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Introducere
/——\

Daci nu esti foarte diferit de mine, inseamna ca te-ai
implicat mult prea mult, in mult prea multe domenii, mult
prea mult timp. Acest lucru te face si te simti secdtuit si
coplesit de viata, stresat, anxios si poate chiar ugor panicat
din cauza angajamentelor pe care ti le-ai luat.

Arta magicd a durutului in cot se adreseazd tuturor celor
care muncesc prea mult, se distreazd prea putin si nu au
niciodati timp pentru persoanele si pentru lucrurile care i
fac intr-adevar fericiti.

Aveam aproape 30 de ani cadnd am inceput s inteleg
ci este posibil s nu md mai implic atdt de mult in diferite
domenii, dar a trebuit s ajung la 40 de ani pentru a-mi da
seama cum si procedez la o scara cu adevarat mare. Aceasta
carte este o chintesentd a tuturor lucrurilor pe care le-am
invitat despre durutul in cot, o miérturie a plicerii pe care
mi-a provocat-o acest lucru si un ghid pas cu pas pentru cei
care doresc si se elibereze de citusele implicarii pentru a
avea o viatd mai sanatoasa si mai fericita.

Daci titlul cartii ti s-a parut familiar, felicitdri! Inseamna
ci nu ai trdit cu capul in nisip in perioada in care cartea



Arta magicd a durutului in cot

expertei japoneze in refacerea vietii Marie Kondo, Magia
ordinii, a ajuns pe primele locuri ale bestsellerurilor in
intreaga lume. Milioane de oameni au descoperit metoda ei
in doi pasi, numitd KonMari, de eliminare a lucrurilor care
nu iti ,produc bucurie” si de reordonare a celor rimase.
Rezultatul final este un spatiu curat si ordonat care, sustine
doamna Kondo, favorizeazi transformarea personali
inclusiv in afara casei.

Ce are insd a face o carte japonezi despre reordonarea
casei cu crezul meu legat de durutul in cot?

Of, credeam ci nu o si-mi mai pui niciodati aceastd
intrebare!

Oricat de eficienta ar fi doamna Kondo in domeniul
reordondrii vietii fizice, eu doresc s iti propun altceva. ..

Reordonarea sertarului implicarilor personale

In vara anului 2015 mi-am dat demisia din slujba mea
la 0 mare editura dupa o cariera de 15 ani si mi-am inceput
propria afacere ca editoare si autoare independents.

In momentul in care am parisit pentru totdeauna sediul
editurii, coborand pe scara corporatisti mai rapid decat o
dansatoare la bard la ultimul numir al spectacolului, am
eliminat o intreagi categorie de impliciri personale. Intr-o
singurd clipd, am ajuns sd mi doara in cot de sefi, de colegi,
de traficul cétre serviciu si citre casi, de garderoba, de ceasul
desteptitor si de multe altele.

Am ajuns sd ma doard in cot de sala de conferinte, de
intélnirile de afaceri, din care unele erau putin importante,
in timp ce altele erau de interes maxim, si am renuntat sa
imi mai numdr disperati zilele rimase pani la concediu, la
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fel ca un detinut care isi marcheaza prin zgérieturi pe perete
numarul zilelor rémase pana la eliberare.

Dupa ce m-am eliberat de sub jugul plictiselii corpora-
tiste, m-am trezit cu mai mult timp personal si cu liberta-
tea de a-1 petrece aga cum imi doream. Am inceput si dorm
pand cind ma simteam pregititd sa ma dau jos din pat, si
mananc la pranz impreuna cu sotul meu, si lucrez la un arti-
col independent sau doud (sau poate sa mé duc la plaja) si sa
evit metroul din New York cét de mult puteam.

Printre altele, am citit cartea Magia ordinii. Fiind in
general o persoana ordonatd, nu am crezut nicio clipa ci
aveam cu adevarat nevoie de sfaturile doamnei Kondo, dar
ma aflu intotdeauna in ciutarea unor modalitéti noi de a-mi
face apartamentul sé arate ca in revista Real Simple, i oricum,
acum aveam foarte mult timp pentru a face orice doream,
inclusiv pentru a-mi reordona casa, dacd asa consideram
necesar.

Ei bine, vreau sd iti spun ca aceasti cirticicd a facut tot
ce promitea in reclama. Sfaturile din ea au functionat... ca
prin magie!

In doar cateva ore am aplicat procedeul KonMari pentru
a reordona sertarul cu sosete al sotului meu. Procedeul
consta in a arunca sosetele care nu iti plac ori pe care nu
le porti niciodati (sau in cazul de fatd, despre care stiam ci
nu ii pliceau sotului meu si pe care nu le purta niciodata),
impaturindu-le pe cele ramase astfel incat si arate ca niste
solditei la apel, astfel incat atunci cand deschizi sertarul
sd {i sard imediat in ochi. Dupa ce a privit rezultatul final,
sotul meu - care initial a crezut cd eram nebund de legat
dacd m-am apucat si ii reorganizez sertarul cu sosete - s-a
convertit. Chiar a doua zi, si-a reorganizat singur celelalte
sertare si dulapul cu haine.

b o
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Arta magicd a durutului in cot

' Pune-ti urmiétoarea intrebare: , Md simt stresat, epuizat
si/sau coplesit de viati?“

Daci raspunsul este afirmativ, fi o pauza si intreaba-te:
de ce?

Pun pariu ca rispunsul este: pentru ci te implici in prea
multe lucruri, sau mai exact: deoarece crezi ci trebuie si te
implici in toate aceste lucruri.

Scopul meu este s te ajut si scapi de aceast iluzie.

Lecturand aceastd carte, vei intilni expresia ,,a-ti

v << . . ’
pasa de“ sau ,a te implica® cu doui intelesuri:

® Pe de o parte, avem de-a face cu sensul colocvial,
de interes fati de ceva sau de cineva, care conduce
la Pasul 1 (decizia legati de lucrurile sau persoanele
care nu te intereseazi).

® Pe de alta parte, avem de-a face cu sensul literal,
de cheltuire a timpului, energiei si/sau banilor
personali de dragul unei situatii sau al unei persoane,
care conduce automat la Pasul 2 (neimplicarea in
respectivele situatii).

In ambele cazuri, singura modalitate de a-ti schimba
viata in bine constd in a nu te mai implica atd,t de mult.
Metoda mea NonSorry minimizeazi timpul, energia si banii
cheltuiti pentru persoane si lucruri inutile. Recunoa;te: stii
exact la cine si la ce mi refer! iy

Nimeni nu te obligd insa si iti cheltuiesti toate aceste
resurse. Asadar, haide si vedem ce trebuie sj faci.

R TETE A

i}b fiz:e c:j Sfuck in (l)rlgmal. Cuvantul argotic fuck este folosit la infinit in carte
silind traducitorul sa recurgs la tot felul de subterfugii pentru a- :
bt gii pentru a-I traduce fira
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De ce mi-ar pasa?

Aceasta este una dintre intrebarile fundamentale pe care
orice om ar trebui sa si le pund in viata.

In loc si te fortezi si spui Da, DA, DA!!l tuturor
oamenilor si situatiilor care iti solicitd timpul, energia si/
sau banii (inclusiv cumpdrdrii si citirii cirtii de fata), prima
intrebare pe care ar trebui sa ti-o pui inainte de a rosti acest
cuvant ,murdar” din doua litere este: ,,Chiar imi pasd?*

Poate ci nu realizezi, dar numérul implicarilor personale
este finit si reprezintd o marfd extrem de pretioasd. Dacd te
implici in prea multe situatii, vei riméne fara resurse (la fel
cum ai rimane fird bani in bancd), lucru care te va face sd te
simti anxios, stresat si disperat. Acest lucru nu este deloc bun.
Mai tarziu vei invita sa iti creezi un Buget al Implicérilor,
care te va ajuta sa iti pretuiesti implicdrile personale, s le
sortezi pe priorititi si sd nu te mai implici cu usurinta in
orice sau pentru oricine.

Inainte de a discuta insd despre durutul in cot, ar trebui
sd analizdm in ce situatii meritd sa te implici.

Merita sa te implici in orice situatie — animatd, neanimata
sau conceptuald — care nu te iritd si care chiar iti produce
bucurie. Uneori, aceastd decizie este usor de luat, intrucat
este de la sine inteleasd. De foarte multe ori insd, tu nu iti faci
corect calculele si iei decizia gresitd, ceea ce inseamna ca ai
nevoie de Metoda NotSorry.

% % 3k
Marea majoritate a oamenilor se implicd in diferite
situatii firi si stea prea mult pe ganduri. Sentimentul
vinovitiei, al obligatiei sau al anxietatii ii face sd se comporte
intr-o maniera care i irita si nu le produce nicio bucurie, chit
ci ceilalti oameni nu au nimic de obiectat.
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Aceasta stare de lucruri este contraproductivi si nu te
ajutd sd iti trdiesti viata la apogeu. (Daci nu iti doresti sa iti
traiesti viata la apogeu, ar trebui s arunci chiar acum aceasti
carte.)

Ma urmdresti?

Daca da, intreaba-te: in loc si te simti vinovat, obligat
si anxios, nu ti-ar plicea sa te simti bine in pielea ta, plin
de bunivointi si lipsit de griji? Ai putea fi la fel ca Mos
Crdciun, ducénd in spinare un sac nu cu jucirii, ci cu
implicdri personale, pe care le-ai impérti numai »copiilor
pe care ii consideri cuminti.

Cu alte cuvinte, ai putea fi un Mos Criciun al
implicarilor personale!

Prin urmare, nu mai spune da pe loc, numai pentru a
le face pe plac celor din jur, si intreabi-te nu numai in ce
mdsura iti pasd de situatia in care ti se cere si te implici, dar
si dacd aceasta chiar meriti s ii cheltuiesti timpul, energia
si/sau banii din Bugetul Implicirilor tale Personale.

Abia dupa ce vei rispunde onest la aceste intrebri
vei putea decide in ce situatii, sarcini, evenimente, idei si
demersuri doresti s te implici, pentru simplul motiv ci te
iritd cel mai putin si iti oferd cea mai mare bucurie.

Daci stai sd te gandesti, viata este o serie de alegeri intre
da si nu, de impliciri si de refuzuri de a te implica. Daca vei
continua sd mergi pe calea curents, la sfarsitul fiecirei zile,
saptdmani sau luni te vei trezi cu sacul implicirilor personale
gol, lipsit de resurse, si astfel vei intelege c te-ai implicat in
tot felul de situatii in beneficiul tuturor, numai AL TAU nu.

Ei bine, Metoda NotSorry va schimba aceast stare de
lucruri.

A sosit momentul s3 schimbi acest scenariu, si inversezi
acest curs §i sd nu te mai implici in tot ce nu meritd, din
motive care nu te intereseaz.
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Durutul in cot: elemente de baza

A te durea in cot inseamnd a avea grija mai intdi de
toate de tine insuti, la fel ca atunci cind ti se cere si iti pui
mai intii de toate masca de oxigen tie, pentru a-i putea ajuta
apoi pe altii.

A te durea in cot inseamna a-{i permite sd spui nu. Nu
vreau. Nu am timp. Nu imi pot permite.

Inca si mai crucial, a te durea in cot inseamna a te
elibera de grijile, de anxietatea, de teama si de vinovitia
asociate cu rispunsul negativ, astfel incat sd nu iti mai pierzi
timpul cu oameni care te iritd, ficand lucruri care iti displac.

A te durea in cot inseamnd a-ti reduce congestionarea
mentali si a elimina persoanele si lucrurile iritante din viata
ta, eliberandu-ti astfel spatiul interior pentru a te putea
bucura cu adevirat de toate lucrurile de care chiar iti pasa.

Stiu cd suna egoist, si chiar este, dar te asigur cd aceastd
metoda creeazi in final o lume mai bund nu doar pentru
tine, ci pentru toti cei din jurul tau.

Ea te ajutd s3 nu iti mai faci griji in privinta lucrurilor pe
care trebuie si le faci si s incepi sa te focalizezi asupra celor
pe care iti place s3 le faci. In acest fel, vei fi mai fericit si mai
eficient la locul de muncs, astfel incét colegii si clientii tdi vor
avea de cstigat. Vei fi mai relaxat si mai amuzant cu prietenii.
Iti vei petrece mai mult timp cu familia, sau poate mai putin,
dar impartasind cu ea momente mult mai pretioase.

In sfarsit, vei avea mai mult timp, energie si/sau bani
pentru viata pe care ti-o doresti. Oamenii care accepti
arta magicd a durutului in cot sunt intotdeauna niste

INVINGATORI.
Doresti si te numeri §i tu printre ei, nu-ai aga?
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Cine sunt acesti oameni mitici pe care ii
doare in cot?

Experienta personald m-a invitat ci oamenii pe care
ii doare in cot se incadreazi intotdeauna intr-una din
urmatoarele trei categorii:

o Copiii.
o  Nesimtitii.

o Cei iluminati.

Copiii

In general, copiii primesc totul de-a gata. Lor nu le pasi
de nimeni si de nimic, deoarece nu au de ce. Nevoile lor
sunt asigurate de adultii din viata lor, si chiar daci nu sunt,
marea majoritate a copiilor nu isi dau seama de acest lucru.
Gandeste-te putin: daci altcineva ti-ar spala zilnic rufele,
ti-ar mai pasa daci ti-ai risturna cartofii dulci in poald sau
daca ti-ai turna iaurtul in cap? Nu, nu ti-ar pdsa. Daci nu
ar trebui decat si tipi pentru a primi un pahar cu apd sau o
jucdrie noud, ti-ar mai pasa de locul in care ai lisat ultimul
pahar cu api sau daci ti-ai aruncat ultima jucdrie in vasul
veceului? Nup! Iar daci nu ai avea facultatile motorii pe
deplin dezvoltate, ti-ai mai bate capul cu legatul sireturilor?
Nici intr-un milion de ani!

Unul dintre motivele pentru care copiilor nu le pasd
de nimeni §i de nimic este acela ci nu au nicio experienta
legatd de viatd. Mintea lor este curats, cici nu a apucat sa
acumuleze toate mizeriile vietii. Cu alte cuvinte, ei nu trebuie
sa 1si descongestioneze mintea.

Nazdravani norocosi!
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Viata nu este insd dreaptd, asa cd nimeni nu rdméne
copil pentru totdeauna. Mai devreme sau mai tarziu, cu totii
trebuie sa incepem sa inghitim porcariile vietii si sa nu mai
purtim adidasi. Pe de alta parte, ceea ce putem face cu totii
este sa regasim echilibrul copildriei, reamintindu-ne de arta

magica a durutului in cot.

Nesimftitii

A doua categorie este
cea a nesimtitilor. Pe acestia
ii doare in cot de toatd
lumea deoarece sunt genetic
predispusi si obtind ceea
ce isi doresc indiferent pe
cine ofenseaza, pe cine calca
pe batituri si cui trebuie sa
dea teapd. (De remarcat cd
exista inclusiv copii nesimtiti,
dar nu ne propunem sa
ne batem capul aici cu ei.)
Spre deosebire de prietenul
meu Jeff, in general acesti
oameni nu sunt respectati
sau simpatizati. Uneori sunt
temuti, dar in niciun caz
placuti.

Daca este important
pentru tine si fii simpatizat
de ceilalti oameni, inseamna
ca nu trebuie sé te transformi

10 lucruri de care ii doare in
cot pe cei nesimtiti

1. Spatiul personal al
celorlalti oameni

2. Faptul ca trebuie sd astepti

dupd ei

3. Faptul cd vorbesc cu voce

tare in metrou sau in tren

4. Faptul ci aruncd gunoaie

pe jos

5. Faptul cd nu lasd un bacsis
adecvat

6. Faptul cd emand un miros
neplicut intr-un spatiu
inchis

7. Semnalizarea corecta a

masinii

Blocarea liftului

9. Curétarea dupd animalul
pe care il plimba printr-un
loc public

10. Faptul cd sunt perceputi

*

ca niste nesimtiti

intr-un nesimtit. De buna
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seamd, dacd vei deveni nesimtit iti vei elibera cu sigurantd

cateva seri pe saptdmand, dar nu pentru ci ai preluat controlul

asupra vietii tale, implicAndu-te exclusiv in evenimentele la

care doresti cu adevirat si participi si cu oamenii pe care iti

doresti cu adevirat s ii intalnesti, ci pentru ca nimeni nu te
va mai invita nicaieri.

Nu, metoda mea isi propune sa te invete cum poti obtine -

tot ceea ce iti doresti, dar nimic din ceea ce nu iti doresti,

fiind considerat de toati lumea un om minunat. Ajungem |

astfel la cea de-a treia categorie. .

Cei iluminati

Asa este. Poti ajunge la iluminare fir3 a te transforma
Intr-un nesimtit. Este posibil s3 revii la starea de inocenti |

a copilariei, dublati insi de o maturizare (luciditate) pe
care copiii nu o au. In ceea ce ma priveste, continui si am

o listd foarte lunga cu lucruri de care imi pasd sincer (cum |

ar fi sa mé prezint la o intlnire la timp, sd dorm opt ore pe
noapte sau pizza artizanald), si unul dintre primele articole
din varful ei este politetea. Cu alte cuvinte, imi propun sa fiu
onestd, dar politicoasi.

Spre exemplu, dacd esti genul de om care le trimite
prietenilor o notd de multumire scrisi de man3 dupa ce
fi-ai petrecut weekendul in casa lor de pe malul lacului,
este putin probabil ca acestia si se simti ofensati daci le
refuzi urmétoarea invitatie... de a-i insoti la targul lor
renascentist favorit. ;

Este o chestiune de bun simt. Iti plac casele de pe malul
unui lac, dar detesti targurile renascentiste? Daca da, trimi-
Ee—le prietenilor tii o notd de multumire; nu fii un nesimtit.
In acest fel, toata lumea castiga!

N

Despre implicare si despre durutul in cot

Cum pot deveni un astfel de om?

Arta magicd a durutului in cot isi propune sa te ajute sa
ajungi la starea de iluminare a implicdrii doar in situatiile
¢i alaturi de persoanele de care iti pasa cu adevarat fara a
repeta toate greselile pe care le-am ficut eu pana cind am
invatat aceasta arta.

In acest scop, te voi cilduzi pas cu pas, invitdndu-te si
iti inventariezi lucrurile de care iti pasa si sa identifici dacd
meritd sau nu sd te implici intr-o anumiti situatie, iar daca
nu, cum si actionezi fara a fi perceput ca un nesimtit.

Vezi tu, cilatoria mea personald cétre o viata indepen-
denti nu a fost deloc lipsitd de incercari. La inceputul ei, am
incetat sa mai accept aleatoriu orice situatie in care mi se
cerea s3 ma implic, ajungand si aplic metoda NotSorry inclu-
siv in cazul prietenilor si familiei mele, cum ar fi declinarea
participarii mele la o ceremonie de circumcizie® a béiatului
unei prietene chiar inainte ca aceasta si ma invite. In graba
mea de a nu-mi mai pasa de astfel de evenimente religioase
am uitat si mai tin cont de sentimentele prietenei mele, desi
de acestea chiar imi pasa. Asa se face ca i-am trimis prietenei
mele un e-mail in care i-am spus in treacit: ,, Apropo, nu par-
ticip niciodatd la ceremonii de circumcizie, desi aceasta era
insarcinata cu primul ei baiat. i astdzi imi pare rau ci am
facut acest lucru.

Prin urmare, m-am védzut nevoitd si imi rafinez
metodele.

In centrul Metodei NotSorry sti principiul de ,,a nu fi
un nesimtit“. La urma urmelor, nu mi-am propus nicio clipa
sa imi pierd prietenii, ci doar sd imi gestionez mai eficient

* Traditie evreiasci. (n. tr.)
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