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prefatd
T

Acum céativa ani, intr-un aeroport italian
mi-a atras atentia un semn:

,SOSIRI ZILNICE - PACEA INTERIOARA”

Am Imbratisat acest mesaj cu un zambet. Mi-am
dedicat cariera Intelegerii conexiunii minte-corp drept
cale catre pacea interioara, si descopar continuu cerce-
tari care imbratiseaza ideea ca pacea ne este accesibila
tuturor. Cu instrumentele si practicile potrivite, putem
sa pretindem o stare de spirit impacata.

Toti cei pe care-i cunosc - studenti, profesori, prie-
teni, parinti, fermieri, directori executivi si altii - sunt
ocupati, stresati si cu programul supraincarcat. Prietenii
mei din lumea afacerilor duc o viata frenetica, plina de
termene-limita si Intalniri nesfarsite, e-mailuri si sms-uri.
Presiunea sociala de a realiza Infaptuind mai mult este
omniprezenta in lumea noastra. Chiar si prietenilor mei
italieni li se pare din ce in ce mai greu sa revendice la
dolce vita, viata minunata.
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Cu distragerile din ziua de azi, trebuie sa gasim
tehnici interioare de mindfulness sau constienta depli-
na si pozitivitate ca sa ne mentinem concentrati si pe
drumul cel bun. Desi aceste practici ale calmului se poate
sa fie noi pentru multi dintre voi, in ultimii 30 de ani eu
am studiat, practicat si predat mindfulness atat in mun-
ca mea, cat si in viata personala. Am obtinut o diploma
de masterat iIn consiliere si am lucrat in calitate de con-
silier, instructor sanitar, profesor universitar si consul-
tant pentru mindfulness. Predarea acestor abilitati care
transforma vieti a fost una dintre cele mai profunde bu-
curii din cariera mea.

Una dintre cele mai mari experiente de invatare in
calitate de consilier a fost sa lucrez Intr-un spital de rea-
bilitare a consumatorilor de alcool si droguri, din
Spofford, New Hampshire. Am inteles ca cel mai mult
oamenii aveau nevoie de un set de abilitati integrate ca
sa infrunte solicitarile vietii. Am renuntat la cariera in
promovarea sanatatii ca sa am impact asupra mai mul-
tor oameni invatandu-i abilitati care creeaza nu doar un
stil de viata sanatos, ci si o minte creativa.

Mai tarziu, ca director de studii pentru Colegiul
Rezidential International al Universitatii din Virginia, am
inceput sa predau cursuri academice despre leadership
constient. Am imbinat dragostea mea pentru design cu
mindfulness, rezultand un proces care nu doar ca genera
calm, ci sporea si creativitatea. Cele trei zone ale practi-
cilor bine documentate pe care le-am folosit au fost relaxa-
rea, mindfulness si pozitivitatea. Alaturi de abilitatile de
design, acestea le-au fost folositoare studentilor mei in
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sustinerea schimbarii de comportament pentru spori-
rea prosperitatii, leadership-ului si creativitatii. Sa fii
creativ necesita constientd, empatie, colaborare si luare
de decizii, si aceleasi calitati sunt necesare in leadership
si In viata. Starea de spirit calma creeaza deschiderea
pentru a fi flexibil catre noi ganduri, idei si posibilitati.

Astazi predau programe moderne de mindfulness
pentru corporatii si organizatii din toata lumea. Continui
sa folosesc gandirea de tip design, tehnologiile interioare
de relaxare linistitoare si mindfulness si indreptarea
mintii catre actiune pozitiva in dezvoltarea liderilor in-
telegatori, eficienti.

N-am fost intotdeauna asa. Ca multi dintre voi,
eram stresata si ciutam solutii pentru o viata mai echili-
brata. Cu multi ani in urma, eram convinsa ca era ceva in
nereguld cu mine si ca trebuia sa repar acel ceva. Acum
as vrea sa Impartasesc cu voi calatoria mea de inceput
catre descoperirea acestor abilitati ale calmului.

Acum peste 30 de ani se intdmpla sa particip la un
atelier vocational in Stevens Point, Wisconsin, la National
Wellness Institute (Institutul National pentru Starea de
Bine). Instructoarea mi-a prezentat multe strategii inte-
rioare care sa ma ajute sa devin mai concentrata in viata
si cariera. La varsta de 25 de ani simteam nevoia sa re-
flectez, trdisem un sfert de secol. Ce voi face cu viata asta?
Instructoarea ne-a cerut sa scriem numele a trei persoa-
ne care ne vor ghida in calatoria vietii noastre. Am scris
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Goldie Hawn, Dalai Lama si Albert Einstein. Apoi ne-a
cerut sa scriem despre calitatile pe care le Intruchipa fie-
care dintre ei.

Am scris:

Goldie Hawn pentru voiosie.

Dalai Lama pentru compasiune.

Albert Einstein pentru mintea sclipitoare.

Ea a afirmat: ,Cele trei calitati pe care le-ati ales sunt
deja in voi. Trebuie doar sa le descoperiti si sa le dezvoltati”

In cadrul atelierului, instructoarea mi-a prezentat
multe practici, inclusiv relaxarea, mindfulness si poziti-
vitatea. Aceste practici au avut un impact atat de semni-
ficativ asupra mea, Incat am scris un scurt eseu despre
ce realizasem si experimentasem in ultimii 25 de ani si
despre ce aveam sa fac cu viata mea pe viitor. De-a lungul
anilor, cele trei elemente, voiosia, compasiunea si min-
tea sclipitoare au devenit miezul si esenta fundamentale
ale predarii mele si ale cdii mele in viata.

Atelierul vocational la care am participat acum
mai bine de 25 de ani a devenit o amintire stearsa pana
intr-o dupa-amiaza rece de iarna, cand am deschis com-
puterul din biroul meu de la universitate si am gasit un
e-mail de la Goldie Hawn. Am fost surprinsa!

Goldie scrisese un frumos mesaj de sustinere,
complimentandu-ma pentru cursul de Leadership con-
stient de la Universitatea din Virginia. Goldie participa-
se la programul Dialoguri despre compasiune pentru
minte si viata cu unul dintre profesorii prestigiosi de
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studii religioase ai Universitatii din Virginia, Jeffrey
Hopkins. Auzise despre munca mea de la colegul meu,
Jeffrey Walker, care se consultase cu Hopkins asupra
cursului de Leadership constient pe care il elaboram
impreuna pentru Scoala de Comert MclIntire a Universi-
tatii din Virginia.

Goldie se afla pe o cale similara, introducand prac-
tici de calm 1n educatia timpurie a copiilor. Ea punea
bazele Fundatiei Hawn, o organizatie axata pe imbu-
natatirea capacitatii copiilor de a invata si a prospera,
invatandu-i abilitati de alfabetizare sociala si emotionala
care imbunatatesc performanta academica si le dau co-
piilor si profesorilor un set de instrumente pentru a
duce vieti inteligente, sanatoase si mai fericite.

In timpul primelor noastre interactiuni am recu-
noscut repede ca geniul lui Goldie se extindea dincolo de
capacitatea sa uimitoare de a delecta. Munca lui Goldie
de sustinere a invatarii sociale si emotionale pentru in-
vatamantul primar prin Fundatia Hawn contribuia la
modelarea viitorului educatiei. Eu si Goldie ne-am im-
partasit rezultatele cercetarilor si povesti despre de-
mersurile noastre pentru dezvoltarea unei programe
pentru copii si tineri pentru cultivarea empatiei, compa-
siunii si auto-eficacitatii (credinta in abilitatea cuiva de
areusi).

in cele din urm3, in 2004, m-a invitat si particip la
conferinta Educand din inim3, care se tinea in Vancouver,
Columbia Britanica. Invitatul de onoare era Sfintia Sa Dalai
Lama. Eram incantata sa particip. Era prima data cand
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urma sa-i vad pe Goldie si pe Dalai Lama in persoana.
Bunatatea si inima ei generoasa au iesit la lumina in tim-
pul petrecut impreuna la eveniment si la ea acasa.

In timpul evenimentului I-am cunoscut pe editorul
unei reviste despre minte-corp-spirit numita Common
Boundary (Limitd comund). Nu auzisem de revista, dar
nici 20 de minute mai tarziu m-am dus la toaleta si am
gasit acolo un exemplar pe care 1l lasase cineva. Pe co-
perta revistei era o fotografie de-a lui Albert Einstein, si
in acel moment sincronic mi-am amintit atelierul din
urma cu 30 de ani, cand scrisesem numele celor trei oa-
meni care aveau sa-mi ghideze viata. Asta m-a facut sa
reflectez asupra punctelor comune ale muncii lui Albert
Einstein, Dalai Lama si Goldie Hawn. Cu totii au un simt
al voiosiei, al angajamentului catre compasiune si al
mintii sclipitoare in eforturile lor neinfricate de a im-
partasi informatii utile.

Aceasta intalnire neprevazuta si norocoasa mi-a
intarit hotararea de a impartasi abilitati transformatoare
cu oamenii. M-am iIntors la activitatea mea de univer-
sitar cu o vigoare reinnoita de a-mi sustine studentii
invatandu-i abilitati ale vietii moderne pentru a incetini
pasul, a-si schimba relatia cu stresul, a crea obiceiuri
care sa le serveasca in viata si sa-i puna in legatura cu
starea lor de bine innascuta.

Am inclus aceasta abordare pozitiva a dezvoltarii
personale si profesionale in programa mea. Le-am im-
partasit studentilor mei practici care sustin starea de
bine sii-am incurajat sa-si proiecteze propriile obiceiuri
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de stil calm de viata si sa le impartaseasca altora. Am
folosit aceste practici bazate pe dovezi pentru a face cla-
sa sa prinda viata si pentru a vedea daca studentii mei
vor trece de la supravietuire la prosperare.

Imi intreb adesea studentii la Inceputul semestrului:
,Daca ai putea sa inveti un singur lucru din acest curs,
care ar fi acela?”

Studentii mei raspund aproape intotdeauna: ,Cum
sa ma relaxez si sa fac alegeri bune.”

Sunt atat de stresati incat nu pot sd ia decizii.

Studentii mei au fost cei care m-au Incurajat sa
scriu cartea de fata. Dupa ce participau la cursul meu,
spuneau adesea ceva in genul: ,Am dobandit abilitati
care sa ma tina o viata. E cel mai bun curs la care am
participat la universitate.” Chiar si ani mai tarziu, multi
ma contacteaza ca sa-mi impartaseasca recunostinta lor
pentru abilitatile invatate, care continua sa-i ajute in
viata lor de zi cu zi.

Calea hamacului ofera persoanelor ocupate o cale
agreabila si practica de a dezvolta abilitatile voiosiei,
compasiunii si mintii sclipitoare. In cartea de fati ofer
un proces de subliniere a valorii formarii unei mentali-
tati de designer pentru a va imbunatati stilul de viata si
pentru a usura luarea de decizii si creativitatea.

Am scris cartea de fata ca un instrument de zi cu zi
pentru transformare, si sper ca va deveni o resursa per-
sonala si practica pentru voi. Daca ati intampinat dificul-
tati in a va schimba, atunci cartea de fata este pentru voi.
Se inspira din stiinta sanatatii, din design si, cel mai
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important, din intelepciunea voastra launtrica de a crea
schimbare durabila. Sper ca aceasta carte sa va inspire si
sa va ajute in crearea unei vieti de voiosie, compasiune
si minte sclipitoare.
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Cand eram copil, hamacul era raiul meu, un loc in
care puteam sa ma duc si sa fiu singura, dar si sa fiu eu
insami. Imi amintesc acele zile de vard din Wisconsin,
cuibarita in hamacul de la casa noastra de vacanta de pe
malul lacului Geneva. imi savuram idila zilnic3, respirand
dulceata ierbii proaspat cosite din aer. Acest timp petre-
cut singura ma readucea la mine Insami. Ma rupeam de
lume. Imi lisam imaginatia si zburde. Aveam parte de
revelatii si inspiratie.

Mai tarziu, cand predam la Universitatea din Virginia,
ma plimbam prin parcul istoric si vedeam studentii
relaxandu-se 1n hamace, bucurandu-se de caldura verii.
Odata, cand treceam pe langa un grup care lua parte la
un tur, am auzit o mama spunandu-i fiului sau: ,Draga,
daci vrei si te adaptezi aici, va trebui si porti slapi” In
timp ce ma plimbam mai departe pe langa colonada, am
vazut un grup de studenti care purtau cu totii slapi;
mama avea dreptate. Trebuie sa recunosc, simpla vede-
re a acelor Incaltari la studentii mei m-a facut sa fiu cu-
prinsa de un sentiment de relaxare. Voiam si eu o
pereche. M-am dus la magazinul local de incaltaminte al
prietenului meu, Scarpa, si m-a cucerit perechea
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perfectd de pantofi argintii, confortabili Mephisto. Imi
placea la nebunie senzatia de relaxare si usurinta de a-i
incalta si a-i da jos. Cand purtam acesti pantofi modesti,
am observat ca ma incetineau literalmente.

Cred ca toti cautam cai de a incetini pasul. Astazi,
avem nevoie de mai mult decat de slapi. Avem nevoie de
cai tangibile de a renunta la incordarea cauzata de mul-
tele solicitari din timpul zilei. Exact precum conforma-
rea la recenta moda de purtare a slapilor, multi dintre
noi ne conformam culturii stresului, simtind nevoia sa
actionam repede ca o reactie la ritmul lumii de astazi.

Exista atat de multa presiune sa faci mai multe si
un sentiment omniprezent ca n-ai destul timp. Toate
acestea ne fac sa ne asumam prea multe, si apoi sa ape-
lam la ineficientul sistem de sarcini multiple. Ne trezim
invartindu-ne in cicluri de stres si disperare. Imi aud
studentii exprimand asta tot timpul.

Cand intreb: ,Ce mai faci?”, imi raspund: ,Sunt
ocupat - abia astept sa termin scoala ca sa ma relaxez.”

Dar scoala duce la munca si la o cariera. ,Sa fii ocu-
pat” nu se termina niciodata.

TR

Cu totii am primit oferte pe e-mail si reclame online
care spun chestii precum: ,Actioneaza acum pentru
aceasta oferta limitata”, , Ai face bine sa te grabesti!” si
,Grabeste-te — timpul se scurge.” Aceste mesaje au ecou
pretutindeni in societatea noastra. Expertii In marketing
stiu ca, prin crearea de tensiune in luarea deciziilor,
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oamenii sunt motivati sa cumpere. Acest tip de promo-
vare creeaza anxietate sau un simt al urgentei, jucan-
du-se cu sentimentele noastre - frica de a rata ceva si
mentalitatea ,sunt atat de ocupat”. Cand Imi permit sa ma
las prinsa In aceste mesaje de marketing, ma trezesc pur
si simplu cu mai multe pe lista de sarcini.

Aceasta graba de a decide duce la oboseala decizi-
ilor. Este sentimentul lent care loveste cand sunt pre-
zentate prea multe optiuni si mintea Ingheata. Devine
imposibil sa decizi. Acel sentiment de indecizie poate fi
extenuant. Asta experimentau studentii mei de la uni-
versitate, si voiau solutii care sa-i ajute sa ia decizii rapi-
de, clare.

Ai suferit vreodata de oboseala deciziilor? Cred ca
am trecut cu totii prin asta la un moment dat in viata
noastra, mai ales cand suntem suprasolicitati. Avem
doar o cantitate limitata de energie mintala zilnica. Felul
in care iti organizezi ziua poate face o diferenta uriasa.
Cand avem un program agitat, cand nu suntem odihniti,
hidratati sau hraniti, vointa si abilitatea de a lua decizii
intelepte ni se diminueaza. Este acel sentiment pe care il
ai cand te uiti la raftul de cereale din magazinul alimen-
tar. Ai luat decizii toata ziua si acum raftul de cereale
ofera prea multe alegeri. Stai acolo inghetat de indecizie.
Fiind obosit, suprasolicitat si coplesit de atat de multe
de facut, chiar si decizia privind ce fel de cereale sa cum-
peri pare o alegere imposibila.

Aceasta stare a fost standardul meu 1n anii de
facultate, ca studenta a Universitatii din Wisconsin in
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Steven Point, sediul Institutului National pentru Starea
de Bine. Imi lipsea vointa. Deciziile erau dificile. Totusi,
miscarea pentru starea de bine ma intriga; credeam ca
ar putea sa fie leacul pentru stresul prin care treceam ca
studenta. Interesul meu pentru stilul de viata cu starea
de bine integrata a crescut pe masura ce ascultam guru
in domeniul medicinei minte-corp. M-am specializat in
sociologie cu un accent pe munca artistica si sociala. La
cursuri am fnvatat ca vointa este fiziologica si limitata -
eu aveam nevoie de puterea iscusintei.

Tanjeam dupa o viata relaxata, productiva si ener-
gizata, si care includea si timp pentru familie si prieteni.
Am experimentat mai multe practici si m-am bizuit pe
marii lideri sa ma ajute sa invat noi abilitati. Am aflat
despre Institutul Mintii si Vietii unde Dalai Lama co-
laboreaza cu cercetatorii de top ai lumii in stiinta re-
laxarii, compasiunii si fericirii. In anul in care am
frecventat Institutul Mintii si Vietii, Sfintia Sa s-a Intalnit
cu dr. Richard Davidson, de la Universitatea din Wisconsin,
cu Jon Kabat-Zinn, de la Universitatea din Massachusetts,
si cu altii pentru a discuta despre cum cultivarea de emo-
tii pozitive are un impact asupra bunastarii noastre.

Cand eram la facultate pentru o diploma de master
in consiliere, am participat la primul meu curs de yoga.
Cursul era predat dupa orele de program la Centrul de
Sandtate Mintala unde eram intern. Din aceasta practica
de yoga Intr-un grup restrans am invatat valoarea ne-
miscarii si linistii In practica mea zilnica. Asta m-a de-
terminat sa predau relaxarea la Universitatea din
Wisconsin in 1983.

20
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La vremea respectiva m-a surprins ca atat de multi
oameni aveau nevoie de abilitati de calm. Astazi, avem
acces la cercetari substantiale si la rezultate bazate pe
dovezi care confirma ca drumul catre o minte desteapta
este o minte linistitd. Neurostiinta meditatiei arata ca
aceasta reduce cortizonul, un hormon al stresului cu
multe efecte negative asupra organismului.

Sfintia Sa, care se descrie drept un simplu calugar,
vorbeste adesea despre cele doua cai de a crea fericire.
Prima cale este externa, prin aflarea de mai bun - haine
mai bune, slapi mai buni, prieteni mai buni, slujbe mai
bune... schimband situatia exterioara din viata noastra.
Fericirea externa nu e rea, dar nu dureaza mult. Este ca
o pedichiura care face picioarele fericite pentru cateva
zile, dar cu timpul se duce. Pentru schimbarea adevarata,
durabila, avem nevoie de abilitati mintale, de obiceiuri
noi si de sprijin - un trib de prieteni.

Cu ani In urmd, unul dintre remediile mele externe
era sa visez cu ochii deschisi la mutarea in Montana;
eram sigura ca viata era mult mai relaxata in Vest. Chiar
am solicitat si mi-a fost oferita o slujba in Bozeman,
Montana. Dar apoi mi-am dat seama ca viata si munca
mea acolo ar fi fost la fel ca intotdeauna. Inci eram intr-o
stare reactiva; cautand surse externe ca sa previn factorii
mei zilnici de stres. Din procesul de solicitare a acestei
slujbe din Vest am Invatat ca puteam sa-mi creez noi
oportunitati pentru munca si viata chiar si daca rama-
neam exact unde eram. Procesul de intervievare mi-a
schimbat mentalitatea. Am devenit un intraprenor - am
profitat de pozitia actuala din cadrul Universitatii din
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Virginia pentru a crea schimbare in privinta locului de
munca si in mine.

Asta ma aduce la a doua cale catre fericire: accep-
tarea responsabilitatii de a ne intelege dezvoltarea inte-
rioard, care creeaza apoi bucurie durabild, ceea ce
consider eu un har perpetuu. M-am invartit in jurul
acestei idei de sursa interna de fericire timp de cativa
ani, gdndindu-ma ca ar trebui sa fac ceva de genul unei
calatorii In India, Intalnirii cu un guru si Invatarea unei
mantre. Imi plicea yoga, dar nu eram pregititd si re-
nunt la manierele mele occidentale.

Apoi, intr-o zi, mi-am amintit de hamac.

Amintirile zilelor mele de vara fericite mi-au readus
dorinta de calm. Fosnetul frunzelor si atingerea brizei
usoare pe piele m-au readus in simtiri. Trebuia sa-mi iau
un hamac pentru a recrea aceasta calitate linistitoare.
Cand urmaream norii purtati de vant, timpul Incetinea.

Nu trebuia sa ma duc in Vest si sa evadez la o fer-
ma; hamacul avea sa fie refugiul meu modern. M-am
trezit visand cu ochii deschisi luni intregi la asta. Imi
imaginam cum ar ardta si cum m-as simti intinsa in el.
Imi aminteam caldura soarelui atingdndu-mi pielea si
mireasma plantelor perene din apropiere, care ma fa-
ceau si zAmbesc fericiti. Imi aducea aminte de copilarie,
cand aveam tot timpul din lume. Nu ma gandeam la cum
sa fac rost de un hamac. Pe masura ce treceau lunile, ma
vedeam pur si simplu intr-unul, complet relaxata.

Apoi, Intr-o zi, am observat o femeie in fata mea pe
cand ma aflam In magazinul meu preferat, T.J.Maxx. Era
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Gigi, o fosta colega pe care n-o mai vazusem de zece ani.
In timp ce asteptam la coada de la cas3, am recuperat
timpul pierdut. Exact cand ne desparteam, Gigi a mentio-
nat ca avea de gand sa se duca vizavi, la Lowe’s.

Am intrebat: ,Crezi ca au hamace?”. [-am descris
cat de mult le iubeam si cat imi doream unul.

S-a uitat la mine si a spus: ,,Am un hamac grozav in
magazie. L-am primit ca dar de nunta. E nou-nout si n-a
fost folosit niciodata. Pot sa ti-1 dau tie”.

Nu-mi venea sa cred. Eram atat de entuziasmata
sa-1 iau si am fost uimita sa descopar ca era unul dintre
acele hamace luxoase, duble, cu tesatura matlasata extra
groasa. Se potrivea chiar si cu sensibilitatile mele esteti-
ce, verde uni pe o parte si in dungi pe cealalta. Suportul
era solid si sigur. Era hamacul perfect pentru curtea
mea! Locuiesc intr-o cladire istorica amplasata in faimo-
sul parc dendrologic al universitatii, o gradina plina cu
arbori de cafea Kentucky si portocali Osage. Nu orice
hamac ar fi putut sa stea langa o asemenea maretie, dar
acesta se potrivea cu grandoarea gradinilor intinse.

In noul meu hamac mi-am inceput practica zilnica
de decuplare. Doar timpul era cheia. Imi plicea la nebunie
sa stau afard, relaxandu-ma in natura. Mintea si corpul
imi erau mangaiate in timp ce simteam pe piele soarele
cald si briza si auzeam In departare sunetele prigorilor
si veveritelor. Ma bucuram de felul in care mi se relaxa
corpul. Ma simteam de parca as fi fost tinuta in brate
iubitoare. In hamac, un val de calm imi transforma pro-
blemele vietii In solutii. Revelatiile pareau sa se
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intensifice pe masura ce continuam sa ma eliberez si sa
ma relaxez. Nu ma gandeam la probleme. Solutiile apa-
reau neanuntate. Tuturor ni s-a Intdmplat sa ni se iveas-
ca miraculos aceste aparitii entuziasmate.

Statul in hamac, zacand nemiscata si respirand in
liniste, a devenit practica mea calma de a fi pur si sim-
plu. De la grijile mintale la suferintele fizice si durerile
musculare, destinderea continua cu fiecare perioada de
timp pe care o petreceam acolo singura. Ma fortasem
prea tare sa tin pasul cu munca, familia si cu cele mai noi
manii din domeniul fitness-ului. Hamacul mi-a permis
sa ma eliberez. Corpul meu mental, emotional si fizic a
recunoscut incet-incet calea Tnapoi catre sanatate. Am
inflorit. Cea mai buna cale catre multumire si voiosie e
sa te relaxezi in iubirea propriei fiinte.

Yoga de hamac. Sa nu faci nimic. Nu e nevoie de
niciun guru. Singurul necesar este un angajament pen-
tru o rutina statornica - sarguinta. Eu am sarguinta. Fo-
losesc aceasta calitate de determinare ca sa realizez
multe in viata. De ce sa nu folosesc sarguinta si ca sa-mi
creez calmul?

Acest timp petrecut regulat in hamac a permis de-
cuplarea. Cand era frig afara sau cand aveam timp limitat,
scaunul, patul, salteaua de yoga sau canapeaua devenea
hamacul meu inlocuitor in interior.

De fapt, n-aveam nevoie decat de o doza de timp
linistit in nemiscare. Timpul petrecut in hamac a devenit
practica mea personala pentru relaxare, mindfulness si
pozitivitate.
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Cum sa folosesti aceastd carte

La instruirea mea ca instructor sanitar am invatat
ca cea mai bund modalitate de a transforma ceva intr-un
obicei este sa experimentezi cu ce functioneaza pentru
tine. Te voi Invata cum sa creezi ritualuri si obiceiuri ca
sa-ti sustii practica pana cand se Inradacineaza. Pentru
mine este vorba de practica mea din hamac. Pentru tine
s-ar putea sa fie ceva cu totul diferit.

Cartea de fata va acoperi sarcinile fundamentale
din viata, practicile cum-sd de creare a calmului de-a
lungul zilei, si va impartasi valoarea unei minti de designer
prin tinerea unui jurnal de design pentru furnizarea
unui ritual zilnic care sa sustina starea de bine. Lasa
practica sa-ti fie profesor.

[ata o privire de ansamblu asupra a ceea ce e de
asteptat de la fiecare capitol.

1. Gandeste ca un designer

Frumusetea si simplitatea acestei carti constau in
faptul ca tu esti designerul propriei practici. Poti sa creezi
chiar tu cele mai bune obiceiuri pentru tine. In capito-
lul 1 iti sunt prezentate caile de a descoperi, a concepe si
a infdptui lucrurile diferit, cu jucausa curiozitate a unui
designer.

Imi place s predau practici de design pentru ci
acestea aduc fericire In procesul de schimbare. Designeri-
lor le place sa se joace, sa faca greseli, si vad mai multe
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posibilitati pe parcurs. Din cartea de fata vei Invata des-
pre trei elemente de design - descoperd, concepe, infap-
tuieste - si cum sa le folosesti in viata de zi cu zi pentru
schimbare si luare de decizii eficiente.

Metodele de design sustin rezolvarea de probleme
prin explorarea posibilitatilor si luarea de masuri. Un
instrument valoros de design este sa tii un jurnal cu ide-
ile, succesele si progresul tau. Scrisul si desenatul iti fac
imaginatia sa prinda viata in lumea de zi cu zi. Crearea
de imagini este o cale de a vizualiza idei noi si de a ex-
plora rezultate pozitive.

Astazi, gandirea de tip design este o componenta
integrald a rezolvarii de probleme In domeniile educatiei,
medicinei si afacerilor, pentru a sustine descoperirea
celor mai bune solutii pentru sanatatea, munca, relatiile
si comunitatea noastra.

2. Relaxare

Relaxarea activa este o rutina zilnica puternica ce
permite inteligentei naturale a corpului nostru sa lucre-
ze. Calmul mintii si al corpului este fundatia tuturor ce-
lorlalte metode din carte. Cand imi fac timp pentru
momente de relaxare pe durata zilei, asta are un impact
profund asupra ludrii de decizii, eficientei si productivi-
tatii mele. Construirea obiceiurilor incurajatoare de re-
laxare, printre care se numara sa bei apa, sa mananci
alimente naturale si sa dormi bine noaptea, ne ajuta
corpul sa se relaxeze complet si profund.
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Poti sd incepi de oriunde sa creezi mai multa relaxa-
re in practica ta zilnica. Incearci si folosesti descoperi-
rea, conceperea si infaptuirea ca elemente de design ca
sa explorezi practicile de relaxare care atrag momente
calme in practica ta zilnica.

Relaxarea furnizeaza energie si garanteaza harul
voiosiei durabile. Capitolul 2 preda obiceiurile funda-
mentale ale respiratiei si intinderii corpului ca stil de
viatd, care ne duc de la gandire la existenta. Relaxarea ne
ajuta sa ne scoatem atentia din propriul cap si sa o di-
rectionam catre corp.

3. Mindfulness

Mindfulness sau constienta deplind ne reconectea-
za cu obiceiurile si practica noastra. Pe masura ce facem
cate ceva in mediul nostru de zi cu zi, propriile actiuni
devin reactii automate, inconstiente. Mindfulness ne
trezeste, faicandu-ne sa redevenim constienti de obice-
iurile noastre. Ne ajuta sa ne schimbam relatia cu aces-
tea. Mindfulness este un intemeietor de relatii. Dezvolti
o relatie cu mintea si corpul tau, si facand asta inveti sa
discerni si sa actionezi eficient.

Generozitatea fata de sine, compasiunea si curiozi-
tatea sunt toate calitati ale mindfulness care transforma
efectiv obiceiurile inconstiente. Cand ne acordam atentie
cu generozitate se creeaza un nou nivel de preocupare
fata de sine care este reconfortant si dezvolta rezilienta.
Generozitatea fata de sine ne ajuta sa ne schimbam
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relatia cu stresul, fiindca ne permite sa ne acceptam sen-
timentele si sa le facem fata cu compasiune.

Capitolul 3 arata valoarea pe care o da in viata ta
de zi cu zi cultivarea calitatilor de constientizare, acceptare
si compasiune. Cand practicaim mindfulness, intelegem
ca aceste calitati sunt miezul Intregii creativitati. Vei pu-
tea sa folosesti procesele de design ale descoperirii,
conceperii si Infaptuirii ca practici mindfulness, ca sa-ti
sporesti abilitatea de a-ti reglementa singur emotiile si a
scapa de frica.

4, Pozitivitate

Psihologia pozitiva se concentreaza pe cultivarea
emotiilor care creeaza stare de bine si inteles in vietile
noastre. O concentrare pe pozitiv ne indreapta mintea si
actiunile catre semnificatie si conectare si ne sprijina in
vietile noastre zilnice conectandu-ne cu calmul si creati-
vitatea. Vei folosi practicile de design ale descoperirii,
conceperii si infaptuirii ca sa construiesti emotii poziti-
ve cu un impact semnificativ asupra felului in care te
bucuri de viata ta si o savurezi.

Capitolul 4 explica valoarea pe care emotiile opti-
miste, incurajatoare si constructive o au asupra accesarii
propriei intuitii, vocea Intelepciunii interne. Sinele inte-
lept spune: ,Relaxeaza-te, stai acasa si citeste o carte”.
Pozitivitatea este cheia pastrarii calmului, o stare de
spirit care duce la o claritate mai mare in luarea de
decizii.
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5. Imbolduri

Cea mai buna cale pentru a incepe o practica noua
este sa creezi ritualuri si o practica zilnica potrivite bine
in actualul tau stil de viata. Capitolul 5 include o mostra
de sarcini pe care le-am dat studentilor si clientilor mei
in cei 15 ani de predare. In scopul acestei cirti, le-am
numit ,imbolduri”. Fiecare imbold este o practica sim-
pla, naturalg, care se strecoara usor In propria viata.

Te gandesti: Sunt prea ocupat pentru asta? Sa stii
ca sa iei masuri poate sa fie la fel de simplu ca exersarea
timp de cinci minute pe zi. Practicile marunte construiesc
disciplina.

Eu si studentii mei incepem cu o rutina de un minut.
Incepem cu un fel de a fi mai degraba decat de a gandi
sau de a face. Cursul meu incepe cu o practica de un minut
de constientizare a respiratiei, un exercitiu de ,observare
a respiratiei din corp”. Continuam sa facem asta la ince-
putul fiecarui curs, si le cer s-o faca singuri de-a lungul
saptamanii.

Pentru a crea un ritual zilnic nou pentru eij, le su-
gerez sa adauge un exercitiu de respiratie mai lung unui
obicei deja instaurat in practica lor actuala. De exemplu,
as putea sa sugerez sa o faca in timp ce se pregatesc di-
mineata. Sau poate o fac in timp ce se duc sau se intorc
de la curs sau de la o intalnire; cand ajung, sunt odihniti
si concentrati. Aceste zece minute de constientizare a
respiratiei e posibil sa te scoata din capul tau si sa-ti di-
rectioneze atentia catre corp, permitand o schimbare
reconfortanta in energie.
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In Capitolul 5 vei invita de ce cele mai bune prac-
tici sunt marunte, zilnice si fericite. Cand facem ceva de
care ne bucuram fin fiecare zi, chiar si pentru un minut,
punem bazele impulsului pentru schimbare. Sa pastram
totul simplu, usor si realizabil.

Cum sa profiti din plin de cartea de fata

Se poate sa fi auzit mantra folositoare ,Actiunile
produc rezultate”. Am gandit cartea de fata ca un in-
strument care sa creeze rezultate tangibile in actiune.
O mare parte din cum functioneaza aceasta este petre-
cerea timpului cu descoperirea, conceperea si infaptui-
rea practicilor din cartea de fata pentru a construi
abilitatile de relaxare mindfulness si pozitivitate. Cartea
de fata ofera un ghid catre decuplare. Fa-ti ceva timp sa
citesti toata cartea, apoi experimenteaza practicile si
activitatile.

Incepe un jurnal de design

Tine un jurnal zilnic pentru explorarea practicilor
din cartea de fata si ca parte folositoare din rutina ta.
Frecventa construieste obiceiul. Designerii tin seama de
ideile, actiunile, incercarile si erorile si succesele lor.
Asta, mai degraba decat cautarea ,perfectiunii”’, creeaza
mentalitatea ,progresului continuu”. Un jurnal iti ofera
posibilitatea sa mazgalesti, sa faci liste, sa planuiesti si
sa reflectezi asupra felului In care ai integrat intelesul si
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starea de bine 1n propria viata, precum si revelatiile care
apar cand te-ai conectat cu linistea.

Eu tin tot timpul in geanta o agenda Moleskine si
un marker Sharpie. Inspiratia poate sa soseasca oricand,
si cu cat scriu mai mult, cu atat imi vin ganduri mai pro-
funde. Scriu, printre altele, despre ce functioneaza,
interpretari ale viselor, revelatii, liste cu sarcini si noi
idei de afaceri. Uneori mazgalesc. Pentru un designer,
ritualul scrierii este 0 mina de aur.

Alege o practica

Predau aceste practici unui public variat: studenti
in primul an la facultate, masteranzi la EMBA’, clientii pe
care 1i instruiesc, parinti casnici si antreprenori. Vad
efectul pe care-1 au asupra atator vieti. Rezultatele pozi-
tive apar odata cu angajamentul regulat pentru reflectie
inainte de luarea de masuri inspirate si semnificative.

Valoarea combinarii instrumentelor de design cu
practici de calm este ca se creeaza o metoda simpl3,
realizabila de stabilire a unui stil personal calm in viata
ta zilnica. Aceste practici sunt pentru toata lumea. Ele
construiesc puterea iscusintei pentru schimbarea
transformatoare.

* Executive Master of Business Administration este un program
de masterat dedicat directorilor, managerilor si liderilor in afaceri
(n.tr)
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Primeste beneficiile

[ata cateva dintre beneficiile aplicarii strategiilor
continute in Calea hamacului:

* Sporirea atentie mintale, concentrarii si luarii
deciziilor.

* Sporirea constientizarii de sine prin auto-reflectie
continua.

 Tmbunititirea rezistentei prin dezvoltarea
de raspunsuri sandtoase la situatii stresante.

* Sporirea energiei si vitalitatii prin nutritie,
exercitiu si somn adecvat.

* Sporirea inventivitatii si creativitatii.

in loc de conformare la o cultura a stresului, ciu-
tand surse externe de fericire, cartea de fata te ajuta sa
creezi designul unei cai eficiente de a te raporta la dis-
tragerile si presiunile zilnice si sa o experimentezi. Min-
tea ta sclipitoare interna este un ghid valoros, si cartea
de fata iti da instrumentele pentru a ajunge la acea min-
te calma, astfel incat sa ai increderea si claritatea de a
lua decizii eficiente zi cu zi.

Multe dintre aceste beneficii vor avea un impact
direct asupra performantei tale la munca, la scoala sau
acasa. Pe masura ce devii mai intelegator si mai recu-
noscator, s-ar putea sa descoperi imbunatatiri in relatii-
le tale cu ceilalti. Asuma-ti responsabilitatea de a face ca
obiceiurile de viata sanatoase sa devina parte din pro-
pria viata si sa-ti construiasca increderea. Pe masura ce
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faci mici pasi zilnici in crearea obiceiurilor sanatoase,
vei avea parte de mai multa energie, mai mult entuziasm
si vitalitate.

Foloseste activitatile din carte ca ghid pentru in-
corporarea unor obiceiuri calme in viata ta actuala. Vezi
ce diferenta fac in viata si activitatea ta.

N

33



gdndeste
ca un designer

DESCOPERA, CONCEPE, INFAPTUIESTE
\//

In acest capitol te voi ajuta sa folosesti instrumen-
tele pentru a crea o ,mentalitate de designer” in timp ce
parcurgi procesul de creare a calmului in viata ta. Cand
suntem relaxati atingem cele mai bune rezultate in viata
si la munca. Mintea creativa isi ia inspiratia din nemiscare,
frumusete si conectare.

Toti designerii Infaptuiesc, dar designerii buni in-
teleg valoarea lui a nu infaptui. Ei isi fac timp pentru
descoperire prin observatie, cautand conexiuni si in-
teles si recunoscand oportunitatile. Considera ca esti
designer; structureaza-ti ziua intentionat cu practici
care iti sustin starea de bine.

La Inceputul carierei mele eram coplesita si cre-
deam ca ,n-am timp” sa am grija de mine. Intr-adevar, in
lumea noastra ocupata s-ar putea sa para contraintuitiv
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ca rezervarea de timp pentru relaxare sa ne ajute sa fim
productivi. Adevarul este ca atunci cand practicam re-
laxarea activa - cu sau fara hamac - ne schimbam caile
neuronale ale creierului, creAnd o minte mai calma. Per-
ceptia noastra se largeste, permitandu-ne sa luam in con-
siderare cele mai bune posibilitati. Este esential nu doar
pentru designeri, ci pentru noi toti sa cultivam calitatile
care pun bazele flexibilitatii si favorizeaza o fire voioasa.

Desi exista multe elemente ale procesului de
design, eu am ales sa ma concentrez pe descoperirea
designului, conceperea designului si infaptuirea designului.
Imi plac acestea trei pentru crearea unui stil calm de
viata. Procesul de design iti pune scopurile in actiune.
Este o abordare structurata a generarii si evolutiei idei-
lor de schimbare, a luarii de decizii si a crearii unui stil
calm de viata. Procesul de design se bazeaza pe abilita-
tea de a fi atent, intuitiv si de a dezvolta noi idei cu sens.

Incepe un jurnal de design

Elementele de design mi-au dat instrumentele si
capacitatea de a crea schimbare semnificativa in viata
mea. Unul dintre obiceiurile unui designer este sa creeze
ritualuri zilnice de expresie creativa.

Tinerea unui jurnal cu ideile, succesele si progre-
sul tau este un instrument valoros de design. Scrisul te
ajuta sa-ti faci imaginatia sa prinda viata in lumea ta de
zi cu zi. Incepe prin a face o listd, a desena sau a strange
un grup de imagini din reviste cu motivatiile tale

36



gandeste ca un designer

pozitive. Foloseste-ti jurnalul ca sa scrii rezultatele pe
care le au practicile tale de relaxare asupra sporirii in-
spiratiei si revelatiilor.

Practic inca din liceu scrisul, desenul si mazgalitul
intr-un jurnal. Mi-a sustinut si dezvoltarea academicag, si
pe cea personald. Cand scrii, iti perfectionezi abilitatile
de ganditor rational in timp ce-ti revizuiesti alegerile
personale si luarea de decizii.

Un jurnal de design iti consolideaza ideile si ofera
spatiul unde sinele tau vorbeste liber. Timpul petrecut
singuri ne face intelepti. Vei gasi raspunsuri despre unde
si cum sa incepi aceastd cautare a calmului. Acesta ar
putea sa fie si locul in care sa-ti confirmi revelatiile si
ideile intuitive. Exista multe cdi de a tine un jurnal. Mie
imi place sa-1 folosesc pe-al meu pentru reflectie, plani-
ficare, exprimarea recunostintei si ascutirea intuitiei.

O cale usoara de a incepe este sa scrii pur si simplu
un cuvant. Eu scriu adesea un cuvant pe care vreau sa
ma concentrez in ziua respectiva, precum apreciere.
Apoi, pe masura ce ziua continud, mi-1 aduc incontinuu
in minte. Asta Imi intensifica gandurile de apreciere si
imi ghideaza, de asemenea, actiunile pe durata zilei.

Daca esti incepator in tinerea unui jurnal, poti sa
incepi cu un cuvant zilnic de recunostinta. Pe cine apre-
ciezi si cum? Noteaza detaliile.

Oprah Winfrey ne-a convertit cu multi ani In urma
la puterea recunostintei. Tin minte cand ne-a facut pe
atatia dintre noi sa tinem jurnale despre asta. A fost mi-
nunat. Chiar daca scriam intr-un jurnal de multi ani,
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toate scrierile mele fusesera despre ,saraca de mine, 03,
0a, oa”. Cand am trecut la scrierea despre recunostinta,
lumea mea s-a transformat. Nu spun ca n-ar trebui sa te
vaicaresti niciodata. Doar fa-o o data, si apoi treci mai
departe catre urmatorii pasi, cei mai buni dintre toti,
pentru a converti o vaicareala in recunostinta.

Gurul de dezvoltare personala si antreprenoriat
Marie Forleo mi-a amintit recent: ,Dividendele se afld in
detalii”. In emisiunea sa, MarieTV, a prezentat recent
studiul lui Robert Emmons, un psiholog care cerceteaza
recunostinta. Studiul lui Emmons sugereaza ca scrierea
relatarilor detaliate despre recunostinta ofera o valoare
mai mare. Cu cat scrierile tale sunt mai precise, cu atat
se creeazad mai puternic un sentiment durabil de recu-
nostinta. Marie a aratat si de ce scrierea intr-un jurnal
este incredibil de folositoare. In primul rand este o ruti-
ni ce perfectioneaza disciplina. In al doilea rand, tinerea
unui jurnal este o cale grozava de a dezvalui revelatii
personale si de a decupla tiparele negative de gandire.
Scriind zilnic 1n jurnal, ai un loc unde sa reflectezi, sa
procesezi, sa inregistrezi si sa creezi.

Primul element al designului:
descoperirea designului

Instrumentul numit descoperirea designului ne
ajuta sa devenim concentrati si motivati pentru schim-
barile pe care vrem sa le facem. Procesul de descoperire
a designului include:
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* C(Crearea unui spatiu pentru timpul petrecut
singuri
* Punerea de intrebari

* Reflectia si obtinerea inspiratiei si revelatiilor

Descoperirea este dezvaluirea a ceea ce vrem sa
fie cunoscut. Are loc atunci cand suntem curiosi, reflexivi
si receptivi. Intelegerea provocarilor cu care te confrunti
ar putea sa fie primul pas catre descoperirea a ce ti se
potriveste cel mai bine in crearea stilului calm de viata
pe care ti-l doresti. Ficandu-ne timp pentru reflectie,
obtinem noi revelatii. Cea mai buna inspiratie apare
cand suntem atat motivati, cat si tacuti. Descoperirea
presupune sa ne facem timp ca sa ne relaxam, sa reflec-
tam, sa exploram si sa cream un plan semnificativ. Inten-
tiile noastre sunt deduse prin observatie si revelatii, si
ne ofera motivatia, concentrarea sau directia de care
avem nevoie ca sa sustinem procesul de schimbare.
Designerii sunt deprinsi cu practica reflectiei ca sa des-
copere ceva.

Profesorul de studii religioase la Universitatea din
Virginia, Jeffrey Hopkins, a venit de cateva ori la cursul
meu ca sa vorbeascd, in calitate de invitat, despre pute-
rea linistirii mintii printr-o practica de constientizare a
respiratiei. [Hopkins, care a scris cartea Cultivating
Compassion (Cultivarea compasiunii), a fost timp de zece
ani interpret pentru Sfintia Sa Dalai Lama. Acum face
traduceri pentru Sfintia Sa.] El le-a spus studentilor mei
sa gaseasca o meditatie care le place si s-o practice
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pentru doar un minut. Fa o experienta usoara, placuta
din designul noilor obiceiuri si incorporeaza-le in viata
ta. ,Opreste-te cat inca faci asta cu placere, si apoi creste
treptat timpul la doua minute si tot asa”, spune Hopkins.
Intelept sfat.

Hopkins a impartasit cu clasa mea si importanta
descoperirii propriei motivatii. Ca sa reflectezi asupra
propriilor motivatii personale pentru a te calma, pune-ti
urmatoarele intrebari si scrie despre asta Intr-un jurnal
de design:

* De ce crearea compasiunii si calmului este o
nazuinta semnificativa pentru mine?

* (e sper sa castig devenind mai echilibrat, mai
relaxat si mai pozitiv?

* Cum ar putea sa-i afecteze calmul meu pe cei
din jur?

Imagineaza-ti cum ar putea sa ti se schimbe relatiile
daca ai fi capabil sa te relaxezi, sa te echilibrezi si sa tra-
iesti cu rost. La cursul de Leadership constient de la Scoa-
la de Comert MclIntire de la Universitatea din Virginia, am
avut o studenta care se simtea cu adevarat motivata sa
creeze o practica de compasiune semnificativa. Kristin
ne-a impartasit: ,Sunt irascibila, si credeam ca am moste-
nit asta de la mama. Acum inteleg ca am de ales. Nu trebu-
ie sa fiu irascibila. Cand simt ca apare furia, respir ca sa
ma calmez. Aceasta nouad abordare mindfulness Imi per-
mite sa-mi accept furia si sa reactionez mai eficient.”
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Descoperirea este prima parte a procesului de
schimbare. Kristin n-a trebuit decat sa-si schimbe rela-
tia cu sentimentele de frustrare. Pe masura ce am lucrat
impreuna in timpul semestrului, a devenit constienta
si intuitiva, astfel ca si-a Impletit emotiile cu o doza de
auto-compasiune, eliminand astfel iesirile pripite si fu-
rioase, si respectandu-si in acelasi timp sentimentele
si descoperindu-le sursa. Kristin a incheiat semestrul
uimita si usurata. Douad aspecte s-au schimbat la ea: unul
a fost parerea despre sine si celalalt relatia cu propriile
sentimente. Acum era capabila sa-si imbratiseze emotii-
le - si, astfel, acestea s-au dizolvat. Poti sa-ti imaginezi
cum schimbarea obiceiului de a fi irascibila i-a schimbat
relatiile acasa si la munca? Tu ce ai descoperi daca ai
incetini pasul si ai incepe sa acorzi atentie?

Kristin a avut o intentie sau o motivatie puternica
de a-si schimba relatia cu propria furie. Cand Inveti sa
lasi loc pentru reflectie si descoperire, se creeaza moti-
vatie, permitand revelatiilor sa apara. Faptul ca ai incre-
dere in Intelepciunea ta o va intari in timp, pe masura ce
o folosesti. Cand practic calmul si compasiunea, nu sunt
singura beneficiara a deciziilor mai bune pe care le iau, ci
imi ajut, de asemenea, familia, prietenii, vecinii si comuni-
tatea. Pe masura ce am invatat sa extind bunatatea catre
mine insami, mi-a fost mai usor s-o extind catre altii.

Dupa ce ai petrecut ceva timp cu descoperirea,
poti sa treci la crearea designului ca sa-ti accesezi imagi-
natia pentru a-ti face ideile sa se dezvolte si sa prinda
viata prin vizualizare, imagini si modele.
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Gaseste-ti motivatia

Rezerva-ti un moment ca sa reflectezi asupra pro-
priei motivatii personale pentru o stare de bine sporita.
Mai multa liniste sufleteasca, compasiune, bunatate fata
de tine Tnsuti si discernamant sunt cateva motivatii po-
sibile. Imagineaza-ti si simte valoarea si sensul pe care
starea de bine le va avea asupra vietii tale. O intentie, o
motivatie si un scop autentice te vor asista In descoperi-
rea propriei practici. Daca obiceiurile sunt parte din
natura noastra umana, de ce sa nu cultivam obiceiuri
care sa ne imbunatadteasca viata si starea de bine?

Cu totii devenim preocupati uneori. Esuam sa in-
cetinim pasul si sa ne implicam cu totul. De céate ori ai
fost in mijlocul unei conversatii cu cineva fara sa fii com-
plet prezent? Mintea noastra se gandeste la altceva care
trebuie facut: o cina care trebuie pregatita, un proiect
care are Incad nevoie de atentie sau e-mailuri de la servi-
ciu cu care trebuie sa ajungem la zi. Ironic, asta duce
adesea la mai multa munca mai tarziu, din moment ce
nu suntem complet prezenti in discutiile noastre. Cand
suntem prezenti, putem sa facem totul eficient, intr-o
maniera calma si productiva. Si cand suntem cu adevarat
prezenti, putem sa ludm decizii mai eficiente. O practica
mai calma este un sistem zilnic de dezvoltare a acestei
abilitati de prezenta si descoperire.

Faptul ca iti cunosti motivatiile pentru o stare de
bine sporita iti permite sa creezi scopuri clare si con-
sistente. Un scop clar iti permite sa descoperi care este
realizabilul I1n acel moment. Realizabilul este unica
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