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Copactll

ne invata
ce Inseamna
rezilienta



LDoar copacul bitut de vint
effe cu adeviraf vigures.
cdci raddcinile sale. find puse
la incercare, devin mai pufernice
tocmai in acealtd lupti’

' SEMECA

itind definitia de dictionar a cuvintului ,rezi-
lientd”, aflim ci aceasta se dobindeste cind
trecem prin diverse incerciri. Putem, astfel, sa
deducem ci, pe misurd ce trecem prin mai multe incer-
ciri, ne putem dezvolta mai bine aceastd capacitate.
Incercirile reprezinti o bund ocazie pentru a avea o
perspectiva pozitivi asupra lucrurilor. Problemele pe
care trebuie =i le gestionam, traumele pe care trebuie
si le depisim ne fac mai puternici. Evident, nu ne dorim
si avem parte de greutiti, insd, atund cind, totusi,
intervin, s ne gindim ci le putem privi dintr-o per-
spectiva pozitivi.
Asadar, cum putem s renuntam la victimizare si si
percepem greutitile vietil ca pe niste ocazii de a evolua?
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In fata fiecirui obstacol, putem s ne punem intre-
biiri si i profitim, astfel, de sansa de a evolua. 53 nu
stim pe loc, muljumindu-ne si privim, pur si simplu,
busteanul din fata noastrd; si facem un pas inapoi si sd
observim piadurea care se deschide in fata ochilor
nostri.

In cazul copacului, rezilienta este o capacitate innds-
cutd. El are chiar o ,superputere”, aceea de a renaste
din propria-i cenusa. Vizut din exterior, copacul pare
mort, carbonizat, mistuit de incendiul de padure. Cu
toate acestea, datoritd unor resurse nebinuite, copacul
gaseste forta si revind la viagd. Cu adevirat, natura este
o sursi de inspiratie.

Atunci cind o incercare ne slibeste fortele, ne fra-
gilizeaza, 53 fim copacul care giseste resurse interioare
pentru a renaste din propria-i cenusi.

5i apod, chiar daca ar fi si trecem prin momente
grele, s profitim de ele ca si devenim mai buni. In felul
acesta, pletricelele si pietroaiele pe care le intilnim in
drumul nostru se transforma in trepte care ne conduc
spre evolutie.

Meata nw inteamnd 58 astepti
ca fw%m&da Id freqacd. cf Id inveft
1d dansezi in ploaie.”

‘ SEMECA
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Rezilienta este o fortd, o calitate deloc neglijabild in
aceastd lume aflati in continui schimbare si care poate
sd creeze mult neliniste,

Ce avem de cistigat daca suntem mai rezilienti?
Rezilienta este o usd deschisi citre multe alte capacititi:
adaptare, detasare, cresterea increderii in sine si in
wviatd, sciderea nivelului de stres si mai mult dinamism.

55 acceptam lucrunle asa cum sunt,
58 nu mal opunerm nicio rezistenta,
g S |
58 ne acordarm sansa
- i =5

de a trai fara sa ne ingrjoram

Rezilienta conduce la detasare, adica la capacitatea
de a accepta lucrurile asa cum sunt; detasare nu
inseamni renuntare.

Nu detinem controlul asupra lucrurilor care ni se
intimpli; totusi, putem alege cum si reactionim la eve-
nimente si cum si le gestionim. Asa cum spunea
Gandhi: .. Daci triiesti un moment dificil, nu da vina
peviati. Esti pur si simplu pe cale si devii mai puternic.”

Am aurit oare vreun copac care si se planga de frig,
de vint, de nisip, de soare, de camenii care se plimbd
saul de pasirile care cinti cit e ziua de lungi? Copacul
pare sd fi acceptat cd nu este responsabil pentru niciunul
dintre aceste lucruri.
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Cum s& devenim mai buni?

Printr-o atitudine pozitivi, celilalt nume sub care
este cunoscut optimismul. 53 ai o atitudine pozitivi
inseamni s fii convins cd exist o solutie pentru fiecare
problemi si i, dacd nu existi solutie, inseamni ci pro-
blema nu exista’ Conteaza si si avem o retea de sprijin.
Ciind stii i poti si contezi pe cineva, te simti mai bine.

Ce este optimismul?

Este un mod de a vedea lumea. F&rd s3 aba nimic de-a
face cu naivitatea, optimismul inseamna s te hotérasti =3
iei fiecare everament ca atare si chiar 53 gasesti aspecte
pozitive in fiecare zi. 53 nu te complaci in problemele cu
care te confrunfi si nici 53 le fgnori. Fiecare alege modul in
care inferpreteaza ceea o i se imtdmpla. 53 zdmbim, sa
gandim constructiv si 53 ne propunem 53 evoludm; vom
atrage astfel in viata noastra ceea ce intrd in rezonanta
cu aceastd frumoasa stare de sparit
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Instrumente utile
cateva sfatun pentru
mai putine batal de cap

Cum sd facem ca si devenim maf rezilienti si, astfel,
asermenea wunui copac, sd ludm lucrurile asa cum sunt,
fird si ne eschivim in momentele critice?

54 folosim regula celor cinci minute: Cind apare o
problema — mai micd sau mai mare — care ne zgindi-
reste emotiile, sa ne luim cinci minute - pe ceas - in
care si ne manifestim prin lamentiri, tipete, plans,
furie, descitusare de orice fel. 53 exteriorizim tot ceea
ce trebuie exprimat. Numaidupa ce am ficut asta, odati
eliberati de povara prea grea, si acceptim situatia, si
gisim solutia si si mergem mai departe,

54 recitim mantre: O mantra este o afirmatie pozi-
tiva, simpla, clard si inspiratoare. Ne ajuti si integrim
in fiinta moastri o serie de adeviruri si 54 ne inspirim
din ele ca i evoludm. Ne di o energie pozitiva si con-
structivi, care ne ajuti si devenim mai increzitori sisa
mergem inainte. Iati un exemplu de mantra pentru
cresterea rezilientel: . Nu pot si schimb nimic la aceastd
situatie” sau .Pot si reusesc”. Aceste simple afirmatii
pot sd ne insoteascd zi de ri, 53 ne ajute si ne descoperim
potentialul si sd mergem inainte filnd increzatori si
rezilienti. Un simplu ,,Om™ poate si ne schimbe ziua.

1. Silabi sacra din hinduwism si budism. (n. a.)
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Avern fora interioara

incredere In noi insine
-~ :

Rezilienta este un proces dinamic care trebuie pus
in aplicare si care stimuleazi acceptarea. Atunci cind
nu opunem rezistenti, ne deschidem calea citre impli-
nirea de sine. Am vizut oare vreun copac rupindu-si o
ramuri si biciuindu-se cu ea? Copacul se accepti pe sine
asa cum este. [ar ciind are loc un eveniment neobisnuit,
copacul il acceptd, se bizuie pe refeava lui de sprijin si
se resemneazd, indiferent de ce si-ar dori de fapt.

54 ne gindim la ce putem face cu toati aceasti
energie economisitd prin eliminarea indoielii, a fri-
méntirilor, a rezistentei sau a oricirei alte reactii pe
care o lisim, uneori, si se acumuleze in noi atunci cind
ne confruntim cu o situatie neplacuti sau care nu
corespunde asteptarilor noastre. Rezilienta are o fortd
nebianuiti.

55 pasim inainte cu increderel
Ceea ce urmeaza sa s€ intample,
e intdmpdd cu un mativ

53 ne cultvam foria mitenoara

58 ga=im solutiil
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lar daci vreodatd ne indoim de abilititile noastre
sau de capacitatea noastri de a actiona, i apelim la
specialisti in domeniul dezvoltirii personale. Cu totii
ne vor spune acelasi lucru: gasim in noi insine toate
solutiile.

Cu totii avem parte de greutati, iar confruntarea cu
ele ne ajutd 53 ne depasim limitele. Provocarea consti
in a rimine in picioare si a continua si credem in abi-
lititile noastre.

O dificultate este o oportunitate
Depinde de nol s& gasim

darul ce se ascunde in ea

Orice dificultate ascunde oportunitati, asadar nu are
rost si opunem rezistenti. 53 nu ne mai lamentim sau
sd vrem 5d didm timpul inapei; din punctul in care ne
aflim acum, s ne intrebdm: ,Ce pot face in prezent?”
lati adevirata provocare ce ne imbogiteste viata.

54 ne imaginim la sfarsitul vietii, pe patul de moarte.
Cevedem? Un om care a inteles ci este stipinul vietii
sale sau un om care nu a avut noroc si care s-a lisat
purtat de evenimentele din viata sa?

5a nu fim omul care se lasi purtat dupa cum bate
vintul, asemenea unei frunze cizute din copac. 53
infruntim furtuna, invizibilul, necunoscutul si sa
hotirim care este atitudinea cea mai potrivita pe care
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si o adoptim in fata acestor intemperii. Omul rezilient
crede in capacitatea lui de a actiona, abordeazi viata cu
entuziasm si se adapteazd la situatie. Vede viatacapeo
provocare si profitd la maximum de cilatorie,

Sa luam drept exemplu copacul care este doborit:
fie trunchiul siu continui sa creasci, indltindu-se din
e in ce mai frumos, fie din el risar ramuri noi care se
inaltd spre cer.

Viata noastri si viitorul nostru sunt alcituite din
alegerile pe care le facem. Asemenea copacilor care isi
pierd frunzele toamna, si renuntim si noi si mai
opunem rezistentd, sd constientizam inutilitatea acestei
atitudini si energia pe care o risipim astfel. $3 invigim
sd transformam durerea intr-o forta care ne propul-
seazd, sd ne autodepdsim si s fesim intariti din incer-
cirl

Rezilienta ne ajuti si plecim de la situatia A, si
facem fatd unui eveniment neplacut sau traumatizant
sl 53 acceptim situatia. Si ne propunem ca obiectiv si
depisim obstacolul, s3 iesim din zona personali de con-
fort — asta ne va consolida increderea si stima de sine.
Odati evenimentul gestionat, vom ajunge intr-un
punct B, care va fi noul nostru cadru de referinti, noul
nostru mod de a vedea viata: mai generoasd si mai
bogati in experiente.

De acum inainte, aceasta noud viziune asupra lumii
va fi punctul nostru de plecare atunci cind ne vom con-
frunta cu o greutate. i asa, la sfirsitul vietii, vom putea
si fim mandri de noi insine si 53 constientizim tot ce
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am realizat. Miretia omului se dezviluie in momentele
grele ale vietii.

Pe masuri ce vom fi triit aceste experiente, pe care
le putem valorifica, ne vom fi dexvoltat capacitatea de
adaptare si chiar de anticipare.

Rezilienta te ajutd i trijesti cu bucurie indiferent
de circumstante, sa tinzi citre fericirea absoluta si,
astfel, sa faci fatd fiecirel provecin cu o atitudine pozi-
tivd. Cdci cu totil avem probleme de gestionat, chiar
dacd nu sunt aceleasi si chiar daci nu in acelasi timp;
nimeni nu este scutit. Asadar, si pisim inainte cu
bucurie, cu gratie si cu determinarea de a o scoate la
capit.

Rezlienta este capacitatea
de a ramane ncrezator

orice =-ar intampla

PAS CU PAS:
FARA PRESIUNE, DOAR CATE O ACTIUNE

Pasul mic pe care mi angajez si-1 fac: si lucrim asupra
atitudinii noastre, si observim modul in care luim
decizil. 5i ne luim un angajament fati de noi insine.
Vor urma si celelalte...
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Exemplu: Incepind de astazi, i voi zimbi vietii, orice
s-ar intdmpla. Imi acord cele cinci minute pentru a ma
elibera de tensiunea interioard si a ma exterioriza in
cazul unet frustrari, apoi caut o solufic si merg inainte
i hotirdre.

Actiune
Notez la pagina 156 la ce nivel sunt in prezent si ce imi
propun si imbuniatitesc la capitolul rezilienta.

L nu pierd, niciodatd.
Fie cashiy. f;e, vt

' MELSON MANDELA
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Intrebari-cheie pe care sa ni le punem
in diferite momente ale zilei:

~Cum sa md adaptes la aceasta situafie?”
wC€ voi putea sd invit din aceasta incercare?”
=Ce oportunitate s-ar putea ivif”

wCe fel de om voi deveni
datoritd acestel incercari?”

Mantra

»Orice s-ar intimpla, aleg si transform acel eveni-
ment intr-o oportunitate.”
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