Ce spune vocea ta interioara despre tine?

De la autocritica la autocompasiune

Au fost momente in viata fiecaruia dintre noi cand ni s-a Intdmplat sa ne simtim inferiori,
stanjeniti, fara valoare, rusinati sau vinovati. Am trait cu totii momente de ingrijorare intensa si
fricd, in care am simtit cd ne facem de rusine, ca suntem devalorizati sau ca nu am fost la indltimea
asteptarilor. Pentru unii dintre noi, aceste situatii sunt doar momente izolate in timp, pentru altii,
insd, sunt cele mai comune situatii cu care se intalnesc in viata de zi cu zi. lar ceea ce ne
diferentiaza pe unii si pe altii nu sunt norocul sau inzestrarea, ci mai degraba propriul discurs

intern raportat la propria persoana.

Se intampla adeseori ca acest discurs intern raportat la sine sa fie incarcat de autocritica.
Persoana care se blameaza constant experientiazad multe emotii negative, precum anxietate, furie,
deprimare, rusine, nu are incredere in sine si interpreteaza in maniera negativa reactiile celorlalti.
De asemenea, in privinta propriilor obiective, persoana autocritica fie incepe sa resimta o lipsa de
motivatie, fie isi seteaza niste obiective nerealiste, dificil de atins, In speranta ca numai asa va reusi
sa infirme ceea ce afirma prin intermediul limbajului intern. Indiferent daca vorbim de lipsa de
motivatie sau de orientare inspre standarde extrem de inalte, in general, persoana care se critica

constant ajunge 1n ipostaza in care nu reuseste sa-si atingd obiectivele.

Cum suna un discurs intern autocritic? Negativist, rigid si incarcat de generalizari: Am
esuat. Sunt un nimic. Niciodatda nu sunt in stare sa fac ceva bun. lar am aratat ridicol. Ceilalti au

observat cat sunt de incapabil//-a. Nu o sa ma placa nimeni niciodata. Sunt un om fard valoare.



Merit toate lucrurile rele care mi se intampla, pentru cdt sunt de incapabill-a. Cum am putut sa
fac asta? Am fost penibil/-a. Un astfel de discurs intern este extrem de disfunctional, intrucat
determina emotii negative intense, resimtite adeseori ca incontrolabile, duce la demobilizare sau
la perfectionism rigid, determind individul sa ignore si sd nu ia in considerare aspectele pozitive,
crescand vigilenta fata de negativ, afecteaza relatiile cu ceilalti, prin accentuarea sentimentului de

inferioritate.

O alternativa realista la autocritica, o alternativa care promoveaza sanitatea mentala, grija
fata de sine si progresul personal este autocompasiunea. Pentru a intelege ce este
autocompasiunea, este important sa intelegem ce este compasiunea orientata catre ceilalti, intrucat
suntem mai inclinati sd manifestim compasiune in relatie cu ceilalti decat in relatie cu propria
persoand. Haideti sa ne imaginam o situatie in care cel mai bun prieten sau cea mai dragd persoana
din viata noastra se confrunta cu un esec in plan personal sau profesional. Ca urmare a esecului,
persoana in cauza trdieste mai multe emotii negative si se simte demoralizatad. Cum ne raportam la
ea? Criticand-o? De cele mai multe ori, nu. Ba din contra, interactiondm cu ea manifestand
compasiune, astfel: suntem constienti ca resimte emotii negative, intelegem ce simte si suntem
miscati de ceea ce simte, rezondm cu sentimentele ei si manifestdm grija pentru persoana aflata in
suferinta, ii oferim suport si impartasim cu ea ideea ca esecul si imperfectiunea sunt parte din
experienta umana. Toate aceste lucruri o ajutd pe persoana draga sd proceseze mai usor cele
intamplate, pentru a se putea mobiliza ulterior inspre identificarea de solutii. De asemenea,
manifestarea compasiunii este un proces care apropie oamenii, contribuind la mentinerea unor

relatii trainice.
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De multe ori pare natural pentru noi sa reactiondm intr-o maniera incarcata de compasiune
in relatie cu ceilalti, dar nu si in relatie cu propria persoana. Alegem de cele mai multe ori sd dam
CU noi de padmant atunci cand esuam, sa ignoram tot ceea ce simtim i sd ni se para ca esecul este
un aspect care defineste in totalitate propria persoand. Pentru a contracara aceste obiceiuri, putem

invata sa manifestim compasiune si fati de noi insine, apeland la cateva strategii:

e Inlocuind autoblamarea cu grija fati de propria persoani, mentinind in minte si
intelegand ca suferinta, durerea, imperfectiunea si esecul sunt parte din viata noastr. in
acest fel vom evita sentimentul de inadecvare si vom construi o relatie calda cu propriul
sine.

e Tratédndu-ne ca pe o fiinta umana supusa greselii si nu ca pe un caz izolat care atrage
toate relele asupra sa. Atunci cand ni se intdmpla ceva neplacut tindem sd gandim ca doar
noua ni se intdmpla aceste lucruri. Totusi, daca alegem sa fim mai realisti si sa privim mai
departe de propria conditie, vom observa ca lucrurile neplacute sunt universale, apar in
viata majoritatii oamenilor si, de cele mai multe ori sunt gestionabile. Autocompasiunea
inseamna a intelege cd suferinta, pierderea si esecul sunt parte a experientei umane si nu
apar izolat, doar in viata unui singur individ.

e Acceptind ci este in reguli si triiim si emotii negative. In fata unor situatii neplacute,
avem tendinta sd inhibdm ceea ce simtim, lasandu-ne ghidati de ideea ”Nu ar trebui sa
simt asta!” Insa, a ne accepta emotiile, chiar si pe cele negative, a le simti si a le intelege,
reprezintd un pas important inspre cunoasterea de sine. Atunci cand negam sau inhibdm o
emotie negativa nu inseamnd cd ne simtim bine. Din contrd, acumuldm frustrare pentru ca
nu reusim sa vedem clar ceea ce se intdmpla cu noi. Cand decidem sa exploram emotiile
negative, invatdm despre ele si despre sursa lor. Le vom integra usor in viata noastrd si
vom constata treptat ca scad in intensitate si ca nu au asupra noastra acel impact devastator

pe care ni-l imaginam.

Un discurs intern incarcat de autocompasiune, poate suna astfel: Trec printr-o situatie
dificild. Imi este greu. Este normal sd fiu tris/-d si nelinistit/~d. Este normal sd nu functionez la
potentialul meu maxim acum, dar voi face tot ceea ce depinde mine mai apoi sa imi revin si sa

functionez din nou asa cum imi doresc. Am rabdare cu mine si acum pur si simplu imi dau voie sa



simt si sd inteleg ceea ce se intdmpla. Tot ceea ce simt acum este delimitat in timp, nu este ceva ce
va dura o vesnicie. Este o situatie prin care au trecut si altii si am dovada in jurul meu ca aceste
situatii fac parte din viata si din conditia umand. Aceasta situatie nu spune despre mine ca sunt

rau/ rea sau inadecvat/-a, ci ca pur si simplu sunt om.

This is a moment
of suffering.
Suffering is part of
life. May I be kind
to myself in this

moment. May I
give myself the
compassion | need.

Autocompasiunea nu inseamna ca ne lasdm Invingi sau ca batem pasul pe loc. Din contra,
inseamna ca ne tratdm cu blandete, ne dam voie sd simtim si sd intelegem ceea ce se Intdmpla cu
noi, ca mai apoi sa fim capabili s cautdm solutii, si mergem inainte si sa ne dezvoltim. Inseamna
sa fim mai aproape de sinele nostru, de nevoile noastre si sa fim capabili sa luam decizii potrivite
pentru noi ingine. Autocompasiunea inseamna caldura, grija si intelegere, urmate de cele mai multe

ori de mobilizare Tnspre atingerea propriilor obiective.

A1 grija de tine asa cum ai avea grija de cel mai bun prieten sau de cea mai dragd persoand din

viata ta!

Mai multe resurse pe tema auto-compasiunii puteti gasi aici:

https://self-compassion.org/
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https://centerformsc.org/10-self-compassion-practices-for-covid-19/
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