M9 « CALMUL

Ne dorim ca tot tipul sa fim calmi, ceea ce ar putea genera o mare presiune. in acest
modul vom intelege cum producem noi insine mai multa agitatie si ce putem face astfel
incét sa ne fie mai usor.

Suntem cu totii prada ritmului alert in care traim, suvoiului aproape neintrerupt de
informatii carora trebuie sa le facem fata, vestilor tulburatoare despre lucruri neplacute
care se intdmpla mai aproape sau mai departe de noi, presiunii din partea tuturor celor
care asteapta ceva de la noi. Suntem mai degraba agitati si nervosi. Cu totii ne dorim
sa fim mai calmi si mai echilibrati.

Conteaza mult sa ne cunoastem, sa ne auzim si sa ne dam jos din cap si sa coboram
in realitate.

De cele mai multe ori, starea de agitatie vine pentru ca lucrurile se intampla diferit
fata de cum ne-am dori, cum ne-am astepta sau cum credem noi ca ar trebui sa se
intample. Intotdeauna e o poveste pe care o auzim in capul nostru despre cum am
vrea noi sa fie realitatea sau despre cum credem ca ni s-ar cuveni. Si asta incepénd cu
lucruri foarte simple, despre care cu siguranta ca nu ar trebui sa avem pretentii, cum e
vremea, sau lucruri mai grele si mai complicate, cum sunt vremurile.

in momentul in care eu imi doresc s fie soare si vreme buné, pentru ca vreau sa ies
la o plimbare si se intampla sa ploua, singurul lucru pe care il pot face este sa decid
daca vreau sau nu sa mai fac asta. Daca ma hotarasc sa ies, pot doar sa ma imbrac
adecvat, sa-mi iau umbrela sau pelerina. Sigur nu pot face sa fie soare, oricat mi-as
dori si orice as incerca.

Daca vorbim despre vremuri, din nou sunt foarte putine lucruri pe care le pot face. Ma
pot implica in sprijinul refugiatilor de razboi, pot face voluntariat sau pot dona. Nu pot
opri razboiul, oricat mi-as dori.

Am vorbit in modul trecut de controlul meu, influenta mea si in afara controlului meu.

CE POT FACE IN CONDITIILE DATE?

intrebarea de mai sus ma responsabilizeaza si ma ajuta sa vad cat si ce pot schimba
eu, ma face sa simt ca actionez si ca am un oarecare control. Acesta este si scopul ei,
sa vad mai mai ce pot controla si ce nu. Ne deranjeaza ca lucrurile sa le intample diferit
de cum ne asteptam, de aici si starea de dezechilibru.
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CALMUL SE POATE ANTRENA

Este absurd sa cred ca voi ramane calma in orice situatie, ar putea chiar sa devina
o sursa de presiune. E ca si cand tot spunandu-ti ca trebuie sa fii calm/a, incepi si te
enervezi din ce in ce mai tare.

Lipsa calmului este generata de o frustrare, la care se adauga fie un element de
surpriza, atunci cand ceva se intampla diferit de cum am ,prevazut” (am pus cuvantul
intre ghilimele tocmai pentru ca nu stiu cine are darul premonitiei), fie unul de regret,
atunci cand ceva nedorit, dar asteptat, se intampla. O alta varianta este cea in care un
eveniment care inca nu s-a intdmplat ne provoaca stres si anxietate.

Toate emotiile pe care le avem sunt firesti, fie ele pozitive, fie negative, ele nu sunt
bune sau rele. Dincolo de emotii, conteaza cum reactionam, ce alegem sa spunem
sau sa facem. Viktor Frankl, pe care I-am mentionat in modulul despre sens, spune ca
“intre stimul si raspuns exista un spatiu. in acel spatiu sta puterea noastra de a alege
cum raspundem In raspunsul nostru sta abilitatea de a creste si libertatea noastra’.
Intervalul acesta este destul de mic si mai e si foarte aglomerat. Acolo se afla tot felul
de idei preconcepute, voci pe care le-am tot auzit candva si au devenit ale noastre,
norme de genul "se face” sau "nu se face”. Acolo e vocea ta interioara critica, acolo
sunt tot felul de spaime.

Spre deosebire de animale, noi avem puterea imaginatiei si cea a amintirii. Doar noi
putem readuce la viata momente din trecut sau ne putem gandi la lucruri care inca
nu s-au intdmplat. Aceasta capacitate e foarte utila pentru progres, dar ne si poate
impiedica. O antilopa care paste linistita si simte ca vine un leopard, se streseazs
pe moment, organismul o ajuta sa fuga poate chiar scapa. in jumatate de ora dupa
ce a trecut pericolul real, ea nu-si mai imagineaza cum va fi data viitoare si nici nu-
si aduce aminte cum a fost. Noi ne putem stresa despre cum va fi méaine la sedinta
importanta pe care o avem la birou sau daca ia copilul examenul. Sunt nevoita sa revin
la intrebarea pe care am subliniat-o mai sus, asa ca ma pot gandi doar cum sa ma
pregatesc mai bine pentru sedinta si cum as putea influenta ce si cand invata copilul.

E important sa incep sa ma cunosc si sa aud cum formulez toate asteptarile in capul
meu: oamenii ar trebui sa..., lumea ar trebui..., eu ar trebui.... Oamenii si lumea sunt
cum sunt, pot doar observa ce fel de alegeri as putea face eu, cat si ce pot influenta.
Cei care ajung sa fie surprinsi de cat de prost pot merge lucrurile uneori sufera de un
optimism extrem de pagubos si nerealist.

DE UNDE VINE PRESIUNEA
TREBUIE SAU VREAU

Limbajul pe care il folosim cu noi insine este foarte important. E foarte diferit sa
spun ,vreau sa merg la munca, la piata, la... ” in loc de ,trebuie sa merg la munca,

la piata, la...”. Aud altfel cand imi asum, cumva devin eu cea responsabila. E si asta
tot un raspuns, de fapt, la ceva ce am de facut. Pot vedea responsabilitatea ca pe o
capacitate de a alege un raspuns (response ability). Daca ma aud zicandu-mi trebuie,
pun eu o presiune pe mine, complet nenecesara. Ce ar fi sa te urmaresti cand iti spui
Lrebuie” si sa inlocuiesti cu ,vreau”?
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PERFECTIONISM

Tendinta asta ne poate face sa ne simtim foarte incomod. Avem pretentia de a fi mereu
veseli, mereu pozitivi, mereu sanatosi si orice perioada in care lucrurile nu sunt asa
cum ar trebui sa fie — in acea viziune perfecta pe care o avem — ne panicheaza.

Doar noi suntem cei care putem face din viata noastra imperfecta cel mai bun lucru
care ni se poate intampla. Pentru ca e mult mai important sa facem tot ce putem si sa
vedem ca ne-am straduit din toate puterile, decéat sa ne criticam tot timpul.

Conteaza mai mult sa tindem sa facem céat putem de bine, excelent, daca se poate, in
loc sa ne gandim ca trebuie sa fie perfect.

EXERCITIU

Care sunt motivele pentru care esti mandra sau mandru de tine? Géandeste-te la ceea
ce ai facut bine, gandeste-te la lucruri mici si noteaza-le: ai ajuns la timp la o intélnire,
ai spus cuiva o vorba buna, ai daruit cuiva ceva.
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CE PUTEM FACE
BLANDETEA SI GRUA

Femeile reusesc sa aiba grija de cei din jurul lor si au tendinta de a se pune ultimele
pe lista, cand e vorba de grija fata de ele insele. Doar c4 e foarte usor de inteles ca
nu poti avea grija de cei din jur daca nu ai grija mai intai de tine. intrebarile spemale
pe care ti poti pune zilnic sunt: ,ce am facut eu pentru mine azi? cum am avut grija de
mine?”.

Lucrurile simple pot parea banale, dar grija incepe cu observatia. Te poti intreba ce ai
nevoie acum, de fapt? Si poate ca raspunsul ar fi unul simplu: s bei un pahar cu apa,
sa mananci ceva, sa te odihnesti o clipa sau sa fie cineva langa tine care sa-ti spuna
ca e acolo pentru tine. Cuvintele magice pe care vrei sa le auzi uneori sunt: ,te cred,
inteleg ca ti-e greu”. N-ai nevoie de sfaturi, nu vrei sa-ti spuna nimeni ce ar trebui sa
faci, vrei doar, eventual, sa te tina cineva de méana si sa-ti spuna ,te cred ca ti-e greu”.
Depinde de tine sa ceri asta cuiva in care ai incredere, trebuie doar sa-i ceri sa-ii
spuna asta si sa stea o clipa langa tine.

EXERCITIU

Noteaza in fiecare zi, timp de o saptaméana, cum ai avut grija de tine cu blandete.

PREZENT

Un exercitiu foarte simplu, pe care il poti face oriunde si oricand, este cel de ancorare
in prezent.

Presupune sa faci un inventar cu toate simturile:

5 numeri cinci lucruri pe care le vezi cu ochii - obiecte care sunt in jurul tau

4 patru lucruri pe care le simti cu corpul - ce simti cu talpile, cu mainile, alte senzatii
tactile
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3 trei lucruri pe care le auzi - zgomotul din jurul tau sau vocile celorlalti
2 doua lucruri pe care le mirosi - parfumul tau si mirosul din incapere
1 gustul pe care il ai in gura.

Este cea mai simpla varianta de a renunta la ,galagia” din cap pentru cateva momente
Si de a te intoarce la tine. Conteaza mult sa te cunosti si sa pui ordonezi cum iti este
mai familiar ceea ce atingi si ceea ce auzi.

PROVOCARE - FA EXERCITIUL DE MAI SUS CHIAR ACUM.

Este foarte util s&a ma opresc de céteva ori pe parcursul unei zile si de a ma intreba, pur
si simplu, la ce ma gandesc. Sa observ si apoi sa ma aduc inapoi in prezent.

FLEXIBILITATE

De cate ori ti-ai facut un program care a fost apoi dat peste cap? A intervenit ceva si
lucrurile au luat-o razna. De cate ori nu a intervenit ceva neprevazut? Da-ti voie sa fii
flexibil/a. Altfel te va rupe presiunea.

Lasa loc in programul tau si pentru evenimente neasteptate, nu trebuie sa-ti programezi
chiar fiecare minut. Lasa loc de surprize.

CE NE DORIM

Ne dorim liniste. Avem nevoie de calm. Cautam pacea interioara si armonia. Multumirea
fata de noi si de viata noastra, vrem sa putem spune la sfarsitul zilei: "mi-a placut de
mine” si “imi place viata mea”. Vrem sa fim in echilibru.

Aceasta este fericirea. Cu conditia sa accept ca pot influenta doar ceea ce imi sta mie
in putinta. Viata in general e incontrolabila. Eu pot controla doar ceea ce pot face. E ca
Si cu vremea de afara: ar fi absurd sa ma supar ca ploua, pot doar sa-mi iau umbrela.

CE PUTEM FACE

Putem sa ne alegem comportamentele. Prin extinderea spatiului intre stimul si raspuns,
pot observa mai devreme emotia pe care o am si sa aleg sa raspund intr-un anume fel.
Sau sa ma retrag pana cand trece furtuna fara sa "lovesc” pe nimeni.

Comportamentul meu ii poate influenta si pe cei din jur. in general raspundem la ceea
ce ni se intdmpla, dar poate ca e un moment bun sa gasim curajul de a initia noi, de a
zambi primii celor din jurul nostru.
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DECALOGUL IMPERFECTULUI PERFECT

Tendinta pe care o avem catre perfectionism este cea care ne face sa ne simtim foarte
incomod. Avem pretentia de a fi mereu veseli, mereu pozitivi, mereu sanatosi si orice
perioada in care lucrurile nu sunt asa cum ar trebui sa fie — in acea viziune perfecta pe
care 0 avem — ne panicheaza. Ne simtim responsabili si, in loc sa admitem ca avem o
perioada mai grea, ne presam si mai tare. Avem mereu asteptari de la noi, proiectam
mereu in viitor functie de ceva sau cineva. Doar noi suntem cei care putem face din
viata noastra imperfecta cel mai bun lucru care ni se poate intampla.

Mi-am dat seama de ceva timp de predispozitia pe care o am catre perfectionism. Am
pendulat la limita liniei intre disponibilitatea de a face ceva foarte bine si incrancenarea
de a atinge niste standarde aberante. Mi-am dat seama ca perfectionismul meu
nesanatos incepe sa se vindece in momentul in care am fost la o conferinta, am avut
un discurs bun, participantii au fost de-a dreptul incantati, iar eu derulam totul in mintea
mea ca sa pot surprinde ceva gresit. Am observat si am incetat. Si mi-am zis: "Bravo? .

1. Recunoaste ca ai o predispozitie catre perfectionismul nesanatos.

Sigur ca rezultatele cele mai bune sunt produse de aceia care sunt devotati unei munci
de calitate si care se straduiesc. Admiratia noastra nu se va indrepta niciodata catre
aceia care spun: "merge si asa!”. Doar ca este o mare diferenta intre a te stradui de a
obtine "perfectiunea” si a te ingrijora ca nu o vei obtine. in momentul in care pretindem
ca am putea face ceva "perfect”, deja suntem intr-un mare pericol, pentru ca s-ar putea
ca teama si ingrijorarea ca nu vom putea sa ne opreasca din drum.

2. Accepta ca poti gresi.

Sunt momente in care daca ne temem prea tare de nereusita, ne blocam orice dorinta
de a incerca. Scenariul pe care ni-l cream atunci cand ne este frica de un esec poate fi
foarte credibil, doar ca este doar o inchipuire a mintii noastre. Oricat de grav ar putea fi
sa nu reusim, este mai grav sa nu incercam niciodata. Conditia foarte importanta este
de a ne stradui. De a ne stradui si mai tare. De a depune tot efortul de care suntem
capabili. Pentru ca este important sa fim multumiti de cat de mult am muncit.

3. Greselile tale sunt faptele tale pe care le poti corecta.

Ne putem simti vinovati atunci cand facem o greseala, important este sa nu avem
senzatia ca suntem “gresiti”. Atunci cand suntem perfectionisti, sunt sanse mari ca
orice greseala sa ne afecteze, sa ne dezechilibreze sau sa ne faca sa ne intrebam
daca vom reusi vreodata. Evident ca indoiala este foarte buna, doar prostul nu se
indoieste niciodata de sine. Cand avem un esec putem alege sa ne invatam lectia
pentru data viitoare si sa actionam in consecinta.

4. Stabileste-ti obiective pe care sa crezi ca le poti duce la indeplinire.

in momentul in care ne setam din start tinte indepartate, suntem condamnati sa esuam.
O parte din creierul nostru ne va spune in permanenta ca suntem nerealisti, chiar
daca nu o va face cu glas tare. Si ceea ce ne spunem noi insine va deveni realitatea
noastra. O varianta mai buna este sa spargem dezideratul final in repere succesive si
sa ne concentram pe atingerea lor.
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5. Lasa loc pentru surprize si nu te crampona de plan.

Lumea este intr-o continua schimbare. Este posibil ca scenariul pe care ni-l facem
sa depinda si de realitatea inconjuratoare, care nu este in controlul nostru. Daca am
putea fi suficient de flexibili, ne-am putea adapta pe parcurs. Sta in puterea noastra sa
o luam din nou de la inceput.

6. Compara-te cu tine insuti/insati si renunta la a te compara cu ceilalti.

Vor exista mereu altii care sunt mai buni, mai frunosi, mai destepti, mai bogati decéat noi.
Indiferent cine anume suntem sau ce facem, va fi altcineva care ne va depasi. Am putea
fie sa renuntam, pentru ca nu vom putea fi niciodata ca cel/cea pe care il consideram
referinta intr-un anumit domeniu sau am putea sa ne straduim in permanenta sa ne
depasim pe noi insine. Cate un pic in fiecare zi. Nu vom atinge niciodata perfectiunea,
dar vom deveni cea mai buna varianta a noastra.

extra — Observa si bucura-te de lucrurile pe care le faci bine.

Avem tendinta de a ne critica. Este firesc si necesar daca dorim sa evoluam. O
abordare perfectionista tinde sa ne faca sa nu vedem ceea ce a fost bine, astfel incéat
sa putem pastra actiunile corecte si sa le repetam. Daca ne straduim sa vedem doar ce
anume am gresit, este posibil sa nu fim in stare sa observam si micile noastre reusite.
Cautarea permanenta a disfunctionalitatilor ne poate duce intr-o stare de disconfort.

Pentru cazurile grave, exista si un exercitiu foarte util pe care eu l-am facut candva.
Pur si simplu, imi notam in fiecare zi cel putin trei lucruri bune sau pe care le-am facut
bine. Eram atat de incrancenata in perioada aceea, incat vedeam doar ceea ce nu
reusesc.

7. Cauta excelenta si nu perfectiunea.

Dorinta de a face un lucru de calitate este mult mai productiva decét dorinta de a-l
face perfect. Evident, depinde si de standarde, dar atunci ne intoarcem la punctul 5.
Avem nevoie sa ne putem mandri cu rezultatele muncii noastre. Daca investim toate
eforturile si toata concentrarea, ne vom putea bucura de ceea ce facem si vom putea
spune la sfarsit: "asta este munca mea”.

Eu am fost destul de incomoda nu numai pentru mine, ci si pentru cei din jurul meu.
Fiica mea era abia in clasa intéi cAnd am avut o discutie despre o tema scrisa, din
punctul meu de vedere, mizerabil. I-am rupt pagina. Mi-a explicat printre lacrimi ca ea
s-a straduit foarte mult, ca asta este ceea ce a reusit si ca e munca ei. Mi-am cerut
scuze si am lipit pagina la loc. in ceea i priveste pe ceilalti, am reusit ceva mai repede
sa renunt la standarde imposibile (a se intelege ale mele), doar ca a fost ceva mai mult
de luptat cu mine.

8.Falucrurile careiti plac si nu doar pe cele care iti vor aduce aprecierea celorlalti.

Cu totii avem o mare nevoie de a ne conecta la ceilalti, de a simti ca apartinem si de
a obtine aprobare. Putem sa decidem daca vom rezona la cei care sunt de acord cu
noi sau care sunt impotriva noastra. Pentru fiecare dintre lucrurile pe care le vom face,
vom avea reprezentanti in ambele tabere, asa ca devine mult mai interesant sa ne
acceptam pe noi insine si sa facem lucrurile in care credem cu adevarat si care sunt
importante pentru noi.
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9. Fa mai mult si judeca-te mai putin.

Barierele pe care ni le punem noi insine sunt cel mai greu de trecut. Este posibil sa ne
punem atat de multe piedici incat sa nu reusim sa depasim obstacolele. De aceea este
importanta aceasta lista, atunci cand ajungem in acest punct, vine momentul in care
sa o luam de la inceput cu citirea ei.

10. Pastreaza-ti simtul umorului.

"Indiferent ce faci in viata, este nesemnificativ. Dar este foarte important sa o faci” —
Mahatma Gandhi.

Avem tendinta de a ne acorda foarte multa importanta si de a ne lua prea in serios.
Sensul vietii noastre este acela pe care il dam noi insine si care aduce valoare celor
din jurul nostru si, implicit, lumii intregi. S-ar putea sa nu fie nimic maret. Din nou,
depinde de termenul de comparatie. Daca privim lumea, viata si timpul mai relaxat, cu
siguranta orice am face este nesemnificativ. Important este ca la sfarsit sa consideram
ca a meritat.
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