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Introducere

ulti oameni sunt surprinsi sd afle ca astazi

studiul fericirii este practic o stiintd. Cum

s-a Intamplat acest lucru? Nu este fericirea
ceva ce doar ,este”, ceva care vine si pleaca destul de
aleatoriu sau ceva ce este experimentat doar de cativa
norocosi? Cum putem oare obtine, masura si analiza fe-
ricirea in modul impus de stiinta?

Pentru cea mai mare parte a istoriei sale, psihologia
s-a axat pe ceea ce este In nereguld cu oamenii: diverse-
le disfunctii sociale, emotionale si fizice care sunt toate
parti ale conditiei umane. Psihologia pozitiva, numele
dat studiului fericirii, se referd la cum sa maximizezi
ceea ce este adecvat — cu alte cuvinte, e interesata de ceea
ce functioneaza, cum functioneaza si cum sa faci sa func-
tioneze chiar mai bine.

Psihologia pozitiva a reiesit din studiul neajutorarii
invdtate, al depresiei si al capacitdtii de adaptare. A
incercat sa inteleagd modul in care unele persoane,
atunci cand se confrunta cu o provocare, vor renunta
foarte usor, in timp ce altele vor face fatd. Cercetdtorii au
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descoperit ca o perspectiva optimista (printre altele) este
un factor-cheie in capacitatea unei persoane de a perse-
vera in tot felul de situatii, de la finalizarea unei sarcini
dificile la locul de muncd pana la supravietuirea dupa o
incercare grea. Acest lucru poate pdrea o veste proastd
pentru aceia dintre noi cu o inclinatie naturala spre pe-
simism, dar existd o veste buna: putem invita si devenim
mai optimisti, si, In acest proces, nivelurile noastre de fe-
ricire vor creste. Dar cum putem face acest lucru?

S-au scris multe despre fericire in ultimii ani si o mul-
time din aceste lucruri sunt fascinante. Cu toate acestea,
multe informatii sund destul de academic si de greu, si cei
mai multi dintre noi chiar nu au timp sd le descifreze.
Aceastd carte a fost scrisa pentru a populariza evolutiile
foarte interesante din psihologia pozitiva pentru cititorul
obisnuit, adicd cel care vrea sd atinga aceasta fericire fara
sd trebuiasca sa 1si consacre viata acestei cauze.

Pe langa faptul ca sunt un psiholog specialist in coa-
ching si resurse organizationale, eu tin conferinte cu pri-
vire la fericire si tin seminarii. Existd un interes crescut
pentru aceste evenimente; oamenii sunt dornici sa inve-
te despre fericire si sunt Incantati sa afle ca acesta este
un obiectiv realizabil, nu doar o stare vaga ce depinde
de circumstante in mare parte in afara controlului lor. Ei
incep sd vadad cum fericirea poate deveni un obicei, pre-
cum meditatia sau plimbarea de zi cu zi. Si s-ar putea
chiar cufunda in parte din literatura de specialitate dis-
ponibila pentru a afla mai multe. Pe de altd parte, am dat
de nenumadrate persoane care mi-au spus: ,, Vreau sa fiu
fericit, dar nu am timp”. Ei se tem cd trebuie sa treaca
printr-un proces complicat pentru a ajunge acolo: sa pe-
treacd ani buni cu un terapeut; sa isi pardseasca sotia; sa
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devind adeptii miscarii New Age; sa isi schimbe cariera.
Altii cred ca a fi fericit Inseamna mai intai sa fii la curent
cu toate cercetarile, sa stii cum functioneaza si de ce
functioneaza fericirea.

Ca raspuns la acest lucru, eu compar fericirea cu teh-
nologia. Tehnologia face parte din viata noastra de zi cu
zi. Mergem cu magina la serviciu, incdlzim mancarea la
cuptorul cu microunde si trimitem e-mailuri de pe cal-
culatorul nostru. Suntem extrem de competenti in aceste
sarcini, dar putini dintre noi stiu exact cum functionea-
zd aceste dispozitive si cei mai multi dintre noi nu au
timp sd afle. De asemenea, putem , practica” fericirea si,
pe parcursul acestui proces, putem deveni mai fericiti
tard a trebui de fapt sa intelegem mecanica acesteia. Daca
nu ai auzit niciodatd despre beneficiile psihologiei pozi-
tive, poti lua aceasta carte, poti si citi despre un simplu
exercitiu sau o practica ce te va ajuta sa ridici nivelul tau
de fericire.

Nu spun cd o intelegere mai profunda nu este un lu-
cru incredibil de util. Unii dintre voi vor alege sa citeas-
cd aceasta carte din scoartd in scoarta si este posibil sa
continue sa citeasca si alte carti pe aceasta tema (a se ve-
dea capitolul ,Recomandari de lectura”). Stim cu totii
ca, odatd ce intelegem mai mult despre un subiect, il
aprofunddm mai bine, vom avea cu atat mai mult de cas-
tigat de pe urma sa. Dar, in acelasi timp, atingerea feri-
cirii nu trebuie sa fie prea complicatd. Nu existd niciun
motiv pentru care sa nu putem pune pur si simplu in
practica strategiile prezentate aici, sd obtinem beneficii
si sd ne bucurdm mai mult de viata noastrd, incercand
totodata sa ne gasim ragazul pentru reflectie si contem-
plare pe parcursul drumului.
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O cerintd minimd pentru cresterea nivelului de feri-
cire este putina disciplind. In prima sectiune, ,20 de cai
spre obiceiuri menite sd aduca fericirea”, vorbesc despre
cum este nevoie in medie de patru saptamani pentru a
stabili un nou obicei. Nu este nimic mistic in acest pro-
ces, este vorba pur si simplu despre modul in care func-
tioneaza creierul nostru (trebuie sd stabilim noi ,cdi”
neuronale si comportamentale pentru a stabili noi mo-
duri de a face lucrurile). Cu alte cuvinte, daca nu exer-
sezi des si iIn mod regulat, nu vei obtine beneficii. Ves-
tea bund este ca multe dintre practicile sugerate in
aceastd carte pot fi incluse cu ugurinta in viata de zi cu
zi. Unele dintre acestea sunt la fel de simple precum:

¢ Crearea unei liste de lucruri pentru care esti recu-
noscator.

¢ Initiativa unui gest gratuit de bundtate.

* Respingerea gandurilor negative ori de cate ori
acestea apar.

o Indepirtarea stresului (dusmanul fericirii) cu aju-
torul respiratiei de relaxare.

¢ Cregterea timpului petrecut aldturi de o persoana
din viata ta pe care o consideri ca fiind pozitiva.

Nu trebuie sd practici aceeasi activitate iar si iar —
de fapt, vei beneficia din schimbarea lucrurilor prin al-
ternarea unui ,,obicei menit sd aduca fericirea” cu in-
tretinerea unei ,relatii fericite”. Este mai degrabd ca si
cum ai face diferite tipuri de exercitii: inotul va ajuta
la intdrirea spatelui si a muschiilor umerilor; alergatul
va dezvolta muschii picioarelor; gimnastica ,Pilates”
va consolida muschii trunchiului. $i toate trei se vor
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combina pentru a crea o persoand mai sanatoasd, mai
in forma.

Ca la orice munca sau sarcina de uz casnic, cresterea
nivelului de fericire va necesita oarece gandire si anga-
jament fatd de sarcina. Insa, doar prin acordarea a zece
minute pe zi pentru indeplinirea sarcinilor fericirii —
timpul petrecut pentru a vedea reclame in jumatatea de
ord medie de la televizor — vei observa o diferenta. Si
pe masura ce chiar si acest lucru ar putea pdrea ca-ti ma-
nancd o multime de timp dintr-o viata foarte ocupata,
odata ce incepi sd vezi beneficiile, nu va mai exista cale
de intoarcere.






PRIMA SECTIUNE
20 DE CAI SPRE OBICEIURI
MENITE SA ADUCA FERICIREA

Am fost Invatati ca fericirea ,se intdimpla” atunci cand
se petrece un eveniment fast; stim cu totii cum sd o recu-
noastem, dar am neglijat sd invatdam cum sa ne pregatim
pentru sentimentele fericite si, mai degrabad, tindem sa
asteptam ca ele sd vind la noi. De exemplu, ideea de a
avea obiceiuri alimentare sandtoase si cea de a depune
efort pentru o conditie fizicd mai buna ne sunt familiare,
dar rareori am investit aceeasi energie in crearea , obiceiu-
rilor fericite”. Psihologia pozitiva se referd, cel putin in
parte, la adoptarea unei abordari proactive pentru crea-
rea fericirii mai degrabad, decat doar sa astepti ca aceasta
sd se iIntample; se referd, de asemenea, la descoperirea si
consolidarea a ceea ce functioneaza deja mai degrabd, de-
cat doar la repararea a ceea ce nu merge. Desi obiceiuri-
le au nevoie de timp pentru a se dezvolta, vei descoperi,
cu ceva efort si disciplind, ca fericirea este usor de reali-
zat daca folosesti urmatoarele strategii. A fi fericit, dupa
cum vei vedea, este la fel de simplu ca spalatul pe dinti!







Redefineste fericirea

ncepand din copildrie, ludm drept bund intelege-

rea noastra privind fericirea. ,Fericit” si ,trist”

sunt primele sentimente pe care Invatam sa le re-
cunoastem si sa le exprimdm, iar multi dintre noi nu au
permis acestei definitii In alb-negru sd se nuanteze pe
madsura ce vietile noastre si intelectul vor fi devenit mai
complexe — asadar, cu cat este mai limitatd definitia fe-
ricirii, cu atat mai dificil iti va fi sa o atingi.

Fericirea, pentru mine, este un termen ce acoperd o
gama larga de emotii pozitive. In cele din urma, aceasta
presupune lucruri diferite pentru oameni diferiti — este
o experientd complet subiectivd. Pentru unii, experienta
fericirii este una in care predomind sentimente ce impli-
cad o ,excitatie crescuta”, cum ar fi bucuria si emotia;
pentru altii, implica o ,excitatie mai scazutd”, dar la fel
de importantd, asa cum se Intdimpla in starile de calm,
mulfumire, pace si liniste. In mod ideal, ar trebui sa in-
cercdm sd experimentam si sd ne bucuram de toate
aceste forme diferite de emotii pozitive, dar probabilita-
tea este ca oamenii care sunt mai extrovertiti sa tindd mai
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mult cdtre partea spectrului cu o excitatie ridicatd, in
timp ce semenii lor mai introvertiti vor cduta probabil
forme de excitatie scazuta ale fericirii. Recunoaste fap-
tul ca ceea ce te face fericit va fi diferit de ceea ce 1l face
pe altul fericit si cd iti vei petrece timpul mai bine ocu-
pandu-te de lucrurile ce ti se potrivesc.

Ia un stilou si o foaie si ingiruie cat de multe exemple
de emotii pozitive. Acestea nu trebuie sa fie propozitii
complete, pot fi pur si simplu idei sau imagini ce sur-
prind fericirea intr-o lumind noud. Asigura-te ca prin lis-
ta ta adaugi emotii pozitive suplimentare sau culori noi
in spectrul fericirii si nu uita ca fericirea este un fenomen
de o bogatie infinitd.

Eu nu cred cd cineva poate fi fericit sutd la sutd din
timp. Adevdrata fericire implicd recunoasterea faptului
cd, oameni fiind, este perfect normal sd trdim Intreaga
gama de emotii, inclusiv asa-numitele , sentimente ne-
gative”, cum ar fi depresia, furia, tristetea, anxietatea si
stresul. Dar, prin extinderea definitiei fericirii, poti cres-
te sansele de a trai intregul spectru de emotii pozitive,
tiind astfel mai des fericit.



Nu iti limita potentialul

n client cu care am lucrat odata si care cres-
cuse la tard mi-a impartdsit urmatoarea po-
veste:

Tatdl meu a avut grijd si a construit o frumoasd gradi-
nd de lequme si noi vindeam produsele la un mic stand pe
care il construiseram la marginea drumului. Pdrintii mei
si-au cumpdrat intotdeauna puii de la un vecin numit Wil-
Iy Scott.

Intr-o zi, cand eram toti afard lucrand la standul de legu-
me, Willy ne-a trimis niste pui intr-o cutie, care a fost ldsa-
td pe terasa din fatd. Cind ne-am intors acasd mai tdrziu in
acea zi am descoperit cd puii scapaserd si alergau in toatd
curtea. Toatd lumea din familie a inceput si urmdreascd puii
si sd ii pund inapoi in cutie.

Tatil meu a fost supdrat si a decis sd il sune pe Willy pen-
tru a-si exprima nefericirea pentru ce se intdmplase. I-a spus
cd nu crede cd a fost o idee bund sd lase puii nesupravegheati
intr-o cutie si cd familia a trebuit si alerge puii peste tot in
vecindtate; in cele din urmd, el a mentionat faptul cd au reusit
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sd prindd doar unsprezece. La care, Willy a remarcat cu sur-
prindere:

Unsprezece pui de giind nu este prea riu, a exclamat,
eu am livrat doar sase!”

Céat de mult am putea fiecare sd realizdm daca nu am
avea nicio idee despre limitele existente? Potentialul pe
care fiecare dintre noi il poseda este restrictionat adesea
de propriile limite autoimpuse. Recunoasterea lor este
primul pas spre eliminarea acestora. Te plictisesti la lo-
cul de munca? Poate cd este timpul sa ceri mai multe res-
ponsabilitati. Iti place sa scrii poezie in timpul liber? Poa-
te cd este timpul sa trimiti din poezii pentru un concurs
sau unui grup de scriitori. Ai concurat la o alergare de
placere de cinci kilometri? Poate cd este timpul sa incerci
o cursa mai lungd. Actioneazd in afara zonei tale de con-
fort si data urmdtoare s-ar putea sa gasesti unsprezece
pui cand ai fi crezut ca sunt doar sase!



Foloseste-1 mai putin pe ,trebuie”

multime de oameni nefericiti continua sa
faca ceea ce fac chiar daca stiu ca aceasta este
cauza nefericirii lor.

O mare parte din acest comportament uzual provine
de la un mic cuvant — ,trebuie”. Fiecare dintre noi are
responsabilitdti pe care e bine sd le respecte si, de fapt,
o mare parte din fericirea noastra reald in viata provine
din respectarea angajamentelor in familie, la munca si in
comunitate. Pe de altd parte, la un moment dat, cu totii
ajungem sa ne confruntam cu o serie de ,trebuie” care
ne obosesc — acele preocupadri urgente care, la a doua
privire, s-ar putea sa nu fie chiar asa de importante.

Acestea sunt vocile pe care le purtam din copilarie:
,«Trebuie» sa iti lustriesti pantofii in fiecare zi” sau ,Nu
«trebuie» sa pui niciodatd cratite In magsina de spalat
vase”. Deseori, acestea nu sunt propriile noastre reguli,
ele apartin altcuiva — mamei noastre, profesorului, veri-
sorului sau vecinului. $i cu toate cd pot fi reguli folositoa-
re, pot acapara de asemenea inutil timpul si energia noas-
trd, impiedicandu-ne sa facem lucrurile care ne fac fericiti.
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De exemplu, a spdla podeaua bucatdriei de trei ori pe
sdptdmand, atunci cand o datd este suficient, s-ar putea
sd te impiedice sd faci o plimbare reconfortantd. Sa te re-
pezi sa speli vasele imediat ce masa s-a terminat va in-
semna cd nu te poti alatura in conversatia familiei chiar
atunci cand devine interesanta. De asemenea, muncind
asiduu in pauza de masa te-ar putea impiedica sa te bu-
curi de acel gen de interactiune cu colegii care poate face
mai placut mediul de lucru.

Fa o lista cu toti acesti , trebuie” din viata ta. Gandes-
te-te cand ai Inceput sa privesti o activitate ca pe ceva ce
,trebuie” facut si cine a Incurajat acest lucru. Apoi trage
o linie peste orice ,trebuie” care nu mai are sens pentru
tine, peste toate acele obligatii de mult expirate. Stra-
duiegste-te sd-i rezisti lui ,trebuie” ori de cate ori apare.
Stai mai mult la masd; indeparteaza-te de ecranul com-
puterului. In acest fel vei incepe si creezi noi tipare ce
se potrivesc mai bine in viata ta si scopurilor tale pre-
zente.

Lasa lumea sd te cunoascd asa cum esti, nu cum crezi
cd ar trebui sd fii, pentru cd, mai devreme sau mai tarziu,
daca te dai drept altcineva, vei uita la un moment dat sa-ti
mai joci rolul, si atunci ce vei mai face?

FANNY BRICE, 1891-1951, actritd americand



Ofera-ti cate o ,,happy hour”

ei mai multi dintre noi folosesc sintagma

,+happy hour” (ora veseld) cand se referd la

segmentul orar in care barurile si cluburile
vand bauturi la preturi reduse. De fapt, consumul de al-
cool este un factor deprimant si, desigur, nu e bun pen-
tru fericirea ta.

Pentru mine o ,happy hour” este atunci cand petrec
60 de minute implicandu-ma in orice activitate pe care
o consider placutd si satisfdcdtoare. Nu este nevoie sa
astepti o ocazie speciald pentru a te bucura. Alcdtuies-
te o lista de activitdti ce induc fericirea si incepe sd le
planifici tot mai des In programul tau. Asigurd-te cd le
tratezi cu aceeasi importantd cu care ai trata o Intalni-
re cu seful tdu sau o intalnire cu clientul tau cel mai im-
portant.

Chiar si in timpul perioadelor aglomerate, asigura-te
cd-ti ramane un ragaz (preferabil cel putin cateva mi-
nute in fiecare zi, fara nicio distragere), pe care sa-1
petreci pe cont propriu, intr-un loc linistit si calm.
Concentreaza-te asupra relaxarii, reflectdnd asupra gan-
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durilor si sentimentelor tale si revizuind ziua anterioa-
rd si zilele ce vor veni. Foloseste acest timp pentru a
afla mai multe despre tine si pentru a te pregati intr-un
mod pozitiv.

Fa-ti o obisnuintd din a-ti acorda acest timp recrea-
tiv In viata ta si vei vedea In curand cd nu trebuie sa as-
tepti dupa-amiaza de vineri pentru a avea o ,,happy
hour”!



Fa mici schimbari in viata ta

u totii ne ddm seama cd nu putem construi

peste noapte ceva mare cat China, dar oame-

nii devin adesea frustrati sau nerabdatori
atunci cand nu pot realiza imediat schimbari mari in via-
ta lor. Te Incurajez sa iei In considerare faptul ca moda-
litatea cea mai buna de a realiza schimbari masive si
semnificative in viatd — unele care te vor ajuta sa trdiegti
si sd te bucuri de o viata cu adevdrat fericita si implini-
td — este planificarea mai multor schimbdari mici, dar
frecvente. Pentru aceia dintre voi cdrora le plac formule-
le, am compus o ecuatie pentru a ilustra acest lucru:

(Schimbari mici) x (facute frecvent) = schimbare mare!

Cu alte cuvinte, nu trebuie sa-ti schimbi viata doar
intr-o singurd zi. Dacad in mod regulat faci mici schim-
bdri pozitive, vei avea parte in cele din urma de benefi-
cii semnificative ce iti vor schimba viata. Crearea de noi
obiceiuri dureaza minimum patru saptamani si necesita
repetitie si ddruire din partea ta.
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Este de asemenea descurajant sa ochesti mai multe
schimbdri majore In acelasi timp si este mai probabil sa
iti atingi obiectivele prin realizarea constantd a unor mici
ajustari.

Ia un singur lucru din viata ta pe care ai dori sd il
schimbi si imparte-1 in cateva actiuni mai restranse care
se pot incadra in programul tdu deja existent. Rdmai fi-
del planului tdu de a schimba ceva pentru totdeauna si
aminteste-ti ca este nevoie de timp pentru a sdapa funda-
tia, dupa care vei putea construi ceea ce doresti. Doar
pentru cd nu poti vedea incd rezultatele, nu Inhseamna ca
schimbarea nu are loc.



Scapa de proastele obiceiuri

ei mai mulfi oameni stiu ce ar trebui sa faca

pentru a trdi o viata mai sdndtoasa si mai feri-

cita. Pentru a fi mai In forma si mai sanatosi,
de exemplu, toti stim ca ar trebui sda mancam mai putine
grdsimi, mai putin zahar si sare, sd ne hranim cu mai
multe fructe si legume si s facem mai mult sport. Recu-
noasterea schimbarilor pe care trebuie sa le facem nu este
o stiinta. Dar de ce atat de putini oameni fac aceste lu-
cruri asa cum se cuvine?

Motivul este ca putini oameni au un sistem eficient
pentru obtinerea unei schimbadri. Daca doresti sa iti dez-
volti obiceiuri mai sanatoase, esti mult mai bine echipat
pentru a reusi daca folosesti o strategie.

Decét sd te angajezi intr-un regim care are ca scop
doar evitarea obiceiurilor proaste, mai degraba ai nevo-
ie de un sistem care in acelasi timp le inlocuieste pe aces-
tea cu niste obiceiuri noi si folositoare. Vei reusi mult mai
probabil sd elimini obiceiurile proaste dacd le inlocuiesti
cu obiceiuri bune — cam in acelasi fel in care oamenii
care sunt supraponderali au adesea mai mult succes in
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a pierde din greutate daca inlocuiesc alimentele nedori-
te cu alimente mai sanatoase, mai degrabd decat pur si
simplu sa se abtind de la mancat.

Identifica momentul in care te angajezi In mod obis-
nuit intr-un comportament negativ si pune in aplicare
un plan pentru a schimba acest comportament in acel
context. De exemplu, daca descoperi cd planul tau pen-
tru o alimentatie sandtoasa tinde sa esueze atunci cand
iei masa in oras la restaurant, intereseaza-te de meniu
inainte de a pleca si fa o alegere sandtoasd in avans. Obi-
ceiurile sunt inglobate In rutina noastra si, adesea, nu
suntem constienti cind ne angajam in anumite tipuri de
comportament. Odata ce delimitezi mai clar circumstan-
tele in care este cel mai probabil sd revii la ,vechiul”
comportament, vei putea sa planifici cum sa-1 eviti.

Réasplateste-te pentru schimbadrile pozitive facute si
pentru Incercarea de a te angaja in activitdti sdndtoase si
productive. Aminteste-ti cd, desi ai success doar jumata-
te din timp, inca te antrenezi pentru viitor. ,,Sarbatori-
rea” eforturilor tale va creste semnificativ sansele de a
practica si pe viitor obiceiurile bune.

Oportunitdtile mici sunt de multe ori inceputul
proiectelor mari.
DEMOSTENE, 384-322 1.Hr., politician grec



Reimprospateaza-ti
cat mai des viata

m auzit cu totii expresia ,, Un birou dezordo-

nat inseamnda o minte dezordonata”, iar or-

ganizarea haosului aduce veritabile beneficii
din punct de vedere psihologic. Multi dintre voi sunt
deja familiarizati cu sentimentul de satisfactie pe care il
trdim In urma unei curdtenii anuale. Pe cat de catharti-
cd este aceasta reilmprospdtare a ciminului, se pare cd
pierdem ocazia de a retrdi aceastda armonie pe tot par-
cursul anului!

Curdtarea mizeriei si dereticarea dulapurilor sunt
obiceiuri sandtoase atat in sens literal, cat si metaforic,
asa ca ar trebui si le facem mai des. Incepe prin a sca-
pa de lucrurile de care nu ai nevoie si evitd dorinta de
a pastra lucruri cu valoare sentimentala. Desi suveniru-
rile pot fi un declansator fantastic al gandurilor fericite,
pastrarea lucrurilor din trecut te impiedica sad privesti
inainte spre viitorul tdu. Acelasi lucru este valabil si
pentru gandurile obsesive, pentru ranchiuna sau regrete:
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incearca sa te eliberezi de toate lucrurile astea din cand
in cand.

Reorganizarea casei tale te poate ajuta sa stabilesti noi
rutine si sd rupi monotonia vietii de zi cu zi. De exem-
plu, trierea dulapului te va ajuta sd scapi de hainele
vechi sau care nu-ti mai vin, sa economisesti timp si sa
ramai cu hainele care te fac sa te simti bine. Asezarea hai-
nelor tale de sport in locuri mai accesibile poate incura-
ja mobilizarea pentru a face miscare. In cazul in care o
sarcind este prea mare, atunci pur si simplu imparte-o in
bucdti mai mici si mai usor de gestionat. Fericirea se acu-
muleaza aproape ca dobanda obtinuta dintr-un depozit
cu capitalizare: un efort mic in prezent va aduce multe
in viitor.

In cele din urma, nu astepta pana vine Pastele pentru
a face curat: ordoneaza-ti casa si viata ta ori de cate ori
este nevoie. Scapd de gunoaiele fizice si psihologice la
intervale regulate si bucurd-te de consecintele pozitive.
Vei descoperi ca libertatea, fericirea si un sentiment de
usurare au sd urmeze.



Fa-o astazi

vitarea este un mijloc frecvent comun de a tra-

ta problemele: cu totii am reactionat aga Inain-

te si o vom face din nou in viitor. Evitarea in-
seamnd sd nu te confrunti cu ceva ce te deranjeazd sau
sd negi realitatea unei situatii. Problema cu o astfel de
abordare a schimbadrilor din viatd este ca functioneaza
destul de bine pe termen scurt, dar doar pe termen scurt.
Cand avem probleme nerezolvate, traim o neliniste emo-
tionald, care poate fi in mod semnificativ stresantd, deci,
dacd ceva nu este bine sau in cazul in care ceva te deran-
jeazd, fa ceva in legatura cu asta.

Deseori, ceea ce ne retine de la rezolvarea unei pro-
bleme este o frica de necunoscut. Evitarea vizitei la un
doctor nu lasad doar afectiunile noastre netratate, ci per-
mite si grijilor noastre sd se mareasca. Identificd sarcini-
le pe care le-ai amanat si incearca sd Intelegi de ce ai
amanat ceva important. Actiunea nu poate schimba in-
totdeauna Imprejurdrile, dar negarea este fara indoiala
un mecanism inutil si ineficient de a face fatd unei situa-
tii; actionand pozitiv cresti sansele unui rezultat pozitiv
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(uneori in ciuda situatiei). Trierea problemelor tale este
de fapt foarte beneficd si poate contribui la sentimente
de satisfactie, multumire si fericire.

Deci, nu amana! Daca ceva trebuie facut, fa-o. Cu cat
amani mai mult, cu atat te vei simti mai frustrat si mai
nemultumit. Dar, de indata ce te implici si faci ceea ce
trebuie sa faci, vei trdi cu siguranta emotii pozitive, cum
ar fi fericirea, mandria si satisfactia.



Priveste-ti obiectiv copilaria

andurile noastre (acele lucruri de o importan-
td vitala de care in esentd depinde daca sau
cum trdim fericirea) nu rasar pur si simplu din
neant, ci mai degrabd evolueaza din convingeri mai pro-
funde, de bazd, ceea ce psihologii numesc de multe ori
,Schemda”. In termeni simpli, aceste convingeri profun-
de sunt similare cu gandurile mai accesibile, ,,de supra-
fata”, dar difera in mdsura In care ele tind sa se refere la
probleme mai mari, la un nivel mai general, mai degra-
ba decat chestiuni concrete legate de ceea ce se intampla
aici si acum.
Asadar, daca cineva iti spune ceva pe care il consideri
a fi jignitor, insultator sau supdrator, ai putea reactiona cu
niste , ganduri automate” despre acea persoand, despre
ceea ce a spus si ce a insemnat pentru tine. Aceste gan-
duri vin din convingerile profunde dezvoltate de-a lun-
gul anilor despre oameni in general cum ar fi, de exem-
plu, credinta cd oamenii sunt in mod inerent buni sau rdi.
Fard a complica peste mdsurd lucrurile, aceste convin-
geri, asteptdri si presupuneri pe care le ai te fac sa nu mai
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vezi anumite probleme legate de atitudinea fatd de tine (ca
persoand, cu un statut in lume), fatd de altii (cum sunt ei
si care sunt intentiile lor de obicei) si fatd de lume (ca un
loc in care sa existi). Credintele esentiale cum sunt acestea
se dezvolta de obicei in copildria micd, ceea ce Inseamna
cd cei mai influenti formatori ai acestor convingeri sunt pa-
rintii nogtri. Privind obiectiv la influenta pe care parintii
tdi au avut-o asupra ta poate fi eliberator si relevant pen-
tru cunoasterea de sine (desi a da vina pe ei pentru toate
slabiciunile tale nu te va ajuta prea mult).
Deci, intreaba-te:

¢ Ce mi-au spus pdrintii mei despre lume?

¢ Ce au crezut parintii mei despre alti oameni?

¢ Cum m-au descris si vazut pdrintii mei? (A fost, de
exemplu, perceptia parintilor mei despre mine in-
fluentata de pozitia mea in familie?)

¢ Au fost opiniile parintilor mei influentate in vreun
tel de convingeri religioase sau culturale (sau chiar
mostenite din familiile lor)?

* Doar pentru ca pdrintii mei au crezut un lucru in-
seamna cd ar trebui sd cred si eu la fel?

Motivul pentru care iti poti pune astfel de intrebari
consta in faptul ca multi dintre noi cred anumite lucruri
si se poarta intr-un anume fel pur si simplu pentru ca
asta faceau sau le-au spus sd facd parintii lor, rudele sau
profesorii.

Atentie, eu nu insinuez nicio clipa ca tot ceea ce fa-
ceau sau spuneau mama, tatdl sau bunicii a fost gresit,
dar sugerez cd merita analizat daca tot ceea ce au facut
sau au spus a fost corect; si chiar daca a fost corect pen-
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tru ei la acea vreme, este iIn mod necesar de ajutor pen-
tru tine acum?

In cele din urma, nu existd ganduri sau rationamen-
te perfecte. Mai degraba, ceea ce ar trebui sa urmaresti
sunt gandurile care functioneazd pentru tine, avand in
vedere situatia ta in acest moment.

Atunci cand te confrunti cu o situatie in care credin-
tele tale sunt in conflict cu comportamentul altora, ai po-
sibilitatea fie de a provoca schimbarea in ceilalti, fie de
a-ti schimba convingerile. Acorda-ti libertatea de a-ti sta-
bili propriul cadru etic: a fi deschis la minte este un mod
minunat de a reduce conflictul cu lumea din jurul tau.

Atunci cand nu mai suntem n mdsura sd schimbam

o situatie, suntem obligati sd ne schimbam pe noi insine.
VIKTOR FRANKL, 1905-1997,

neurolog si psihiatru austriac
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Iarta-i pe ceilalti

ndiferent cine esti, nu exista nicio indoiala cd la un

moment dat cineva din viata ta iti va face rau. Te

va supdra, trdda sau se va angaja intr-o forma de
comportament pe care o consideri a fi inadecvata.

Desi este perfect normal sd ai asemenea sentimente,
nu este sandtos sa permiti acestor emotii negative sa iti
domine viata sau sd aiba un impact asupra activitatii tale
pe o perioada indelungata. Capacitatea de a-i ierta pe
ceilalti este o parte importantd a fericirii. Daca refuzi sa
ierti, perpetuezi conditia ta de victima: pentru ca in fie-
care minut in care egti trist sau suparat pierzi un minut
in care ai putea fi fericit!

Vestea buna este cd este posibil sa folosesti iertarea
odata ce intelegi sensul deplin al acestui cuvant. lertarea
nu inseamnd pur si simplu sd uiti ce a facut cineva, sa
ierti sau sa scuzi actiunile lui, avand incredere irational
in judecata lui, renuntand la drepturile tale legale sau
impdcandu-te cu cineva, In cazul in care acel om pune
in pericol siguranta sau sandtatea cuiva. Cu alte cuvin-
te, iertarea este conditionatd de mentinerea drepturilor
si sentimentelor tale.
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Iertarea nu se intdmpld dintr-odata si, cu cat este mai
mare abuzul asupra ta, cu atat mai greu vei putea ierta.
Existda o ranchiunda pe care ai pastrat-o de prea mult
timp? Fa ceva cu asta!

Incepi prin a recunoaste pe deplin ceea ce s-a intam-
plat si durerea cu care te-ai confruntat. Hotaraste exact
ceea ce inseamna iertarea In contextul specific al expe-
rientei tale si in raport cu persoana in cauza — acest lu-
cru poate depinde de gradul in care ai fost inselat si de
intentia celeilalte parti.

Fa un efort real de a intelege pozitia celeilalte persoa-
ne si ce anume a determinat-o sa faca acel lucru ce te-a
ranit. Ori de cate ori este posibil, incearca sd te pui si in
pielea celuilalt, chiar dacd doar pentru un scurt moment.

Priveste ce s-a intamplat ca pe o lectie si incearcd sa
gasesti aici sensul salvator. Exista vreo modalitate de a
trage vreun invatdmant din ce s-a intdmplat sau de a-ti
imbogati viata pornind de la acea experienta?

Un pas important in procesul de iertare este de a dis-
cuta toate aspectele relevante cu persoana sau cu persoa-
nele implicate. Aratd-le cum te simti si evitd sa arunci
vina asupra lor. Vei descoperi cd iertarea avantajeaza am-
bele parti si poate actiona, de fapt, ca o experientd de in-
viorare a unei prietenii sau a unei relatii.

Iertarea nu schimbad trecutul, dar iti largeste perspec-
tiva spre viitor.
PAUL BOESE, 1668-1738, medic olandez
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Fii propriul tdu guru

A
n anumite traditii spirituale orientale, profesorii

sau ,inteleptii” sunt denumiti uneori ,guru”.
Acestea sunt persoane la care oamenii pot apela
pentru indrumare sau sfaturi.

Daca ai un guru in viata ta — un coach, un mentor,
un consilier sau chiar un bun prieten —, atunci esti no-
rocos, pentru ca este de un excelent ajutor sd ai pe cine-
va cdruia sa {i ceri sprijinul. Dar ce se intamplad dacd nu
ai pe cineva? Sau ce se intampla dacad gurul tau este in-
disponibil cand ai intr-adevar nevoie de el?

Ce-ar fi daca ai deveni tu Insufi propriul guru?

Intreab-te: ce ar spune gurul meu? Ce m-ar sfatui el?
Daca stii pe cineva — sd presupunem ca numele sdu este
Jane — care intotdeauna pare sd aiba raspunsul sau in-
trebarea corectd atunci cAnd ai nevoie, intreaba-te: ,Ce-ar
spune Jane despre asta?”

Reaminteste-ti sfaturile utile pe care le-ai dat alto-
ra: de multe ori ne simtim confortabil indrumand alti
oameni insd ne simtim coplesiti de propriile noastre
vieti. Fa un pas inapoi si priveste situatia obiectiv —
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ai putea fi persoana cea mai potrivitd pentru a iti da
sfaturi!

A invata sa fii autonom iti va consolida respectul de
sine, iar a-ti asuma responsabilitatea pentru propria via-
td Inseamnd ca succesele tale ti se datoreaza doar tie. Ex-
perientele tale sunt la fel de importante ca ale altora si
cu cat inveti mai repede sa ai incredere in tine, cu atat
mai mult te vei simti mai bine in pielea ta si mai stapan
pe situatie.
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Recunoaste-ti punctele forte

iteste cu atentie povestea urmatoare:

Un sacagiu chinez avea doud oale mari atdrnate de cape-
tele unui par pe care il cira pe umeri. Una dintre oale avea o
fisurd, cealaltd oald era perfectd.

La sfarsitul drumului lung de la rdu la casd, oala perfec-
td era intotdeauna plind cu apd, iar oala cripatd era doar pe
jumdtate plind. Timp de doi ani lucrurile au mers la fel, sa-
cagiul aducind doar o oald si jumidtate de apd la casa lui. De-
sigur, oala perfectd eva mindrd de realizdrile sale. Dar sira-
ca oald cripatd era rusinatd de imperfectiunea sa si nefericitd
cd reusea sd realizeze doar jumdtate din ceea ce 1i era menit
sd facd.

Dupid doi ani de ceea ce ea vedea ca pe un esec amar, oala
crdpatd i-a vorbit sacagiului intr-o zi la rdu. ,,Mi-e rusine de
mine, pentru cd aceastd crapdturd laterald face ca apa sd se
scurgd pe tot drumul pand la casa ta.”

Sacagiul i-a spus oalei: , Ai observat ci existd flori pe par-
tea ta de drum, dar nu si pe partea celeilalte oale? Asta pen-
tru cd am stiut intotdeauna despre defectul tiu, asa cd am
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plantat seminte de flori pe partea ta de drum si in fiecare zi,
in timp ce ne intorceam acasd, tu le udai. Timp de doi ani am
putut culege aceste flori frumoase pentru a decora masa. Daci
tu ai fi fost perfectd, nu ar fi existat aceastd frumusete care
sd innobileze casa”.

Fiecare dintre noi are propriile defecte unice si aces-
tea fac viata noastra Impreuna atat de interesantd si de
bogatd. Trebuie doar sa te accepti pentru ceea ce esti si
pe toti ceilalti pentru ceea ce sunt, si sa cauti partea buna
in toti oamenii.

Pentru a afla punctele tale forte, pune-ti cateva in-
trebdri:

¢ Ce anume te motiveaza?

¢ (Cand simti cel mai mult cd traiesti?

¢ (Cand te simfi cel mai mult in apele tale?

¢ (e abilitati noi inveti foarte usor?

¢ Ce astepti cu nerabdare?

¢ Ce anume din trecutul tau iti starneste nostalgia?

Incearca urmatorul exercitiu. Tine un jurnal, o agen-
da sau orice alt sistem pentru a-ti organiza viata. Uita-te
la toate sarcinile, activitatile si intalnirile pe care le-ai fi-
nalizat sau la care ai participat in ultimele doua-patru
sdptdmani: pe care dintre acestea le consideri a fi placu-
te, energizante, motivante sau stimulante? Exista o linie
comund a acestor activitdti sau sarcini si, daca da, poti
planifica sa ai parte de mai multe astfel de evenimente
pldcute in viata ta?

Lasa deoparte modestia cel putin pentru cateva mi-
nute si scrie toate lucrurile pe care le apreciezi cel mai
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mult la tine, In relatiile tale si in munca ta. Lista de mai
jos te poate ajuta sa le gasesti mai usor:

aprecierea frumusetii
si a excelentei

a fijubit

curajul

precautia

civismul

gandirea criticd

curiozitatea

sarguinta
discretia
entuziasmul
echitatea
corectitudinea
credinta
iertarea

generozitatea

recunostinta
speranta
umilinta
umorul
hdrnicia
ingeniozitatea
integritatea

interesul pentru
lume

hotararea

bundtatea

a fi un sef bun
dragostea de a invata
iubirea

loialitatea

mila

modestia

lipsa prejudecatilor
optimismul
originalitatea
pasiunea
perseverenta
simtul mdsurii
veselia

inteligenta practica

prudenta
autocontrolul
orientarea spre scop
inteligenta sociald si
emotionald
spiritualitatea
munca in echipd

vitejia

Provocarea pentru toti cei care dorim sd avem parte
de mai multa fericire este sa aflam care sunt talentele
noastre, apoi sd riscdm totul in acea zond sau in acel do-
meniu de viatd unde suntem mai buni. Implica-te in ac-
tivitati care iti etaleaza punctele tale forte si evita sd te
subevaluezi pentru slabiciunile tale — exista intotdeau-
na un revers al medaliei!
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Gaseste-ti ritmul firesc

itmul firesc” (sau ceea ce sportivii ar numi
ca fiind , tempoul potrivit”) este acel sen-
Py timent pe care 1l capeti atunci cand esti im-
plicat in ceva atat de profund cd nimic altceva nu pare
sd conteze si pierzi notiunea timpului. Activitatile care
decurg in ritmul tdu sunt de obicei facute de dragul
lor, pentru ca ele sunt intrinsec satisfacdtoare. Daca un
masaj ne ofera o bucurie de moment, activitatile ,rit-
mului firesc” ne solicita intreaga atentie si implicare
activa si nu oferd doar o mulfumire de moment. Ele
ne pun la incercare abilitatile si punctele forte indea-
juns incat sa ne simtim bine, dar nu prea mult, pentru
a nu deveni stresanti (dacd nu ne angajam continuu in
noi si noi provocdri sau dacd nu folosim punctele
noastre forte suficient de des, vom resimti plictiseala).
Unele activitdti care ne ajuta sa intram in ritmul nos-
tru firesc ar putea fi mersul cu bicicleta, catararea, mu-
zica, jocul de bridge, completarea integramelor sau
puzzle-urilor, practicarea unor exercitii de yoga sau
meditatie, scrierea sau citirea unei cdrti.
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Placerile simple, cum ar fi a manca ciocolatd sau a
face un dus fierbinte, scad in intensitate odatd ce corpul
nostru se obisnuieste cu respectivele senzatii. Pentru a
obtine acelasi nivel de satisfactie avem nevoie de tot mai
multd ciocolatd sau de o apé tot mai fierbinte. In compa-
ratie, sarcinile complexe nu oferd recompense de mo-
ment, dar iti vor ldsa la sfarsit un sentiment de realiza-
re mult mai profund.

Intr-o societate care pune un accent crescand pe sta-
rea de bine, suntem de multe ori bombardati cu posibi-
litdti de satisfactie strict momentand. Ceea ce se pierde
este sentimentul mai profund de realizare dobandit prin
finalizarea unei sarcini mai solicitante. Alergarea la un
maraton nu este in mod inerent pldcutd in timp ce tro-
pdim pe trotuar iar corpul oboseste cu fiecare milime-
tru; dar efectele sale pozitive, mandria si bucuria victo-
riei, vor dura mult mai mult decat emotia pe care ar
aduce-o, sa spunem, cumpdrarea unei noi perechi de
pantofi.

Gandeste-te la ultimele dati cand te-ai simtit In ritmul
tau natural. Cand a fost ultima oara cand ai pierdut com-
plet notiunea timpului sau n-ai mai stiut de tine in timp
ce finalizai o sarcind? Ce ai fdcut si care au fost puncte-
le forte folosite?

Urmatoarea data cand ai putin timp liber, alege o sar-
cind mai solicitantd In locul unei simple placeri si notea-
zd efectele pe termen lung. Straduieste-te sa desfasori
mai multe sarcini de acest fel. Intreaba-te cum poti avea
experiente mai profunde si nu alege intotdeauna ce e
mai usor.
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Hai sa iti spun secretul care m-a ajutat in realizarea
scopului meu. Singurul meu punct forte este tenacitatea
mea.

Louis PASTEUR, 1822-1895, chimist francez
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Transfera-ti abilitatile

A
n ce excelezi la locul de munca si cum poti face

la fel acasa? Unde excelezi acasa si cum poti per-
forma la fel la locul de munca?

Una dintre observatiile interesante pe care le-am fa-
cut de-a lungul anilor in care am lucrat ca psiholog si
coach este cd, In unele cazuri, oamenii nu sunt buni la
generalizarea sau transferarea anumitor comportamen-
te de la o situatie la alta.

Am vdzut si am lucrat cu oameni care sunt parinti
grozavi, dar nu prea buni manageri. In acelasi timp, am
vazut oameni care sunt de mare succes la locul de mun-
cd, dar nefericiti in viata lor personala.

Nu trebuie sa fie aga, pentru ca abilitdtile care duc la
succes intr-un domeniu din viata noastra ar putea la fel
de usor sa duca la succes (oricum definim acest lucru) si
in alte sfere. Fericirea si succesul sunt obtinute adesea de
cei care stiu sa-si valorizeze punctele lor forte si care sunt
la fel de buni in utilizarea acestor puncte forte in sfere
diferite.
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Gandeste-te la viata ta de la locul de munca sau de
acasa si identifica punctele forte in acel cadru. Esti calm
cand te afli sub presiune la birou? S-ar putea sa simti
cd esti , plictisitor” acasd, cadnd de fapt abilitatea ta gro-
zavad este sd amortizezi conflictul in familie. Daca esti
iubit acasd pentru umorul si creativitatea ta, ai putea
descoperi cd ai un talent pentru gandirea laterald si
pentru dinamizarea celorlalti la locul de munca. Daca
esti 0 ,persoana sociabild” si prosperi din planificarea
gratarelor la sfarsitul saptdmanii, asigura-te cd si la lo-
cul de munca te ocupi de relationarea cu clientii si aso-
ciatii, astfel incat compania sa profite din plin de abili-
tatile tale. Tot ce conteazd este gdsirea unor modalitati
de a pune 1n aplicare punctele tale forte in toate aspec-
tele vietii tale.



15

Pastreaza-ti concentrarea

A
n sectiunea urmatoare, ,20 de cdi spre un corp

fericit”, ofer destul de multe indicii cu privire la

cum sd te relaxezi prin meditatie si alte tehnici
de respiratie, abilitdti care sunt foarte importante pentru
calmul pe termen lung si pentru fericire. Acum 1ti ofer
doar versiunea prescurtatd, cateva sfaturi scurte pentru
a-fi deturna atentia — cat mai repede — de la grijile si
regretele tale Inspre ganduri pozitive.

Cand ne facem griji, ne preocupam excesiv pentru vi-
itor; cand regretdm, ne fixdm prea mult pe trecut. A ne
ldsa mintea sa ratdceasca in orice directie, pana in punc-
tul in care incepem sd suferim, ne impiedica sa profitim
la maximum de prezent; nu ne mai , trdim clipa” si sun-
tem mai putin capabili sa ne gandim la solutii adecva-
te pentru problemele noastre sau sa cdutam modalitati
de a aprofunda relatia noastra cu persoanele pe care le
iubim.

Elaboreaza o expresie scurtd pe care sa ti-o poti
spune pentru a te repozitiona aici si acum. Unul dintre
editorii mei mi-a spus cd, atunci cand se confrunta cu
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o situatie deosebit de complicatd sau neplacutd, folo-
seste vechea expresie: , Toate-n viatd sunt trecatoare”.
O astfel de zicala serveste ca un mic memento, un in-
demn subtil de a ne elibera de gandurile nelinistite si
pline de regret. Existd o mulfime de citate revelatoare
ale marilor ganditori ce pot servi acestui scop — arun-
cd o privire pe internet, citeste biografii ale oamenilor
care te inspird sau rdsfoieste una din multele cdrti de
citate ce te inconjoara.

O alta tehnica utild, In special daca esti o persoana
,vizuald”, constd in a gasi o imagine care sa te inspire si
pe care sd o agati deasupra biroului, langd pat sau pe fri-
gider. Obisnuieste-te sd te uiti la imagine ori de cate ori
simti cd-ti creste nivelul de stres. Incearci de asemenea
sd tii aproape o listd de obiective care sa iti aminteasca
de ceea ce conteaza cu adevarat. La fel de bine te-ar pu-
tea ajuta sa-ti aduci aminte de o scrisoare sau de un
e-mail de apreciere de la un prieten sau un asociat care
subliniaza lucrurile bune pe care altii le vad in tine.
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Tine un jurnal
al evenimentelor pozitive

versiune usor mai convenabila a exercitiilor

de apreciere si recunostintd descrise in aceas-

td sectiune, jurnalul evenimentelor pozitive
subliniaza importanta ludrii in considerare a lucrurilor
bune ce s-au intdmplat in viata ta in fiecare zi.

Prin urmare, este mai bine sa faci acest lucru mai tar-
ziu in zi, dupa-amiaza sau seara, si, la fel ca in celelalte
exercitii, cel mai bine este sa scrii aceste lucruri (nu doar
sd te gandesti la ele).

Tot ce iti trebuie sunt un stilou si o hartie, si tot ce tre-
buie sa faci In fiecare seard este sa scrii 3-5 lucruri bune
care s-au intamplat in acea zi. In unele zile, acest lucru
va fi relativ usor; in alte zile, s-ar putea sd pard o adeva-
ratd incercare, dar in zilele de ,luptd”, acest exercitiu este
chiar mai important si va oferi cu adevarat un impuls
pentru fericirea si buna starea ta.

Ai putea dori sd ingirui pur si simplu o lista cu oa-
menii pe care i-ai intdlnit In acea zi si cu care ai avut o
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interactiune pozitivd. Te-ai putea concentra pe lucrurile
productive pe care le-ai facut, pe ceea ce ai invatat sau
pe momentul care te-a facut cel mai fericit. Solutia este
sd sporesti binele adus de fiecare zi si sa compensezi ori-
ce este negativ sau dificil. Chiar dacd te opresti doar la
un singur lucru bun de consemnat, tot esti pe drumul
cel bun.
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Practica exercitii
de recunostinta

emoria este in mod inerent imperfectad.

Amintirea ta despre un eveniment poate

fi diferitd de cea a prietenului tdu; amin-
tirea martorului ocular este 1n mod frecvent conside-
ratd irelevantd, cdci nu exista un proces liniar prin care
evenimentele sunt ,salvate” In mintea noastra. Unii oa-
meni, privind Inapoi la viata lor, isi amintesc numai
momentele fericite si isi percep viata ca fiind foarte ve-
seld; pe de altd parte, oamenii care au petrecut mai
mult timp concentrandu-se asupra deficientelor lor vor
reusi sd Intipareascd mai degraba aceste momente in
memoria lor, rezultand intr-o amintire negativa a tre-
cutului. Daca doresti sd vezi numai partea bund a lu-
mii, trebuie pur si simplu sd consolidezi momentele
pozitive pe care le-ai trdit. O modalitate de a face acest
lucru este sa-ti exersezi recunostinta in fiecare seara,
inainte de a merge la culcare, sau in fiecare dimineata,
cand te trezesti si incepi ziua (sau in ambele momen-
te!). De exemplu:
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* Noteaza pe o listd 3-5 lucruri din viata ta pentru
care esti recunoscator si aloca-ti putin timp ca sa
reflectezi asupra lor.

* Mediteazd asupra lucrurilor din lumea asta despre
care consideri ca meritd sa fie apreciate.

* Noteaza pe o listd cei mai importanti 5 oameni din
viata ta. Ar putea fi cei pe care ii iubesti cel mai
mult, cei pe care 1i vezi cel mai mult sau cei care
au avut, intr-un fel sau altul, cel mai mare impact
asupra vietii tale. Apoi, concentrandu-te pe céte o
persoand de-a lungul viitoarei saptamani, descrie
in mod specific 5 lucruri pentru care te simti recu-
noscator fata de acea persoand. Dacd inchei acest
exercitiu, la sfarsitul saptdmanii vei avea o listd de
5 persoane cu cel putin 5 ,binecuvantari” pentru
fiecare. Asta inseamnd 25 de lucruri pentru care
poti sa fii recunoscator si sunt destul de increzator
cd, dacd faci un pas Inapoi si reflectezi la aceasta
listd, te vei simti mai fericit.

* Noteaza pe o lista toate aspectele diferite ale locu-
lui tdu de munca (sau ale casei tale sau ale altor in-
datoriri), pentru care te simti recunoscator. Acesta
este, cred, un exercitiu deosebit de folositor intru-
cat multe persoane tind sd se concentreze exclusiv
asupra aspectelor negative de la serviciu, chiar si
atunci cand de aici vine o mare parte din satisfac-
tie si din starea de bine. De exemplu, eu sunt recu-
noscdtor pentru faptul ca:

¢ sunt platit sd fac ceva ce imi place;
* ajut diversi oameni in fiecare zi;
¢ lucrez si interactionez cu niste colegi minunati.
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Pentru a multiplica efectele acestui exercitiu simplu,
dar de efect, impadrtaseste gadndurile si aprecierile tale
cu cineva apropiat. O atitudine pozitiva este contagioa-
sd si te poate face realmente mai atractiv pentru alte per-
soane.
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Fa o prioritate din odihna

oi tdietori de lemne merg in pdadure pentru o

noud zi de muncd. Primul tdietor de lemne isi

ia fierdstriul si se trudeste cit de mult poate,
toatd ziua, neoprindu-se nici mdcar pentru un pahar cu apd
sau pentru masa de pranz, crezind cd, atdta timp cit mun-
ceste din greu, el va tidia mai multe lemne si, prin urmare, va
cdstiga mai multi bani.

Al doilea tdietor de lemne lucreazd de asemenea din greu,
dar ia frecvent pauze, asa incit primului tdietor de lemne i
se pare cd de fiecare datd cind se uitd la colequl sidu, acesta
se odihneste, bea apd sau se joacid cu fierdstriul siu. Cu toa-
te acestea, gramada sa de lemne pare intotdeauna mai mare
si mai inaltd decdt a primului tdietor de lemne. Cum e posi-
bil asa ceva?

Dupd ore de muncd neintreruptd, acoperit de sudoare si
aproape de epuizare, primul tdietor de lemne se intrerupe in
cele din urmd un minut din munca sa si il intreabd pe celd-
lalt cum a fost in mdsurd sd taie asa de multe lemne cind pare
sd ia atdt de multe pauze. Celdlalt tdietor rdspunde: ,, Asta-i
simplu. In fiecare ord sau cam asa, md opresc si imi ascut
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fierdstriul. In acest fel, lama mea este mai bine ascutitd si td-
iatul este mult mai usor!”

Aceasta poveste ilustreaza importanta ludrii unor
pauze in mod regulat pentru a te revigora, revitaliza,
odihni si recupera. Odihnirea corpului, a mintii si a spi-
ritului ia intr-adevar timp pentru a ,ascuti fierastraul”.
Nu am nicio indoiald ca aceasta analogie este la fel de
relevanta pentru fericire, asa cd, daca simti cd panza de-
vine mai tocitd (de exemplu, in cazul in care te simti
epuizat, obosit, apatic sau lipsit de motivatie), atunci
opreste-te pentru o perioada de timp, ascute-ti fierds-
traul si reimprospdteaza-ti energia fizicd si psihicd. A
dormi suficient este unul dintre cele mai bune obiceiuri
care-ti pot aduce fericirea. Ne petrecem cam o treime
din viata noastrd dormind, ceea ce este de o importan-
td vitald In recuperarea si refacerea energiei noastre, dar
calitatea somnului nostru este adesea sub medie. Multi
oameni nu dorm bine pentru cd, pur si simplu, nu sunt
constienti de lucruri pe care le-ar putea face pentru a-i
ajuta sa doarma mai bine. Alti oameni sunt constienti
de ceea ce ar trebui s faca, dar nu pun pe primul plan
somnul deoarece cred cd alte lucruri sunt mai impor-
tante.

Odata ce Incepi sd te bucuri de beneficiile somnului,
acesta va deveni in cele din urma o prioritate pentru tot-
deauna. Pentru moment cel putin, incearca sa faci din
asta prioritatea ta pentru minimum 4-6 sdaptamani. Se-
teaza-fi ca obiectiv sd dormi 7 sau 8 ore pe noapte. Pen-
tru a-ti fi mai usor, gdseste cat mai multe raspunsuri la
intrebarile de mai jos:
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¢ De ce sunt bolnav de insomnii?

¢ Ce pot s castig (care vor fi beneficiile) din a dormi
mai bine?

Amintegte-ti aceste raspunsuri ori de céte ori este ne-
voie. Fa din somn un subiect unde nu incape tocmeala.

La capitolul 28 gasesti detalii cu privire la stabilirea unei
bune rutine de somn.
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Creeaza-ti un sistem
de recompense

xercitiile si strategiile cuprinse in aceasta car-

te sunt realmente un fel de antrenament al

mintii. La fel cum un atlet 1si conditioneaza
corpul sa atinga un nivel mai ridicat al conditiei sale fi-
zice, asa poti si tu sd iti ajustezi corpul pentru a atinge
un nivel cat mai inalt al emotiilor pozitive. Invatim sa
repetdm comportamentul care aduce satisfactii si este
important sd ne recunoastem succesele, asa incat sa fim
motivati sd le repetam.

Réspldteste-te atunci cand practici strategiile sau lu-
crurile despre care stii cd sunt bune pentru starea ta de
spirit si pentru sandtate. Altfel spus, lauda-te! Spune-ti
cu convingere ca ai facut un lucru bun.

Creeazad-ti un sistem de evaluare In care poti castiga
puncte din comportamentul sandtos si recompenseaza-te
atunci cand acumulezi suficiente puncte pe tabla ta.

Recompensele ar trebui sa fie tangibile, dar si adap-
tate In mdrime si semnificatie la dimensiunea si impor-
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tanta eforturilor si realizdrilor tale. Luand in considera-
re acest lucru, cumpdra-ti ceva special atunci cand rea-
lizezi ceva semnificativ; planifica o activitate speciala
(cum ar fi prepararea cinei tale preferate sau scufunda-
rea intr-o baie fierbinte) in momentul in care ti-ai insu-
sit cu succes o deprindere sau ai incheiat o sarcind adu-
catoare de fericire.
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Aminteste-ti sa fii fericit!

ei mai multi dintre noi se spald pe dinti cel pu-
tin o datd pe zi si aproximativ la aceleasi ore.
Uiti vreodata sa te speli pe dinti?

Pun aceasta intrebare destul de des si nu mai sunt
surprins cand aud oameni raspunzand cu ,Nu”. Uitdm
foarte rar sa ne spdldm pe dinti dintr-un motiv simplu:
ne-am dezvoltat o rutind puternicd ce face parte din via-
ta noastrd — e o bucatd din viata noastrd, pe care o pu-
tem face pe ,pilot automat”.

Ce-ar fi daca ai practica strategiile de fericire In ace-
lasi mod 1n care te speli pe dinti? Ce-ar fi daca ai practi-
ca aceste strategii atat de des incat sa nu le mai uiti nici-
odata?

Odatd ce oamenii au Inteles principiile psihologiei po-
zitive, care In realitate nu sunt asa de greu de priceput,
obstacolele cele mai comune nu le mai par , metafizice”,
,filosofice” sau ceva extrem de complicat. Oamenii pur
si simplu uita — uitd sa practice lucrurile despre care au
descoperit cd fi fac fericiti si uitd chiar si de ce fericirea
in sine este atat de importanta in viata lor.
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Asa cum John Lennon a spus odatd, viata este ceea ce
ti se Intampld In timp ce esti ocupat facand alte planuri.
Addugand propria mea interpretare, as spune ca ferici-
rea este ceea ce nu se intdmpla cu tine daca esti prea ocu-
pat facand alte planuri!

O mare parte din ceea ce vei citi In aceastd carte tine
de bunul simt, dar ce am invatat in numerosi ani de lu-
cru cu tot felul de indivizi este ca bunul sim{ nu este o
practica asa de frecventd cum ne-am astepta. Asadar,
cum 1ti poti aminti sa faci toate lucrurile grozave pe care
psihologia pozitiva iti spune sa le faci?

Foloseste mementouri, ca atunci cand vrei sa te asi-
guri cd nu uiti alte lucruri importante.

Mementourile iau multe forme, dar unele dintre cele
mai practice includ:

* Motivele din agenda — scrie In agenda ta exact
ceea ce vrei sa faci si exact cand doresti sa o faci.

* Cartonagse adezive — scrie cuvinte si expresii-che-
ie si lipeste-le in locuri in care n-ai cum sa nu le
vezi (de exemplu, pe computer, pe volan sau pe vi-
zierd, pe noptierd sau pe frigider).

¢ Jar aceia dintre voi care sunt adepti ai tehnologiei,
profitati de numeroasele alarme electronice si me-
mentouri ce pot fi programate in mod automat.

Disciplina de a-ti face notite este primul pas spre sa-
varsirea unui lucru.
LEE Iacocca, 1924-1983, fabricant american






SECTIUNEA A DOUA
20 DE CAI SPRE UN CORP FERICIT

Cei mai multi dintre noi recunosc faptul ca stilul de
viatd aglomerat si corporatist de astdzi are un efect ne-
gativ asupra stdrii de sandtate a societatii in general.
Atunci cand trupurile noastre nu mai sunt in form4,
functioneaza slab si suferd efectele stresului, este foarte
greu sd mai fim fericiti. Cei care s-au straduit sa faca
exercitii, sa aiba grija de corpul lor si sd-si rezerve un ra-
gaz pentru relaxare isi antreneazd nu doar fizicul, ci si
mintea pentru a functiona mai eficient si pentru a-si ma-
ximiza capacitatea de fericire.
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Fa exercitii chiar acum!

unt sigur ca sunteti cu totii congtienti de faptul

cd a face exercitii este 0 componentd esentiala

a unei vieti sanatoase. Ultimele decenii au adus
si In Invatamantul public un accent pe miscare si pe via-
ta sdndtoasa. Insa informarea s-a bazat in principal pe a
spune oamenilor ceea ce este bine pentru ei, desi, dupa
pdrerea mea, cei mai multi stiau deja asta. De aceea, eu
nu va voi descrie nenumadratele beneficii ale activitatii si
ale exercitiilor, ci mai degraba voi sugera unele strategii
care vor face mai probabila practicarea unor exercitii In
mod regulat.

Inceperea exercitiilor poate parea descurajanta pen-
tru cei care nu mai sunt obignuiti cu asta, dar este real-
mente la fel de simplu ca statul In picioare sau ca
mersul pe jos. Nu necesitd nicio pregatire si niciun echi-
pament, cel mai important lucru este sa incepi acum!
Deseori, cea mai grea parte a exercitiului este sd iesi pe
usd; odata ce esti afard, vei descoperi probabil ca moti-
vatia ta cregte.
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Nu conteaza ce faci — orice cantitate de miscare este
mai bund decat niciuna. Invata s& improvizezi oriunde
te-ai afla. Daca iti plac activitdtile de interior, cum ar fi
exercitiile Pilates, Tai Chi sau yoga si nu ai unde sa prac-
tici, gdseste afard un loc cu iarba. Dacd nu iti poti permi-
te sd ridici greutdti, foloseste in loc conserve nedeschise
de alimente sau fa exercitii de rezistentd (simple ghe-
muiri, impingeri, ridicari) folosind propria ta greutate
corporala.

Sansele tale de a continua sa faci exercitii vor fi mult
mai mari dacd te angajezi in ceva ce iti face placere. Nu
are niciun rost sa te tardsti pana la clubul de tenis daca
urdsti tenisul. Dacd nu iti place sa Inoti in stil liber, ra-
mai la Inotul bras sau foloseste o placa de inot.

Amesteca-ti activitatile. Alergarea pe acelasi circuit
iar si iar te va obosi mental; variaza traseul si iti vei pds-
tra motivatia. Acest lucru este probabil si mai important
pentru aceia dintre voi care merg la o sald de sport —
imprejurimile nu se schimba, asa ca incearcd sa iti
schimbi ordinea exercitiilor. Opteaza pentru alergatul pe
banda intr-o zi si pentru exercitiile la aparat in a doua
zi. Aceasta tehnica a fost folosita de sportivi timp de ani
de zile pentru a-si optimiza pregatirea.

Daca faci exercitii impreund cu altcineva, placerea
ta pentru acea activitate va fi mult mai mare, vei avea
mai multe sanse sa o duci pana la capadt si vei fi pro-
babil distras de la efortul pe care il depui. In zilele in
care motivatia ta lipseste, un partener de exercitiu poa-
te ajuta — competitia ne motiveaza sa ne intrecem pe
sine.

Gandegte-te la tine ca la un atlet: monitorizeaza-ti
progresul si realizdrile si recompenseaza-te pentru ca te
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tii tare si faci exercitii. Ia-te In serios si nu-ti bate joc de
exercitii!

Cel mai bun prilej din lume este prilejul pentru per-
fectionare.
SURSA NECUNOSCUTA
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Fa exercitii
ca sa iti ridici moralul

a fel de bune cum sunt pentru sanatatea ta,
exercitiile si activitatea fizica sunt de asemenea
excelente pentru sanatatea ta mentald si con-
fortul tau psihic. A face exercitii este un puternic antide-
presiv, precum si unul dintre cele mai rapide, mai sim-
ple si mai eficiente mijloace de a-ti ridica moralul. Cand
ne antrenam intens, creierul elibereazd endorfine — ace-
iasi neuroemitdtori care ne fac sa ne simfim in al noualea
cer atunci cand ne indrdgostim. Iti recomand s folosesti
exercitiile fizice pentru a preveni si trata problemele de
sanatate. In loc si-ti iei o inghetata atunci cand esti trist,
du-te la o plimbare, pune-ti sangele in miscare si creea-
za-ti o stare naturald de fericire. Beneficiile sunt duble:
nu numai cd vei elibera endorfine pentru a-fi spori feri-
cirea, dar vei avea de asemenea un sentiment de multu-
mire pentru ca ai facut ceva bun pentru corpul tau.
Deci data viitoare cand te simti prost, opreste-te si de-
termina-te sa faci ceva activ. Intinde-te, plimba-te in ju-
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rul blocului, urcd alergand un deal abrupt sau fa niste
abdomene; fa orice iti pune corpul in miscare!

Cu cat faci mai multe exercitii, cu atat mai mult vei
descoperi cd tanjesti dupa activitatea fizicd, datorita efec-
telor neurochimice pe care le induce. Aceasta Tnseamna
ca exercitiile devin progresiv mai atractive pentru tine
pe mdsurd ce te antrenezi si, ca rezultat, se transforma
intr-o obisnuinta care te intdreste.
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Practica meditatia de concentrare
asupra prezentului

oncentrarea asupra trdirilor actuale (mindful-

ness) implica a fi In mod intentionat atent la

gandurile si actiunile tale din prezent, abtinan-
du-te in acelasi timp de la orice judecatd. Acest tip de
meditatie poate fi practicata ca parte din orice activita-
te — de exemplu, in timpul mersului pe jos.

In forma sa cea mai simpla, mersul pe jos meditativ
poate fi activat prin concentrarea asupra respiratiei tale
si asupra miscdrii picioarelor tale. Asigura-te ca mentii
o concentrare stabild pe aceste doud lucruri si fa tot po-
sibilul sa te aduni daca esti distras. Pe mdsura ce devii
mai priceput, ti-ar placea poate sd incerci o versiune
ceva mai complexd a meditatiei care implicd observa-
rea diferitelor elemente ce compun fiecare pas, cum ar
fi impingerea, ridicarea, balansarea si cdderea fiecarui
picior.

Specialistii in fiziologia exercitiilor fizice au inteles de
mult timp cd, atunci cand halterofilii se concentreaza
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asupra muschilor lor pe masurd ce ridica o greutate (pri-
vindu-se de pilda intr-o oglindd), exercitiul aduce o mai
mare masa musculard decat ar rezulta din ridicarea hal-
terelor lipsitd de aceastd concentrare pe sine. Acelasi
principiu poate fi adaptat la orice activitate efectuezi. De
fapt, concentrarea asupra trdirilor prezente poate fi apli-
catd la aproape orice gest, si nu va spori doar constien-
tizarea kinestezica (a sti unde se gdseste corpul tau in
spatiu), ci si conectarea corp-minte.
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Fa o plimbare de recunostinta

A
ncearcd sd faci in fiecare dimineatd sau seard o

plimbare In care sa-ti exprimi gratitudinea pen-

tru tot ce e bun 1n viata ta. Acest lucru difera de
mersul pe jos facut pentru conditia fizicd, sandtate, rela-
xare sau chiar pentru a-ti spori concentrarea meditativa.
Este vorba de data aceasta despre exersarea recunostin-
tei, iar mersul pe jos este 0 modalitate minunatd de a-ti
limpezi mintea.

In timp ce mergi pe jos, alergi, cdlaresti sau faci ori-
ce forma de exercitiu care iti place, vorbeste cu tine in-
suti (in liniste, In sinea ta) despre toate lucrurile din via-
ta ta pentru care esti recunoscdtor. Poti sa 1iti
directionezi multumirile cdtre divinitate, in cazul in
care crezi In vreuna, cdtre un individ In mod special (in-
clusiv cdtre tine, dacd este cazul) sau, pur si simplu, ca-
tre lume in general.

Prin aceasta vei maximiza efectele exercitiului si, in
mod intrinsec, te vei recompensa pentru ca ti-ai facut
timp pentru putina miscare.
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As spune cd multumirile aduse cuiva sunt cele mai
inalte forme de gandire si cd recunostinta este o fericire
dublatd de mirare.

G.K. CHESTERTON, 1874-1936, scriitor englez
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Practica respiratia controlata

tiai cd oamenii care practica relaxarea sau me-
ditatia In mod regulat sunt mai sanatosi si tra-
iesc mai mult?

Tehnicile de relaxare pot fi extrem de utile. Ele te pot
ajuta sa gestionezi mai eficient stresul, tensiunea si an-
xietatea. Acestea te pot ajuta sd dai randament mai bun
la locul de munca si sa ramai mai calm In orice situatie.
De asemenea, te pot ajuta sd reusesti sd dormi (si sa
adormi din nou, daca te trezegti in timpul noptii). Ele pot
fi folosite la locul de munca sau la domiciliu, in autobuz
sau in timp ce stai la o coada. Relaxarea este o abilitate
ce va deveni mai usor de pus in practica odata cu exer-
sarea sa repetatd; si obiectivul tdu ar trebui sa fie de a sta-
pani tehnica relaxarii astfel Incat sa o poti aplica (cat vrei
tu) oriunde si oricand (de exemplu, nu doar sa stai intins
in pat cu jaluzelele trase si cu usa inchisa!). O metoda de
relaxare este ,respiratia controlatd”. Aceasta este cea mai
eficientd in reducerea anxietatii si in a te ajuta sa iti pds-
trezi calmul. In plus, este rapida si usor de practicat
oriunde te afli. Pur si simplu, urmeaza aceste instructiuni:
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1. Fa-te cat mai confortabil, in functie de locul in care
practici asta (si, repet, nu incerca acest lucru doar
acasd Intr-o camera linistitd, ci, mai degrabd, in-
cearcd sa il aplici Intr-o serie de situatii mai mult
sau mai putin dificile).

2. Incepe prin a respira in mod normal si nu face nici-
un efort pentru a-ti schimba respiratia in vreun fel.
Lasa-ti corpul sa-si stabileasca propriul ritm natu-
ral, concentrandu-te treptat pe respiratia ta.

3. Fii atent la cum respiri: fa-o lent si egal. Apoi, cand
esti gata, Iincepe sd-fi spui in minte , Inspir” atunci
cand tragi aer In piept si ,Ma relaxez” atunci cand
expiri. Repeta exercitiul de mai multe ori. Concen-
treazd-te cat de mult poti pe aceste doua formule
simple.

4. Pe masura ce respiri calm si repeti aceste doud for-
mule simple, imagineaza-ti cd, de fiecare datd cand
spui ,,Md relaxez”, devii mai linistit si mai relaxat.
Imagineza-ti cum toatd incordarea si stresul se
scurg din tine cu fiecare expiratie si cu fiecare re-
petare a formulei ,Ma relaxez”.

5. Daca esti distras de vreun zgomot sau daca gan-
durile tale ratdcesc (asa cum fard indoiald se va In-
tampla), indreapta-ti usor atentia Inapoi la respi-
ratia ta si la cele doud formule simple: , Inspir” si
,Ma relaxez”. Reia exercitiul de meditatie ori de
cate ori este nevoie.

Practica acest exercitiu ori de cate ori ai posibilitatea:
ca o regula generald bazata pe experienta mea, ti-as re-
comanda sa incerci sd faci 3-5 sedinte de exercitii In fie-
care zi. Fiecare sedinta trebuie sd aiba doar 3-5 minute
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(desi merita sa incerci sd faci si cate o sedinta mai lunga,
de 10-15 minute). Dupd cum am mai spus, merita de ase-
menea sa meditezi In cat mai multe situatii diferite, in
asa fel incat, in cele din urmd, sd o poti face oriunde ai
nevoie.

Nu uitati, practica repetatd este esentiald. Daca poti
exersa in mod regulat, vei stdpani gradual abilitatea re-
laxarii si vei incepe sa-i intelegi mai bine beneficiile.
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Practica relaxarea progresiva
a muschilor

ceastd metoda de relaxare este cea mai efi-

cienta in reducerea simptomelor fizice de

stres, cum ar fi tensiunea musculara. Este de
obicei mai usor de facut stand jos sau intins.

Incepe prin a te face cat mai confortabil si prin a res-
pira linistit (de fapt, nu este o idee rea sa Incepi cu o ver-
siune prescurtata a metodei de respiratie controlata de-
scrisa mai Inainte).

Odata ce respiratia ta a cdpatat un ritm echilibrat si
cand esti gata, Incordeaza usor muschii fetei si ai capu-
lui pe mdsurd ce inspiri, asteapta cateva secunde, apoi
relaxeaza muschii pe masura ce expiri. Repeta acest exer-
citiu de doua-trei ori.

Te rog retine: atunci cand 1iti incordezi muschii asa
cum am descris, nu o face pana cand te doare. Ca regu-
1a generald, ar trebui sa simti cd ti-ai incordat musgchii la
aproximativ 60-70 la sutd din capacitatea lor, dar nu mai
mult de atat.
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Fa acelasi lucru pentru muschii gatului si ai umerilor
si repetd exercitiul de doud-trei ori. Continua exercitiul
intr-un mod lent si controlat parcurgand intregul corp,
de la cap la picioare, concentrandu-te mai mult pe acele
zone in care te simti mai tensionat (punctele cu proble-
me, mai ales pentru cei care petrec prea mult timp in fata
unui computer, sunt de obicei maxilarul, umerii si ga-
tul). Relaxeaza-i muschii tot mai mult pe masura ce pro-
gresezi cu exercitiul.

Nu uita, practica regulatd este esentiald. Daca poti
practica aceastd tehnica cel putin o data sau de doua ori
in fiecare zi, chiar dacd numai pentru cateva minute, si
chiar dacd nu lucrezi tot corpul, ci doar te concentrezi pe
punctele cu probleme, vei stapani treptat tehnica relaxa-
rii i, mai important, vei deveni mai perspicace in obser-
varea rapidd a tensiunii care se acumuleaza. Vei fi apoi
intr-o pozitie mai buna pentru a te apdra in mod eficient
fata de acumularea treptatd a tensiunii.

Odihneste-te; un pamant odihnit va da o recoltd
bogatd.
Ovipiy, 43 1.Hr.-17 d.Hr., poet roman
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Practica relaxarea
prin vizualizare

elaxarea prin vizualizare” este foarte efi-
cientd in crearea unor sentimente de calm

17; si liniste, si este forma de relaxare care se
aseamdnd cel mai mult cu meditatia. Ea poate fi practi-
catd oriunde, dar este In mod tipic mai usor de facut
intr-un spatiu linigtit.

Urmeaza instructiunile de mai jos, dar retine ca pre-
misa centrald aici este de a vizualiza orice crezi ca e re-
laxant si linistitor sau chiar ceva ce te inspira sau te mo-
tiveaza. In consecintd, nu ezita sa experimentezi si sd vii
cu idei noi.

Este de obicei bine sa incepi prin a te face cat mai co-
mod si prin a-ti potoli respiratia pand cand ai atins un
ritm constant. Inspird adanc de cateva ori, expirand lent
si gandindu-te la lucruri relaxante.

Cand esti gata, imagineaza-te intr-un loc frumos,
unde totul este asa cum ai vrea sd fie. Ai putea fi pe o
plajd, intr-o padure tropicald, langa un lac sau chiar aca-
sd Intr-un scaun confortabil. Imagineaza-te cat mai calm
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si mai relaxat cu putintd. Poti simti cum corpul este calm
si destins. Tot ce poti auzi este linistitor si relaxant. Ce-
rul este albastru, apa este limpede, iar scaunul este moa-
le, cald si teribil de confortabil.

Joacd-te cu aceastd tehnica si experimenteazd cateva
scene diferite, pAnd cand gdsesti una de care esti cu ade-
vdrat multumit. Implica-ti toate simturile si asigura-te ca
poti reveni in acest loc imaginar ori de cate ori doresti
sau ai nevoie sd te relaxezi.

Am mai spus asta fnainte si o voi spune din nou —
nu uita cd practica regulata este esentiala. Exerseaza vi-
zualizarea ori de cate ori ai posibilitatea, chiar daca nu-
mai pentru cateva minute (desi ar trebui spus ca aceas-
ta tehnica, mai mult decat celelalte, necesita probabil
10 minute sau mai mult, astfel Incat sa te poti cufunda
pe deplin in scend) si, ca si cu alte strategii, vei stapani
treptat tehnica vizualizdrii si vei incepe sd realizezi be-
neficiile minunate ale relaxdrii.
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Pune-ti in ordine
rutina somnului

A
n capitoul 18 subliniez importanta faptului ca un

somn bun sa devina un obicei. Aici vreau sa vor-
besc despre igiena somnului, care se referd la ,,ce
sa faci” si ,ce sd nu faci” pentru a avea un somn bun.
Mai jos sunt cateva sfaturi vitale care te vor ajuta sa
iti Imbunatatesti calitatea somnului. Combinate cu cele-
lalte strategii de somn prezentate in aceasta sectiune,
aceste sfaturi te vor ajuta sa iti pui In ordine rutina
somnului.

¢ Evita toate stimulentele cu cel putin 4-5 ore inain-
te de a merge la culcare. Acestea includ cofeina (de
exemplu, cafeaua, ceaiul si diverse bauturi rdcori-
toare), precum si nicotina.

¢ Nu consuma prea mult alcool. Cu toate ca alcoolul
te-ar putea ajuta sa adormi, iti va perturba de ase-
menea somnul. Acesta poate, de exemplu, sa con-
tribuie la trezirea in timpul noptii si va fi destul de
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probabil ca te vei trezi ca sa iti golesti vezica in
timpul noptii.

Evita mesele grele noaptea tarziu. Daca ti-e foame,
ia o gustare simpld, usoara.

Negresit fa exercitii pe tot parcursul zilei, dar nu
in intervalul de 3-4 ore de dinainte de a merge la
culcare.

Asigura-te cd mediul este propice pentru a adormi.
De exemplu, asigura-te cd este intuneric si liniste
in camera ta si cd patul tau este confortabil.

Evitd sd te uiti la ceas — aceasta va spori sansele
ca tu sa te simti nerabdator si frustrat si nu te va
ajuta sa adormi.

Elaboreazi o rutina de pregatire a somnului. Ince-
tineste , motoarele” cu aproximativ o ora inainte
de a dori sa mergi la culcare. Fa aceastd ora rela-
xanta si, pe cat posibil, urmeazd aceeasi rutina in
tiecare noapte. Activitati adecvate ar putea inclu-
de o baie calda sau un ceai de plante, practicarea
tehnicilor de relaxare, lectura sau ascultarea unei
muzici linistite.

O minte tulburatd inseamna un pat ravasit.
CHARLOTTE BRONTE, 1816—1855,
romanciera engleza
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Inlituri din dormitor
lucrurile care-ti distrag atentia

hiar dacd te straduiesti sad-ti asiguri o odihna
suficientd, calitatea somnului tau poate varia
in functie de cat de bine iti controlezi mediul
in care dormi. Momentul si locul in care iti faci tabietu-
rile pot afecta odihna ta.
Urmatoarele indicatii arata cum iti poti ajusta mediul
pentru a optimiza perioadele de odihna.

1. Du-te la culcare numai atunci cand esti obosit si
somnoros. Nu te duce la culcare mai devreme de-
cat este necesar.

2. Nu iti folosi patul pentru nimic altceva in afard de
somn si activitatea sexuald. Evitd sd mananci, sa
citesti sau sd te uiti la televizor din pat. Chiar si
cand ai o conversatie cu partenerul tau (in special
despre ceva ce este Incdrcat afectiv sau stresant),
este cel mai bine sa discutati in alt loc.
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3. Nu sta in pat in cazul in care ai probleme cu ador-
mitul. Dacd observi ca nu poti adormi in aproxi-
mativ 20 de minute de cand te-ai bagat in pat, ri-
dica-te si fa ceva relaxant sau obisnuit pentru
cateva minute, cum ar fi sd citesti cteva pagini
dintr-o carte. Intoarce-te in pat atunci cand te simti
obosit si somnoros.

4. Repeta pasul 3 ori de cate ori este nevoie. Desi acest
lucru ar putea fi dificil pe termen scurt, amintes-
te-ti de beneficiile pe termen lung legate de rezol-
varea problemei tale cu somnul.

5. Trezeste-te la aceeasi ord in fiecare dimineatd,
chiar dacd simti ca nu ai dormit bine. Nu dormi
mai mult.

6. Nu dormi sau motdi in timpul zilei — aceasta va
impiedica eforturile tale de a adormi seara.

Te rog retine: cu toate ca principiile de baza raman va-
labile, vor fi si exceptii in anumite conditii, cum ar fi in
cazul pdrintilor cu nou-ndscuti, al persoanelor care lu-
creaza in schimburi sau al celor cu anumite probleme de
sanatate.
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Deconecteaza-te

nii dintre noi trdiesc viata Intr-un ritm mai ra-

pid sau au parte de cantitati mai mari de stres

in mod regulat. Este important, mai ales pen-
tru aceia dintre voi care au un stil de viatd cu multa adre-
nalind, sa contracareze aceasta cu perioade corespunza-
toare de odihna.

Atunci cand se confruntd cu o provocare, oamenii re-
actioneaza prin ceea ce noi numim raspunsul la stres.
Aceasta este reactia pe care o cunoasteti sub formula
,Juptd sau fugi”. Pulsul tau creste, tensiunea arteriala se
mareste, iar corpul tau elibereazd hormoni pentru a te
mobiliza. Insa cand acest raspuns este activat in mod
constant, organismul este supus printre altele la niveluri
crescute de zahdr In sange, la o imunitate scazutd, la o
functionare mentald scdzuta si la hipertensiune. La nive-
luri ridicate de stres, organismul este pur si simplu in
imposibilitatea de a se reface.

Sportivii profesionisti ofera un exemplu interesant
pentru echilibrarea activitdtii foarte stresante cu odihna.
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Un studiu pe aceastd temd a investigat obiceiurile juca-
torilor de tenis clasati in top.

Dorind sd inteleagd ce anume separa cei cativa ju-
catori de top de restul sportivilor, cercetdtorii au ma-
surat si analizat o serie de variabile in incercarea de a
vedea ce anume fdceau diferit sportivii care aveau per-
formante.

Printre altele, ei au descoperit ca jucdtorii de top
aveau un puls mult mai scazut, cand se odihneau intre
ghemuri, fata de colegii lor cu rezultate mai slabe.

Ce inseamnad acest lucru? Ei bine, aceasta ar putea in-
semna multe lucruri, dar interpretarea mea este ca acesti
jucatori de top au stiut mult mai bine cum sa se ,,deco-
necteze” atunci cdnd nu era nevoie sa fie ,in priza”.
Daca te gandesti la asta cu atentie, nu este nevoie sa fii
,In prizd” tot timpul si, de fapt, in cazul in care un juca-
tor va fi ,in prizd” sau stimulat tot timpul, atunci mul-
td energie va fi irosita.

Nu exista nicio indoiald cd sportivii de elitd sunt ex-
trem de concentrati cand trebuie sa fie, dar ei par sa stie
cum sd-si conserve energia in timpul reprizelor de
odihna.

Fie ca esti un atlet de elita sau nu, studiul are o mo-
rald pentru noi toti: existd multe situatii cind am putea
si ar trebui sd ne ,,deconectdm®, cdci prin acest lucru am
economisi In mod corespunzdtor si in mod eficient o
energie valoroasa.

Tu In ce momente ai putea sa iei o pauza si sa iti
economisesti energia? Exista clipe cand ai putea sa te
,deconectezi” si sd 1i permiti corpului si mintii tale sa
se refaca si sa se regenereze? Observa atent perioade-
le mai stresante din viata ta si asigura-te ca acestea



20 de cdi spre un corp fericit 91

sunt balansate de intervale de repaus, folosind tehnici
de relaxare, in cazul in care s-au dovedit folositoare
pentru tine.
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Debaraseaza-te de povara

A
n timp ce explica managementul stresului la un
curs, un conferentiar a ridicat un pahar cu apd si
a intrebat: ,Cit de greu este acest pahar cu apd?”
Rispunsurile au variat de la 20 de grame la 500 de grame.

Apoi, lectorul a ridspuns: ,Greutatea absolutd nu contea-
zd. Aceasta depinde de cit de mult timp incerci si 1l tii”.

,Dacd il tin timp de un minut, nu este o problemd. Dacd
il tin o ord, voi avea o durere in mdna dreaptd. Dacd il tin o
zi, va trebui si chemati o ambulantd. In fiecare caz, este
aceeasi greutate, dar cu cit il tin mai mult, cu atdt devine
mai greu.”

El a continuat: ,Asa este cu managementul stresului.
Dacdi ne vom impovdra tot timpul, mai devreme sau mai tir-
ziu, pe mdsurd ce povara devine din ce in ce mai grea, nu o
vom mai putea duce. La fel ca paharul cu apd, trebuie sd te
debarasezi de povard pentru un timp si sd te odihnesti tnain-
te de a te inhama din nou. Atunci cdnd suntem revitalizati,
putem sd continudm sd ne cdrdm povara.
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Aceastd lectie este deosebit de importanta pentru cei
care au locuri de munca ce le impun sa fie tot timpul pe
faza. Aparitia telefoanelor mobile, a agendelor persona-
le si a e-mailului ne face rareori capabili sd mai uitdm de
munca noastra.

Tnainte de a te intoarce acasa in seara asta, eliberea-
za-te de povara de la serviciu. Nu o purta cu tine — mai-
ne oricum te vei inhdma din nou. Orice alte poveri te
apasa, debaraseazd-te de ele pentru un moment, daca
poti. Relaxeaza-te, apoi inhama-te din nou la treaba
dupa ce te-ai odihnit. Viata e prea scurtd ca sa nu ai gri-
ja de tine!
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Tine un jurnal al exercitiilor

entru a maximiza productivitatea exercitiilor

tale si a sedintelor de relaxare, pentru a te mo-

tiva sa continui si sa iti intelegi mai bine cor-
pul, incepe sd tii un jurnal al tuturor exercitiilor si al
practicilor de relaxare pe care le faci si in care sd notezi
cum te simti In timpul activitatii si ulterior.

De exemplu, aldturi de fiecare eveniment notat in jur-
nal, Inregistreaza timpul petrecut facand exercitii, tipul
de activitate, precum si cat de epuizant a fost exerci-
tiul — usor, mediu sau greu. Un criteriu bun de masu-
rare a nivelului conditiei tale fizice este Inregistrarea pul-
sului in fiecare dimineata la trezire (pe masura ce capeti
o conditie fizicd mai bund, ar trebui sa descoperi ca pul-
sul tdu In momentele de respiro scade treptat). Alterna-
tiv, gandeste-te la cat de calm te simti dupa o sedintd de
relaxare si noteaza zilnic observatiile tale. Daca esti am-
bitios, ai posibilitatea de a adduga un plus de complexi-
tate exercitiului evaluand cum te-ai simtit dupd fiecare
sedintd in termeni de fericire si satisfactie.
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Reflecteazd asupra jurnalului tau: ce evenimente te-au
energizat sau te-au umplut de bucurie, emotie sau feri-
cire (sau orice alta emotie pozitiva In aceasta privintd)?

A tine un jurnal cu progresul exercitiilor nu iti ofera
doar un registru pozitiv a tot ceea ce ai fdcut, ci te face
si responsabil de efortul depus. Iti ofera posibilitatea de
a ridica stacheta pe masura ce iti imbunatatesti conditia
fizica si iti pune in fata noi provocari. Recompenseaza-te
pentru timpul pe care il aloci corpului tau si fii mandru
de realizdrile tale, indiferent cat de mici sunt.
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Ia o gustare sanatoasa

ata viitoare cand simti nevoia de o gustare

(sau, de preferintd, chiar Inainte de a simti ne-

voia sd iei o gustare, pentru cd la acel moment
esti deja mai infometat decat ar trebui), alege un aliment
proaspat, sandtos, mai degraba decat niste mancaruri bo-
gate in grasimi si zahar. In loc sa iti bombardezi corpul
cu o hrand lipsitd de orice valoare nutritivd, gandegste-te
la mancare ca la o investitie In bundstarea ta — combus-
tibilul bun va Insemna ca organismul tdu functioneaza
mai bine.

Nu existd nicio indoiald cd alegerea gustdrilor sana-
toase nu te va face doar sa te simti mai bine pe termen
scurt, ci 1i vei face si corpului tdu o favoare pe termen
lung. Deci aprovizioneaza-te cu urmatoarele alimente sa-
ndtoase si bucura-te de ele cu moderatie:

¢ fructe proaspete;

* legume proaspete;

e cantitdti mici de fructe uscate;

¢ iaurt cu continut scazut de grasime;
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* briose cu continut scazut de grasime si bogate in
fibre;
¢ alune nesdrate si cereale.

Acesta este un obicei care va deveni o a doua naturd
sinu vei avea decat de castigat in urma acestor mici mo-
dificari dietetice. Vei descoperi probabil cd tanjesti dupa
alimente mai sanatoase atunci cand iti e foame, mai de-
graba decat dupa mancaruri preparate la plesneala.
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Rehidrateaza-te

ericirea necesitd energie, iar deshidratarea duce

la letargie. Deci este evident ca fericirea, cel pu-

tin In parte, necesitd o hidratare adecvatd, ceea
ce presupune sa bei suficientd apd in fiecare zi.

Apa este mult mai eficientd pentru potolirea setei de-
cat bauturile carbogazoase si sucurile de fructe. Poate sa
sune banal, dar apa este foarte bunda pentru tine si pen-
tru cei mai multi dintre noi, iar un aport adecvat necesi-
td cresterea consumului nostru actual si constientizarea
faptului ca e nevoie de un consum regulat de apa.

Cu toate ca existd unele controverse cu privire la can-
titatea de apd pe care trebuie sa o bem zilnic, institutiile
de sdndtate au tendinta de a recomanda undeva intre 8
si 14 pahare in fiecare zi. Variabilele care determind ne-
cesarul exact includ numarul de exercitii facute, clima-
tul in care locuiesti, varsta ta si starea de sanatate (deci,
daca ai probleme de sdndtate, merita probabil sa 1ti con-
sulti medicul sau un bun nutritionist pentru a afla can-
titatea ideald pentru tine).
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Oricum, cu totii ar trebui sda bem un minimum de
8 pahare in fiecare zi, adica aproximativ un pahar pen-
tru fiecare ord si jumatate In care suntem treji.

Vestea bund este ca cei mai multi dintre noi, cei din
,Jumea dezvoltatd”, avem acces la apa potabild la robi-
net, care nu costd nimic, asa cd tine un pahar pe biroul
tdu sau o sticla pe care sd o ai tot timpul la indemana.
Fa-ti un obicei din a bea apa. Folosegste-te de pauzele de
baut apa pentru a te ,deconecta” sau pentru a te revigo-
ra vreme de cateva secunde la fiecare ora.
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Fa exercitii energice

acd In prezent nu esti intr-o conditie fizica

bund, vei descoperi probabil ca orice incerca-

re de a face exercitii va duce la oboseala (si
poate chiar la inflamatii si durere). Totusi, acest lucru ar
trebui sa fie vazut doar ca un efect advers pe termen
scurt, intrucat beneficiile pe termen lung ale exercitiilor
includ, fard nicio Indoiald, niveluri crescute de energie
si o stare de spirit imbunatatita.

Dupa cum am mentionat deja, exercitiul fizic este una
dintre cele mai eficiente si puternice metode de lupta im-
potriva depresiei si de crestere a fericirii, ca sa nu mai
vorbim cd e una dintre cele mai rapide, mai usoare si
mai ieftine cai spre fericire. Dar pentru ca exercitiul sa
aibd efect trebuie sd fie practicat In mod regulat. Nu exis-
td un consens cu privire la cat de mult trebuie sa lucrati
pentru mentinerea sandtatii, cantitatea de efort variind
in functie de factori precum varsta, sdndtatea si obiecti-
vele individuale.

Oricum, in principiu, majoritatea ar fi de acord ca e
nevoie de cat mai multd activitate in fiecare zi si cd ar
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trebui sd ne angajam, de asemenea, In mod activ in exer-
citii energice (adicd acelea care te fac sa te incalzesti, sa
transpiri si sd ti se taie respiratia) pentru cel putin 30-40
de minute, de cel putin 4-5 ori in fiecare saptamana.

Creeaza-ti un program de exercitii fizice, incluzand
exercitii regulate impreund cu o cregtere treptatd a tim-
pului efortului fizic si a intensitatii activitatii fizice. Poti
gasi planuri de fitness gratuite pe internet, in cartile de
la biblioteca locala sau poti ruga un prieten cu o anumi-
td experientd in astfel de programe sa te ajute sa con-
struiesti un plan personal. Acesta nu trebuie sa fie com-
plicat, poti pur si simplu sa-ti propui, de pilda, sa faci
cate o plimbare in fortd pentru o jumatate de ora in fie-
care luni, miercuri si vineri. Odata ce te-ai angajat intr-o
activitate programata in scris, va exista o motivatie mai
mare de a o indeplini, la fel ca in orice alta activitate cen-
trata pe un scop. Programele de exercitii nu sunt doar
pentru sportivi! Asa ca gaseste o cale de a te angaja in
niste exercitii cAt mai atractive in majoritatea zilelor, daca
nu in fiecare zi.
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Fa mai multe lucruri neprevazute

ctivitatea spontana implicd gasirea unor mo-

dalitdti de a ramane activ in viata ta norma-

14, zilnicd; ea nu ar trebui sa impund niciun
efort suplimentar si niciun minut in plus, deoarece im-
plicd pur si simplu modificarea a ceea ce oricum ai fi fa-
cut pentru a duce o viatd activa. Asta va reiesi mai lim-
pede prin oferirea catorva exemple simple. Ai putea:

* 54 urci scarile ori de cate ori ai posibilitatea, in loc
sa sari intr-un lift sau pe o scard rulanta.

* Sa mergi pe jos, si nu cu masina, pana la magazi-
nele din cartier.

¢ Sd te dai jos din autobuz sau tramvai cu o statie
mai devreme si sa mergi pe jos o parte din drumul
spre locul de muncd sau spre scoala.

e Inloc s&-ti mananci pranzul la birou, s& gasesti afa-
rd un loc insorit.

* S& parchezi mai departe de destinatie.

¢ S& mergi pe jos la alimentara.
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* S& mergi pe coridor pentru a vorbi cu cineva de la
locul de muncd, in loc sa-i trimiti un e-mail sau sa
vorbesti cu el la telefon.

Practicarea unor activitati neprevazute iti poate im-
bunatdti in mod semnificativ sandtatea si buna starea
fard a-fi cere un timp suplimentar si fara ca tu sa trebu-
iasca vreodatd sd calci intr-o sala de gimnastica.
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Accepta-ti corpul

ealitatea este cd oamenii ,frumosi” nu sunt
neapdrat mai fericiti decat noi ceilalti. In ciu-
da a ceea ce cred multi, a fi mai atractiv nu iti
creste fericirea. Deci, dacd nu esti In mod semnificativ
prea gras sau prea slab si cu exceptia cazului in care or-
ganismul tdu este ,nesandtos”, accepta-ti corpul, fata,
culoarea pdrului, precum si toate celelalte lucruri prin
care te definesti.
Deoarece pentru unii dintre noi acest lucru ar putea
fi mai usor de zis decat de facut, s-ar putea sa-i fie de
folos urmatoarele puncte:

e (Odata ce ai trecut de 25 de ani, nu vei mai creste
in indlfime.

e 1ti poti ,,schimba“ culoarea parului si chiar culoarea
ochilor, dar vei sti mereu cine si ce esti cu adevarat.

* Dacd esti vizibil prea gras sau prea slab, ar tre-
bui sd iei cu sigurantd in considerare consultarea
unui doctor, nutritionist, dietetician, fizioterapeut
sau psiholog clinician si sd afli cum sa ajungi la o
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greutate mai sandtoasa; pe de altd parte, exista
foarte putine lucruri pe care le poti face pentru a-
ti schimba forma corpului (cu exceptia interventiei
chirurgicale, care aduce cu sine riscuri si consecin-
te considerabile).

Studiile au ardtat ca fiecare persoand are o anume
greutate spre care tinde in mod natural. In mod similar,
esti predispus la un anume cuantum de fericire, indife-
rent de formele corpului tau. Nivelul fericirii tale este
mult mai usor de modificat decat fizicul tdu, asa cd in-
cepe prin a identifica ceea ce iti place la corpul tdu.

Evitd sd te gandesti la corpul tdu doar ca la un obiect
si priveste-1 ca pe o nava sau o magina care iti permite sa
tii activ pentru a indeplini diverse sarcini si pentru a te
dedica celor pe care ii iubesti. Corpurile atletice nu sunt
intotdeauna slabdnoage — inotatorii necesitd un strat de
grasime pentru a fi impinsgi la suprafatd, iar schiorii ne-
cesita mugchi voluminosi in regiunea coapselor si a fese-
lor pentru a contracara fortele care opereaza asupra lor
pe mdsurd ce coboara la viteze mari. Ideea este cd fieca-
re atlet isi maximizeaza punctele sale forte si se angajea-
za intr-un sport care exploateaza datele naturale ale tru-
pului sau. Daca iti apreciezi corpul pentru abilitdtile sale,
te vei simti mult mai bine in legdtura cu el.

Fericirea poate exista doar prin acceptare.
GEORGE ORWELL, 1903-1950, romancier englez
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Asculta-ti corpul

parte din pregatirea corpului tdu si din

fortarea limitelor sale constd in a-i da un timp

suficient pentru a se reface. Intelegerea mo-
dului In care corpul tdu raspunde la efort este la fel de
importantd ca a ajunge sd iti cunosti personalitatea, iar
aceasta va avea un impact semnificativ asupra eficacita-
tii strdduintelor tale.

Ia in considerare punctele tale slabe atunci cand te
angajezi in activitdti fizice — alege sporturi care nu
agraveaza ranile deja existente si asigura-te ca tratezi
cu atentie pdrtile vulnerabile ale corpului tau. Tratan-
du-ti corpul asa cum ar face-o un sportiv, vei obtine
un respect mai mare pentru tine si te vei simti mai
motivat sa iei in considerare alimentele pe care le
aduci in corpul tau, precum si ceea ce gandesti despre
el.

Cand te angajezi in exercitii care-ti solicita inima,
incearca sa te fortezi mai mult, timp de 10-15 secun-
de, apoi vezi cat timp ai nevoie sa te refaci. Explora-
rea limitelor si a potentialului corpului tdu te va aju-
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ta sd iti adaptezi exercitiile in functie de punctele tale
forte. De asemenea, cu cat esti mai bine armonizat cu
corpul tdu, cu atat este mai putin probabil sa suferi
vreun accident.
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Dezmorteste-te

esi intelegem ca mintea noastra are nevoie de

odihna si suntem familiarizati cu ideea de re-

laxare, de multe ori echivalam exercitiul cu
un efort ce conduce la un puls rapid al inimii si la su-
doare. Dar o parte la fel de importanta a exercitiului este
incdlzirea si destinderea — iar unul dintre elemente-
le-cheie este dezmortirea prin exercitiile de intindere a
muschilor (stretching). Pregdtirea corpului tdu pentru
efort nu este diferitd de pregatirea mentald pentru con-
fruntarea cu o situatie dificild. Exercitiile de intindere
ajuta la activarea musgchilor tai si la prevenirea acciden-
telor. ,Dezmortirea” este in mod intrinsec benefica.
Exercitiile usoare pot fi relaxante si iti permit sa intri in
contact cu corpul tdu. Nu ai urma un seminar la locul
de munca fara a scrie la final niste concluzii, nu-i asa?
La fel, nu uita sd-ti iei un rdgaz pentru a-ti destinde si
relaxa muschii la sfarsitul unui antrenament sau al unei
zile solicitante.
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fost demonstrat clinic cd rasul relaxeaza cor-

pul, imbunatateste functionarea mentald, iti

creste imunitatea, te apropie de ceilalti si, bi-
neinteles, iti sustine moralul. Gandeste-te la ras ca la o
medicina preventivd, o asa-zisd vitamind, pe care trebuie
sd o iei in mod regulat.

A afla ce te face sd razi este similar si poate chiar mai
usor decat a afla care sunt obiectivele si valorile tale. In-
cearcd sa incluzi in viata ta de zi cu zi activitati care te fac
sd razi si incearcd sa vezi partea amuzanta a lucrurilor. Ai
putea de asemenea sd iei in considerare inducerea rasului
voluntar. Daca ai incercat vreodata sa nu razi, ai descope-
rit probabil cd este imposibil — In mod similar, odata ce
incepi s razi in mod voluntar, vei descoperi cd urmeaza
imediat si rasul natural. Dacd sunteti pusi pe fapte mari,
aldturati-va unui club de ras — da, chiar exista asa ceva!

Cea mai neproductiva zi este cea n care n-ai ras deloc.
E. E. CUMMINGS, 1894-1962, poet american






SECTIUNEA A TREIA
20 DE CAI SPRE RELATII MAI BUNE

Potrivit cercetdrilor, dar si cunoasterii comune, cei
mai fericiti oameni tind sa aiba o multime de prieteni, sa
construiascad relatii de sustinere si de multe ori isi petrec
timpul cu alti oameni fericiti. Construirea relatiilor du-
rabile si iubitoare nu depinde doar de cealalta persoand,
ci incepe cu tine insuti. Intelegerea nevoilor proprii si a
stilului personal de comunicare e la fel de importanta ca
a Invata sd iti exprimi afectiunea si emotiile sau cum sa-ti
castigi increderea. Prieteniile Insemnate nu vin din se-
nin, ci necesita o investitie afectiva si un efort de intreti-
nere a relatiei. Una dintre sursele nelimitate de fericire,
relationarea umand, este piatra de temelie a ceea ce sun-
tem si a felului in care ne trdim vietile.
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Renunta la comparatii

u te mai uita in curtea vecinului. Cand vine

vorba de fericire, comparatiile sunt rareori de

ajutor. Fericirea este un fenomen subiectiv;
este trditd In mod diferit de fiecare in parte si inseamnad
lucruri diferite pentru diversi oameni. Asa cum se spu-
ne, pentru unii mumd, pentru altii ciuma — nevoile si
dorintele noastre variazd, deci ceea ce il face pe un om
fericit ar putea sa nu aibd acelasi impact asupra altei
persoane.

Desi cei mai multi dintre noi realizeaza diferentele
dintre asteptarile noastre individuale, este usor sa cazi
in capcana celui ce priveste peste gard, uitindu-te la ceea
ce au vecinii si gandindu-te ca si tu ai neapdrat nevoie
de asta. Aceastd abordare este pur si simplu nefolositoa-
re si aproape sigur o cale directd spre nefericire.

Cercetdrile indica in mod cert faptul ca cei fericiti
apreciaza ceea ce au $i se concentreaza mai putin pe
ceea ce nu au. Studiile de fericire pe termen lung au ara-
tat cd bogatia, localizarea geograficd, climatul si rasa au
prea putind influentd sau chiar deloc asupra nivelului
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de fericire al unei persoane. Acelasi grup de cercetatori
pretind in mod clar cd, decat sa se judece pe ei Insisi in
raport cu ceilalti, oamenii fericiti mai degraba isi clari-
fica pur si simplu ceea ce este important pentru ei si
apoi se concentreaza pe atingerea si indeplinirea priori-
tatilor lor.

Rezulta de aici ca, pentru a atinge fericirea trebuie sa
intelegi ce Inseamna ea pentru tine, si sa determini ce tre-
buie sa faci pentru a avea parte de cat mai multa ferici-
re In viata ta. Nu te compara cu ceilalti — fericirea are o
croiald diferitd pentru fiecare!
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Arata-ti pretuirea pentru ceilalti

xista riscul ca ceea ce urmeaza sd sune banal

sau stereotipic, dar nu ma voi opri din scris,

pentru cd eu cred cd este de o importanta vi-
tala: cred sincer ca fiecare dintre voi, cei care cititi asta,
tiecare persoand pe care o cunosti si, de fapt, fiecare per-
soand din lume are potentialul de a fi un geniu, un cam-
pion mondial... intr-un domeniu anume.

Fara a fi modest, scrie ce anume valorezi cel mai mult
la tine. Noteaza-ti realizdrile de care esti cel mai mandru
si ceea ce iti place cel mai mult la corpul tdu. Mediteaza
si concentreaza-te la acest lucru. (Aceste notite te pot aju-
ta sd intelegi ce poti face pentru a castiga cat mai mult
de pe urma acestor atribute si calitati.)

La fel de importantd este nevoia de a-i aprecia pe cei-
lalti. Familia si prietenii sunt adesea oamenii pe care ii
respecti cel mai mult si, totusi, rareori ne oprim sa ana-
lizdm modul In care acest lucru se rdsfrange asupra
noastra, asupra felului nostru de-a fi. Aloca-ti timp pen-
tru a te gandi la importanta familiei si a prietenilor tai.
Scrie o listd cu oamenii care sunt cei mai importanti
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pentru tine si ldnga fiecare nume noteaza ceea ce apre-
ciezi cel mai mult la acea persoana si la relatia cu ea.

Aminteste-ti cat de bine te simti atunci cand ai parte
de respectul si afectiunea familiei si prietenilor si profi-
td de ocazie pentru a le oferi in schimb pretuirea ta. Re-
latiile ar trebui sa fie tot mai consolidate; cu cat depui
mai mult efort si cu cat pui mai mult suflet, cu atat mai
mult vei primi in schimb.

Lumea nu este perfectd si sunt foarte constient de nu-
meroasele necazuri si probleme, nedreptati si rele care
abundd, dar sunt de asemenea congtient ca exista multi
eroi, salvatori, inventatori, antreprenori si oameni buni
si iubitori care fac lucruri minunate si generoase.

Asa cd data viitoare cand te gandesti la cat de rea e
lumea, opreste-te pentru un minut sau doud si gandes-
te-te la toate lucrurile minunate care se petrec in fiecare
zi si la toti oamenii minunati care fac lucruri extraordi-
nare.

Existd multe lucruri de laudat cu privire la tine, la fa-
milia ta, la prietenii tdi si la lumea din jurul tau. Aloca-ti
timp sa reflectezi mai des si vei vedea cd au dreptate.

Trdieste fiecare zi ca pe cea mai bunad zi din an.
RaLPH WALDO EMERSON, 1803-1882,
eseist si poet american
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Petrece-ti timpul
cu oamenii optimisti

s dori sd incep cu o observatie. Nu sugerez in

niciun fel sd ii abandondm pe cei aflati la ne-

voie sau sd ne ignordm familia si prietenii care
sunt in dificultate si care ar putea beneficia de sprijinul,
dragostea si ajutorul nostru (mai ales in perioadele difi-
cile).

Cu aceastd rezerva, nu pot sa nu observ cd oamenii
fericiti petrec mai mult timp cu alti oameni fericiti. Feri-
cirea si optimismul sunt contagioase, deci cu cat petreci
mai mult timp In compania unor oameni optimisti, cu
atat mai mult te vei incdrca cu energia lor radioasa si sa-
natoasa.

Cateodatd insa membrii familiei sau prietenii pot avea
un efect negativ asupra dispozitiei noastre. Un prieten
critic se poate sa nu se concentreze pe punctele tale for-
te, iar unul pesimist va fi putin probabil sa iti incuraje-
ze respectul de sine. Dacd cineva pare ,sd te traga in jos”,
trebuie pur si simplu sd petreci mai putin timp cu el. Va
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fi mai usor sd rdmai optimist daca nu vei avea parte de
indivizi care vdd totul In negru. Dacd nu primesti res-
pectul pe care stii ca il meriti, atunci nu lua in seamd opi-
niile celuilalt.

Dacad ai vreun cunoscut care pare a fi mereu vesel si
de treabd, fa un efort constient pentru a petrece mai mult
timp cu el. Propune-i o activitate de care va puteti bucu-
ra amandoi si spune-i cat de pldcut e sa fii in preajma
lui. Petrece ora de masa cu un coleg cdruia i place sa se
mai plimbe apoi putin, in loc sd iei masa cu un coleg ca-
ruia 1i place sa citeasca in liniste. Daca te intalnesti cu pa-
rinti de la scoala copilului tdu care par mai deschisi, pro-
pune-le o iesire Impreuna la un picnic. Nu existd niciun
motiv pentru a te opri din a-ti face prieteni pe masurd
ce Tnaintezi in varsta si 1ti faci tabieturile tale, asa ca nu
mai sta pe ganduri!
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Fii de ajutor

sa cum am mentionat nu exista absolut nicio

indoiala ca oamenii fericiti au relatii mai bune

si mai multe. Luati in considerare povestea
urmatoare:

Un tip se plimba pe stradd, cand a cdzut intr-o groapd
adincd. Era atdt de mare, incit nu a mai putut iesi, asa cd a
inceput sd tipe.

Un muzician de jazz a trecut prin apropiere si l-a auzit
strigind: , Ajutor! Am cizut intr-o groapal!”

Muzicianul s-a uitat induntru si a incuviinfat. Si-a scos
saxofonul si a cintat o baladd emotionantd si plind de melan-
colie, iar apoi a mers mai departe.

In curand un preot a trecut prin apropiere si l-a auzit pe
barbat strigind: ,Pdrinte! Am cizut tn aceastd groapd, poti
sd md ajuti sd ies?”

Preotul indatoritor a scris o rugdciune, si-a inclinat ca-
pul, a aruncat-o in gaurd si a plecat mai departe in ticere.

Apoi un prieten a trecut prin apropiere si I-a auzit pe bar-
bat tipiand.
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Hei Bill! Sunt eu, Sam! Am cdzut aici, poti sd md ajuti
s ies?”

Asa cd Bill a sdarit in groapd. Sam spuse: ,,Esti nebun?
Acum suntem amdndoi blocati aici jos!”

Bill rdspunse: ,,Da, dar eu am mai fost aici inainte si stiu
calea de iesire.”

Consider ca relatiile pozitive de buna calitate sunt ba-
zate pe interdependenta dintre cele doua parti. Desi in-
crederea in sine este o trdsaturd admirabila, aceasta te
poate Instrdina, in timp ce ajutorul reciproc va consoli-
deazad legatura.

Am augzit cu totii de prieteni care iti sunt aldturi doar
atunci cand au nevoie de tine si care nu sunt prin preaj-
ma cand lucrurile iti merg rdu. Invers, dacd vei fi de aju-
tor cand e nevoie de tine, valoarea ta ca prieten va cres-
te ametitor. Data viitoare cand auzi apelul unui prieten
aflat la nevoie, intreaba-te cum il poti ajuta cel mai bine.
Gandeste-te cat timp ii poti aloca si adapteaza-ti abilita-
tile la nevoile sale.

Acest lucru ar putea implica:

¢ 54 gatesti o masa pentru el.

¢ 54 ai grija de copiii lui pentru o dupa-amiaza.

* S&-i propui o iegire ce-i va oferi o pauzd de la ne-
cazurile sale.

¢ S&-i trimiti flori sau un mic simbol pentru ca el sa
stie cd te gandesti la el.
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Concentreaza-te
pe calitatile oamenilor

ele mai bune relatii sunt adesea construite

pe recunoasterea reciproca a punctelor for-

te. Persoanele care au relatii puternice 1si
dau seama ca nimeni nu este perfect, dar in acelasi
timp recunosc ca fiecare persoana are calitafi unice si
atribute care, atunci cand sunt apreciate, permit iubi-
rii, compasiunii si respectului sa creasca si sd inflo-
reascd. Adesea, problemele din cadrul relatiilor provin
de la una sau de la ambele parti care se concentreaza
prea mult pe greselile celeilalte persoane, pe puncte-
le slabe si pe limitele sale. Acest lucru duce previzibil
la frustrare, iritare si, In cel mai rdu caz, la amaraciu-
ne si urd.

Pentru a cregte calitatea relatiilor tale si pentru a te
alege cu cat mai multa fericire, gaseste-ti putin timp
pentru a te aseza si a te gandi la acei oameni care sunt
cei mai importanti in viata ta si apoi trece in revista
punctele lor forte. Care ar fi, de exemplu, lucrul care
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ii face sd fie minunati? Care ar fi, de exemplu, lucrul
pe care ei il aduc in relatie si pe care nimeni altcineva
nu ar putea sd ti-1 ofere? Care ar fi lucrul care ii face sa
tie speciali, buni si fermecdtori in ochii tai?
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Fii un prieten neconditionat

in experienta mea reiese ca oamenii care au
mai multe relatii de buna calitate tind sa gan-
deascd mai des lucruri bune despre ceilalti.

Pand la proba contrarie, iti recomand sd iei ce e mai
bun din ceilalti. In Australia noi plecim intotdeauna de
la un soi de prezumtie de nevinovatie. Este mult mai
bine ca ocazional sa vezi cd nu ai dreptate si cd acea per-
soand a profitat de tine ori s-a purtat urat decat sa-ti pe-
treci viata consumat de emotii neplacute care insotesc o
neincredere constanta in ceilalti.

Cand un gand suspicios sau negativ fatd de un prie-
ten rasare in mintea ta, confrunta-l si construieste un
gand opus. Ofera-i acelei persoane o incredere necondi-
tionata. Tncepe-’,ci toate interactiunile cu o acceptare ne-
conditionatd si intipdreste-ti aceasta atitudine in toate re-
latiile. Facand acest lucru, vei fi mai optimist in relatiile
pe care le initiezi.
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Nu uita ce urmaresti
prin relatiile tale

cest lucru ar putea pdrea de la sine inteles,

dar uneori nu prea dam importanta lucruri-

lor simple din viata. In mare masurd, modul
in care proceddm cu lucrurile simple este cel care ii va
diferentia pe cei fericiti si de succes de cei napastuiti.

Fiecare interactiune din fiecare relatie are un scop —
si scopul va varia de fiecare datd. Ia in considerare, de
exemplu, scopul unei intalniri la locul de munca in com-
paratie cu scopul unei discutii cu un prieten in timp ce
va spuneti ultimele vesti la o cafea.

Scopul intalnirii cu un prieten la o cafea ar putea fi
pur si simplu de a va pune la curent reciproc in ceea ce
priveste vietile voastre personale si sociale, In timp ce
scopul unei intrevederi de serviciu ar putea fi realizarea
unui rezultat specific care te va aduce mai aproape de
obiectivele stabilite. Deoarece in fiecare scenariu finali-
tatea este destul de diferita, felul in care ar trebui sa
abordezi fiecare interactiune ar trebui sa fie de aseme-



20 de cdi spre relatii mai bune 125

nea unul specific. Ajusteaza-ti comportamentul in func-
tie de relatia pe care vrei s-o ai.

Data viitoare cand esti pe cale sd intri intr-o conver-
satie sau cand interactionezi cu cineva in orice context,
intreaba-te: ,Care este scopul prezentei conversatii si
cum pot obtine mai bine ceea ce vreau?” Daca doresti sa
ai o relatie intimd, afectuoasa cu partenerul tau, trebuie
sd pui accent pe urmatoarele trasaturi cand mai luati
masa Impreuna: afectiune, atitudine deschisa, sincerita-
te. Comportamentul tdu in acest caz va varia mult fata
de comportamentul la un pranz de afaceri, unde ti-ai
dori probabil sa vorbesti succint si sa demonstrezi prin
limbajul corpului tdu cd esti sigur pe tine si bine prega-
tit.



48

Accentueaza partea pozitiva

tat experienta mea de coach, cat si lecturile

mele academice m-au invatat cd relatiile va-

loroase sunt, nu in mod surprinzator, pline de
interactiuni pozitive. Pentru a stimula pozitivitatea in re-
latia ta, Incearcd sd te concentrezi pe aspectele favorabi-
le. Prea multi oameni se concentreaza doar pe probleme
si greseli si intrd in discutie cu o altd persoana doar
atunci cand ceva este in nereguld (de prea multe ori ig-
norand mersul lucrurilor atunci cand totul se desfdsoa-
rd cum trebuie). Acest lucru este exact opusul a ceea ce
stim ca functioneazd, asa ca schimba-ti atitudinea si iti
vei da seama de beneficiile relatiilor fericite.

Cu exceptia cazului in care chiar trebuie sa reactio-
nezi, ignora iritatiile minore si, in schimb, Incearca sa
subliniezi lucrurile bune si succesele atunci cand le ob-
servi la ceilalti. Cautd in mod activ alti oameni care fac
lucruri bune — aratd-te interesat atunci cand fac ceva
bine, nu doar atunci cand fac ceva gresit.

Incearcd acest lucru cu cel putin o persoand pe par-
cursul sdptamanii viitoare (partenerul tau, copilul tau
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sau un coleg de la locul de munca). Felicita si lauda
aceasta cealaltd persoand atunci cand face un lucru pe
care 1l consideri de dorit, valoros sau bun.
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Multiplica replicile pozitive
in defavoarea celor negative

arcial Losada este un matematician si psi-
holog cunoscut in urma numeroaselor con-
tributii la cercetarea relatiilor.

Pe scurt, ceea ce a ajuns sa fie cunoscut sub numele
de ,proportia Losada” este raportul dintre comentariile
pozitive si cele negative formulate intr-o interactiune so-
ciald. Losada a conceput in functie de tipul de interac-
tiune raportul minim dintre comentariile bune si cele rele
pentru a stabili o relatie buna.

Raportul minim este de 5:1 in relatiile personale (cum
ar fi acelea dintre sot si sotie) si 3:1 in relatiile de la lo-
cul de munca. Adicd, pentru fiecare comentariu negativ
sau critic pe care il faci la adresa cuiva, ar trebui sa faci
cel putin 5 comentarii pozitive, de ajutor si incurajare
(sau 3 dacd te gdsesti la locul de muncd) daca vrei ca
acea relatie sa infloreasca si dacd vrei sa sporesti ferici-
rea ta si a celeilalte persoane.
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Stim cu totii cd aceia care se plaseaza sub acest raport
sunt In mod semnificativ mai putin predispusi sa se dez-
volte armonios si sd Intretind relatii pozitive. Este un lu-
cru destul de usor de masurat si ai fi surprins de cat de
bune devin apoi interactiunile prin aplicarea acestei for-
mule simple, dar juste.
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Comunica in mod eficient

ecunoastem cu totii diferenta dintre a vorbi

pur si simplu si a comunica. Comunicarea im-

plica faptul ca ambele parti sunt interesate de
subiect si au acelasi orizont in legdtura cu ceea ce se dis-
cutd — acest lucru va duce la rezultate benefice si va
sldbi cel mai probabil tensiunile acolo unde existd con-
flicte. Meritd sa-ti revizuiesti abilitdtile de comunicare.
Iatd, in acest sens, cateva indicii pentru a putea sa-ti Im-
bunadtatesti stilul de comunicare.

Incepe prin a lua in considerare ceea ce iti trece prin
minte inainte, in timpul si dupa o conversatie sau inter-
actiune.

Conversatiile nu merg intr-un singur sens, asa cd este
esential sa recunosti opiniile si perspectivele celeilalte
persoane. Acceptd ca aceasta are dreptul sa creada ceea
ce vrea. Odatd ce ai Inteles cealaltd persoand, iti poti afir-
ma propria pozitie, credintele si nevoile.

Asculta cu atentie ceea ce are de spus cealalta persoa-
nd. O persoand comunicativad deschisd reactioneaza si
raspunde la replicile celeilalte persoane si isi adapteaza
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propriile comentarii in consecinta. Evita sd intrerupi cea-
laltd persoand si expuneti-va punctele de vedere pe
rand.

Este In mod evident in reguld sa resimtim diverse
emotii in timpul oricdrei interactiuni, dar In majoritatea
cazurilor vei intelege si vei comunica mai eficient daca
incerci sa 1fi pastrezi calmul pe cat posibil. Formuleaza-ti
propriile opinii pe un ton relaxat; incearcd sa pastrezi un
control cu privire la volumul si tonalitatea vocii tale: cu
cat devii mai iritabil, cu atat mai putin te va asculta cea-
lalta persoana.
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Fii asertiv in conversatie

forturile tale de a comunica vor avea mult mai
multe sanse de reusitd daca vei intelege modul
in care comunicarea asertiva diferd de comu-
nicarea care ar putea fi consideratd agresiva sau pasiva.

Comunicarea pasiva este cea in care nu te exprimi asa
cum ti-ai dori. Motivele tipice pentru aceasta includ do-
rinta de a fi pe placul celorlalti (sau dorinta de a nu-i su-
pdra pe altii), frica de confruntare, nesiguranta in capa-
citatea ta de a face fatd unei confruntari.

Desi pe termen scurt s-ar putea sa eviti situatii nepla-
cute, conflicte si tensiuni, pe termen lung acest tip de co-
municare duce frecvent la sentimente de frustrare, an-
xietate, dezamdgire si furie. In plus, aceastd atitudine
presupune ca de multe ori nu te exprimi in mod adec-
vat si deci cu siguranta nu vei obtine ceea ce ti-ai dorit.

Comunicarea agresiva este cea in care te exprimi sau
cand iti exprimi nevoile in detrimentul altora, fara a lua
in considerare sentimentele celorlalti. Motivele tipice ale
acestei atitudini includ dorinta de a-i domina si a-i umili
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pe alti oameni sau aceea de a nu fi dominat sau contro-
lat de altii.

Desi pe termen scurt ai putea obtine ceea ce vrei — ai
putea sa te simti ,,superior” si multumit ca ti-ai exprimat
furia —, pe termen lung, aceasta abordare este adesea
asociatd cu sentimente de jend si vinovatie. Alte persoa-
ne se vor simti de asemenea rdnite sau dornice de rdz-
bunare.

Comunicarea asertiva este pur si simplu idealul ori-
cdrei comunicdri. Asertivitatea se produce atunci cand
te exprimi si cand iti exprimi nevoile intr-un mod adec-
vat, direct si atent, luand in considerare sentimentele si
nevoile celorlalti.

Intentia din spatele acestei abordari este de a comu-
nica In mod corect si eficient. Scopul este acela de a ob-
tine ceea ce vrei, dar straduindu-te totodata ca si ceilalti
sd primeasca ceea ce-si doresc.

Aceastd abordare are avantaje atat imediate, cat si pe
termen lung. Este mult mai probabil ca tu sa te simti mai
bine in pielea ta si mult mai probabil ca altii sa te respec-
te si sd te admire. Si mai important, ai mai multe sanse
sa 1ti atingi obiectivul de multe ori fara ca persoana cea-
laltd sa aiba de suferit. La sfarsitul zilei, ambele parti au
mai multe sanse sd se simta mai bine in legatura cu ce
s-a intamplat si relatia va fi consolidata. Data viitoare
cand te confrunti cu o situatie de conflict, evalueaza care
sunt gandurile, nevoile si sentimentele celuilalt Tnainte
de a-i transmite propriile tale opinii. Gindeste-te la ele
inainte de a le exprima si expune-le intr-o forma neutra.
De altfel, iti vei dezvolta abilitatea sociala prin rezolva-
rea amiabild a acestor tipuri de dificultati.
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Alege-ti cu grija cuvintele

componentd importantd a comunicarii eficien-

te constd In abilitatea de a evalua fiecare situa-

tie In functie de miza sa. Cu toate ca sustinem
cd, In general, comunicarea asertiva este mai bund si de-
cat comunicarea pasiva, si decat cea agresiva, nu exista
cu adevarat cdi de comunicare ,,corecte” sau ,gresite” —
e clar cd situatiile diferite necesita abordari diferite. Lu-
and in considerare acest lucru, existd anumite strategii
care, impreund cu cele deja descrise, te vor ajuta sa co-
munici eficient in diversele contexte.

Aminteste-ti cd nu toatd lumea este intotdeauna de
acord cu modul in care ar trebui sa se intample lucruri-
le. Asa cd decat sd spui: ,Asa trebuie sa fie...”, este de
obicei cel mai bine sa-ti exprimi nevoile prin utilizarea
declaratiilor de genul: ,Vreau...” sau ,As dori...” Daca
acest lucru este urmat de o descriere a unui comporta-
ment specific, atunci persoana care primeste mesajul va
sti clar care sunt nevoile tale.

In mod similar, este util s3 incluzi declaratii care de-
scriu cu exactitate cum te simti. In acest context, este
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important sa nu dai vina pe alte persoane si sa spui lu-
cruri de genul: , Tu md faci sa ma simt...” Mai degraba
este mai putin conflictual si mai folositor sd spui ceva de
genul: ,Cand ai fadcut X, m-am simtit ...”

Alege cu grijd momentul in care te exprimi, in special
dacd discutati o problemd care este complexd sau poten-
tial stresanta. Ideal ar fi s gasesti un moment in care sa
nu te simti fugdrit, sa nu fi prea obosit si in care distra-
gerea atentiei si Intreruperile sd nu interfereze cu discu-
tia pe care o porti.

Exerseaza. Gandeste-te la ceea ce ai vrea sd spui si la
cum ai vrea sa o spui. Chiar mai bine, spune-o inainte
cu voce tare. De asemenea, nu-i rdu sd exersezi replicile
in fata unui prieten sau a unei rude si sd 1i ceri o reactie.
Nu uita, practica duce la indemanare.
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Investeste in relatia ta intima

ercetdrile aratd ca fericirea depinde intr-o buna

masurd de calitatea relatiei in care te afli, dar

divorturile sunt in crestere, iar numarul si du-
rata cdsdtoriilor sunt in scadere.

O relatie satisfacatoare si multumitoare este cautata
de majoritatea oamenilor, asa ca de ce e asa de dificil de
atins?

Desi este importantd calitatea relatiei, nu trebuie ig-
noratd nici timpul investit! Asa ca asigura-te ca suni, scrii
e-mailuri, trimiti mesaje si, cel mai important dintre toa-
te, te intalnesti in mod regulat cu persoana iubita. Fa
acest lucru ori de cate ori ai posibilitatea si iti garantez
cd profitul investitiei tale va fi enorm In termeni de feri-
cire.

Daca ti se pare cd relatia ta curentd este nesatisfaca-
toare sau, in general, bunicicd, poti intotdeauna s-o ame-
liorezi facand mici schimbari.

Urmatoarea listd de sugestii incorporeaza abilitati si
concepte care au fost luate din cercetarea privitoare la
relatiile satisfacatoare. Chiar daca sunt scrise avand in
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minte relatiile intime, multe dintre strategii pot fi apli-
cate de asemenea prieteniilor si relatiilor de familie.

* Relatiile satisfacatoare pe termen lung se petrec
rareori usor si fard efort. Multe din convingerile
noastre despre relatii si dragoste sunt pur si sim-
plu nerealiste si putem da vina pe Hollywood
pentru o mare parte din asta! Implinirea relati-
ilor are putin de a face cu norocul si tine mai cu-
rand de disponibilitatea de a face din relatie o
prioritate si de a o pune in centrul preocuparilor
noastre.

¢ (Calitatea unei relatii depinde mai Intai de tine,
asa cd asigura-te ca esti multumit cu cine esti ca
individ, precum si cu alte aspecte ale vietii tale.
O relatie este mult mai probabil sa fie de succes
in cazul in care leagd doud persoane implinite,
mai degraba decat daca un partener se bazeaza
pe relatie pentru a se simti , intreg”.

¢ Comunicd. Chiar daca esti intr-o relatie de o lun-
gd perioadd si cunosti cealaltd persoana foarte
bine, nimeni nu-ti poate citi gandurile. Incearca
sd eviti acea capcand comund in care presupui ca
partenerul tdu stie automat ce gandesti.

¢ Fii respectuos si constructiv cand apar neintele-
geri! E adesea un lucru greu de indeplinit, dar
cercetdrile aratd ca acele cupluri care pot intelege
si perspectiva partenerului lor in timpul certuri-
lor au conflicte mult mai putine si mai scurte. Asi-
gura-te ca disputa voastra priveste unul si acelasi
lucru si intelege cd razboiul nu este intre tine si
celdlalt, ci intre voi doi si problema in cauza.
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Timothy J. Sharp

Fa compromisuri! Este important sa fii asertiv in
relatie si sd 1ti exprimi clar nevoile, dar este de
asemenea esential ca ambii parteneri sa lase de la
ei In anumite momente. Sunteti doi indivizi cu is-
torii si personalitdti diferite si ar trebui sa te ag-
tepti la diferentele de opinii si preferinte. Incear-
ca sa respecti aceste diferente si chiar sa le
apreciezi!

Fii altruist! Din pacate mult prea des te concentrezi
exclusiv pe modul in care o relatie te face implinit
si fericit si pe ceea ce crezi cd ar trebui sd faca par-
tenerul tdu pentru a facilita aceasta. Dar cea mai
fericitd relatie este cea in care ambii parteneri in-
cearcad sd asigure fericirea si bun astarea celuilalt.
Fa un obicei din a merge pana la capat pentru a
face ceva pentru binele partenerului tdu, chiar daca
tu nu vei avea niciun beneficiu direct.

Aratd-ti In mod deschis dragostea si aprecierea!
Cuplurile fericite tind sd-si exprime fericirea in
mod reciproc mai fatis decat alte cupluri nemultu-
mite. Nu presupune cd partenerul tau stie ca il iu-
besti si ca il apreciezi doar pentru ca sunteti im-
preuna o lunga perioada. Lauda-1 cat de des poti,
in special in cazurile particulare (de exemplu:
,Apreciez cu adevarat faptul ca speli vasele fara
ca eu sa-ti fi cerut asta”).

Sd nu iti fie fricd sa spui: Imi pare rdu” si ,Mul-
tumesc”. Aceste doud expresii simple pot reduce
in mod semnificativ certurile si pot scurta durata
proastei dispozitii de dupa o ciorovaialad. Chiar
daca tu consideri ca partenerul tdu ar fi trebuit ori-
cum sd facd o anumita treabd, a spune multumesc
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este de apreciat si 1ti Intdreste acel tip de compor-
tament, astfel incat este mai probabil ca partene-
rul tau sd-1 repete (si sd se simtd fericit in legatu-
ra cu asta).

Nu iti compara relatia cu alte relatii: acest lucru
este rareori de ajutor. Fiecare relatie este diferita si
alte relatii pot pdrea adesea mai bune decat sunt
in realitate, lucru care te lasa doar nemultumit de
propria situatie.

Demonstreaza rabdare si intelegere fata de parte-
nerul tau. Nimeni nu este perfect, dar acest lucru
poate fi uneori usor de uitat!

Creeazad un mediu pozitiv petrecand timp Impre-
una si pe cont propriu. Desigur, timpul de calitate
petrecut impreund, in calitate de cuplu, este im-
portant in mentinerea unei relatii satisfacdtoare,
dar cei mai multi oameni au nevoie, de asemenea,
si de un rdgaz pentru ei ingisi. Gadseste activitdti pe
care doriti sd le faceti impreund, dar nu i impune
neapdrat partenerului tau preferintele tale atunci
cand ar putea fi mult mai placut pentru tine sa te
angrenezi in anumite activitati singur sau impre-
und cu un alt prieten.

Nu mai sta pe ganduri cand e vorba despre
schimbari care simti ca vor imbunatati calitatea re-
latiei voastre; Incepe sd le faci chiar acum! Cat de
des amani lucrurile pentru mai tarziu cand crezi
cd vei avea mai mult timp, mai multd energie sau
motivatie? Daca stii directia in care doresti sa
mergi, incepe de azi si fa mici modificari in fieca-
re zi. Acest lucru te va ajuta sa obtii relatia impli-
nitd pe care o cauti.
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Dragostea la prima vedere este usor de inteles; ce mi
se pare cu adevdrat miraculos este ca pot exista doi oa-
meni care sa aiba toatd viata grija unul de altul.

Amy BLoow,
ndscuta in 1953, scriitoare americana
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Fii un binefacator

ulte dintre sfaturile anterioare pentru con-

struirea relatiilor pozitive te-au incurajat,

intr-un fel sau altul, sa te gandesti sd faci lu-
cruri bune altora si pentru altii. In cele mai multe cazuri,
ne gandim sd facem lucruri bune pentru ceilalti doar
atunci cand exista un motiv anume — poate cd au facut
ceva frumos pentru noi sau pur si simplu vrem sa le ara-
tam ca i iubim.

N-am nimic impotrivd, dar te incurajez de asemenea
sd te gandesti la practicarea actelor spontane de bunata-
te; adicd, a face bine, a ingriji, a iubi si a face lucruri po-
zitive pentru altii fard niciun motiv. Cercetarile au ara-
tat ca altruismul este un catalizator puternic pentru
fericire, probabil pentru ca gratifica valori si imbolduri
din psihicul uman adesea trecute cu vederea.

Putem cu totii sa aducem un strop de fericire pentru
prietenii, vecinii si comunitatea noastra — chiar si cel
mai mic gest poate conta in viata cuiva. Incearc sa ur-
mezi cateva dintre urmatoarele sfaturi si vezi cat de bine
te fac sd te simfi:
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Timothy J. Sharp

Oferd-te sd ai grijd gratis pentru cateva ore de co-
pilul unui pdrinte singur si epuizat din vecinata-
tea ta.

Atunci cand cumperi produse alimentare de la un
automat, pune cétiva banuti in plus. Urmadtoarea
persoana care va folosi automatul iti va fi recunos-
catoare pentru gustarea gratuita.

Tunde gazonul sau pregdteste o masa pentru un
vecin mai In varsta.

Data viitoare cand iei masa la restaurant, lasd un
bilet de multumire impreuna cu bacsisul.

Fa un compliment cuiva!

Doneaza cdrti noi pentru copiii unei scoli locale
sau pentru o bibliotecd.

Viziteazd un azil local si petrece cateva minute vor-
bind cu rezidentii. $i chiar mai bine du-le flori pen-
tru a le lumina camerele!

Cumpara o plasa cu alimente conservate si donea-
zd-le fundatiilor locale de caritate.

Gaseste-ti profesorii favoriti si trimite-le scrisori,
spunandu-le cat de mult au contat pentru tine de-a
lungul anilor.
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Fa o vizita de recunostinta

sihologia pozitiva a inventat un exercitiu care

s-a dovedit adesea ca oferd o crestere imedia-

td a nivelului de fericire al tuturor celor impli-
cati. Vizita de recunostintd este In esentd un act de pre-
tuire, o oportunitate de a arata celorlalti cd 1i apreciezi si
ii iubesti, cd esti recunoscdtor pentru ceea ce au facut si
ca vrei sd sdrbdtoresti cu ei acest lucru intr-un mod con-
cret. Odata puse In practicd, aceste gesturi vor avea un
impact profund asupra relatiilor tale.

Ca si in cazul altor strategii si sfaturi propuse de psi-
hologii pozitivi, exista diferite moduri de efectuare a aces-
tui gest. Ia in considerare una sau toate optiunile urma-
toare atunci cand iti planifici o vizitd de recunostinta:

e Fa o listd cu toti oamenii din viata ta fata de care
simti o recunostinta adevaratd (pdrintii tdi, parte-
nerul tdu, copiii tdi, alti membri ai familiei, priete-
nii tai, fosti profesori sau mentori).

* Suna-i si spune-le in mod onest si sincer ceea ce
simfi.
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® Scrie-le o scrisoare In care sd iti exprimi dragostea
si gratitudinea.

¢ Dad-le o copie a gandurilor si sentimentelor tale pe
hartie — inrdmeaz-o sau ambaleaz-o intr-o manie-
rd In care ei sa o poatd pdstra pentru mult timp.

¢ Viziteaza aceastd persoana si citeste-i scrisoarea ta
sau spune-i fatd in fatd cat de mult inseamna pen-
tru tine si cat de recunoscator esti pentru ceea ce a
facut.

O variatie pe aceastd tema este cina de recunostinta
cand un grup de oameni se intalnesc, fiecare invitand pe
cineva fata de care vrea sd-si arate public multumirea.

Aminteste-ti ca actele marete pot avea efecte pe ma-
surd, asa ca nu-i fie teama sa te deschizi. Ocaziile de re-
tlectie, precum aceasta, sunt mult prea rare, iar civiliza-
tia noastrd nu pune mare pret pe intdrirea legaturilor.

Cuvintele frumoase nu costa mult. Cu toate acestea
ele au un efect deosebit.

BLAISE PASCAL, 1623-1662,

matematician, fizician si teolog francez
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Fii generos

ericirea este cu siguranta unul dintre cele mai
dorite lucruri din lume, dar este de asemenea
si unul dintre cele mai vagi. De ce, desi stim
atat de multe despre variabilele-cheie care contribuie la
fericirea noastrd, atat de multi oameni nu nimeresc tinta?

Pur si simplu, pentru ca se uita in directia gresitd! In
loc sa priveascd spre interior, oamenii fericiti petrec mai
mult timp concentrandu-se pe exterior. In imp ce au gri-
ja de ei, duc viefi sandtoase si se lupta cu gandurile ne-
gative si le intaresc pe cele pozitive, ei se angajeaza de
asemenea in actiuni ce ii vor avantaja pe altii. In loc s&
fie egoisti si absorbiti doar de ei insisi, indivizii fericiti
sunt mai generosi si mai altruisti.

Plind de Insufletire, Helen Keller ar fi spus odata ur-
matoarele: , Multe persoane au o idee gresita despre ceea
ce constituie adevdrata fericire. Aceasta nu este atinsa
prin satisfacere de sine, ci prin fidelitatea fata de un scop
nobil”. A sti clar care ti-e scopul in viatd este, in mod in-
teresant, una dintre strategiile de baza ce vor creste san-
sele de fericire. Daca acest scop implica ajutarea altor
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persoane, atunci va creste probabilitatea de a trdi emotii
pozitive veritabile si semnificative.

Exista o minunata lege a naturii care spune asa: ,Cele
trei lucruri dupd care tanjim cel mai mult in viata — fe-
ricirea, libertatea si linistea sufleteasca — sunt intotdea-
una atinse daca le oferim altcuiva”. Si sunt multe mo-
duri prin care le putem da altora, la fel cum sunt multe
feluri In care putem deveni si noi fericiti.

Doneaza bani — trebuie sa dai doar atat cat iti per-
miti. Doneaza timp — existd nenumarate organizatii ce
si-ar dori o mand de ajutor. Ofera-ti cu generozitate abi-
litdtile si experienta. A-ti face timp sa asculti pe cineva
poate Insemna deja un ajutor semnificativ.

Dacd vrei sd ai parte de mai multd fericire, atunci cla-
rifica-ti scopul In viata si gandeste optimist, dezvolta re-
latii pozitive cu ceilalti si trdieste sanatos, dar mai ales
nu uita cd una dintre cele mai puternice surse de ferici-
re este angajamentul in actiuni caritabile. Ofera si fara
indoiald cd vei primi!
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Bazeaza-te pe ceilalti

esi nimeni nu 1si doreste sd fie dependent de

familie sau prieteni, interdependenta este o

componenti-cheie a relatiilor de succes. In-
crederea este legatd de capacitatea noastra de a ne spri-
jini prietenii atunci cdnd au nevoie, precum si de dorin-
ta noastrd de a fi deschisi cu ei si de a le Impdrtdsi
problemele. Asa cum spune zicala: , O problema impar-
tdsita este o problemd injumatatita”.

Deseori subestimam importanta relatiilor umane pen-
tru bund starea noastrd, desi studiile au demonstrat de
fiecare datd ca increderea este unul dintre cei mai buni
indicatori ai satisfactiei in viatd. A fi capabil sa ai incre-
dere in vecinii, colegii si familia ta este esential in dez-
voltarea relatiilor pozitive cu acestia; este piatra de te-
melie a unei societdti sandtoase.

Roaga-ti vecinii sa aiba grijd de animalul tdu de com-
panie atunci cand esti plecat si oferd-le un serviciu la
schimb. Cere-le pdrerea copiilor tdi in chestiunile de fa-
milie, pentru a-i face sd se simta parte din tot ce se in-
tampld. Cu cat construiesti o mai mare interdependenta
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in viata ta, cu atat mai mic va fi efortul pe care il vei face
de unul singur.

Niciun om nu este o insuld, nu exista de unul sin-
gur; fiecare om este o bucatd din continent, o parte din
multime.

JoHN DONNE, 1572-1631,
poet englez
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Gaseste-ti un , tovaras
intru fericire”

e ce tot mai multi oameni pldtesc bani buni

consilierilor personali ca sa ii ajute sd-si folo-

seascd potentialul? Nu pentru cd n-ar sti ce sa
faca. Cei mai multi oameni deja stiu cum sa mearga, cum
sé alerge, cum s se ridice si cum sd inainteze. In schimb,
motivul este cd multi dintre noi au nevoie de cineva care
sa 1i faca raspunzatori.

Chiar dacd stii ce sa faci cand vine vorba despre cres-
terea fericirii tale, te vei chinui probabil uneori sa doban-
desti disciplina necesard pentru a respecta un program
in fiecare zi. O mare parte din ceea ce spun in aceasta
carte ar putea fi etichetat ca de ,bun simt”, dar, lucrand
ca psiholog clinician si coach de mai bine de cincispre-
zece ani, mi-am dat seama ca bunul simt{ nu este neapa-
rat o practica frecventa.

Pentru a-ti creste sansele de a aplica toate strategiile
ce sunt importante si relevante pentru tine, ia in conside-
rare gasirea unui ,tovards intru fericire”. Acesta ar putea
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fi un profesionist, cum ar fi un coach calificat sau un psi-
holog, sau ar putea fi un prieten ori un coleg care iti im-
partaseste dorinta de a fi fericit.

Odata ce ai gasit persoana potrivitd, discuta-ti planu-
rile si telurile si apoi intalniti-va in mod regulat pentru
a va oferi unul altuia sfaturi si noutdti. Gandegte-te la
asta ca la un club de lectura — dacad te angajezi sa parti-
cipi la club in fiecare luna, ai mai multe sanse de a citi
cartile selectate. In mod similar, daci te angajezi si te in-
talnesti cu prietenul tau in fiecare saptamand sau luna
pentru a discuta ,strategii” de fericire, iti vei creste san-
sele de a practica eficient aceste importante deprinderi
de viata.
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Cauta-ti un prieten care sa te laude

cest exercitiu presupune intelegerea prealabi-

la a modurilor in care alti oameni cred ca ai

adus contributii pozitive. Aceasta mai impli-
ca sa iei legdtura cu aproximativ doudzeci de oameni
care te cunosc destul de bine (ideal ar fi sa contactezi oa-
meni din diferite domenii ale vietii tale, care te-au vazut
in contexte diferite, cum ar fi un prieten personal, niste
rude si niste colegi de serviciu) si sd-i rogi sa iti ofere trei
exemple de contributii pozitive pe care le-ai avut. Cel
mai simplu mod de a face acest lucru este sa le trimiti
un e-mail, sa 1i suni sau sa i vizitezi si sa i rogi sa se
gandeasca la interactiunile lor cu tine si sa identifice mo-
mentele In care ai fost cel mai bun. Roaga-i sa iti ofere
exemple concrete, aga incat tu sa poti intelege situatia si
caracteristicile pe care ei le descriu.

Nu vei castiga doar un plus de respect de sine si po-
sibilitatea de a-ti da seama de punctele tale forte, ci te
vei simfi si foarte confortabil in raport cu oamenii care
iti raspund si vei consolida sentimentul de interdepen-
dentd din relatie.
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Fii deschis la critica

ateodatd ne putem da seama de punctele

noastre forte observandu-ne sldbiciunile sau

defectele. Exista un lucru in viata ta despre
care ceilalti oameni ti-au spus intotdeauna ca trebuie sa-1
imbunatdtesti, sa-1 sporesti, sa-1 reduci sau sa-1 schimbi
cumva?

Daca este aga, ai incercat vreodata sa schimbi acest lu-
cru si cat de greu ti-a fost? Ai descoperit vreodatd cd pur
si simplu nu poti s fii ceea ce vor altii?

Ceea ce se intampla aici este cd tu Incerci sa schimbi
o insusire Inndscutd, un punct forte personal, un lucru
extrem de dificil de facut si o idee neinspirata. O abor-
dare diferita, una pe care as recomanda-o, este sa luam
comentariile facute de altii si sd identificdim gandul din
spatele lor. Apoi sd deslusim ceea ce se intdmpla cu ade-
vdrat si sd vedem dacd putem sd reformuldm aceastd
problema si sd o repunem intr-un mod pozitiv. Pentru
cd, daca poti sd gdsesti o solutie constructiva pentru acest
,defect” care in realitate este probabil un punct forte fo-
losit prea putin, atunci vei descoperi cu siguranta ca vei
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avea parte de un plus de fericire si de succes in toate do-
meniile vietii tale. De exemplu:

* Dacd ti s-a spus vreodata cd trebuie sa fii mai
,dur”, poate ca unul dintre punctele tale forte este
empatia.

* Daca ti s-a spus vreodatd cd trebuie sa ramai con-
centrat pe o singurd sarcind, poate ca unul dintre
punctele tale forte este creativitatea.

¢ Dacd ti s-a spus vreodata cd esti prea incdpatanat,
poate ca unul dintre punctele tale forte este perse-
verenta.

Un alt mod de a-ti identifica punctele forte este sa te
gandesti daca existd lucruri pentru care ai fost intotdea-
una sau de multe ori apreciat, sau daca exista sarcini pe
care alti oameni te roagd adesea sd le faci. Desi in anu-
mite situatii acest lucru ar putea fi frustrant, el poate fi
luat si ca un compliment. Intreabi-te: ,De ce oamenii ma
roagd intotdeauna sd ma ocup de organizare/ sa inchei
procese-verbale/ sa coordonez proiectele?” Si raspunsul
este, probabil, pentru cd ei vdd iIn tine calitdti de care
poate cd tu nici nu esti constient. Observand din nou lis-
ta anterioara a , defectelor”, cauta teme sau modele de
complimente sau rugaminti. Poti identifica in acestea
ceva care sa iti reflecte calitatile? Daca da, iti poti imagi-
na cum ai putea sa folosesti aceste puncte forte sau cum
ai putea sd te bucuri mai mult de aceste activitdti?






SECTIUNEA A PATRA
20 DE CAI SPRE O GANDIRE POZITIVA

Creierul nostru este un organ surprinzator de com-
plex — mult mai complex decat orice supercalculator.
Descoperirea subtilitadtilor functiondrii creierului nostru
poate fi un subiect cdruia psihologii sa ii consacre intrea-
ga lor cariera. Oricat de enigmatica se poate dovedi min-
tea umand, apreciindu-i complexitatea, vom putea con-
trola milioanele de ganduri pe care le avem in fiecare zi.
Psihologia pozitiva ne permite sa recuperam o parte din
puterea pe care intelectul nostru o are asupra vietii noas-
tre de zi cu zi prin modificarea modului prin care tra-
gem concluziile. Este de asemenea un instrument puter-
nic pentru maximizarea fericirii noastre. Nu trebuie sa
fii un optimist innascut pentru a gandi pozitiv, dupa
cum vei vedea in paginile urmatoare.
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Trdieste deasupra liniei!

a psiholog clinician, am invatat multe despre

alinarea suferintelorsi am descoperit ca este

extrem de satisfdcdtor sd stiu cad ajut oamenii
sd-si depaseasca unele probleme, cum ar fi depresia, an-
xietatea, furia si stresul. Dar am ajuns, de asemenea, sa
realizez cd, oricat de bun ar fi fost acest lucru, sprijinirea
oamenilor sa-si reducd insatisfactia din viata lor nu-i face
automat mai fericiti.

Existd o diferentd semnificativa si importanta intre ab-
senta necazurilor si fericire. Desi ne concentram efortu-
rile pe eliminarea aspectelor negative din viata noastra,
ne concentrdm rareori pe sporirea celor pozitive. Daca
iti imaginezi un grafic care masoara starea de bine emo-
tionald printr-o linie verticald trasd de la minus zece la
plus zece, multi oameni, inclusiv psihologii, se concen-
treaza doar pe evolutia de la minus zece la zero (deci pe
zona ,mediocra”).

A fi fericit presupune a-ti trdi viata , deasupra liniei”.
Este vorba despre a trdi in zona plus zece. Prea multi oa-
meni 1si petrec timpul gandindu-se cd vietile lor ar fi mai
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bune daca si-ar putea rezolva toate problemele. Acest lu-
cru nu este neapadrat o idee rea, dar ceea ce stim din cer-
cetdri este ca, daca vrei sa fii cu adevarat fericit, trebuie
de asemenea sd te gandesti la ceea ce este deja bun in
viata ta si sd construiesti pe baza a ceea ce deja functio-
neazd. Existd o mare diferentd intre a te gandi cum sa
eviti nefericirea si optiunea din urma care are o orienta-
re mult mai pozitiva.

Asa ca intreaba-te unde esti tu pe acest grafic? Petreci
mai mult timp dedesubtul liniei decat deasupra? Alege
ceva ce functioneazd bine in viata ta si canalizeaza-ti
energia In mod constient pentru a imbunatdti acest lu-
cru. Aceasta ar putea fi o relatie, un hobby, mediul tau
de lucru sau ceva minor, cum ar fi un pranz pe care il
pregdtesti pentru tine. Nu existd niciun motiv pentru
care, cu putin efort, ceva ,bun” sda nu poatd deveni ceva
fantastic”.
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Clarifica-ti valorile

arcurge urmatoarea lista de valori si alege-le pe
primele cinci. Poti sa adaugi si altele pe care le
consideri foarte importante.

realizare
recunostintd
adaptabilitate
aventurd

madiestrie
autenticitate
frumusete si estetica
a fi admirat

a fi singur

a fi diferit

a fi apreciat

a fi cu altii
sentimentul de

apartenentd
schimbare si variatie

tovarasie
control
creativitate
excelenta
emotie
familie
libertate
prietenie
distractie si
divertisment
a-i ajuta pe altii
onestitate
umor
independenta

interdependenta
intimitate

bucurie

cunoastere

dragoste

a lua decizii

a face fata provocarilor
bani

ordine

participare

pace

sanatate fizica

a-i influenta pe altii putere si autoritate
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colaborare integritate profit
comunicare stimulare intelectuala celebritate
comunitate interactiunea respect

cu ceilalti
securitate spiritualitate timp
spirit hotarat stabilitate liniste
exprimare de sine statut zel
senzualitate succes
solitudine sprijin

Ceea ce ai acum este o schitd cu valorile tale de baza.
Recunoasterea acestor valori si efortul de a-ti trai viata
in functie de acestea vor duce la 0 mai mare satisfactie,
la o senzatie de mulfumire si, in cele din urma, la feri-
cire. Dacd valorile tale de bazd sunt stabilitatea si fami-
lia, intelege cd a petrece saimbatd seara la un bar cu prie-
tenii sau prietenele este mai putin probabil sa iti
satisfacd aceste nevoi decat, sd spunem, a te uita impre-
und cu partenerul la un film bun. Ia in considerare mo-
dul in care poti schimba anumite elemente din viata ta,
pentru a fi In armonie cu dorintele tale profunde, si iti
vei creste fard Indoiald sansele de a avea parte de mai
multa fericire.
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Respinge valorile contrare

A
n fiecare zi suntem bombardati cu mii de mesa-

je de publicitate si de marketing care ne spun in

mod subtil (sau in multe cazuri nu atat de sub-
til) ca am fi mai fericiti daca am fi mai slabi, daca am
purta anumite haine, daca am conduce masina potrivi-
td, dacd am bea anumite bauturi rdcoritoare si asa mai
departe. Iti dai seama probabil cd multe din aceste me-
saje nu sunt in Intregime adevdrate sau valabile. Cu toa-
te acestea, ele tind sa isi facd loc In mintea noastra (chiar
daca doar la un nivel subconstient). Dar nu trebuie sd le
lasi sa se cuibareasca. Psihologii folosesc de mult timp
,trainingul centrat pe sarcind” pentru a ajuta o serie de
oameni — de la cei cu deficit de atentie pand la directori
de companii — care doreau sa-si maximizeze eficienta si
productivitatea. Vestea bund este cd poti folosi o versiu-
ne modificatd a acestei tehnici pentru a ramane ,centrat
pe valoare”. Odata ce ti-ai identificat valorile de baza
(vezi capitolul anterior), este destul de simplu: trebuie
doar sd iti pui cateva intrebari rapide de fiecare data
cand iei o decizie sau cand te confrunti cu o dilemd. Data
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viitoare cand se Intampla acest lucru, intreaba-te pur si
simplu:

¢ Ce am de facut si la ce trebuie sd ma gandesc?

¢ Este aceasta o sarcind ,centrata pe valoare”? (Ac-
tionez in functie de valorile mele?)

¢ Dacd nu, ce ag face sau ce ag gandi daca as fi ,cen-
trat pe valoare”?

¢ Cum ma pot intoarce inapoi la valorile mele?

Acest lucru implicd un grad de responsabilitate si rds-
pundere, asa cd asigura-te cd esti sincer cu tine insuti.
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Nu exista nimic bun
sau rau in sine

ai multe decenii de cercetare psihologica

ne-au convins de faptul ca modul in care

gandim afecteazd modul in care simtim si
actiondm. In termeni simpli, gandurile tale iti vor deter-
mina starea de spirit si actiunile.

Pentru a intelege mai bine acest lucru, tine o eviden-
ta a acestor ganduri, sentimente si actiuni ce apar pe par-
cursul saptamanii urmatoare. Ia o bucata de hartie, in-
toarce-o pe orizontala si traseaza trei linii pentru a crea
patru coloane. In partea de sus a fiecarei coloane scrie
urmadtoarele rubrici: Situatie, Gadnduri, Sentimente si Ac-
tiuni. Atunci cand apare o situatie interesantd, Inregis-
treazd aceste detalii in fiecare rubrica:

¢ Situatie: unde erai, cu cine erai, ce fdceai.

¢ Ganduri: ce ifi trecea prin minte.

¢ Sentimente: cum ti-ai descrie starea de spirit (ai
voie sa treci aici mai multe emotii).



164 Timothy J. Sharp

* Actiuni: ce ai facut, cum te-ai comportat sau cum
ai reactionat.

Dupa ce ti-ai monitorizat reactiile pentru cel putin o
saptamanad, rezerva-ti o ord pentru a revizui ceea ce ai
inregistrat si pentru a reflecta la ceea ce ai putea invata
din acest exercitiu.

Ai putea descoperi de asemenea cd este de ajutor sa
revizuiesti acest tabel cu un prieten sau cu cineva care
poate fi obiectiv in privinta situatiilor si reactiilor tale.
Intreab3 aceastd persoand cum ar reactiona daci ar fi in
aceeasi situatie.

In timp, vei ajunge si intelegi ci natura si calitatea
gandurilor tale au un impact semnificativ asupra masu-
rii in care o situatie te face sau nu nefericit si ca exista
moduri diferite de a gandi lucrurile.
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Pacaleste gandurile negative

xistd un corp de cercetare tot mai mare care su-

gereazd cd fericirea nu este ceva ce rezultd din

numadrul de evenimente pozitive din viata ta,
ci mai degraba din raportul dintre evenimentele poziti-
ve si cele negative.

Acest lucru s-ar putea dovedi destul de important,
deoarece ar Insemna cd scopul nostru nu ar trebui sa fie
sd ne angajam in cat mai multe evenimente pozitive, ci
mai degrabad sad ne asigurdm ca activitdtile pozitive sunt
mai numeroase decat cele negative.

Unul dintre motivele pentru care acest lucru merita
luat in considerare este ca vom trdi intotdeauna si eve-
nimente negative, nu vom fi niciodatd capabili sa le eli-
mindm In totalitate. Ceea ce putem face este sa fim con-
stienti de dificultatile cu care ne confruntam si sa
incercam pur si simplu sd ne concentrdm mai mult pe
acele evenimente si situatii ce pot genera emotii poziti-
ve, dacd nu chiar sd sporim numarul acelor evenimente.

Pentru a profita din plin de principiul , fericirii pro-
portionale”:
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Incearca sa reduci numarul de evenimente si expe-
riente negative din viata ta.

Incearca sa maresti numarul de evenimente si ex-
periente pozitive din viata ta.

Schimbd modul in care privesti sau te gandesti la
evenimentele negative, astfel Incat sa nu mai para
atat de rele sau negative.

Schimba modul in care te gandesti la viata in ge-
neral, astfel incat sa fii mai constient si mai recu-
noscator pentru lucrurile pozitive din viata ta. Nu
lua lucrurile de parca ti s-ar cuveni!
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Practica ,fericirea kaizen”

ecent am descoperit o definitie pentru kaizen,

o strategie japoneza pentru progresul conti-

nuu, ce poate fi aplicatd la locul de muncad, ce
este folositd atat de conducere, cat si de angajati si al ca-
rei prim scop este eficienta si eliminarea risipei.

Mi-am dat seama imediat ca o filosofie similard ar fi
la fel de relevanta pentru indivizii care incearca sd se au-
toperfectioneze si sd aiba o viatd mai bund, mai fericita.
Asa cd iatd versiunea mea, putin modificata, a kai-
zen-ului: ,fericirea kaizen” este o strategie de psihologie
pozitiva realista pentru progresul treptat de zi cu zi, re-
alizat de indivizi si de apropiatii lor.

Ca motto de viatd, chiar imi place ideea ca nu trebuie
sd schimbi totul deodata si cd nu trebuie sa iti atingi ime-
diat toate telurile; poti, in schimb, sa faci mici pasi in fie-
care zi si, In cele din urma4, ei se vor strange si te vor con-
duce cdtre o schimbare semnificativa si pozitivd. Pentru
inceput poti aplica urmatorul motto: strdduieste-te s eli-
mini un tip anume de gandire negativd. De exemplu,
gandul ,Nu sunt destul de bun” poate fi ignorat sau pus
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la indoiala de fiecare data cand apare. Alternativ, Incear-
cd sa introduci in mod constient ganduri pozitive in ru-
tina ta. Un exemplu ar fi sa iti incepi ziua de munca
printr-o vizualizare In care faci fatd volumului de mun-
cd si printr-o impadrtire a acelei zile In mici bucéti de sar-
cini diferite.
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Simplifica-ti viata

u demult, de fapt cdnd eram la jumadtatea

scrierii acestei carti, am plecat impreund cu

fata mea intr-o tabdrd organizata de cativa
pdrinti de la scoala fiicei mele. Am petrecut doua zile
afara din oras, in afara ariei de telefonie mobild, fara te-
leviziune sau alte distractii, departe de ,civilizatie” —
doar o mand de oameni petrecdnd cateva ore in cateva
corturi simple.

Ce exemplu poate fi mai bun pentru sfatul meu in
privinta simplificarii vietii?

Am castigat o cantitate enorma de satisfactie si de
multumire din a duce o viatd mult mai simpld, chiar
daca doar pentru cateva zile. Nu sunt sigur ca mi-as dori
sd trdiesc aga tot timpul, dar ceea ce stiu este cd mi-ar
placea sa o fac mai des, pentru cd simt din tot corpul
meu cd este ceva bun pentru mine. Si pariez ca este ceva
bun si pentru tine.

Simplificarea vietii si a gandirii tale poate ajuta la pro-
cesul de implementare a unei doze suplimentare de fe-
ricire. Dacd se intampld sa fii o persoand ce are nevoie
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de o varietate de emotii, surprize, amuzament, ras si to-
vdrdsie pentru a te simti satisfacut intr-o zi, te-ai putea
concentra doar pe una din aceste valori, dar fdcand-o sa
conteze. Incetinirea ritmului vietii pur si simplu pentru
a te bucura de ceva cum ar fi o masd buna iti poate spori
aprecierea pentru acea micad bucurie. Aplica aceasta stra-
tegie pentru fiecare aspect nesatisfacator din viata ta si
ti se va lua o piatrd de pe inima.
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Ocupa-te de lucrurile marunte

ste adevarat ca multi dintre noi pot deveni ob-

sedati de un detaliu minor si pot uita sa pri-

veascd imaginea de ansamblu. Acel detaliu
poate fi orice, incepand cu o remarcd deplasatd facuta de
un coleg (imaginea de ansamblu: in mod normal, cole-
gul este prietenos si de ajutor) pana la o mica greseala
dintr-un proiect (imaginea de ansamblu: restul proiectu-
lui este exemplar).

Intr-un fel, aceasta carte este doar despre lucrurile
madrunte, despre cum sa te ocupi ,,pe bucati” de diver-
sele probleme si despre cum sa obtii mici realizari prin
care sd devii mai fericit. Dar este, de asemenea, despre
a Invata cd existd doud abordari foarte diferite la ,, pro-
blemele marunte”: prima, asa cum a fost descrisd mai
sus, poate rezulta intr-o gandire obsesiva si nepotrivi-
td; a doua, tipul descris aici, te poate ajuta sa rezolvi lu-
crurile marunte din viata ta, pentru ca apoi sd folosesti
cunostintele obtinute in confruntarea cu problemele
majore. Cu alte cuvinte, citeodata este bine sa gandesti
,An mic”.
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Mi-a revenit In minte acest lucru cand jucam Boggle
cu sotia mea. Pentru aceia care nu stiu, Boggle presupu-
ne sa arunci cu noud zaruri Intr-un recipient; zarurile au
litere pe fiecare parte, si nu cifre. Scopul este sa folosesti
literele pentru a crea cat mai multe cuvinte posibile
intr-un interval de doud minute. Castigi mai multe punc-
te pentru cuvinte mai lungi si mai pufine pentru cuvin-
te scurte. Exista doud strategii: poti tinti cdtre cuvintele
mai lungi si sd castigi mai multe puncte (si sa pari mai
destept) sau poti acumula rapid valori mai mici facand
cuvinte scurte.

Eu am mers pe prima strategie. M-am concentrat pe
gasirea unor cuvinte lungi, dificile, cu care sd Imi impre-
sionez sotia si sd am un scor ridicat. Sotia mea totusi a
avut o listd mult mai lunga cu cuvinte mult mai scurte.
Panad la urmd, iatd, a castigat in mod inteligent.

Si ce am invatat?

Nu este intotdeauna de ajutor sd tintesti catre ceva
grandios, cdtre o victorie sclipitoare. Adesea schimbarea
vine prin implinirea unor mici segmente din planul au-
torealizarii.

Gandeste-te acum la o problemad din viata ta, apoi
imparte-o in trei sau patru parti realizabile. Scrie fie-
care obiectiv pe o foaie separatd de hartie. Pastreaza
in portofel foaia de hartie cu cea mai presantd parte a
problemei si impune-ti un termen pentru a te ocupa
de ea. Pe masura ce te ocupi de o noua parte a proble-
mei, schimbd foaia de hartie din portofelul tadu. Atunci
cand te-ai ocupat de toate partile si ai ldsat deoparte
toate bucdtile de hartie, gaseste o modalitate de a te
rasplati.
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O célatorie de mii de kilometri incepe cu un singur pas.
LAo Z1, 604-531 i.Hr.,
filosof chinez
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Gandeste ca un optimist

ulti dintre noi s-au ndscut optimisti sau au

fost crescuti In moduri ce i-au incurajat sa

dezvolte o mentalitate optimista. Dar ce se
intampla cu restul, cu aceia ce sunt mai inclinati catre
pesimism?

Vestea proasta pentru noi, pesimistii, este ca cerce-
tdrile aratd cd tindem sa devenim deprimati mai usor
si suntem asadar mai putin fericiti pentru perioade mai
lungi. Vestea bund este cd ne putem schimba mentali-
tatea si putem deveni optimisti cel putin o parte din
timp.

Optimismul a fost un element-cheie al studiului psi-
hologiei pozitive. Martin Seligman, autor al clasicei carti
Learned Optimism* si al recentei Authentic Happiness**, de-
fineste persoana optimista ca fiind cea care interpretea-
za dificultdtile vietii ca fiind:

* In traducere: Optimismul se invatd. Stiinta controlului personal, Edi-
tura Humanitas, Bucuresti, 2004 (1. red.).

* In traducere: Fericirea autenticd. Ghid practic de psihologie pozitivd,
Editura Humanitas, Bucuregti, 2007 (1. red.).
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1. temporare;
2. specifice unei anumite situatii;
3. cauzate de unele motive exterioare, nu interioare.

Iatd un exemplu. Esti rugat sa finalizezi un raport
pentru un proiect facut la serviciu. Ti se da foarte putin
timp sd o faci si nu ai toate informatiile necesare. Reu-
sesti sa strangi o parte din ele, dar stii cd nu stai prea
bine. Totusi, mai degraba decat sa te chinui, iti explici
experienta in urmatorul mod:

1. E ceva temporar: ,Nu am facut o treaba nemaipo-
menita de data aceasta, dar in mod normal imi re-
dactez excelent rapoartele si data viitoare o voi
face mai bine”.

2. E ceva specific: ,In general, sunt foarte competent
in munca mea; aceasta este 0 micd scdpare intr-un
domeniu minor”.

3. E ceva determinat din exterior: ,Nu a fost nimic
gresit in abordarea mea; pur si simplu, nu am fost
informat corespunzator”.

Compara aceasta cu modul in care pesimistul se va
ocupa de aceeasi situatie:

1. E ceva permanent: ,Este groaznic; se intdimpld de
fiecare data”.

2. E ceva general: ,In general, munca mea nu a fost
bund; acesta este doar un semn pentru cat de slab
ma prezint”.

3. E ceva determinat din interior: ,Este doar vina
mea; trebuia sd lucrez mai din greu”.
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Nu-i greu de ghicit cine pdrdseste locul de munca la
sfarsitul zilei Intr-o stare de spirit mai buna.

Pe langd nuantarea in culori favorabile a evenimen-
telor nefaste, optimistii profitd de asemenea din plin de
evenimentele benefice, explicandu-le drept ceva perma-
nent, general si intern (exact opusul modului in care ex-
plicd evenimentele nefavorabile). De exemplu, dacd un
optimist castiga la tenis, aceasta se intampld deoarece el
joacd intotdeauna bine, castiga de obicei si are abilitati
superioare oponentului sau.

Data viitoare cand explici un eveniment nefavorabil
intr-o manierd pesimistd, ia o pauza, scoate o bucata de
hartie si un stilou si incearcd sa reinterpretezi impreju-
rarea folosind stilul explicativ al optimistului. In mod si-
milar, cdnd ceva bun se intdmpld, savureaza-1 pe cat de
mult posibil, examineaza cu ce ai contribuit la aparitia
acestui eveniment si incearca sa intelegi cum poti folosi
aceastd noud abilitate interpretativa si in alte domenii ale
vietii tale.
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Asculta-ti vocea interioara

vand in vedere importanta gandurilor tale
pentru felul In care te simfi si tindnd cont cd
accentul acestei cdrti este pe cum sa te simti
mai bine, a invata sa fii mai atent la gandurile tale este
o parte esentiald In cresterea fericirii tale.
Cat de des posibil, pune-ti urmatoarele intrebari:

Ce ganduri Imi trec prin minte?

¢ Ce imi spun mie Insumi?

¢ Ce inseamna aceasta pentru mine?
Ce cred ca se petrece aici?

Pe masura ce devii mai abil in identificarea gandu-
rilor tale, vei fi mult mai bine pozitionat pentru a face
pasul urmator, cel in care confrunti sau pui sub semnul
intrebarii gandurile negative nefolositoare si creezi al-
tele mai optimiste, ce vor ajuta la declansarea emotii-
lor pozitive.
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Viata necercetatd nu meritd traitd.
SOCRATE, 470-399 1.Hr.,
filosof grec
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Pune-ti gandurile
sub semnul intrebarii

datd ce esti capabil sd identifici gandurile ne-

gative pe mdsura ce apar, iti va fi tot mai usor

sd le demontezi. Nu vei fi intotdeauna capa-
bil sa opresti formarea gandurilor negative — ele sunt
instinctive si automate — totusi esential este sd le pui
sub semnul Intrebarii, astfel Incat sa poata fi reinterpre-
tate intr-un mod pozitiv, o abilitate pe care o vei pretui
in contradictoriu pe tot parcursul vietii.

Ai discutat vreodata in contradictoriu cu cineva la o
cind? S-a Intdmplat vreodatd sa nu fii de acord cu cine-
va la o intdlnire? Ai pus vreodatd la indoiald un lucru fa-
cut de partener sau de un prieten, ceva cu care tu nu ai
fost in totalitate de acord? Daca ai raspuns prin ,Da” la
oricare dintre aceste intrebadri, ai deja abilitatile necesa-
re pentru a-i contesta pe ceilalti. Gadndegste-te acum la
procesul de a-ti pune propriile ganduri nefolositoare sub
semnul Iintrebdrii ca la o dezbatere interioarda — nu este
deloc diferitd de contrazicerea altcuiva.
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Daca ai auzit vreodata ca a vorbi cu tine Insuti este
un semn de nebunie, ar trebui sa-ti scoti repede nerozia
asta din cap — n-are nicio bazd. De fapt, a vorbi cu tine
insuti intr-un mod constructiv este o cale spre o minte
sdndtoasa si spre fericire.

Pe mdsurd ce devii mai congtient de gandirea ta si de-
vii mai bun in identificarea gandurilor negative, reamin-
teste-ti de multe ori cd nu toate gandurile tale sunt folo-
sitoare si realiste si, ca atare, s-ar putea sa nu te ajute sa
fii atat de fericit pe cat ai putea sa fii. Pune-ti sub sem-
nul intrebdrii aceste ganduri asa cum ai pune sub sem-
nul intrebarii opiniile altora cu care nu esti in totalitate
de acord. Aminteste-ti cd primul gand nu este intotdea-
una si gandul corect.
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Foloseste un filtru
pentru mesajele nesolicitate

ecent am citit o statisticd uimitoare: aproape
doua treimi din numarul total al traficului de
e-mailuri reprezinta mesaje nesolicitate (,,spa-
muri”), iar volumul mesajelor nesolicitate catre diferite
dispozitive, cum ar fi telefoanele mobile si camerele on-
line de chat, creste si el rapid. Fiind o persoana care pri-
meste adesea sute de e-mailuri in fiecare zi, dintre care
multe sunt mesaje nesolicitate, am inceput sd md gan-
desc cat de important este sd identifici rapid mesajele
nesolicitate si sd le stergi cat mai curand posibil. E-mai-
lurile nesolicitate iti pot supune calculatorul la riscul vi-
rusilor, iar rezolvarea problemei privind mesajele neso-
licitate consumd de asemenea un timp si o energie
valoroase.
Asa cd apoi am inceput sa ma gandesc... oare si gan-
durile negative automate sunt tot un fel de spamuri?
Daca permiti acestor ganduri sa zdboveascd si Incepi
sd le creditezi fara o chibzuiald adecvatd, risti sd fii atacat
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de un , virus”, care In termeni umani ar putea fi o depre-
sie, 0 anxietate sau vreo altd afectiune. Pe de altd parte,
iti poti construi propriul filtru de mesaje nesolicitate si
poti invdta cum sd ,stergi” aceste gdnduri negative ne-
dorite si nefolositoare intr-un mod rapid si eficient.

Pare, ce-i drept, usor de spus, dar greu de facut Am
alcatuit mai jos o listd cu tiparele noastre frecvente de
gandire negativd. Recunoasterea acestora in procesul tau
de gandire este primul pas cétre ,stergerea” lor:

Generalizarea excesiva: Tragerea unei concluzii genera-
le pe baza unui eveniment singular sau a unui argument
izolat. Daca ceva rau se intampla o data, te astepti sd se
intdmple iar si iar. Asemenea ganduri includ adesea cu-
vintele ,intotdeauna” si ,niciodata”.
Exemplu: ,Am uitat sd termin acel proiect la timp. Nu fac
niciodata lucrurile bine.”
,El nu a vrut sa iasa cu mine. Voi fi intotdeau-
na singura.”

Filtrarea: Concentrarea pe aspectele negative in timp ce

sunt ignorate cele pozitive; ignorarea informatiilor im-

portante care contrazic modul (negativ) in care vezi tu

situatia.

Exemplu: ,E drept ca seful meu a spus cd cea mai mare
parte a prezentdrii mele a fost grozava, dar el
a mai spus de asemenea si cd au fost si cateva
greseli care au trebuit sa fie corectate... proba-
bil crede ca sunt realmente un zero barat.”

Gandirea absolutista (,totul sau nimc”): A gandi in ter-
meni alb—si-negru (de exemplu: lucrurile sunt fie total
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corecte sau total gresite, fie absolut bune sau absolut
rele); o tendintd de a vedea doar extremele lucrurilor,
tdra o cale de mijloc.
Exemplu: ,Am fdcut numai greseli.”
,Dacd nu o pot face perfect, mai bine nu ma
mai deranjez.”
,Nu voi putea sa fac toate acestea, asa cd mai
bine nu-mi bat capul.”

Personalizarea: A-ti asuma responsabilitatea pentru ceva

de care nu esti vinovat. A gandi ca ceea ce oamenii spun

sau fac reprezinta de fiecare data un raspuns catre tine

sau cd este cumva legat de tine.

Exemplu: ,,John este intr-o stare de spirit groaznica. Trebuie
sd fie vorba despre ceva cu care i-am gresit.”
,Este evident cd ea nu ma place, altfel m-ar fi
salutat.”

Catastrofarea: Supraestimarea sanselor de dezastru; as-
teptarea ca ceva de nesuportat sau intolerabil sa se in-
tample.
Exemplu: ,,O sa md dau In stamba si oamenii vor rade de
mine.”
,Am uitat sa opresc fierul de cdlcat. Dacd o sa
ia foc toatd casa?”
,Daca nu ma descurc bine, voi fi concediat.”

Judecata afectiva: A confunda sentimentele cu faptele.

A crede cd lucrurile negative pe care le crezi despre tine

sunt adevdrate pentru cd ti se par adevdrate.

Exemplu: ,Ma simt ca un nimic, prin urmare, sunt un
nimic.”
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,Mi se pare cd sunt urat, asadar, sunt urat.”
,Ma simt fdrd sperantd, prin urmare, situatia mea este
tara speranta.”

Citirea gandurilor: A face presupuneri despre ganduri-
le, sentimentele si comportamentele altor oameni fard a
avea nicio confirmare.
Exemplu: ,John vorbeste cu Molly, deci el o place mai
mult decat o plac eu.”
,Sunt sigura cd el a crezut cd am fost tampita
la interviu.”

Prezicerea viitorului: Anticiparea unui rezultat si pre-
supunerea ca predictia ta este un fapt stabilit in mod de-
finitiv. Aceste asteptdri negative sunt asa-numitele pro-
fetii autoimplinite. A prezice ceea ce vom face pe baza
comportamentului din trecut poate impiedica posibili-
tatea schimbarii.
Exemplu: ,,Asa am fost intotdeauna; nu voi fi niciodata
capabil sa mad schimb.”
,Nu va functiona, asa cd nu mai are rost sa in-
cerc. Aceasta relatie era din start sortita esecu-

LY

lui.

Folosirea lui ,trebuie”: A folosi exprimari ca , trebuie”,
,avem obligatia”, ,este necesar” poate conduce la astep-
tdri nerealiste fata de tine si altii. Aceasta implica activa-
rea dupa reguli rigide si nu permite flexibilitatea.
Exemplu: ,Nu trebuie nici in ruptul capului sd ma ener-
vez.”
,Oamenii trebuie sa fie draguti cu mine tot

timpul.”
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Supradimensionarea/minimalizarea: Tendinta de a exa-
gera importanta informatiilor si a experientelor negati-
ve, dublata de trivializarea si subestimarea importantei
informatiilor si a experientelor pozitive.

Exemplu: ,Sunt sigura ca mi-a vazut pata de pe cdmasa.”
,Chiar dacd a spus cd va iesi din nou cu mine,
pun pariu ca nu va mai suna.”

,Sprijinirea prietenei mele atunci cind mama
ei a murit tot nu compenseaza momentul in
care, acum un an, m-am enervat pe ea.”
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Testeaza utilitatea gandurilor

andurile negative , automate” sunt numite asa

deoarece impactul pe care il au nu este nicio-

dati bun! Intr-un fel sau altul, ele vor condu-
ce la o stare de spirit negativd sau vor avea un impact
negativ asupra a ceea ce ai putea face sau ar trebui sa
faci pentru a gestiona o situatie.

Stdrile de spirit negative precum stresul, depresia, an-
xietatea si furia au un impact negativ asupra resurselor
noastre de adaptare. Atunci cand suntem suparati, nu
vom fi in stare sa gestiondm o situatie la fel de bine ca
atunci cand ne simtim mai optimisti sau mai calmi.

Cea mai simplad si mai usoara cale de a evalua utilita-
tea unui gand este sa iti pui urmatoarele intrebari:

* Ma ajutd acest fel de-a gandi sa ma simt mai bine?

* Mad va ajuta acest gand sau aceastd forma de a
gandi sa rezolv aceastd problema sau sd depasesc
aceasta dificultate?

¢ Ma concentrez predominant pe solutii sau pe pro-
bleme?
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¢ Gandirea mea ma energizeazd sau ma secdtuiegte?

* Aceste ganduri vor creste sau vor scadea probabi-
litatea ca eu sd gdsesc o modalitate eficientd de a
iesi la liman?

Orice ganduri ce se aratd a fi contraproductive pot fi,
din fericire, contestate, iar aceasta abordare se va trans-
forma in timp intr-o obisnuinta.
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Lasa-ti grijile deoparte

rija este unul dintre cei mai frecventi dusmani

ai fericirii. In consecinta, gestionarea si Invin-

gerea grijii este unul dintre cele mai utile sco-
puri pe care ti le poti stabili pentru a dobandi fericirea.
Vestea bunad este ca grija este atat de frecventd, incat psi-
hologii au dezvoltat o gamd de instrumente eficiente
pentru indepartarea (sau cel putin minimalizarea) gan-
durilor nefolositoare, obsesive si negative. Iatd cateva
sfaturi pe care ai putea sd le incerci.

Sfatul 1: Rezervd-ti un timp special

pentru ingrijorare

Unii oameni considerad ca este dificil sa nu te mai in-
grijorezi. Gandurile nelinistite tind sd patrunda in min-
tea lor tot timpul, impiedicdndu-le munca sau alte acti-
vitdti. Un mod util de a te ocupa de aceste griji este sa-ti
rezervi un ,timp al grijilor”. Acesta poate fi, de exem-
plu, o jumatate de ora chiar dupa serviciu. In orice alt
moment, atunci cand o problemad iti vine in minte, ad-
mite cd trebuie sd te gandesti la ea si noteaza-ti ca o sa
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faci asta in timpul special dedicat grijilor. La momentul
respectiv, gandeste-te la problema si Incearca sa folosesti
una dintre aborddrile de mai jos. Pand atunci, Ingaduie-ti
sd o indepdrtezi din minte si sd-ti continui sarcina pre-
zentd.

Sfatul 2: [ntreabi-te:

. Problema este oare rezolvabili?”

Ingrijorarea functioneaza partial ca un proces de re-
zolvare a problemei: ne alerteazd de posibilitatea ca ceva
rau sd se Intdmple si ne motiveaza sa venim cu solutii
pentru a evita efectele nedorite. Cu toate acestea, cei care
isi fac griji descoperd de multe ori ca este dificil sda nu se
mai ingrijoreze, deoarece Incearcd sa solutioneze proble-
me ce nu sunt imediat rezolvabile. Asadar, in timpul re-
zervat grijilor, prima Intrebare pe care ar trebui sd ti-o
pui este dacd nu cumva te torturezi in legdtura cu o pro-
blema ce nu poate fi solutionata.

Sfatul 3: Fii realist

Chiar dacd problema este rezolvabild, asigurd-te ca
asteptdrile tale sunt realiste. Cei care 1si fac griji ajung
uneori sa fie vesnic nelinistiti deoarece incearca sa re-
zolve o problema , la perfectie”. Acest lucru este rareori
posibil. Asadar, atunci cand Incerci sa rezolvi o proble-
mad, asigurd-te cd tintesti spre gdsirea unei rezolvari re-
zonabile mai degraba decét perfecte. Cei care isi fac griji
tind sa se gandeasca la toate motivele pentru care o so-
lutie nu ar functiona. Ei nu par prea dornici sd se gan-
deascd la motivele pentru care o rezolvare chiar ar da
roade. Asadar, atunci cand incerci sa rezolvi o proble-
ma, asigura-te ca evaluezi posibilele solutii intr-un mod
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cat mai echilibrat. Ceea ce inseamna sd nu te uiti doar
la ceea ce ar putea merge rdu, ci si la ceea ce ar putea
merge bine.

Sfatul 4: Fii constient

de gandurile nefolositoare

Un motiv pentru care problemele si solutiile par atat
de rele este cd, atunci cand ne facem griji, supraestimam
doua lucruri. In primul rand, supraestimdm probabilita-
tea ca lucrurile rele sd se intample. In al doilea rand, su-
praestimam dimensiunea rdului care s-ar intampla.
Aminteste-ti de momentele anterioare cand te-ai ingri-
jorat pentru ceva ce nu a avut loc. Incearca s& devii mai
realist in evaluarea rezultatelor probabile. Acest lucru nu
inseamna sa fii optimist in mod nejustificat, ci doar sa fii
mai realist.

Sfatul 5: Fii prietenul tidu cel mai bun

Dacad ti se pare dificil sa 1ti analizezi in mod obiectiv
gandurile negative si sd le confrunti pentru a fi mai rea-
list, imagineaza-ti ca esti cel mai bun prieten al tau. Gan-
deste-te la toate lucrurile negative care iti trec prin minte
sau pe care ti le spui: ,,Sunt un ratat. Nu fac niciodata ni-
mic ca lumea. Mai bine sd renunt acum”. Daca prietenul
tdu cel mai bun ar spune aceste lucruri despre el insusi,
ce i-ai spune? Cum i-ai contesta negativitatea si autocriti-
ca? Dupa care, nu uita sd iti fii cel mai bun prieten si sa-ti
pui la indoiald in acelasi fel propria gandire negativa.

Sfatul 6: Foloseste-ti atdt inima, cdt si capul
Uneori, problemele nu pot fi rezolvate imediat. in
acest caz, este important sd ne concentrdm pe emotii, mai
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degraba decét pe tehnici de rezolvare a problemelor. Cu
alte cuvinte, trebuie sad acceptdm evenimentele asa cum
sunt si sd ne concentram eforturile inspre a ne adapta la
ele.

Sfatul 7: Pistreazi-ti calmul

Deoarece grijile tind sa fie extrem de penetrante, cei
care se framanta resimt adesea iritabilitate cronica, ten-
siune musculard, dificultdti de concentrare, probleme
cu somnul, nehotarare si agitatie (adica sunt tot timpul
,la capdtul nervilor” si incapabili de a se relaxa). Este
esential prin urmare sd te asiguri ca faci un efort con-
stient de a te relaxa, chiar si numai pentru cateva mi-
nute pe zi. Existda un numadr de tehnici de relaxare efi-
ciente descrise mai devreme In aceasta carte, iar
exercitiul fizic este, de asemenea, unul dintre cele mai
bune remedii.

Sfatul 8: Concentreazi-te asupra prezentului

O tehnicd relativ noud care s-a dovedit a fi utild in re-
ducerea grijii si a anxietatii este exercitiul conservarii
asupra prezentului (mindfulness). Nu este de fapt chiar
atat de noua; aceasta provine din vechile traditii orien-
tale de meditatie. Unul dintre punctele principale ale
acestei tehnici este, dupa cum 1i spune si numele, incer-
carea de a acorda atentie momentului prezent. Cand te
ingrijorezi, atentia ta trebuie sa fie concentrata pe viitor,
asa cd, daca iti redirectionezi cu succes atentia pe pre-
zent, vei descoperi cd grijile tale se opresc. Existd un nu-
mar suficient de cdrti introductive pe aceasta tema (vezi
capitolul final ,Recomandadri de lecturd”) si in plus ga-
sesti si o introducere la aceastd tehnica la capitolul 29.
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Sfatul 9: Nu uita sd dormi

Grijile impiedica somnul. De fapt, o multime de oa-
meni se ingrijoreazd cel mai mult pe timp de noapte, in
timp ce incearca sd adoarmad. Acesta este desigur un obi-
cei negativ si te poate tine treaz ore bune, rastimp in care
te enervezi cd nu poti sa adormi! Cel mai bine este sa iti
amintesti sa folosesti timpul de somn ca pe o sursa de
relaxare si recuperare.

Sfatul 10: Si nu crezi

cd trebuie sd faci totul de unul singur

A avea cativa prieteni cu care sa te distrezi si care sa
te ajute sa treci de momentele dificile este foarte impor-
tant. Asigurd-te ca pastrezi legdtura cu acegtia si ca 1ti
lasi timp si pentru iesit. Este important sa incerci sda nu
iti lasi preocupdrile sa 1ti invadeze acest timp, asa cd
aminteste-ti de timpul tdu rezervat grijilor si acordd aten-
tie pe cat posibil momentului prezent.

»Cand privesc inapoi la toate aceste griji, imi amintesc
povestea omului in varsta care a spus pe patul de moar-
te cd si-a facut o multime de griji la viata sa, numai ca
majoritatea au fost despre lucruri care nu s-au intamplat
niciodata.”

WINSTON CHURCHILL, 1874-1965,
fost prim-ministru britanic.
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Intra in joc

imic nu poate fi realizat stand pe tusd; via-

ta nu este un sport de spectator. Citeste ur-

madtoarea poveste si ia In considerare aceas-
ta tema:

Un grup de animale si insecte a decis sd organizeze un
meci de fotbal american. Echipele au fost organizate in func-
tie de talie. Toate animalele mari, inclusiv ursii, leii, elefan-
tii si girafele, erau intr-o echipd. lepurii, veveritele, oposumii
si insectele au format a doua echipd.

Jocul a avut un start previzibil, asa cd la sfarsitul primu-
lui sfert, animalele mari conduceau cu 56-0. La pauzd, sco-
rul lor crescuse la 119-0. Animalele mici si insectele au avut
putine atacuri eficiente si apdrarea lor nu a fost cine stie ce.

La inceputul celei de-a doua reprize, leul a primit o lovi-
turd de la 25 de metri si a fost placat la linia de 37 de metri.
El a trimis imediat mingea inapoi la urs, care a incercat si
atace pe mijloc, dar a fost oprit imediat. La urmdtoarea pasi
ghepardul a incercat sd isi foloseascd viteza pentru a iesi pe
exterior, dar a fost placat brusc, pierzind chiar un metru de
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teren. Ghepardul s-a uitat in jur pentru a vedea cine I-a pla-
cat si a fost surprins sd vadd un miriapod zambind citre el.
Tu m-ai placat?” a intrebat-o pe mica fipturd. , Aceasta este
prima datd cind am fost placat pe parcursul intregii zile.”

,Cu sigurantd cd eu am fost”, raspunse mica fiintd cura-
joasd. ,I-am placat de asemenea pe leu si pe urs!”

Unul dintre colegii de echipd ai miriapodului se ameste-
cd in conversatie: , Ei bine, asta e grozav, dar unde ai fost pe
parcursul primei reprize cind nu am reusit si facem nici md-
car un placaj?”

Miriapodul rdspunse: ,Imi legam sireturile”.

Dupd cum probabil ai ghicit, miriapodul reprezinta
acei oameni care stau mereu pe tusa. Ei intentioneaza sa
facd ceva semnificativ de indata ce toate conditiile sunt
propice si ei sunt pregatiti. Ei consumd adesea un timp
si 0 energie considerabile pentru a-si pregdti intrarea in
actiune (verificd, de pildd, daca sireturile pantofilor lor
sunt bine stranse), dar cand, in sfarsit, apucd sa faca
ceva, este prea tarziu; jocul este deja pierdut!

Desi a-ti rezerva un timp pentru a te pregati de
schimbare este ceva bun, nu are rost sa irosesti toata
energia asteptand momentul potrivit. Cand ai impulsul
si inspiratia de a schimba, cel mai bun moment pentru
a Incepe este chiar prezentul.

Vrei sd stii cine esti? Nu intreba. Actioneazd! Actiunea

te va descrie si te va defini.
THOMAS JEFFERSON, 1743-1826,
al treilea presedinte al Statelor Unite



76

Mai gandeste-te

Crezi tot ceea ce citesti in ziare? Crezi tot ceea ce vezi
la televizor? Sper cd nu!

Gandurile nu sunt totuna cu faptele si, doar pentru
ca tu crezi ceva, nu inseamna ca este adevdarat. Ca oa-
meni, nu suntem perfecti si, pentru ca nu suntem per-
fecti, uneori cidem prada erorilor de rationament. Une-
le dintre aceste greseli de gandire se referd la confuzii si
la prejudecati, ce sunt perfect normale si in reguld — in
afara de cazul in care aceste confuzii aduc supdrare sau
nefericire, iar atunci nu mai este in regula! Asa cd data
viitoare cand presupui ceva despre un eveniment sau o
alta persoand, intreaba-te:

¢ Care sunt implicatiile faptului de a crede ceea ce
cred?

¢ Existd vreun motiv suficient de solid pentru care
ar trebui sa-mi mentin aceasta credintd? (Doar pen-
tru cd mama, tatal sau bunicii au crezut ceva nu
este un motiv Indeajuns de bun pentru a pdstra o
credinta.)
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* Existd vreo dovada pentru aceasta credinta?

Incearca urmatorul experiment. Deschide ziarul local
la paginile de societate sau o revistd ilustrata (cu cat este
mai senzationald publicatia, cu atat mai bine pentru ex-
perimentul tau) si gdseste un titlu neobisnuit. Citeste ar-
ticolul cu atentie si vezi cat de multe infomatii poti des-
coperi care sd sustind cu adevarat afirmatia din titlu.
Dacd este posibil, fa cercetdri aditionale ca sd determini
masura In care afirmatiile facute sunt adevarate sau nu.

Mai departe, aminteste-ti cum In anumite cazuri va-
liditatea si certitudinea gandurilor tale nu erau departe
de acel titlu senzational — asa ca incearca aceeasi abor-
dare si In evaluarea acuratetei propriilor tale ganduri.

Nu judeca fiecare zi dupa recolta pe care o culegi, ci
dupa semintele pe care le plantezi.

ROBERT LOUIS STEVENSON, 1850-1894,

scriitor
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Sadeste ganduri optimiste

A
n acelasi mod In care un fermier isi pune deopar-

te hrand pentru sezonul secetos, merita sa-ti , de-

pozitezi” si tu gandurile optimiste, pentru a avea
resurse din care sa te hranesti atunci cand te confrunti
cu o situatie negativa. Gandurile folositoare, ca o recol-
td bogatd, vor fi mult mai usor de procurat in vremuri-
le bune. Incearcd si urmezi acest sfat si incepe prin a-ti
,depozita” gandurile pozitive. Gandeste-te la cat mai
multe lucruri pozitive din:

Trecutul tau

Prezentul tau

Viitorul tau

e Tine

Lumea ta

Ceilalti oameni din viata ta.

Si apoi gandeste-te la:

¢ Ceea ce poti sd faci (mai degrabd decét la ceea ce
nu poti).
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* Ceea ce poti controla (mai degraba decat la ceea ce
nu poti).
¢ Posibilitdti (mai degreba decat la limitari).

Pastreaza aceasta listd la Indemana ca pe un instru-
ment de combatere a negativitatii atunci cand aceasta
se iveste, actualizeaza-ti lista si extinde-o cat de des
posibil.
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Pune-ti intrebari

ri de cate ori ai un gand negativ, opreste-te si

intreaba-te: ,Ma ajuta cu ceva?”

Ne place sa ne gandim la noi ingine ca fiind
hotdrati si ca detinand controlul, dar realitatea este cd o
mare parte a gandirii noastre este destul de haotica.
Chiar si atunci cand suntem concentrati, mintea noas-
trd este purtatd de colo-colo. Uneori aceasta este o ex-
perienta placutd: gandul poate zbura spre copiii nostri
sau spre o anumita activitate distractivd pe care o pla-
nuim pentru sfarsitul siptamanii. Prea des insd gandu-
rile noastre vireaza automat in directia opusd, ajungand
intr-o stare in care ne ingrijordm sau suntem obsedati
de lucruri pe care le-am facut sau nu le-am facut, de un
comentariu jignitor al unui prieten, de o problema ivi-
ta la locul de munca sau de un sofer enervant care con-
duce in fata noastra.

Aparitia gandurilor negative ciudate este cumva fi-
reascd, iar gandirea criticd constructiva este foarte nece-
sard In rezolvarea anumitor tipuri de probleme, dar,
atunci cand ne concentrdm in mod constant pe ceea ce
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este gresit mai degraba decat pe ceea este corect in vie-
tile noastre, ne risipim sansa de a fi fericiti.

Intrebarea ,Mi ajutd asta cu ceva?” ne ajutd sa blo-
cam functionarea gandirii negative. Acest lucru nu in-
seamnd cd trebuie sa ignordam rautdtile celorlalti sau
sd trecem cu vederea problemele dificile ce trebuie sa
tie abordate; eu ma refer de fapt la reducerea gandu-
rilor negative automate care ne fac sa ne simtim obo-
siti, morocanosi si deprimati. latd un exemplu sim-
plu.

Un prieten iti spune cd nu mai poate sd iasd cu tine
la filmul din seara asta. Este a treia oara cand contra-
mandeaza o Intdlnire cu tine in tot atatea luni. Ai doud
optiuni. Prima este sd iti petreci seara rumegand ce s-a
intdmplat si devenind din ce in ce mai iritat de compor-
tamentul sau si, in cele din urmd, ajungi sa te duci la
culcare intr-o stare morocdnoasa si sd ai un somn prost.
A doua optiune este sd iei decizia de a-ti pune la punct
prietenul la urmatoarea intalnire, iar apoi sa suni un alt
prieten pentru a-l invita la film — cu putin noroc, vei
avea o searda minunatd si la sfarsitul ei vei fi uitat cat de
cat ofensa de mai devreme.

La inceput va fi nevoie de un pic de disciplina pen-
tru a veni cu mai multe ganduri alternative, utile in
gestionarea nervilor si a problemelor de zi cu zi, dar
efortul meritd din plin. Si chiar daca nu poti evita ne-
gativitatea — poate problema este prea mare sau prea
greu de rezolvat —, vei Invdta sd apreciezi beneficiile
chestiondrii modului in care gandesti si reactionezi,
spre deosebire de momentele in care te lasi pradd umo-
rilor tale.
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Daca putem sd intelegem cu adevdrat problema, rds-
punsul va rdsdri din ea, pentru cd rdspunsul nu este se-
parat de problema.

JiDDU KRISHNAMURTI, 1895-1986,
filosof religios indian
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Nu lasa cerul sa se prabuseasca —
judeca rational

e lasam coplesiti de gandurile negative mai

ales atunci cand ne bazam doar pe sentimen-

tele noastre pentru a le testa. Dacd noi, psiho-
logii, am fi crezut intotdeauna in sentimentele noastre
viscerale, cercetarea noastrd nu ar fi dus nicdieri si nu ar
fi descoperit nimic semnificativ. Atunci cand ai un mo-
ment In care esti cuprins de teamad, fa un pas Inapoi si
analizeazd scena ca un om de stiintd. De exemplu, ima-
gineaza-ti ca seful tdu a gasit greseli in anumite aspecte
ale muncii tale, iar tu ai dedus imediat ca esti pe cale sa
fii concediat. Incepi prin a cauta dovezi pentru presupu-
nerea ta. Intreaba-te:

¢ Care este dovada pentru si impotriva gandului
meu?

* Mad concentrez oare doar pe aspectele negative si
ignor alte informatii? (Seful a si laudat cateva lu-
cruri.)
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¢ Trag concluzii pripite fard a lua In calcul toate fap-
tele?

Apoi cautd explicatii alternative:

* Exista alte explicatii posibile? (Oare seful nu este
doar intr-o stare morocanoasa?)

¢ Existd vreun alt mod de a privi acest lucru?

¢ Cum ar gandi altcineva daca ar fi In aceasta situatie?

* Sunt prea inflexibil in gandire?

Pune-ti gandurile Intr-o noud perspectiva:

¢ Este atat de rdu pe cat mi se pare? Care e cel mai
rau lucru care se poate intdampla?

¢ (Cat de probabil este sd se iIntdmple ce e mai rau?
Chiar daca s-ar intdmpla, ar fi cu adevarat atat de
rau? Ce as putea sd fac pentru a trece peste asta?
(Sunt bun la ceea ce fac; piata muncii favorizeaza
angajatii in prezent, asa cd voi putea obtfine un alt
loc de munca.)

Aminteste-ti ca, In urmd cu doud mii de ani, toti erau
de acord ca pamantul este plat. Dar a fost nevoie de o
abordare rationala si de adunarea tuturor dovezilor dis-
ponibile pentru aflarea adevarului. Asa ca asigura-te ca
iti faci cum trebuie , cercetarea” atunci cand un gand ne-
gativ te trage in jos.
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Aplica legea lui Pareto

esi nu a fost conceputd initial in contextul stu-

diilor despre fericire, legea lui Pareto spune

cd, pentru multe activitati, 80% dintre rezul-
tate vor veni cel mai probabil de la 20% dintre resurse.
De asemenea, In afaceri a devenit o reguld comuna ca
80% din vanzdri este foarte probabil sa fie aduse de 20%
dintre clienti. In consecinta, legea lui Pareto a fost numi-
ta si ,principiul 80/20".

Cred cd aceastd lege se aplica la fel de bine si ferici-
rii si pentru multi dintre noi 80% din fericirea noastra
provin din aproximativ 20% din activitatile si strddani-
ile noastre. Si daca aceasta este o presupunere valabi-
14, atunci provocarea este sa devii mai bun in identifi-
carea celor 20 de procente din ceea ce faci care te ajuta
sd fii fericit si sa te concentrezi mai mult pe aceste lu-
cruri!

Cum poti face asta? Tine o evidentd a tuturor lucru-
rilor pe care le faci pe parcursul unei sdptamani sau a
doua (nu mai putin de 3-4 zile, pentru a te asigura ca te
angajezi intr-o varietate de activitati si sarcini) si pe langa
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descrierea fiecdrei activitati, inregistreaza pur si simplu
cat de multa fericire obtii din fiecare.

Daca vrei sd nu complici prea mult exercitiul, poti pur
si simplu sd evaluezi fiecare lucru pe o scard de la zero
la zece, unde zero este echivalentul pentru zero fericire
si zece este echivalentul a maximului fericire. Daca vrei
sa fii mai precis, ti-ai putea evalua activitdtile pe scale
putin diferite prin punctarea separatd a sentimentelor
pozitive, cum ar fi placerea, satisfactia, fericirea, bucuria
si sentimentul de Implinire. Dupa ce ai facut acest lucru
timp de cateva zile (si, repet, cu cat este mai lunga pe-
rioada in care faci acest lucru, cu atat mai relevante vor
fi evaluarile tale) si dupa ce ai punctat fiecare activitate,
intoarce-te si revizuieste ce activitati au fost asociate cu
cele mai bune valori de fericire (vei fi poate surprins).
Apoi pur si simplu fa cat mai multe activitdti din cele ce
aduc fericirea. Ai putea de asemenea sa cauti noi tipare
de comportament, pe care sd le inserezi In viata ta cat
mai des posibil.

Cei mai multi oameni sunt atat de fericiti cat si-au pus

in minte sd fie.
ABRAHAM LINCOLN, 1809-1865,
al 16-lea presedinte american






SECTIUNEA A CINCEA
20 DE CAI PENTRU A PLANUI SI CREA O
VIATA FERICITA

Cu exceptia a putini norocosi, cei mai multi oameni
nu sunt binecuvantati cu o fericire intrinsecd; pentru cei
mai multi dintre noi, fericirea nu este o raza de lumina
ce strdluceste peste noi din ceruri, incalzindu-ne vietile
in licdrirea blanda a intdmplarilor norocoase. Mai degra-
bd, dobandirea fericirii este In mintea mea mai apropia-
td de pescuit. Aceia care isi iau rdgazul pentru a pune cu
atentie carligul si cautd pestii care inoata In curentii lor
preferati au mai multe sanse sa vada ca au prins ceva la
sfarsitul zilei. Fericirea este ceva ce poti crea chiar acum,
addugand vietii tale mai multa lumind si mai multe zam-
bete si luptand eficient si cu intelepciune impotriva ne-
cazurilor. Este de asemenea ceva ce poate fi planificat
prin aplicarea unor strategii ce vor aduce un rezultat fe-
ricit sau o mentalitate pozitivd. La fel de important este
sd gdsim timpul necesar pentru a pune in practica aceste
strategii si, de aceea, aceasta sectiune se va ocupa de
prioritizarea si de gestionarea timpului.
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Stabileste-ti obiectivele

tabilirea obiectivelor poate suna mai dificila de-
cat este In realitate. A avea obiective ar trebui
sd fie pentru tine atat un lucru mulfumitor, cat

si 0 motivatie. Urmeaza aceste sfaturi pentru a-ti stabili
cu succes obiectivele si urmareste-ti viata pe masura ce
se schimbd in mai bine:

1.

3.

Gandeste-te la viata ta si la ce anume ai dori sa fie
diferit. Specifica exact ceea ce ai dori sa schimbi.
Imagineaza-ti un viitor fericit — ce anume ai face
atunci altfel decat acum? Concret, pe ce activitati
ai pune accentul?

Noteazd exact ceea ce ai dori sa obtii atat pe ter-
men scurt, cat si pe termen lung. Fii cat mai con-
cret. Oamenii care isi stabilesc obiective specifice
au mai multe sanse sa reuseasca decat aceia care
isi stabilesc obiective vagi.

Inregistreaza-ti obiectivele in termeni pozitivi. In
loc sa iti exprimi obiectivul sub sfera ,Nu vreau sa
dorm mai mult decat trebuie”, reformuleaza-1 spu-
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nand: , Obiectivul meu este sd ma trezesc in fieca-
re dimineatd la 8”. Din nou, concentreaza-te pe
ceea ce 1ti doresti mai mult In viata ta mai degra-
bd decat pe ceea ce iti doresti mai putin sau pe
ceea ce vrei sd elimini.

Asigurd-te ca obiectivele tale sunt realiste si reali-
zabile. Daca iti stabilesti obiective ce sunt nerealis-
te, vei descoperi probabil cd ai mai multe sanse sa
nu reusesti si sd fii dezamagit. Pentru a te asigura
ca esti realist, ia In considerare toate variabilele re-
levante, inclusiv situatia ta financiard, timpul dis-
ponibil, resursele emotionale sau alte imprejurari
din viata ta.

Imparte lista in obiective pe termen scurt si obiec-
tive pe termen lung. Fii realist asupra timpului pe
care ti-1 va lua realizarea obiectivelor. Adesea, un
numdr de obiective pe termen scurt trebuie sa fie
implinite pentru a realiza obiectivele pe termen
lung. Te poti gandi la acestea ca la treptele pe care
trebuie sa le urci pentru a ajunge in varful scarii.
Cand este posibil, stabileste-ti date specifice pen-
tru indeplinirea fiecdrui obiectiv.

Imparte fiecare obiectiv in pasi mai mici. De
exemplu, dacd obiectivul este sd iti gdsesti un
nou loc de munca, ia in considerare ce pasi tre-
buie sd faci pentru a obtine acest lucru. S-ar pu-
tea sd trebuiascd sad pregdtesti un curriculum vi-
tae (sau sa actualizezi unul vechi), sd vorbesti cu
un consultant de angajari, sd cauti printre anun-
turile din ziar si asa mai departe. Inca o dat3, sta-
bileste cate un termen pentru indeplinirea fieca-
rui pas.
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7. Atunci cand duci la bun sfarsit fiecare pas sau in-
susi obiectivul, apreciazd acest fapt rasplatindu-te.
Este important sd ne recunoastem realizdrile. Fie-
care pas pe care il facem este o realizare si arata ca
esti pe cale sa-ti atingi obiectivele.

Vei avea mai multe sanse sa iti realizezi obiectivele
daca ele sunt clare, provocatoare, dar realiste si in acord
cu propriile tale valori si prioritati. Verifica de asemenea
si daca ceea ce trebuie sa faci pentru a-fi atinge obiecti-
vele std in puterea ta. Daca indeplinirea acestor scopuri
depinde de altcineva, s-ar putea sa te lupti in zadar.

In sfarsit, raspldteste-te de-a lungul drumului; nu tre-
buie sd astepti pand cand ajungi la capat.
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Lucreaza si relaxeaza-te
folosindu-te de punctele tale forte

e simtim bine cand facem lucruri care ne pun

in evidentd punctele forte si valorile si cand

activam in contexte ce permit ca talentele
noastre speciale sa fie recunoscute si apreciate. Dacad esti
cineva cu un puternic simt estetic, te vei simti mai feri-
cit lucrand ceramica manuald decat producand pe ban-
da fleacuri din plastic. Daca crezi in deschidere si opor-
tunitate, te vei simti mai confortabil intr-o organizatie ce
are o structurd de conducere flexibild decat intr-una ce
este puternic ierarhizata si secretizatd in procesul de lua-
re a deciziilor. Uneori, cadnd suntem foarte stresati la lo-
cul de munca, trebuie sd ne gasim si putin ragaz pentru
a ne indeletnici cu o activitate recreativa favoritd ce ne
permite sa stralucim si sd ne redescoperim calitdtile si
valorile noastre intrinseci. A face o drumetie lunga te
poate ajuta sd iti reamintesti ca abilitatile tale de planifi-
care si capacitatea ta de a rezista sunt la un nivel inalt.
Organizarea unei petreceri pentru zece persoane ifi va
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evidentia talentele organizationale si relationale. O
dupd-amiaza de golf iti va putea demonstra cat de bun
esti in a face strategii si a trasa obiective. A-ti petrece tim-
pul cultivandu-ti talentele si abilitdtile specifice este vi-
tal pentru construirea fericirii. Odata ce ti-ai ridicat din
nou moralul, vei putea face fatd mai bine necazurilor pe
care le intdlnesti in viatd, inclusiv la locul de munca.

Data viitoare cand nu mai ai eficientd sau cand te
simti sub medie, iesi si petrece o dupad-amiaza sau chiar
o ora fdcand ceva lejer si care iti face pldcere. Reciteste
capitolul 12 (,,Recunoaste-ti punctele forte”) si capitolul
62 (,Clarifica-ti valorile”), pentru a te concentra si a te
gandi la calitatile specifice care te definesc si care iti mar-
cheaza interesele.
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Vizualizeaza-te ca fiind fericit

corda-ti un rdgaz pentru a-ti imagina un as-

pect al vietii tale din viitor — acesta ar putea

fi legat de familia ta, de cariera ta sau doar de
stilul tdu de viata in general. Imagineaza-ti lucrurile care
ti s-au intdmplat pand atunci si tot ceea ce ai realizat.
Imagineaza-ti, in special, cd totul a decurs cat se putea
de bine. Ai muncit din greu, ai depdsit obstacole si ai rea-
lizat lucruri pe care ti le-ai dorit dintotdeauna.

Descrie aceastd viata, concentrandu-te in special pe
lucruri pe care le-ai face sau nu le-ai face in prezent —
ma gandesc la acele comportamente observabile, rea-
le, ce ar putea fi vdazute de oricine, nu doar simtite de
tine.

Vizualizarea este o tehnicd folosita cu succes de spor-
tivi, lideri si antreprenori de ani buni de zile, pentru ca-i
ajuta sa 1si atingd obiectivele. Vizualizarea succesului te
pregateste de fapt s faci pasii necesari pentru a ajunge
acolo si, implicAndu-te in activitdti pozitive, ai mai mul-
te sanse sa obtii rezultate pozitive.
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Regizeaza-ti propria
poveste de viata

n timpul perioadelor cand esti extrem de ocu-

pat, probabil ca ultimele lucruri din mintea ta

sunt obiectivele de viatd; e mult mai probabil sa
fii preocupat de urmatoarea intalnire sau de urmato-
rul examen cu care te vei confrunta, iar a te gandi la
viatd dincolo de acel punct iti pare o purd speculatie!
Nu uita sa-ti lasi rdgaz pentru a investi in propriul tau
viitor. Acest lucru poate fi la fel de simplu ca a desco-
peri exact ceea ce speri ca iti rezerva viitorul. Urma-
toarele exercitii iti permit sa iti creezi povestea ta de
viatd ideald, dupa care poti pldnui mai concret cum sd
ajungi acolo sau sd identifici temele si valorile-cheie
din scenariile tale.

Scrisoare din viitor

Imagineaza-te peste 20 sau 30 de ani de acum Inain-
te. Ai avut suisuri si coborasuri, dar in ansamblu viata a
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fost destul de buna si esti fericit — satisfacut si multu-
mit de cine esti si de ceea ce ai facut cu viata ta.
Trimite-ti Inapoi in timp o scrisoare explicind ce anu-
me a contribuit cel mai mult la fericirea ta; reflecteaza la
momentele tale cele mai fericite si la care au fost ingre-
dientele-cheie care te-au facut sa te simti bine. Adu cat
mai multe detalii cu putinta (cum ar fi evenimente con-
crete, interactiuni, oameni, ganduri si comportamente).

Lectie din viitor

Imagineaza-ti cd ai ajuns la inteleapta varsta de 80 de
ani si cd aceasta versiune mai in varsta a eului tau poa-
te vorbi cu tine, cel de aici si acum. Acest ,tu” de 80 de
ani a trait multe provocadri si bucurii si a avut parte de
multe victorii. Care sunt cele mai importante lectii pe
care eul tau de 80 de ani din viitor le va spune eului tau
din prezent? (Incearci sa te gandesti la dous-trei astfel
de lectii.)

Picteaza un tablou

Nu iti face griji daca nu esti foarte talentat din punct
de vedere artistic, acest exercitiu nu urmareste crearea
unor capodopere. In schimb, isi doreste si te ajute si te
simfti bine, sa fii creativ si sa reusesti sa-ti definesti si sa-ti
clarifici scopul, directia si obiectivele intr-un mod diferit.

Imagineaza-ti o scena care are loc peste 10, 20 sau 30
de ani si In care esti nespus de fericit. Cum aratd aceas-
ta? Unde esti? Ce faci? Cu cine egti?
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Creeaza un colaj

Adund niste carti si reviste vechi. Petrece catva timp
uitdndu-te prin paginile acestor cdrti si reviste si taie ori-
ce imagini care rezoneaza cu tine sau care simfi ca iti re-
prezintd viata pe care ai dori sa o ai si obiectivele pe care
ai vrea sd le atingi. Pune aceste imagini la un loc, in ori-
ce forma vrei, pentru a crea un colaj cu lucrurile despre
care crezi ca ar capta o experientd sau un sentiment ce
rezoneaza cu tine, cu viata ta fericitd, cu scopul, directia
si valorile tale. Simte-te liber sa adaugi cuvinte, desene
sau orice altceva ce ar consolida imaginea pe care Incerci
sd o creezi — o viatd bogata si plind de sens.

Destinul nu este o chestiune de sansa, este o chestiu-
ne de alegere; nu este un lucru ce trebuie asteptat, este
un lucru ce trebuie realizat.

WILLIAM JENNINGS BRYAN, 1860-1925,
politician si orator american
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Creeaza-ti un , buchet al fericirii”

i auzit probabil vorba spusa atunci cand ceva

este simplu: ,, Asta e floare la ureche”. Ei bine,

si eu cred cd viata ar trebui sd fie simpld, dar
nu o vdd ca pe o singura floare, ci ca pe ditamai bu-
chetul.

Dupd cum stii, cu o floare nu se face primdvard. De
aceea iti poti planui propria fericire in acelasi fel in care
culegi intr-o zi un buchet de flori, adica addugand cate
un fir la , buchetul fericirii”. Acest exercitiu simplu se re-
ferd la revizuirea deschisa si onesta a locului in care se
afla viata ta acum si la stadiul in care ti-ai dori sa fie.
Asadar, avand aceasta In minte, efectueaza urmatoarele
sarcini:

1. Intreabs-te: ,Cum este viata mea acum?” Cu ce ac-
tivitati sau cu ce preocupadri imi ocup timpul?

2. Fa o lista cu diversele sfere de activitate din viata
ta. Estimeazd procentul din timpul tau petrecut in
fiecare domeniu si ilustreaza aceasta printr-unul
sau mai multe fire. (Schema ta poate include mai
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multe fire pentru viata sociala si spirituald, mai pu-
tine fire pentru sanatate, recreere si educatie si cate
un fir pentru finante si concedii. ,Buchetul” altcui-
va ar putea ardta complet diferit.)

4. Acum intreaba-te: ,Cum mi-ar pldcea sa arate via-
ta mea ideald?”
Repetad pasii 2 si 3, apoi compard diferentele.

Gandesgte-te cum poti sd incepi sa te misti din locul in
care este viata ta acum catre destinatia ta ideala.
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Fa o inlocuire

rmatorul punct este unul scurt si istet, dar
este de asemenea profund si iti poate schim-
ba viata.

Noteaza-ti un lucru din viata ta (si nu trebuie sa fie
neapdrat un lucru mare) care te face nefericit sau pe care
ti-ai dori sd il schimbi sau sa il opresti chiar acum. Ai
putea sd-ti iei angajamentul ca te lasi de fumat, cd o sa
bei mai putin, o sa mananci mai putine alimente grase
sau o sa te certi mai putin cu o persoana pe care o iu-
besti. Noteaza-ti exact cand si cum vei efectua aceasta
schimbare.

Apoi noteaza-ti un lucru (si, din nou, poate fi doar
un lucru marunt) pe care ai putea sa incepi sa 1l faci sau
pe care sa il faci mai des si care intr-un anumit mod ti-ar
imbunadtati calitatea vietii. Ai putea decide sd mananci
mai multe fructe, sa mergi sau sa exersezi mai mult, sa
citesti mai multa fictiune, sd practici relaxarea sau me-
ditatia, sa fii mai recunoscator si mai intelegator, s le
spui celorlalti ca i iubesti sau pur si simplu sd iti acorzi
mai mult timp pentru a te distra si a rade.
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Incepe cu aceastd mica inlocuire pozitiva; un obiec-
tiv clar, definit. Aceasta va functiona destul de bine daca
alegi o activitate noua ce se va potrivi ugsor in timpul pe
care il ocupa cea veche. De exemplu, poti alege sd mergi
la o plimbare in loc sd mananci un desert; sd citesti o
carte In loc sa te uiti la televizor. Odatd ce descoperi ca
ti-ai modificat comportamentul, poti incerca acest exer-
cifiu iar si iar. Este un bun punct de pornire atunci cand
simfti cd viata ta are nevoie de revigorare.
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Fa un panegiric
pentru viata ta ideala

andeste-te la 3-5 oameni pe care 1i admiri cel

mai mult din lume. Ei ar putea fi scriitori, po-

liticieni, vecini de vizavi, membri ai familiei,
prieteni sau profesorul tdu din gimnaziu.

Reflecteaza la ceea ce admiri cel mai mult la acesti oa-
meni. Ce fac ei de sunt asa de diferiti de ceilalti? Cum se
comportd ei de ies In evidentd? Ce atribute sau caracte-
ristici afiseaza ei pe care ti-ai dori sd le imiti?

Descrie calitdtile admirabile ale fiecdrei persoane in
nu mai mult de 10 cuvinte si apoi ia In considerare ceea
ce ai putea sd faci pentru a te angaja tu insuti in acest tip
de comportament. Cum ti-ar pldcea sa ramai in memo-
ria oamenilor? Ce ti-ar placea sd lasi in urma ta?

Imagineaza-ti cum va fi lumea dupd ce nu vei mai
fi (da, pdmantul va continua sd se invarta!). Imaginea-
zd-ti familia si prietenii stdnd intr-o zi si discutand de-
spre tine si despre viata ta. Ce ti-ar placea sa vorbeas-
cd despre tine? Ce ti-ar pldcea sad-si aminteasca despre
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tine? Asupra cdror realizdri ti-ar placea sa auzi ca re-
flecteazad?

Duci oare In prezent o viatd care sd justifice aseme-
nea atitudini din partea urmasilor tdi? Daca da, ai toate
motivele sa fii mandru de tine. Dacéa nu, incearca sa in-
telegi ce trebuie sa faci si schimba-te pentru a trdi o via-
td de care ceilalti 1si vor aminti cu pldcere.

O variatie la acest exercitiu este sa te imaginezi cum
vei fi peste 20 sau 30 de ani de acum inainte. Te lagi in
voia amintirilor si reflectezi la viata ta. Iti recunosti rea-
lizdrile si esti mulfumit de anumite succese, dar...

¢ Care ar fi motivele pentru care eziti?

¢ Ceregrete crezi cd ai avea despre modul In care 1ti
trdiesti viata acum?

¢ Ce o sa faci acum pentru a remedia situatia?

Experienta noastrd este realmente suma tuturor com-
portamentelor noastre anterioare. Asadar, acum ai opor-
tunitatea, chiar incepand de astazi, sa-ti construiesti ca-
drul pentru o fericire viitoare si de durata.

Grija noastra nu ar trebui sd fie sa traim cat mai mult,

ci sa trdim cat mai bine.
Lucius ANNAEUS SENECA,
4 1.Chr—65 d.Hr,, filosof roman
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Maximizeaza-ti
productivitatea fericirii

A

ntr-o zi, un expert in gestionarea timpului vorbea

unui grup de studenti in afaceri si, pentru a ilus-

tra un argument, a decis sd facd o demonstratie.
Cum stitea in fata grupului de studenti ambitiosi, el a spus:
. Bine, e timpul pentru un test”.

A scos un borcan foarte mare, cu gura largd, si l-a asezat
pe catedrd in fata lui. Apoi, a scos vreo zece pietre de mdirimea
pumnului si le-a pus cu atentie, una cite una, in borcan.

Atunci cind borcanul a fost umplut si nu mai incipea
nicio piatrd induntru, a intrebat: ,Este plin acest borcan?”
Toatd lumea din clasd a spus da.

El a spus: ,Serios?” Apoi s-a bigat sub catedrd si a scos
o gileatd de pietris. A turnat ceva pietris si a scuturat borca-
nul, ficand ca pietrisul si patrundd in spatiile dintre pietre-
le mari. Apoi a zambit si a intrebat incd o datd grupul: , Este
plin borcanul?”

De aceastd datd clasa prinsese trucul. , Probabil cd nu!”
a fost raspunsul.
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Bun!” a spus el. Apoi, s-a intins sub masi si a scos o gi-
leatd de nisip. A turnat nisip in spatiile rdmase intre pietre
si pietris. Din nou a intrebat: , Este plin borcanul?” ,Nu!”
a strigat clasa.

Din nou el a spus: ,,Bine!” Apoi a luat un ulcior cu apd
si a inceput sd toarne in borcan, piand cind acesta a fost um-
plut pand la refuz. Din nou a intrebat: , Este plin borcanul?”

Multi din clasd au spus ,,Da”. Altii nu au fost atit de si-
quri si au zambit in timp ce el a luat o solnitd cu sare si a go-
lit-o de asemenea in borcan.

Apoi s-a uitat spre clasd si a intrebat: ,,Care este morala
acestei demonstratii?”

Unul mai plin de zel a ridicat mina si a spus: , 1deea este
cd, indiferent cit de aglomerat este programul tiu, dacd te
straduiesti din greu, poti intotdeauna sd mai strecori ceva
induntru”.

Nu”, a raspuns conferentiarul. ,E drept cd ati putea tra-
ge si acest invitdmant, dar nu asta este ideea pe care am do-
rit s-o0 ilustrez. Adevirul ce reiese din aceastd demonstratie
este cd, dacd nu pui mai intdi pietrele mari, nu le vei mai pu-
tea pune deloc.”

Care sunt ,pietrele mari” din viata ta? Sa fie un pro-
iect pe care doresti sa il realizezi? Dorinta de a-ti petre-
ce mai mult timp cu cei dragi? Educatia? Credinta ta,
conditia ta fizicd, finantele tale, o cauzd pentru care sd te

Oricare ar fi acesti ,bolovani”, e bine sa i identifici si
sd nu uiti cd trebuie sd-i pui primii in borcan, altfel nu 1i
vei mai putea pune deloc.
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Pune-te pe primul loc

aca ai zburat vreodata cu avionul si ai ascul-

tat instructiunile de sigurantd, ai putea sa iti

amintesti ca, In timpul demonstratiei de sigu-
rantd a insotitorilor de zbor, ei spun de obicei ceva de
genul: ,In cazul in care aveti nevoie de oxigen, o masca
va cadea din tavan. Asigurati-vad cd va puneti propria
mascd mai intdi, iar apoi, in cazul in care caldtoriti cu co-
pii, ajutati-i si pe ei sa-si pund masca”.

Ins3, ca parinte, imi imaginez ca acest lucru ar fi
foarte greu de facut. Pentru cei mai multi pdrinti pri-
mul lor gand ar fi probabil despre cum sa isi ajute co-
pilul. Exista totusi o lectie importantd pe care o putem
invata de aici.

Nu putem sd avem grija de altii dacd nu am avut mai
intai grijd de noi. Nu pot fi un sot, un tatd, un angajator
sau un prieten bun, daci sunt obosit si nefericit! In
schimb, voi fi un sot si un pdrinte mult mai bun daca
sunt fericit si sandtos.

Dar multi dintre noi inteleg acest lucru gresit, pentru
cd se gandesc cd a avea grijad de ei insisi este ceva egoist.
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Ei bine, egoismul nu este neaparat un lucru bun, dar nu
ar trebui In niciun caz sa fie confundat cu necesara grija
de sine, care este bund pentru noi si pentru toti oamenii
din jurul nostru.

Rezerva-ti in mod regulat un rdgaz pentru a avea gri-
ja de nevoile tale fizice si psihice. Fa un obicei din asta,
astfel incat grija de sine sa nu fie uitatd sau sacrificata
pentru ceea ce ar putea parea a fi mai urgent.

Exemplul nu este doar un lucru important in influen-
tarea altora. Acesta este singurul lucru care conteaza.

ALBERT SCHWEITZER, 1875-1965,

teolog, muzician si misionar medical alsacian
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Planuieste minipauze

aspunde repede la urmatoarea intrebare: Daca
ar fi sd evaluezi, Intre zero si zece, gradul in
care ti-au placut dupa-amiezile de vineri fata
de serile de duminicd, pe care le-ai nota mai bine?
Daca esti suficient de norocos sa fii extrem de fericit
la locul de munca si sd iubesti ceea ce faci, iti vei evalua
probabil serile de duminicd cu o nota mare pentru ca
de-abia astepti sa te intorci la muncd luni dimineata.
Daca insd faci parte din majoritatea celor suprasolicitati,
pentru care aceasta carte a fost scrisd, atunci probabil iti
vei evalua dupd-amiezile de vineri cu o nota mult mai
mare decat serile de duminicd, intrucat iti petreci sapta-
mana asteptand cu nerdbdare sfarsitul saptdmanii.
Aceasta, prieteni, nu este o situatie prea buna — nu prea
e in reguld sd tragi toatd saptdmana doar pentru a te bu-
cura de sfarsitul ei.
Existd totusi o solutie rapida si simpla la aceasta, ce
reiese din raspunsul la urmdtoarea intrebare: Ce iti place
cel mai mult la sfarsiturile de sdptdmana si la concedii
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si cum poti face aceleasi lucruri cat mai des si In sapta-
mana ta normald de lucru?

Dacéd poti gasi principalele lucruri care te inveselesc
in zilele tale libere, atunci existd o sansa destul de buna
sd poti fi capabil sa incorporezi cel putin cateva din aces-
tea In rutina ta de luni pana vineri.

Ai putea, de exemplu, sd iti vezi mai des prietenii In
timpul saptamanii de lucru la o cafea rapida, la un pranz
sau la un pahar de vin dupa orele de munca. Te-ai pu-
tea angaja intr-unul din hobby-urile tale inainte sau
dupa lucru, sau atunci cand se poate, chiar in pauza de
masd. Ai putea include relaxarea, meditatia sau exerciti-
ile fizice in pauza de masa sau In altd parte a zilei. Sap-
tdmana de lucru nu trebuie sd fie o condamnare pe via-
td, asa cd incearca sd-ti reechilibrezi agenda.
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Prioritizeaza sarcinile

entru multi oameni, stresul este cauzat sau

agravat de presiunea timpului — sentimen-

tul cd sunt prea multe de facut in fiecare zi
sau in fiecare saptdmana. Multi sustin cd a invata sa 1ti
gestionezi timpul este unul din cele mai utile moduri
de a reduce stresul, dar eu sunt de acord doar partial
cu aceasta, deoarece timpul nu poate fi cu adevarat
,gestionat”.

Fiecare dintre noi are aceeasi cantitate de timp in care
sd 1si traiascd viata si sa facd ceea ce isi doreste. Ceea ce
diferentiaza oamenii cu adevarat fericiti si de succes de
ceilalti nu este faptul cd ei ar avea mai mult timp, ci ca
ei sunt in mod clar mai buni la a se concentra pe lucru-
rile care conteaza: acele lucruri care sunt cu adevarat
importante (in contrast cu acelea ce par doar importan-
te sau urgente la un moment dat).

Gestionarea eficientd a timpului implica de fapt prio-
ritizarea si planificarea activitdtilor tale in mod eficient,
precum si luarea in considerare a modurilor creative de
a profita cat mai mult de ziua ta activa. Desi inclusiv
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aceastd sarcind 1ti consuma din timp, este importanta
deoarece iti va economisi timpul si iti va reduce stresul
pe termen lung. In cazul in care crezi ca ai putea benefi-
cia din imbunatdtirea modului in care iti prioritizezi si
organizezi acele lucruri din viata ta care conteaza, ia in
considerare urmatoarele sfaturi.

Fa o lista cu toate sarcinile pe care crezi ca trebuie sa
le indeplinesti intr-o zi (intr-o sdptdmanad sau intr-o lund,
in functie de cat de bun crezi cd esti la a gandi In avans
si la a planifica). Apoi eticheteaza sarcinile dupa cum ur-
meazd, In functie de cat de importante si de urgente
sunt:

¢ Sarcini A — acestea sunt sarcini extrem de impor-
tante ce trebuie Indeplinite imediat, cum sunt, de
pildd, momentele de criza si proiecte determinate
de termene-limita.

¢ Sarcini B — acestea sunt sarcini ce sunt importan-
te, dar nu trebuie facute urgent, cum ar fi pregati-
rea pentru o anumita abilitate, cercetarea, planui-
rea, activitdtile pentru o viata sdnatoasa si in
scopuri recreative.

¢ Sarcini C — acestea sunt sarcini ce trebuie facute
la un moment dat, dar care nu sunt importante
chiar acum. De exemplu, anumite telefoane, cum-
pdrdturi si proiecte pe termen lung pe care ar fi
bine sé le faci, dar care nu vor cauza o tulburare
majord daca nu vor fi realizate niciodata.

¢ Sarcini D — toate acele sarcini ce nu sunt impor-
tante sau urgente si care sunt efectiv consumatoa-
re de timp, cum ar fi uitatul la televizor sau navi-
gatul pe internet.
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Petrecerea eficientd a timpului sau, mai bine spus,
gestionarea prioritdtilor consta in a dedica cat mai mult
timp posibil sarcinilor de tip A si B si in a reduce timpul
petrecut cu sarcinile C si in special D. Sd recunoastem c4,
oricum ai face, tot vei petrece putin timp angajandu-te
in sarcinile de tip C si D si asta este pand la un punct in
reguld. Tnsd daca tu cauti moduri de a fi mai productiv,
mai eficient, mai fericit si mai de succes si nu gdasesti nici-
cum un mod de a-ti elibera mai multe ore dintr-o zi sau
mai multe zile dintr-o saptamana, tot ce-ti ramane de fa-
cut este sa iti dedici timpul mai ales acelor activitati ce
iti vor asigura cea mai bund rasplatd pentru investitia ta,
atat dintr-o perspectiva financiard, cat si din cea a stdrii
de bine psihice.
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Redimensioneaza-ti munca

e langa sfaturile oferite deja in legatura cu ges-

tionarea prioritatilor, dacd tu crezi de aseme-

nea ca poti beneficia din economisirea timpu-
lui, ia In considerare urmatoarele strategii de fiecare data
cand analizezi ce ai de facut.

Intreabi-te: , Aceastd sarcind trebuie indeplinitd nea-
pdrat?” Daca sarcinile nu sunt esentiale, atunci taie-le de
pe lista ta sau indepdrteaza-le din jurnalul sau calenda-
rul tau, dar — si aceasta este o observatie importanta —
asigurd-te ca nu indepartezi lucruri doar pentru ca ele
sunt plictisitoare sau neplacute.

Intreabs-te: , Existd un mod mai eficient de a realiza
aceastd sarcind?” De exemplu, ai putea sa scrii un e-mail
in loc sd dai un telefon lung? Ar putea altcineva sd faca
aceastd sarcind pentru tine? Anumite sarcini ar putea fi
impartite cu altii?

Daca esti ingrijorat cd altcineva nu ar indeplini sarci-
na la fel de bine ca tine, Intreaba-te: ,,Cat de probabil este
ca treaba sa nu fie facutd corespunzator?” si ,,Ce s-ar in-
tampla cu adevdrat daca cealalta persoana nu ar face-o
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ca la carte sau nu ar face-o in exact acelasi mod in care
as face-o eu?”

Identifica si ocupd-te de motivele amanarilor. Daca
nu iti place sa faci o anumita sarcina, stabileste obiecti-
ve specifice pentru a o finaliza (de exemplu: petrece
doua ore pentru aceastd sarcind in fiecare zi) si foloseg-
te strategii, cum ar fi recompensarea ta, pentru a-ti oferi
o motivatie sa o finalizezi.

Daca nu stii cum sa faci sd incepi o treabd, imparte
sarcina In sectiuni mai mici si stabileste termene pentru
finalizarea fiecarei secvente. Apoi finalizeaza pe rand fie-
care parte a sarcinii.

Daca esti Ingrijorat ca produsul final nu este perfect,
intreaba-te: ,Nu este mai bine sa faci ceva decent decét
sd nu faci nimic?”

Fii asertiv fatd de altii si spune ,,Nu” cerintelor lor,
daca sarcinile pe care iti cer sa le faci nu sunt esentiale
sau importante. Intreaba-te: ,Cat de probabil este ca
acesti oameni sa fie mai apoi suparati sau tristi doar pen-
tru ca nu am avut timp sa fac ceva pentru ei?”

Urmatorul pas este sa iti programezi timpul necesar
pentru sarcinile listate. Elaboreaza un program zilnic, in-
cluzand cat mai multe detalii cu putinta. De exemplu:

e Incepe prin programarea precisa a acelor sarcini ce
trebuie sa fie realizate la un anumit moment (de
exemplu: participarea la o sedintd).

e Pentru sarcinile cu termen-limitd, estimeaza in
mod realist cat de mult timp iti va lua sarcina si
calculeaza in functie de termenul-limitd momen-
tul in care trebuie sd incepi, astfel incat treaba sa
fie finalizata la timp. Daca de fiecare data va fi un
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adevdrat calvar sd respecti termenele-limitd, atunci
cel mai probabil este cd subestimezi timpul de care
ai nevoie sa-ti finalizezi proiectele si ca pur si sim-
plu nu esti realist. Dacd este nevoie, supraestimea-
zd in mod voit timpul necesar pentru finalizarea
sarcinilor.

Alocd termene-limitd realiste pentru celelalte
obiective, alternand sarcinile cu adevarat impor-
tante cu cele mai putin dificile si mai relaxante.
Anticipeaza inclusiv intreruperile si sarcinile ce iti
iau mai mult timp decét te asteptai prin alternarea
sarcinilor importante cu cele mai mici si mai putin
urgente.

Respecta-ti agenda. Du la indeplinire sarcina pe
care ti-ai stabilit-o si nu te ldsa distras de alte sar-
cini ce apar. In schimb, fa-ti timp si pentru noile
sarcini si, dacd este nevoie, spune-le in mod aser-
tiv celorlalti oameni ca cerintele lor vor trebui sa
mai agtepte.

Aminteste-si sd iti programezi inclusiv recompen-
sele, ce pot consta in ,sarcini” de odihna sau de
placere agezate dupa sarcinile mai dificile.
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Nu mai astepta fericirea

rei ca pe piatra ta de mormant sa scrie: ,, Aici
odihneste cutdrescu, cel care a agteptat toata
viata ziua de maine pentru a fi fericit?”

Daca nu, atunci ar trebui sa te gandesti serios la ceea
ce faci chiar in acest moment si la ceea ce ar trebui sa faci
pentru a fi fericit chiar acum — chiar in aceastd clipa!

Unul dintre cele mai mari obstacole ale fericirii este o
atitudine pe care am ajuns s-o numesc ,tirania lui
«atunci cand»”. Cati dintre voi n-au spus, intr-un mo-
ment sau altul: ,,Voi fi fericit atunci cand voi avea mai
multi bani/ o casd mai mare/ o magina mai rapida/ cel
mai nou gadget”.

Dacd ai spus lucruri de genul asta, atunci esti perfect
normal, deoarece cu totii facem asta cateodata, dar nu
uita cd aga iti pui in pericol fericirea. De ce? Deoarece,
desi posesiile materiale sunt bine-venite, acestea nu vor
aduce niciodata mai mult decat o emotie pozitiva super-
ficiald si pe termen scurt (in niciun caz nu-ti vor aduce
,adevdrata” fericire). Mai departe, eu cred ca fericirea
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poate fi traitd doar Intr-un anumit punct de pe linia tim-
pului — si anume aici si acum!

Asa cd economiseste bani si munceste pentru lucru-
rile la care ravnesti dacd ele iti vor aduce pldcere, dar nu
te astepta ca obiectele materiale sd iti aduca emotii po-
zitive profunde si cu sens. Cercetarile arata cd, odata ce
ajungem la un nivel satisfdcdtor de prosperitate — atunci
cand nevoile noastre de hrana si addpost sunt atinse —
adaosul de bani si de bunuri materiale nu schimba cu ni-
mic fericirea noastra personald. Fericirea reala si auten-
ticd va veni doar din ganduri optimiste si din relatii ve-
ritabile si pozitive.

Nu mai astepta pana cand toate aspectele din viata ta
sunt perfect in ordine pentru a te bucura de fericire. De
ce ai face-0? Daca inainte de a pleca dimineata de acasa,
ai astepta pana cand toate culorile semaforului dintre ca-
minul tdu si destinatia ta vor fi verzi, nu ai mai iesi nici-
odatd pe usa.
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Arata-te curios

tudiile au ardtat ca existd cateva trdsaturi de
personalitate asociate cu nivelul ridicat de feri-
cire, iar una dintre cele mai interesante este cu-
riozitatea. Psihologii pozitivi impart curiozitatea in doua
parti (dupd cum probabil ai remarcat, psihologii nu pot
rezista la conceptualizare!): explorarea (tendinta de a
cduta situatii noi si provocatoare) si absorbirea (tendin-
ta de a fi complet angajati in aceste situatii interesante).

Explorarea este partea asociatd in mod deosebit cu ni-
velul ridicat de fericire. Poate pentru cd atunci cand fa-
cem ceva nou, mintile noastre devin mai atente, mai im-
plicate. Ne pierdem in noua activitate, forfandu-ne grijile
neplacute sa stea deoparte.

Spontaneitatea este declansatorul curiozitatii. Daca
viata ta este prea organizatd sau prea rigida, nu vei ldsa
suficient loc pentru a cduta sarcini noi si diferite. Oame-
nii fericiti cautd oportunitatile ce le permit sa fie mai fle-
xibili si integreaza creativitatea in rutina lor. Chiar daca
sund ca o contradictie de termeni, oamenii fericiti pla-
nuiesc spontaneitatea.
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Poti face asta punand, iIn mod constient, deoparte un
segment de timp ,nou” pentru fiecare saptdimana sau
lund, asa Incat sa poti face ceva nou cum ar fi:

¢ 5d legi o prietenie noud prin invitarea unui coleg
sau a unei cunostinte la o cafea.

¢ Sd te ocupi de un sport.

* 54 te Inscrii la un curs.

¢ 54& te ocupi de o sarcind noua la locul de munca.

¢ Sa cdldtoresti undeva unde nu ai mai fost.

* Sa te inscrii Intr-un club.

* 54 te oferi voluntar intr-un domeniu necunoscut
sau Intr-unul ce iti permite sa folosesti abilitati ne-
exploatate.

Experienta ta se va extinde, deprinderile tale in do-
meniul ales se vor imbundtati, cunostintele tale despre
lume se vor aprofunda si, da, vei fi mai fericit.

Navigheazd departe de portul sigurantei. Prinde alize-
ele in panzele tale. Exploreazd. Vliseaza. Descopera.

MARK TwAIN, 1835-1910,

scriitor american
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Inveseleste-te

e place sd credem ca mintile noastre au con-
trolul si ca gandurile noastre ne conduc com-
portamentul, dar asta nu se Intdmpla de fie-
care datd. Studiile au ardtat cd felul in care ne folosim
corpurile poate determina ceea ce simtim si ceea ce gan-
dim. De exemplu, daca zdmbesti, starea ta de spirit se
imbunatateste, chiar daca pand atunci nu te simteai prea
fericit. Da, este adevdrat. Cercetdtorii au facut un expe-
riment cu participanti ce au fost fortati sa zambeascd,
deoarece li s-a cerut sd tinad un stilou intre dinti (incearca
si tu). La sfarsitul exercitiului, subiectii cu stilourile intre
dinti se simteau In mod considerabil mai fericiti decat
participantii din grupul de control (aceia fara stilouri).
Oricine a stat in preajma copiilor stie cat de rapid o
stare de spirit proasta poate fi Imbundtatitd prin angaja-
rea copilului intr-o activitate simpld, distractiva, cum ar
fi dansul, aruncarea unei mingi sau alergatul in parc.
Vestea buna este cd noi, adultii, ne putem ridica mora-
lul fdcand lucruri ce sunt prostesti, facile, frivole si dis-
tractive. Iata cateva sugestii:
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* Pune niste muzica si danseaza sau iesi la o disco-
teca.

e Alatura-te unui cor sau cantd la un bar de karao-
ke cu un prieten.

* Du-te la concerte de muzica.

¢ Poartd haine cu cateva tonuri mai deschise decat
de obicei.

® Practica rasul cu voce tare.

* Joaca-te cu mingea in curte.

o Impartaseste o gluma unui prieten.

¢ lesi la plimbare intr-o zi Innorata.

® Aruncd-te in valurile marii.

* Du-te in parc si da-te in leagan.

Incearca sa te distrezi cel putin o data pe zi. Daca nu
reusesti sa-ti gasesti timp, intreabd-te serios cate alte zile
mai esti dispus sd pierzi in concentrarea ta sobra?

Nu lua viata prea in serios, caci altfel nu vei scdpa vre-
odata cu viatd din ea.

ELBERT HUBBARD, 1856-1915,

scriitor american
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Inliturd obstacolele

A
ntr-o dimineatd, in timp ce ne indreptam spre

gradinitd, 1-am dus pe bdietelul meu la joaca in

parc, unde erau cateva jucdrii pentru copii. Fiul
meu a inceput sd se joace cu un camion din plastic si, in
timp ce se pregdtea sd il deplaseze de-a lungul unei ca-
rari imaginare pe care a planuit-o in mintea sa, in scurt
timp a devenit evident cd alte jucdrii situate in jurul sdau
ii stateau in cale.

Ca un adult rational, prima mea reactie a fost sa ma
gandesc sa adun jucariile ce ii stateau in cale, astfel in-
cat el sa poatd duce camionul de-a lungul traiectoriei sale
ideale, dar fiul meu nici macar nu s-a gandit la acest lu-
cru. In schimb, el pur si simplu a luat in brate camionul,
l-a purtat peste celelalte jucdrii si si-a vazut vesel de
drum.

M-a fdcut sa md gandesc la ceea ce noi, adultii, fa-
cem adesea (sau nu facem) atunci cand anumite lucru-
ri stau in calea indeplinirii obiectivelor noastre sau a fe-
ricirii noastre. Te concentrezi prea mult asupra piedicilor
si asupra a ceea ce crezi ca trebuie sd faci pentru a le
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elimina? Permiti accidentelor de parcurs sa iti distraga
atentia de la obiectivul final (de exemplu, de la fericire)?
Nu uita, concentrarea pe un obstacol — chiar daca ne gan-
dim cum sa il depasim — te tine legat de acel obstacol!

Ce s-ar Intampla dacd, la fel ca fiul meu, am raméne
pur si simplu concentrati pe ceea ce am vrut sa realizam,
in ciuda piedicilor, obstacolelor si provocarilor ce ne ies
frecvent in cale? Gandeste-te sa faci asta: banuiesc cd am
avea mult mai mult succes si ne-am concentra mai bine
pe rezultatele pozitive si, in cele din urmad, cred ca am
avea parte de o fericire mai mare. Pune intrebarile potri-
vite cand apar momente dificile:

Care este cel mai bun lucru in legdtura cu aceasta
situatie?

¢ Ce aspecte pozitive pot gasi aici?

¢ Ce pot invdta din aceasta situatie?

Cum pot fi o persoand mai buna ca urmare a aces-
tei schimbadri?

e In zece ani, va mai conta cu adevirat aceasti pro-
blema?

Cat de rdu este aceasta in comparatie cu cele mai
grave evenimente din lume?

Ja in considerare urmatoarele:

¢ 3 miliarde de oameni trdiesc cu mai putin de 2 do-
lari pe zi.

¢ 30 000 de copii mor in fiecare zi de boli ce pot fi
prevenite.

* 6 milioane de copii mor anual din cauza malnu-
tritiei.
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* 113 milioane de copii nu au sansa de a merge la
scoala.

Cat de rdu mai pare acum un obstacol de care te-ai lo-
vit? Intreaba-te cum poti utiliza punctele tale forte pen-
tru a trece peste vremurile dificile. Profiti din plin de re-
sursele disponibile?

Am putea sd fim nevoiti sa rezolvdm problemele nu
prin eliminarea cauzei, ci prin conceperea modului de a
merge mai departe, chiar dacd acea cauzd actioneazd in
continuare.

EDWARD DE BONO,
nascut In 1933, specialist englez in gandirea creativa
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Conserva-ti fericirea

n alt mod de a-ti conserva fericirea este sa
asumi un fapt simplu: ca indiferent cine esti,
indiferent care este situatia ta, indiferent cat
de bine practici aceste strategii si indiferent cat de mult
te straduiesti sa fii fericit, la un anumit moment cu totii
trebuie sa facem fatd unor probleme si dificultdti si sa
depasim niste obstacole. A accepta acest lucru din timp,
a-1 integra In modul in care iti trdiesti viata iti vor per-
mite sa rezolvi mai bine problemele ce vor apdrea.
Atunci cand ne confruntam cu dificultati avem cu to-
tii diverse variante de a le solutiona. Aminteste-ti ca nu
problema este cea care provoaca stricaciuni, ci ceea ce fa-
cem (sau nu facem) in legdtura cu asta. In consecintd,
suntem datori fatd de noi Insine si fatd de cei pe care 1i
iubim sd ne ocupdm de aceste probleme si apoi sd Incer-
cdm sd mergem mai departe.
Oameni fiind, cu totii experimentam o gama variata
de emotii (atat pozitive, cat si negative) pe parcursul vie-
tii. Fericirea nu Inseamnd sd te bucuri de vremurile faste
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(desi aceasta este o parte importantd a fericirii), ci si sa
depdsesti cu bine dificultatile.

Oamenii fericiti fac fata acestor provocdri intr-un mod
mai eficient. Ei sunt mai adaptabili, iar adaptarea aduce
fericire. Data viitoare cand treci prin dificultdti, cand te
confrunti cu piedici sau te lupti cu provocari, tine cont
de urmatoarele sfaturi menite sa te ajute sa te adaptezi
mai bine.

* Foloseste-te de cei apropiati si de relatiile tale. Oa-
menii fericiti si curajosi nu fac fatd la toate neapa-
rat de unii singuri, ci mai degraba cer o mand de
ajutor.

¢ Cand si unde este cazul, foloseste umorul si rasul
pentru a vedea lucrurile diferit si a raiméne opti-
mist.

* Invatd negresit din experientele tale, dar nu f o
obsesie din trecut, mai ales din lucrurile ce nu mai
pot fi schimbate.

* Practica strategii utile de gandire si fa tot ce poti
pentru a ramane plin de speranta si optimist in
privinta viitorului.

* Nu catastrofa, In schimb Incearca sd pastrezi o ima-
gine globald asupra lucrurilor.

* Ai grija de sandtatea ta fizica si asigura-te ca ai par-
te de suficient somn si de odihna.

* Acceptd realitatea ca lumea nu este perfectd si ac-
ceptd inevitabilitatea schimbarii.

¢ Nu pierde din vedere scopul, directia si obiective-
le, dar nici visurile tale.

* Nu Inceta sd muncesti pentru obiectivele tale.
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* Incearcad sa afli mai multe despre tine si concen-
treaza-te asupra aspectelor pozitive din interiorul
tau si din lume.

Aminteste-ti, fericirea nu este ceva ce ar trebui trdit
doar atunci cand lucrurile merg bine. Dacd practici
aceste strategii de adaptare, atunci poti avea parte de fe-
ricire si In perioadele dificile.

Calitatea unui om nu se mdsoara dupd puterea luiin
momentele cadnd ii este bine, c¢i dupd cum reactioneazd
la situatiile dificile si conflictuale.

MARTIN LUTHER KING, 1929-1968,
activist american pentru drepturi civile
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Fii pregatit pentru piedici

azate pe sfaturile anterioare legate de adapta-

re, aceste sfaturi suplimentare sunt concepu-

te pentru a te ajuta sa depdsesti mai usor pie-
dicile si sd te refaci mai repede.

¢ Fa-ti un plan — nu astepta pana cand apare o pie-
dicd pentru a lua in considerare ce sa faci cu privi-
re la asta. Fii pregatit si tine o listd cu lucrurile de
facut (si de evitat) in momentele dificile. In acest
fel, vei fi facut jumatate din munca in prealabil si
nu va trebui sa-ti bati capul cu tot felul de solutii
in timpul unei perioade dificile.

¢ Intervino cat mai devreme — cu cat actionezi mai
din timp, cu atat mai repede vei depdsi piedicile si
cu atat mai putin se vor dezvolta si vor creste pro-
blemele tale. Te descurci mult mai usor cu obsta-
colele daca le vezi din vreme. Pentru a face acest
lucru, fii atent la semnele timpurii de avertizare si
apoi actioneaza prompt.



20 de cdi pentru a pldnui si crea o viata fericita 249

* Aminteste-ti ca toatd lumea Intdmpina piedici si,
desi acestea nu sunt pldcute, ele sunt destul de
normale. In consecintd, nu fi prea aspru cu tine in-
suti si asigura-te cd vei trece peste asta si vei fi tot
mai puternic in eforturile tale.

¢ Revizuieste ceea ce te-a ajutat in trecut — prives-
te inapoi si analizeaza schimbdrile pe care le-ai fa-
cut si care ti-au fost utile. E cazul sa-ti revizuiesti
gandirea, comportamentul sau aptitudinile de co-
municare? Ai suficientd grija de tine si dormi bine?
Daca nu ai mai folosit vreuna din strategiile de fe-
ricire care te-au ajutat mai demult, Incearcd s-o re-
activezi si concentreaza-te pe ceea ce te-a ajutat in
trecut.

* Aminteste-ti de castigurile pe care le-ai avut mai
degrabd decat sa te concentrezi inutil pe niste ob-
stacole temporare.

Succesul este abilitatea de a trece de la un esec la altul
fara a-ti pierde entuziasmul.

WINSTON CHURCHILL, 1874-1965,

fost prim-ministru britanic
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Ocupa-te de problemele tale

ndiferent care este problema cu care te confrunti,

va exista In mod invariabil o solutie — uneori iti

va lua ceva timp pana s-o gasesti. Incearcd urma-
toarele strategii:

* Defineste problema: Ce se intampla aici? Fii cat se
poate de concret, realist si clar, si imparte proble-
mele mari in unele mai mici.

* Fi un ,brainstorming” pentru a gdsi solutii ale pro-
blemei: Genereaza cat de multe solutii poti — lasa-ti
liberd imaginatia.

* Evalueazi potentialele solutii: Examineaza avantaje-
le si dezavantajele (pro si contra) fiecarei solutii po-
sibile si alege solutia care crezi ca va functiona cel
mai bine pentru tine.

® Fd un plan de actiune: Acum, ca ai ales o solutie efi-
cientd, gandegste-te cum ai putea sa aplici acest
plan de actiune. Ce trebuie sd faci ca acest plan sa
functioneze? Inca o dats, fi cAt mai concret cu pu-
tinta.
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e Pune planul in actiune: Incearca-1! Aplica-1! Daca ai
nevoie, repetd-l in minte Inainte sau discuta-l di-
nainte cu un prieten!

* Evalueazd rezultatul: A functionat? Dacd nu, poti
modifica planul? Dacd nu, incearcd sa redefinesti
problema sau, alternativ, ia in considerare o alta
solutie potentiala.
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Traieste ca un copil de cinci ani

s ntr-o zi, in timpul scrierii acestei carti, m-am in-
tors acasa de la serviciu si mi-am intrebat fiul
(care avea cinci ani la acea daté): ,,Ce ai facut

azi?”

El a raspuns cu ceva de genul: ,M-am jucat in parc cu
Henry [prietenul lui cel mai bun] si cu Max”.

Dorind sd prelungesc conversatia, am intrebat: ,Si
te-ai distrat?”

El a raspuns imediat cu o nuantd de neincredere ca
am pus o astfel de intrebare. , De ce nu m-as fi distrat,
tata?”

Surprins de simplitatea rdspunsului sdu, am ras. Ne-
sigur de reactia mea, el a mai zis: ,,Ei bine, de ce nu m-as
fi distrat, tata?”

Ca multi copii mici, fiul meu are o capacitate fantas-
tica de a se distra oriunde s-ar afla — de fapt, el abor-
deaza cele mai multe situatii ca pe niste oportunitati de
a se amuza. Fl se asteapta ca fiecare zi sd fie una veseld,
fericita. Ce mod minunat de a aborda viata!
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Sunt constient cd noi (adica noi, adultii) avem res-
ponsabilitdti si sarcini, dar nu am putut sa nu ma intreb
ce-ar fi dacd am aborda cu totii fiecare zi la fel ca fiul
meu. In loc de , M3 voi distra?”, s& spunem ,,De ce nu
m-ag distra?”

Asa cd poarta-te uneori ca un copil de cinci ani.
Adultii au o capacitate uimitoare de a complica lucru-
rile si de multe ori ne imagindm ca viata este mult mai
dificila decat ar trebui sa fie. A fi fericit nu rezulta din
rezolvarea dificultdtilor cotidiene, ci este o stare de spi-
rit cu care confrunti problemele lumesti. De ce nu in-
cerci sd faci asta si sa vezi ce se Intampla?



In incheiere...

Contempld sau mediteaza la versiunea usor modifi-
cata a Rugdciunii pentru senindtate (scrisa in 1943 de Rein-
hold Niebuhr):

Schimbii ceea ce poti schimba

Acceptd ceea ce nu poti schimba

Si tnvatd sd fi indeajuns de infelept pentru a sti
diferenta dintre ele.
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Multumiri

Le sunt extrem de recunoscator lui Julie Gibbs si In-
grid Ohlsson de la Editura Penguin pentru ca au avut
incredere in aceastd carte si lui Janet Manley si Virginia
Birch pentru ajutorul acordat in conturarea mai clard a
proiectului meu.

Siun enorm ,Multumesc” tuturor membrilor din co-
munitatea de la The Happiness Institute. Prin prezenta
voastrd la seminarii, prin cursuri si meditatie, prin e-mai-
lurile si sugestiile voastre si ca rezultat al contributiilor
voastre la blogul meu, ati asistat, direct si indirect, con-
stienti sau nu, la dezvoltarea ideilor mele si la profilarea
acestei carti — pentru aceasta, din nou, vd sunt recunos-
cator.






Retetd pentru minte si corp.
Cum sd vindeci durerile trupului

Titlul original: The Mindbody Prescription.
Healing the Body, Healing the Pain.
Limba originald: englezd

Traducere de: Dana Mares

Ai dureri continue la gat, spate si umeri care nu trec? Ai incercat
tratamente conventionale sau alternative cum ar fi plantele si acu-
punctura, insd problemele persistd? Doresti sa intelegi felul in care
mintea si corpul tau pot interactiona pentru a-ti rezolva problemele
legate de durere?

Dacd raspunsurile tale sunt afirmative, nu dispera! Lupta cu
durerea nu este o cauza pierdutad. Doctorul John E. Sarno, un des-
chizétor de drumuri care a ajutat mii de pacienti sa se Insanatoseascd,
iti prezintd cea mai puternica arma pe care o ai in razboiul cu durerea
si neputinta...

* % o

«Dr. Sarno descrie intr-un limbaj clar si usor de inteles felul in
care emotiile influenteaza si provoaca boala... El a vindecat mii de
persoane care aveau dureri de spate cronice epuizante si ofera acum
abordari curative pentru alte afectiuni dureroase... Recomand cu
tdrie aceastd carte.»

-- Benjamin J. Sadock, M.D., profesor si vicepresedinte,
Departamentul de Psihiatrie, New York University Medical Center

John E. Sarno este profesor de medicina recuperatorie la New
York University School of Medicine. El este initiatorul diagnosticului
psihosomatic al sindromului tensiunii musculare, autor al mai multor
cérti de succes in domeniu. Printre pacientii sdi tratati cu succes se

numadrd mai multe VIP-uri, printre care actrita Anne Bancroft.



Charisma
Cum sd faci o impresie puternica
si durabild

Titlul original: The Charisma Effect:

How to Make a Powerful and Lasting Impression
Publicata de: Pearson Education Limited 2008
Limba originald: engleza

Traducere de: Dana Mares

Autor: Andrew Leigh

li admiram si invidiem pe oamenii care au charisma. Acegstia
emand incredere si sarm si creeaza fara efort legaturi cu cei din jurul
lor. Pe de alta parte, ei castiga cu usurinta simpatie si aprobare. Din
pécate, suntem convinsi cd nu putem sa fim charismatici, dacd nu
ne-am nascut cu acest dar. Autorul demonstreaza, contrazicand
asteptdrile noastre, ca si charisma se invata. Putem dezvolta propria
paleta de abilitati de impact si relationare, asa incat pe calea charismei
sd ne imbundtatim toate aspectele vietii noastre.

* % ¥

Andrew Leigh este director fondator al serviciului de dezvoltare
si consultantd Maynard Leigh Associates, a carui misiune este de-
blocarea potentialului uman. A fost mai multi ani colaborator al
publicatiei The Observer. In momentul de fatd este membru al
Institutului pentru Personal si Dezvoltarea Resurselor Umane din
Londra.









Urasc conflictele!

Sapte pasi de urmat pentru a rezolva
orice diferend din viata
dumneavoastrd

Titlul original: I Hate Conflicts. Seven Steps to Resolving
Differences with Anyone in Your Life

Limba originald: engleza

Traducere de: Justina Bandol

Autor: Lee Raffel

Fie ca este vorba despre o ciondaneald cu un prieten apropiat sau
de o ceartd aprinsd cu seful, preferam adesea s ne purtdam cu manusi
in loc sd ne confruntdam. Dar evitarea conflictului ne oboseste, ne
incarca cu emotii negative si ne distruge sanatatea. Cartea de fata isi
propune sd ne ajute sa facem fatd conflictelor din plan personal si
profesional cu curaj, incredere si sensibilitate. Pornind de la cerce-
tarile din psihologie, Lee Raffel a creat un program in sapte pasi care
ne ajutd sa nu mai evitdm divergentele, sd vorbim si sa ascultdm
celdlalt punct de vedere cu calm, sd dezamorsam situatiile explozive
si sd ne aprofunddm relatiile. Dacd vom utiliza conflictul ca o opor-
tunitate pentru dezvoltare si schimbare, vom fi capabili sa ne imbu-
néatatim relatiile, sd reducem nivelul de stres la care suntem supusi
si sa ne usuram sufletul. Autorul ofera sfaturi despre cum sa discuti
in contradictoriu fara a escalada conflictul, cum sa-1 impiedici pe
partener sa saboteze discutiile si cum sa te adaptezi fiecaruia dintre
cele cinci stiluri de conflict descrise in carte.

Lee Raffel este psihoterapeut si practica terapie de familie si de
cuplu de peste treizeci si cinci de ani. Printre lucrarile publicate se
numard Should I Stay or Go? How Controlled Separation (CS) Can Save
Your Marriage.
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