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" Pasul 6. Ofera deschidere

,,With my very next step

Be on a road that was planned by you
Lord, wherever you're leading me
That's where I want to be”

eCasting Crowns: The Very Next Thing

Viata de zi cu zi, si cu atdt mai mult circumstantele extraordinare, cum sunt cele cu care te
confrunti in caz de pandemie, genereazd o multime de experiente emotionale dificile: teama,
anxietate, suparare, tristete, vinovatie, frustrare, confuzie si multe altele asemanatoare. La toata
aceasta avalansd de sentimente pe care le percepi ca surse de disconfort, se adaugd ganduri
supdratoare, amintiri dureroase, fantezii sumbre, stari fiziologice care traddeaza dezechilibru in
organism, sau impulsuri care predispun la comportamente neadaptate. Si toate astea in conditiile
in care, pe de o parte, nici nu poti face mare lucru pentru a pune capat asaltului sentimentelor,
emotiilor si a celorlalte experiente private pe care, nu rareori, le trdiesti ca experiente neplacute,
iar pe de alta parte, te poti lansa in demersuri ce vizeaza evitarea, sau macar diminuarea trairilor

neplacute.

Poti intelege evitarea experientiala ca pe o tentativda de a modifica forma, intensitatea sau
frecventa starilor dificile, sau sensibilitatea situationald a persoanei, chiar si in conditiile in care
acest lucru cauzeaza vatamare psihicd, sau comportamentala. Ceea ce mentine inclinatia Tnspre
recursul la evitare, ca tehnica de gestionare a gandurilor, emotiilor si trdirilor generatoare de
disconfort, este faptul ca in situatiile obisnuite de rezolvare a problemelor, inlaturarea conditiilor
neplacute este o metoda deosebit de eficientd. Cand esti deranjat de praf, folosesti aspiratorul
pentru a scdpa de el, cand te-ai asezat pe un scaun prea tare, il schimbi cu unul tapitat si moale.
Problema deriva din faptul, cd nu poti aplica metoda pentru a-ti suprima gandurile sau emotiile.
In cazul acestora, dimpotriva, tentativele indreptate inspre ,,a nu te gandi” la ceva, sau la ,,a nu

simti” ceva, antreneaza efecte contrare.

Principiul dupd care functioneaza evitarea este urmatorul: daca eviti sentimente si gianduri de
care te temi, chiar poti scapa de ele, temporar, dar dai de o belea mai mare, care tinde sa se

permanentizeze. Indiferent de cum reusesti sa-ti reduci sentimentele, ori gandurile la ticere



(alcool, tranchilizante, munca, sex, vanarea senzatiilor etc.), odata cu trecerea efectului, revin si
emotiile si fraimantarile, iIn timp ce paguba produsa de strategia la care ai recurs (adictia,
epuizarea) ramane, ba mai mult chiar, tinde sa se cronicizeze si sa se agraveze. Dar hai sd trecem

la concret, adica la examinarea mai de aproape a modului cum functioneaza evitarea in cazul tau.

=

EXERCITIU:

Te rugam sa te focusezi acum, pret de cateva minute aspra urmatorului exercitiu. Te vei putea
folosi pentru el de fisa de lucru O 1, pe care ti-am pregatit-o n acest scop. O gasesti in variantd
ce poate fi listata, sau pur si simplu o poti copia de mana, important este sa ai in vedere coloanele
tabelului. In prima coloana, te rugdm sa treci acele sentimente si ganduri, intalnite de tine pe
parcursul ultimelor saptamani, pe care iti vine cel mai greu sd le traiesti., incepand desigur cu
cele mai importante si cu care te intdlnesti cel mai des. Treci cate un sentiment, sau gand pe cate
o linie de tabel. Ideal ar fi sa treci toate acele experiente interioare dificile cu care te intdlnesti,
dar nu e nicio problema chiar dacd omiti ceva, vei putea reveni oricand pentru a completa
tabelul. Daca ai terminat cu partea aceasta, revino te rog in dreptul primului sentiment/gand si
completeazd si celelalte rubrici, asa cum am facut noi in exemplul pe care ti 1-am oferit. Cand ai

terminat, treci la urmatorul sentiment/gand, pana cand completezi tot tabelul.



Fisa O 1.

Beneficiile si costurile evitarii

Sentimentul/gandul de Strategia la care la Cu ce beneficii m-am CAt m-a costat re-
care am vrut si scap care am recurs ales cursul la strategia asta
Exemplu:
Mi-a fost frica sa wit | A consumat aleool | S-a diminuat teama | M-am tmbatat
MAA tmeLV‘uﬂ\fﬂS[‘/ M-AWnL certat cue
A

Mi-a fost rau dupa
A plerdut eplsodul
din Las Flerblntl

Acum, dupd ce ai terminat de completat tot tabelul, te rugam sa privesti lucrurile pe care le-ai
notat acolo. Compara, inainte de toate, In cazul fiecarui sentiment/gand, beneficiile si costurile
rezultate din strategiile utilizate de tine. Vezi in cate dintre cazuri este bilantul pe plus, respectiv
in cate dintre ele este, invers, pe minus, sau poate egal. Acorda-ti cateva minute pentru a te putea
gandi cat de satisfacator este rezultatul acestui bilant pentru tine si retine-1, pentru a putea reveni

ulterior asupra lui.

Imagineaza-ti acum pe cineva prins de nisipurile miscatoare. Si face ceea ce oamenii fac in mod
obisnuit atunci cand sunt prizonierii unei situatii de care se tem: se lupta pentru a iesi. Probabil,
in 99,9 % din cazuri, actiunea eficientd consta in a iesi din situatie, plecand, fugind, pasind, sau
sarind pentru a se indeparta. In mod obisnuit, atunci cind dorim si iesim din ceva, este nevoie si
ridicam unul dintre picioare si sd pasim cu el inainte. Daca omul a fost, Insd, prins de nisipurile
miscitoare, aceasta ar fi o idee foarte proasti. In momentul in care ridicim unul dintre picioare,
toatd greutatea lui se lasd pe doar jumatate din suprafata initiald de sprijin. Asta inseamnad, ca
presiunea care apasd pe fiecare centimetru patrat a talpii piciorului lasat in urma, se dubleaza
instantaneu. In plus, forta cu care nisipul miscator din jurul piciorului ridicat il apasa pe acesta in

jos, se adauga la presiunea ce apasa celalalt picior in jos. Rezultatul nu poate fi decét unul singur:



persoana se va adanci tot mai mult in nisipul miscétor, pana cand, intr-un final, va fi inghitita cu

totul.

Urmadrind, asadar, persoana prinsd in nisipul miscator, poti vedea cum acest proces Incepe sa se
desfasoare. Daca persoana intelege insd modul in care functioneaza nisipurile miscatoare, in loc
s se zbatd, poate sd Incerce sa stea culcata, cu bratele si picioarele desfacute pentru a mari cat
mai mult contactul cu suprafata nisipului, pe care se lasi greutatea corpului siu. In aceastd

pozitie, probabil nu s-ar mai scufunda si s-ar putea rostogoli, pentru a se pune la addpost.

Avand 1n vedere faptul, cd persoana doreste sd se elibereze din nisipul miscdtor, marirea
suprafetei de contact cu acesta contravine solutiei dictatd de intuitie. Persoana care se lupta
pentru a iesi din nisipul miscator s-ar putea sa nu se prinda niciodata cd actiunea mai inteleapta si
mai sigurd ar fi sa se ,,alieze" cu nisipul, In conditiile in care intuitia i-ar sugera sa evite orice

contact cu acesta.

Viata ta poate seamdna foarte mult cu aceasta situatie, doar ca de reguld, nisipul miscator in care
esti prins(d) este, dintr-un anumit punct de vedere, nesfarsit. Cand anume va disparea complet
nisipul miscator dureros al unei amintiri neplacute, sau care va fi momentul exact, in care vei
scapa din nisipul miscator al nelinistii sau al sentimentului de neputintd, sunt intrebari la care nu
stii raspunsul. Ce poti sti insa, este ca ori de cate ori te vei confrunta in viata cu situatii care sunt
asemandtoare cu nisipurile miscatoare, solutiile eficiente vor putea fi si ele asemanatoare cu cea

utilizatd in cazul nisipurilor miscétoare.

Zbaterea inutild a persoanei care a fost prinsd in nisipurile miscatoare este o tentativd de evadare
fara sorti de izbanda. Atunci, cind in viata de zi cu zi te confrunti cu trairi dificile,
corespondentul acestei solutii ineficiente este tocmai evitarea experientiald, o strategie a carei
lipsa de eficientd, ba mai mult chiar, rezultate dezastruoase, au fost demonstrate in ultimii ani in
peste o mie de cercetari stiintifice riguroase. Deloc neasteptat, pentru ca sentimentele, gandurile,
amintirile, fanteziile, sau impulsurile noastre dificile sunt nisipurile miscatoare ale mintii tale.
Oricat de greu de tolerat ar fi uneori, dar ele sunt angajate toate in slujba adaptarii tale, a apararii
tale 1n fata primejdiilor care te-ar putea ameninta si daca vei cauta sa le ignori, vor cduta si ele sa
se impund atentiei tale. Rolul lor este sd nu te lase sd scapi de ele, pana cand nu si-au dus

misiunea la bun sfirsit. Asta nu inseamnd, desigur, cd alarma pe care o declanseaza este



intotdeauna justificata, cd gandurile care te asalteaza ar avea in spatele lor o judecata fara
exceptie inteleaptd, sau cd durerea semnaleaza de fiecare data vatamari reale ale corpului sau
sufletului tau. Daca bagi in seama semnalele pe care le emit, vei putea — in urma unei deliberari
uneori laborioase, alteori mai degraba sumare, dupa necesitati — valida, sau dimpotriva, respinge

aceste mesaje. Dar nu le poti ignora si trdi in continuare netaxat si in bund pace cu ele.

Alternativa la evitarea experientiald, care 1si propune evacuarea acestor experiente interioare din
mintea ta si corpul tdu, si chiar blocarea accesului lor in cdmpul constientei tale, o constituie
deschiderea in fata lor si oferirea unui spatiu in fiinta ta, acolo unde isi vor putea duce la bun
sfarsit misiunea, aceea de a te tine la curent cu tot ceea ce ti s-ar putea intdmpla rdu, sau ar putea
atenta la starea ta de bine. lar oferirea spatiului si deschiderea sunt sinonime pentru acceptare,
care la randul ei, implicd imbratisarea activa si constienta de cétre tine a tuturor experientelor
ocazionate de diferitele situatii de viata cu care te confrunti, fard mobilizarea unor eforturi inutile

de a le modifica continutul, frecventa sau forma.

Multa lume ezita sa accepte lucrurile dificile de teama ca asta ar insemna sa se condamne la
resemnarea in fata acestora, asa cum cel prins in nisipurile miscdtoare cauta sa evite contactul cu
nisipul. In acest context, spulberarea acestui mit iti poate destinde atitudinea fata de acceptare. E
important de precizat din capul locului, cd@ acceptarea nu este sinonima cu tolerarea
comportamentului nedorit, ci deschiderea emotionald spre ceea ce ni se intdmpld in prezent.
Daca, de exemplu, esti angrenat intr-o relatie dureroasa, asta nu inseamna resemnarea fatalista in
fata acelor aspecte ale acesteia, care o fac sa fie dureroasd, ci doar recunoasterea faptului, ca
»este dureroasa”. Oamenii ajung sd isi schimbe vietile — si in cadrul acestora, relatiile,
deprinderile alimentare, slujbele etc. — atunci cand vin in contact cu cét de rau ii face sa se simta
o situatie, o relatie, sau un comportament. Si facand acest lucru, renunta sd bage, asemeni
strutului, capul 1n nisip si sd continue sa meargd inainte, ca si cum totul ar fi in reguld, ci tocmai
pentru cd accepta ,,raul” situatiei si sentimentele dificile care izvordsc din acest rau, poate opta
pentru luarea unor masuri care chiar promit sa aduca o schimbare in bine. Fara a accepta in
prealabil o realitate, asa cum este ea acum, si fard a accepta impactul acestei realitati asupra
noastrd, nu exista schimbare. Cel putin nu schimbare initiatd de noi. Si daca nu ne asumam rolul
de initiator al schimbarii, daca nu ne asezam la pupitrul de comanda al schimbarii, inevitabil ne

punem la cheremul capriciilor altora, al hazardului, sau al soartei. Si asta, dacd nu avem noroc,



poate insemna schimbare care nu mai vine niciodatd, sau vine prea tarziu, sau care — daca vine

vreaodatd — poate aduce si mai mult rau.

Schimbarea este o consecintd fireasca a acceptarii. Avem insd nevoie sd cunoastem ce anume
acceptam si ce anume dorim sa schimbam din ce am acceptat. Fara a lua la cunostinta, riscam sa
devenim excesiv de adaptati in acceptare. Si nu e sigur ca ai dori s fii un sclav bine adaptat.
Acceptarea oarba poate degenera, sustine Christopher Germer — un cunoscut specialist 1n
mindfulness — 1n sentimentalism, in ambalarea realitdtii pe care o trdim in zaharul ars al

autoamagirii.

Dar hai sa vedem care sunt riscurile pe care le implica acceptarea. Pentru asta ti-am pregatit o
altd fisd de lucru. Acum ca te-am invatat cd orice optiune comportd si costuri si beneficii,
probabil te vei mira, ca de data asta am omis coloana dedicatd beneficiilor. Si asta pentru ca de
data asta, principiul este dacd eviti sa eviti beleaua de care te temi, dai de beleaua de care te
temi, dar scapi de beleaua mai mare. Castigul, pentru fiecare dintre sentimentele/gandurile pe
care eviti sd le eviti — pe care ti le asumi, oricat de putin ti-ai dori acest lucru — va fi, ca nu vei da
de beleaua mai mare. Nimic atat de spectaculos, incat sd sesizezi acest lucru. Pentru cd nu putem
vedea decéat lucrurile care se intdmpla, nu si pe cele care nu se intdmplad. Sa revenim la exemplul
pe care chiar noi I-am dat mai sus: nu ai cum sd vezi cd nu te Tmbeti si nu te certi cu mama, daca
nu te imbeti si nu te cerfi cu mama. Asa cd nici nu meritd sa insistam. Vrem in schimb sa te
ajutdm sd devii cat se poate de constient(d) de tot ceea ce ai putea pati daca ai fi suficient de
nesdbuit(a) sd ne asculti si sd renunti la ceea ce a functionat pentru tine, pand acum, ca o pelerind
pentru vreme rea, adica la evitare. Si mai mult decat atat, dorim sa-ti oferim si posibilitatea de a

evalua dimensiunile dezastrului.

=

EXERCITIU:

Priveste acum, te rugim, fisa O 2. In prima coloani, urmeazi si treci aceleasi
sentimente/ganduri, pe care le-ai trecut in tabelul din fisa O 1, ca tot despre ele este vorba, cate
una pe fiecare rand al tabelului. Va lipsi si coloana dedicata strategiilor, pentru ca strategia va fi
una si aceeasi in cazul fiecaruia: oferirea de spatiu. Castigurile le-am discutat deja, am fost

sinceri, pentru cd nu vream sa facem reclamd@ mincinoasa. In coloana a treia vei nota toate



consecintele pe care crezi cd le va avea asupra ta asumarea acestor experiente. Te rugam sa-ti
lagi libera fantezia, pentru a nu omite vreun rdu pe care ti l-ai putea imagina cd s-ar putea
intampla, 1n cazul fiecdrui sentiment si gand pe care l-ai trecut pe listd. Si cand ai terminat de
completat coloana, te rugdm sa o mai recitesti odata, pentru a te convinge ca nu ai omis nimic de

pe ea. Si cu asta putem trece la pasul urmator.

In coloana a treia te rugdm si apreciezi cat de insuportabile crezi ci ar fi, in cazul fiecarui
sentiment si gand pe care l-ai trecut pe listd, consecintele pe care tocmai le-ai inventariat. Te vei
putea folosi pentru aceastd evaluare de o scald de la 1 la 10, unde 1 inseamna foarte usor de
suportat, iar la cealaltd extrema imposibil de suportat, zona ,,insuportabild” incepand insa de la
nota 7. Fiecare sentiment si gand va primi o singurd nota. Notele din aceastd coloana sunt un
indicator foarte precis al gravitdtii pe care o atribui consecintelor pe care iti imaginezi ca le-ar
putea antrena acceptarea acestor experiente. Cu cat sunt mai multe dintre ele in zona

insuportabila, cu atat mai periculos ti se pare sa lasi emotiile si gdndurile tale sa-si faca de cap.

Fisa O 2.

Cat de grea este acceptarea

Sentimentul/gandul de care am vrut sa scap | Cu ce consecinte m-am ales | Catdein- | Citde

supor- insu-
tabil imi | portahil
Imaginez a fost

Ultima coloana a tabelului o vei putea completa, speram ca vei avea ocazia, doar in zilele care
urmeaza, pentru ca acest lucru va fi posibil doar pe masura ce te vei confrunta cu vreuna dintre
aceste experiente si 1i vei oferi spatiu, pentru a putea experimenta pe piele proprie cat de acurate
se vor dovedi aceste evaluari pe care le-ai formulat acum. Dar nici mécar acest lucru nu este de

ajuns. Iti mai cerem un lucru: pentru ca aceste noi evaludri sa fie cu adevarat precise, in timp ce



vei trdi din plin confruntarea cu acele experiente, simultan cu acestea, te rugdm sa adopti pozitia
unui psiholog cit mai obiectiv, care iti urmareste reactiile si intensitatea lor. Stim ca pare greu,
dar experienta aratd ca practic toatd lumea poate face acest lucru. Ba mai mult chiar, majoritatea
declard ca le-a venit sd faca acest lucru chiar mult mai usor, decat si-ar fi inchipuit. Si cand totul
s-a terminat, probabil dupd cateva minute, poti confrunta observatiile tale cu ceea ce s-a
intamplat in realitate: cate dintre consecintele pe care le-ai anticipat s-au adeverit (pe acestea
subliniaza-le in coloana a doua, sau noteaza/le pe o foaie) si care este raportul dintre evaluarea
suportabilitatii consecintelor, facutd Tnainte si cea de dupa confruntarea pe bune cu acestea.
Raportul acesta (diferentele) vor indica cat de acurate au fost anticiparile tale, respectiv in ce
masurd esti inclinat(d) sd exagerezi consecintele pe care acceptarea unor experiente dificile le

poate avea asupra ta.

Atunci cand recurgi la EVITARE, definesti emotiile, gindurile, amintirile, senzatiile, fanteziile,
etc., cu care te confrunti, ca fiind Enorme, Vatamatoare, Indestructibile, Tenebroase,
Amenintatoare, Rele si chiar cu potential Exterminator. Pe de altd parte, prin ACCEPTARE
intelegem Acordul tdu, Consimtit Constient cu Experientierea in Prezent a Trairilor Anxioase
si Renuntarea la Evitare. EVITAREA si ACCEPTAREA sunt ca doud greutati, asezate fiecare in
cate un taler al aceleiasi balante. Intre ele, de cand lumea, se di o batilie, care ori de cate ori
ajung fatd in fatd, trebuie transata in favoarea uneia, sau alteia dintre ele. Remiza este exclusa.
Dacd tu esti persoana care arbitreaza si nu te poti decide, asta inseamna ca ai dat castig de cauza
EVITARIIL Ceea ce ti se va pirea poate curios, este ci cele doudl au greutiti practic egale.
Singura sansa a oricareia dintre ele, sd 1asd castigitoare, este sa te castige de partea ei, si atunci

va putea adduga greutatea ta, la greutatea ei, inclindnd astfel balanta inspre partea ei.

Problema este ca este foarte greu sa pornesti de pe o pozitie impartiala. Este foarte greu, pentru
cd prea multi suporteri ai EVITARII au cautat, nu neapirat cu rea vointd si-ti influenteze
judecata, spunandu-ti ca este mai sigur, mai confortabil, mai putin dureros, mai elegant, mai
,»politically correct” si mai cate si cate. Si chiar daca nu i-ai crezut intotdeauna, spusele lor ti-au
pitruns in inconstient. Si astfel, inevitabil ai permis EVITARII si vini mai aproape de tine. Iar
EVITAREA, pentru cd are capacitatea asta, dacd o lasi s se apropie, te SEDUCE. Daca poti sa
te distantezi de ea SE DUCE, se indeparteaza de tine si isi pierde influenta, asemeni magnetului,

care de la anumita distantd nu mai poate exercita acea forta de atractie, cu care atrage atunci,



cand este aproape. Experientele acumulate din practica cultivarii constientei deplinei prin
meditatie ne-au invatat, ca perceptia este cea mai clara si cuprinzatoare atunci, cand reusim sa ne
indepartam la distantd confortabild de lucrul pe care vrem sa-1 privim cu acuratete si
obiectivitate. Un exercitiu foarte simplu te poate convinge de acest lucru: apropie palma la
distantd de doar 3-4 centimetri de ochii tai, pentru a vedea cét de bine o poti vedea. E bine, acum
vezi ce se Intampla cu claritatea imaginii atunci cand indepartezi palma, intinzand bratul. La fel

se Intdmpla si atunci, cand avem de privit lucruri cu mult mai complexe, decat palma noastra.

Distanta tocmai potrivitd, denumitd metaforic ,,perspectiva vulturului” este la polul opus calitatii
imaginii oferitd de apropierea palmei — sau a oricarui obiect pe care doresti sa-l privesti — la doar
cativa centimetrii de ochii tai. Nu intamplator vulturul este renumit pentru precizia perceptiei
sale vizuale. Si tocmai o astfel de perceptie mai obiectivd dorim sa-ti oferim acum, prin

exercitiul care urmeaza.

ﬂa
EXERCITIU:

Te rog sa te instalezi acum confortabil, atingdnd podeaua cu talpile, spatele drept, capul ridicat
(daca stai asezat/a pe un scaun cu spatar inalt, poti sprijini capul de acesta), privirea indreptata
inspre nainte. Dupd ce te-ai instalat, poti Inchide ochii dacd acest lucru iti este confortabil.
Pentru a continua, expirda mai Intdi puternic, golindu-ti pldmanii de aer si a evita astfel
disconfortul... si continud inspirdnd incet, profund, atat de mult aer, cat poti... retine aerul in
plamani 2-3 secunde... si expird incet, cat poti de incet, cautand sd expiri cat mai mult aer... fa o
pauza de 2-3 secunde... si respira de incd doua ori profund, repetdnd procedura de mai Inainte....
Focuseaza-te pret de cateva secunde asupra senzatiilor din corp. Ce simti in corp dupd acest scurt
exercitiu de respiratie? Foarte probabil o usoard senzatie de relaxare, de destindere musculara.
Daca da, e bine, pentru ca acesta este scopul urmarit de aceastd introducere. Dacd nu simti
relaxare, nu este nicio problema, pentru ca poti sa stii, ca o usoara relaxare tot s-a produs, chiar
daca nu simti acest lucru, pentru ca asa functioneaza fiziologia corpului nostru. Si oricat de putin
te-ar fi relaxat acest scurt exercitiu introductiv, asta inseamnd cd esti mai relaxat(a) decat atunci,

cand am Inceput. Si asta Inseamna cd putem continua. Permite-ti acum sa adopti o atitudine de



curiozitate... ca si cand ai fi un copil curios care descoperd un lucru complet nou... si observa cu
aceasta curiozitate cum stai asezat... observa senzatia pe care o simti in talpile tale care ating
podeaua... simte apasarea spatarului scaunului pe spatele tau... pozitia mainilor tale si ce ating...
si pleoapele tale... daca sunt inchise, sau nu... observa ce poti auzi... $si mirosurile pe care le poti

simti... si gusturile... si gandurile pe care le ai... si emotiile pe care le simti...

Si poti observa ca existd o parte din tine care observa totul... care se afla acolo Intotdeauna... Si
asta este bine, pentru ca te vei folosi de aceasta parte din tine in exercitiul care urmeaza... pentru
a te indeparta la o distantd de la care poti observa confortabil... pentru a putea observa

confortabil sentimentele dificile pe care le simti, fara a te lasa aspirat de ele, sau coplesit de ele.

Iar acum, focuseaza-ti atentia asupra sentimentului pe care il simti... si daca vei sesiza ca atentia
ti-a fost distrasd de gindurile care iti vin, focuseaza-ti din nou atentia, cu blandete, fara vreun

repros, asupra sentimentului...

Si observa de unde si pana unde se intinde sentimentul... Afld cat poti de multe despre acest
sentiment... Ce forma ar Imbrica daca i-ai desena conturul?... Cat de adanc il simti in corpul

tau...? Unde 1l simti cel mai intens...? (Pauza 5 sec)

Acorda-ti cateva secunde pentru a-1 da un nume... Cum l-ai denumi...? Spune-ti in gand ,,Observ
ca simt sentimentul... (denumeste sentimentul)” Si in timp ce observi acest sentiment,
imagineaza-ti cum respiratia ta patrunde in el... cum il invéluie... Respiri in el... si imprejurul

lui...

Si permite acum unui spatiu sd se deschidd in tine... Deschide in tine un spatiu in jurul
sentimentului... Creeaza un spatiu pentru el... Deschide acest spatiu in jurul lui... Respird in el...

si imprejurul lui... deschide... extinde spatiul...

Si vezi daca poti permite sentimentului sa fie acolo. Nu trebuie sa iti placa, sau sa il doresti...
Doar permite-i sa fie acolo... Observa-l, respird in el... deschide spatiu in jurul lui si permite-i sa
fie asa cum este. (Pauza 10 sec). Ai putea simti un impuls puternic sa te lupti cu el, sau sa-1 dai la
o parte. Daca simti asta, ia la cunostinta impulsul, fard a-i da Tnsd curs. Si continud sd observi

sentimentul (Pauza 5 sec). Nu incerca sa scapi de el sau si-1 modifici cumva. Se va modifica de



la sine, este in reguld. lar daca nu se modifica, este in reguld si asa. Scopul tdu nu este sa-l

modifici. Scopul tau este sd-i permiti sa fie acolo. (Pauza 5 sec).

Imagineaza-ti acum, ca acest sentiment este un obiect... Si ce formd are ca obiect... ? Este
lichid... sau solid... sau gazos...? Este in miscare, sau nemiscat...? Ce culoare are...? Este

transparent, sau opac...? .

Iar daca i-ai putea atinge suprafata, cum ai simti-o...? Umeda, sau uscata...? Aspra, sau lina...?

Calda, sau rece...? Tare, sau moale...? (Pauza 10 sec)

Observa asadar acest obiect cu curiozitate, patrunde in el cu curiozitate si deschide spatiu 1n jurul
lui... Nu trebuie sa-ti placa, nu trebuie sa-1 doresti... Permite-i doar sa fie acolo... si sesizeaza ca
esti mai mare decat el... oricat de mare ar creste, niciodata nu poate creste mai mare decat tine...

(Pauza 10 sec)

Sentimentul acesta are si-ti comunice o informatie de pret... Iti spune ca esti o persoana perfect
normald dotata cu inima... iti spune ca iti pasa... ca exista lucruri 1n viata ta care conteaza pentru
tine... Caci acesta este lucrul pe care noi oamenii il simtim atunci cdnd se deschide o prapastie
intre ceea ce ne dorim si ceea ce obtinem... Cu cat e mai mare prapastia, cu atdt e mai mare

nemultumirea pe care o simtim. (Pauza 5 sec)

Pune acum una dintre maini in acea parte a corpului, unde simti sentimentul... si imagineaza-ti ca
este 0 mana tdmaduitoare... mana unei persoane dragi... si simte cdldura care curge din méana ta
in corpul tau... nu pentru a te scapa de sentimentul acesta, ci pentru a-i face loc... pentru a

destinde tensiunile 1n jurul lui. (Pauza 10 sec)

Strange-1 la piept de parca ar fi un copil care plange sau un animélut de companie speriat. (Pauza

10 sec)

Si simte-te liber(d) sd-ti lasi mana acolo, sau sd o lasi sd ti se odihneascd in poald, asa cum

preferi.

Viata este precum o reprezentatie de scend... si pe aceastd scend se gasesc toate gandurile, si
toate sentimentele tale, si tot ceea ce poti vedea, auzi, atinge, gusta si mirosi... Si ceea ce am

facut noi aici, a fost sa focalizdim luminile si sd aruncdm un spot luminos asupra acestui



sentiment... si acum a sosit momentul sd aprindem si celelalte lumini... Asadar pastreaza
sentimentul acesta sub lumina reflectorului si in acelasi timp, indreaptd luminile si asupra
corpului tau... observa-ti bratele si picioarele si capul si gatul... si observa ca indiferent de ce ai
simti, detii controlul asupra bratelor si picioarelor tale si asupra capului si gatului tau... Misca-le
doar usor, sa poti simti acest lucru... si acum Intinde-te putin, sd poti simti ca te intinzi... si
indreaptd lumina reflectoarelor asupra Incaperii in care te afli... Deschide ochii, priveste de jur
imprejur si observa ce te Inconjoara... si observa ce poti auzi... i sesizeaza ca aici nu este un
sentiment pur si simplu; este un sentiment in interiorul unui corp, in interiorul unei incaperi, in

care lucrezi la ceva foarte important... si bine ai revenit.

Decizia iti apartine deci. Poti decide sa faci totul pentru a suprima cumva experientele dificile cu
care te confrunti in aceste sdptdmani, pentru cd sunt dureroase. Sau, desi sunt dureroase, poti
alege sa le oferi spatiu in tine, pentru a le putea cuprinde atata timp, cat timp vor dori sa fie
acolo, pentru a te putea ajuta sd trdiesti o viatd ghidatd dupa valorile pe care chiar tu le-ai
imbratisat. Si te rugdm, nu uita sd te apropii de tine cu blandete si pentru tot disconfortul si toatd
suferinta pe care le ai de indurat, sd te tratezi cu acea compasiune cu care ai trata un copil necdjit,
pe care l-ai strange la piept, s simta cdldura si afectiunea cu care doresti sa-l Inconjuri. Si nu
trata auto-compasiunea ca pe o forma de rasfat, sau ca pe un moft. Pentru a te putea apara
eficient in fata circumstantelor adverse, care atenteazd deopotriva la sdnatatea ta fizica si starea
ta psihologica de bine, ai tot atata nevoie de compasiune si auto-compasiune, catd nevoie ai de
aer, de lumina si de vitamine. Trebuie sa-ti pese de tine ca sd te protejezi cu acelasi angajament,
cu care un parinte caruia i1 pasa de copilul lui il apdra pe acesta de toate relele. Si cu atat mai
mult trebuie sa-ti pese de tine, dacd doresti sd-i poti proteja pe cei de care iti pasa si care iti sunt

dragi.

Este adevdrat, nu ni se predau multe lectii despre cum ar trebui sd ne iubim pe noi Insine si sd ne
tratdm cu grija si afectiune. Si totusi, poate fi foarte usor sa-ti formezi o imagine despre cum ar
trebui sa te tratezi cu compasiune, imaginandu-ti cum ai proteja si ingriji o persoand la care tii
foarte mult. Cum te-ai raporta fatd de ea, cum te-ai comporta fata de ea, si ai si gasit modelul de
urmat pentru a sti cum sa te comporti fatd de tine. Dar asta nu este de ajuns. Doar daca 1ti iei

angajamentul sd te tratezi cu auto-compasiune si dacd o si faci se poate transforma acest model



pe care tocmai l-ai descoperit Intr-un instrument eficient care chiar poate face diferenta in niste

vremuri dificile..

Si daca acest lucru se va dovedi dificil — pentru multi se dovedeste dificil — fa loc in acel spatiu
pe care l-ai creat in tine pentru emotiile dificile si pentru sentimentele de compasiune nutrite fata
de propria ta persoand. La nevoie, poti extinde acest spatiu. La nevoie, chiar extinde acest spatiu
pentru a putea cuprinde auto-compasiunea ta. Vestea buna este, ca oricat de mult ai extinde acest
spatiu, In orice directie, tot va fi unul mic prin raportare la infinitatea spatiului lumii interioare
din fiinta ta. Pentru toate dificultatile cu care te-ai confruntat de a lungul vietii, si in aceasta
ultima perioada, pentru tot disconfortul, toate necazurile si suferintele indurate, meriti aceasta
auto-compasiune. Si pentru a putea manifesta acea compasiune fata de cei dragi, de care acestia
au nevoie, pentru a putea asigura aceastd compasiune la nivelul la care acestia au nevoie de ea, ai

nevoie, la randul tau de aceasta auto-compasiune.

RECAPITULARE:

Iar acum pentru a incheia, zdmbeste-ti imaginar si gandeste-te la tot binele pe care, beneficiind
de aceastd auto-compasiune, il poti face celor dragi si felicitd-te cd, trecand peste aceasta
dificultate cu care nevoia acceptarii auto-compasiunii te-a confruntat, ai fiacut ce ti-a stat in
putintd pentru moment, pentru a putea fi mai eficient in exprimarea compasiunii fatd de cei dragi
si in a le oferi sprijinul de care au nevoie. Si nu uita, auto-compasiunea este un lucru de care
avem nevoie in fiecare moment al existentei noastre, deci ingrijeste-te sa ti-o asiguri in mod

continuu si Intr-o masura din ce in ce mai indestuldtoare..






