
  Pasul 1. Focusează-te pe ce poți controla  

„… to follow, a place I have to go 

Well no-one told me just how to get there 

But when I get there I'll know 

'Cause I'm taking it 

Step by step, bit by bit…” 
●Whitney Houston: Step By Step 

 

O veche zicală budistă constată că orice drum de 10.000 de mile începe cu un prim pas. Și nu 

trebuie să fie drumul chiar de 10.000 de mile, ca atunci când tocmai ai făcur primul pas, să ai 

impresia că nu vei ajunge la capăt niciodată. Deși, făcând acel prim pas, tocmai l-ai scurtat cu... 

exact un pas. Și cu unul de adult, ceea ce chiar este ceva, mai ales față de cel dintâi, care de abia 

aduna câțiva centimetri. Care, pentru a-l parafraza pe Neil Armstrong, însemna „un pas mic mic 

pentru omenire și unul imens, pentru omulețul în devenire”, care făcea chiar primul dintre cei 

216,262,500 de pași pe care îi va bifa până la 80 ani. Dar hai să convertim pașii ăștia în mile, 

pentru a vedea unde te situezi în proverbul buddhist. Scoate deci smartphone-ul din buzunar – un 

minicalculator, dacă tot veni vorba, de 11 ori mai puternic, decât calculatorul care a coordonat 

misiunea Apolo-11, care i-a permis lui Armstrong acel prim pas făcut de o ființă umană pe solul 

lunar – pentru a calcuala. Dacă ai 20 de ani înseamnă că ai parcurs deja cam un sfert din 110.000, 

adică aproximativ 27.000 mile. Aproape de trei ori, cât cele 10.000 din proverb. Și dacă ai cam 

40 de ani, încă o dată cam pe atât. 55.000, mai exact. 54.065625 pași. Și nimeni nu a ținut 

socoteala, câți dintre ei au fost primi pași. Și poți să știi – sigur, știi acest lucru, deși poate încă 

nu ai aflat până acum, că-l știi – că oricât ar fi de scurt, sau lung drumul, nu poți să îl parcurgi 

fără acest prim pas. Nu poți străbate nici doi pași, nici 216,262,500, fără să-l fi făcut cândva pe 

cel dintâi. Și sigur știi asta, pentru că dacă  nu ai fi știut, poate niciodată nu ai fi făcur acei primi 

pași. Iar acum, că urmează să faci încă un prim pas, și tocmai am aflat împreună, cât de 

important este acest prim pas, hai să ne focusăm asupra lui. Și focusându-te asupra lui, vei afla 

cât de important este să mt focusezi pe lucrurile, asupra cărora e important să te focusezi. 

Această pandemie a apărut în viața noastră asemeni multora dintre situațiile stresante: venind pe 

neașteptate și găsindu-ne total nepregătiți. Chiar și cei care erau înclinați la început să nu o ia 

prea în serios, s-au trezit nevoiți să admită după scurt timp că statisticile se transformă în relatări 



despre o răspândire rapidă, iar măsurile menite să prevină o creștere exponențială a numărului 

persoanelor infectate și a deceselor, devin din ce în ce mai restrictive, ajungând rapid să ne lase 

fără viața pe care eram obișnuiți să o trăim, fără contactele sociale în afara cărora existența 

noastră părea de neconceput și, nu în ultimă instanță, fără acele ritualuri (cotidiene, sociale, ori 

religioase) care funcționau pentru noi ca repere ale normalității. Ne-am trezit pe nesimțite, 

prizonieri în propriile noastre locuințe, confruntați cu o dublă amenințare: una, reprezentată de 

un virus necunoscut până acum, prezentat ca extrem de periculos, nu doar pentru sănătatea, dar 

chiar pentru viața noastră, iar o alta, care viza libertatea, pe de abia ce o dobândisem de ceva 

vreme. Iar dacă ne hrăneam cumva cu speranța, că totul este doar un coșmar inspirat de filmele 

de groază, cu care canalele de televiziune ne hrănesc cu multă generozitate, ajungea să evadăm 

pentru câte o scurtă escapadă – ocazionată de cine știe ce treabă pe care o aveam de rezolvat – 

din arestul la domiciliu, pentru ca străzile pustii, magazinele închise de multe săptămâni, 

autobuzele care circulă fără călători, sau puținii pietoni cu masca pe față să ne aducă cu 

picioarele pe pământ. De restul se îngrijeau știrile prezentate cu multă gravitate și îngrijorare – 

de multe ori veritabile „fake news”-uri – măsurile de protecție preconizate și retractate, 

amenințările cu amenzi, sau chiar cu privarea de libertate, prognozele sumbre, referitoare la 

evoluția pandemiei, a situației economice.    

Nu suntem foarte siguri că am cuprins în acest inventar sumar măcar un sfert din elementele 

generatoare de stres cu care te-ai confruntat – sau te confrunți – în această perioadă. Psihologia 

ne învață, că atunci când te simți amenințat, unul dintre cele mai eficiente instrumente, pa care le 

ai la dispoziție pentru a reduce stresul îl constituie sentimentul controlului. Dacă simți că deții 

controlul asupra situației în care ești nevoit să te descurci, asupra propriilor tale reacții, stresul pe 

care îl experiențiezi este unul constructiv. Acesta te mobilizează, îți furnizează combustibilul de 

care ai nevoie pentru a lua acele măsuri, care îți permit să înfrunți provocarea, să faci față 

solicitărilor, pe care circumstanțele ți le impun.  

Întâlnirea cu o situație cum este ea creată de COVID-19 este una foarte stresantă, pentru că te 

confruntă cu o serie de aspecte asupra cărora nu deții controlul și pe care nu le poți nici măcar 

influența. Nu poți influența acțiunea virusului, neputința sistemului sanitar, deciziile luate de 

guvern, impactul negativ asupra economiei, schimbările care afectează regimul nostru de viață, 

durata pandemiei, pentru a aminti doar câteva dintre ele. Mai mult chiar, nu poți controla 



gândurile care îți invadează mintea și bineînțeles, scapă de sub controlul tău, stările emoționale 

negative care pun stăpânire pe tine, cu tot corolarul lor de modificări vegetative greu suportabile. 

Neputința generată de eșecul tentativelor de a dobândi controlul asupra aspectelor ce nu pot fi 

influențate în vreun fel, exacerbează sentimentul nesiguranței și al anxietății. 

În aceste condiții, frământările alimentate de nesiguranță și teamă riscă să monopolizeze 

preocupările tale și cu cât te focusezi mai mult asupra acestora, cu atât mai mult te cufunzi în 

neputință și angoasă. Ruminarea asupra lucrurilor pe care nu le poți nici controla, nici influența, 

reprezintă o atitudine firească, dar în același timp contraproductivă. Pe de altă parte, este greu de 

imaginat vreo situație de viață importantă, în care să deții controlul asupra tuturor aspectelor 

acestora. Vestea bună este că nici nu este nevoie de așa ceva. Dacă arunci o privire mai atentă 

asupra nenumăratelor experiențe legate de situații dificile peste care ai trecut, acumulate de a 

lungul vieții tale de până acum, vei descoperi că de fapt în niciunul dintre acestea nu ai putut 

controla totul. Dar influențând ceea ce puteai influența, schimbând ceea ce puteai schimba, ai 

reușit în cele din urmă să te descurci. Și asta este cu certitudine una dintre cele mai importante 

lecții pe care viața ți le poate oferi. Pentru că și acum, ceea ce îți poate fi de ajutor, este 

comutarea focusului atenției, cât mai mult timp posibil, asupra lucrurilor pe care le poți controla. 

Și asta înseamnă concentrarea pe lucrurile pe care le poți face. Știm, asemeni fiecăruia dintre noi, 

atunci când te confrunți cu stresul, ești tentat să te fixezi pe obstacolele pe care le întâlnești în 

drum, pe piedicile care ți se pun, pe lucrurile care refuză să se supună încercărilor tale de a le 

influența, pentru că pur și simplu nu le poți controla. Nu poți schimba, de exemplu temperatura 

din exterior, dar te poți îmbrăca astfel, încât vestimentația ta să/ți asigure confortul termic, atunci 

când ești nevoit să ieși din casă. La fel, nu ești echipat pentru a putea controla nemijlocit 

gândurile și emoțiile tale, poți însă controla ceea ce faci. Singurul instrument pe care îl ai la 

îndemână pentru a contracara neputința este să te convingi că POȚI face acele lucruri, care îți 

stau în putință. Că indiferent de ce ai gândi și simți, le poți face și făcându-le, poți infirma 

convingerea că nu ai putea. Sir Winston Churchill, omul politic care a deținut portofoliul de prim 

ministru al Marii Britanii în perioada extrem de dificilă a celui de al doilea război mondial, a 

reușit să-și ducă mandatul la bun sfârșit, în ciuda faptului, că era cunoscut ca fiind suferind de 

depresie și timiditate. Conform unei confesiuni făcută medicului său, demnitarul britanic și-a 

dezvoltat o metodă proprie prin care reușea să-și controleze stările de îngrijorare: „E de ajuns să 

notez o jumătate de duzină de lucruri care mă îngrijorează. Două dintre ele, să zicem, dispar; cu 



două dintre acestea nu e nimic de făcut, așa că nu are sens să te frămânți cu ele, iar pe cele două 

rămase s-ar putea să le pot rezolva.” Exact asta te învață metoda lui Churchill, că nu trebuie să 

controlezi tot, pentru a controla atât, cât să fie suficient.  Deci, primul lucru pe care îl poți face 

este să te focusezi pe ce poți controla prin comportamentul tău, așa cum sugerează figura de mai 

jos. 

 

Ce poți controla și ce nu (După Harris, 2020) 

 

   EXERCIȚIU:                                                                        

Poate fi util, pentru a putea realiza acest lucru, să treci în revistă lucrurile pe care le poți controla 

și pe cele asupra cărora poți măcar exercita anumită influență, având în vedere mai ales lucrurile 

care au vreo legătură această pandemie. Ți-am pregătit în acest scop, o fișă de lucru, unde vei 

găsi un tabel în care să poți trece aceste lucruri. Am introdus și o coloană cu lucrurile pe care nu 

le poți controla, și această coloană am completat-o noi pentru tine, pentru că nu am dori să te 

focalizezi prea mult pe ele, dar este important să ai idee cam cât de multe sunt acestea, în 

comparație cu cele pe care le poți controla, sau influența. Te rugăm deci, să te uiți cu atenție la 

acest tabel și să-l completezi cu lucrurile care îți vin în minte. Bineînțeles, dacă apreciezi că ai 

mai dori să adaugi alte câteva lucruri la rubrica cu cele pe care nu le poți controla, o poți face. 



Am dori însă, ca cel mai mult din timpul alocat acestui exercițiu să-l petreci cu completarea 

ultimelor două coloane.   

Fișa de lucru nr. 1 

Lucruri pe care nu le poți controla 

 

 

Acum, că ai terminat exercițiul, gândește-te puțin la care este raportul dintre lucrurile pe care nu 

le poți stăpâni, pe de o parte, și cele pe care le poți controla, sau cel puțin influența, pe de alta. 

Dacă ai reușit să aduni mai multe din cele din urmă este bine, pentru că asta înseamnă că ești 

conștient(ă) că poți face multe lucruri care îți permit să deții controlul. Dacă nu, următorul tabel, 

în care am adunat noi câteva dintre cele mai importante lucruri pe care le poți face pentru a-ți 

asigura controlul, sau care îți permit  măcar să influențezi lucruri care pot face diferența.  

 

 

 

 



     EXERCIȚIU: 

Te rugăm să examinezi lucrurile pe care le-am trecut noi în ultimele două coloane din tabel și 

compară-le cu cele pe care le-ai notat tu, în precedenta fișă de lucru. Focusează-ți atenția asupra 

acelor lucruri, pe care noi la-am trecut printre cele pe care le poți controla, respectiv cele pe care 

noi susținem, că le poți influența și care nu apar în fișa ta. Gândește-te, dacă tu le-ai omis doar 

pentru că, pur și simplu, nu te-ai gândit la ele și dacă este așa, adaugă-le la lista ta, sau dacă nu 

crezi, că le-ai putea controla, sau măcar influența. Dacă acesta este cazul, gândește-te dacă chiar 

este așa. Și dacă rămâi, în continuare, la convingerea ta, propune-ți să verifici. În fond asta 

susținem și noi, că făcând niște lucruri, îți poți influența gândurile și chiar emoțiile. 

Fișa de lucru nr. 2 

Lucruri pe care nu le poți controla, pe care le poți controla  

și pe care le poți influența 

 

 

Adunând acum laolaltă lucrurile pe care le poți controla sau influența, identificate de tine, cu cele 

din prezentarea noastră, te-ai ales cu o listă suficient de consistentă de acțiuni pe care le poți 



întreprinde pentru a ști că nu ești lipsit de orice urmă de control, sau influență. Rămâne doar să te 

gândești cât de des la lucrurile acestea, sau ca atunci când le faci, să te feliciți, spunându-ți  în 

gând: „Făcând asta, controlez situația”. 

Adevărul este că îți este mult mai la îndemână să exerciți control asupra comportamentului tău, 

decât asupra gândurilor și emoțiilor tale. Și asta înseamnă, că atunci când te confrunți cu vreo 

criză, cel mai util este să te focalizezi asupra comportamentului tău, asupra a ceea ce faci și să 

cauți să dobândești controlul asupra lui, ca prim răspuns eficient la situația prin care treci. Pentru 

că ceea ce faci, aici și acum, poate avea un impact imens, atât asupra ta, cât și asupra tuturor 

celor care trăiesc alături de tine, sau în jurul tău și poate avea un impact semnificativ asupra 

comunității al cărui membru ești. 

      RECAPITULARE: 

Acordă-ți acum câteva minute pentru a te focusa asupra acestor lucruri. Recapitulează, înainte de 

a merge mai departe, lucrurile pe care le-ai învățat din acest exercițiu. 

1. Nu poți controla în mod direct ceea ce se întâmplă în interiorul tău (gânduri, sentimente, 

senzații, amintiri, fantezii, impulsuri comportamentale), dar poți controla reacția ta față 

de ele (le accepți ca atare, dar tu alegi dacă te lași sau nu condus de ele).  

2. Poți controla propriul comportament. Poți alege ce anume vrei să slujească propriul 

comportament.  

3. Nu poți controla ceea ce fac, spun, așteaptă ceilalți, dar poți controla cum răspunzi la 

asta. Poți exercita influență asupra convingerilor, sentimentelor și comportamentului lor 

controlându-ți comportamentul 

4. Nu poți controla în mod direct trecutul, nici viitorul, dar poți controla momentul 

prezent, alegând să acționezi în acord cu valorile tale. 

5. Nu poți controla fapte, evenimente obiective (pandemia, faptul că ești singur/ă, sau că nu 

ești singur/ă, numărul noilor cazuri infectate etc.), dar poți controla reacția ta față de ele.  

 

Te rugăm, în continuare, să privești atent(ă) imaginea de mai jos. Poți observa, că în cercul din 

dreapta am reprezentat totalitatea acelor lucruri, pe care le poți controla.  



 

Sperăm, că ai înțeles din exercițiul de mai sus că lucrurile pe care le poți controla sunt extrem de 

numeroase, pe când psihologia ne învață, că dispunem de o capacitate psihică limitată. Într-un 

final nu putem controla tot ceea ce am putea controla, pentru că nu avem la dispozi/ie atâta 

energie, atâta timp, atâtea resurse de atenție. Vestea bună este – și tocmai asupra acestui lucru 

atrage atenția imaginea de mai sus – că nici nu este nevoie. 

Cercul din stânga cuprinde lucrurile care contează cu adevărat pentru tine, care reflectă valorile 

tale, care sunt legate organic de aspirațiile și obiectivele tale, pe scurt, cele pe care le consideri 

importante. Așa cum reiese din imagine, o parte dintre acestea se intersectează cu cercul 

lucrurilor pe care le poți controla și exact aici, unde ceea ce poți controla se intersectează ceea ce 

poți controla se suprapune peste ceea ce chiar contează pentru tine, este util să-ți focusezi atenția. 

Lucrurile care sunt importante, dar asupra cărora nu deții controlul, s-ar putea să se realizeze, 

datorită intervenției norocului, sau hazardului, dar asta oricum nu poți influența. Altele probabil 

vor rămâne nerealizate și te vor frustra, dar nu ai ce le face. A te preocupa de astea, ar fi o 

pierdere de timp prețios. Pe de altă parte, te-ai putea căzni să controlezi o mulțime de lucruri, 

care de fapt nu prezintă nicio miză pentru tine, doar de dragul savurării sentimentului controlului, 

dar asta ar însemna o risipă de energie, care investită în atingerea unor obiective prețuite de tine, 

ți-ar asigura o mulțime de satisfacții. Altă consecință de nedorit, ar fi să permiți să-ți scape de 

sub control, reacții față de lucruri pe care nu le poți controla, care ar risca să antreneze consecințe 

mult mai grave, decât lucrurile față de care reacționezi. 

Recomandarea noastră este să te folosești de suprafețele de intersectare a celor două cercuri din 

imaginea de mai sus, ca de un filtru care să-ți permită să iei cele mai eficiente decizii, atunci 

când se pune problema încotro să-ți îndrepți eforturile menite să asigure controlul. 



Următorul exercițiu, inspirat de o tehnică hipnoterapeutică utilizată în rezolvarea problemelor, te 

va ajuta în aplicarea acestui eficientă a acestui filtru. 

 

    EXERCIȚIU: 

Metafora cele trei cutii 

Te rog să te instalezi acum confortabil, atingând podeaua cu tălpile, spatele drept, capul ridicat 

(dacă stai așezat/ă pe un scaun cu spătar înalt, poți sprijini capul de acesta), privirea îndreptată 

înspre înainte. După ce te-ai instalat, poți închide ochii dacă acest lucru îți este confortabil. 

Pentru a continua, expiră mai întâi puternic, golindu-ți plămânii de aer și a evita astfel 

disconfortul... și continuă inspirând profund, atât de mult aer, cât poți... reține aerul în plămâni 2-

3 secunde... și expiră încet, cât poți de încet, căutând să expiri cât mai mult aer, golindu-ți 

plămânii de aer și simțind că în timp ce expiri, te cufunzi din ce în ce mai profund, în fotoliul, 

sau scaunul, pe care stai așezat... fă o pauză de 2-3 secunde... și respiră de încă două ori profund, 

repetând procedura de mai înainte.... Focusează-te preț de câteva secunde asupra senzațiilor din 

corp.  

Și după această scurtă introducere, menită să creeze starea optimă pentru exercițiul ce urmează, 

care te va ajuta să aplici filtrul care îți permite separarea lucrurilor pe care nu le poți controla, 

respectiv pe care deși le-ai putea controla, dar care nu contează, sau nu vrei să le controlezi, de 

cele pe care poți și chiar merită să le controlezi. 

Iar acum, pentru început, te rog să-ți imaginezi trei cutii simple, din carton, asemănătoare cu cele 

folosite pentru colete, ca cele din imaginea de mai jos 

 



  

 

Acestea sunt cutiile, în care urmează să introduci diferite lucruri din viața ta: evenimente, 

întâmplări, gânduri, sentimente, comportamente, ale tale și ale celor din jurul tău. Atunci, când le 

întâlnești în viața de zi cu zi, uneori chiar izbindu-te de ele din plin, când determină 

circumstanțele cu care te confrunți, deciziile pe care le iei, starea ta de bine, sau chiar sănătatea, 

ele se ivesc dintr-o mare învălmășeală, amestecate unele cu altele, chiar dacă reprezintă calități 

foarte diferite. Și acest lucru te poate face să le tratezi de multe ori nediferențiat. 

Exact în acest lucru te va ajuta acest scurt exercițiu, să așezi aceste lucruri în cutia lor, pentru a 

discerne cum să te raportezi la fiecare dintre ele. Și nu este niciun secret în faptul, că deși vei 

învăța cum să te folosești de aceste trei cutii în contextul epidemiei cu care ne confruntăm, ele îți 

pun la dispoziție un instrument, pe care să-l poți folosi în oricare situație de viață, în care va fi 

important să diferențiezi între componentele care contribuie la conturarea ei. 

Ca prim pas, în utilizarea acestei tehnici, alege una dintre cutii, și scrie pe ea „Alte persoane”, 

așa cum poți vedea asta pe imaginea de mai jos. 

 

 



Gândește-te că această cutie conține toate acele contribuții la conturarea situației cu care te 

confrunți acu, care pot fi atribuite altor persoane. Sigur, transmiterea virusului este asigurată de 

acele alte persoane, cu identitate precisă, sau necunoscute, care i-au contaminat, uneori fără nicio 

vină, alteori la modul total iresponsabil, care i-au infectat pe alții, fiind la rândul lor contaminate. 

Autoritățile, care au luat toate măsurile de securitate, impuse prin ordonanțe, sunt la rândul lor 

persoane. Personalul medical, care asigură tratarea bolnavilor infectați și contribuie prin asta la 

diminuarea numărului bolnavilor și prevenirea deceselor, se compune din persoane. Cercetătorii 

care trudesc din greu la descoperirea unor teste diagnostice, a unor tratamente eficiente, sau 

vaccinuri în măsură să asigure prevenirea, sunt persoane. Toți cei care respectă aceste măsuri, 

persoane cunoscute ție, sau străine, sunt persoane. Toți aceștia sunt persoane, alte persoane decât 

tine, și fiecare dintre aceștia își aduce contribuția, sub o formă, sau alta, într-o măsură mai mică, 

sau mai mare, la conturarea situației cu care te confrunți. Și toate aceste contribuții – deci NU 

persoanele, ci aportul lor la situație – se află închise în această cutie, pe care scrie „Alte 

persoane”. Lucrul cel mai important în legătură cu aceste lucruri cuprinse în cutie, este că nu 

deții controlul asupra lor. Indiferent de ce ai gândi în legătură cu ele, indiferent de cât de tare te-

ar frustra, sau mulțumi aceste lucruri, nu le poți influența în mod direct. Poți spera, bineînțeles, 

că oamenii se vor responsabiliza, că guvernanții vor identifica cele mai bune soluții, poți fi 

revoltat de măsurile luate de forțele de ordine, pe care le vei califica drept abuzive, sau poți 

prognoza că cercetătorii vor fi inspirați să descopere leacul mult dorit, dar nu poți influența 

aceste lucruri. Drept pentru care îți și recomandăm să lași această cutie deoparte și să te 

focalizezi asupra celei de a doua (vezi figura de mai jos). 

 

Aceasta poartă inscripția „Fapte” și include toate lucrurile care există în mod obiectiv. Vârsta pe 

care o ai și istoricul bolilor de care ai suferit, care conturează o anumită vulnerabilitate cu care te 

prezinți în fața epidemiei ține de fapte. Momentul în care a debutat pandemia, numărul 



persoanelor care s-au îmbolnăvit, pe plan mondial și în țara ta, al celor aflați în carantină, sau al 

celor decedați, numărul persoanelor vindecate, acuratețea testelor diagnostice, eficiența 

tratamentelor, gradul de protecție oferit de mijloacele de apărare avute la dispoziție, accesul la 

asistența medicală, însăși natura bolii generate de infectare etc., toate sunt „fapte”, care-și găsesc 

locul în această cutie.  Faptele sunt acele elemente ale situațiilor cu care te confrunți. Toate 

acestea – și nenumărate altele – sunt fapte pe care trebuie să le iei ca atare, pentru că oricum nu 

le poți influența. Cel mai bun lucru de făcut, în legătură cu ele, este să le iei la cunoștință, să le 

iei ca atare și să cauți să te adaptezi la ele. Dar de controlat, în sensul modificării lor, sau al 

stabilirii unei direcții pentru evoluția lor, nu le poți controla. 

Înainte de a merge mai departe, la a treia cutie, este important să scapi de aceste două cutii, 

pentru a nu te încurca, distrăgându-ți atenția de la ceea ce este demn de luat în seamă. Ia-le pe 

rând și azvârle-le cât mai departe. Alege mai întâi una dintre ele și arunc-o cât poți de departe. 

Urmărește din priviri traseul pe care îl parcurge în aer și cum se izbește de pământ și apucă-o pe 

a doua. Lansează-o acum și pe aceasta și urmărește-o, până când, undeva suficient de departe, 

pentru a nu te mai împiedica de ea, aterizează. 

Poți întoarce acum privirea înspre a treia cutie, cea pe care scrie „Eu” (sau poate chiar numele 

tău). Așa cum probabil ai ghicit deja, în această cutie vei găsi toate acele lucruri, prin care tu 

însăți/însuți ai contribui la crearea situației cu care te confrunți în acest moment. 

 

 

 

Deschizând însă această cutie, vei descoperi, că spre deosebire de precedentele două, în ea se află 

o cutie mai mică, o boccea și un mic săculeț din dantelă neagră. Și va trebui să le iei pe acestea la 

rând. Pe prima dintre ele, cutia mică scrie „Lucruri pe care nu le pot schimba”.  

 

  



 

Sunt lucruri pe care, de exemplu, le-ai făcut și care nu se mai pot repare. Lucruri pe care le-ai 

pierdut sau le-ai spart, relații pe care le-ai rupt, decizii ireversibile pe care le-ai luat la un 

moment dat. Acestea sunt lucrurile asupra cărora, la un moment dat, ai deținut controlul, dar din 

neatenție, sau calcul eronat, sau impulsivitate etc. le-ai scăpat definitiv din mână. Puteai decide, 

când s-a pus problema, să nu te întâlnești cu un prieten despre care tocmai ai aflat că este 

infectat. Dar atunci, ai luat decizia să vă vedeți, poate v-ați și îmbrățișat. Acum faptul e 

consumat, urmează să aștepți să vezi dacă ai contractat virusul.  

Dar cum nici aceste lucruri nu le poți controla, expediază și această cutie după precedentele două 

și concentrează-te asupra bocceluței din cutia „Eu”. Cea pe care scrie „Ceea ce pot obiectiv 

schimba, dar nu vreau”. 

 

 

 



Acestea sunt acele lucruri, în cazul cărora deși ești deplin conștient de capacitatea ta de a exercita 

control, sau a efectua o schimbare, dintr-un motiv sau altul, nu ești dispus(ă) să profiți de această 

posibilitate. Poate nu te interesează atât de mult rezultatul demersului, poate apreciezi că nu 

merită efortul, poate te gândești că cineva, la care ții s-ar simți lezat. Asta se întâmplă când o 

persoană care îți este dragă dorește să-ți dea un pupic. Ai putea refuza, bineînțeles, dar te 

gândești că persoana s-ar putea simți rănită și atunci, chiar dacă teama Important este că renunți 

la a schimba, sau a controla. Sau intrând într-un hipermarket și văzând dezinfectantul la intrare, 

te gândești, poate, că lumea s-ar gândi că suferi de fobia infectării și decât să creezi o astfel de 

imagine, preferi să ignori șansa de a-ți igieniza mâinile. Lucrurile acestea le găsești într-un 

săculeț, de fapt o mică boccea, pe care o poți lua cu tine, cine știe, poate cândva te răzgândești.  

Și a sosit momentul să iei în mână ultima surpriză din a treia cutie. Săculețul de catifea. Luând-o 

în mână, deja simți ceva tare în ea. Introduci mâna în săculeț, și atingi cu degetele și cu palma o 

suprafață rece, de o duritate extremă, cu foarte multe fațete cizelate cu migală și cu muchia 

tăioasă..  

 

 

 

Apuci ușor obiectul și scoți încet mâna, deschizi palma și privești obiectul pe care tocmai l-ai 

scos de acolo. Scoți la iveală o piatră prețioasă strălucitoare și perfectă, ce reflectă prin infinite 

jgheaburi de lumină jucăușe razele soarelui care pătrund în încăperea în care te afli. Îți ia puțin 

timp până când să sesizezi, că piatra are inscripționată pe suprafața ei dură un mesaj: 

 



 

 

Și înțelegi din asta, că dacă mesajul a fost înscris într-o suprafață atât de dură, practic 

indestructibilă, și în același timp prețioasă, atunci asta este pentru a dăinui peste timp și a 

sublinia cât este de important. Și pentru că fiind atât de prețios, este sigur că îl vei lua cu tine. 

Pentru a reține, că ceea ce merită întreaga ta atenție și în ce merită cu adevărat să investești 

energie, sunt lucrurile pe care poți și vrei să le schimbi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


