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Introducere

P entru multi dintre noi, ultimii cativa ani au fost o
perioadd de schimbiri majore. In incerciirile mele neince-
tate de a utiliza retelele sociale pentru a impartasi impre-
sii despre cum putem si ne descurcim mai bine in vietile
noastre, am implinit de curdand un an postand zilnic stories
pe Instagram — pe care le-am numit #dailynuggets. Fiecare
a fost un text scurt menit sa insufleteasca, sa sustina si sa
ne cidlauzeascd in profunzimile noastre. Zi de zi, faceam
o pauzd si reflectam la ceea ce trebuia spus sau la ce avea
nevoie cineva si audi, ceva care i-ar fi putut schimba per-
spectiva. Nimic n-a fost fortat. Toate cuvintele curgeau,
pentru ci majoritatea lucrurilor pe care le scriam erau cele
pe care trebuia sa le tin minte sau s le pun in practicd eu
insdmi. Pana sd-mi dau seama, scrisesem indeajuns de
multe astfel de franturi zilnice ca sd umplu o carte!

La fel ca acele postiri zilnice, cartea de fata este un
instrument de reflectie. Cei mai multi dintre noi tindem
sd ne indreptam atentia spre exterior in loc sd ne aplecam
induntrul nostru. Ne concentrim mai mult asupra a ceea
ce ar trebui sa faci altii sau asupra celor care ne tin in loc.
Dar nu-i putem controla pe ceilalti — iar cand incercam sa
controldm influentele externe, este de obicei o tentativa
de a evita s ne aplecam asupra propriilor conflicte interi-
oare. Adevarul este cd avem mai mult control asupra lumii
noastre interioare decit asupra celei exterioare. Iar felul in
care percepem launtric ceea ce ni se intampla este impor-
tant. Fireste, reflectia si concentrarea interioara ne cer sa
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invitim sine gestionim sertimentele si lipsa de confort
legati de ceea ce descoperim.

Nu toatd lumea vrea si tind un jurnal scris, iar acest
tip de reflectii pot fi realizate cu sau fara un jurnal. (-)ﬁcul}]
ar fi, sper ci aceste pagini te vor face sa ii analizezi senti-
mentele cu hotirére, si gandesti profund si, mai presus de
toate, si faci mici schimbéri comportamentale in timp ce iti
vezi de drumul tiu prin lume.

Concentrandu-te profund asupra perspectivei tale
interioare, poti modifica felul in care iti traiesti viata. Cand
citesti aceste franturi zilnice, unele ar putea sa-si gaseasca
ecoul in tine intr-o manierd profundd, in vreme ce altele
ar putea si ti se pard destinate unei alte zile sau unui alt
moment. Ceea ce citesti astizi s-ar putea si se aplice in alt
mod in cazul tiu maine sau peste un an. Aceste pagini sunt
concepute pentru a fi recitite. Savureaza cuvintele pareur-
gand cartea pe indelete, pune-o in practica in fiecare zi sau
devoreaz-o rapid pentru ¢i nu mai poti agtepta. O sa-{i dai
seama ce-ti trebuie.
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(/énd ma intorc cu familia in Detroit (orasul meu
natal), organizim o reuniune la care invitim o multime
de rude s1 prieteni de-ai locului ca sd ne vedem, iar acest
obicei md ajutd sa-mi conserv energia.

In urmi cu cativa ani, la o astfel de reuniune, matusa
si unchiul meu (care nu sunt casitoriti unul cu celilalt) au
palavragit mai bine de o ora, in vreme ce eu 1i observam din
partea cealaltd a curtii. El parea blocat, incapabil sa stre-
coare vreun cuvant sau si schimbe subiectul. In cele din
urma, cand a scapat, a venit la mine si-si ia ramas-bun.
Banuiesc ca era epuizat dupa ce o ascultase vaicarindu-se
alata vreme.

Energia este molipsitoare; uneori, fira sa stim, ne
consumam energia interactionand cu ceilalti. Persoanele
extrovertite si cele introvertite pot si sufere din cauza seci-
luirii energiei, iar acest aspect are legaturd mai mult cu
stilul tiu social decat cu persoana cu care intri in contact.

Concentreaza-te asupra felului in care te simti dupa ce porti
conversatii cu anumiti oameni:

v Te simti revigorat sau secatuit?

» Esti anxios sau te simtiin largul tiau?

» Ai aflat ceva nou despre tine sau despre cealaltd persoand?
» Subiectul te-a facut s te simti confortabil?

» Te-ai simtit stdrnit de vreun lucru care ti-a fost spus?

> Ti-a placut conversatia?

» Ce ti-ar plicea sa faci altfel dacd ar trebui si discuti din nou cu
aceasti persoand? |

® & @
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Imi amintesc cand a apirut piesa ,No New Friends™.
Mi-a plicut. Melodia era antrenanta si imi dideam seama ce
zicea Drake, dar nu eram de acord. Glumeam cu cineva si i
spuneam ci ar trebui s imi fac cate un prieten nou in fiecare
an, in caz ci vreuna dintre prieteniile pe care le am n-o s
mai meargd. Serios insi, este important sa formam constant
prietenii.

Asadar, iatd citeva idei despre cum poti face asta:

+ lain considerare prietenii intre generatii. In copildrie, ne
facem o mare parte dintre prieteni in scoald, astfel cd prietenii
nostri sunt mereu cam de vérsta noastrd. Ca adulti, fiela locul de
muncd. fie la sala de gimnasticd, putem explora posibilitatea dea
avea prieteni de vdrste diverse.

+ Nute lisa descurajat de diferentele de stil de viata. Uneori,
liiscim detalii precum faptul cd avem sau nu copii sd ne impiedice
sd incepem o prietenie inainte de aincerca mdcar cu adevirat.
Existd nenumérate aspecte pe care le-ai putea avea in comun cu
o persoand. Nu ldisa o deosebire in privinta stilului de viati si fieo
piedicd in calea formdrii unei prietenii.

+ Fii deschis pentru a-ti face prieteni in moduri variate.
Poti cunoaste un prieten oriunde. La munca, la un curs, chiarsila
magazin. Poate cd ai un prieten care doreste s iti prezinte o per-
soand cu care crede i 0 sd te intelegi bine. S-ar putea si nu meargd,
fnsé e posibil sii vi potriviti de minune. Nu-ti impune singur limite.

o Aduin viata real legiturile online. Dacd iti daiseama ca
schimbi constant mesaje cu cineva pe retelele sociale, incearci s
dezvolti acea relatie. Fi schimb de numere de telefon si vezi cum
evolueazd dinamica in lumea reald.

266
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Cﬁnd eram la masterat, am observat cd in timpul
examenelor de an mi se zbitea un ochi. Incepea exact in
perioada in care trebuia sa predau o lucrare si nu se oprea
decat la o zi sau doua dupi ce o predam. Si atunci mi-am dat
seama ca nu-mi ficea bine sa astept pana in ultima clipa ca
sd ma incadrez intr-un termen-limita. Unii se descurca mai
bine sub presiune, dar eu sunt ingrozitoare cand trebuie sa
lucrez toata noaptea.

Zvacnetul ochilor si migrenele sunt moduri in care
organismul meu méa anunta ca sunt stresata. Uneori, cand
isi fac din nou aparitia aceste indicii ale stresului, evaluez
ce se petrece in viata mea si stabilesc ce anume trebuie si
modific.

Prin urmare, asculta-ti corpul.
Iti transmite cum te simti si ce nevoi ai.

Daca ai o durere de cap, intreaba-te ce a provocat
durerea.

Daca ai o eruptie, vezi daca poti afla ce a cauzat-o.
Du-te la un medic.

) Daca devii anxios in prezenta altei persoane, intrea-
bi-te de ce.

. Durerile de stomac, atacurile de panica, greata, tran-
spiratia, durerile de cap, balbaiala si spasmele sunt semnale
de avertisment transmise de corp. Asculta-le si descifrea-
za-le mesajul.

Stresul se manifesta sub forma simptomelor fizice. Te
rog sa nu le ignori.

n
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Uneori, simplul fapt ci impartasesti multe poate
sd pard o fanfaronada atunci cind cei care te asculta nu
sunt impliniti in vietile lor. S-ar putea si nu stii prin ce
trece cineva, dar atunci cand stii, gandeste-te la cei care te
asculta.

Si-ti expui realizdrile in fata celorlalti nu este o
dovadi de liudirosenie decat daca o faci pentru a-i eclipsa
pe cei din jur. Atét ascultatorii, cat si momentul conteaza.

LA CE SA TE GANDESTI:
Este oare acesta momentul potrivit pentru a face destdinuiri?

Avéind in vedere persoana respectivi si situatia in care se afld, ar
trebui si fi povestesc cit de bine imi merge?

Atunci cand este vorba despre o situatie delicatd, cum
ar fi sd anunti ci esti insdrcinatd o prietena care are pro-
bleme legate de fertilitate, va trebui sa faci fata oricarui dis-
confort posibil care va urma dupd destdinuirea ta. Chiar si
atunci cand nu te lauzi, pentru altii ar putea fi complicat sa
te asculte.
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Existé oameni de care mi-e dor, dar sunt si mai
impacata pentru cd nu mai am o relatie cu ei.

Daca te simti vinovat pentru ca nu doresti sa pastrezi
toate relatiile, s-ar putea si te agéti prea multd vreme de
unele persoane. Uneori, chiar iti este mai bine fara unii,
deoarece nu poti fi cea mai buna versiune a propriei per-
soane daca sunt prezenti in viata ta. Poate ca nu e vorba
doar de ei, ci de tine in combinatie cu ei. Chiar si asa, unele
relatii pur si simplu nu sunt o alegere potrivita, nu sunt
ceea ce iti trebuie si nu sunt facute sa dureze.

Relatiile te invata cine esti. Contin extrem de multe
informatii pretioase, asa ca foloseste-le ca sd iti acorzi mai
multi atentie.

Observi ce iti place si ce nu iti place.

Observa cum te simti in preajma anumitor oameni.
Observi-ti evolutia.

Observi cind trebuie sa te provoci sa te schimbi.

Nefiind atent la ceea ce trebuie sa afli despre tine, vei
ajunge in viitor intr-o relatie cu o dinamicd aseménitoare.
Se va intdmpla la fel iarasi si iarasi.

@98
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D iferenta dintre a pastra ranchiuna si a mentine
o limitd este urmitoarea: incerc si dau cuiva o lectie sau
raman in siguranta si confortabil in aceastd relatie?

Limitele nu sunt arme si nu sunt instrumente cu care
sa-i controlam pe ceilalti.

@& s

Cu ani in urmé, am invitat o amica la mine pentru o
seari de jocuri. A adus cu ea o prietend care nu parea sd ma
placi. Prietena a interactionat mai mult cu ceilalti, iar cu
mine a fost lapidari. Am rimas amabild, dar am stiut cd nu
ne potriveam. E posibil ca prietenul unui prieten s nu-mi
devina prieten.

fmpaci-te cu gandul ¢ n-o si te placd toata lumea.

Odats ce accepti ideea c¢d ,Nu trebuie sd ma placd
toti”, o si te simti mai putin ofensat cand descoperi pe
cineva care nu se potriveste cu tine.

Este greu si accepti (stiu), dar este greu si sd-i faci pe
toti si te placi. Este istovitor si neproductiv sa te stradu-
iegti sd fii agreabil. Ce le place celorlalti in privinta ta tine
de fiecare in parte, iar ceea ce nu le place la tine are legd-
turi cu ei.
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- ,,.Uité-te la mine.” Asta spun copiii cind cauti afec-
tiune si atentie din partea celor care au grija de ei.

Probabil ca ai spus-o si tu cand erai mic si probabil ci
doresti in continuare s3 fii vazut.

Oricine vrea si fie vazut.
Oricine vrea si fie omagiat.

Sa cauti complimente este o maniera prin care iti
doresti sa fii bagat in seama.

Dorinta de a fi vizut si auzit de ceilalti este omeneasci.

@eed

Gﬁndirea critica este o abilitate de viata esentiala.

Sadnatatea noastra mintala este subminati cand ur-
mam absenti ceea ce vedem, fira si ne gindim bine.

Daca vezi ceva pe retelele sociale sau pe internet ori
daca auzi o sugestie care nu este potrivita in situatia ta, nu
o pune in aplicare.

Majoritatea sfaturilor au un caracter general si nu tot
ceea ce se spune va corespunde nevoilor tale individuale.

&@e
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