NUMA MAI PLANG...

Dupa bestsellerul Nu md mai pling!, iati versiunea
integrald "atdt de agsteptati care combini metoda lui
Christine Lewicki si 50 de exercitii care pot fi practicate in
fiecare zi! Christine povesteste cum se plangea tot timpul in
trecut si ne oferd cheia unei vieti fir3 viicareli ca si ne ajute
sd ne gasim linistea si o atitudine zen. Exercitiile ne ajuta sa
ne insugim aceastd metodi intr-un mod simplu si foarte
practic pentru a scipa de statutul de victima.

21 DE ZILE PENTRU A VA RELUA VIATA IN
PROPRIILE MAINI

S1 tu poti intra in clubul celor care nu se plang si sa
radiezi lumina in jurul tau.

Antrenor de afaceri certificat si conferentiar, traind
intre Paris si Los Angeles, Christine Lewicki este fon-
datoarea societatii O Coaching Inc ai carei clienti se afla in
Statele Unite ale Americii, Asia si Europa. Specializata in
leadership si formatoare in dezvoltare personala, ca i ajuta
pe toti sa-si descopere talentele. Este autoarca cartilor Nu
md mai plang de copiii mei (sau de partener) si Wake up! 4
principii fundamentale pentru a pune capit unei vieti
trdite in stare de semiadormire (www. jarretederaler.com si
www.christinelewicki.com), apérute la aceeasi edituri,
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CAPITOLUL 1
Cum a inceput totul

Pentru a fi foarte sincerd, nu-mi amintesc exact cum a
inceput totul. Si ajung la aceastd provocare mi-am dorit
in?otdeauna. Ce pot sd va spun este cd, incetul cu incetul, din
primavara lui 2009 pand in 2010, am simtit o dorinti
put-ernicé sa raspund acestei provocari: si ajung si nu m3
mai pléng. Mi-a trebuit mult si ma hotarisc in aceasti pri-
Vvinta i abia in aprilie 2010 am avut revelatia si am inceput.
lata detaliile acestei caldtorii si motivatiile care m-au deter-
minat sa traiesc aceasti aventur extraordinar.

Eram o plangacioasa

\ Am ajuns sa-mi doresc aceastd incercare congtientizand
!;aptul ca ma aflam mult prea des, in opinia mea, in situatii de
h‘.ustrare sau de enervare, momente in care mi consideram
victimd si brusc Incepeam sa ma plang. Desi de obicei sunt o
persoana mai degraba pozitiva. . .

. De mai multe ori, am remarcat ¢ seara mi culcam obo-
Sitd s sleitd de tot ce indurasem in timpul zilei. Aveam im-
presia ce“}”arn trait toatd ziua intr-o luptd continud: si prega-
tesc copiil pentru scoald, sd ma duc la serviciu, s ajung la
timp, sa am grija de casa si de indatoririle profesionale, sa fac
fata unor conflicte... Ma culcam intrebandu-ma daca am triit
si momente de calitate toatd ziua si raspunsul era mai curand
negativ.

Totusi, zilele mele se desfiasurau in modul cel mai obis-
nuit. Nu mi se intAmpla nimic grav. Dimpotriva, aveam zile
normale, ca orice om obisnuit. ..
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M-am intrebat atunci ce ma Impiedica sa profit de viata
mea de zi cu zi. Zilele treceau una dupa alta, mult prea ce-
nusii, si eu aveam tendinta sd-mi spun ci, mai tarziu, cand
vor creste cei trei copii, mai ales cel mai mic, cand afacerea
mea va sta mai bine, cdnd ag putea sd-mi rezerv mai mult
timp pentru mine, cand as putea s merg In concedii, sd am
familia ca si ma ajute etc. etc. Pe scurt, mai tarziu, doar mai
tarziu, as putea trdi mai senin si mai linigtita.

Apoi am inceput sd-mi spun: de ce sd astept ziua de
maine ca sa mi simt mai fericitd? E pacat totusi, fiindca viata
de zi cu zi e viata adevaratd, nu-i asa?

=> Exercitiul 1: Test: Ce fel de plangdacio(a)s@) sunt? (p. 43)

,Jerl nu mai e, maine incd nu exista... numai astazi exis-
tA“. Acestea sunt cuvintele unui intelept. Le auzisem cu sigu-
rantd de mai multe ori, dar abia atunci m-am hotérét si le pun
in practica.

Eu sunt un mamprenor® si zilele mele sunt foarte incar-
cate, Intre firma mea, cei trei copii care merg la scoli diferite,
activitatile fiecaruia (piscind, fotbal, pian...), responsabilita-
tile mele ca voluntar la biroul directorilor de la Federatia de
Coaching din Los Angeles (ICFLA), viata mea de femeie, de
sotie, de mama... totul la 10 000 km de orice sustinere a fa-
miliei Intr-un oras tentacular unde totul se face pe fugal!

Seara in pat, cu capul pe pernd, cu ochii deschisi, am tot
ciutat cum si fac si-mi gisesc in viata de zi cu zi resursele
pentru a fi multumita si pentru a-mi gasi linistea, in conditiile
in care viata mea mi se parea mai degraba haotica.

' Cuvant compus in franceza din doud cuvinte: maman §i entre-
preneur (mama, antreprenor).
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Noi toti traim momente ‘deosebite’ de bucurie sau mul-
tamire: sfarsiturile-de saptimand,” vacantele, sarbitorile,
intalnirile cu prietenii unde ne simtim bine, intalnirile ro-
mantice, casatoria, calatoriile... Dar si micile si pretioasele
momente de destindere cum ar fi un masaj, un moment in
care avem grija in mod deosebit de noi. Toate aceste mo-
mente de fericire si de plenitudine ne scot din juresul coti-
dian, dar trebuie si recunoastem ca sunt momente de fericire
efemerd, adesea ocazionale, daci nu exceptionale.

Dar ce se intdmpla cu restul vietii noastre? Cotidianul
este deseori banal, punctat de diversele noastre obligatii. ..
Géndindu-ma la asta, am realizat ce pierdere era si las si se
scurga toate aceste ore ,,normale* din viata mea, fira si le
descopdr farmecul, i mai ales s3 le indur.

Eu vreau fericire in cotidian... cici stiu ¢d va veni o zi
cand voi muri. Fiecare minut este extrem de pretios. V1ata
mea este un cadou si am de gand sa profit din plin.

$1 mi-am dat seama ci ma impiedicau cel mai mult toate
acele momente cdnd ma pldngeam. Si fac lucrurile bombai-
nind, sd ma enervez pe calculator, si mai plang la volan, si
vorbesc vrute si nevrute, sd mi plang de copii, si oftez, si
ma Impotrivesc, sa ma tot lamentez. .. Toate acestea imi into-
Xicau viata si, sa fim realisti, erau ceva neproductiv.

Tot cu capul pe perna, uitdndu-ma la becul de deasupra
patului, Imi puneam intrebéri despre viafa mea. Sunt genul de
persoand care spune mereu ca ,,viata e frumoasi®, atunci de
ce sa te plangi? Eram bine sanitoasa, mai degraba vesela si
pozitivd, cu o casitorie fericits, topita dupa copiii mei, imi
iubeam nespus meseria... Si totusi, indiferent de aceste cir-
cumstante, mereu ajungeam s ma plang, si merg la culcare
nemultumita, frustrat, extenuata. . .
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=> Exercitiul 2: Care este cauza vaicarelilor mele? (p. 49)

Senzatia de fericire sau nefericire depinde rareori de
pozitia noastra in absolut, mai degraba de perceptia noastré,
de capacitatea noastra de a fi multumiti cu tot ce avem.*

Dalai-Lama

Atunci mi-am spus: si dacd as Inceta sd ma mai plang
pur si simplu?

Da, stiu, am scris pur si simplu, dar stiu, acum cind scriu
aceste rAnduri dupd ce am infruntat aceasta provocare, cd nu
este atit de simplu. Ideea este mai ales de a alege ‘intre a
filosofa despre fericire, a citi o sumedenie de cérti 1 a merge
la seminare sau a hotéri ca de azi sa incepi si faci tot ce poti
pentru-a o-trdi si sa Incepi, angajandu-te sa nu te mai plangi
deloc timp de 21 de. zﬂe consecutive! Si apoi, sa vedem ce se
IntAmpla!

In Statele Unite, unde traiesc de multi ani, acest gen de
provocare in 21 de zile pentru a Inceta sd te mai plangi (gaq
sa fumezi, sd incepi sd meditezi, si slabesti, sé-ti exprimi
multumirea...) este ceva obisnuit' i mi-am zis: ,Nu pot da
inapoi, trebuie sd merg pand la capat, pentru mine, pentru
viata mea, pentru familia mea.” Va voi da amédnunte despre
acest ,,de ce“ de 21 de zile in partea a Ill-a a acestei carti
(vezi p. 165).

Céand am Inceput aceasti provocare nu aveam nicio idee
despre amploarea vaicarelilor mele (am avut un soc cand
mi-am dat seama!), nici despre ce avea sd-mi dezviluie
aceastd incercare.

' Cele mai cunoscute sunt cele propuse de Edwene Gaines. in cartea
sa Cele patru legi spirituale ale prosperitdtii (AdA, 2012) si Will Bowen
n 21 de zile fard sd te plangi (Editura Homme, 2015).
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Eu si-ceilalti plangaciosi
’ 4 ’

Am vrut sd mi lansez In aceasta provocare si dupa ce am
remarcat in ce grad persoanele din jurul meu care se viitau
ma secau de energie. Cand intdlnesc acest tip de oameni in
orag, la birou, acasi, asta ma afecteazi foarte mult. Sunt
foarte sensibild la aceste unde negative pe care astfel de per-
soane le degaja si care-mi polueaza viata. Fie ci le simt furia,
fie cd le ascult cu empatie, adesea ma simt vinovati si ma
intreb dacd nu cumva eu le-am provocat aceasta neplicere.

> Exercitiul 3: Suntem inconjurati de nemultumire (p. 50)

Ati intdlnit §i voi astfel de persoane? Cum vi simtiti
cind le auziti cum se vaiti?

Pentru mine a fost o reald constientizare. Sensibilitatea
pe care o simt In preajma acestor persoane m-a ficut si
realizez cit de important este si nu ma mai plang eu insiami
pentru a nu-i influenta pe sotul meu, pe copiii mei, pe
prietenii mei, pe colegii mei, pe toti cei cu care aveam relatii
profesionale.

Daca sunt atat de sensibild fata de neplicerile altora,
atunci trebuie sd schimb ceva!

Revelatia

Imi amintesc cu precizie ziua in care am avut revelatia si
m-am hotarat cu adevdrat si fac o schimbare. Conversatia cu
mine insdmi, in pat, avusese loc cu citeva saptimani inainte,
dar Inca nu avusesem curajul sa pornesc la drum. Dousizeci si
una de zile consecutive fara sd md mai plang e o mare pro-
vocare. Tmi gasisem tot felul de scuze: ¢ nu am timp, cdnu e
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momentul, cd nu vreau sd ma incarc cu o obligatie supli-
mentard, cd nu vreau sd-mi impun alte constrangeri.

Si totusi, Intr-o zi, md aflam intr-un grup de prieteni
foarte apropiati, cdnd a survenit revelatia. Eram toti la masa
la prietena mea, Sabine, care avusese amabilitatea si ne
invite la ea. O dupa-amiaza frumoasa de duminica cu o gra-
mada de copii care alergau peste tot, in timp ce parintii lor
prelungeau intdlnirea cu o cafea. Atunci am inceput si
vorbim despre oamenii care se plang tot timpul. Am fost toti
de acord cd e nociv si trdiesti langa astfel de oameni. Si
atunci m-am auzit spunand: ,,Ah! Oamenii care se plang
intruna isi pierd timpul, nu realizeaza nimic*. $i deodatd am
avut un flash, am congtientizat cd ma plangeam de cei care se
plang!

Am avut nevoie de aceastd constatare pentru a ma hotéari
sa fac ceva, sd ies din aceasta spirald, din aceastd obignuintd
care nu-mi plicea deloc. Si astfel s-a niscut aceastd provo-
care. Am facut un clip video, mi-am fécut un blog (www.ja
rretederaler.com) si am postat linkurile pe retelele de socia-
lizare. Informatia a inceput si circule. Dupa céteva zile, mai
multi bloggeri cunoscuti au preluat mesajul meu, apoi am
fost invitatd la emisiunea Doud minute sd md convingi la
RMC'. Dupa céteva siptimani, presa (Psychologies si sap-
taménalul Le Pélerin) publica articole despre blogul meu. In
mod evident, aceasta provocare nu ma interesa doar pe mine!
Si acum, daca aveti aceasta carte In mand, Inseamna ca acest
mesaj vi se adreseaza gi voud!

Am ales sd nu fac acest demers pe ascuns, in liniste.
Mi-am facut un blog ca sd impartasesc acest traseu, s spun
sus §i tare intentia mea pentru a fi sustinutd. Blogul a avut

" Este o statie radio franceza-monégasque privati creatd in 1943, cu
studiouri la Paris si Monte-Carlo (Radio Monte-Carlo).

Tncetez s3 ma mai enervez 19



acest-efect, mi-a permis sa fac un bilant zilnic si sa discut cu
cititorii mei pentru a trage invatdminte din aceasti provocare.
Veti gasi de altfel pe parcursul acestei cérti exercitii, inclusiv
o serie de miniprovocari care va vor ajuta si pe voi sa faceti
acest bilant g1 s trageti invataminte.

> Exercitiul 4: Imi fac ordine in ganduri (p. 52)

i';i multumesc, Gandhi

Pornind aceastd provocare, m-am simtit ghidata de inte-
lepciunea lui Gandhi: ,,Fii tu schimbarea pe care ti-o doresti
sa se Intdmple 1n lume™.

Ideea este cd trebuie sa te schimbi tu insuti in loc sa-ti
pierzi timpul criticdndu-i pe altii. Daci te deranjeazi oamenii
care se plang, atunci trebuie sd incetezi tu sd te mai plangi,
cdci nu facandu-le altora morald vei reusi sa schimbi lumea,
ci numai prin exemplul propriu. Nu pot avea pretentia si-i
schimb pe altii, dar de un lucru pot fi sigur: pot sd ma schimb
pe mine insumi.
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CAPITOLUL 2
Fata ascunsd a vaicarelilor noastre

In aprilie 2010, atunci cind am inceput aceasta provo-
care, m-am angajat si postez un video pe zi pe blogul meu
timp de 30 de zile, cel putin. In timp ce incercam sa ajung la
21 de zile consecutive in care sd nu mé mai plang, am vrut sa
fac un raport al acestor zile, intr-un video, pentru a-1 informa
pe cititorii mei daca m-am plans sau nu §i, mai ales, pentru a
incerca o analizd a ce s-a intamplat. Inainte s filmez, fmi
puneam urmitoarele intrebari:

Daci m-am plans, ce m-a facut sa mi plang?
Daca nu m-am plans, ce am schimbat de am ajuns aici?

in acest capitol, as vrea si impartasesc cu voi rezultatul
analizelor si al cautirilor mele despre ce se petrece in noi
atunci cand ne plangem de ceva si ce am putea face pentru a
schimba aceastd situatie. Cred cu tarie ci, analizdnd atent
mecanismele interioare, ridicAnd valul de pe fata ascunsi a
acestor vaicareli si identificAnd cu exactitate motivul care ne
duce la o asemenea reactie, am putea sd ne intelegem mai
bine si s3 ne imbunitatim viata in mod congtient.

In cautarea fericirii

Aristotel rezuma foarte bine: ,.Fericirea este scopul si
cauza tuturor activitatilor omenesti*. Noi toti ne dorim sa fim
fericiti. Este cea mai mare dorinta a existentei. De aceea cred
cu tirie ci tot ceea ce facem in viatd este legat de aceasta
ciutare a fericirii, de dorinta de a ne satisface aceasta nevoic
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profunda pe eare 0:avem in nioi, chiar si atunci cind ne plan-
gem de ceva:

- Cand' ne plingem de seful nostru, cutim si ne satis-
facem nevoia de respect si de recunostinta.

- Cand'I}e plapgem de oamenii politici, vrem si tini
seama de noi in deciziile pe care le iau. ’

- Céand ne plangem in trafic de ceilalti soferi, ne mani-
f(.astam nevoia de a fi la timp undeva sau de a ne simti in
siguranta. ,

- Cat_ld ne plangem de copiii nostri, aspirdm de fapt la
ca].m, la libertate, la ordine si odihna. Dar e vorba si de ne-
voia noastré de a ne asigura ci le dim o educatie buna.

_ ANe_ sculdm c'_lmunea;a bombanind, ne plingem de céteva
ori n:tamte de micul dejun, strigim la copii, tundm s1 fulge-
ram 1_nwa'utobuz sau la volan, impotriva copiilor, a statului, a
autorititilor, a_colegulm, a sefului, a oricui... Pe scurt, toati
lumea care ne iese in cale ne deranjeaza.

.T(:}[}ISI,. griticéndu-i astfel, nu adoptim nici cea mai
potrivita, nici cea mai eficace strategie pentru a ne creste
nivelul Sie fericire. Ne consideram victime (vezi p. 110) si ne
mt_lltumjm sd nr1d1c§u_n tonul sau si bodoganim (uneori, sau
chiar deseori, incurajati de cei din jurul nostru).

i?

Ne e frica sa fim diferiti alegand si fim fericit

-AI{ remarcat cd atunci cand va plangeti se creeazi niste
legaturi cu ceilalti pornind de la necazurile proprii? Subiec-
tele lamentz‘iﬁ?or ne fac solidari unii cu altii si stau uneori la
baza unor noi prietenii. Cu atit mai mult la munca sau in
churﬂe publice. Folosim aceste lamentari de-a lungul unei
zile ca pe un mijloc pentru a sparge linistea inconfortabila
care se instaleaza in prezenta unor persoane pe care nu le
cunoagtem. Cum se intAmplad cand vorbim despre vreme —
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totdeauna nu prea blanda — in lift sau despre faptul ¢a intarzie
trenul sau avionul — care niciodata nu vin la timp.

Datoriti meseriei mele si cercetarilor in domeniul
dezvoltarii personale, in fiecare zi am dovada ca felul in care
alegem si ne comportam intr-o situatie ne construieste pro-
pria realitate. Intr-adevir, desi nu intotdeauna putem s
alegem ceea ce ni se intdmpld, putem totusi sa alegem cum
sa reactionam. Si asta are un impact puternic asupra vietii
noastre de zi cu zi.

In orice moment, putem alege sa trdim asa cum ne do-
rim, orice s-ar intAmpla. Dureri, esecuri, necazuri, dificul-
tati... Putem alege sa ne considerdm victima fara vreo putere
sau si fim actorii propriei fericiri. Putem alege sa ne lasdm
coplesiti sau si preluam conducerea i sd savurdm, sa cele-
bram ceea ce viata ne pune in fata.

Dimpotrivi, am remarcat foarte des cd ne simtim nela-
locul nostru cand se pune problema de a alege fericirea. 5i
asta fiindcd suntem inconjurati de persoane care prefera sa se
planga, sa se lamenteze §i s se victimizeze. Existd un fel de
culturd a victimizarii, iar atunci cand alegi sa fii fericit esti
considerat diferit de ceilalti.

,Nu e nicio rusine s alegi fericirea.”
Ciuma, Albert Camus, 1947

Tin si impdartagesc cu voi acum un text anonim care
circuld pe internet, foarte grditor pentru mine, si pe care l-am
citit chiar cand eram in cursul acestei provocari.

,O epidemie mondiala

Organizatia Mondiald a Bunastarii prevede cd miliarde de
indivizi vor fi contaminati in urmatorii zece ani.
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lata simptomele.acestei teribile maladii:

1. Tendinta de a se ldsa ghidat de intuitia personald mai
degrabad decat de a actiona sub presiunea fricilor, a ideilor
primite de-a gata si a conditiondrilor trecutului.

2. Lipsa totald de interes de a-i judeca pe ceilalti, de a se
judeca pe sine si de a se interesa de tot ce poate da nastere
unui conflict.

3. Pierderea complet a capacitdtii de a-si face griji (acesta
este unul din cele mai grave simptome).

4. Pldcerea constantd de a aprecia lucrurile si fiintele asa
cum sunt ele, ceea ce va duce la disparitia obiceiului de a vrea
sd-i schimbi pe ceilalti.

5. Dorinta intensa a se transforma pe sine insusi pentru
a-si administra in mod pozitiv gandurile, emotiile, corpul, viata
materiald si mediul inconjurdtor spre a-si dezvolta incontinuu
potentialul de sdn3tate, de creativitate, de dragoste.

6. Izbucniri repetate de zambete, un zdmbet care spune
multumesc si dd un sentiment de unitate si de armonie cu tot
ce ne inconjoara.

7. Deschidere neconditionata spre spiritul copildriei, spre
simplitate, spre ras si voie buna.

8. Momente din ce in ce mai dese de comunicare consti-
entd cu propriul spirit, ceea ce da un sentiment foarte placut de
plenitudine si fericire.

9. Placerea de a se purta ca un vindecator care aduce
bucurie si lumind in loc de a fi critic sau indiferent.

10. Capacitatea de a trdi singur, intr-un cuplu, in familie si
in societate in intelegere si egalitate, fara a face nici pe victima,
nici pe calaul.

11. Sentimentul de a se simti responsabil si fericit s3 ofere
lumii visele sale pentru un viitor bogat, armonios si pasnic.

12. Acceptarea totals a prezentei sale pe pamant si dorinta

Daca vreti sd continuati s3 trditi in fricd, dependentsd,
conflicte, boala si conformism, evitati orice contact cu per-
soanele care prezintd aceste simptome!

Aceastd boald este extrem de contagioasal

Daca prezentati deja simptome, trebuie sa stiti ca starea
voastra este probabil fard sperantd. Tratamentele medicale ar
putea indeparta pentru moment cateva dintre simptome, dar
nu pot sa se impotriveasca progresului iminent al ,,raului®.

Nu exista niciun vaccin antifericire.

Cum aceasta boala a fericirii provoaca o pierdere a fricii de
moarte, care este unul dintre pilonii centrali ai credintelor
societatii materialiste moderne, s-ar putea declansa miscdri
sociale, cum ar fi greva spiritelor rdzboinice si a nevoii de a avea
intotdeauna dreptate, adundrile oamenilor fericiti pentru a
canta, a dansa si a sdrbatori viata, grupuri de oameni pentru
intrajutorare si vindecare, crize de rds nestavilit si sedinte de
defulare emotionala colective.”

Text anonim difuzat pe internet.

de a alege in fiecare clip3 frumosul, binele, adevarul si viata.
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Cultura noastrd ne indeamna si ne plangem pentru a
scdpa de frustrari. Noi nu ne punem cu adevarat intrebari, ne
lasam dusi de val si ne lamentam ca toatd lumea.

Pentru mine, aceastd provocare a scos in evidentd cu
adevarat cit de mult tindem s ne simtim mai in sigurantd
atunci cand Tmpartim cu ceilalti problemele noastre. Avem
intr-atdt obiceiul si ne plingem celorlalti, incat la prima
vedere ne gindim ca dacd am face altfel am fi exclusi de cei-
lalti, am iesi de pe fagasul obignuit.

Fagasul ne di sigurantd, stim la ce sé ne asteptdm cand
ne plangem: interlocutorul nostru va fi plin de compasiune
pentru noi sau, si mai mult, ne va alimenta aceste lamentari si
va fi solidar cu suferinta noastra.
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