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Uitati de hotararile pe care le-ati luat anul trecut!
Mai bine cititi aceasta carte.
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cel mai
bun an
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PRIMA INTREBARE

Ce am realizat?

Este usor sd cdstigi mai mult respect de sine.
Nu trebuie decdt sd faci lucruri bune
si sd-ti amintesti cd le-ai facut.

JOHN-ROGER

Momentele bune

Nu vi vede nimeni. Incepeti prin a recunoaste ce anume
va bucura. Poate ci nu a observat nimeni momentele voas-
tre de glorie, dar voi le-ati observat, cu siguranta. Nota-
ti-le. Poate ca, totusi, au observat si altii. Si aceia conteaza.

o Ati mai parcurs un an de scoald? Care au fost cele mai
bune momente?

o V-ati mutat intr-o altd casa? Ati decorat-o sau renovat-o
pe cea pe care o aveti? V-ati descotorosit de lucrurile
vechi? Ati dat din lucruri celor saraci?

o V-ati schimbat slujba si ati obtinut o promovare? Va
descurcati mai bine la serviciu? Ce anume ati facut si
este demn de lauda?

« Cati bani ati castigat in ultimul an? V-ati platit o parte din
datorii? Ati reusit sa economisiti ceva sau i-ati investit?



64 CEL MAI BUN AN

o V-ati casdtorit? Aveti un copil? Vreunul dintre copii a
avut un an reusit? L-ati ajutat sa treaca peste o perioada
mai dificila? Ati fost un parinte mai bun anul acesta?

o V-ati hotdrat in sfarsit sd faceti gimnastica de intreti-
nere? Exersati mai mult? Cum va vin hainele acum si
cum va veneau la inceputul anului - va sunt mai largi?

Ati inceput sd mancati mai sandtos?

« Anul acesta v-ati intalnit mai des cu vechii prieteni?
V-ati facut prieteni noi? Dar tu ai fost un prieten mai
bun pentru ceilalti?

o Ati inceput si va distrati mai mult? Sa mergeti la con-
certe? La teatru? La cinema? Sa cititi? Sa va vedeti cu
prietenii?

« Tineti o legaturd mai stransa cu ceilalti membri ai fami-

liei i cu prietenii?

Chiar dacd o parte dintre aceste intrebari nu va starnesc
amintiri legate de cele mai bune momente ale voastre,
straduiti-va sa va ganditi la reusitele voastre §i la momen-
tele in care v-ati simtit mandri de voi, in care ati ficut un
lucru bun sau ati reusit sa scapati de un necaz. Notati-le!
Mandriti-va cu ele! Laudele sunt permise.

Cand ai realizari pe care sa le sarbétoresti, iti hra-

nesti spiritul si gasesti motivatii.
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Nu va cer sa inventati ceva, ci pur si simplu sa observati
ce anume ati realizat, apoi sa faceti o listd cu ce vi s-a
intdmplat bun anul trecut. Ganditi-va la ceea ce ati scris
si incercati sa mergeti cu gandul chiar mai departe - totul
conteazd, un lucru cat de mic. Uitati-vd la lista de la
sfarsitul acestui capitol, care arata cit de important este sd
vd amintiti cAt mai multe dintre realizarile voastre.

Folositi aceastd experienta pentru a va apropia si mai
mult de o noua laturd a personalitatii voastre — acea forta
care va pune in miscare zi de zi. S-ar putea sd nu va pla-
cd; multi dintre noi ne cunoastem mai bine nereusitele. Ne
este mai usor sd vorbim cu prietenii despre lucrurile care
nu merg bine, sd ne plangem de mila. Dar meritd efortul
de a trece dincolo de ele.

Aceasta nu inseamnd cd sunteti ipocriti; lucrul despre
care vorbim este ceva mai mult decit gdndirea pozitiva.
De multe ori gandirea pozitiva ne duce la un fel de igno-
rare a defectelor, pretinzand ca lucrurile sunt altfel decat
in realitate. Nu asta incercdm noi sa facem. In timp ce ris-
pundeti la intrebari, fiti absolut sinceri fata de voi. Nu va
faceti probleme, nimeni nu vede ce scrieti, deci sunteti in
siguranta. Orice s-ar fi intamplat anul trecut, spuneti ade-
varul. Nu va incapatinati sa credeti ca a fost mult mai rau
decat in realitate, amintindu-va eforturile pe care le-ati
facut si dand uitarii realizarile.

Adoptati o atitudine echilibrata fata de voi insivd. Tot ce
va cer este sa intelegeti ca adevarul este mai important
decat credeti. In felul acesta puneti bazele celui mai bun
an; dacd incepeti prin a va gandi la intdmplarile bune,
atunci cu sigurantd veti avea mai multe sanse de reusita.
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Va cer sa fiti constienti de valoarea voastra si sd lasati deo-
parte lamentatiile!

Desigur, ar fi minunat daca si ceilalti ar observa cat de
buni sunteti si ce bine va descurcati. Dar lumea in care
trdim nu este asa. Deci, ca un prim pas, faceti acest lucru
de dragul vostru, apoi veti putea si veti dori s-o faceti si
pentru altii.

De ce incepem cu realizarile?

Prima intrebare din programul Cel mai bun an va da
posibilitatea unei orientari pozitive §i va oferd sansa de a
va reechilibra atitudinea fatd de voi insiva si fatd de ceea
ce ati realizat in ultimul an. Aproape fara exceptie, pri-
mele ganduri legate de trecut sunt negative. Este ca si cum
un magnet invizibil ne atrage spre intamplarile nefericite
si spre esecuri. Daca vom continua sa ne gandim la ce s-a
intamplat, vom avea impresia ca sunt mai multe motive
de dezamdgire decat de bucurie.

Rareori stam sa ne géndim ce am realizat intr-o zi, ca
sa nu mai vorbim de un an. Imaginati-vd ca ati inceput
ziua intocmind o lista cu tot ce aveti de ficut. Sd presu-
punem ca lista cuprinde zece puncte, iar la sfarsitul zilei
ati indeplinit opt din cele zece lucruri pe care vi le-ati
propus. Spuneti ,,Bravo!“ sau ,,Nu-i rau!“? Vi felicit daca
procedati asa — insa multi dintre noi ne simtim vinovati
cd nu le-am realizat pe celelalte doud. Cadem in capcana
intdmplarilor nefericite, a lucrurilor pe care nu am reusit
sa le facem. $i uite-aga scadem in ochii nostri si probabil
nu mai agteptdm nerabdatori ziua de méine.
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Nu este intamplétor. Trdim intr-o lume in care multi fac
acest lucru si astfel devine molipsitor. Poate cd unii prie-
teni si unele rude, bine intentionate totusi, au o perceptie
negativa a lucrurilor si ti se pare stanjenitor ca tu sa fii
increzétor si optimist. Se spune c stirile proaste fac vanza-
rea ziarelor si deliciul telespectatorilor. Trdim intr-o cul-
turd negativistd, care este concentrata pe stirile proaste,
astfel incat este usor ca o persoana sd presupund in mod
inconstient ca intotdeauna se poate si mai rau. Dar nu
despre asta discutam aici.

Congtiinta isi primeste rasplata. Transferandu-va
atentia asupra lucrurilor pe care le-ati realizat
anul trecut, veti dobandi o atitudine pozitiva,
care va va reda capacitatea de a duce lucrurile la

bun sfarsit.

Réspunzand la aceastd intrebare, multe persoane sunt pla-
cut surprinse sa constate cate realizdri au avut in cursul
anului precedent. De cele mai multe ori constatd ca de
fapt nu este vorba de un camp de esecuri presarat ici-colo
cu niste realizari firave, ci exact invers. Pornim din acest
punct tocmai pentru a observa acest lucru si pentru a va
simti mai energici si mai motivati.

Acest exercitiu vd va ajuta sa vedeti trecutul intr-o lumina
noua si sd incepeti sd constientizati efectele mediului vos-
tru — acela pe care il construiti singuri, cat si acela mai larg
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in care trditi. Propriile voastre realizdri sunt cel mai bun
si mai eficient mod de a va reaminti ca va puteti influenta
viitorul si ca puteti deveni stipanul propriului destin.

De aceea Cel mai bun an incepe cu felicitari.

Cum am ajuns aici?

Sé ne gandim putin. De unde a inceput totul? Cum se face
cd am devenit atat de critici in loc sa fim increzatori?

Cred cd aceasta atitudine ne-a fost inoculata inca de cand
eram mici. Dar nu cu ajutorul unui program meticulos,
intocmit pentru a ne autopedepsi mental si emotional -
incriminandu-ne pentru ceea ce nu am facut, pentru gre-
selile noastre, pentru cd nu am reusit sa atingem un stan-
dard mai inalt de performanta i comportament. Nu si-a
propus nimeni sd zamisleasca o lume atat de dura cu ea
insdsi, incat oamenii sd se simtd incapabili sa faca schim-
béri importante in viata lor. $i totusi, impactul parintilor,
al profesorilor, al sefilor a fost la fel de eficace precum un
plan prestabilit.

Desigur, realitatea este cd multi dintre noi suntem parinti,
profesori sau sefi — §i unii (ca §i mine) am fost toate aces-
tea la un loc. Multi dintre noi suntem victime, dar tot noi
suntem aceia care perpetudm aceasta stare de lucruri. Asa
ca fac aceste remarci cu multa umilinta si intelegere pen-
tru fiecare dintre noi §i pentru tot ceea ce ne impinge sa-i
facem pe altii s se simta mai umili §i mai neinsemnati.
Putini dintre noi doresc ca aga ceva sa se intdmple cu co-
piii, prietenii, elevii sau angajatii nostri.
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Si totusi, in ciuda celor mai bune intentii, mesajele pe
care le transmitem si le primim sunt mai degraba nega-
tive decat pozitive. Multi parinti isi petrec o mare parte
din timp spunandu-le copiilor ce si nu faca in loc sa le
spuna ce sa facd; si-au facut un obicei (probabil pentru ca
si ei, la randul lor, sunt copiii périntilor lor) mai degraba
din a corecta decét din a lduda. Ni se spune sa ne ferim
de pacatul vanitatii si al mandriei pentru lucrurile pe care
le-am realizat.

Nu vreau sa spun cd v-ag recomanda sd mergeti pe strada
umflandu-va in pene si strigand in gura mare ce grozavi
sunteti; dar trebuie sa facem ceva pentru a renunta la
aceasta perceptie deformata despre noi insine, care ne sle-
ieste spiritul si increderea in noi. Efectele acestei atitudini
influenteaza toate planurile existentei noastre, deci, chiar
dacd a ne simti mandri de noi insine este o chestiune per-
sonald, este si una vitald. Insa nu este usor.

Chiar §i acum, cand stau si scriu aceastd carte, faicAnd
aceste remarci intelepte, ma surprind adesea admones-
tatd de vocea mea interioara criticd: ,,E foarte interesant
ce spui tu aici, numai ca ai ramas in urma. Ar fi tre-
buit sd scrii mai mult astazi“ sau ,,De ce sa mai refaci
paragraful ala? De fapt eviti sa treci la partea pe care n-ai
scris-0“ sau ,,Las’ cd-i bine - cel putin o sd ai un cadou
interesant pentru familia ta la anul, de Craciun, chiar daca
nimeni n-o sd-ti citeascd volumul.“ $tiu deja ca vocea
aceasta este atat de bine programatd, incét cred cd o voi
auzi pana in ultima zi a vietii mele. Dar datoria mea este
s-o alung si sa ma incurajez cu mesaje mai precise $i mai
stimulative, de genul: ,, Te descurci bine, o s fie o carte
grozavd, deci continua.“ P4na la sfarsitul zilei nu voi afla
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citi oameni vor citi cartea, dar daca ar fi sd ascult vocea
aceasta, m-ag opri, si atunci n-ag mai afla niciodata.

Pretul acestei conditiondri negative este enorm. Ce va
motiveazd mai mult: o atentionare sau un compliment?
Pentru ce gen de sef doriti sa lucrati: pentru unul care in
permanentd va atrage atentia asupra greselilor pe care le
faceti sau pentru unul care observa ce bine va descurcati?
Daca sunteti ca mine, atunci rispunsul este evident. Imi
amintesc de primul maraton de la Paris la care am partici-
pat. N-am sa uit niciodata ce reactii mi-au starnit mesajele
pe care le primeam de la suporterii de pe margine. ,,Con-
tinua, nu te ldsal“ ma scotea din sarite, in timp ce ,,Bravo!
Esti nemaipomenita!“ ma facea sd ma simt o vedeta.

Sigur cd vrem sd ni se spund cand trebuie sd ne mai punem la
punct cu anumite lucruri sau cand n-am reusit sd atingem
anumite standarde. Sefii n-ar mai fi sefi daca n-ar proceda
asa. Dar avem nevoie de mai mult decat atat pentru a ,,func-
tiona la capacitate maximd“ si pentru a simti ca ne implicim
cu trup si suflet in viata publica, dar si in cea privata.

Pentru a explica mai bine anumite concepte si pentru
a-mi reaminti mai usor lectiile de viatd, prefer modelele
vizuale. Schemele Ciclului productivitatii de la pagina
urmatoare arata derularea celor patru faze ale activititii,
din momentul in care ne gandim sd facem ceva pana in
momentul in care am terminat acel lucru.

Primul dintre cele patru segmente este inceputul, cand
venim cu ideea, pentru ca apoi sa ne hotaram s-o punem
in practica si sd incepem sd actionam.

A doua sectiune a Ciclului este de durata — este perioada
cand facem intr-adevir tot ceea ce trebuie facut pentru a
pune ideea in practica, pas cu pas.
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A treia sectiune este dificild pentru multi. Este faza cadnd
facem ultimul lucru pentru a termina proiectul sau pentru
a fructifica ideea. Punem totul cap la cap §i spunem: ,,Asta
este; am facut-o §i pe-astal Nu mai este nimic de facut.”

De obicei, ne poticnim la una dintre primele trei faze. Sunt
unii care par a se opri la linia de start. Avem multe idei,
dar rareori le punem in aplicare. Sau avem mai multe idei
decat am putea realiza vreodatd, dar nu ne facem timp
sd ne hotdram care dintre ele nu merita efortul si trebuie
eliminate. Asa cd raman pe lista sau ne persista in minte,
facandu-ne sa ne simtim vinovati.

CICLUL PRODUCTIVITATII (COMPLET)

1. cream;
decidem;
incepem

4. recunoastem;
laudam

2. facem;
actionam

3. terminam;
incheiem
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Uneori ne oprim la a doua fazd - a actiona si iar a ac-
tiona — fard sa ducem proiectul pand la capat si fard sa
ne intoarcem pentru a crea noi posibilitdti. Va puteti da
seama de asta dupa gramezile de hértii, corespondentd,
reviste, carti si alte activititi in desfisurare care vd incon-
joard.

Daca va numadrati printre cei care incetinesc in al trei-
lea segment, vi se pare greu sd duceti ceva la bun sfarsit.
Drept urmare, sunt multe proiecte neterminate in viata
voastrd. Poate ati avut un inceput bun la o carte, un pulo-
ver, la spélatul masinii sau la a face ordine in sertare ...
dar ce ati terminat in cele din urma?

CICLUL PRODUCTIVITATII (INCOMPLET)

1. cream;
decidem;
incepem

4. recunoastem;
laudam

2. facem;
actiondm

3. termindam;
incheiem
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Evident, orice oprire duce la incetinire, blocandu-ne atéat
progresul mental, cat si pe cel emotional.

Dar cea mai importantd lectie a Ciclului productivitatii
survine in cel de-al patrulea segment. Multi dintre noi tre-
cem pur si simplu de la sfarsitul celui de-al treilea segment
la linia de pornire, fard sa ludm o pauza pentru multumiri
si felicitari, fara sa ne gdndim la ce s-a intdmplat sau sa
invdtam ceva din asta. Privind intotdeauna spre ceea
ce urmeaza sau la ceea ce nu s-a incheiat inci, nu dupa
mult timp vom avea impresia ca ni se termina benzina -
indicatorul se apropie de zero. Uitdm sd oprim ca si ne
realimentam. Simtim ca nu ajungem nicaieri $i nu traim
satisfactia.

Acest model ne reaminteste sd ne oprim si sa apreciem
ceea ce am realizat §i cat de departe am ajuns. Procedand
in felul acesta, cand revenim la linia de pornire, fie cd este
vorba de o mare provocare sau doar de lista cu activitati
pentru ziua de méine, ne simtim mai energici, mai incre-
zatori si muncim cu mai mult spor.

Laudele si aprecierile pentru faptele bune conteaza
foarte mult pentru noi. Ne simtim mai puternici
si mai motivati, iar nevoia noastra disperata de a
incerca sa demonstrdm cine suntem, in speranta

ca va remarca cineva, se diminueaza.

Din acest motiv, prima intrebare din exercitiul Cel mai
bun an va cere sa va reamintiti realizdrile.
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Experientele altora

Iatd exemplul unei femei care se pare ca a avut un an greu.
Totusi, dupa cum veti vedea, reuseste sa-si plaseze cateva

amintiri in contextul realizarilor.

CE AM REALIZAT?

. Am pregitit cel putin 200 de mese pentru

familia mea.

. Nu m-am mai ingrdsat — macar atat.

3. Am fost promovati la serviciu.

. Am citit zece romane i cinci carti de nonfic-

tiune de foarte bund calitate.

5. Am amenajat dormitorul lui Sarah.

. M-am incadrat in bugetul familiei si am eco-

nomisit 1000 de dolari.

7. Am invatat sd scriu la masina.

10.

11.
12.

. Am avut grijd de casd si am muncit si cind

m-am simtit epuizata.

. Am fost mult mai intelegatoare cu copiii §i

i-am ajutat mai mult.

N-am avut un acces de furie cind am aflat cd
vacanta a fost anulata.

Ne-am intalnit mai des cu prietenii.

Mi-am achitat datoriile de pe cartea de credit

in fiecare luna.
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Cativa clienti de-ai mei au reusit si-si analizeze cétiva
dintre cei mai grei ani ai lor si sa-si reaminteasca ce bine
s-au descurcat tindnd cont de situatia dificila in care se
giseau. Inci mai spuneau ci fiecare an in parte era cel
mai bun an al lor de pand atunci datorita progreselor
obtinute, in timp ce invdtau din mers cum si facd fatd
dificultatilor ivite pe parcurs.

Dupa ce ati avut un an dificil este si mai important sd va
recunoasteti meritele si si vd autoapreciati. Incercati si
priviti partea bund a lucrurilor. Ne putem modela viata
in orice mod dorim, indiferent de ceea ce se intampla.
Adevarata provocare este sa ne trdim viata in contextul
recunostintei, si nu al vaicarelii permanente.



