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Pasul 5. Concentreaza-te pe actiuni angajate

»Just step in line, step in time

You know you'll have to climb”

#(Goo Goo Dolls: Step in Line)

A1 invétat pand acum, ca ceea conteaza cu adevarat, este ceea ce poti controla si cd poti controla

ceea ce faci. Este la fel de important, insa, sa intelegi, cd nu orice lucru pe care il faci iti asigura
exercitarea controlului. De multe ori actionezi pe pilotul automat, adica fara a sta pe ganduri la
ce faci, cum faci si de ce faci, iar cand procedezi astfel, controlul asupra a ceea ce faci, dar si
asupra consecintelor lucrurilor pe care le faci, este preluat de reflexe, obiceiuri, sau impulsuri. A
actiona astfel, poate fi extrem de economicos, dar si antreneaza de foarte multe ori consecinte pe
care ulterior le-ai putea regreta, generand sentimentul, ca situatia a scapat de sub control. Asadar,
a te lasa pe mainile pilotului automat nu pare a fi tocmai solutia castigitoare, exact asa, cum nici
a nu face nimic nu poate sa-iti aduca vreun beneficiu, in situatiile in care chiar se impunea sa

actionezi.

Singurele actiuni capabile sa-ti asigure controlul asupra unor situatii dificile, sunt cele angajate,
cele care impun mobilizarea resurselor si a competentelor, pentru a putea invinge obstacolele
care ti se ivesc in cale. Asa cum subliniazd psihologul american Steven C. Hayes, aceste actiuni
trebuie intreprinse cu o atitudine de flexibilitate psihologicd: cu compasiune de sine, cu
acceptarea pasilor gresiti pe care 11 faci si cu respingerea etichetdrilor acestora, sau chiar a ta, de
catre mintea criticd, ca fiind ,,esecuri”. Actionarea cu angajament inseamnd si acceptarea
disconfortului si a riscurilor, inevitabile atunci, cand ceea ce faci se angajeazd in slujba
controlarii, Infruntdrii, sau schimbdrii unor lucruri, ori situatii cu adevarat importante. Nu n
ultimd instantd, Inseamnd acceptarea faptului, cd dobandirea controlului, sau obtinerea
schimbarii — atunci cand este vorba de lucruri complexe — necesita timp si ca rezultatele investirii
eforturilor devin vizibile, de reguld, doar dupa ce ele au fost mobilizate suficient de mult timp,
pentru a-si putea arata roadele. Neintelegerea acestui lucru, te poate face sa te lasi prada
deceptiei, atunci cand ai impresia, ca progresele sunt nesemnificative, sau cd obtinerea
rezultatului scontat pur si simplu nu iti este la indemana. Profesorul Walter Mischel, de la

Universitatea Columbia, a identificat asteptarile pe care le ai legate de eficienta actiunilor tale, ca



fiind una dintre cele mai importante variabile-persoana, aratdnd ca acestea chiar ne permit sa
anticipam rezultatul demersului tau. Altfel spus, cu cat esti mai convins, ca actiunea ta va avea
sorti de izbanda, cu atat mai probabil eforturile tale vor fi incununate de succes. Motivul ar fi
acela, ca 1n cazul unei atitudini mai degraba sceptice fata de sansele de reusita ale actiunii pe care
te pregatesti sd o intreprinzi, angajamentul tau va fi unul cat se poate de redus, pentru a evita atit
risipa de energie, cat si sentimentul esecului, sau poate vei renunta pur si simplu la a Incerca
macar. Atunci cand actionezi cu angajament, te implici cu toata fiinta, stiind ca o faci, pentru ca
a fost dorinta ta, decizia ta sa te implici. Si stiind acest lucru, esti constient(a), ca merita efortul.
Stii foarte bine, cat de multe influente te pot determina s te apuci de un lucru: poate fi dorinta
parintilor, sau a altor persoane importante din viata ta, poate fi trezirea unui interes de moment,
care s-ar putea sa se stingd imediat dupa ce te apuci de acel lucru, poate fi o recompensa, pe care
ti-o doresti, fard a fi nsa la fel de entuziasmat(d) de ceea ce trebuie sa faci pentru a o obtine. Dar
atunci cand intreprinzi actiuni angajate, poti avea certitudinea, ca ceea ce faci, este in acord
deplin cu ceea ce iti doresti cu adevarat si ca tocmai din aceastd cauza, te implici cu toatd fiinta

in realizarea acelei actiuni.

=

EXERCITIU:

Te rugdm sa studiezi cu atentie lista activitatilor recreative, sau pur si simplu utile, prezentate
mai jos in, in fisa de lucru Con 1. Alege dintre ele acele 10 care te atrag cel mai mult si noteaza-
le (daca ai listat fisa, le poti marca cu un asterisc). Daca simti c¢d in primele 10 ar trebui sa se afle

unele pe care le-am omis de pe lista, te rugam sa le adaugi.

Fisa Con 1

S4 te joei cu copilul/copiii

Sa meditezi

S3 vizionezi filme artistice

S3 te joci pe caleulator/ Play Station

Sa rezolvi integrame

Sa navighezi pe Internet

Sa gatesti dupa retete not

Sa citesti

Sa faci exercitu fizice

SA (inveti s3) canfi la un instrument

Sa vizionezi filme documentare

S3 scrii poezii

S3 inven sa fotografiez

Si faci ordine prin locuinti

S4 inveti make up

S3 te plimbi in jurul blocului

Si pictezi/desenczi

S4 te ocupi de lueruri tehnice

Si visezi cu ochi deschisi

Sa-t1 comanzi mancare exotici

Sa-ti faci planuri pentru viitor

Sa rezolvi integrame

Sa asculp muzica

53 rezolvi Sudoku

S3 studiezi 1storia

Si serii un jurnal

Sa tragi un pui de somn

S3 scril serisori

Si inver o limb3 striind

S4 evoct clipe fericite din viata ta

S aduni si sd postezi citate

Sa aranjezi fotografii in albume

Sa stai pur si simplu, fard a face ceva




Vezi daca esti multumit de ce ai reusit s aduni, poti modifica lista dupd bunul tu plac. Si nu
uita, dacd ai ideii mai bune decat am avut noi, poti introduce oricdte activitati in locul celor
propuse de noi. Si dacd ai definitivat lista, pastreaza-o, deocamdatd, pentru mai tarziu, vom

reveni asupra e atunci cand ii va sosi vremea.

Actiunile angajate implica lucruri pe care le intreprinzi, care sunt ghidate de valorile tale.
Acestea sunt acele lucruri pe care le faci pentru ca le consideri cu adevarat importante pentru tine
si pentru cei dragi tie. Acestea sunt acele actiuni la care nu renunti nici macar atunci, cand din

cauza lor te alegi cu ganduri si sentimente dificile.

Aruncarea ancorei prin recursul la formula ACE iti permite sa-ti extinzi controlul asupra
actiunilor tale si astfel iti va fi mult mai usor sa te ocupi de lucrurile care chiar conteaza. Este de
la sine inteles, cd masurile menite sa te protejeze de Corona — spalarea si dezinfectarea mainilor,
distantarea sociald etc. — sunt pe loc de frunte printre aceste lucruri. Dar pe langa aceste lucruri
fundamentale, este un moment potrivit pentru a te intreba care ar fi acele modalitati simple prin
care ti-ai putea purta de grija si ai putea purta de grija persoanelor aldturi de care traiesti si
persoanelor la care, privind lucrurile in mod realist, ajutorul tau ar putea ajunge. Care ar fi acele
actiuni compasionale, menite sd ofere suport, pe care le-ai putea intreprinde? Ai putea rosti
cateva cuvinte compasionale cuiva aflat in suferintd, mécar prin telefon sau prin Skype? Ai putea
ajuta pe cineva sa-si rezolve o problema practicd, sa-si procure un medicament, sau alimente de
baza? Sau o masca, pentru a se putea urca in mijloace de transport In comun, sau a putea intra
intr-un magazin ? Poti linisti o persoand bolnava, pe care conditia ei o nelinisteste? Sigur,
spectrul ajutoarelor concrete pe care le poti oferi este dependent de posibilitatile si resursele tale.
Dar nu acest lucru este important, ci acela, cd oricat de mult, sau putin ai putea face, sunt cazuri
in care tocmai ceea ce poti TU face, sau oferi, reprezinta forma de suport de care este nevoie si

care ar putea constitui ajutorul binevenit.

Unul dintre principalele motive, pentru care poti omite sa faci lucruri care chiar ar servi valorile
pe care ti insuti ti le-ai ales Tn viatd, este autoamagirea care imbracd forma eului conceptualizat, a
imaginii statice pe care ti-o formezi asupra persoanei care crezi ca esti. Te poti gandi in sinea ta,
ca esti destept, bun, generos, intelegdtor, tandru, descurcaret, sociabil, ambitios, deschis si multe
altele. Nu am dori sd insinudm, ca nu ai fi asa, cu atdt mai mult, cu cat suntem convinsi, ca te

comporti astfel, in foarte multe situatii. Poate chiar in majoritatea dintre ele. Nu intdmplator, a



ramurd importanta a psihologiei, chiar de asta se ocupa, de personalitatea oamenilor, de ceea ce
este caracteristic pentru ei, manifestandu-se in foarte multe, daca nu chiar in marea majoritate
dintre situatii, ca o notd constantd a comportamentului lor. Acest lucru ii indreptateste pe
specialistii in psihologia personalitatii sd vorbeasca despre trasaturi. Pe de alta parte, observatiile
cotidiene ne invatd, cd oamenii nu se comportd Intotdeauna consistent cu ei Insisi,
comportamentul lor abatandu-se destul de frecvent de la ceea ce pare a reprezenta ,,norma” lor
personald. Acesta este motivul, pentru care persoanele flexibile din punct de vedere psihologic,
se contempla prin prisma ,,eului observator”, atent intotdeauna la modul in care se manifestd in
situatia prezentd, fiind pregatite sa aplice corectii comportamentului lor, atunci, cand apreciaza
ca acesta se abate de la forma si continutul actiunilor la care se asteaptd din partea propriei
persoane, sau — altfel spus — de la valorile sale. Iti propunem un experiment simplu, pentru a

intelege cat mai bine aceste diferente.

Foarte critic, l | | l | | | l l | Deloc critic,
deloc | | | | | I | | 1 | | foarte
compasional 0 1 > a 4 5 G r d a8 =] 10 compasional

Ca prim pas al experimentului nostru, te vom ruga sa evaluezi cat esti de compasional(d), adica
in ce masura esti capabil(a) sa intelegi greseala, necazul, sau suferinta altora si simti dorinta de a
face ceva, pentru a le alina suferinta si pentru asta iti vom face cunostintd cu ceea ce este,
probabil, cel mai simplu instrument de masurare utilizat in psihologie. Te rugam sa privesti
imaginea de mai sus. In psihologie, este denumiti ,,scald vizuald analogd”, pe scurt VAS. Este
,»vizuald” pentru cd valoarea masurata este reprezentatd vizual si ,,analogd” pentru cad este
similard cu alte scale de masurare, cum ar fi, de exemplu, rigla de masurare a lungimii, sau scala
termometrului. Este de la sine inteles, cd o dimensiune cum ar fi compasiunea nu se masoara cu
rigla. De regula, psihologii utilizeazad in acest scop, scale de evaluare mai mult, sau mai putin
lungi, care contin o serie de afirmatii (uneori cateva duzini!), persoana evaluata fiind invitatd sa
aprecieze cat de mult i se potrivesc acestea. (Chiar noi te-am rugat sd completezi o astfel de
scald, inainte de a incepe programul nostru). Recursul la VAS reprezintd o alternativa la scalele
de autoevaluare, poate nu atdt de acurata ca acestea din urma, dar mult mai simpld, mai rapida si
repetabild, la nevoie chiar zilnic. De fapt, exact asa, cum stii, cd temperatura de 50°C este chiar

la jumatatea distantei dintre temperatura la care ingheatd apa (0°C) si cea la care fierbe (100°C),



asa stii si pe ,, VAS”-ul nostru, ca 5 este la jumatatea distantei dintre atitudinea foarte critica (0) si
cea foarte compasionala (100), asa Incat daca apreciezi ca esti mai degraba compasional(a) decat
critic(a), incercuieste o valoare undeva de la 6 la 10, dar mai ales daca te-ai evaluat cu o nota de
8 sau mai mult, asta ar trebui sd insemne ca practic in orice suituatie ar trebui sa faci dovada unei

atitudini compasionale. Hai s vedem daca intr-adevar este asa.

[ar acum, te rugdm sd examinezi o situatie, cu care ne-am confruntat recent. in plinad criza,
generatd de pandemie, cand multe spitale se confruntau cu contaminari ale bolnavilor internati si
chiar ale cadrelor medicale, pe fondul lipsei echipamentului de protectie, mai multi medici si
asistente medicale si-au dat demisia. Au fost emise multe opinii in legatura cu acest lucru. Pentru

a simplifica lucrurile, am ales doar patru dintre acestea:

A. Acesti medici au incalcat juramantul lui Hipocrate. At trebui sd 1i se interzica sd mai
practice vreodata medicina.

B. Sigur, acesti oameni au gresit, dar trebuie sd li se dea o sansd sd-si repare greseala,
muncind pentru a salva vieti.

C. Trebuie sa fi fost extrem de panicati, dacd au fost in stare sa riste sa piarda totul:cariera,
venituri, prestigiu, poate visul lor de o viata. Poate au copii pe care trebuie sa-i creasca,
poate vreun pdrinte bolnav, pe care trebuie sd-1 Ingrijeasca.

D. Sunt doar niste profitori, carora le-a convenit cat timp veneau salariile mari, dar cum au
dat de greu, au dat bir cu fugitii si si-au lasat bolnavii in plata Domnului.

Te rugam sa le citesti cu atentie si sd o alegi pe aceea dintre ele, despre care crezi ca se apropie cel mai
mult de opinia pe care ti-ai format-o in legiturd cu aceastd intdmplare. Daca te-ai evaluat ca fiind
compasionald si ai ales una dintre variantele B si C, asta aratd, cd 1n problema cu pricina ai gandit in
acord cu modul 1n care iti conceptualizezi eul. Daca in ciuda evaluarii ca fiind compasional(d), ai ales una
din variantele A, ori D, atunci e important sd constientizezi faptul, cd ai adoptat o pozitie critica, in
dezacord cu ceea ce iti sugereaza eul conceptualizat. A te lasa sedus de ideea cd ai fi o persoana
compasionala, echivaleazd cu a accepta, ca astfel, orice ai face si oricum ai actiona, ar fi o
actiune compasionala. Diferenta dintre ceea ce iti sugereaza eul conceptualizat si ce sesizeaza eul
observator, este cea dintre o poveste si realitatea, asa cum ti se infatiseaza ea in fata ochilor, cu

conditia sa permiti eului tdu observator sa deschida ochii..



==
= EXERCITIU:

Te rugdm acum sa-ti focusezi atentia asupra fisei de lucru Con 2, care contine un tabel cu lucruri
care crezi cd ar putea fi de folos altora si pe care crezi ca le-ai putea face. Nu te gandi la lucruri
de foarte mare anvergura, ci la unele marunte, dar care chiar ar putea stinge o nevoie, sau alina o
suferintd. Stim ca posibilitatile ti sunt limitate de conditiile de izolare/distantare, dar nimic nu te
impiedica sd-ti suni vreun prieten, despre care stii cd nu std prea bine cu sdnatatea si probabil se
confruntd cu nelinistea, pentru a-1 intreba cum se simte. Daca nu iti vin prea multe idei, gandeste-
te la lucruri pe care altii le-au facut pentru tine si care, la momentul respectiv, ti-au cazut bine. S-

ar putea sa poti face asta si tu.

Si incd un lucru important de avut n vedere, Tnainte de a te apuca. Stim, cd dupd ce vom putea
circula din nou, liberi, in lume, vei putea face foarte multe lucruri. Acum insa, te rugam sa te

gandesti la lucruri pe care le poti face chiar in zilele astea, in conditiile care iti sunt impuse acum.

Noi am lasat in fisad cinci spatii, dar nu te simti obligat sa aduni chiar cinci lucruri. Oricum, vei
putea completa lista oricand, in zilele urmatoare. lar daca identifici mai multe lucruri, ai tot

dreptul sa completezi lista.

Fisa Con 2



Ce crezi ca ai putea face pentru altii Cand

Acum, ca ai completat tabelul, cu atatea lucruri, cate crezi ca ai putea face, a sosit momentul sa-ti
dezvéluim de ce am insistat sa te gandesti la lucruri pe care le poti face pentru altii, cdnd ne/am
angrenat de fapt Tn acest demers cu scopul de a-ti oferi tie un suport. Rezultatele cercetarilor
psihologice de data recentd, sunt unanime in a sustine, cd una dintre cele mai eficiente cai prin
care putem accede la starea de bine, este sa facem noi insine un bine altora. Acesta este secretul
pe care il descopera si Ebenezer Scrooge, personajul principal din nuvela lui Charles Dickens, O
poveste de Craciun. DI Scrooge, un bétran insingurat, zgarcit si cu inima impietrita, realizeaza in
urma unei viziuni, ce-1 asteapta daca va continua sa nu rateze nicio ocazie pentru a comite incd o
fapta de pe urma careia altii vor avea de suferit si descopera astfel ca el insusi se poate simti bine

dand de la el s1 facandu-1 pe altii fericiti.

Nu trebuie 1nsa sa crezi aceste lucruri. Nu povestile, chiar daca sunt scrise pentru cititori de toate
varstele, si nu datele stiintifice sunt cele care imprimd In mintea noastra convingeri profunde, ci
experientele pe care le traim, prilejuite de actiunile noastre. Si inainte de a apuca sa le traim,
chiar inainte de a ne asuma acel test al realitatii care poate genera convingere, este foarte
important sa ne imagindm rezultatul demersului nostru. Nu exista practic nicio mare realizare a
speciei umane, care sd nu fi fost testata mai intai in acest laborator al imaginatiei si care sd nu fi
fost aprobat mai intdi in cel mai important institut de cercetare al fiintei noastre, care este
fantezia. In imaginatie elaboram scenariul dupid care vom actiona, ne vedem actionind, ne

incurajam ca suntem capabili sa actionam si anticipdm rezultatul actiunii noastre.



ﬂa
EXERCITIU:

Am facut aceasta introducere ca sa intelegi de ce este important exercitiul care urmeaza. Te rog
sa te instalezi acum confortabil, atingdnd podeaua cu talpile, spatele drept, capul ridicat (daca
stal asezat/a pe un scaun cu spatar Inalt, poti sprijini capul de acesta), privirea indreptatd Inspre
inainte. Dupa ce te-ai instalat, poti Inchide ochii daca acest lucru iti este confortabil. Pentru a
continua, expird mai intdi puternic, golindu-ti plaméanii de aer si a evita astfel disconfortul si
continud inspirand incet, profund, atat de mult aer, cat poti, retine aerul in pldmani 2-3 secunde si
expird incet, cat poti de incet, cautdnd sa expiri cat mai mult aer, fa o pauza de 2-3 secunde si
respird de Tncd doua ori profund, repetdnd procedura de mai Inainte.... Focuseazi-te pret de
cateva secunde asupra senzatiilor din corp. Ce simti in corp dupad acest scurt exercitiu de
respiratie? Foarte probabil o usoard senzatie de relaxare, de destindere musculard. Daca da, e
bine, pentru ca acesta este scopul urmarit de aceasta introducere. Daca nu simti relaxare, nu este
nicio problema, pentru ca poti sti, cd o usoara relaxare tot s-a produs, chiar daca nu simti acest
lucru, pentru ca asa functioneaza fiziologia corpului nostru. Si oricat de putin te-ar fi relaxat
acest scurt exercitiu introductiv, asta inseamna cd esti mai relaxat(d) decat atunci, cind am
inceput. Si asta inseamnd cd putem continua. Continuand sa ramai asa, instalat(d) confortabil, cu
ochii inchisi, alege de pe lista lucrurilor pe care te simti dispus sa le faci pentru cineva, acel lucru
pe care crezi ca l-ai putea face cel mai repede, azi daca se poate, sau dacd nu, macar maine. la-ti
pentru asta atita timp de cat ai nevoie, dar nu mai mult de cca un minut. Dacd un minut nu este

de ajuns pentru a alege, atunci ales va fi primul lucru de pe lista.

lar acum, ca ai ales acel lucru, imagineaza-te cd il si faci. Imagineaza-ti mai intai tot ceea ce te
inconjoard atunci, cand te pornesti sa-1 faci, In ziua si la ora la care te-ai angajat, imagineaza-ti
incdperea in care te afli, mobilierul, persoanele care sunt de fatd, de sunt si alte persoane de fata
si scenariul schematic dupa care vei actiona. Dacd acest lucru este posibil, imagineaza-te fiind
chiar acolo, atunci actionand. Daca nu merge asa, poti mdcar sa te vezi ca pe un ecran actionand,
de parca ai fi actorul dintr-un film. Important este sa fii in contact cu ceea ce iti imaginezi. Si
urmdreste-te acum, din interior, sau din exterior, In timp ce actionezi. Permite cameramanului
interior, care este memoria ta, sd inregistreze o capturd mintald a actiunii tale, pentru a putea

revedea oricand videoclipul mintal. Urmareste, in timp ce actionezi, ce simti facand ceea ce



faci... urmdreste reactia persoanei pentru care faci ceea ce faci... urmareste reactia ta fata de
reactia persoanei fatd de ceea ce faci... Rdmai pret de cateva secunde cu amintirea imaginarii
acestei scene, a reactiilor avute si focuseaza-te in incheiere pe starea cu care ramai dupa aceasta
experientd. Dacad este una pozitiva, poti intelege ce ai de castigat dupa punerea in practica a
planului. Daca nu te simti neaparat mai bine dupa asta, nu e nicio problema: te putem asigura, ca
persoana pentru care ai facut ceea ce ai facut, se simte mai bine. Si la fel ne simtim si noi, stiind
ca am pus la cale, cu ajutorul tau, un lucru bun. Si Incé ceva: retine, ca te-ai angajat sa faci acest

lucru, atunci cand ai apreciat ca iti va fi potrivit si chiar 1l vei face.

Sigur, este dificil sa te simti incarcerat in propria ta locuintd, condamnat la arest la domiciliu de
carantind, de autoizolare sau de decizia de distantare sociald. La ani lumina distanta de viata cu
care erai obisnuit, de rutinele tale sociale si profesionale, apdsat de limitarea severa a libertatii
personale. Si sa fim bine intelesi: nu credem ca aceastd situatie ar putea fi consideratd o
binefacere. Nu este nici un noroc, care a picat peste tine. Dar cat de usor iti va fi sa treci peste
asta, depinde Tn mare masura de modul in care vei reusi sd exploatezi oportunitatile pe care statul
acasa ti-le oferd. Mai ales in conditiile in care tot trebuie sa-ti umpli cumva timpul, daca se poate
ceva constructiv, ceva util de care vei putea profita atunci, cand totul se va fi terminat. Poate vei
putea vedea un film, pe care altfel nu ai fi apucat sd-1 vezi. Poate vei putea citi o carte, care ar
mai fi zacut poate niste luni de zile, daca nu chiar niste ani, fara sa apuci macar sd pui mana pe
ea, desi atunci cand ai cumpdrat-o, sau ti-a fost recomandata chiar ai intentionat sd o citesti.
Poate ti-ai propus de multd vreme sa te apuci de niste exercitii pentru a-ti ameliora conditia
fizica, doar cd niciodatd nu ai apucat, pentru cd ziua iti era atit de plina, ca nu gaseai niciun

spatiu pentru a te putea apuca de adevaratelea.

EXERCITIU:

Desigur, acestea sunt doar ideile noastre legate de ce ai dori poate sa faci si poate nu. S& vedem
acum care sunt optiunile tale si cat spatiu reusesti sa le consacri acum. Pentru asta ne vom folosi
de fisa de lucru Con 3. In prima coloani a tabelului te rugdm si treci cele zece pe care le-ai ales
ca fiind cele mai atrigitoare pentru tine. In a doua numarul de ore pe care ai dori si le petreci
saptamanal cu fiecare dintre acestea. Cantarind acest lucru in cazul fiecdreia dintre activitati, nu

te gandi la ce se poate, ci la cat ai dori dacd ai avea la dispozitie tot timpul din lume. Dorintele nu



cunosc limite. Cand ai completat coloana a doua, treci la cea de a treia, In care te rugdm sa
estimezi, cit timp ai consacrat pe parcursul ultimei saptdmani fiecareia dintre aceste activitati. Pe
cat posibil nu te uita la ce ai scris mai inainte in rubrica din stanga. Stii foarte bine cd socoteala
de acasi si afacerea incheiatd in targ nu se suprapun intotdeauna. In final, completeaza rubricile
din coloana a treia. Pentru a face acest lucru, scade in cazul fiecareia dintre activitati, valoarea
din coloana a doua din cea inscrisd in coloana a treia. Daca iti iese cu minus, asta Inseamna ca ai

reusit sd petreci cu activitatea In cauza mai putin timp decét ti-ai fi dorit.

Fisa Con 3
. Activitatile tale preferate .| Cat timp ai dori sa le | Cat timp reusesti sa le | Diferente
consacri saptaménal | consacri saptaménal

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

ore ore ore

Total ore

Si pentru a incheia aceasta parte a exercitiului, aduna diferentele. in cazul in care suma ar fi pe
undeva pe aproape de zero, aceasta ar fi dovada matematica a faptului ca esti o persoana foarte
calculata, disciplinata, un as In materie de autoorganizare. Nu putem decat sa-ti exprimam toatd
admiratia noastrad si cele mai sincere felicitari. Daca esti pe plus, asta ar indica inclinatia spre
auto-indulgenta si hedonism, ceea ce in conditiile date chiar ar fi acceptabil. Meriti atata lucru
pentru tot ceea ce trebuie sd patimesti in perioada asta, ca intr-o vacantd in care iti poti permite
lucruri pe care Tn mod obisnuit nu. Dacd si de data asta iti iese cu minus, poti sti, ca si acum,

cand ai la dispozitie poate mai mult timp, decat oricand, de foarte multa vreme incoace, tot nu



reusesti sa-ti rezervi suficient timp pentru nevoile tale. lar daca acesta este cazul tau, atunci spre

binele tau — si al celor dragi tie — te rugam sa faci si ultimul exercitiu, pe care ti-1 propunem.

I
EXERCITIU:

Te rugdm, deci, sa alegi de pe lista ta de 10 activitdti care te atrag, una care este pe minus, $i
careia i-ai putea consacra chiar de maine atata timp, cat ti-ai dori, conform bilantului contabil pe
care singur l-ai realizat la modul foarte riguros, in a doua coloana a fisei Con 3. Vezi cum poate
fi esalonat acel numar de ore aferente unei saptdmani esalonat pe zile.(Este cumva vorba de o
activitate care se presteazd odatd pe sdptamana, sau poate cite o jumatate de ord in fiecare zi.)
Asta pentru a sti ce ai de facut maine. Si nu uita, este vorba de niste activititi cu valente
recreative care isi aduc o contributie indispensabila la mentinerea potentialului tdu de a fi util
pentru cei din jur la cote maxime. Carora, daca nu le acorzi spatiul cuvenit, te poti trezi ca te

confrunti cu sindromul STORS (Suparat, Trist, Ofensat, Ranit, Singur).

Deci stii care este activitatea careia va trebui sd-i creezi spatiu in cursul zilei de maine si stii cat

spatiu exact. Nicio problema nici daca 1l depasesti cu cateva minute. Dar sa nu fie mai putin.

Gandeste-te bine daca ai nevoie ceva (conditii, echipament, programe pe computer etc. si la cum
te poti Ingriji de asigurarea acestor conditii. Mai trebuie sd stabilim si ora exacta la care te apuci
de treaba. Este foarte important pentru cand o programezi, pentru ca odata fixata ora, aceasta
ramane batuta in cuie. Si daca ai clarificat toate aceste detalii, ia-ti angajamentul, cd asa vei face.
Maine, la ora stabilita te vei consacra activitatii pe care ai ale-o. Psihologii spun ca in astfel de
situatii poate fi de ajutor sa spui celor apropiati, ce planuri ai. Poti recurge la trucul acesta, daca
apreciezi, cd ar fi util sd impdrtasesti cu cineva angajamentul pe care l-ai luat. Si te poti gandi

inca de pe acum la cat de multumit vei fi, ca faci acest lucru pentru tine si pentru cei dragi.

Doar pentru a ne reconecta cu problema de la care am pornit, aceea ca iti doresti sa faci niste
lucruri si nu gasesti timp fizic pentru a le putea face. Si iatd, cd in conditii nedorite de nimeni,
oportunitatea s-a ivit. Si dacd programul nostru nu va avea niciun alt rezultat, decat acela ca a
contribuit la descoperirea de catre tine a acestei oportunitati, putem considera cd si-a atins

scopul.



RECAPITULARE:

Am invétat azi cat de important poate fi recursul la activitatile angajate, lucrurile pe care le faci
pentru altii si pentru tine insuti, care — atunci, cand recurgi la ele - se angajeazd in slujba
astfel Incét sa te poti ghida dupa el in oricare moment al existentei tale, este util, ca de mai multe
ori pe parcursul unei zile, de aici Tnainte, sa-ti adresezi intrebarea: Ce as putea sa fac, oricat de
mic ar fi acest lucru, pentru a imbunatati viata, atat pentru folosul meu, cat si pentru cel al celor
apropiati mie. Si indiferent de care ar fi raspunsul la aceasta intrebare, FA acel lucru. Si fa-l
angajandu-te deplin, cu toata fiinta, deplin constient(a) ca doar astfel rezultatul va fi cel scontat.

Adica acela, pe care cu adevdrat ti-1 doresti, atit pentru tine, cét si pentru cei dragi tie.



