M8 « RECUNOSTINTA

Viata are talentul de a ne lovi din cand in cand. NU o face intentionat, dar se intampla:
oamenii din jurul nostru se imbolnavesc si mor, noi la fel, sunt accidente si necazuri.
Doar daca ne cultivam capacitatea de a fi recunoscatori pentru ceea ce avem deja,
putem avea un sentiment placut in legatura cu viata.

GENEROZITATE SI RECUNOSTINTA

Suntem mai recunoscatori pentru ca suntem mai generosi sau suntem mai generosi
pentru ca suntem mai recunoscatori? Am vrea sa stim care ar fi ordinea. Ne preocupa
foarte tare sa intelegem de unde sa incepem. Ne putem gandi atat de mult la asta, incat
sa ne blocam. Putem, pur si simplu, sa observam ca suntem cu atat mai recunoscatori
cu cat suntem mai generosi. Si putem experimenta ambele sentimente simultan.

Numeroase studii cu privire la starea de bine se concentreaza pe recunostinta, pentru
simplul motiv ca e esential sa invatam sa vedem si ce functioneaza, si ce merge bine
in vietile noastre, dincolo de numeroasele motive de insatisfactie pe care le avem. De
multe ori oamenii cred ca o viata buna inseamna sa fii vesel si pozitiv tot timpul, de
multe ori se preseaza sa vada doar ce e bine, doar ca rareori viata se intampla sa fie
doar de un anumit fel; intr-o zi cu soare ar putea fi frig.

Sunt sigura ca o pozitionare cu smerenie fata de lume si viata ne ajuta sa vedem ca
se intampla si lucruri bune si frumoase. Tine de noi sa exersam recunostinta si sa ne
cultivam capacitatea de a multumi, inclusiv noua insine pentru actiunile noastre.

GENEROZITATE

Géandeste-te la generozitate ca la o actiune pe care o poti intreprinde. Daca definim
generozitatea ca un act intentionat de a darui fara a astepta ceva in schimb si daca
largim termenul si includem aici si lucrurile mici care produc impact mare, incepe sa
devina simplu.

in volumul ,A da si a lua”, Adam Grant clasificd oamenii in trei categorii: donatori — cei
care ofera (sprijin, caldura, ajutor) fara sa astepte ceva in schimb, negustorii — cei
care ofera doar pentru a primi si ei la un moment dat sau pentru ca au primit ceva Si
profitorii — cei care doar asteapta sa primeasca. Dincolo de clasificare, concluzia
importanta din tot volumul este ca acele companii, institutii sau comunitati in care
sunt mai multi donatori si se cultiva un climat de colaborare si intrajutorare sunt mai
prospere decét celelalte. Donatorii au, in general, o viatda mai implinita si un nivel
general mai ridicat al starii de bine. Exista o conditie importanta aici: sa fie constienti
de propriile nevoi si sa nu se epuizeze. A fi generos este complet diferit de sacrificiu.
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CUM SUNTEM GENEROSI

Evident ca propunerile de mai jos sunt limitate. Sunt mult mai multe exemple decéat
cele enumerate de mine, am enumerat doar cateva:

»

»

»

»

zambeste. Sigur ca de fiecare data cand ne zambeste cineva raspundem. Cum
ar fi sa fim noi primii care fac asta? Cand intram intr-o incapere sau intr-un
spatiu public, cum ar fi sa o facem cu zambetul pe buze si din dorinta de a avea
o interactiune placuta cu celalalt? Cum ar fi sa initiem in loc sa raspundem?

fa complimente. Conditia pentru a-i putea spune celuilalt ca-ti place ceva (de la
ceva ce a facut si pana la un obiect) e sa ne dam voie sa cautam cu interesul de a
gasi ceva bun. Daca imi stabilesc intentia sa vad si ceva bun, cat de mic, voi putea
descoperi si voi putea sa-i spun celei/ celui din fata mea ca-mi place sau ca admir.

multumeste pentru complimentele pe care le-ai primit. (vezi? Aici se creeaza
acel cerc virtuos in care generozitatea naste recunostinta, iar oamenii care sunt
recunoscatori vor avea tendinta de a fi si cei generosi)

iti pasa. Cred ca aceasta atitudine prin care iti pasa te face sa vezi ca si tu esti
parte integranta a unui sistem. Si ca ceea ce faci tu e important, chiar daca
impactul pe care il ai este doar unul mic. Lucrurile prospera cand multi oameni fac
actiuni mici si se prabusesc atunci cand multi oameni vor sa faca doar lucruri mari
Si renunta la actiunile mici.

Ma refer aici si la impactul pe care il ai asupra familiei, cercului de apropiati, prietenilor
si cunostintelor, colegilor, colaboratorilor de orice fel, oamenilor din comunitatea in
care traiesti. Suntem cu totii impreuna.
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Daca iti pasa si daca vrei sa fii generoasa/ generos, intreaba-te ce ai putea face:

» pentru mediu
» pentru comunitate - contribuie la ceva, fa o donatie, fa voluntariat

» pentru familie - cum alegi sa le faci bucurii celorlalti? Poti sa-i intrebi ce si-ar dori
cu adevarat. Uneori poate fi doar putin timp si ocazia de a depana amintiri.

RECUNOSTINTA

Un studiu recent si deosebit de concludent s-a desfasurat pe parcursul a 30 de zile.
Participantii au fost impartiti in trei grupe. O grupa avea indicatia sa noteze experientele
pozitive de peste zi si recunostinta, o grupa trebuia sa noteze doar ceea ce le-a produs
nemultumire sau iritare, iar cea de a treia grupa a scris doar despre fapte, strict ceea
ce s-a intdmplat. E destul de clar care dintre grupe a avut un nivel mai ridicat al starii
de bine dupa aceasta perioada: cei care si-au exprimat recunostinta.

Pe parcursul unei zile se intampla si lucruri bune, si lucruri rele. De obicei, cele rele sunt
insotite de emotii negative, cele bune vin cu emotii pozitive. Am insistat pe necesitatea
de a observa si emotiile pozitive, care sunt mai delicate, la modulul 5, cel despre emotii.

Credem ca multe lucruri ni se cuvin, asa ca ignoram sa ne bucuram de ele: de soare,
de mirosul cafelei dimineata, de un zambet la care ni se raspunde, de un compliment
pe care il primim. Observatia e prima conditie pentru a fi mai recunoscatori.
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EXERCITIU

» jurnalul de recunostinta. in fiecare zi, timp de cel putin trei saptamani, scrie
trei motive pentru care esti recunoscatoare/ recunoscator. Pur si simplu, adu-ti
aminte de lucrurile bune care ti s-au intdmplat peste zi, daca faci exercitiul seara,
sau in ziua precedenta, daca il faci dimineata, si noteaza trei dintre ele. Poate
fi cafeaua pe care ai baut-o, poate fi o conversatie, poate fi plimbarea scurta pe
care ai facut-o, poate fi un compliment, poate fi orice. Exercitiul este cu atat mai
valoros cu céat observi ce ai facut tu pentru asta: ai iesit la plimbare, te-ai oprit sa
vorbesti cu cineva, ai observat ca e soare.

Exercitiul se face scriind de mana. E de preferat decét sa notezi pe telefon. Daca scrii,
se produce o conectare mai buna a ta cu tine. Cele 21 zile sunt un minimum. Dureaza
5 minute, nu mai mult, da-ti voie sa incerci.

EXERCITIU

» scrisoarea de recunostinta. Exercitiul e mai special si presupune sa te gandesti
la o persoana care te-a ajutat intr-o situatie speciala sau care a contribuit la
dezvoltarea ta. Scrie cu detalii despre ce s-a intamplat, ce efect a avut asupra
ta. Multumeste pentru toate lucrurile bune care au decurs din asta. Dupa ce
termini, e de preferat sa vorbesti fata in fata cu persoana respectiva. vei vedea
c& e un moment foarte emotionant. li poti citi scrisoarea sau fi poti vorbi.
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EXERCITIU
» transmiterea aprecierilor. De multe ori credem ca ceilalti stiu care e efectul

lor asupra noastra si care sunt opiniile noastre despre ei. Probabil ca stiu ei
ceva, doar ca e mult mai valoros sa le spunem clar asta. Sunt doua afirmatii
importante:

+ te apreciez (admir) pentru ...
* iti multumesc pentru...

BENEFICII EXPRIMAREA RECUNOSTINTEI

»

»

»

»

»

»

»

»

creste capacitatea de a recunoaste si de a ne bucura de experientele pozitive
de viata.

intensifica respectul fata de sine

creste capacitatea de a gestiona situatiile stresante si te ajuta sa gasesti solutii
Si oportunitati

creste flexibilitatea, pentru ca vei avea capacitatea de a gasi mai multe solutii
diferite

incurajeaza comportamentul moral

scade sentimentul de invidie si dorinta de a ne compara cu ceilalti

diminueaza sentimente negative ca méania, amaraciunea si lacomia

ajuta la intarirea relatiilor sociale existente si crearea de relatii noi.

PROVOCARE

,Adasi alua”de Adam Grant este inspiratia pentru aceasta provocare.

Ofera-le prietenilor sau colegilor tai posibilitatea de a va ajuta unii pe altii. Fiecare
noteaza pe o hartie o dorinta, ceva concret, ceva ce are nevoie sau ce cauta de mult
timp. Toate aceste bilete se pun pe un perete, apoi fiecare vede cu ce ar putea fi
folositor si-si ofera sprijinul. Am facut de cateva ori acest exercitiu si oamenii au gasit
obiectele pe care le cautau (eu chiar cautam odata o carte pe care mi-a oferit-o cineva,
era ,Lighioane si supralighioane” de Saki), medicul la care nu reuseau sa ajunga,
cunostintele de care aveau nevoie.
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