirei tiraj
a fost epuizat, dar lucrarea riméane disponibili online, la: archive.org: https://archive.org/

details/ArahantUpatossa-Vimuttimagga-PathOfFreedom. pdf. (V. a.)
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Una dintre cursantele mele la meditatie, Rachel, mi-a relatat cum a
ajutat-o autocompasiunea si se distanteze de sentimentele de suferinti la
care reactionase anterior prin autocompdtimire: ,,Dupi cativa ani in care
m-am luptat cu ruminatii dureroase, simt acum mult mai mult spatiu in
jurul emotiilor mele. Inci aud vechile voci care repeti ca o placi stricatd
acelasi refren, Insd acum e mai degrabi o soaptd, decit un strigit.“ Dupa
doar citeva siptimani de practici, Rachel si-a gisit eliberarea de autocom-
pitimirea care ii amplificase suferinta. Toate aceste ganduri continuau si
se deruleze in mintea ei, insi ea Invitase modul prin care si facd un pas
inapoi si sd nu le mai permitd si preia controlul asupra mintii.

Autocompasiunea constientd nu ne face sa ne fie mild de noi: dimpotriva,
ne ajutd sd ne eliberdm de autocompdtimire.

MITUL 2: AUTOCOMPASIUNEA INSEAMNA
SA TE COMPLACI

Altd conceptie gresitd privind autocompasiunea este aceea ci ea ar
implica retragerea din fata provocarilor vietii, intr-un soi de escapism he-
donist. La extrem, ne-am putea imagina o persoand care manifestd auto-
compasiunea ca petrecind ore indelungate ficand cumpiraturi, cufundati
intr-o cadd plind-de spumi, mergind la manichiurd sau zacind pe spate,
la spa, cu felii de fructe exotice pe pleoape.

Nu este nimic gresit, ca atare, in niciuna dintre aceste activititi, insd
daci a ne relaxa la spa sau a ne face cinste cu o rundi de cumpdrituri re-
prezinti tot ce facem noi ca formi de griji de sine, este posibil, ba chiar
probabil, si ne folosim de aceste lucruri pentru a evita si ne confruntim
cu sentimentele proprii si poate pentru a compensa faptul ci nu avem real-
mente griji de noi insine. Pentru a putea evalua daci grija fatd de noi insine
este intr-adevir expresia autocompasiunii, intrebarea cruciali la care va tre-
bui sd ne intoarcem constant este: ,Cand fac asta, am in minte multumirea
si bundstarea mea pe termen lung si lucrez in acest sens?“ Hedonismul se
axeazd pe placerea pe termen scurt, in detrimentul multumirii pe termen
lung. Autocompasiunea, pe de altd parte, ia in considerare si beneficiile
noastre pe termen lung.
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TREI

Patru pasi spre Autocompasiune

Pe mdsurd ce invitam si am mai multd compasiune fatd de mine in-
sumi, am descoperit ci este nevoie de patru pasi. Acestia se afld la baza au-
tocompasiunii constiente, iar de-ar fi'sd raiméneti cu mai nimic din aceasti
carte, sper totusi sd rimaneti cu aceste patru practici. Celelalte capitole
ale acestei cirti nu sunt altceva decat o explorare a acestor patru pasi, pre-
cum si a abilititilor care ii fac posibili. Vom afla in continuare de ce sunt
importanti si cum si ii punem in practicd. Cei patru pasi sunt urmitorii:
1. Recunoasterea faptului ci suferim
2. Renuntarea la povestile noastre reactive
3. Acceptarea prin constientizare si observarea oriciror sentimente du-

reroase prezente in noi
4. Oferirea de compasiune si de reasiguriri acelei parti din noi care se

afld in suferinti.

Ulterior punerii in practicd a acestor patru pasi, va aparea adesea o mo-
dificare spontani in fiinta noastrd. Vom constata ci se ivesc in mod na-
tural rispunsuri intelepte, adesea in moduri surprinzitoare. Tind si nu
includ acest lucru pe listd, ca fiind un al cincilea pas, deoarece, spre de-
osebire de ceilalti patru, acesta nu presupune atit de mult ceva ce trebuie
sd facem, ci mai degrabi ceva ce ia nastere din interiorul nostru. La fi-
nalul acestui capitol voi furniza citeva exemple despre cum poate fi apli-
cat acest proces constand din patru pasi in viata noastrd si despre tipul de
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activititi spontane pline de intelepciune care ar putea s apard in mod na-
tural ca urmare a acestuia.

PAsuL 1. ADMITEREA SUFERINTEI PROPRII

Practicarea autocompasiunii presupune si rispundem la propria du-
rere cu bunitate si griji. Este de inteles deci cd inainte de a putea practica
autocompasiunea va trebui si recunoastem cind suntem in suferinta. Unul
dintre motive este acela ci ajungem atit de prinsi in ganduri si povesti re-
active, incit trecem cu vederea faptul ci suferim. Spre exemplu, s-ar putea
ca un prieten si scape vreun cuvant care si ne deranjeze, iar noi si ne facem
gand rdu despre cum nu ar fi trebuit si procedeze astfel sau s ne blocim
in temeri cd prietenia noastrd a luat sfirsit. Sau am putea sd ne apropiem
de momentul unui interviu si si ne pregitim cu atita anxietate pentru tot
ce ar putea sd meargi prost, incit si nu ne dim seama ci anxietatea este
dureroasi. Ne concentrim atentia pe gandurile care ne inconjoari teama,
mai degrabi decit pe teami ca atare.

Un alt motiv pentru care am putea si ne scipim din vedere teama este
acela ci nu dorim si ne recunoagtem propria vulnerabilitate. In loc s ve-
dem suferinta ca fiind o parte universald a conditiei umane, putem con-
sidera uneori ci eaeste un semn de esec, ceva la care recurg doar oamenii
slabi. Asadar, am putea s pretindem ci nu este nimic in nereguli si sd ne
negdm cu stoicism durerea. In consecintd, o parte importantd a practicarii
autocompasiunii este si ajungem si vedem sentimentele dureroase ca fi-
cand parte dinviatd — ceva la care suntem predispusi cu totii. Nu este ni-
mic rusinos in a simti disconfort sau durere. Face parte, in mod normal,
din a fi om. Cu totii facem asta.

Un motiv suplimentar pentru a ne scipa din vedere teama este acela ca
nici micar nu o recunoastem ca reprezentand o suferinti. Poate ci, atunci
cand ne gandim la suferintd, ne vin in minte persoane cu rini sau afectiuni
grave, refugiati din zone de razboi, copii subnutriti din tiri afectate de foa-
mete si asa mai departe. Atunci cind ne gindim la suferinti in acest fel, ar
putea sd ne pard un eveniment extrem de special si de rar, deci nicidecum
nu se aplicd in cazul nostru. Cu toate acestea, suferim cu totii, in fiecare zi.
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Care dintre urmitoarele lucruri vi s-au intdmplat in ultima vreme?
»  V-ati ficut probleme in legituri cu ce ar putea si creadd despre voi alti

oameni
»  V-ati simtit riniti sau indignati
» At fost neribditori
» At simtit jend sau rusine
»  V-a cilcat ceva pe nervi
»  V-ati simtit tristi sau deprimati
»  Ati fost invidiosi
»  V-ati plictisit
»  V-ati uitat in oglindi si nu v-a plicut ce ati vizut

Toate acestea reprezinti experimentiri cotidiene ale suferintei. Nu, evi-
dent ci nu sunt genul de subiecte care si apard pe prima pagini a ziarelor,
sub titluri ca ,, Localnicd marcatd de amintirea unei incerciri esuate de a im-
presiona un biiat, in clasa a opta“ sau ,Unui barbat aflat deja in intirziere ii
sare tandira dupi ce prinde toate semafoarele pe rosu®. Insi, daci vi uitati
indeaproape la stirile voastre mentale, pe parcursul oricirei zile, veti obser-
va ci petreceti destul timp confruntdndu-vi cu mici suferinte de diverse ti-
puri si trecand peste ele. Acest fenomen exercitd un efect asupra nivelului
general al stdrii noastre de bine si se poate adduga la senzatia cronicd de a nu
ne simti in largul nostru. Daci va uitati acum in jurul vostru, la oamenii pe
care ii vedeti in acest moment, sunt sanse mari ca multi dintre ei si sufere,
la randul lor. Pandla urmai, cati dintre ei dau semne ci ar fi fericiti pe bune?
Nu doar voi oluati pe panta suferintei, ca si treceti apoi peste ea. Addugati
la toate acestea situatiile cronic neplicute, cum ar fi conflictele cu partene-
rul de viatd, stresul financiar, ingrijoririle legate de starea de sinitate, ori
pe cele legate de locul de munci, si veti constata ci volumul de suferinti in
viata voastri este considerabil. Bineinteles ci nu toate suferintele noastre sunt
de acest tip, cotidian. Din cind in cind, fiecare dintre noi ne vom confrunta
si cu evenimente intens stresante, cum ar fi un divort, pierderea cuiva drag,
pierderea locului de munci sau o boald gravd. Autocompasiunea ne poate
ajuta si rimanem echilibrati atunci cind ne confruntim cu formele cotidi-
ene ale suferintei si sd traversim cu bine furtunile emotionale cu care vin la
pachet provocirile mai serioase. Practicarea autocompasiunii este o garantie
a faptului ci existd pe lume cel putin o persoani — noi insine — care ne poa-
te oferi sprijin si incurajare pe intreaga durati a crizelor prin care trecem.
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