Cum si raspunzi PREZENT la intrebarea

"Unde esti, iubirea mea?"

Autori: Krisztina Szabo si Jeno-Ldszlo Vargha
Modelul PREZENT:
P = pretuieste

Inseamna sa iti stabilesti valorile, adica sa stii ce este cel mai important pentru tine
intr-o relatie de cuplu. Valorile sunt personale, nu se refera la norme sociale sau la
ceea ce asteaptd alfii de la tine. Inseamnd sd stabilesti cine vrei sd fii in aceasti
relafie (sau, an general, intr-o relatie de cuplu)

Iti poti pune intrebarile (gandeste-te cd esti doar tu cu tine insuti sau insati, si ceea ce
conteaza este sa descoperi ceea ce este pentru tine cel mai de prey):

- Ce fel de partener/a vreau sa fiu? Cum "aratd" (mai precis, cum se comportd) "eu-1
meu ideal" in calitate de partener/a? Ce calitati imi doresc sa fie reprezentative si
calduzitoare pentru relatia mea?

FExemple de tipuri de exercifii care te pot ajuta sd ifi conturezi valorile:

1. Poti cauta prin experientele tale modele pozitive si modele negative (situatii in care
ai simtit ca nevoile tale de a fi iubit/a, acceptat/a au fost pe deplin satisfacute si situatii
in care dimpotriva, le-ai simtit respinse). Intr-un moment de comuniune extraordinara,
ce anume a ficut (sau ar face) ca lucrurile si stea astfel? Intr-un moment de
singuratate si respingere deplind, ce anume a facut, sau ar face ca lucrurile sa stea
astfel? Ce fel de nevoi profunde ti-au fost intdmpinate sau dimpotriva, respinse i cum
s-a intamplat acest lucru?

2. Poti cauta personaje fictive sau persoane reale care iti plac foarte mult, in calitate
de parteneri sau partenere ale cuiva si stabileste care e acea calitate cea mai
importantd sau care sunt acele calitati cele mai importante care ti se par atat de
atragdatoare la acea persoand (desigur accentul nu trebuie sd cadd pe nsusirile fizice
inndscute, sau materiale, dar daca asta iti vine In minte - de ex., culoarea ochilor - poti
cauta sa desoperi, de ce ti se pare asta important, ce consideri ca aduce acea calitate
relatiei §i apoi gaseste alte modalitdti prin care acelasi lucru sau ceva similar ar putea
fi obtinut; daca te gindesti ca trebuie sa fii bogat, pentru a-ti coplesi partenerul sau
partenera cu atentii, Inseamnd cd valoarea ta este reprezentatd de generozitate i
atentie, dorinta de a oferi bucurie celuilalt si cautd si vezi, in ce alt mod poti oferi
bucurie, in ce alt mod poti fi generos sau generoasa cu partenerul sau partenera ta). De
asemenea, poti cauta si modele negative, de ex., cupluri pe care le-ai urmarit in



diverse situatii si fatd de care ti-ai spus ori ti-ai putea spune acum, ca "asa, sigur nu
mi-as dori sa fiu". Identifica apoi acea calitate comportamentala sau atitudinald care
iti repugnad, iar apoi cautd opusul sau. Aceasta va fi valoarea importanta pentru tine.

J. Exercitii de imagerie (proiectie 1n viitor) In care sa te imaginezi peste un numar de
ani sau chiar la sfarsitul vietii, asisitdnd la ceea ce persoanele care ti-au fost parteneri
sau partenere de cuplu ar putea exprima ce contributie pozitiva si negativa ai avut la
vietile lor, ce fel de partener sau partenera ai fost pentru ele. Apoi, vezi daca ceea ce ai
"auzi" intr-o astfel de circumstanta ti-ar place sau nu, respectiv, ce ti-ar place sa auzi
intr-un astfel de moment? Atentie, aici nu este vorba de a te conforma asteptarilor
altora, ci ca pornind de la acest feedback imaginar (imaginat de tine, acum), sd poti
descoperi ceea ce este important pentru Zze/ Sigur; perceptia partenerilor nostri poate
JT biasata de proprii lor "ochelari distorsionanti”, insd dacd te "vezi” (in imageria ta
referitoare la vittor) inconjurat/a numai de parteneri sau partenere care spun despre
tine lucruri care nu-fi plac, dar cu care nu esti de cord ca ar fi fost adevarate in ce te
priveste, atunct acesta poate fi un semnal de alarma, cum cd tu §i acei parteneri sau
acele partenere, proveneafi din lumi diferite, in care se vorbeau limbi diferite.
Revenind in prezent, asta te poate ajuta sa-{i revizuiesti comunicarea §i asertivitatea
n cuplul actual, respectiv va putefi revizui tocmar valorile (cat de diferite sunt). lar
asta te poate ajuta sd fact alegeri mai potrivite de acum inainte.

Valorile 7u reprezinta scopuri, ci directii de urmat. Ele sunt busola personald, care iti
aratd incotro se afld drumul tdu. Nu poti epuiza niciodata acest drum, ci te poti
dezvolta de-a lungul sau, atat timp cAt triiesti. Iti vei putea fixa de-a lungul acestui
drum destinatii in care vrei sa ajungi (scopuri concrete), iar pe unele dintre acestea, le
vei si atinge, in timp ce pe altele, nu. Acest lucru este firesc. Insa daca iti propui pur si
simplu scopuri, fara a avea directia indicatd de busola (de ex. Pur si simplu, "sd ma
casatoresc"), te vei putea trezi cd ti-ai atins scopul, ca si cand acesta ar reprezenta un
punct terminus 1n sine, iar nu pur si simplu, un pas intermediar de-a lungul unui drum
care are un sens pentru tine. De asemeni, atunci cand esuezi in atingerea uneia dintre
destinatiile stabilite, te va durea, desigur, Insd vei putea sti cd, mergand inainte pe
drumul conturat de busola ta personald, vei gasi intotdeauna alte destinatii, la care vei
ajunge.

R = rabdare, respect, (recunostints)

Ai rabdare cu tine si cu celalalt

Respecta-ti propriile nevoi si repectd nevoile celuilalt.

Primeste cu recunostintd experientele dificile (de ex., daca celalalt iti reproseaza ceva,
su dacd tu te simti nemulfumit/a de ceva, pentru cd abordandu-le in mod potrivit, te

pot ajuta sa te dezvolti, respectiv s iti dezvolti relatia). Recunostinta fatd de aceste
experiente dificile nu inseamnd ca trebuie sa-ti si placd acele experiente, inseamna



doar sa ai disponibilitatea s le asculti, ce au de spus.
FExemple de exercifii:

1. Metafora fizica a apropierii inconfortabile

Stati doi cate doi (este util sa fie persoane strdine, sau oricum, nu foarte apropiate
unele de altele), fatd in fatd, la o distantd confortabild si acordati-va cateva clipe In
care sa si constientizati distanta dintre voi, senzatiile corporale asociate, eventual,
ganduri, sentimente. Apoi micsorati distanta pana cand ea devine inconfortabila.
Opriti-va si constientzati acest disconfort, la nivel corporal (unde, cum simt?), al
gandurilor si emotiilor, respectiv si impulsul de a inlatura disconfortul, iesind din
situatie. Constientizati impulsul, fara a-i ceda.

Apoi puteti discuta despre experienta avuta (impartasiti ganduri, senzatii, emotii: ce
v-a trecut prin minte, ce ati simtit stand asa, unul in fata celuilalt?). Optional, puteti
incerca din nou, reducand distanta si mai mult, repetand acelasi proces. Daca faceti
asta, veti constata, probabil, ca pentru multi dintre voi, va creste toleranta fatd de o
apropiere din ce Tn ce mai mare, respectiv probabil va spori senzatia de intimitate.

Metafora ne aduce in contact cu experienta de expunere a vulnerabilitatii proprii, cat
si cu impulsul de a evita acest lucru (cautind sa iesim din situatie). In masura in care
rezistdim acestui impuls, avand rdbdare, respectand si fiind recunoscatori fata de
propria vulnerabilitate, cat si fatd de a partenerului, vom putea spori intimitatea.
Intimitatea implicd asumarea vulnerabilitatii. Atat timp cat ne protejam prin scuturi
vulnerabilitatea, intimitatea nu este posibila.

2. Lucrul cu situatiile dificile din cuplu, de ex., situatiile cand partenerul sau
partenera ne-a reprosat ceva, sau ne-a ranit cu ceva, adica o situatie in care este
probabil sd ni se activeze defensele. E util de lucrat experiential (de ex., evocand
situatia si cautand sd constientizdm reactiile interioare: senzatii corporale, emotii,
ganduri, poate chiar amintiri, semnificatia trditd de catre noi a situatiei; de asemeni,
urmarirea impulsului defensiv, ce ne vine sd facem, cum ar fi cel mai usor de
reactionat, poate sd ne retragem din situatie, sau poate ncercand sa-1 controldm pe
celdlalt, ripostand). Apoi, ramanand in contact cu toate aceste experiente interioare, sa
ne asumam disponibilitatea de a ne spori toleranta fatd de ele, oferindu-ne totodata si
posibilitatea de a le explora mai mult, de a le Intelege si de a le gasi o modalitate de
exprimare non-defensiva: pur si simplu, sa-i vorbim despre noi partenerului nostru,
despre ceea ce tocmai am descoperit in noi insine vis-a-vis de aceastd experientd. De
asemeni, sd facem loc si pentru a asculta experientele partenerului.

3. Orice fel de tehnici menie sd sporeasca constiinta deplind, orice fel de tehnici
menite sd sporeascd toleranta fatd de trairile dificile, orice fel de tehnici de
comunicare non-defensiva.

E =elibereaza



Elibereaza-te pe tine insuti/insati, precum si pe Celalalt de:

- Trecut: traieste-ti doliul, vindeca-ti ranile si iarta (iartd-te pe tine si pe celalalt)

- Scenariile mintii despre viitor: invatd sa identifici scenariile pe care mintea ta le
fabrica in legdturd cu ce ar putea merge rdu in relatia ta si sd te indepartezi de acest
scenariu. Invata sa fii constient/a de el si in acelasi timp, si actionezi conform busolei
tale (valorile). Pana la urma, realitatea o construiesti in fiecare clipd prin actiune,
indiferent de gandurile sau emotiile pe care le ai. Atdta timp cat gandurile si
sentimentele te sprijind Tn actiunile pe care vrei sa le intreprinzi, ele sunt foarte utile,
iar cand dimpotriva, reprezintd mai degraba obstacole, atunci, este suficient sd inveti
sd te distantezi de ele, neconsiderandu-le adevaruri absolute, ci doar capricii ale mintii,
pe care poate fi amuzant sd le urmaresti, dar care nu trebuie sa-{i ghideze actiunile,
dacd nu ifi servesc intereselorcelor mai bune (in concordantd cu valorile pe care i
le-ai stabilit)

- Evaludri si judecati: mintea noastrd este programatd sid emitd evaludri si judecati
despre ORICE, iar apoi sd considere cd aceste evaludri si judecdti descriu niste
realitapi obiective, descriu lucrurile (oamenii, relatiile, pe noi ingine, asa cum
sunt-suntem), cand de fapt, evaludrile si judecatile nu fac decat sa exprime modul
nostru de raportare la toate acestea. Nu ne putem impiedica mintea sd formuleze
evaluari si judecati, acesta este modul ei de functionare, este insd important sa e
distantam de ele, considerandu-le ca ceea ce sunt, adica reflectari subiective ale mintii,
ar znu adevaruri absolute, ce descriu cu adevarat obiectele/perosanilele/experientele
la care se referd.

- Povestile pe care le creeaza mintea ta despre relatie, despre tine, despre viata ta: tot o
caracteristicd a "mintii" omenesti este tendinta de a crea povesti coerente (narative)
despre propria persoand, propria viatd, propriile relatii, aceasta relafie etc. Uneori,
aceste povesti ne bareazd calea spre schimbare, functionand mai degraba ca niste
profetit care se autoindeplinesc. De ex., daca povestea mea este "Pe mine nimeni nu
ma poate iubi", ori "Si-a batut joc de mine", voi tinde s ma comport in virtutea
acestor scenarii, voi tinde sd observ si sd retin mai ales ceea ce concorda cu aceste
scenarii $i prin acestea, il voi intretine. Si povestile pozitive pot fi in egald masura
periculoase, deoarece ne pot intretine iluzii cu privire la noi Insine sau la celdlalt,
indepartandu-ne, astfel, de noi insine si de celdlalt, prin indepartarea de valorile
comunee alese. In egald miasurd, uneori nu ne slujeste si fim foarte convinsi sau
convinse ca suntem "buni", sau "bune", "corecti", "corecte", "iubitori", "iubitoare" etc.
(ne este mult mai evident cum etichetarile negative nu ne servesc), deoarece ne pot
impiedica sd observam si sa relaizdm momentele cand nu suntem asa. Nimeni nu este
intotdeauna bun, amabil, iubitor, destept, prost, respingator etc. In realitate, exiszim
doar in clipa prezentd §i in fiecare clipad prezenta putem alege cine vrem sd fin.
Comportandu-ne intr-un anumit fel in clipa prezenta, am creat persoana care Suntem
acum. De aceea este important sd ne distantam de toate acele scenarii care ne pot
Impiedica sa ne concentrda pe momentul prezent, singurul pe care il putem influenta in
mod direct. Influentand insa, momentul prezent, voi influenta indirect §i trecutul (acel



trecut pe care il vom fi construit concentrandu-ne asupra nenumdratelor momente
prezente de pana atunci) §i repectiv vittorul, caruia prezentul ii pune bazele.

Tipuri de exercifii ce pot /i utilizate:

1. Orice fel de exercitii ce facilteazd schimbarea perspectivei (sporesc flexibilitatea
psihologica)

2. In functie de ce anume dorim si ne distantam, pot fi utilizate tehnici ce ajuti la
prelucrarea unor traume absolute sau relative din trecut, la sustinerea unui proces de
doliu sandtos, la relativizarea unor convingeri disfunctionale, sporirea empatiei si
compasiunii fatd de sldbiciunile noastre si ale altora (vezi anexa 2), tehnici de
gestionare a anxietdtii referitoare la viitor (teama de pierdere, teama de respingere
etc.), relativizarea unor narative disfunctionale, exercitii ce sporsc constiinta de sine
procesuald (constientizarea experientelor interioare, pe madsurd ce ele apar in
momentul prezent, aflat in perpetud schimbare; observ ce simt, ce gandesc etc) si
chiar pe cea dincolo de asta ("observ ca observ...") (vezi anexa 1).

Z = zaboveste

si
E = extinde constiinta

A fi prezent Inseamna a fi constient. Deprinderile de constiintd deplind ne ajutd sa
trdim in prezent, adicd sa fim In contact cu nevoile i trdirile noastre, sa fim in contact
cu celdlalt, sa fim in mod maxim implicati in interactiunea noastra actuala.

Este vorba in primul rand de exercitii de constiintd deplind (mindfulness), ce au ca
scop pe de o parte dezvoltarea deprinderilor de constiintd deplina si de distantare, ce
ne sunt in sine utile pentru tratarea punctelor R si E (vezi mai sus), iar pe de alta parte
pentru sporirea intensitdtii momentului prezent §i a descoperirii aprofundate a prorpiei
persoane, cat si a celei a partenerului (de ex., exercitii de tip sensate focus utilizate
pentru optimizarea vietii sexuale).

NT = Nu Te Trada

Nu te trada inseamna nu te abate de la drumul tau (cel creionat de valorile tale).
Desigur ispitele invesmantate seducator sau dimpotriva infricosator vor fi numeroase
si te vor provoca. Uneori vei ceda, Insa cu cat vei Invata sa iti dai seama de asta mai
repede, cu atdt te vei putea intoarce mai repede pe drumul ales de tine. Lucrand pe
punctele anterioare, te va ajuta sd poti surprinde din ce In ce mai repede pericolul
acestor ispite si & dispui de strategii tot mai eficiente de a le aborda.



A merge pe drumul tdu Tnseamna actiune angajatd, concordanta cu valorile alese. Poti
sa-ti pui intrebarea "Ce pot face chiar azi in acest sens?" Daca valoarea mea a fost: "sa
fiu iubitor/iubitoare", pot gasi una sau doud actiuni concrete pe care le pot intreprinde
in acest sens chiar azi (daca, le fac deja, atunci sa caut altele, In plus). Apoi sa-mi
propun scopuri pe termen scurt, lung si mediu pentru ca relatia mea sa se dezvolte din
ce In ce mai mult In directia aleasd. Si apoi, sd ma {in de asta. Azi si maine...si
poimadine...si tot asa!

Te poti intreba: dacad partenerul sau partenera mea ar fi cel sau cea ideal/a, cum s-ar
schimba comportamentul meu fatd de el/ea? As putea sd operez schimbarea asta chiar
acum? (asta e ce pot face eu pentru a duce relatia pe drumul ales). Daca nu, te poti
intreba de ce este nevoie, de ex., din parte apartenerului sau partenerei pentru ca tu sa
poti schimba comportamentul in concordanta cu valorile alese?

Gandeste-te la iubire ca la actiune. Sentimentele si gandurile sunt capricioase si nu te
ghideaza intotdeauna inspre actiuni ce iti servesc cu adevdrat interesele. Actiunile te
duc mai departe §i creeaza oportunitdfi pentru noi sentimente si ganduri.

Reflecteaza la urmatoarea metafora:

Sa presupunem ci ai sadit o samanta. Iti doresti foarte mult ca planta aleasd si se
dezvolte. Poti 1nsa, sa nu prea ai incredere cd lucrul acesta se va Intdmpla. Daca vei
continua, zi de zi, sd faci tot ceea ce este necesar de facut, pentru ca planta sd se
dezvolte (o uzi, 1i asiguri suficienta lumind, pamant hranitor etc.), probabilitatea ca ea
sd se dezvolte intr-adevar, este marepe parcurs (indiferent de ce vei fi gandit). lar
atunci cand iti vei vedea planta, vei crede. Daca insd, lasi ca Indoiala sa iti ghideze
actiunile, probabilitatea de a-ti vedea planta tinde catre zero. Insa asta nu are legatura
cu ce ai crezut sau simtit, ci in mod direct cu ceea ce ai facut.

Aminteste-{i: iubirea Inseamnd compasiune i exersarea compasiunii inseamna
exersarea iubirii. Exerseazd compasiunea fatd de tine si fatd de celalalt. Fata de
vatamari si fata de slabiciuni. Exerseaza iubirea.

Comentarii generale:

Punctele R,E,Z si E se suprapun partial (constiinta deplind are nevoie de acceptare si
disponibilitate si implicd si o distantare de trecut, spaimele viitorului, judecati si
evaludri si povestile despre cine suntem noi ingine, noi ca relatie, despre celalalt;
congtiinta deplind este constiinta momentului prezent in primul rand). Punctul P ofera
cadrul si directia dezvoltarii, R, E, Z si E sunt instrumente, ce ne ajutad sa slefuim si sa



utilizdm celelalte instrumente, adicad actiunile in directia si in sensul scopurilor alese
(NT).

Daca vrei sa afli mai multe despre Terapia prin acceptare si angajament (Acceptance
and Commitment Therapy, ACT, viziteaza site-ul ACBS: www.contextualscience.org)

In curind va apare la editura Polirom cartea Noua Terapie prin Acceptare si
angajament. lesi din scenariile mintii §i traieste-{i viata (traducerea cartii Get out of
your mind and into your life. The New Acceptance and Commitment Therapy, de
Steven C. Hayes si Spencer Smith, 2005). In aceasta carte cei interesati vor putea gasi
o documentare detaliata a teoriei care std la baza modelului PREZENT, precum si
numeroase exercitii (pentru fiecare din componentele prezentate mai sus) ce pot fi
adaptate oricarui tip de problema.

Succes!

Pentru intrebari, ne puteti contacta la adresele: krisztinagabriella.szabo@gmail.com si
respectiv jlvarghaO7@gmail.com



http://www.contextualscience.org)
mailto:krisztinagabriella.szabo@gmail.com
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Anexa 1.

Etichetarea experientelor interioare

(dupa Hayes si Smith, 2005)

In cadrul acestui nou exercitiu, te vom ruga si observi din ce categorie face parte
continutul psihologic ce iti apare in minte, pe masura ce acesta se iveste. Poti face exercitiul acesta
de sine statator, sau in combinatie cu orice alt exercitiu, ori in timp ce esti implicat/a in rutina
zilnicd obisnuitd. Pe masurd ce diversele ganduri, sentimente sau senzatii se contureaza,
congtientizeaza din ce categorie fac ele parte. Poti face acest lucru cu voce tare, daca te afli Intr-un
loc potrivit. Nu rosti gandul sau emotia ca atare; ideea este sa te concentrezi doar asupra categoriei
din care face parte continutul respectiv.

Iata o lista cu diferitele categorii din care poti alege. Fara indoiald, existd multe alte categorii,
insa pentru scopul acestui exercitiu, alege doar din cele enumerate mai jos.

¢ Emotie

e Gand

e Senzatie corporala (spune doar “’senzatie”)

e Evaluare

e Impulsul de a face ceva (spune doar “impuls™)

e  Amintire

Cand faci acest exercitiu, introdu etichetarea continutului cu ajutorul cuvantului ”existd.” De
exemplu, daca Incepi sa-ti simti inima batand cu adevarat repede, spune “Existd o senzatie.” Daca
reactionezi la batiile rapide ale inimii cu teama ca vei avea un atac de panica, poti spune “Exista o

emotie.” Daca frica ta este atat de intensa, incat ai vrea sd chemi un medic, poti spune “Existd un



impuls.”

Acest exercitiu poate fi facut in pozitie sezdnda, dar si in timp ce conduci, sau cand esti
intins/d 1n pat, noaptea, In timpul mersului si asa mai departe. Odata ce ai inceput, incearca sa
exersezi timp de cel putin cateva minute, cdt mai multe, daca poti. Dacéd te surprinzi avand
perioade lungi de tacere, vezi daca nu cumva ai fost furat, furatd de vreun gand sau vreo emotie pe

care ai urmarit-o. Dacé s-a intamplat asa, intoarce-te la exercitiu.

Etichetarea continutului psihologic pe categorii te va ajuta sa te raportezi la acest continut
intr-o manierd defuzionatd. (detasatd, dezidentificatd) De exemplu, daca ai un gand despre ce ar
trebui sd faci mai tarziu, focalizarea atentiei asupra etichetei existd un gand,” te ajuta sd ramai in
prezent, cu ceea ce se intdmplad chiar in acel moment. Gandul s-ar putea referi la viitor, dar asta
reprezintd doar continutul pur. De fapt, gandul are loc in momentul prezent, iar capacitatea de a
observa acest lucru reprezintd o deprindere puternicd a mintii. Cultivarea acestei deprinderi te
poate ajuta atunci cand apare un continut chiar mai dificil (de exemplu, atunci cand ai vreun gand
cu Incarcaturd emotionala puternic negativa referitoare la ce ti-a facut, sau ce te temi ca ti-ar putea

face in viitor partenerul sau partenera).



Anexa 2.

O meditatie a compasiunii

Instaleaza-te si inchide ochii. Acorda-ti cateva clipe pentru a te concentra pe tine
insuti sau pe tine insati. Poti urmari, pret de cateva clipe gandurile, senzatiile si
emotiile asociate cu momentele si activitatile de dinainte de a Incepe aceasta meditatie,
lasandu-le sa treaca mai departe.

Evoca acum o situatie in care cineva te-a lezat (atunci cand faci pentru prima oara
acest exercitiu, este preferabil sa te gandesti la ceva lipsit de o importantd prea mare,
iar apoi, pe masura ce iti vei dezvolta aceste deprineri, poti lucra chiar pe conflictele
si suferintele cele mai puternice). O situatie, deci, in care pin ceva ce a spus sau nu a
spus, a facut sau nu a facut, cineva ti-a provocat durere. Acorda-ti cateva clipe pentru
a avea In minte clar amintirea. Acum, observa, unde reactioneaza corpul tau cel mai
intens la asta? Unde anume simti acea sferinta, chiar acum? Observa, cum anume se
simte acolo? Cum s-ar putea descrie calitatea acelei senzatii? Este oare mai degraba
ca o apasare, ca o strangere, ca o Intepatura? Cauta cuvantul tau, tu stii cel mai bine,
ce se potriveste pentru a descrie acea senzatie. Cauta sa vezi, cam pe ce suprafatd se
intinde acea senzatie? Daca este oare mai degraba uniforma, sau mai intensa pe
alocuri, mai superficiald, in altele. Daca in termeni de temperatura, este mai degraba
rece sau mai degraba calda. Daca i1 se asociaza vreo miscare sau vibratie. Daca are
forta...Poti observa daca in mintea ta apar si evaluari, analize sau interpretari legate de
aceastd senzatie (este rea, ingrozitoare, insuportabild, provine din copilarie, se
datoreaza slabiciunii mele, rautatii celuilalt etc.), ori alte ganduri, iar daca apar, pur si
simplu, salutd-le din mers, ia act de ele si lasa-le sa treaca mai departe (te poate ajuta
si exercitiul "Etichetarea experientelor intrioare") si intoarce-{i cu blandete atentia
asupra experientei fizice a durerii resimtite. Stai, pur si simplu, cu suferinta ta. S-ar
putea sd se asocieze si alte imagini, sau chiar vreo altd amintire §i daca s-ar intampla
asa, 1a act si de acestea, lasandu-le si pe ele sa treacd, tu revenind cu blandete, cu

atentia, asupra senzatiei corporale traite. Acum cautd sd mobilizezi in tine o atitudine



de prezenta plind de compasiune fatd de aceastd parte din tine aflatd in suferinta.
Cauta sa oferi compasiunea ta plind de caldura inspre aceastd zond de suferintd din
tine, ca si atunci cand Tmbratisezi un copil care plange. Uneori, ajuta sa iti agezi palma
pe zona respectiva, ca expresie fizica a suportului si a compasiunii tale. Poti incerca si
tu. Ramai asa pret de cateva secunde sau zeci de secunde, dupa cum ti se va potrivi.
Acum, dacd te-ai pregdtit sd mergi mai departe, comutd-ti atentia asupra
persoanei care te-a ranit. Evoca mental imaginea ei. Priveste-o, ca si cand ai fi fata in
fatd cu ea. Imagineaza-ti ca poti privi In ochii ei, ca poti vedea persoana din spatele
acestei priviri (nu se pune problema sa o analizezi sau sa "ghicesti" cum este acea
persoand, ci mai degraba, sa simyi o altd prezenta omeneascd in fafa ta, s poti
"vedea", adica simti ca in fata ta se afla un alt om, in esenta, ca si tine), ca poti vedea
copilul care a fost candva (de asemenea, ideea nu e sa "stii" cu acuratete, cum anume
a fost acel copil, ci sa constientizezi ca a fost un copi/, asemeni copilului care ai fost si
tu). Imagineaza-ti acest copil, care a crescut cu propira sa istorie, cu propriile sale
nevoi si vulnerabilitati si vezi daca poti simti compasiune fata de persoana din fata ta,
fatd de persoana imperfecta care te-a ranit, tocmai datoritd slabiciunii sale omenesti.
Vezi daca poti simti acel sentiment de comuniune umana, fata de fiinta omeneasca din
fata ta, care este imperfectd, asemeni tie, care uneori greseste, asemeni tie. Uneori, ar
putea apare obstacole, de ex., ceva in tine s-ar putea revolta ("da, dar eu gresesc mai

"

putin", sau "nici nu ma pot compara cu persoana din fata mea!" "eu i-am daruit atatea,
iar ea pur si simplu mi-a ingelat increderea" etc.), este important sa iei act de aceasta
revoltd, precum si desuferinta din spatele ei (si vei putea lucra cu ea, acum sau alta
data, exact in aceeasi maniera in care ai lucrat cu lezarea initiala de la care ai pornit in
prima parte a acestui exercifiu), s o tratezi si pe ea cu aceeasi compasiune.

In final, adreseaza-ti un gand bun, iar apoi adreseazi pe rand, cate un gand bun,
celor apropiati (partenerului sau partenerei, copilului sau copiilor tdi, parintilor,
prietenilor etc.) si vezi daca poti adresa un gand bun si celor cu care momentan, erai

in conflict, fata de care aveai resentimente.

Apoi revino si continua-{i activitatea. Sa-ti mearga bine!



Nota: A-ti dezvolta comapsiunea nu inseamna sa permifi sa fii abuzat/a, sa ti se
incalce drepturile si/sau limitele, ci sa te eliberezi de resentimente in timp ce ifi
urmezi valorile. Daca o relatie ifi Tncalca sistematic valorile s-ar putea ca solutia cea
mai buna sa fie sa o parasesti. Asta nu inseamnd cd nu te poti raporta cu compasiune

fata de tine si fata de celalalt.



