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o Pasul 1. Focuseaza-te pe ce poti controla d;

»-.. 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...”

e Whitney Houston: Step By Step

O veche zicald budista constatd ca orice drum de 10.000 de mile incepe cu un prim pas. Si nu
trebuie sa fie drumul chiar de 10.000 de mile, ca atunci cand tocmai ai facur primul pas, sa ai
impresia cd nu vei ajunge la capat niciodata. Desi, facand acel prim pas, tocmai 1-ai scurtat cu...
exact un pas. Si cu unul de adult, ceea ce chiar este ceva, mai ales fata de cel dintai, care de abia
aduna cativa centimetri. Care, pentru a-1 parafraza pe Neil Armstrong, Insemna ,,un pas mic mic
pentru omenire si unul imens, pentru omuletul in devenire”, care facea chiar primul dintre cei
216,262,500 de pasi pe care 1i va bifa pana la 80 ani. Dar hai sa convertim pasii astia in mile,
pentru a vedea unde te situezi in proverbul buddhist. Scoate deci smartphone-ul din buzunar — un
minicalculator, daca tot veni vorba, de 11 ori mai puternic, decat calculatorul care a coordonat
misiunea Apolo-11, care i-a permis lui Armstrong acel prim pas facut de o fiintd umana pe solul
lunar — pentru a calcuala. Daca ai 20 de ani inseamna ca ai parcurs deja cam un sfert din 110.000,
adicd aproximativ 27.000 mile. Aproape de trei ori, cat cele 10.000 din proverb. Si daca ai cam
40 de ani, incd o datd cam pe atat. 55.000, mai exact. 54.065625 pasi. Si nimeni nu a tinut
socoteala, cati dintre ei au fost primi pasi. Si poti s stii — sigur, stii acest lucru, desi poate Inca
nu ai aflat pand acum, ca-l stii — ca oricat ar fi de scurt, sau lung drumul, nu poti sa il parcurgi
fara acest prim pas. Nu poti strabate nici doi pasi, nici 216,262,500, fara sa-l fi facut candva pe
cel dintai. Si sigur stii asta, pentru ca dacd nu ai fi stiut, poate niciodata nu ai fi facur acei primi
pasi. Iar acum, ca urmeaza sd faci inca un prim pas, si tocmai am aflat Tmpreund, cat de
important este acest prim pas, hai sa ne focusam asupra lui. Si focusandu-te asupra lui, vei afla

cat de important este sa mt focusezi pe lucrurile, asupra carora e important sa te focusezi.

Aceastd pandemie a apdrut in viata noastra asemeni multora dintre situatiile stresante: venind pe
neasteptate si gasindu-ne total nepregdtiti. Chiar si cei care erau inclinati la Inceput sa nu o ia

prea in serios, s-au trezit nevoiti sa admita dupa scurt timp ca statisticile se transforma in relatari



despre o raspandire rapidd, iar masurile menite s previna o crestere exponentiald a numarului
persoanelor infectate si a deceselor, devin din ce in ce mai restrictive, ajungand rapid sa ne lase
fara viata pe care eram obisnuiti sd o trdim, fard contactele sociale In afara carora existenta
noastrd parea de neconceput si, nu in ultima instantd, fara acele ritualuri (cotidiene, sociale, ori
religioase) care functionau pentru noi ca repere ale normalitdtii. Ne-am trezit pe nesimtite,
prizonieri in propriile noastre locuinte, confruntati cu o dubla amenintare: una, reprezentata de
un virus necunoscut pana acum, prezentat ca extrem de periculos, nu doar pentru sanatatea, dar
chiar pentru viata noastrd, iar o alta, care viza libertatea, pe de abia ce o dobandisem de ceva
vreme. lar dacd ne hraneam cumva cu speranta, ca totul este doar un cosmar inspirat de filmele
de groaza, cu care canalele de televiziune ne hranesc cu multd generozitate, ajungea sa evadam
pentru cate o scurtd escapada — ocazionatd de cine stie ce treabd pe care o aveam de rezolvat —
din arestul la domiciliu, pentru ca strazile pustii, magazinele inchise de multe sdptamani,
autobuzele care circuld fard calatori, sau putinii pietoni cu masca pe fatd sa ne aduca cu
picioarele pe pdmant. De restul se ingrijeau stirile prezentate cu multa gravitate si ingrijorare —
de multe ori veritabile ,fake news”-uri — masurile de protectie preconizate si retractate,
amenintarile cu amenzi, sau chiar cu privarea de libertate, prognozele sumbre, referitoare la

evolutia pandemiei, a situatiei economice.

Nu suntem foarte siguri cd am cuprins in acest inventar sumar mdcar un sfert din elementele
generatoare de stres cu care te-ai confruntat — sau te confrunti — in aceasta perioada. Psihologia
ne invata, cd atunci cand te simti amenintat, unul dintre cele mai eficiente instrumente, pa care le
ai la dispozitie pentru a reduce stresul il constituie sentimentul controlului. Dacd simti ca detii
controlul asupra situatiei In care esti nevoit sd te descurci, asupra propriilor tale reactii, stresul pe
care 1l experientiezi este unul constructiv. Acesta te mobilizeaza, iti furnizeaza combustibilul de
care ai nevoie pentru a lua acele masuri, care iti permit sa infrunti provocarea, si faci fata

solicitarilor, pe care circumstantele ti le impun.

Intalnirea cu o situatie cum este ea creati de COVID-19 este una foarte stresantd, pentru ci te
confruntd cu o serie de aspecte asupra carora nu detii controlul si pe care nu le poti nici macar
influenta. Nu poti influenta actiunea virusului, neputinta sistemului sanitar, deciziile luate de
guvern, impactul negativ asupra economiei, schimbarile care afecteaza regimul nostru de viata,

durata pandemiei, pentru a aminti doar cateva dintre ele. Mai mult chiar, nu poti controla



gandurile care iti invadeaza mintea si bineinteles, scapd de sub controlul tau, stirile emotionale
negative care pun stapanire pe tine, cu tot corolarul lor de modificari vegetative greu suportabile.
Neputinta generatd de esecul tentativelor de a dobandi controlul asupra aspectelor ce nu pot fi

influentate in vreun fel, exacerbeaza sentimentul nesigurantei si al anxietatii.

In aceste conditii, frimantirile alimentate de nesigurantd si teamd riscd si monopolizeze
preocuparile tale si cu cét te focusezi mai mult asupra acestora, cu atat mai mult te cufunzi in
neputintd si angoasd. Ruminarea asupra lucrurilor pe care nu le poti nici controla, nici influenta,
reprezintd o atitudine fireascd, dar in acelasi timp contraproductiva. Pe de alta parte, este greu de
imaginat vreo situatie de viatd importantd, in care sd detii controlul asupra tuturor aspectelor
acestora. Vestea bund este ca nici nu este nevoie de asa ceva. Daca arunci o privire mai atentd
asupra nenumadratelor experiente legate de situatii dificile peste care ai trecut, acumulate de a
lungul vietii tale de pana acum, vei descoperi ca de fapt in niciunul dintre acestea nu ai putut
controla totul. Dar influentdnd ceea ce puteai influenta, schimband ceea ce puteai schimba, ai
reusit in cele din urma sa te descurci. Si asta este cu certitudine una dintre cele mai importante
lectii pe care viata ti le poate oferi. Pentru cd si acum, ceea ce iti poate fi de ajutor, este
comutarea focusului atentiei, cat mai mult timp posibil, asupra lucrurilor pe care le poti controla.
Si asta Tnseamna concentrarea pe lucrurile pe care le poti face. Stim, asemeni fiecadruia dintre noi,
atunci cand te confrunti cu stresul, esti tentat sa te fixezi pe obstacolele pe care le intalnesti In
drum, pe piedicile care ti se pun, pe lucrurile care refuzd sa se supuna incercarilor tale de a le
influenta, pentru ca pur si simplu nu le poti controla. Nu poti schimba, de exemplu temperatura
din exterior, dar te poti imbrdca astfel, Incat vestimentatia ta sa/ti asigure confortul termic, atunci
cand esti nevoit sa iesi din casa. La fel, nu esti echipat pentru a putea controla nemijlocit
gandurile si emotiile tale, poti insd controla ceea ce faci. Singurul instrument pe care il ai la
indemand pentru a contracara neputinta este sa te convingi cd POTI face acele lucruri, care iti
stau in putintd. Ca indiferent de ce ai gindi si simti, le poti face si facandu-le, poti infirma
convingerea ca nu ai putea. Sir Winston Churchill, omul politic care a detinut portofoliul de prim
ministru al Marii Britanii in perioada extrem de dificila a celui de al doilea razboi mondial, a
reusit sd-si ducd mandatul la bun sfarsit, in ciuda faptului, ca era cunoscut ca fiind suferind de
depresie si timiditate. Conform unei confesiuni facuta medicului sau, demnitarul britanic si-a
dezvoltat o metoda proprie prin care reusea sd-si controleze starile de ingrijorare: ,,E de ajuns sa

notez o jumadtate de duzina de lucruri care ma ingrijoreaza. Doud dintre ele, sa zicem, dispar; cu



doud dintre acestea nu e nimic de facut, asa ca nu are sens sa te framanti cu ele, iar pe cele doua
ramase s-ar putea sa le pot rezolva.” Exact asta te invatd metoda lui Churchill, cd nu trebuie sa
controlezi tot, pentru a controla atat, cat sa fie suficient. Deci, primul lucru pe care il poti face
este sa te focusezi pe ce poti controla prin comportamentul tdu, asa cum sugereaza figura de mai

jos.

TU
controlezi

Poti influenta

Nici nu controlezi, nici nu influentezi

Ce poti controla si ce nu (Dupa Harris, 2020)

==
= EXERCITIU:

Poate fi util, pentru a putea realiza acest lucru, sa treci in revista lucrurile pe care le poti controla
si pe cele asupra carora poti macar exercita anumitd influenta, avand in vedere mai ales lucrurile
care au vreo legaturd aceastd pandemie. Ti-am pregatit in acest scop, o fisd de lucru, unde vei
gasi un tabel 1n care sd poti trece aceste lucruri. Am introdus si o coloand cu lucrurile pe care nu
le poti controla, si aceastd coloand am completat-o noi pentru tine, pentru ca nu am dori sa te
focalizezi prea mult pe ele, dar este important sd ai idee cam cat de multe sunt acestea, in
comparatie cu cele pe care le poti controla, sau influenta. Te rugdm deci, sd te uiti cu atentie la
acest tabel si sd-1 completezi cu lucrurile care iti vin in minte. Bineinteles, daca apreciezi cd ai

mai dori sd adaugi alte cateva lucruri la rubrica cu cele pe care nu le poti controla, o poti face.



Am dori 1nsa, ca cel mai mult din timpul alocat acestui exercitiu sd-1 petreci cu completarea

ultimelor doua coloane.

Fisa de lucru nr. 1
Lucruri pe care nu le poti controla

Lucruri pe care nu le poti Lucruri pe care le poti Lucruri pe care le poti
controla controla influenta
-Ceea ce se intAmpld in
interiorul t3u

-Ceea ce fac, spun, asteapta
ceilalti

- Evenimentele obiective, faptele
-Actiunea Corona virusului
-Evolutia situatiei pe plan
mondial

-Ce se va intampla in viitor
-Masurile luate de guvern
-Descoperirea unor vaccinuri
s1 tratamente eficiente
-Durata epidemiei

-Impactul epidemiei asupra
economiei

Acum, cd ai terminat exercitiul, gdndeste-te putin la care este raportul dintre lucrurile pe care nu
le poti stapani, pe de o parte, si cele pe care le poti controla, sau cel putin influenta, pe de alta.
Daca ai reusit sd aduni mai multe din cele din urma este bine, pentru ca asta inseamna cd esti
constient(a) ca poti face multe lucruri care iti permit sa detii controlul. Dacd nu, urmatorul tabel,
in care am adunat noi cateva dintre cele mai importante lucruri pe care le poti face pentru a-ti

asigura controlul, sau care iti permit macar s influentezi lucruri care pot face diferenta.



==
= EXERCITIU:

Te rugam sa examinezi lucrurile pe care le-am trecut noi in ultimele doud coloane din tabel si
compara-le cu cele pe care le-ai notat tu, In precedenta fisd de lucru. Focuseaza-ti atentia asupra
acelor lucruri, pe care noi la-am trecut printre cele pe care le poti controla, respectiv cele pe care
noi sustinem, ca le poti influenta si care nu apar in fisa ta. Gandeste-te, daca tu le-ai omis doar
pentru ca, pur si simplu, nu te-ai gandit la ele si daca este asa, adauga-le la lista ta, sau dacad nu
crezi, ca le-ai putea controla, sau macar influenta. Daca acesta este cazul, gandeste-te daca chiar
este asa. Si dacd rdmai, in continuare, la convingerea ta, propune-ti si verifici. In fond asta

sustinem si noi, ca facand niste lucruri, iti poti influenta gandurile si chiar emotiile.
Fisa de lucru nr. 2

Lucruri pe care nu le poti controla, pe care le poti controla
si pe care le poti influenta

Lucruri pe care nu le poti Lucruri pe care le poti Lucruri pe care le poti in-
controla controla fluenta prin comportament
-Ceea ce se intampld in Lucruri pe care le poti face -Convingerile tale
interiorul tiu -Poti limita parasirea -Reactiile tale emotionale
-Ceea ce fac, spun, asteapti domiciliulu -Reactiile tale vegetative
ceilalti -Te poti distanta social -Acceptarea masurilor
- Evenimentele obiective, faptele | -Iti poti dezinfecta frecvent preventive de citre tine
-Actiunea Corona virusului mainile -Comportamentele celor dragi
-Evolutia situatiei pe plan -Poti evita atingerea ochilor, -Convingerile celor dragi
mondial gurii, fetei - Dispozitia celor dragi
-Ce se va intampla in viitor -Poti evita atingerea -Acceptarea masurilor
-Masurile luate de guvern suprafetelor preventive de catre cei
-Descoperirea unor vaccinuri | -Poti dezinfecta suprafetele dragi
$i tratamente eficiente -Poti purta manusi si masca
-Durata epidemiei protectoare
-Impactul epidemiei asupra
economiei Pe scurt:
COMPORTAMENTUL
TAU

Adunand acum laolalta lucrurile pe care le poti controla sau influenta, identificate de tine, cu cele

din prezentarea noastra, te-ai ales cu o lista suficient de consistenta de actiuni pe care le poti



intreprinde pentru a sti ca nu esti lipsit de orice urma de control, sau influentd. Ramane doar sa te
gandesti cat de des la lucrurile acestea, sau ca atunci cind le faci, sd te feliciti, spunandu-ti in

gand: ,,Facand asta, controlez situatia”.

Adevarul este ca iti este mult mai la indemana sa exerciti control asupra comportamentului tau,
decat asupra gandurilor si emotiilor tale. Si asta inseamnd, cd atunci cand te confrunti cu vreo
crizd, cel mai util este sa te focalizezi asupra comportamentului tau, asupra a ceea ce faci si sa
cauti sa dobandesti controlul asupra lui, ca prim raspuns eficient la situatia prin care treci. Pentru
ca ceea ce faci, aici si acum, poate avea un impact imens, atat asupra ta, cat si asupra tuturor
celor care traiesc alaturi de tine, sau in jurul tau si poate avea un impact semnificativ asupra

comunitatii al carui membru esti.

RECAPITULARE:

Acorda-ti acum céateva minute pentru a te focusa asupra acestor lucruri. Recapituleaza, inainte de

a merge mai departe, lucrurile pe care le-ai invatat din acest exercitiu.

1. Nu poti controla in mod direct ceea ce se Intampla in interiorul tau (ganduri, sentimente,
senzatii, amintiri, fantezii, impulsuri comportamentale), dar poti controla reactia ta fata
de ele (le accepti ca atare, dar tu alegi dacd te lasi sau nu condus de ele).

2. Poti controla propriul comportament. Poti alege ce anume vrei sd slujeasca propriul
comportament.

3. Nu poti controla ceea ce fac, spun, asteapta ceilalti, dar poti controla cum raspunzi la
asta. Poti exercita influenta asupra convingerilor, sentimentelor si comportamentului lor
controlandu-ti comportamentul

4. Nu poti controla Tn mod direct trecutul, nici viitorul, dar poti controla momentul
prezent, alegand sa actionezi in acord cu valorile tale.

5. Nu poti controla fapte, evenimente obiective (pandemia, faptul ca esti singur/a, sau ca nu

esti singur/a, numarul noilor cazuri infectate etc.), dar poti controla reactia ta fata de ele.

Te rugam, In continuare, sa privesti atent(d) imaginea de mai jos. Poti observa, ca in cercul din

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



Ceea ce [ Ceea ce pot \

conteaza controla

Aici trebuie sa-mi focusez atentia si eforturile

©Krisztina-Gabriella Szabé, 2020

Speram, ca ai inteles din exercitiul de mai sus ca lucrurile pe care le poti controla sunt extrem de
numeroase, pe cand psihologia ne invata, ci dispunem de o capacitate psihica limitatd. Intr-un
final nu putem controla tot ceea ce am putea controla, pentru ca nu avem la dispozi/ie atata
energie, atata timp, atdtea resurse de atentie. Vestea buna este — si tocmai asupra acestui lucru

atrage atentia imaginea de mai sus — cd nici nu este nevoie.

Cercul din stanga cuprinde lucrurile care conteaza cu adevarat pentru tine, care reflectd valorile
tale, care sunt legate organic de aspiratiile si obiectivele tale, pe scurt, cele pe care le consideri
importante. Asa cum reiese din imagine, o parte dintre acestea se intersecteazd cu cercul
lucrurilor pe care le poti controla si exact aici, unde ceea ce poti controla se intersecteaza ceea ce
poti controla se suprapune peste ceea ce chiar conteaza pentru tine, este util sa-ti focusezi atentia.
Lucrurile care sunt importante, dar asupra cdrora nu detii controlul, s-ar putea sa se realizeze,
datorita interventiei norocului, sau hazardului, dar asta oricum nu poti influenta. Altele probabil
vor ramane nerealizate si te vor frustra, dar nu ai ce le face. A te preocupa de astea, ar fi o
pierdere de timp pretios. Pe de altd parte, te-ai putea cdzni sa controlezi o multime de lucruri,
care de fapt nu prezintd nicio miza pentru tine, doar de dragul savurarii sentimentului controlului,
dar asta ar insemna o risipa de energie, care investita in atingerea unor obiective pretuite de tine,
ti-ar asigura o multime de satisfactii. Altd consecintd de nedorit, ar fi sd permiti sd-ti scape de
sub control, reactii fatd de lucruri pe care nu le poti controla, care ar risca sa antreneze consecinte

mult mai grave, decat lucrurile fata de care reactionezi.

Recomandarea noastra este sa te folosesti de suprafetele de intersectare a celor doud cercuri din
imaginea de mai sus, ca de un filtru care sd-ti permitd sa iei cele mai eficiente decizii, atunci

cand se pune problema Incotro sd-ti indrepti eforturile menite sa asigure controlul.



Urmatorul exercitiu, inspirat de o tehnica hipnoterapeutica utilizata in rezolvarea problemelor, te

va ajuta in aplicarea acestui eficienta a acestui filtru.

ﬂa
EXERCITIU:

Metafora cele trei cutii

Te rog sa te instalezi acum confortabil, atingdnd podeaua cu talpile, spatele drept, capul ridicat
(daca stai asezat/a pe un scaun cu spatar inalt, poti sprijini capul de acesta), privirea indreptata
inspre inainte. Dupd ce te-ai instalat, poti inchide ochii daca acest lucru iti este confortabil.
Pentru a continua, expird mai intdi puternic, golindu-ti pldmanii de aer si a evita astfel
disconfortul... si continud inspirand profund, atat de mult aer, cat poti... retine aerul in plamani 2-
3 secunde... si expira incet, cat poti de incet, cautdnd sa expiri cat mai mult aer, golindu-ti
plamanii de aer si simtind ca 1n timp ce expiri, te cufunzi din ce in ce mai profund, in fotoliul,
sau scaunul, pe care stai asezat... fa o pauza de 2-3 secunde... si respird de incd doua ori profund,

repetand procedura de mai inainte.... Focuseaza-te pret de cateva secunde asupra senzatiilor din

corp.

S1 dupad aceasta scurtd introducere, menitd sa creeze starea optima pentru exercitiul ce urmeaza,
care te va ajuta sa aplici filtrul care iti permite separarea lucrurilor pe care nu le poti controla,
respectiv pe care desi le-ai putea controla, dar care nu conteaza, sau nu vrei sd le controlezi, de

cele pe care poti si chiar merita sa le controlezi.

Iar acum, pentru inceput, te rog sa-ti imaginezi trei cutii simple, din carton, asemanatoare cu cele

folosite pentru colete, ca cele din imaginea de mai jos



Acestea sunt cutiile, in care urmeaza sd introduci diferite lucruri din viata ta: evenimente,
intdmplari, ganduri, sentimente, comportamente, ale tale si ale celor din jurul tau. Atunci, cand le
intalnesti in viata de zi cu zi, uneori chiar izbindu-te de ele din plin, cand determina
circumstantele cu care te confrunti, deciziile pe care le iei, starea ta de bine, sau chiar sdnatatea,
ele se ivesc dintr-o mare invdlmaseald, amestecate unele cu altele, chiar daca reprezinta calitati
foarte diferite. Si acest lucru te poate face sa le tratezi de multe ori nediferentiat.

Exact in acest lucru te va ajuta acest scurt exercitiu, sa asezi aceste lucruri in cutia lor, pentru a
discerne cum sa te raportezi la fiecare dintre ele. Si nu este niciun secret in faptul, ca desi vei
invata cum sd te folosesti de aceste trei cutii in contextul epidemiei cu care ne confruntam, ele iti
pun la dispozitie un instrument, pe care sa-1 poti folosi in oricare situatie de viata, in care va fi
important sa diferentiezi intre componentele care contribuie la conturarea ei.

Ca prim pas, in utilizarea acestei tehnici, alege una dintre cutii, si scrie pe ea ,,Alte persoane”,

asa cum poti vedea asta pe imaginea de mai jos.




Gandeste-te ca aceasta cutie contine toate acele contributii la conturarea situatiei cu care te
confrunti acu, care pot fi atribuite altor persoane. Sigur, transmiterea virusului este asiguratd de
acele alte persoane, cu identitate precisa, sau necunoscute, care i-au contaminat, uneori fara nicio
vina, alteori la modul total iresponsabil, care i-au infectat pe altii, fiind la rAndul lor contaminate.
Autoritatile, care au luat toate masurile de securitate, impuse prin ordonante, sunt la randul lor
persoane. Personalul medical, care asigura tratarea bolnavilor infectati si contribuie prin asta la
diminuarea numarului bolnavilor si prevenirea deceselor, se compune din persoane. Cercetatorii
care trudesc din greu la descoperirea unor teste diagnostice, a unor tratamente eficiente, sau
vaccinuri in masurd sa asigure prevenirea, sunt persoane. Toti cei care respecta aceste masuri,
persoane cunoscute tie, sau straine, sunt persoane. Toti acestia sunt persoane, alte persoane decat
tine, si fiecare dintre acestia isi aduce contributia, sub o forma, sau alta, Intr-o masura mai mica,
sau mai mare, la conturarea situatiei cu care te confrunti. Si toate aceste contributii — deci NU
persoanele, ci aportul lor la situatie — se afld inchise in aceasta cutie, pe care scrie ,,Alte
persoane”. Lucrul cel mai important in legaturd cu aceste lucruri cuprinse in cutie, este cd nu
detii controlul asupra lor. Indiferent de ce ai gandi in legatura cu ele, indiferent de cat de tare te-
ar frustra, sau multumi aceste lucruri, nu le poti influenta in mod direct. Poti spera, bineinteles,
cd oamenii se vor responsabiliza, cd guvernantii vor identifica cele mai bune solutii, poti fi
revoltat de masurile luate de fortele de ordine, pe care le vei califica drept abuzive, sau poti
prognoza cd cercetdtorii vor fi inspirati sa descopere leacul mult dorit, dar nu poti influenta
aceste lucruri. Drept pentru care iti si recomandam sa lasi aceasta cutie deoparte si sd te

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

L

Aceasta poarta inscriptia ,,Fapte” si include toate lucrurile care exista Tn mod obiectiv. Varsta pe
care o ai si istoricul bolilor de care ai suferit, care contureaza o anumita vulnerabilitate cu care te

prezinti in fata epidemiei tine de fapte. Momentul in care a debutat pandemia, numarul



persoanelor care s-au imbolndvit, pe plan mondial si in tara ta, al celor aflati In carantina, sau al
celor decedati, numdrul persoanelor vindecate, acuratetea testelor diagnostice, eficienta
tratamentelor, gradul de protectie oferit de mijloacele de aparare avute la dispozitie, accesul la
asistenta medicala, insdsi natura bolii generate de infectare etc., toate sunt ,,fapte”, care-si gasesc
locul 1n aceastd cutie. Faptele sunt acele elemente ale situatiilor cu care te confrunti. Toate
acestea — si nenumarate altele — sunt fapte pe care trebuie sd le iei ca atare, pentru ca oricum nu
le poti influenta. Cel mai bun lucru de facut, in legiturd cu ele, este sa le iei la cunostinta, sa le
iel ca atare si sd cauti sa te adaptezi la ele. Dar de controlat, in sensul modificarii lor, sau al
stabilirii unei directii pentru evolutia lor, nu le poti controla.

Inainte de a merge mai departe, la a treia cutie, este important si scapi de aceste doud cutii,
pentru a nu te incurca, distrdgandu-ti atentia de la ceea ce este demn de luat in seama. la-le pe
rand si azvarle-le cat mai departe. Alege mai intai una dintre ele si arunc-o cat poti de departe.
Urmareste din priviri traseul pe care il parcurge in aer si cum se izbeste de padmant si apuca-o pe
a doua. Lanseaza-o acum si pe aceasta si urmdreste-o, pand cand, undeva suficient de departe,
pentru a nu te mai impiedica de ea, aterizeaza.

Poti intoarce acum privirea Inspre a treia cutie, cea pe care scrie ,,Eu” (sau poate chiar numele
tau). Asa cum probabil ai ghicit deja, in aceastd cutie vei gdsi toate acele lucruri, prin care tu

insati/insuti ai contribui la crearea situatiei cu care te confrunti in acest moment.

Deschizand 1nsa aceasta cutie, vei descoperi, ca spre deosebire de precedentele doud, in ea se afla
o cutie mai mica, o boccea si un mic saculet din dantela neagra. Si va trebui sa le iei pe acestea la

rand. Pe prima dintre ele, cutia mica scrie ,,Lucruri pe care nu le pot schimba”.



Sunt lucruri pe care, de exemplu, le-ai facut si care nu se mai pot repare. Lucruri pe care le-ai
pierdut sau le-ai spart, relatii pe care le-ai rupt, decizii ireversibile pe care le-ai luat la un
moment dat. Acestea sunt lucrurile asupra carora, la un moment dat, ai detinut controlul, dar din
neatentie, sau calcul eronat, sau impulsivitate etc. le-ai scapat definitiv din mana. Puteai decide,
cand s-a pus problema, sd nu te intalnesti cu un prieten despre care tocmai ai aflat cd este
infectat. Dar atunci, ai luat decizia sd va vedeti, poate v-ati si imbratisat. Acum faptul e
consumat, urmeaza sa astepti sa vezi dacd ai contractat virusul.

Dar cum nici aceste lucruri nu le poti controla, expediaza si aceasta cutie dupd precedentele doud
si concentreazd-te asupra boccelutei din cutia ,,Eu”. Cea pe care scrie ,,Ceea ce pot obiectiv

schimba, dar nu vreau”.




Acestea sunt acele lucruri, in cazul carora desi esti deplin constient de capacitatea ta de a exercita
control, sau a efectua o schimbare, dintr-un motiv sau altul, nu esti dispus(a@) sa profiti de aceasta
posibilitate. Poate nu te intereseazd atat de mult rezultatul demersului, poate apreciezi ca nu
meritd efortul, poate te gandesti ca cineva, la care tii s-ar simti lezat. Asta se intdmpla cand o
persoana care iti este dragd doreste sa-ti dea un pupic. Ai putea refuza, bineinteles, dar te
gandesti ca persoana s-ar putea simti ranitd si atunci, chiar daca teama Important este ca renunti
la a schimba, sau a controla. Sau intrand intr-un hipermarket si vazand dezinfectantul la intrare,
te gandesti, poate, ca lumea s-ar gandi ca suferi de fobia infectarii si decat sa creezi o astfel de
imagine, preferi sd ignori sansa de a-ti igieniza mainile. Lucrurile acestea le gasesti Intr-un
saculet, de fapt o mica boccea, pe care o poti lua cu tine, cine stie, poate candva te razgandesti.

Si a sosit momentul sa iei in mana ultima surpriza din a treia cutie. Saculetul de catifea. Luand-o
in manad, deja simti ceva tare in ea. Introduci mana in saculet, si atingi cu degetele si cu palma o
suprafatd rece, de o duritate extremad, cu foarte multe fatete cizelate cu migald si cu muchia

tdioasa..

Apuci usor obiectul si scoti incet mana, deschizi palma si privesti obiectul pe care tocmai l-ai
scos de acolo. Scoti la iveald o piatra pretioasa stralucitoare si perfecta, ce reflecta prin infinite
jgheaburi de lumind jucause razele soarelui care patrund in incdperea in care te afli. Iti ia putin

timp pana cand sa sesizezi, ca piatra are inscriptionata pe suprafata ei dura un mesaj:



Si intelegi din asta, ca dacda mesajul a fost inscris intr-o suprafatd atdt de durd, practic
indestructibild, si in acelasi timp pretioasd, atunci asta este pentru a ddinui peste timp si a
sublinia cat este de important. Si pentru ca fiind atat de pretios, este sigur ca il vei lua cu tine.
Pentru a retine, ca ceea ce merita intreaga ta atentie si in ce meritd cu adevdrat sd investesti

energie, sunt lucrurile pe care poti si vrei s le schimbi.



