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Pasul 7. Valorile

»Step by step by step

A little step closer to

The man I long to be”

e Bryan Duncan: Step by Step

In mod firesc, pe masura ce criza se va intensifica, tot felul de obstacole urmeaza sa se ridice in
calea ta; este de asteptat sd te confrunti cu scopuri pe care sd nu le poti atinge, cu lucruri pe care
sd nu le poti face, cu probleme pe care sa nu le poti rezolva cu mijloacele care iti stau la
dispozitie. Toate acestea contureaza imaginea unui viitor imediat care pare mai degraba sumbru.
Acestea este si motivul pentru care multi privesc in aceste zile prezentul cu neputinta si viitorul
cu deznadejde. Si 1n aceste conditii poate fi chiar vital, sau macar elementul capabil sa faca
diferenta, sd retii, cd 1n ciuda tuturor acestor provocari cu care te confrunti, existd totusi o
multitudine de moduri 1n care iti poti trdi viata, in asa fel, incat chiar si in aceste conditii, s te

poti ldsa condus de valorile tale.

Este important ca actiunile angajate sd fie ghidate de valorile tale fundamentale. Le poti
identifica pe acestea, chiar In contextul epidemiei cu care ne confruntam, raspunzand la
urmatoarele intrebari: Ce fel de persoand ti-ai dori sa fii in confruntarea cu aceastd criza
declansata de epidemie? Cum ai dori sd te raportezi la tine si la ceilalti? Lista ta poate include

valori cum ar fi iubind, respectand, cu umor, rabdator, cu curaj, ingrijit, amabil etc.

=

Mai jos, in Fisa V 1 vei gasi un tabel in care am trecut diferite calitati pe care actiunile tale, si

EXERCITIU:

comportamentul tau le pot prezenta. Te rugam sa citesti atent lista si sa alegi acele 10 calitati,
care crezi ca sunt cele mai importante pentru tine. Am lasat si niste spatii goale, pentru
eventualitatea cd pe lista ta de zece crezi ca ar trebui sa figureze unele calitati pe care noi le-am

omis.



FisaV 1
Valerile mele

Generos Recunoscator Deschis Credincios
Receptiv la frumos Harnic Pasnic Eficient
Calm Respectuos Perfectionist Curajos
Creativ Sandtos Autentic Tolerant
Curat Compasionat Sincer Traditional
Suportiv Autonom Pastrator Increzator
Curios Integru Progresist lertator
Hotarat lustitiar Punctual Flexibil
Responsabil Amabil Onest Empatic
Haios Angajat Sigur intelept
Corect lubitor Independent

Familist Rafinat Sensibil

Liber Deplin constient De ajutor

Generos Matural Spiritual

Te rugam sa subliniezi acele zece valori, pe care le-ai ales (daca ai listat fisa de lucru), sau sa ti le
notezi pe o foaie separatd.. Bineinteles, alegerea acestor zece caracteristici nu inseamnd ca
celelalte nu ar fi importante pentru tine. Alegerea lor reflectd pur si simplu faptul, ca acestea
sunt, macar cu o idee mai importante pentru tine, decat celelalte. Petrece cateva minute
imaginandu-ti cum actionezi, la modul concret, atunci, cand comportamentul tau reflectd unul,

sau altul dintre calitatile alese de tine

Pastreazd pentru moment rezultatele acestui scrutin, pentru ca vom reveni asupra lor putin mai

tarziu. Mai Tnainte 1nsd, e important sa afli cateva lucruri importante despre valori.



Modul in care gandesti despre valori este, foarte probabil, tributar semnificatiei pe care limbajul
cotidian 1l atribuie acestora. Majoritatea dintre noi asociem valorile de imaginea unor obiecte
pretioase: bijuterii, tablouri pictate de artisti renumiti, automobile asamblate de producatori de
top, imbracaminte de firma etc. Nimic mai sugestiv decat faptul, cd adevaratele simboluri ale
valorilor materiale, banii, aurul si pietrele pretioase sunt pastrate in ,,case de valori”, in fapt, niste
seifuri care cautd sa le protejeze de tentativele de furt. Psihologii conceptualizeaza insa altfel
valorile. Acestea definesc, In esentd, ceea ce doresti sa faci cu viata ta, ceea ce apreciezi ca este
important in viata ta si modul 1n care doresti sa actionezi de a lungul existentei tale. Sunt cuvinte
care definesc cele mai puternice dorinte ale tale referitoare la cum ai dori sa te tratezi, cum ai
dori sa-i tratezi pe ceilalti si lumea care te inconjoard; ele reflectd ce comportament ai dori sa
adopti. Altfel spus, sunt principii cdlauzitoare, busola care iti motiveaza si iti ghideaza actiunile
angajate. Au dobandit aceastd functie de cédlauza in viata ta datoritd capacitatii lor de a conferi un
sens, sau un obiectiv vietii tale. Toate scopurile tale se alimenteazd din valorile pe care le
imbratisezi; ele indicd directia in care ai ales sa-ti fixezi obiectivele si, totodata, iti si asigurad
baza motivationala care iti permite sa le poti atinge. Dar cu toate astea, valorile si scopurile sunt
lucruri diferite. Scopurile reprezintd de reguld consecintele concrete, obiectuale ale actiunilor
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tale, care pot fi obtinute, sau pot fi considerate incheiate. Odata atinse, scopurile ,,se sting”, 1si
pierd sensul si sunt inlocuite de altele. Cu valorile tale acest lucru nu se intampla niciodata. Din
momentul in care le-ai identificat si adoptat, deja le trdiesti; pentru asta nu existd perioadd de
asteptare, nu exista licentiere. In oricare moment al existentei tale, ele te insotesc, disponibile
intotdeauna, gata sd confere sens existentei tale in oricare moment al acesteia. Speram ca
urmatorul exemplu te va ajuta sa intelegi diferenta dintre cele doud. A fi de ajutor pentru ceilalti
este o valoare si te poti pune in slujba ei pe intreaga duratd a vietii tale. A da admitere la
facultatea de medicind, a-ti lua examenele, a termina studiile, a intra la rezidentiat, a Invdta
pentru a te specializa intr-o ramura a medicinei, a te angaja la un spital, a trata apoi fiecare
pacient in parte etc, toate acestea sunt scopuri subordonate aceleiasi valori: a-i ajuta pe altii.
Cand ai reusit la examenul de admitere, prin asta ai bifat scopul acesta. Luarea fiecarui examen
este cite un scop in sine si de fiecare datd cand treci de cate un examen, lasi in urma céte un nou
obiectiv. Dar valoarea, sub egida céreia sunt fixate toate aceste scopuri, ramane. Chiar si atunci,
cand peste niste decenii 1ti vei fixa ca scop sa tratezi ultimul client cu care vei lucra ca medic,

valoarea care te va ghida in aceastd muncad, va fi tot aceeasi. Valorile nu pot fi atinse, sau



terminate, ele reprezintd elementul de continuitate in viata ta. Si asta pentru ca in cazul valorilor
nu existd un ,,finis”, un ,,acolo” unde ai putea ajunge cindva, ci doar un ,,pe drum spre”, iar
sensul este dat de sentimentul de a te afla mereu pe drumul acesta, pentru ca fiecare pas pe care il
faci pe acest drum, fiecare clipd petrecutd pe el, inseamna sa fii in contact cu ceva important
pentru tine. Si asta face ca valorile sa fie nu doar o sursd de sens, ci chiar o sursa inepuizabila.
Pentru ca oricat de multe lucruri ghidate de valori ai fi realizat, intotdeauna vor exista infinite

alte lucruri valoroase ce asteapta sa fie infaptuite de catre tine..

Valorile sunt neconditionate. Asta inseamna ca nu trebuie sa dai socoteald nimanui, nici macar
tie insuti, de ce ai adoptat vreuna sau alta dintre ele. Este adevarat, ca multi oameni sunt inclinati
sa le confere o dimensiune filozofica care sa justifice optiunea lor pentru ele, fiind 1n stare sa se
antreneze in ample prelegeri asupra ratiunilor care i-au determinat sa aleagad vreuna dintre valori.
Aceste discursuri si argumentari nu au, 1nsd, nimic de a face cu motivele pentru care iti alegi o
valoare, sau alta. Numeroase cercetari stiintifice riguroase au demonstrat, de exemplu, cd muzica
exercitd o influentd beneficd asupra organismului uman. Sau, sunt violonisti care cantd pe
instrumente a cdror valoare depdseste un milion de Euro. Exista tari, in care educatia muzicala a
tinerilor este consideratd prioritate nationald si care investesc sume importante din venitul
national in acest domeniu. Toate aceste date — si desigur multe altele — demonstreaza ca muzica
este un lucru important. Dar dacd ascultarea muzicii este una dintre principalele tale valori, asta
nu este pentru ca citind, sau auzind despre cat de terapeutice pot fi efectele muzicii, ti-ai propus
sa te tratezi cu Bach sau Armin van Buuren. S-ar putea chiar sa nu ai habar de niciunul dintre
argumentele Insirate de noi in favoarea muzicii, si cu toate astea sa consacri zilnic cateva ceasuri
ascultdrii muzicii tale preferate. Adevaratul motiv pentru care faci acest lucru, deci pentru care a
fi receptiv fatd de muzica (ca forma a frumosului) este o valoare de prim rang in topul tau este
acela, ca muzica confera sens ceasurilor pe care le petreci ascultand-o. Si foarte probabil, nici
macar nu ai sti s definesti care anume este acest sens; ceea ce este important, este cd ARE sens,

sau ca simti ca este un lucru important pentru tine.

Asta nu inseamna, desigur, ca fiecare dintre actiunile pe care le intreprinzi ar fi guvernatd de
toate componentele constelatiei tale de valori. In mod obisnuit acestea sunt motivate doar de una,
sau — In anumite cazuri — de un numar limitat dintre ele. Prezenta lor ca ansamblu este asigurata

mai degrabd de faptul, cd in timp ce faci ceva, manat(a) de oricare dintre valorile tale, toate



celelalte vegheaza din umbra ca nu cumva si actionezi impotriva lor. Insusi faptul ci actionezi
impotriva unei valori, este dovada de netagaduit, ca acea valoare nu reprezinta pentru tine nimic,
cd nu face parte din ,.colectia” ta. In sfera valorilor, tridarea este sinonima cu neglijarea, cu
ignorarea peste o anumita limita rezonabila de timp, nu cu negarea lor sau cu cdlcarea in picioare

a principiilor pe care cauta sa ti le impuna..

Oricat de importante ar fi valorile tale si oricat de multe beneficii ar fi ele capabile sa-ti aduca,
acest lucru este posibil decat atunci, cand le permiti sa fie prezente si sd se manifeste In viata ta
de zi cu zi. Este foarte important sa gasesti acele modalitati care sa permitd prezenta zilnica a
celor mai importante dintre valorile tale in viata ta. Permite-le sa fie active si sa se poata exprima

prin actiunile in care te angajezi si prin comportamentul tau.

Urmatorul exercitiu, pe care ti-l propunem, inspirat de o metaford publicatd de dr. Claire
Milligan te va ajuta sa iti formezi o imagine destul de acuratd asupra modului in care iti

gestionezi valorile pe care singur ti le-ai ales.

=

EXERCITIU

Banca Timpului

Imagineaza-ti cd ai fost instiintat(d) de Banca Timpului, ca ai cistigat un premiu si ca in fiecare
dimineata, pe cand te trezesti, contul tdu bancar creat special cu scopul gestiondrii acestui

premiu, a fost alimentat cu suma de 86 400 Euro, pentru uzul tau personal.

Singura conditie legatd de utilizarea zilnica a acestei sume, se referd la respectarea unui set de

reguli.

Prima regula stabileste, ca dispui de aceastd suma doar pe durata zilei la debutul careia (la ora
00.00) ti-a fost trecutd in cont. Tot ce nu ai apucat sd cheltuiesti, se pierde pentru tine. Mai
departe, nu poti transfera acesti bani in contul altcuiva. Tot ce poti face pentru a-ti satisface

generozitatea si altruismul, este sd-i cheltuiesti, eventual, impreund cu cine doresti.



O alta regula de baza postuleaza dreptul bancii de a sista, fara nici un preaviz, alimentarea in
continuare a contului tau. In consecintd pierzi nu doar dreptul de a beneficia de un nou cont, dar

si banii necheltuiti pana in clipa inchiderii contului tau.

Singura garantie pe care o ai este cd ramai in fiecare zi cu ce ai apucat sd-ti achizitionezi in ziua
cu pricina. Tragand linie, la sfarsitul fiecarei zile, iti vei putea da socoteald de cat din suma
primitd ai reusit sa o investesti in lucrurile pe care le consideri importante si pe care ti-ai propus
sa le obtii si cite dintre ele le-ai ratat. Si te poti felicita pentru ceea ce ti-ai luat, dintre cele
apreciate de tine ca importante, si te poti consola, pentru cele ratate, cu speranta, ca acest cont iti
va fi accesibil si maine, reincércat intre timp. Dar stiind ca banca 1iti poate oricand inchide contul,
s-ar putea sd gasesti utild parafrazarea unui vechi dicton: ,,Cheltuieste azi, de parca ziua de

aceasta ar fi ultima zi din viata ta!”

Vestea buna consta in faptul, ca aceasta fantezie este chiar reala. Adevarul este cd detii pe bune
un astfel de cont, chiar daca s-ar putea sd nu fi fost constient de acest lucru pana acum. 86 400
Euro, zilnic? Mda, cred ca a sosit momentul sd recunoastem, cd suma este cit se poate de
acuratd, doar moneda, 1n care este exprimata, a fost gresita. Pentru ca valuta in care a fost platita
suma nu e Euro, ci secunda. Vorbim de 86 400 secunde, ceea ce inseamna 1440 minute, sau

altfel spus 24 ore.

Aceasta este suma exactd, pe care banca Timpului ti-o pune zilnic la dispozitie. Aceasta este

»suma” cu care te gospodaresti pe parcursul fiecarei zile.

Dar de fapt, atunci cand te trezesti dimineata, constati cd deja te-ai bagat in cheltuieli. La 7,30 s-
au dus deja 7,5 x 3600 Euro-secunde. 28 080 secunde. Enorm. Plus cele 180 de cand te gandesti

la asta.

Si stii, cd te mai asteaptd ,,cheltuielile matinale curente”: toaleta de dimineata, micul dejun,
cafeaua... Cel putin incd 3600... ,,Asigurdri de sanatate”, cum ar veni. lar dupd asta, urmeaza
,birurile”, adica zecile de mii investite Tn munca sau Invatatura obligatorie, adica in ceea ce s-ar
putea numi ,,impozitul pe venit”. Pentru multi — poate majoritatea — dintre noi asta inseamnd cam
8 x 3600, adica 28.800 secunde; poti face corecturile daca in cazul tau ,,impozitul” se cifreaza la
ceva mai mult sau mai putin (Diferentele individuale pot prezenta variatii foarte mari n aceasta

perioada, si in cazul angajatilor, dar si in cel al tineretului studios).. Masa de pranz si cina pot



incasa alte 3600 secunde, asemeni pregatirilor care preced culcarea si eventualul somnul de cca.
1800-3600 secunde pana la miezul noptii (iar ,,asigurari de sdnatate”). Pand acum am avea un
pasiv de 57860, ceea ce inseamna ca mai dispui de 18540 secunde. Ceva mai mult de 5 ore care
asteapta, teoretic, sa le investesti in ceea ce este mai important pentru tine. Nu e putin, daca stai
sa te gandesti bine, dar si asta e adevarat, cd mai bine de trei sferturi din cele 86 400 secunde ti s-
au scurs printre degete. Numai bine pentru a constientiza, cd nisipul din clepsidrd se scurge
neincetat si imposibil de oprit. Uite, iar au trecut 180 secunde, de cand ne gandim la asta. Si inca
nici nu am luat la socoteala capusele cronofage. ,,Va pot retine un minut?” Un vecin, care are o
problemd cu administratorul blocului si vrea sa-i semnezi o sesizare in numele locatarilor. O
tanarda care vinde, sunand lumea la telefon, un produs fara de care ai vegeta ca o victima
neputincioasd a durerilor de sale si care insista sa-i asculti tot textul prefabricat pe care il turuie
cu mina unei salvatoare a omenirii. Un fost coleg de scoala, care te sund, cauta sa-ti explice ceva,
foarte vehement, dar cu limba impleticita si in mod evident nici el nu prea stie unde ar vrea sa
ajungd. Toti vor doar 1 minut, dar de nici unul nu scapi sub 5 minute, ca sd nu vorbim de
,minutele” care se fac o jumatate de ora (1800 secunde), sau chiar o ora intreaga (3600 secunde).
Mai punem la socoteala si adevaratele ,,maruntisuri”: asteptarea dupa apa care trebuie sa fiarba,
dupa baia care nu se mai elibereaza dimineata, dupa stirile sau filmul pe care il vizionezi si care
ar trebui sa continue dupd tona de publicitate,... (cd de cind cu izolarea sociala asteptarea la
stopuri, cautarea cheii, pe care nu stii unde ai pus-o, asteptarea pe la cozi, sau dupa cineva care
intarzie la o intdlnire etc nici nu se mai pun) La un moment dat, mai aveai 18.540 secunde, dar
se pare cd si din astea se duc cel putin alte 36000. Sigur, uneori mai putine. Ne e teama, insa, ca
alteori chiar mai multe. Nu Incape discutie, Chronofagos este de departe cel mai parsiv hacker al
bancomatelor bancii Timpului. Parca ar prinde viatd cosmarul cantat de Pink Floyd in Time, unul
din marile lor succese: ,,Ticking away the moments that make up a dull day.” Secundele tale
pretioase iti dispar una dupa alta din cont, ticdind una dupd alta momentele care subtiaza contul
unei zile anoste.

Dar inca tot nu e prea tarziu pentru a mai salva niste secunde. Istoria este consemnarea
evenimentelor memorabile. Se spune, cd ea nu e scrisd de fiecare respiratie pe care o luam, ci de
momentele care ne taie respiratia. Sau macar, cele care ne-o fac pulsul sa se accelereze de
emotie. Si acest lucru este valabil si pentru istoria ta personald. Si aceasta retine ceea ce este

memorabil, sau altfel spus valoros.



Psihologii au diferentiat dintotdeauna Intdmplarea cotidiand de eveniment. Banalul, cotidianul si
rutina, de ceea ce iese din comun, de ceea ce consideram cu adevarat important, de momentele
pe care le traim ca ,,experiente de varf”’, cum le-a denumit Maslow (1971). Dar tot el precizeaza
si cd aceste experiente sunt foarte rare, tocmai incidenta lor scazuta fiind ceea ce le confera
calitatea de ,,extraordinar”. Intre cele doud nu este insi terenul nimanui. Poti petrece zilnic cateva
mii de secunde cu persoana iubitd, fard a simti, macar pret de vreo duzina dintre ele, plictiseala.
Sau de cateva ori pe saptamana te poti dedica unui lucru care te pasioneaza, simtind — si de data
asta — pe parcursul a mii de secunde ca pur si simplu ,traiesti”. La fel cum flacara aceasta a
»trairii” poate arde vreo 7200 secunde in timp ce urmaresti un film care te-a captivat. Ori poti
savura o auditie muzicala de 1800 secunde. Chiar daca nu te lasa fara respiratie, aceste lucruri te
fac sa simti cd nu consumi aerul degeaba. Ce parere ai de cheltuirea acestor Euro-secunde pe
asemenea experiente? Poti fi de acord ca sunt investitii rentabile? Ca de fapt acestea sunt
investitiile cu adevarat rentabile ale Euro-secundelor pe care le primesti de la Banca Timpul.
Asta 11 explica si Micul Print lui Antoine de Saint-Exupery: ,,Timpul pe care 1-ai pierdut pentru

trandafirul tau, face ca trandafirul tau sa fie atat de important™.

Sa zicem, deci, ca dispui zilnic de aproximativ 1500 de secunde. Pe care sigur ai dori si le
cheltui cat mai judicios, adicd sd le investesti n lucruri valoroase, in activitati care sunt
impregnate de valorile pe care le exprima.

In fisa V 2 ti-am pregitit zece spatii (liniile mai lungi), pe care sa treci cele zece valori pe care
le-ai ales ca fiind cele mai importante pentru tine. Te rugadm, in continuare, sa treci pe linia mai
scurtd, din dreptul fiecdrei valori, timpul efectiv pe care ai dori sa-1 consacri fiecareia dintre
aceste valori, adicd pe care ai dori sd-1 petreci zilnic, angajat in activitati care permit activarea

acelel caracteristici..



Fisa V 2
Cat timp as dori sa consacru (zilnic) valorilor mele

Valoarea Sec Valoarea Sec

Datele trecute in fisa de mai sus reprezintd o lista a dorintelor, adica acel volum de timp, dedicat
fiecareia dintre valori, pe care 1-ai considera satisfacator. O prima analiza care se impune a fi
facutd este cea a raportului dintre timpul avut zilnic la dispozitie — cel putin intr-un caz ideal — si
totalul timpului solicitat pentru slujirea valorilor. Trebuie acceptat din start, ca daca cel din urma
il depaseste semnificativ pe cel dintai, se impune o reducere a pretentiilor la o scard mai realista,
lucru realizabil in doud feluri: fie prin scurtarea proportionald zilnica a timpului consacrat
fiecareia in parte, fie prin consacrarea diferitelor zile diferitelor valori. In acest din urma caz,
fiecare dintre valori beneficiaza, in ziua care ii apartine de tot timpul dorit, in detrimentul
celorlalte valori, carora insa, la randul lor (in ziua care le-a fost repartizatd), le vei putea aloca, de

asemenea, timpul necesar pentru a fi satisfacut cu spatiul disponibil.

In cea de a doua parte a analizei, aceasta se va indrepta inspre identificarea, in cazul fiecireia
dintre valori, a actiunilor care mobilizeaza caracteristicile definite de valoarea in cauza si care
pot fi derulate in conditiile impuse de stadiul actual al epidemiei. Alege prima valoare pe care ai
trecut-o pe fisd si gandeste-te ce ai putea sa faci pentru a o pune in valoare. Daca, de exemplu,
valoarea este a fi compasional, te poti gandi la actiuni prin care sd exprimi compasiune: suna-ti
un prieten care stii cd sta singur si stai de vorbd cu el; gandeste-te la ce ai putea face cu

mijloacele tale, pentru a-1 ajuta pe cei aflati in suferinta etc.



Acum, cd ne-am lamurit cam ce anume si cat ti-ai dori din valorile tale, este foarte important sa
vedem de unde pornesti. Viata ne invata ca nu este de ajuns sa-ti doresti lucruri, trebuie sa si
intinzi mana dupa ele. Poti sustine raspicat cat de importantd este pentru tine, de exemplu,
migcarea. De ce nu te-am crede? Bineinteles ca te credem, pentru cd in mod evident si tu crezi
asta. Apropos, cate secunde ai cheltuit pe miscare in sdptamana care a trecut? Nu putem decat sa
speram, ca cel putin vreo 7 x 1800, adicd macar o jumadtate de ord in fiecare zi. Daca este asa,
inseamna ca intr-adevar, consacri zilnic o cantitate de timp apreciabild exercitiului fizic, ceea ce
tradeaza, pe bune, un interes real. Dar daca investitia este mai modesta, ce iti aratd acest lucru?
Noi am zice cd un interes mai degraba teoretic. Si o importanta sustinutd teoretic, dar netradusa
in faptd nu are nicio valoare. Valoarea reald se exprimd prin investitia in Euro-secunde.

Indiferent de ce crezi ca ar conta pentru tine, adevarul se afla in investitia facuta,

A sosit deci momentul adevarului. Ceva mai sus, ti-am cerut sd faci un plan al cheltuirii Euro-
secundelor. Si ti-am spus, cd acest plan ne indicd valoarea pe care o atribui acelor lucruri, in care
iti propui sd investesti. Acum, prin prisma considerentelor expuse chiar in aliniatul precedent,
putem spune, cd planul de investitii exprima valoarea teoreticad a activitatilor sau persoanelor cu
care doresti sa-ti imparti Euro-secundele. Sa vedem, insa, ce se Intdmpla in realitate cu planurile

marete.

Avem la dispozitie, in acest scop, un instrument deosebit de acurat, un veritabil ,,tomograf cu
emisie de psihotron” (PsET), aflat la indemana oricui: banala agenda. Stii, cea in care fiecarei
zile 11 este consacratd o pagind, pe care sunt tipdrite linii paralele; fiecare interval corespunde
unei ore a zilei, inscrisa de altfel in partea din stanga spatiului. Fisa V 3 este o fila dintr-o astfel
de agenda. O poti lista de ori cate ori doresti, pentru a supune unui examen PsET oricare zi din
viata ta. De fiecare data, cand vei recurge la aceastd investigatie, vei avea o imagine absolut

obiectiva asupra prezentei valorilor tale, In viata ta din acea zi

De obicei, utilizam agenda pentru a nota in ea Intalniri importante pe care ni le-am programat,
pentru a nu uita de ele; din acest punct de vedere, ceea ce notdm in agendd se apropie mai
degraba de planificarea Euro-secundelor. De data asta insa, te rugam sa utilizezi agenda intr-un
alt mod. Aminteste-ti, pe cat posibil, de tot ce ai ficut ieri. De ce tocmai ziua de ieri? In primul
rand pentru cd ziua de ieri este ultima zi completd pe care ai trait-o si prin urmare probabilitatea

ca peste ea sa se fi asternut uitarea, este si ea cea mai micd. Pe de altd parte, asa cum aratd



psihologul Daniel Kahneman, laureat al premiului Nobel, ziua de ieri este o zi ca oricare alta,
deci e foarte probabil sa fie una reprezentativa pentru ce se Intdmpla Intr-o zi obisnuitd din viata
ta. S-ar putea intampla, ca aceasta sarcind chiar sd te blocheze, facandu-te sa ai impresia ca
amintirile s-au sters. Nu este nici o problemd; amintirile nu se pierd, doar accesarea lor se poate
dovedi uneori dificild pentru moment. Te va ajuta insa parcurgerea, rand pe rand, a orelor
inserate in agenda, in contul zilei de ieri. Dacd te-ai culcat inainte de miezul noptii, atunci
probabil prima orda de dupa ora zero ai petrecut-o dormind. Noteaza deci, In spatiul rezervat
pentru cea dintdi ord a zilei, ,,somn”, asemeni celor din dreptul celorlalte ore pe care le-ai
petrecut dormind. Vei putea parcurge foarte repede aceste ore, daca in dreptul orei la care te-ai
trezit, vei scrie din start ,,desteptarea”, dupa care, practic fara sa mai stai pe ganduri, in rubricile

dintre primul ceas al zilei si cel 1n care apare ,,desteptarea”, vei scrie ,,somn”.

Dupa aceasta, poti continua cu orele zilei petrecute in stare de veghe, una dupa alta. Daca
ajungand in dreptul vreunei ore te vei bloca iar, neamintindu-ti imediat ce ai facut in ora aceea,
mergi mai departe, fard a te opri asupra acelei ore; vei putea reveni dupd ce ti-ai completat
agenda. lar daca nu iti vei aminti nici macar atunci, inseamna cd nu este nicio problema. Poti fi
sigur(d), ca daca ai fi facut ceva important, valoros deci, ti-ai fi amintit fard nicio problema.
Foarte dificil de evocat, chiar si dupd trecerea unei singure zile, lipsa de intamplari memorabile
dintr-o jumatate de ora petrecutd cu actionarea pe pilotul automat, sau cu privitul in gol insotit de

ratdcirea aparent fara tintd a atentiei.
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Dupa ce ai completat agenda zilei, urmeaza recursul la un alt instrument de precizie, numit

,Filtrul de valori” Acesta il vei gasi in fisa V 4.

Ca forma, ,.filtrul de valori” seamand cu ,,Cat timp as dori sd consacru (zilnic) valorilor mele”
(Fisa V 2). De fapt, diferenta consta in faptul, ca daca in cea din urma ai notat cat timp ai dori sa
consacri valorilor tale preferate intr-o zi medie, de data asta vei completa tabelul cu ceea ce s-a
intamplat la modul concret intr-o zi concreta (ziua de ieri). Pe liniile cele lungi vei trece acele
zece valori, pe care in cadrul primului exercitiu le-ai identificat ca fiind cele mai importante
dintre valorile tale. Dupa asta urmeaza operatiunea de , filtrare”: ludnd rand pe rand valorile
trecute in tabel, vei cauta sa ,,filtrezi” prezenta fiecareia din activitatile zilei, cuantificand aceasta
prezenta prin numarul de secunde (sau minute daca iti este mai usor sa lucrezi cu aceasta unitate
de masura a timpului) dedicate de catre tine pe parcursul zilei de ieri, unor activitati in care
valoarea In cauza a fost prezentd. Ai nevoie de ,,filtrare” pentru ca valorile nu apar in forma pura
in viata de zi cu zi; ele impregneazd manifestarile tale comportamentale si actiunile tale,
conferindu-le calitatea lor specifica si prin urmare ele trebuie sa fie desprinse din aceste actiuni.
Numadrul acesta de secunde (minute) se noteazd pe liniutele scurte din dreptul fiecarei valori.
Pentru a-ti usura sarcina, ti-am pregétit un convertor de ore in secunde. Acesta iti va permite sa
transformi cu mare usurintd orele (unitatea de masurd a timpului cu care suntem mai
familiarizati) In secunde. Este mai la indeména si mai simplu sd operezi cu ore, dar mult mai
putin nuantat. Activitatile pe care le desfdsori in cadrul unei ore pot fi uneori atat de diversificate,
incat ora cu pricina trebuie subdivizata in 4-5 parti mai mult sau mai putin egale. in plus, atunci
cand exprimdm o anumitd duratd in secunde, numarul de unitati este mult mai mare decat cel
corespunzator In minute si astfel, mult mai potrivit pentru a sugera dimensiunea pierderii
rezultata din risipirea timpului pe activitati lipsite de valoare, sau dimpotriva, a castigului de pe

urma unor activitati valorizate.
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Cand ai completat tabelul din fisa V 4, imaginea PsET a prezentei celor mai importante dintre
valorile tale 1n ziua ta de ieri este completa. Asta iti permite sa compari aspiratiile tale, cu masura
in care ai reusit sd le pui pe acestea 1n practica si asta in cazul fiecarei valori 1n parte.. Daca
valorile, de o parte si de alta a comparatiei, sunt sensibil egale, atunci te poti felicita pentru a fi
fost capabil sa te ridici la indltimea obiectivului pe care ti l-ai fixat. Cel putin ieri. Am tinut sa
facem aceastd precizare, pentru ca asa cum am ardtat, valorile nu pot fi ,,bifate” odata si pentru
totdeauna. Atunci cand am comparat valorile cu vitaminele, am avut in vedere si faptul, ca asa
cum necesarul de vitamine trebuie asigurat zilnic, esti nevoit sd-ti asiguri si contactul de zi cu zi
cu valorile pe care ti le-ai ales. Nu ar fi in sine nicio problema nici dacd vei constata cd vreuneia
dintre valorile preferate i-ai consacrat mai mult timp decat ti-ai propus. Nicio problemad, cu

conditia ca asta sd nu se f1 petrecut in detrimentul altei/altor valori.

Pentru ca problema apare atunci cand vreuna dintre valorile tale importante raméane neglijata.
Sau pentru a fi mai acurati in exprimare, daca ramane ,,uitatd” la modul cronic. Adevarul este ca
ar fi aproape imposibil sa poti asigura chiar in fiecare zi a existentei tale, prezenta fiecareia dintre
valorile tale importante, si nu oricum, ci Intr-o masura care sa te satisfaca. Se mai intampla sa te
lasi, din cand in cand sedus de vreo valoare si sa 11 acorzi un spatiu excesiv. Navigarea pe
internet, jocurile pe calculator/Play Station — care uneori te confruntd cu riscul de a-ti

monopoliza tot timpul — pot asigura prezenta catorva dintre valorile tale, dar in niciun caz a



tuturor. Si dacd descoperi ca pe agenda de ieri spatiul consacrat vreunei valori importante a fost
prea mic, sau a lipsit cu desavarsire, primul lucru care urmeaza sa-1 faci, este sa revezi cat de
prezentd a fost aceasta valoare in zilele tale precedente. Si te rugam sa intreprinzi aceastd
investigatie cu toata sinceritatea, pentru cd singura persoana fatd de care trebuie sa dai socoteald
esti tu Tnsuti. Daca vei descoperi, cd valoarea cu pricina a obtinut scoruri satisfacatoare in zilele
precedente, inseamna cd este in reguld. Problema incepe cu adevarat atunci, cand descoperi
astfel, ca ea a disparut din viata ta de mai multd vreme si consta in faptul, cd daca nu iti clarifici
in suficientd masurd valorile, sau dacd pierzi contactul psihologic cu ele, acestea risca sa 1isi
piarda capacitatea de a servi drept ghid eficient pentru actiunile tale. Este important ca actiunile
angajate sa fie calauzite, la randul lor, de cele mai importante valori pe care le Tmbratisezi. A
actiona neglijand valorile tale este ca si cum ti-ai propune sd navighezi pe mare fara a tine cont
de directia aratata de busola care ar trebui sd te ghideze. Conectarea la valori contribuie la
asigurarea bunei dispozitii, la promovarea stirii de bine si a sdnatatii, la angajarea in activitati
traite ca provocare, cum ar fi sporturile, munca sau hobby-urile. Rezultatele cercetarilor sunt
unanime in a demonstra, cd neglijarea valorilor contribuie la cresterea vulnerabilitatii fata de

problemele psihologice.

Urmatorul exercitiu te va ajuta sd te reconectezi de valorile tale fundamentale si se va dovedi

EXERCITIU

foarte util mai ales in cazul acelor valori, despre care tocmai ai descoperit ca nu (mai) sunt
prezente 1n viata ta in masura in care ti-ai dori acest lucru. Exercitiul iti va cere sa scrii, pentru ca
cercetarile au dovedit cd impactul lucrurilor este mult mai puternic asupra ta atunci cand scrii,
decat atunci cand doar vorbesti despre ele. Oricum, nu iti pretindem s scrii foarte mult, doar
zece minute §i ifi putem promite ca beneficiul va fi unul suficient de mare ca sd merite acest
efort.

Ia asadar o foaie de hartie si te rugam sd scrii timp de 10 minute, rdspunzand la setul de intrebari
de mai jos. Atunci, cand raspunzi la aceste Intrebari, te rugdm sa te focusezi pe un domeniu
important din viata ta: relatia de cuplu, familie, profesie, hobby-uri etc. si sd cauti raspunsurile la
intrebari, avand in vedere acest domeniu.

De ce anume iti pasd in acest domeniu? Ce lucru care ar putea reflecta aceastd pasare ai vrea sa

faci in acest domeniu? Cand anume a fost importantd aceasta valoare in viata ta? Ce ai vdzut in



viata ta, cand altii urmareau aceastd valoare, sau nu? Ce ai putea face ca aceastd valoare sa fie
mai prezentd in viata ta? Cand ai neglijat aceastd valoare si care au fost costurile pe care le-a
implicat acest lucru?

Atunci cand scrii, cautd sa te focusezi pe calitatile pe care ai dori ca viata ta sa le aiba daca ai
trai-o asa cum ti-ai dori, pe calitdtile tale pe care le consideri ca fiind foarte importante. Faci asta
doar pentru tine, fara a cauta aprobarea cuiva, sau a urma un set de reguli. Nu cauti sa eviti
sentimente de vinovatie, sau sa spui o poveste prin care sa te justifici.

Este ca si cum i-ai scrie o scrisoare Mosului, o listd cu lucrurile pe care ti le-ai dori de la viata,
sau de la cei din jur — redirectioneaza ceea ce scrii inspre calitatile actiunilor pe care ai dori sa le
intreprinzi in viata ta. Daca te blochezi, rescrie lucruri pe care le-ai scris deja, pand cand apar
lucruri noi. Orice scrii e bine, pentru cd o faci exclusiv pentru tine si nu poti gresi.

Te rugadm sa scrii cca zece minute fara a reciti. Asa va fi exercitiul eficient, poti sa ne crezi cand
iti spunem asta.

Iar atunci cand ai terminat, te rugdm sa recitesti ce ai scris, in primul rand pentru a-ti permite sa
vii In contact cu ce gandesti si ce simti in legatura cu lucrurile pe care le-ai scris. Vezi dacé poti
identifica cateva lucruri pe care ai dori sa le faci in acest domeniu, pentru a permite acelei calitati
(valori) sa se manifeste. Imagineaza-te facand aceste lucruri si vezi cum te face acest lucru sa te
simti, iar dacd fantezia iti sugereaza ca ar fi OK pentru tine, iti poti propune chiar sa le pui in
practicd, in viitorul cat mai apropiat. Si daca chiar iti doresti acest lucru, urmatorul exercitiu iti

va putea veni in ajutor.

EXERCITIU
1. Alege o valoare. Alege o directie valorizatd pe care esti dispus(d) sd o incerci timp de cel
putin o sdptaména. Aceasta trebuie sa fie o valoare pe care o poti pune in actiune si de care it

pasa. Nu e momentul pentru a Incerca sa schimbi pe altii, sau sa-i manipulezi sa se schimbe.

2) Observa reactiile. Sesizeaza tot ce iese la iveala in legdturd cu Intrebarea daca este sau nu o
valoare ,,buna”, sau daca iti pasa cu adevdrat de aceastd valoare. Doar sesizeaza toate gandurile
asa cum se prezintd. Nu uita, cd in asta constd functia de bazd a mintii tale: sd creeze ganduri.

Permite deci mintii tale sd continue sa-si faca treaba, in timp ce tu continui acest exercitiu.



3) Intocmeste o lista. Inventariaza pe o listd cateva comportamente care au legatura cu valoarea.

4) Alege un comportament. Alege de pe listd un comportament sau un set de comportamente,

pe care te poti angaja sa le pui in practica in urmatoarele zile.

5) Sesizeaza judecatile. Sesizeaza tot ce iese la iveald in legaturd cu este sau nu este o valoare
,bund”, cu iti face placere sau nu, ori daca vei putea sd pui acest comportament In practica, sau

nu.

6) Fa-ti un plan. Scrie cum vei pune 1n practicd acest comportament in viitorul foarte apropiat
(azi, maine, la sfarsitul sdptamanii). Tine cont de tot ceea ce trebuie sa ai in vedere, de ex. sd suni
pe cineva, sa faci curatenie prin casd, sau sa cauti niste informatii pe internet. Alege momentul in

care vei dori sa faci acest lucru, aplicand principiul: cu cat mai repede, cu atat mai bine.

7) Doar actioneaza. Chiar daca acest comportament implica si alte persoane, nu le spune ca
efectuezi acest exercitiu. Urmadreste ce se intampla dacd pur si simplu pui aceastd valoare in

practica, fara a le spune altora despre experimentul pe care il faci.

8) Angajeazi-te. Angajeaza-te sa-ti urmezi planul in fiecare din zilele care urmeaza. Sesizeaza

tot ceea ce iese la iveala pe masura ce faci acest lucru.

9) Tine un jurnal al reactiilor tale. Lucrurile pe care urmeaza sd le urmadresti si sd le
consemnezi in jurnal, includ: reactiile celorlalti fatd de tine; orice ginduri, sentimente sau
senzatii corporale, care apar Inainte, pe parcursul sau dupd punerea comportamentului in
practicd; si cum te simti atunci cand pui in practica comportamentul ales de tine pentru a doua (a
cincea sau a zecea, ori a suta oard). Urmareste evaludrile care pot servi drept indicator al masurii
in care aceasta activitate, valoare sau directie valorizatd a fost ,,bund” ori ,,rea”, sau pe cele care
te vizeaza pe tine, sau pe ceilalti in legdturd cu punerea acestei valori in actiune. Multumeste
mintii tale pentru aceste ganduri si vezi daca poti sa nu te lasi influentat(d) de judecatile emise de

mintea ta cu privire la aceasta activitate.

10. Reflecteaza. Discutd cu cineva cele consemnate in jurnalul tdu pentru a putea analiza
experientele tale prilejuite de punerea 1n actiune a acestei valori si pentru a putea elabora un plan

care sd-ti permita continuarea demersului. (dupa Stoddard si Afari, 2014)



RECAPITULARE:

Principalul obiectiv pe care ni 1-am propus 1n cadrul acestui pas al programului nostru, a fost sa-
ti atragem atentia asupra contributiei importante aduse de valorile tale la ghidarea actiunilor si
vietii tale si sd-ti permitem sd stabilesti contactul cu valorile pe care ti le-ai ales, mobilizandu-te
totodata pentru a asigura prezenta lor continud in viata ta de zi cu zi. Cu atit mai vitala este
prezenta lor mobilizatoare acum, cand confruntarea cu provocarile inedite aduse de epidemia de
COVID iti impune suportarea unor vremuri dificile, punandu-ti la grea incercare capacitatea ta
de adaptare. In mobilizarea si sustinerea eforturilor tale de a face fatd nesigurantelor si
privatiunilor, nevoii de a renunta la viata cu care erai obisnuit si pe care ai indragit-o, valorile
tale iti vor servi drept aliat de nadejde si de aici nevoia de a le purta si mai multa grija. Si tocmai
pentru ca suntem atdt de fermi in a sustine importanta valorilor, suntem nevoiti sd atragem
atentia si asupra faptului, ca impunerea excesiv de intensd a acestora nu este recomandabila. Ele
se pot transforma lesne 1n reguli rigide, daca sunt sustinute agresiv, sau la modul dogmatic si

acest lucru contravine obiectivului nostru de a dezvolta flexibilitatea ta psihologica



