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ECHILIBRUL

Sunt un mare adept al gasirii unui echilibru sanatos (si fe-
ricit) in toate domeniile vietii. Este o alta variantd a ,mo-
deratiei in toate” sau a principiului cumpitarii. Poti sd-1
aplici in toate aspectele vietii tale, asupra carora ne vom
concentra mai tarziu: de la sport la parenting, de la edu-
catie si pana la viata de pensionar. Esti o fiintd umana
complexd, complicatd, minunatd, cu tot ceea ce presupun
aceste lucruri, aga cd trebuie sa-{i gasesti timp sa te bucuri
de fiecare aspect al vietii tale. Excesele de orice fel nu-ti

lasa suficient loc pentru altceva.

Desigur, nu este vorba doar despre modul in care iti im-
parti sau iti organizezi timpul. Ai nevoie de o stabilitate
emotionald, de o perspectiva armonioasa, de un echilibru
al intereselor. Prin urmare, aceasta sectiune trateaza felul
in care poti evita sa fii excesiv de concentrat asupra orica-
ruia dintre domeniile vietii tale, in detrimentul altora.
De fapt, timpul tau este acea parte care conteaza cel mai
putin - daca esti fericit petrecandu-ti orice moment liber
citind, facand jogging sau jucand jocuri video, iar asta nu
afecteazd negativ pe nimeni altcineva, este perfect! Ceea
ce conteazd e ¢ tu esti multumit in linii mari cu viata ta.
Sigur ¢i vor fi si zile proaste — chiar luni proaste sau, oca-
zional, ani -, dar o abordare echilibratd si sinatoasa te va
ajuta sa faci fatd momentelor mai putin placute si sa profiti
la maximum de cele bune.

Aceste reguli, referitoare la atitudinea ta fatd de viata, stau
la baza tuturor regulilor despre care vom discuta mai tar-
ziu si iti vor oferi fundamentul de care ai nevoie pentru
a fi cit mai sdnatos si mai multumit.




Nu este vorba numai despre tine

In reguld, a venit momentul si-ti vorbesc deschis. Stiu ci aceastd
carte se numeste 100 de reguli pentru a avea grijd de tine, dar ulti-
mul lucru de care ai nevoie este si te concentrezi exclusiv asupra
ta. Este treaba mea sa o fac si este si prima dintre cele 100 de reguli
pe care le-am ales ca si te ajut sd te simfi cat mai bine. Cu toate
acestea, trebuie sa te gandesti mai putin la tine insuti*. Nu vreau
sa-ti fac viata grea, sd te cert fiindci te pui pe tine pe primul loc
sau s te critic pentru cd ai un ego. Incerc doar si te ajut. Adevirul
este cd oamenii care tot timpul se gandesc la ei insisi sunt rareori
fericiti. Nu este doar pirerea mea, au demonstrat-o si cercetarile
pe aceastd tema. lar dacd stai bine sd te gandesti, nu este deloc
ceva surprinzédtor. Cand te concentrezi prea mult asupra ta (sau a
oricdrui alt lucru), vei incepe sa remarci aspecte care nu sunt deloc
asa cum ti-ai dori - $i ma refer la calititile, banii si relatiile pe care
ai fivrut sa le ai. Viata niménui nu este perfecta si intotdeauna vor
exista lucruri pe care nu le poti schimba - sau cel putin nu in acest
moment. Cu cit petreci mai mult timp gindindu-te la aceste
neajunsuri, cu atat mai mare va fi importanta pe care ele o vor
dobéndi in mintea ta, iar asta te va face sd te simti tot mai iritat
gandindu-te ca ai fost desconsiderat, tratat nedrept sau neglijat.

Cu totii cunoastem astfel de oameni. Vorbesc despre ei insisi in
mod constant si, dacé incerci sa schimbi cursul discutiei, ei revin

* Modul in care conciliezi acest lucru cu citirea cértii de fatd este problema ta!
(n.a.)
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la acelasi subiect: propria persoana. Considera ca totul are legitura
cu ci - seful a rearanjat turele special ca sa-i pedepseascd, ca sa se
razbune pe ei sau ca sd le faca viata grea dintr-un motiv sau altul.
Nict nu le trece prin cap cd ar putea pur si simplu s fie vorba des-
pre incercarea de a organiza un sistem mai eficient. Nici ca seful
nu se gandea deloc la ei cand a luat decizia respectiva, ci incerca
s jongleze cu numeroase persoane $i cu niste prioritati. Acest tip
de indivizi nu pot concepe faptul ca seful nu i-a vizat tocmai pe ei
personal, fiindca nu fac decit sd se gandeascd mereu la ei ingisi,
deci nu pot intelege un univers in care ei nu s-ar afla in prim-plan.

Uite, imi doresc sd ai cea mai buna viatd cu putinta si bineinteles
caasta nu se va intampla daca nu tii cont niciodata de nevoile si de
dorintele tale. Dar, pentru a-{i pastra echilibrul, trebuie si te
asiguri ¢ nu privesti intruna numai spre tine. Intelege unde te in-
cadrezi in imaginea de ansamblu, pe linga restul lumii, si pas-
lreazd-ti atentia concentrata spre exterior. De fapt, acolo se gasesc
toate lucrurile bune.

lala o expresie pe care o detest: ,,timp pentru mine”. Tot timpul tau
ili este dedicat tie, 24 de ore in fiecare zi. De ce nu-1 petreci pe tot
(aciand lucrurile pe care ti le doresti? S-ar putea sd nu te bucuri de
loate, dar pana la urma le faci pentru ca vrei - eu nu suport tre-
burile casnice, dar nici nu vreau s trdiesc intr-o cocind de porci.
Nu-mi plac accesele de furie ale copiilor mei, dar ma bucur ca sunt
parinte, iar nervii vin la pachet cu lucrul acesta. Am avut locuri de
muncd pe care le-am detestat, insd am vrut banii pe care ii castigam
acolo. As fi putut sa-mi schimb jobul sau sa trdiesc pe strazi, dar
am ales sa nu fac asta. Timpul meu, alegerile mele! Conceptul de
.limp pentru relaxare” — care cred ca se afld in spatele sintagmei
.limp pentru mine” - nu este in sine ceva gresit. O parte a proble-
mei este c¢d se subintelege ca restul timpului tau ar fi mai putin
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bun si, intr-un fel, cimu este alegerea ta, ceea ce face si-ti fie mult
mai greu'sa accepti toate celelalte-activitati si s recunosti ca tot tu
le-ai ales si pe ele.

In plus, expresia aceasta presupune faptul ci esti mai important
decat toti ceilalti oameni din viata ta, iar cele mai bune momente
ar trebui sd le dedici rasfatului personal. Asta sund ca i cum
balanta s-ar inclina in favoarea ta si ai tinde sa fii singur in lumina
reflectoarelor. S-ar putea sa ti se para tentant, dar asta nu te va face
si fericit.

PENTRU A-TI PASTRA ECHILIBRUL,
TREBUIE SATE ASIGURI CA NU PRIVESTI
INTRUNA NUMAI SPRE TINE.
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REGULA 2

Nu este vorba
numai despre ceilalti

Asadar, haide sa punem in balanta regula anterioara cu aceasta.
Desi nu este vorba doar despre tine, este posibil sa exagerezi in
sens contrar i sd-ti petreci prea mult timp uitandu-te la altii. Ce
au ei? Ce fac? Cum isi trdiesc viata? Dar aceste lucruri chiar nu
conteaza. Doar pentru cd ti se pare ca cineva are o masina de lux
sau copii mai bine educati decat tine, un loc de munca cu perspec-
tive fantastice sau lucreaza doar trei zile pe siptamand, asta nu
mseamna ca viata respectivei persoane este neaparat ideald. Poate
camasina i se defecteazd frecvent, in locurile cele mai nepotrivite.
Poale ¢d, atunci cand nu vede nimeni, copiii lui sunt un cosmar,
rar locul sau de munca o fi el bun, dar intr-un mediu toxic, cine
slic? S-ar putea sa ascunda o poveste tragica de viata, despre care
(u nu stii nimic. Este posibil sd se lupte si el cu demonii lui. Nu are
rost sd fii invidios pe ce au ceilalti oameni, fiindca tu te uiti doar
la pirtile bune si este posibil ca imaginea de ansamblu si nu
semene deloc cu ideea pe care ti-ai facut-o despre ei.

Sa te concentrezi pe ceea ce au — sau par sd aibd - altii nu te va face
mai fericit. Trebuie sd te descurci cu ceea ce ai tu. Nu uita ca tu esti
(u, iar aceasta este viata ta. Sa o compari cu a celorlalti este zadarnic
si contraproductiv. Este bine sa analizezi care sunt optiunile tale si
incotro vrei sd te indrepti in continuare. Viata ta prezentd nu tre-
buic neaparat sa fie viata ta pentru totdeauna — ai aspiratii si
ambitii pe care sa le urmdresti mai departe. Dar punctul tiu de
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plecare este aici, acumi, cu tine. Nu ‘poti’'sd’ pornesti din acelasi

punct<ca altcineva:

Asadar, chiar te rog sd fii constient de ceea ce au intr-adevar altii.
Este bine sa gandesti asa: ,Mi-ar plicea si mie sd merg acolo in
vacantd.” sau ,,Nu ma gandisem si lucrez cu jumatate de norma si
sd petrec o zi in plus pe saptimana cu tamilia/gradinarind/dor-
mind” Sa folosesti ceea ce vezi in jurul tau pentru a te inspira si
a te motiva este o modalitate excelentd prin care poti dobandi sen-

timentul de a avea unui scop ce trebuie urmat.

Dar aici nu este vorba despre a te compara cu 0 anumitd persoand.
Nu in ultimul rand pentru ca acest lucru se poate transforma mult
prea lesne intr-o competitie cu respectivul individ, destul de ne-
dreapta, ce-i drept, fiindca probabil ci nu-i vei spune cd sunteti
intr-o competitie. Dar, de fapt, este nedrept si pentru tine, deoa-
rece vei porni intrecerea avand un dezavantaj (tu vrei ceea ce ei au
deja) si nu vei fi fericit pAnd nu vei cAstiga. In plus, este posibil ca
asta sa nu se intample niciodata. Tar concurenta cu alti oameni in
cursa vietii este in mod invariabil trista. Victoria incepe sa conteze
mai mult decat lucrul pe care il castigi de fapt la final.

Am vizut oameni care au sfarsit avand vieti pe care nu si le doreau
cu adevirat fiindca au fost atit de ocupati sa-i copieze pe altii sau
sd concureze cu ei, incdt au uitat sa se intrebe de ce o fac. De
exemplu, ei concureaza atat de aprig cu un frate sau cu o sord
pentru a-si crea o viatd cu care sa-si impresioneze parintii (oare
chiar au dreptate in privinta asta?), incat isi pun cariera inaintea
copiilor - sau invers - si isi dau seama prea tarziu ca nu a fost nea-

parat cea mai buna alegere pentru ei.
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Dacd esti inteligent, ai inteles deja cd a te compara cu alti oameni
cste, pand urma, tot despre tine. Foarte bine. Nu numai ci te concen-
(rezi intr-un mod nesandtos pe ceea ce realizeaza toti ceilalti, ci
faci ca totul sa se intoarcd asupra ta, folosind aceastd preocupare ca
pc un reper pentru a-ti da seama unde te situezi fu — tu, tu si iarasi
lu! Chestia asta cu echilibrul este foarte complicatd, nu-i asa?

CONCURENTA CU ALTI OAMENI IN CURSA
VIETII ESTE IN MOD INEVITABIL TRISTA.

ECHILIBRUL 21



REGULAS | ™
Priveste in exterior

Bun, deci nu te poti concentra numai asupra propriei persoane si
nici nu te poti compara mereu cu altii. Atunci la ce ar trebui sa te
gandesti si sé te raportezi? Ei bine, nu am spus cd nu te poti gandi
la alte persoane, ci doar ca nu este util §i productiv s te concentrezi
asupra lor in raport cu tine, sa te compari cu ele sau sa le concurezi.
Cu toate acestea, si te detasezi complet de acest obicei si sé privesti
in exterior, la ceilalti, asa cum trebuie, acesta este drumul spre
fericire, prietene.

Dintre toti amicii mei care au trecut prin experiente traumati-
zante - doliu, divort, boli grave —, cel mai bine s-au descurcat aceia
copiii lor, despre munca lor, despre preocuparea pentru sanitatea
celorlalti, despre prieteni care aveau nevoie de ajutorul lor sau
despre activitatea de voluntariat. Nici nu conteaza ce anume au
facut, deoarece motivul pentru care grija fatd de altii i-a ajutat nu
este legat de activitatea in sine, ci de faptul ca le-a mentinut con-
centrarea indreptati inspre exterior si departe de ei ingisi.

Ai putea crede cd aceste mari schimbdri traumatice din viata ta
sunt exact momentul in care ai vrea si te concentrezi mai mult
asupra propriei persoane. Este usor de inteles i perfect rezonabil.
Dar acum nu ne gandim la ceea ce este rezonabil, ci la ceea ce te
va ajuta sd fli cAt mai sandtos si mai fericit. Dupa toti anii pe care
i-am petrecut observandu-i cu atentie pe oameni, iti pot spune cd
asta se intdmpla odata ce incepi sd privesti in exterior.
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Bineinteles cd este chiar intelept sa te gandesti unde nu au mers
bine lucrurile sau ce masuri practice ai putea lua, dar si ce poti in-
vita din aceasta experienta. Daca suferi sau tii doliu dupa cineva,
este evident cd vei vrea sd te gandesti la acea persoana - dar cu
moderatie, nu tot timpul. O astfel de atitudine te-ar face complet
nefericit, iar dacd respectiva persoana te-a iubit, oare chiar crezi
ca si-ar f1 dorit asta pentru tine? Reflectia este folositoare in pro-
cesarea si intelegerea sentimentelor tale. Lucrul pe care vrei si-]
cviti este sd ramai blocat in durere si s nu fii capabil si gasesti o
cale de a iesi din ea.

Odata ce incepi sa te gandesti obsesiv la necazurile tale, atunci
pornesti pe o pantd descendentd. Devii nefericit, anxios, bolnav
sau deprimat ori ai parte simultan de mai multe dintre aceste su-
lerinte. Te gandesti tot timpul la tine si la problemele tale si, dupa
ce ca ai avut parte deja de o experientd traumatizanta, ajungi sa
(reci de bunavoie prin incd una.

Insa, daca poti gasi persoane care au nevoie de ajutorul tiu, asta te
va distrage de la a te gandi excesiv la tine si la problemele tale. Nu
conteaza daca In teorie necazurile lor sunt mai mari sau mai mici
decat ale tale (este imposibil si inutil sd le compari, iti amintesti?),
cle te vor ajuta totusi sa-ti gdsesti calea in continuare. $i nu con-
leaza dacd o persoand are nevoie de mult ajutor sau dacd mai mul-
lor persoane le-ar prinde bine sé le aloci putin din timpul tiu. Nici
micar nu are importan{d dacd necesita sprijin emotional sau prac-
tic, deoarece ceea ce te ajutd este sa te concentrezi asupra lucrurilor
din afara ta.

In plus, actiunea de a-i ajuta pe ceilalti ii ofera vietii tale un scop
51 te face s te simti valoros. Este grozav §i pentru stima ta de sine,
care probabil in ultima vreme a fost serios afectata. De fapt, aceste
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