


INTRODUCERE

Dincolo de clisee

Esti o persoana care merita iubire. Nu trebuie sa faci
nimic deosebit ca sd dovedesti asta. Nu e nevoie si esca-
ladezi Everestul, sd compui un slagdr care sd ajunga viral
pe YouTube sau si fii patronul unei companii de IT care
gateste cu ingrediente organice culese din propria gra-
dind. Chiar dacd n-ai obtinut niciodatd vreun premiu si
nu ai agitata pe perete o plachetd care sa-ti ateste talen-
tele exceptionale, tot meriti intreaga iubire din lume. Nu
trebuie sa castigi iubirea. Trebuie pur si simplu sa existi.
Cand vedem mai clar viata si ne studiem atent pe noi
insine, ajungem sa ne bizuim pe asta. Atunci ne aducem
aminte ca meritdm binecuvantarea jubirii.

Lipsa iubirii adevarate pentru noi insine este una dintre
cele mai constrangitoare si mai dureroase ,,maladii“ de
care putem sd suferim. Ne curma legdatura cu potentialul
nostru esential in ceea ce priveste conectarea si afectiu-
nea; reprezintd o forma de sclavie fatd de o puternicé — dar
surmontabild — conditionare.

Si oricat de viteji ne-am arata in fata lumii, cei mai multi
dintre noi avem dubii legate de valoarea personala. Ne
facem griji ca nu suntem destul de atragdtori, indeajuns
de performanti sau ca nu avem prea mare succes. Pe scurt,
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ne temem cd nu suntem suficient de buni. La nivel intelec-
tual, e posibil sd consideram ci iubirea fatd de noi ingine
ar putea sd constituie o bazd solidd, una de la care am reusi
sa ne trimitem iubirea mai departe catre lume. Dar, pentru
majoritatea oamenilor, acesta este un salt logic, nicidecum
unul afectiv. Cu mare dificultate ne indreptdm spre lucruri
in care nu avem incredere, iar multi dintre noi considera
cd nu merita sd fie iubiti.

Nora isi exprimd confuzia: ,La tot pasul auzi cd trebuie
mai intdi sd te iubesti pe tine insdti ca sa-i poti iubi pe
ceilalti. Dar nimeni nu iti spune cum sa te iubesti pe tine.
Pe de-o parte, suna ca un fel de sentinta: trebuie s ma
iubesc pe mine insdmi ca sd-mi pot gisi un iubit. Pe de
altd parte, am impresia cd numerosi oameni cauta relatii
romantice tocmai ca si nu se iubeasci pe ei insisi. Intr-un
fel, iubirea de sine mi se pare cea mai dificild problema.
Intrucat tu esti si cea mai la indemana persoani pe care
poti sa o uragti.”

Michelle lanseazi un apel la trezire: ,,Intr-o zi, pe la 20 si
ceva de ani, un barbat cu care aveam o frumoasd relatie
de prietenie platonica mi-a spus: «Tu stii cat de mult te
iubesc?» Dintr-odata m-a coplesit tristetea. «Nu», i-am
madrturisit, «nu stiu cat de mult ma jubesti». «Mi-am dat
seama de asta», a raspuns el cu blandete. Din acel moment
am devenit constienta ca nu md gandisem niciodata ca
meritam sd fiu iubitd. Si am inteles din ce motiv nici nu
mi se paruse posibil sd primesc dragoste din partea cuiva.”

Oare de ce e atat de greu sd ne iubim pe noi ingine? De ce
e mult mai dificil sd ne oferim noua insine aceeasi grija,
aceeasi bunatate pe care suntem gata si le daruim priete-
nilor nostri?



DINCOLO DE CLISEE 19

Un motiv ar fi ca iubirea de sine a cdpdtat o reputatie
proastd, adesea spundndu-se ca este narcisistd, egoista,
autosuficienta - iluzia supremd a unui ego scapat de sub
control, care vrea neapdrat sa fie ,numarul unu®

In realitate, exact opusul e adevirat. Cand in cabina
pasagerilor unui avion scade presiunea, nu poti sa spui
cd un tatd este egoist fiindcd mai intai isi pune el masca
de oxigen si abia apoi isi ajutd copilul. Largind perspec-
tiva, sa te iubesti pe tine insuti cu adevérat inseamna sd
fii in armonie cu viata insasi, incluzandu-i pe toti ceilalti.
Linda Carroll, psihoterapeut si specialist in meditatie,
mi-a explicat lucrurile acestea in modul urmator: ,,Sa te
iubesti pe tine insuti inseamna sa fii in stare sa devii cea
mai bund versiune a ta. Iubirea narcisista nu are nimic
de-a face cu responsabilitatea.“* Cu alte cuvinte, cand par-
curgem toate experientele noastre animati de tandrete si
compasiune - incluzdnd partile dificile si dureroase, pe
langd izbanzi -, in mod natural ne purtam cu mai multa
blandete si responsabilitate fata de ceilalti. Inimile ni se
inmoaie si realizdm ca fiecare dintre noi, agatandu-se
de aceastd viatd pe care Zorba Grecul o numea ,,deplina
catastrofa®, poarta in suflet uimire si tristete.

Asa ca trebuie sa incepem cu noi ingine.

Venim pe lume pregatiti sa iubim si sa fim iubiti. Detinem
acest drept din nastere. Purtam in genele noastre abilitatea
de a ne atasa de semeni si avem nevoie de conectare cu
acestia la fel de mult cum avem nevoie de hrand in fiecare
zi. Dar, de asemenea, am fost ndscuti ca s invitdm, ast-
fel cd inca din fragedd pruncie credm o hartd a lumii si a
locului nostru in ea. Avem asteptari simple: dacd plangem,
0 sa vind un parinte — sau nu. Ceva mai tarziu, incepem sd
tesem povesti din fragmentele experientelor pe care le-am
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parcurs, ca sa explicam ce se intampla cu noi si cu lumea
din jur. Cand suntem tineri, cele mai multe dintre aceste
povesti si asteptari sunt implicite, fac parte in mod firesc
din trupul si din sistemul nostru nervos. Insi pe masura
ce inaintdm in varsta, ele devin explicite, asa ca putem sa
ne aducem aminte unde si cind am primit intaia data un
mesaj despre cat valordm, despre cit suntem de capabili sa
iubim si sd fim iubiti.

Mesaje de la familie
si din istoricul personal

Fiecare dintre noi are povesti personale, o familie si eve-
nimente din viata care transmit mesaje precum un canal
TV de stiri care emite 24 de ore din 24. Unele pétrund in
mintea noastra constientd, in timp ce majoritatea mesaje-
lor sunt receptionate de catre inconstient, iar atunci pot fi
necesari ani buni ca sd fie depistate si exprimate. Elliott isi
aminteste ca, pe cand era copil, ori de cate ori marturisea
cd e trist sau cd i e teama, tatdl lui incerca sa ii distraga
atentia. ,,Nu esti trist ii spunea acesta. Sau: ,,Nu ardti ca
un pui de gdina firav — atunci, de ce ti-ar fi frica?“ Fara sa-si
dea seama, Elliott a internalizat mesajul care i transmitea
cd nu era o idee bund sd-si pund pe tapet emotiile. Doar
mult mai tarziu, cand a ajuns in pragul divortului, ajutat de
o combinatie de psihoterapie si meditatie, s-a simtit sufi-
cient de liber incét sa-si exprime adevaratele sentimente.

Pentru cei mai multi dintre noi, experientele de viata
inseamna un bogat complex de aspecte pozitive si nega-
tive, dar biologii evolutionisti sustin cd avem un ,,bias al
negativitatii“ care ne face atenti mai ales la pericol si ame-
nintéri - de pildd, ca sd nu fim atacati si devorati de un
tigru (cel putin asa ne indeamnd sistemul nostru nervos).
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Pentru a ne asigura supravietuirea, creierele noastre retin
mai degraba evenimentele negative decét pe cele pozitive
(ca sd putem tine minte unde se ascundea tigrul). Asa c4,
atunci cand ne simtim pierduti sau descurajati, ni se poate
parea extrem de greu sa ne amintim momentele in care
am fost fericiti si relaxati.

In timp ce un astfel de raspuns firesc este esential pentru
supravietuirea noastra cand ne aflaim intr-un pericol real,
tot el poate fi cauza unei mari suferinte atunci cand nu
suntem in primejdie. In orice caz, prin meditatie putem
sd ne dezvatdm sistemul nervos de acest raspuns de tipul
»lupta sau fugi. Ne putem deprinde sd ne identificam gan-
durile si sentimentele exact asa cum sunt, fard sd ne lasam
coplesiti de ele.

Mesaje din cultura noastra

Unii prieteni de-ai mei, cdrora le-a fost indusd din copi-
larie ideea pécatului originar, imi spun adesea cd vina
a asternut o umbra peste ei inca de la o vérsta frageda.
Gandurile lor recurente sund cam asa: sunt rdu din nastere;
m-am ndscut cu defecte; e ceva gresit la mine in mod funda-
mental. Chiar daca astfel de concepte nu au facut parte din
backgroundul familial sau religios, ele persistd in cultura
noastra si pot avea ca rezultat un sentiment de infrangere,
din pacate larg raspandit: ,Nimic din ceea ce sunt sau din
ceea ce fac nu va fi niciodata suficient de bun.“

Pentru unii, pacatul este considerat acela de a se fi nascut
de un anume gen, etnie sau rasd ,,gresitd“ — ori de a avea o
orientare sexuald ,,gresitd“ -, oricare aspect conducand la
sentimentul non-apartenentei. Aceste mesaje culturale nu
numai cé ne franeaza abilitatea de a ne iubi, de a ne pédsa de
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persoana noastrd, dar pot totodata sa ne inhibe potentialul,
facandu-ne sa ne diminuam asteptérile si oprindu-ne sa
ne mai urmam visurile. In acelasi timp, e posibil ca opor-
tunitatile pe care le avem sa scada semnificativ din cauza
proiectiilor societdtii asupra noastrd. Sau chiar sa devenim
tinta urii si a amenintarilor la siguranta personala.

Regretatul scriitor afro-american James Baldwin, cunos-
cut drept homosexual, a descris procesul prin care, in cele
din urmd, a cazut la pace cu astfel de mesaje in eseul sau
They Can’t Turn Back: ,Mi-au trebuit multi ani ca sd vomit
toate mizeriile pe care le-am invatat despre mine si pe care
partial le-am crezut, inainte de a deveni constient cd am
dreptul sa pésesc si eu pe aceastd planeta.*

De asemenea, putem sa fim coplesiti de mesajele uni-
versale din cultura noastrd materialista care pune accent
pe competitie, pe statutul social si pe ,succes, lasind in
plan secund caracterul si inteligenta emotionala. Asta ne
face sa cddem usor in capcana de a ne compara cu altii,
iar dintr-o astfel de incercare nu avem decét de pierdut.
Asa cum arata Sonja Lyubomirsky, de profesie psiholog,
in cartea ei The How of Happiness, ,,cu cat faci mai multe
comparatii sociale, cu atét iti cresc riscurile de a avea parte
de unele nefavorabile, si cu cit esti mai sensibil la aceste
comparatii, cu atat e mai probabil sa suporti consecintele
negative... Oricat succes am dobéandi in viata, oricat de
bogati si de norocosi am fi, intotdeauna se géseste cineva
mai bun decat noi.“

Cand auzim in mod constant cd ar trebui sa fim mai des-
tepti, mai bine ancorati in societate, mai productivi, mai
bogati si asa mai departe, ne trebuie realmente mult curaj
pentru a ne urma talentele, aspiratiile si glasul inimii, fapt ce
ar putea duce lucrurile intr-o directie noud, cu totul diferita.
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Mesaje din mass-media

Te-ai trezit vreodata dimineata cu un sentiment de liniste
si multumire, ca mai apoi, la 15 minute dupa ce ti-ai des-
chis computerul sau telefonul, sa te simti frustrat si invi-
dios? Tanjind dupd ceva mai bun?

Adevarul este ca ne petrecem extrem de mult timp cufun-
dati in imaginile de pe un ecran, de parcd am participa
efectiv la ce se intampla dincolo de respectivele aparate.
Fie in mod subtil, fie cat se poate de explicit, reclamele ne
transmit ca trupul nostru are nevoie de retusuri, cd hainele
noastre au iesit din moda, ca sufrageria noastrd e vraiste,
iar noi nu suntem invitati la petrecerile selecte - toate
astea ca sd ni se vanda o sumedenie de lucruri. Si astfel,
ceea ce ar putea fi o sursd de placere devine curand o sursd
de anxietate.

Activistul social Jerry Mander sustine cd programele
mass-media sunt facute deliberat astfel incat sa induca
urd de sine, o imagine negativa a propriului trup si o stare
deprimantg, in special prin intermediul reclamelor, amba-
late - si vandute — de parca ar oferi vreun leac miraculos.

Indiferent de intentia acestor mesaje, putem sd devenim
mai constienti de ele. Sa ne dim seama ce mesaje ne-am
insusit, ajungand sa le socotim niste convingeri proprii,
si sd invdtam sd ne eliberdm de ele; in timp, le-am putea
inlocui cu o minte curioasd, deschisd, vigilenta. Probabil
cd nu suntem capabili sd facem mesajele sa dispard, dar
putem madcar sd le punem sub semnul intrebdrii. Cu cat
proceddm mai mult astfel, cu atat ele devin mai putin
intruzive si limitatoare. Iar noi ne regasim libertatea de a
ne conecta atat cu ceilalti oameni, cét si cu dorintele noas-
tre cele mai intense.
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Incepe de unde te afli

Nu am crezut multa vreme ca mai intai trebuie sd te
iubesti deplin pe tine insuti ca sa poti sd iubesti pe alt-
cineva. Cunosc destui oameni care, desi sunt duri cu ei
insisi, isi iubesc familia, prietenii si sunt jubiti la randul
lor - chiar dacd uneori intampina dificultati cind primesc
acea dragoste. Oricum, este greu sa ii iubim pe ceilalti pe
termen lung pana cand nu dobandim un sentiment laun-
tric de abundenta, de indestulare.

Atunci cind resimtim o sdricie interioard, iubirea pentru
altul se transforma prea usor in foame: de asigurare, de
aclamatii, de afirmare a propriei valori. Dar aceasta ecua-
tie nu se rezolva asa: nu e cu putintd sa primim de la altii
ceva ce nu putem sa ne oferim noud insine.

Mi se pare important sa ne dim seama cd iubirea de sine
este un proces in plina desfasurare, care devine mai puter-
nic pe masurd ce trece timpul, nu un obiectiv prestabi-
lit. Cand incepem sa ii dam atentie, realizam ca suntem
provocati zilnic sd actiondm cu iubire fatd de noi ingine.
Gesturi simple de respect de sine, precum ingrijirea cor-
pului, odihnirea mintii si infrumusetarea spiritului ascul-
tand muzicd, privind un tablou sau admirand natura - iata
doar citeva semne de iubire fatd de noi insine. Toate actiu-
nile noastre - de la felul cum reactiondm cind nu ne mai
incap blugii preferati la cum ne alegem hrana - pot sem-
nifica iubire de sine sau autosabotaj. Acelasi lucru e vala-
bil cand un nepoliticos se baga in fata noastra la o coada,
cand un prieten ne raneste sau cand primim de la medic
un diagnostic ingrijorator.

In cartea ei Letter to My Daughter, Maya Angelou no-
teaza: ,,Poate cd nu o sa reusesti sd controlezi tot ce ti se
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intdmpla, dar poti decide sa nu fii trantit la pamant de
acele evenimente.“® In ceea ce ma priveste, am inceput si
practic meditatia, asa cum multi o fac, din nevoia de a ani-
hila sentimentul cd viata te face sd te simti nesemnificativ,
micsorat, doar un fir de nisip.

Totusi, ne trebuie un mare curaj ca sa atacam granitele
rigide ale scenariului obisnuit. Nu e usor sa ne schimbam
radical viziunea despre sursa fericirii noastre sau despre
ceea ce ne face placere cu adevirat. Dar este eminamente
posibil. Chiar putem s reconfigurdam felul cum ne vedem
pe noi insine si sa revendicdm iubirea de sine de care sun-
tem capabili din nastere. De aceea, intotdeauna ii invit pe
studentii mei sa apuce pe aceastd cale, inarmati cu spirit
de aventurd, in loc sd ramana cu impresia cd iubirea reald
ar fi un examen de tip ,,admis/respins“ pe care le e frica
sa-l sustina.

Desi dragostea este descrisd adesea ca fiind dulce si lumi-
noasd, iubirea de sine presupune si aspecte mai dure. Nu
e o forma siropoasd de negare. Probabil ca vei simti furie,
dorinta si rusine, la fel ca oricare alt om de pe lumea asta,
dar poti invdta sa pastrezi aceste emotii intr-un context al
afectiunii.

Iubirea reald e ingaduitoare cu esecul si suferinta. Cu
totii am facut greseli, dintre care unele au avut consecinte
nepldcute, dar sta in puterile tale sa gasesti o manierd de a
te raporta la ele cu blandete. Indiferent ce probleme te-au
doborat sau ce necazuri ai provocat altora sau tie insuti,
poti sd te schimbi si sd cresti, poti sa faci ajustari si sa
inveti. Iubirea reala nu te incurajeaza sa iti ignori proble-
mele sau sa iti negi greselile ori imperfectiunile. Le vezi in
continuare foarte clar si tot alegi sa iubesti.
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»Muschiul compasiunii

Incepem si cultivim iubirea adevirata pentru noi ingine
atunci cand ne tratim propria persoana cu un sentiment
de compasiune. Intr-un fel, compasiunea fata de sine este
asemenea unui muschi. Cu cat il solicitim mai mult, in
special atunci cdnd nu izbutim sd facem exact ce ne-am
propus (o situatie obisnuitd pentru majoritatea), cu atét
muschiul compasiunii noastre devine mai puternic, mai
rezistent.

Katherine declara: ,,Pentru mine, cea mai grea parte a aces-
tei practici a fost sd ascult, sa simt din nou si s ma indure-
rez din pricina suferintei insuportabile trdite in copilérie si
adolescentd. Cata vreme am evitat aceastd suferintd, viata
si constientizarea mi-au fost blocate, dar mai apoi inima
mea a inceput sd se incdlzeasca. Acum sunt capabild sa
fiu «prezentd», in moduri noi si nebanuite anterior, pentru
binele meu si al sotului, pentru copiii si nepotii mei.“

Cand Katherine afirma ca inima i s-a incalzit, aceasta nu
e doar o metaford. Psihologul Kristin Neft scrie pe blogul
personal (self-compassion.org): ,,Cand tratdm experien-
tele dureroase cu balsamul vindecator al compasiunii fata
de sine, nu ne schimbdm doar experienta mentala si emo-
tionald, ne schimbdm in egalda masura si chimia propriu-
lui organism.“® Specialista citata prezinta rezultatele unor
studii care releva faptul ci, in vreme ce autocritica deter-
mind cresteri ale tensiunii arteriale, adrenalinei si cortizo-
lului - o consecinta a raspunsului de tip ,,lupta sau fugi® -,
compasiunea fatd de sine declanseaza eliberarea oxitoci-
nei, ,hormonul conectirii, ce potenteaza sentimentele de
incredere, calm, siguranta si generozitate.

Punctul de plecare pentru aceastd schimbare radicald in
modul in care vedem iubirea il reprezintad constientizarea.



Arta unei conexiuni constiente

Ca sd avem parte de iubire nu e nevoie si cucerim Everestul, nici
sa compunem un slagir care sd ajunga viral pe YouTube. Cici
pentru jubire nu trebuie sa ne zbatem — o meritim pur si simplu.
Este convingerea profundi pe care SHARON SALZBERG - cea
care are meritul de a fi adus practicile mindfulness in cultura
occidentald inci din 1974 — o asazi la baza acestui veritabil ghid

de meditatie, inspirat din viata de zi cu zi a oamenilor de rind.

Si nu numai ci suntem vrednici de iubire, spune Salzberg, ci
avem cu totii un dar inndscut, o putere fundamentali: aceea de
a oferi iubire. Daci invatim sd ne pretuim pe noi ingine si sa ne
imbritisaim cu blindete atit zonele luminoase, cit si pe cele de
umbri, vom reusi si diruim aceeasi bunitate iubitoare si celor
din jur. Cici, in pofida zgomotului din cultura noastri actuala
si a iluziilor pe care le vinde, iubirea reali este mai simpla decat
am crede si ne poate vindeca ranile sufletesti, legindu-ne prin
fire delicate, dar trainice, de toti semenii nogtri. Acea iubire este

la numai un pas distanta.
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