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despre carevei citisunt cele care si-au demonstrat succesul
la clientii si cititorii mei, de-a lungul timpului. De asemenea,
ele reprezintd modul in care imi place sd-mi abordez propria
viatd: calea minimei rezistente. Fiecare strategie e simpla,
dar eficientd, si va actiona precum un ghid de navigare care
si te indrume spre o perspectivi mai ampla si spre o viata mai
relaxati. Vei descoperi cd multe dintre strategii se vor aplica
nu doar unor evenimente izolate, ¢i multora dintre provoca-
rile dificile din viata.

Cand ,nu-ti bati capul cu lucrurile marunte®, viata ta nu
va fi perfectd, insa vei invita sa accepti ce iti ofera viata cu
mult mai putini rezistenta. Asa cum afldm din filosofia zen,
cand inveti sa ,,iti lasi“ problemele, in loc sa le rezisti din toate
puterile, viata ta va incepe si curgd. Dupa cum spune ruga-
ciunea seninatatii, vei incepe ,,sd schimbi lucrurile care pot
fi schimbate, sa le accepti pe cele care nu pot fi schimbate si
sd ai intelepciunea de a face diferenta dintre ele”. Sunt con-
vins cd, daca vei incerca aceste strategii, vei invdta cele doua
reguli ale armoniei. #1) Nu-ti bate capul cu lucrurile marunte
si #2) Toate sunt lucruri marunte. Atunci cind vei aplica in
viata ta aceste idei vei incepe sd iti creezi un sine mult mai
linistit si mai iubitor.
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Nu-ti bate capul cu lucrurile marunte

De multe ori permitem si ne enerveze lucruri despre care, la
o0 examinare mai atentd, vedem ci nu sunt, de fapt, foarte im-
portante. Ne concentridm asupra micilor probleme si ingrijorari
si le exagerdm importanta. De exemplu, un necunoscut poate
sd ne taie fata in trafic. In loc sd trecem peste asta si sd ne con-
tinuim ziua, ne convingem ci furia noastra este justificata.
Derulim in minte o confruntare imaginard. Multi dintre noi
pot chiar s povesteascd incidentul mai tarziu, in loc sd-1 uite.

De ce si nu il 13sdm pe soferul acela si facd accident in
alti parte? incearcd si simti compasiune pentru persoana
aceea si adu-ti aminte cit e de dureros s fii intr-o graba atat
de mare. In felul acesta ne pistrim starea de bine si evitam si
interpretim problemele cuiva ca un atac la propria persoand.

Sunt multe exemple similare de ,lucruri mirunte” care
apar zilnic in viata noastrd. Fie cd trebuie sd stam la coadi, fie
ci trebuie si ascultdm o criticd neintemeiata, fie c4 ducem tot
greul la serviciu, cistigdm enorm dacd invitdm s nu ne pre-
ocupe lucrurile mirunte. Atat de multi oameni isi consumé
atat de multd energie din viata lor ,bitandu-si capul cu lucru-
rile mirunte®, astfel incat pierd complet legdtura cu magia si
cu frumusetea vietii. Cand te vei angaja sa atingi acest obiec-
tiv, vei descoperi ci vei avea mult mai multd energie pentru
a fi mai bun si mai bland.
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Impaca-te cu imperfectiunea

Incd nu am intalnit un perfectionist absolut a carui viata sa
fie plind de pace interioard. Nevoia de perfectiune si dorinta
de liniste interioard sunt in contradictie. De fiecare datd
cind suntem hotdrati ca un lucru sd se intample intr-un
anumit fel, mai bun decit acum, ne angajaim aproape prin
definitie intr-o bitilie pierduti. In loc si fim multumiti si
recunoscatori pentru ce avem, ne concentrdm asupra a ce nu
e in reguld sau asupra nevoii noastre de a corecta. Cand ne
concentrdm asupra a ce nu e in reguld inseamnd cd suntem
nesatisfacuti si nemultumiti.

Fie ci are legaturd cu noi — un sifonier dezorganizat,
o zgArieturd la masiné, o realizare imperfectd, cateva kilo-
grame de care am vrea sd scdpam - sau de ,imperfectiunile®
altcuiva - felul in care cineva se uitd, se comporta sau isi
traieste viata —, simplul act al concentrdrii asupra imper-
fectiunii ne indepérteaza de obiectivul de a fi bun si bland.
Strategia aceasta nu are nici o legdturd cu incetarea de a te
stradui, ci cu importanta acordatd neregulilot, sau cu con-
centrarea exclusivd asupra lor. E vorba sd iti dai seama c4,
desi existd intotdeauna un mod mai bun de a face ceva, asta
nu inseamna ci nu te poti bucura de starea lucrurilor si nu o
poti aprecia.

Solutia este sé te opresti cand vezi cd te intorci la obi-
ceiul tdu de a insista cd lucrurile ar trebui si fie altfel.
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Aminteste-ti cu blandete cd viata e ok asa cum € acum.
in absenta judecétilor tale, totul va fi bine. Cand vei incepe si
elimini nevoia de perfectiune din toate domeniile vietii, vei
incepe s# descoperi perfectiunea vietii.
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Abandoneaza ideea ca oamenii blanzi
si relaxati nu pot avea mare succes

Unul dintre principalele motive pentru care atit de multi
dintre noi riman gribiti, speriati si competitivi si continud
sd-si trdiascd viata ca si cum ar fi o stare uriasd de urgentd
este frica noastrd cd, dacid am deveni mai linistiti si mai
afectuosi, am inceta dintr-odaté si ne atingem obiectivele.
Am devenilenesi si apatici.

Poti si scapi de frica aceasta dacd iti dai seama céd, de
fapt, este adevarat contrariul. Gindirea teméitoare §i suresci-
tatd solicitd o cantitate enormi de energie si face si se scurgd
din viata noastré creativitatea si motivatia. Cand esti tema-
tor si surescitat, devii imobilizat 1a propriu si nu mai poti
sd-ti atingi cel mai mare potential, ca sd nu mai vorbim de
plicere. Orice succes pe care l-ai obtinut, 1-ai obtinut in ciuda
fricii tale, nu datorita ei.

Am avut norocul sd ma inconjor de citiva oameni foarte
relaxati, linistiti si afectuosi. Unii sunt autori de bestsellere,
parinti iubitori, avocati, experti in computere si directori
executivi. Toti au reusit in carierd si sunt foarte capabili in
ceea ce fac.

Am invitat aceastd lectie importantd: cand ai ce iti doresti
(liniste lduntricd) esti mai putin distras de dorinte, nevoi, pa-
siuni si griji. In felul acesta e mai simplu sa te concentrezi,
sa fii atent, si-ti atingi obiectivele si sa dai inapoi celorlalti.
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Fii constient de efectul de bulgare
de zapada pe care il are gandirea ta

O tehnicd eficientd pentru a deveni mai linistit este sa fii
constient de cat de repede gandirea ta negativé si nesigurd
poate si scape de sub control. Ai observat vreodatd cét de
incordat te simti cAnd te cufunzi in ganduri? $i, ca s pund
capac, cu cit esti mai absorbit de detaliile situatiei care te su-
par#, cu atat te simti mai rdu. Un gand duce la altul si apoi la
altul, pAna cind, la un moment dat, devii incredibil de agitat.
De exemplu, poate te trezesti in toiul noptii si iti aduci
aminte de uﬁ telefon pe care trebuie sd-1 dai ziua urmaétoare.
Pe urma, in loc si te simti usurat ca ti-ai adus aminte de te-
lefonul atat de important, incepi s te gandesti la tot ce mai
ai de facut a doua zi. Incepi si repeti posibila discutie pe
care o si o ai cu seful tdu si te superi si mai mult. in scurt
timp o si-ti spui: ,Nu pot s cred ce ocupat sunt. Trebuie sd
dau cincizeci de telefoane pe zi. Ce viatd e asta?” si iar si iar,
mergi Inainte pand ajungi si-ti fie mila de tine. Pentru multi
oameni nu existd limita de durata pentru acest tip de ,,atac al
gandurilor®. De fapt, clientii mei mi-au spus ca multe dintre
zilele si noptile lor sunt ocupate cu acest tip de repetitie men-
tald. Inutil si spunem ca este imposibil si te simti linistit
cand ai capul plin de griji si de supérdri. ’
Solutia este sd observi ce se intdmpld in capul tdu ina-
inte ca gindurile tale si poatd ajunge la un punct culminant.
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Cu cat te'surprinzi mai repede construindu-ti bulgirele de
zdpadd mental, cu cit e mai simplu si-1 opresti. In exemplul
nostru, ai putea s observi gandirea tip ,bulgire de zipadi“
cand incepi s treci peste lista cu lucrurile pe care le ai de
fécut a doua zi. Atunci, in loc si te gindesti obsesiv la ziua
urmadtoare, iti spui: , Pffui, iar o iau de la capit®, si starpesti
din fasd actiunea. Iti opresti sirul gindurilor inainte si aib4
sansa sd porneascd. Pe urm4 te poti concentra asupra gin-
dului ci esti bucuros ci ti-ai adus aminte de telefonul care
trebuie sd fie dat, si nu asupra gandului c4 esti coplesit.
Dacd e miezul noptii, noteaza-ti pe o hartie si culci-te la loc.
Ai putea lua in calcul si pastrarea pe noptierd a unei foi si
a unui pix pentru astfel de momente.

E posibil s fii intr-adevir o persoani foarte ocupati, dar
adu-ti aminte cd umplerea capului cu ginduri referitoare la
impovirarea ta nu face decat si-ti exacerbeze problema, fa-
candu-te si fii si mai stresat decat esti. Incearci acest mic
exercitiu data viitoare cand Incepi si te gandesti obsesiv
la programul tdu. Vei fi uimit de eficienta lui.
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Dezvolta-ti compasiunea

Nimic nu ne ajutd mai mult s ne construim o perspectivd
decat dezvoltarea sentimentului de compasiune pentru
ceilalti. Compasiunea inseamni a simti simpatie. Inseamni
sd te pui in locul altcuiva, si-ti indepértezi atentia de la tine,
sd-ti imaginezi cum e si fii in situatia lui si, In acelasi timp,
sd simti iubire pentru el. iInseamni recunoasterea faptului cd
problemele, durerea si frustrérile celorlalti sunt la fel de reale
ca ale noastre — de multe ori si mai grave. Dacd recunoastem
acest fapt si incercdm sd oferim un pic de ajutor ne deschi-
dem inima §iJne sporim mult sentimentul de recunostinta.

Compasiunea este un sentiment care se dezvoltd prin
exersare. Ea implicd doud aspecte: intentie si actiune. Inten-
tia inseamna pur si simplu cd iti amintesti sa-ti deschizi
inima spre ceilalti; te apropii de ceva sau de cineva care con-
teazi, treci de la tine spre ceilalti. Actiunea este pur si simplu:
»ce fac in legatura cu asta“. Poate oferi in mod regulat niste
bani sau niste timp (sau ambele) unei cauze dragi sufletului
tdu. Sau poate oferi un zambet frumos si un salut cordial oa-
menilor intalniti pe stradd. Nu e important ce faci, important
e cd faci ceva. Asa cum ne amintea Maica Tereza: ,,Noi nu pu-
tem face lucruri mari pe acest pimant. Putem face doar lu-
cruri mici cu mare jubire®.

Compasiunea iti dezvoltd sentimentul de recunostintd
prin faptul ci iti distrage atentia de la toate maruntisurile
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