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Este ceva firesc ca grija fath de propria persoand s fie o
prioritate pentru fiecare dintre noi. La urma urmei, atunci
cand te simti bine, si toate celelalte lucruri din viata tind
5a se desfagoare mai bine. Ironia este ca, in tumultul
solicitant al cotidianului, aceastd ecuatie simpla este
atat de des uitatd. Continuadm 54 ne descurcam cat de
bine putem fara a avea sansa de a ne opri 58 ne gandim
dacé nu cumva ar putea exista o alta cale. Dar vestea
buna este cd pdnd si cele mai mici lucruri se aduns si
conteazd pentru starea ta de bine. Simpla luare a deciziei
de a incerca sa ai grija de tine suficient de mult poate
fi inceputul unei transformari importante. Schimbarile




mici, actele de bunatate si de sustinere fata de tine insuti
se transforma intr-o noud experientd de viatd pe care o
vei simti putin mai echilibrat3, mai plind de sens si de
compasiune, mai flexibila, mai creativa, mai reflexiva si mai
veseld —sau, ca sa simplificadm, in general mai frumoasa.

Existd o mulfime de moduri diferite prin care 1ti poti
imbunatati starea de bine, iar activitatile din aceasta carte
oferd idei simple si creative pentru a profita la maximum
de ele. Unele sunt concepute pentru a reduce nivelul de
anxietate si stres, altele au ca scop s& aduca mai multa
fericire, motivare sau conectare in viata ta, in timp ce
altela Incearca 55 te conecteze cu puteraa proprie de
aface schimbéri pozitive. Acestea sunt organizate pe
activitati de primavara, vara, toamna si iarnd - deoarece
anotimpurile au avut intotdeauna un efect puternic asupra




starii noastre de spirit i a modului in care ne desfasurdm
viata de zi cu zi. Pe masura ce temperaturile cresc si scad,
iar vremea i nivelul de lumind ne tenteaza =a iesim in aer
liber sau ne imping induntru, vietile noastre isi adapteazd
raspunsul, ceea ce inseamnd cé fiecare anotimp aduce
cu sine noi oportunitati de a ne sustine starea de bine.
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Acestea fiind spuse, daca preferi, poti risfoi aceasta carte
5i 5d gAsesti activitatea care ti 38 pare cea mai potrivita
pentru acest moment. Tu stii mai bine decat oricine ce
anume ti-ar putea schimba ziua In mod semnificativ. 5i,
bineinteles, unele dintre ideile de aici s-ar putea s8 nu
i se potriveasca — cu totii suntem diferiti si ne aflamin




momente diferite ale vietii -, dar, in egala
miasurd, poate ca doresti 5a te pui la incercare.
Nicio activitate sau exercitiu unic nu are
puterea de a-ti transforma complet viata. Nu
existd o formuld magica cu ajutorul céreia
sa fii multumit de ea, dar asta nu inseamna
ca nu-ti poti propune sa faci lucrurile un pic
mai bine. 5i, uneor, nu avem nevoie decit
de putina inspiratie pentru a incepe.
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Agadar, ai grija de tine asa cum ar face-o un
prieten bun si vezi ce transforméari apar pentru

cd acorzi prioritate propriei bundstari.
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Primavara are legdturd cu reinnoirea si revenirea
la viata. Temperatura incepe s& creasca si suntem
martorii unei explozii de activitate gi crestere a
vegetatiel. Incearca sa-ti canalizezi aceasta energie
de primavara facand ceva complet nou.
a MNu conteaza despre ce anume este vorba. ldeea
este 34 experimentezi acea senzatie de noutate gi de
’ descoperire, i poate chiar un pic de aventura.
L ‘ Asta inseamna ca nu va fi suficient s& cauti urméatorul
episod dintr-un serial foarte indragit - desi acesta are
o valoare aparte (pentru mai multe detalil, consulta
v capitolul Cautd familiarul de la pagina 156).
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Poate fi descurajant &8 incercam ceva nou. Ne
3 putem trezi cd avem sentimentul c trebuie sa

o x fim .buni” la asta imediat. Dar realitatea este cé,
atunci cand incepem ceva nou, suntem novici. Nu
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s& presupune cd trebuie s ne pricepem. Atunci
cénd vedem un copil incercand ceva nou pentru
prima daté, nu suntem dezamdgiti sau critici fata
de el dacé nu da dovada de abilitatile unui expert.
Me asteptam ca el sd incerce si 58 greseasca, nu
54 le faca bine. Daca te plimbi pe o rutd noua,
s-ar putea 538 te ritacesti: dacs practici un sport
nou, s-ar putea sa inscrii in propria poarta, iar
prima ta creatie tricotata va fi disproporfionata
i plind de gauri. Si chiar aga ar trebui s3 fie.

R332

Mu mai pune presiune pe tine, lasa criticile
deoparte, bucurd-te de faptul ca esti din nou eley
siincearch s-ti dai voie s te bucuri pur i simplu
cd experimentezi ceva nou. S-ar putea sa nu o mai
faci niciodata, s-ar putea ca acest lucru nou sa nu
1i =& potriveascd - tocmai asta e ideea: nu stii pana
nu incerci. Dar poate ¢ vei gasi ceva ce vei dori sa
reincerci. Si uite-asa, lumea ta s-a imbogatit un pic.
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A&i doar un cap si doud mdini. incercarea de a face
miai multe lucruri in acelasi timp inseamna ca nu
acordam toatd atentia noastrd unui singur lucru si
poate fi stresant s trecem de la o sarciné la alta. De
asemenea, pentru creierul nostru inseamnd un consum
mare de energie, ceea ce face ca multitasking-ul
=a fie o metoda ineficientd de a rezolva sarcinile.
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Chiar gi atunci cand simti ca sarcinile pe care le
vei avea de indeplinit sunt dificile, cel mai bun
lucru pe care-1 poti face este 54 le abordezi pe
ridnd. Alege sarcina care necesitd atentia ta in
acel moment si ocupé-te doar de ea. incepe o
activitate noud doar atunci cand ai terminat cu

precedenta. Acorda-i fiecarui lucru toatd atentia ta. o



Daca simti cd mintea ta este surescitata de toate
celelalte lucruri pe care stii ca trebuie 23 le faci,
incearca sa faci o listd scrisa. O astfel de notare
nu numai cé transferd toate acele Jucruri de
facut” din minte pe hartie, dar inseamna ca-ti
poti face o idee clard despre céte ai de rezolvat -
lista poate cd este lungd, dar sigur are un sfarsit!
De asemenea, te poate ajuta sa-1i stabilesti
prioritatile si =4 agezi sarcinile in ordine.
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Acest lucru pare foarte simplu, dar atunci cand
ne afldm intr-o stare psihica plind de agitatie si
frenezie, ultimul lucru pe care viem sa-1 facem este
sa reducem viteza. Asadar, prima sarcini de pe listé
ar putea fi sa iei o pauza de cinci minute pentru a sta
afara si a respira aer curat sau s3-1i faci o ceasca
de ceai. Dupd aceea, vei avea o stare mult mai
relaxatd pentru a te ocupa de ceea ce ai de facut.
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Ce ti-ar face ziua putin mai buna? Poate faptul ca termini
la timp ceea ce ai de fAcut, ca suni un prieten, ca te uitila
emisiunea preferatd sau cd mergi acasa pe un traseu ceva
mai lung, prin parc, pentru a vedea florile de primavara.

Putem fi atdt de concentrati pur si simplu pentru a
face ziua sa treacd, prinsi in ritmul de a bifa mintal
garcinile zi de a le adduga pe lista cu Jucruri de
facut”, incat uitim a8 ludm o pauza i sa ne amintim
ca putem alege sa actionam in mod diferit, chiar daca

este vorba doar de a adduga un strop de stralucire
suplimentard unei zile obisnuite din viata noastra.
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Ce te uimeste? Marimea universului, aranjamentul
muzical al unei opere, modul in care copacii pot
comunica intre ei? Orice ti-ar produce aceasta
uimire, de ce sa nu petreci ceva timp bucurandu-te
de aceastd senzatie? Asta ar putea insemna 55
te concentrezi asupra acelei teme — de exemplu,
urmareste un documentar, citeste o carte sau cauta
informatii pe intemet pentru a afla mai multe. Ori
poate insemna o abordare mai relaxata. Poate ca
bucuria consta in mister. In acest caz, ai putea
5a te lasi pe spate si 53-1i permiti ca sentimentul
de uimnire sa se raspandeasca prin corpul tau.

%

Gandeste-te cum ai putea sa traiesti acest sentiment
de uimire prin intermediul simturilor. De exemplu,
urmdrind un apus de soare, ascultdnd o melodie fard
a-ti fi distrasa atentia sau facand o plimbare prin
padure. Lasa extraordinarul sa patrunda in viata ta.

*I_:-
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Pentru mulii dintre noi, gadgeturile sunt companionii
nostri permanenti. Apelam la ele pentru a ne indeplini
sarcinile de serviciu, pentru distractie, cand ne
plictizim si cdnd ne simtim singuri. Le folosimrm pentru a
interactiona cu persoanele din viata noastra, precum si
cu toti ceilalti. Prin urmare, acestea au potentialul de a
ne influenta foarte mult, uneori in mod negativ. Daca ai
obzervat cd petreci prea mult timp pe internet sau pe
smartphone, ar fi timpul 33 Iincerci urmatorul exercitiu.

yra

Prirnul pas in curdtenia digitalad de primavars este
observarea. Asta inseamna sa fii atent la diferitele
moduri in care te afecteaza acel dispozitiv, fie
chte ajuta sa te simti conectat, fie ca te distrage
de la altceva. Gindeste-te cum iti influenteaza
comportamentul, gadndurile si starea de spirit.
Urmatorul pas este s& decizi ce schimbéri doresti
g4 faci, ceea ce inseamnd, in principal, 838 pui niste
limite. Dispozitivele noastre sunt ca o usa si depinde
de noi s& decidem cui si pentru ce o deschidemn.
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Apoi este timpul 58 faci urmatoarele schimbari:

*— Aplicatiile

Dezinstaleaza aplicatiile pe care nu le folosesti in mod
regulat (le poti reinstala daca descoperi ca ai nevoie
de ele) sau, daca nu esti sigur, muta-Le intr-o arhiva.

- -
]
Retelele sociale
Poate fi dificil 55 renunti la retelele sociale, asa cd acorda-ti

ceva timp. Gandeste-te la fiecare dintre platformele pe

care le utilizezi si la felul In care acestea iti influenteaza
viata. 3ila modul in care le folosesti, pe cine urmaresti sice
postezi. Ce valoare adaugh fiecare dintre aceste elemente
la viata ta? Cum te-ai acomoda la aceste schimbari?

it
Muncé vs viata personald
Exista limite pe care ai vrea sa incerci sa le pui
zi la acest capitol? De exemplu, trebuie 54 ai
e-mailul de serviciu pe telefonul personal?

- - 2D
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