100 DE REGULI

PENTRU A AVEA
GRIJA DE TINE

N2S3TNJIN




Richard Templar

100 DE REGULI

pentru a avea grija de tine

Traducere: Stefania lordan

NICULESCU



Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
TEMPLAR, RICHARD

100 de reguli pentru a avea griji de tine / Richard Templar ; trad.: $tefania Iordan. -
Bucuresti : Editura Niculescu, 2022

ISBN 978-606-38-0767-1

1. Tordan, Stefania (trad.)

159.9

© Richard Templar 2021 (print and electronic)
This translation of The Rules of Living Well is published by arrangement with
Pearson Education Limited.

Titlu original: The Rules of Living Well. A personal code for looking after yourself,
by Richard Templar

© Editura NICULESCU, 2022
Bd. Regiei 6D, 060204 - Bucuresti, Romania
Telefon: 021 312 97 82; Fax: 021 314 88 55
E-mail: editura@niculescu.ro
Internet: www.niculescu.ro

Comenzi online: www.niculescu.ro
Comenzi e-mail: vanzari@niculescu.ro
Comenzi telefonice: 0724 505 380, 021 312 97 82

Redactor: Anca Natalia Florea
Tehnoredactor: $erban-Alexandru Popind
Coperta: Carmen Lucaci

.....Iul,llm.....
Sli

Tipartla CN.. ,CORESI* SA.

ISBN 978-606-38-0767-1

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei carti nu poate fi reprodusa sau transmisa sub nicio forma si
prin niciun mijloc, electronic sau mecanic, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau prin orice sistem de stocare
si accesare a datelor, fara permisiunea Editurii NICULESCU.

Orice nerespectare a acestor prevederi conduce in mod automat la raspunderea penala fata de legile natio-
nale si internationale privind proprietatea intelectuala.

Editura NICULESCU este partener si distribuitor oficial OXFORD UNIVERSITY PRESS in Romania.
E-mail: oxford@niculescu.ro; Internet: www.oxford-niculescu.ro



Cuprins

Multumirile QUEOTUIUI......cuoeeeeeeeeeeeeeeiee e 10
INITOAUCETE ... 11
1 Nu este vorba numai despre tine .........c.coccoeeeeurecrerrecnnnn. 16

2 Nu este vorba numai despre ceilalti..........cooevecuiuirennenee. 19

3 Priveste In eXterior......ccocvreerriereniereeniricenieceseneeeeeeenenes 22

4 Scoate capul din NiSIP.....oeveveeccreeerrrcccceeees 25

5 Urmareste-ti suisurile si coborasurile..........ccccceeurununnee. 28

6 Traseaza limite clare ........ccoocevvcenncnnicenccecees 31

7 Aminteste-ti cu ce anume jonglezi.........ccoevecererecrennenee 34

8 Fd ceea ce vrel ACUM ... 37

9 Traieste in trecut, in prezent si in Viitor.........cccceueueueneeee. 40
10 Sentimentele tale sunt numai ale tale.........ccccccoeueueunnnnee. 44
11 Cunoaste-te pe tine Insufil........ccovvvivvnniiiiiinn. 47
12 Accepti-ti punctele slabe sau defectele............................ 50
13 APreciaza-te.....ccouveivivieiniiiiiniirciiccci s 52
14 Cuvintele te pot schimba .......c.ccoeeeuvncennccrccreccnee 55
15 Sa fii diferit nu este un lucru rau......oocevevcecerenccnenccnnee 58
16 Nu pune raul inainte.........cooeeveveveeeereennninenccceeeeeeenne 61
17 Tu esti cel care detine controlul...........ccovvvveveicecirinnnnee. 66
18 Nu esti deloc SINGUT ......ccuevieeciriicrccrcceceeceees 69



19 Otelul este mai puternic decat fierul .......ccccccevvecervcucnnnee 72

20 Apasa pe butonul de oprire........ccococvveceenecrnincenecnnn. 75
21 Fii mereu pregatit........coeeccciiiniiniiiiccccennns 77
22 Asterne totul pe hartie........cocooeeevevcenccenencnrccnecne 80
23 ANAliZEAZA-TE ....oueueii e 83
24 Ja-0 MAT USOT ettt 85
25 Gandesti, deci eXistil......oovvrrrrrrririeeeeeeeeeeeeeeaes 87
26 RAZI .ottt 90
27 Gandeste-te ca esti In forma........coccevveecrenenceeeneccrennenennnn. 94
28 Nu poti evita exercitiile fizice ......c.cevuvvrererrcrerreccrerrecnnnn. 97
29 ,Exercitii” nu este deloc un cuvant urat..........cccccveucec... 100
30 Nu conteazad cum arati......coccceveeeererrererereneeeneeeneneeennens 103
31 Obisnuinta este un lucru bun... .....cccoceenvcvncccncnns 106
32 ...dar tu esti cel care detine controlul..........ccceeeueucece. 109
33 Invatd cAnd S& SPUI ,StOP” weuvveeeerrvenreseneeeesssssnssssssennes 112
34 Gaseste-ti locul in care sa te poti relaxa........coceuvenceeee. 116
35 Fd pauze scurte $i dese.......covveeececeernnnenencccrenerrineenes 118
36 Antreneaza-ti mintea sd se relaxeze ..........c.coevvereruenenee 120
37 Planifica-ti pauzele.........ccoocevevcenincennicencencceneeens 122
38 Nu te poti relaxa daca nu incerci sa faci asta................. 125
39 Trdieste IN PreZent......cocovueueveveuceeenererenerireerererereneeeeens 128
40 Relaxeaza-te in mod holistic.......c.ccoceuvieirinccuvicicininns 130
41 Tesi din carapacea ta.......cocoeeeeecuererrerinenencccreieeessereeenene 132
42 Dormi cat mai bine noaptea..........cocoeeeeveeueverrnnenenccnee 135
43 Tubeste SOarele ........cceeeeiririreeirieeeeeeeere e 137

. S T /< o AR 140



45 Chiar esti ceea ce MANANCI....cveverrrrerereeeererereirireeeeenes 146

46 NU fi MOTLUTOS ...vveiiirerieccicee e 148
47 Hraneste-ti relatia (cu mancarea) ..........cccceeeverevererernennee 151
48 Constientizeaza-ti problemele...........ccoovverrnecernccnnnnes 154
49 Atentie la regulile alimentare ..........ccccoecoeuverceuvnccinecnns 156
50 NU tine 0 dietd......cocoveveieeeereieirirrireeeeeieiesreeeeeenens 159
51 Nu deveni dependent de zahar........c.cocovveveecrcrnininnne. 162
52 MAncarea NU €Ste Iea ......c.ceeeerererereeueuererereceresesennenenenes 165
53 Nu este vorba numai despre greutatea ta..........c.coeucee... 167
54 Bucuri-te de ceea ce MANANCT ...cucvvvevrererirecciciciereirienes 170
55 Alege ceea ce ti place ......occcuevveeueerircieinicrerececens 174
56 Gaseste-ti 0 MOtIVALIC....oceueverereeiririeeeeeeeeeeeeee 176
57 Hotardste-te ce vrei sa dovedesti........coovvrevecucueuerreneenee 178
58 EVItd rutina .c.covvveeivineciiiniecieccniecceetneeeeeeteenene 180
59 Gaseste-ti punctul forte.......ovecrncennecnncernerecreenen. 182
60 IMPlica-te aCtiV....ooeeeeeceeiereiririreeccceesse s 185
61 Invatd din gregelile tale.........cococomrvvmrreenerierrnresereereneennne. 188
62 Nu te da BAtut.....ccccveveeeeeieiereccecce s 190
63 Nu poti sa opresti procesul..........cocececeeuererrnnencnccecuenne 193
64 Reflecteazd mai mult.......cccccovecirnccnnccnccrccrecen. 195
65 Nu uita sa drenezi mlagtina .........coceceeeeerereerercreeenennn 200
66 Nimeni Nu € Perfect.......coommnneneeceenrenirereeceneieeeeenes 203
67 Incearci si te cunosti cAt mai bine ...........cooooevvrrveereenes 206
68 Ai incredere in propria judecata ........c.cccvevceevrercrcrrecneen. 209
69 Fii sincer cu tine INSULi......cccoeuevevieeninieeirieeceeeecieene 212



70 Comunicd mai mult cu partenerul tau.........ceoveecuenneee. 215

71 Cultivati-va relatia ......cocovvveeeveeeieeeereceeeeeeeseeenes 218
72 Mentine-te in forma .......c.ococevvceunnccnnceneceseceeenes 221
73 RAmMAi MOtivat ... 226
74 Nu ridica stacheta si mai mult........ccccoovvvevecccnnnenes 228
75 Traseaza niste limite clare ........c.cocoeoeevvvvnencncccernenenes 231
76 Acorda-ti niste PAUZE.......c.evevvveeeeeecieiriririreeeieieieieeeeenes 234
77 Fii o persoand flexibild ........ccocovevieiiennnnnccccennee 236
78 RAmAi conectat.......cccoviviiiiiiiiicicciiiiniicicccccne 239
79 Bucura-te de ambianta .........ccoccevevceeenecreinenceenecenenns 242
80 Fii 0rganizat........ccoveeviniiiiiniicniniiinciciens 244
81 Fd miscare cit poti de des ......cooeveeeueurrnininccccernes 247
82 Ia-ti din cand in cdnd o zi liberd ........ccccoeuvevcurnccrcineens 250
83 Vorbeste cu ciNeVA .......covvecueivecieiricicrecceciceceeens 253
84 Ai grija de echipa ta ..., 255
85 Acum nu inseamna pentru totdeauna ............eceeveueeee. 260
86 Nu trebuie sd faci totul deodatd .........cccoeuvvvernicinirnicnnce 262
87 Cand copiii isi iau zborul,

poti sé faci si tu acelagi luCrU....c.covvcueeeicirccccee 265
88 Ocupi-te de familia ta......ccceoveeuerencerinicinreceneccrene 268
89 Redefineste-ti relatia de cuplu.......cceeveeueerencirncncicinennns 270
90 Nu poti $3 nU faci NIMIC...cceuveeeeirieirireeierecieseeiereeans 273
91 Imbatraneste frumos ........co.evueeveveererrreereeereereeeeseeeseeseenes 276
92 Invata sd accepti ajutorul celorlalfi.......coocrrreerrrenreennnn. 279
93 Ai o relatie buna cu medicul tau.......ccoovvevcccicinininnnne. 282

94 SPUNE CC VICl..cuerviuiieeriirieniirieietrtereeneeretseereeseeretseenenene 285



PROVOCARILE

95 Pregiteste-te sd fii luat pe nepregatite ..........ccceveueeee. 290
96 Este ceea € 5te....uuinimiuiiriircinieieriectccee e 293
97 Acceptd schimbarea.........ccocccvvecurencecininccinenceneeeneeens 295
98 Profita de socurile din viata ta.......cccoeeveererceeenenceinenenns 298
99 Nu exista SCUrtaturi ... 301
100 Jartd, dar NU Uita.....c.ceeceeereeeceeececeee e 304

ACESTEA SUNT REGULILE MELE

Cum sa folosesti regulile..........cccouecuriiiniiincnicniniciiccne. 310



Introducere

Tu cat de ocupat esti? Cei mai multi dintre noi isi impart viata
intre muncd, prieteni, scoald, treburile casnice, familie, exercitii
fizice, cumpdraturi, copii... Dar unde te afli tu intre toate aceste
preocupari? Presupun ca esti in centrul propriului tau univers,
dar uneori reprezin{i doar un punctisor undeva in mijloc, strivit
de toate celelalte indatoriri. Si totusi nu poti sa te ocupi cum tre-
buie de niciuna dintre aceste sarcinisau obligatiidaca ,,punctisorul”
acesta nu este sanatos, in forma si fericit. Nu vrei doar sa traiesti.
Vrei sa trdiesti bine si sd ai grija de tine. Desigur, fericirea nu este
o stare pe care o poti simti doudzeci si patru de ore din douazeci
si patru, zi de zi. Exisa intotdeauna suisuri si coborésuri, iar mo-
mentele bune sunt si mai bune prin contrast cu cele rele. Imi ima-
ginez ca fericirea permanenta — daca ar exista — s-ar simti cam ca o
stare de plictiseald permanenta. Prefer cuvantul ,,multumire’, care
permite s existe suisuri si coborasuri, dar implicé faptul ca, in spa-
tele preocuparilor de zi cu zi, esti in general multumit de soarta ta.
Este o stare de bazd, nu o emotie de suprafatd. Indiferent ci o nu-
mesti bucurie, multumire, sanatate, viatd bund, este vorba despre
a atinge o stare care in fiecare zi sd fie cea mai buna cu putinta.

Cu toate acestea, chiar si senzatia de multumire este foarte greu de
atins in vietile conflictuale si frenetice pe care le ducem cu totii
astdzi. Lumea moderna este responsabild in mare masura pentru
sporirea fericirii umane - sau pentru esecul acestei actiuni. Dar, in
cele din urma, noi suntem singurii responsabili pentru starea
noastrd de bine si nu putem invinui secolul XXI pentru tot ce
merge prost. Depinde de fiecare dintre noi sa-si poarte singur de
grija. Cel mai potrivit ajutor este cel pe care ti-1 poti da tu insuti.
Este perfect posibil sa fii sinitos si relaxat in timp ce toti cei din
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jurul tau se pierd cu firea, dar asta nu se va intdmpla daca nu faci
singur eforturi, daca nu te concentrezi asupra ta. Iar la baza acestei
multumiri, a acestei abilitati de a trai foarte bine, sta sinatatea ta,
in sensul cel mai larg al cuvantului. Pentru inceput, trebuie si te
mentii intr-o forma fizica bund pentru a face ca viata s se desfa-
soare in beneficiul tdu. Trebuie sa mdnanci alimentele potrivite, sd
faci exercitiile corecte, sa te relaxezi ori de cate ori poti, sa-ti pas-
trezi corpul intr-o stare bund de sanatate. Nu, nu trebuie sa fii un
atlet, ci doar si-ti stabilesti niste standarde echilibrate, care sa te
ajute sa rezisti in fata oricaror nepldceri, fie ele boli sau accidente,
si sa te refaci cat se poate de repede daca ti se intampld asa ceva.
Aceste standarde nu vor fi identice pentru tine si pentru ceilalti -
ele depind de varsta ta si de orice alta problema de sdnatate sau
dizabilitate preexistentd —, dar ceea ce conteaza este sa gasesti acel
standard de referinta care sa-ti permita tie sa fii sindtos si rezilient.
Cu toate acestea, sanatatea ta fizica este doar inceputul. Daca iti
neglijezi sdndtatea mintald i lasi lucrurile sa meargd de la sine, este
doar o chestiune de timp péna vei incepe sa te simti nemultumit
de viata. Nu vei ajunge niciodata sa atingi starea de satisfactie dacd
nu ai grija de sanatatea ta mintala la fel de asiduu ca de cea fizica.

Intr-adevir, este posibil si fii puternic din punct de vedere psihic
si sa te simti multumit de viata ta chiar si fard a te bucura de o
stare fizica buna - tuturor ni se diminueaza capacitatile fizice mai
mult sau mai putin pe médsura ce imbatranim, dar cu toate acestea
multi oameni in varsta traiesc bine i se bucura de viata lor. Pe de
altd parte, oricat de puternic, atletic si in forma ai fi, nu te vei simti
niciodata in largul tau daca nu vei avea grija si de sdnitatea ta
mintald si emotionala.

Asadar, aceastd colectie de reguli iti oferd nu numai indrumari
pentru a te mentine sdndtos din punct de vedere fizic, ci iti pro-
pune si o serie de observatii la care am meditat de-a lungul vietii,
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referitoare la ceea ce fac oamenii sanatosi emotional si de la care
noi, ceilalti, avem ceva de invatat. Am urmarit anumite persoane
care, intelegandu-si propriile nevoi mentale si emotionale, au
reusit s fie implinite in toate domeniile vietii lor: la locul de
munca, la scoald, ca parinti, in societate si chiar la pensie. Acesti
oameni au gasit niste modalitati de a trai bine, in ciuda agitatiei
vietii din jur, asa ca de ce nu le-am prelua si noi, adaptandu-le pro-
priilor noastre vieti?

Acestea nu sunt niste sfaturi practice (desi as fi putut include
cateva pe ici, pe colo), ci principii directoare pe care le poti aplica
in orice situatie. Ele iti cer sa privesti in interiorul tau si sa intelegi
cum functionezi, cum gandesti, cum te simti. Nu-ti face griji, nu
este greu, ci distractiv, interesant, revelator. Toatd viata mea mi-a
pldcut sa privesc cu atentie in jur si sd studiez, iar lectiile pe care
le-am invatat despre gasirea echilibrului, rezilienta, increderea* in
mine insumi si adaptarea la situatiile stresante m-au transformat.
Pot spune sincer ca sunt multumit intr-un fel pe care nu l-as fi
putut intelege niciodatd daca nu as fi respectat aceste reguli.

Prezenta colectie de reguli iti oferd toate sfaturile de care ai nevoie
pentru a te concentra asupra propriei persoane, pentru a trai bine
si a fi multumit cu destinul tdu. Cu toate acestea, intotdeauna
vor exista alte reguli utile cu care te vei intalni pe parcurs, asa ci te
rog s nu eziti sd le impartdsesti pe pagina mea de Facebook:
www.facebook.com/richardtemplar. Md bucur intotdeauna sa
aflu care sunt regulile tale si imi doresc sa mi le transmiti si mie.
La urma urmei, dacd ne ajutam reciproc, avand grija unul de cela-
lalt, asta nu poate decat sa aduca beneficii tuturor.

Richard Templar

* Hm, poate ca in ceea ce priveste increderea nu am avut atatea probleme. (n. a.)
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REGULA 1

Nu este vorba numai despre tine

In regula, a venit momentul si-ti vorbesc deschis. Stiu cd aceastd
carte se numeste 100 de reguli pentru a avea grija de tine, dar ulti-
mul lucru de care ai nevoie este s te concentrezi exclusiv asupra
ta. Este treaba mea sd o fac si este si prima dintre cele 100 de reguli
pe care le-am ales ca sd te ajut sa te simti cat mai bine. Cu toate
acestea, trebuie si te gandesti mai putin la tine insuti*. Nu vreau
sa-ti fac viata grea, sa te cert fiindca te pui pe tine pe primul loc
sau si te critic pentru ci ai un ego. Incerc doar sa te ajut. Adevirul
este cd oamenii care tot timpul se gandesc la ei insisi sunt rareori
fericiti. Nu este doar péarerea mea, au demonstrat-o si cercetdrile
pe aceasta temd. Iar dacd stai bine sd te gandesti, nu este deloc
ceva surprinzator. Cand te concentrezi prea mult asupra ta (sau a
oricdrui alt lucru), vei incepe sa remarci aspecte care nu sunt deloc
asa cum ti-ai dori - i ma refer la calitatile, banii si relatiile pe care
ai fi vrut sd le ai. Viata nimanui nu este perfecta si intotdeauna vor
exista lucruri pe care nu le poti schimba - sau cel putin nu in acest
moment. Cu cit petreci mai mult timp gandindu-te la aceste
neajunsuri, cu atdt mai mare va fi importanta pe care ele o vor
dobéndi in mintea ta, iar asta te va face s te simti tot mai iritat
gandindu-te ca ai fost desconsiderat, tratat nedrept sau neglijat.

Cu totii cunoastem astfel de oameni. Vorbesc despre ei insisi in
mod constant si, dacé incerci s schimbi cursul discutiei, ei revin

* Modul in care conciliezi acest lucru cu citirea cértii de fata este problema ta!

(n. a.)
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la acelasi subiect: propria persoand. Considera cé totul are legatura
cu ei - seful a rearanjat turele special ca sa-i pedepseascd, ca sd se
razbune pe ei sau ca sa le facd viata grea dintr-un motiv sau altul.
Nici nu le trece prin cap ca ar putea pur si simplu sa fie vorba des-
pre incercarea de a organiza un sistem mai eficient. Nici ca seful
nu se gandea deloc la ei cand a luat decizia respectiva, ci incerca
sd jongleze cu numeroase persoane si cu niste prioritati. Acest tip
de indivizi nu pot concepe faptul ca seful nu i-a vizat tocmai pe ei
personal, fiindca nu fac decét si se gandeasca mereu la ei insisi,
deci nu pot intelege un univers in care ei nu s-ar afla in prim-plan.

Uite, imi doresc sé ai cea mai bund viatd cu putinta si bineinteles
ca asta nu se va intampla dacd nu tii cont niciodata de nevoile si de
dorintele tale. Dar, pentru a-ti pastra echilibrul, trebuie sd te
asiguri c nu privesti intruna numai spre tine. Intelege unde te in-
cadrezi in imaginea de ansamblu, pe langa restul lumii, si pas-
treazd-ti atentia concentrata spre exterior. De fapt, acolo se gdsesc
toate lucrurile bune.

[atd o expresie pe care o detest: ,,timp pentru mine”. Tot timpul tau
iti este dedicat tie, 24 de ore in fiecare zi. De ce nu-l petreci pe tot
facand lucrurile pe care ti le doresti? S-ar putea sd nu te bucuri de
toate, dar pana la urma le faci pentru ca vrei - eu nu suport tre-
burile casnice, dar nici nu vreau sa traiesc intr-o cocind de porci.
Nu-mi plac accesele de furie ale copiilor mei, dar ma bucur cé sunt
parinte, iar nervii vin la pachet cu lucrul acesta. Am avut locuri de
munca pe care le-am detestat, insd am vrut banii pe care i castigam
acolo. As fi putut sa-mi schimb jobul sau sa traiesc pe strazi, dar
am ales sd nu fac asta. Timpul meu, alegerile mele! Conceptul de
»timp pentru relaxare” — care cred cd se afld in spatele sintagmei
»timp pentru mine” - nu este in sine ceva gresit. O parte a proble-
mei este cd se subintelege cd restul timpului tdu ar fi mai putin
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bun si, intr-un fel, cd nu este alegerea ta, ceea ce face si-ti fie mult
mai greu sa accepti toate celelalte activitati si s recunosti ca tot tu
le-ai ales si pe ele.

In plus, expresia aceasta presupune faptul ci esti mai important
decat toti ceilalti oameni din viata ta, iar cele mai bune momente
ar trebui sa le dedici rasfatului personal. Asta suna ca §i cum
balanta s-ar inclina in favoarea ta si ai tinde sa fii singur in lumina
reflectoarelor. S-ar putea sé ti se para tentant, dar asta nu te va face
si fericit.

PENTRU A-TI PASTRA ECHILIBRUL,
TREBUIE SATE ASIGURI CA NU PRIVESTI
INTRUNA NUMAI SPRE TINE.
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REGULA 12

Accepta-ti punctele slabe
sau defectele

Sunt situatii cind imi sare repede tandara. In plus, uneori sunt
surescitat, imi intrerup interlocutorii si nu-i ascult pand la capat.
Acestea sunt cteva dintre punctele mele slabe si sunt constient de
ele. Oh, si, de asemenea, am tendinta sa ma las acaparat total de
anumite dispozitii sufletesti din care nu mai pot si ies... Cu totii
avem defecte si slabiciuni. Asta ne face oameni.

Nu este recomandabil sa te invinovétesti in legatura cu astfel de
lucruri si sa-ti imaginezi cé ele fac din tine o persoand mai rea,
pentru cd nu este deloc adevarat. Cunosc oameni care nu-si ies
niciodatd din fire, dar nu cred cd eu sunt ,,mai rau” decit ei. Pro-
babil ca depun eforturi mult mai mari pentru a-mi pastra calmul
decit ei, chiar daca nu reusesc intotdeauna. Oricum, cu totii au
alte defecte pe care eu nu le am. Poate ca nu le stiu, dar sunt sigur
ca le au pentru ca sunt oameni.

Da, evident cd incerc sa nu mai fiu atat de irascibil, bine? Da-mi
pace! Scuze, iar m-a apucat. Uite, sd recunosti si sa accepti cd ai
defecte nu inseamna sd le cultivi in continuare nepasator. Nu este
precum un cartonas de la jocul Monopoly pe care scrie ,,iesi din
inchisoare”™. Nu poti spune pur si simplu ,,Asa sunt eu!” si si
continui sd le tragi pumni in nas oamenilor, sa renunti la tot cand
dai de greu sau sa-i lasi pe altii sa munceasca in timp ce tu stai cu
mainile in san.

* Metaforic sau, in functie de sldbiciunea ta, la propriu. (n. a.)
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Trebuie sa lucrdm la slabiciunile noastre, sa gasim strategii pentru
a le contracara si sa ne cerem scuze atunci cand ele ii afecteaza
negativ pe ceilalti. Eu am redus consumul de cofeina, fiindca, desi
imi place mult cafeaua, sunt constient cd, dacd o beau in exces,
devin irascibil. Fac un efort constient sa-i ascult pe ceilalti chiar si
atunci cand sunt foarte surescitat si incurajez activ anumite per-
soane sda-mi spuna dacd devin insuportabil.*

Asadar, trebuie sé fii onest pentru a-ti recunoaste punctele slabe si
sa-ti iei angajamentul sd lucrezi serios la ele, dar totodatd ar fi bine
sd o lasi mai moale cu autocritica. Face parte din natura umana si
cu totii suntem in aceeasi barcd, doar cd avem o serie diferita de
puncte slabe cu care ne confruntim. Intr-adevir, nu trebuie si le
numesti defecte dacd nu-ti place cuvantul acesta. Spune-le predispo-
zitii, minusuri sau scapari dacd asta te ajuta sa te simti mai bine, cu
conditia sd nu le faci sd pard atat de neinsemnate incat sa le ignori.

Dar ce cautd aceastd reguld in sectiunea despre incredere? Ei bine,
este usor sa te simti prost din cauza irascibilittii, a imbufnarii, a
delasarii sau a nechibzuintei. Cu toate acestea, increderea nu pre-
supune sa fii perfect, iar criticile celorlalti sa nu te poata afecta dacd
stii deja care este defectul tau. Il recunosti, lucrezi la el, s-ar putea
sa nu f1 ajuns sa-1 stapanesti perfect, dar este oricum mai bine
decét inainte... Asa cd ei nu-ti spun nimic din ce nu stii deja. Daci
ai incredere in tine poti raspunde astfel: ,,Scuzd-ma, stiu ca uneori
sunt irascibil. Lucrez la asta, dar, dupa cum vezi, inca invat.

SA RECUNOSTI SI SA ACCEPTI
CA Al DEFECTE NU INSEAMNA SA LE CULTIVI
N CONTINUARE NEPASATOR.

* Mai ales pe sotia mea. Ea nu are nevoie de prea multe incurajéri. (n. a.)

TNCREDEREA 51



REGULA 22

Asterne totul pe hartie

Din experienta mea de mulfi ani pot afirma ca este util sd scrii ceea
ce simti. Eu, personal, am facut-o de cdnd ma stiu. Dar nu doar eu
sustin asta: cercetarile au aratat ca oamenii care isi noteazd senti-
mentele sunt mai putin stresati dupa aceea. Obiceiul meu de a
scrie ce simt functioneazd pentru ca, atunci cdnd lucrurile devin
emotionante, mintea mea este plina de ganduri si de sentimente
pe care nu le pot intelege asa cum trebuie. Este greu sa dau un sens
lucrurilor atunci cand nu le pot fixa. Asternandu-le pe hartie, le
fortez sa rimand undeva unde sa le pot vedea.

Aceasta este una dintre multele strategii de adaptare pe care le-am
mentionat in regula precedenta si care te pot ajuta s faci fata mai
bine durerii, stresului, traumelor si dezastrelor, precum si acelor
crize pe termen scurt ce pot interveni in viata ta. Inca din adoles-
centd am tinut un jurnal, cu pauze lungi de scris, iar cand privesc
in urma imi dau seama ca motivul pentru care am facut atatea
intreruperi este cd nu m-am obosit niciodatd sa notez in el cat
timp viata mea mergea fard probleme. Nu aveam nevoie sa o fac.
Mi-a luat ceva timp sd-mi dau seama ca scriam in el doar atunci
cand treceam prin perioade incdrcate din punct de vedere emo-
tional.

Nu trebuie s tii un jurnal dacd nu te atrage acest lucru. Poti sa
scrii ceea ce simti si apoi sa arunci hartia sau sa stergi documen-
tul din computer. (Poti chiar sd inregistrezi o nota vocald si sa o
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pastrezi sau sa o stergi, dupd cum doresti.) Am un prieten care
scrie mereu o poezie, desi, in mod ciudat, muza il viziteaza doar
atunci cand trece prin tulburdri emotionale. Am, de asemenea,
prieteni care fac fata grijilor legate de bani notandu-si toate veni-
turile si cheltuielile pe o foaie de calcul - poate parea un lucru
diferit, dar nu este deloc asa. Cu totii astern lucrurile pe hartie ca
sa dea sens ingrijordrilor si sentimentelor lor, precum si ca s tind
evidenta bugetului personal.

Si a nota aceste lucruri pentru a fi citite de alte persoane poate fi
de ajutor, deoarece trebuie si-ti explici foarte bine sentimentele ca
sd ile transmiti altcuiva. Dacd ai un prieten caruia ii poti scrie, fie
pe e-mail, fie intr-o scrisoare de moda veche, poate fi foarte util
pentru a-ti clarifica tie insuti sentimentele, sub pretextul cd i le
impartasesti amicului tau.

Daci esti furios sau suparat pe o anumita persoana, faptul ca ii
scrii poate exacerba lucrurile. Dar nu si daca nu trimiti mesajul!
Sé-1i scrii o scrisoare persoanei pe care o consideri raspunzatoare
de stresul tau poate fi cu adeviérat cathartic. Regula mea personald
in astfel de situatii este sd scriu ce simt intotdeauna pe hértie si nu
intr-un e-mail, deoarece nu pot avea intotdeauna incredere in
mine cd nu voi apasa butonul ,,trimite” sub impulsul momentului.
Dupa ce am redactat scrisoarea, astept intotdeauna 24 de ore ina-
inte de a ma gandi dacd sd o expediez sau nu. Apoi o recitesc si am
optiunile de a o expedia, de a o revizui, de a 0 arunca la gunoi sau
de a i-o ardta unui prieten pentru a-i cere parerea. Aproape inva-
riabil o arunc la gunoi, fiindca si-a atins scopul si probabil cd deja
ma simt mult mai bine. Apoi este posibil sa vorbesc direct cu per-
soana respectiva, dupé ce mi-am clarificat gandurile si m-am mai
linistit.
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Nicio listd nu este de neglijat. Listele cu lucruri de facut (To-do
lists) de toate felurile nu au doar o utilitate practica. Ele te ajuta, de
asemenea, sa-ti limpezesti gandurile, dacé te simti coplesit sau an-
xios, si reprezinta o modalitate de a face fata acestor emotii dificile,
dar si de a te asigura ca nu uiti sa impachetezi lenjeria intima
atunci cand iti faci bagajul. Uneori, singurul lor rol este unul emo-
tional: liste de lucruri pe care vrei sa le tii minte despre cineva care
a murit, motive pentru care iubesti pe cineva sau pentru care ar
trebui sd-1 pardsesti, argumente pro si contra unor decizii luate
sub influenta emotiilor.

OAMENII CARE ISI NOTEAZA SENTIMENTELE
SUNT MAI PUTIN STRESATI DUPA ACEEA.
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REGULA 78

Ramai conectat

Esti unul dintre acei oameni care se trezesc si imediat isi incep
ziua de lucru? Iti verifici e-mailurile inainte de a te da jos din pat,
te gandesti la prima ta intalnire in timp ce esti inca la dus, inghiti
o bucatd de péine prajita in timp ce iesi pe usa? Multi dintre noi
fac asta. De-abia dacd suntem constienti ca urmam o rutina, de a
ne spala, de a ne imbraca, de a lua micul dejun, pentru ca mintea
noastra este cu o ord inaintea trupului nostru.

Este atat de usor sé faci acest lucru, mai ales cand viata este aglo-
meratd sau cand munca este solicitantd. Dar tu chiar nu traiesti in
prezent, nu-i asa (Regula 39)? S-ar putea sa crezi ca lucrezi opt
ore pe zi, dar mai poti adduga incéd o ora sau doua de la inceputul
acesteia. Si, de cele mai multe ori, si cateva ore destul de nepro-
ductive. Cat de multe poti rezolva, sincer, in timp ce faci dus sau
te speli pe dinti? Este e-mailul acela chiar asa de urgent incat ras-
punsul tau nu poate astepta pana la ora 9:00 dimineata?

Atunci cind munca este stresantd sau provocatoare, cel mai
important este sd nu procedezi astfel. Nu-ti acorzi niciun moment
de respiro, nu ai timp sa te relaxezi si sa te destinzi la inceputul
zilei si nici nu realizezi mare lucru. Asa cd pastreazi-ti mintea
unde se afld si corpul tau. Gandeste-te la lucrurile ce tin de casa.
Concentreazi-te pe faptul ca te bucuri de dus sau de micul dejun,
de partenerul tau sau de copii.

Nu trebuie sa te trezesti mai devreme ca sa faci asta - sa stii cd eu
nu sunt genul de persoana care sa sfatuiasca pe cineva sa se ridice
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din pat mai devreme decit trebuie. Nu, eu nu sunt o persoana
matinald. Asa ca, dacd nu vrei, nu trebuie sa-ti schimbi nici tu
rutina. Este vorba doar de locul in care se afla mintea ta. A-ti face
griji pentru segmentele de zi care nu au sosit incd nu numai ca este
inutil, dar este si rau pentru sanatatea ta mintala.

Intr-o lume ideald, nu ar trebui sa te gandesti la munca ta decat
atunci cand ajungi la serviciu. La urma urmei, nu esti platit pana
in acel moment, asa cd de ce ar trebui sa faci asta? Citeste o carte
in timp ce faci naveta, pe drum, asculta un podcast in masin,
bucura-te de vreme in timp ce mergi pe jos sau cu bicicleta. Sunt
constient ca ocazional va exista cate o zi in care vei vrea sd te pre-
gdtesti mental pentru un interviu sau pentru o prezentare impor-
tantd, dar aceasta ar trebui sé se intdmple in mod exceptional si ar
fi bine sa-ti folosesti timpul pentru lucruri productive: si planifici
sau sa repeti, nu sd te ingrijorezi si sa te agiti.

Inc iti faci griji in legituri cu acel e-mail la care nu poti rispunde
pana la ora 9:00 dimineata? Ei bine, nu-ti mai face! In primul rand,
nu stii cd existd, pentru ca nu-ti verifici e-mailurile inainte de a
ajunge la serviciu - nu uita asta! Si iata al doilea sfat util pentru
a-ti sincroniza trupul si mintea: cand ajungi la birou, acorda-ti
timp ca sd-ti intri in ritm. Dacd ai cat de cat control asupra progra-
mului tau, rezerva-ti 30 de minute sau o ora libera ca sa te prega-
testi pentru ziua respectiva si ca sa rezolvi orice urgentd. Asadar,
acum poti si-ti verifici e-mailurile.

Colegii tai vor afla ca nu esti disponibil inainte de ora 9:30 -
exceptie fac urgentele. Daci locul tdu de munca are un program
fix si nu prea ai ce face, incearca sa ajungi cu o jumatate de ord mai
repede ca sa te gandesti in liniste inainte de inceputul zilei de
lucru. Bine, s-ar putea sa fie nevoie sa te trezesti putin mai devreme
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- lucru pentru care ai toatd intelegerea mea —, dar stii ceva? Te vei
simti mult mai bine. Am fost nevoit sd o fac si eu la unele locuri de
muncd si (iti spun in soapta) tot merita.

INTR-O LUME IDEALA, NU AR TREBUI
SA TE GANDESTI LA MUNCA TA DECAT
ATUNCI CAND AJUNGI LA SERVICIU.
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REGULA 91

Imbatraneste frumos

A fost o vreme - si incd mai este valabil in unele culturi - cAnd per-
soanele in varsta erau considerate intelepte si demne de respect.
Destul de des, daca traiesti in Occident, ai impresia ca nimeni nu
mai este interesat de tine odatd ce iesi la pensie. Problema este ca
vremurile se schimba atat de repede acum, incét devii depasit in
ceea ce priveste limba, interesele, cunostintele tehnologice, gustu-
rile muzicale, intelegerea generala a culturii populare.

Este frustrant, pentru ca inca mai ai la fel de mult de oferit ca si cei
de varsta ta dintotdeauna. Unii oameni ajung la 90 de ani fara sa
acumuleze aparent nicio intelepciune, dar majoritatea invata pe
masura ce viata trece — jucdtorii dupd reguli sigur fac asta, prin defi-
nitie - si au o multime de sfaturi utile pe care le-ar putea transmite,
dacd ar avea cine sd-i asculte.

Dar multi nu-i vor asculta. Cel putin in culturile occidentale, res-
pectul nu mai este acordat oamenilor doar datoriti vérstei lor. In
multe privinte, acesta este un lucru bun, deoarece respectul trebuie
castigat, iar varsta nu conferd automat bun-simt sau intelepciune.
In general, oamenii nu tind s3 pretuiascd sfaturile nesolicitate.
Poate suna condescendent, in cel mai bun caz, si critic, in cel mai
rau caz. Dau din cap si zambesc politicos, apoi nu tin cont deloc
de sfaturi. Asa cd nu te obosi nici tu sé faci recomandari decit daca

ti se cere acest lucru.
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Secretul este sd ramai mereu tandr, pentru ca astfel esti si interesant.
Nu te panica, nu trebuie sa impartasesti gusturile muzicale ale
nepotilor tai, sa inveti sd vorbesti argoul strazii sau sa fii un ma-
estru in programarea pe calculator. Sa ramai tanar nu tine de apti-
tudini, ci de atitudine. Atéat timp cét poti sa fii deschis la minte si
interesat de lumea din jurul tau, vei fi bine. Cand vezi oameni mai
tineri care fac lucruri diferite de cum se faceau ,,pe vremea ta”’*,
nu-i judeca.

Incearca sa intelegi de ce s-au schimbat lucrurile si sa gisesti lo-
gica acestor modificari. Daca te surprinzi vorbind la fel ca bunicul
sau bunica ta, este cazul sa te ingrijorezi si sa-ti pui intrebari (cu
exceptia cazului in care ei erau la fel de deschisi la minte pe cét
aspiri sé fii si tu). S-ar putea ca oamenii sa nu-si doreasca s pri-
meascd sfaturi nesolicitate, dar vor aprecia intotdeauna un bun as-
cultator. Iar faptul cd ii asculti pe cei mai tineri — asa cum trebuie -
te va ajuta sd ramai tu insuti tanar.

Cu cit mai repede incepi s ai aceasta abordare, cu atit mai bine.
Este de preferat sa o faci de la 20 de ani. Asta pentru ca cel mai bun
mod de a-ti pastra tineretea sufleteascd este sa ai prieteni mult
mai tineri decat tine. Desigur, petrece timp cu toti amicii tdi
minunati care au varste apropiate, dar iesi si cu persoane cu 20,
30, 40 de ani mai tinere decét tine. Poti face asta cu membrii ai
familiei tale, dar este vorba de mult mai mult decét atat. Oamenii
sunt atrasi in mod firesc de prieteni care le impartdsesc viziunea
despre lume si comportamentele - chiar si atunci cand au opinii
diferite —, nu conteaza atat de mult vérsta cronologicd, asa cd o

* Am pus aceastd expresie intre ghilimele pentru cd nu-mi place. Fiecare zi este
ziua ta, ziua mea, ziua tuturor. Cand spui ,,pe vremea mea” admiti ca nu mai esti
interesant sau relevant, asadar de ce ai face asta? (Cu exceptia cazului in care fo-
losesti ghilimelele pentru a arata ca esti ironic, bineinteles). (n. a.)
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abordare deschisd, curioasa si toleranta iti va permite sa ai prieteni
de toate vérstele. Ca sd nu mai vorbim de faptul cd, pe masura ce
imbatranesti si prietenii tdi mor din pacate, vor exista in continuare
alte persoane care sa te sustina, sa te provoace si sa te stimuleze. Si,
cine stie, s-ar putea chiar sa-ti ceard sfaturi.

MAJORITATEA INVATA PE MASURA CE VIATA
TRECE - JUCATORII DUPA REGULI SIGUR
FAC ASTA, PRIN DEFINITIE.
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