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LUNA CADOURILOR!

Se spune ca luna Decembrie este luna cadourilor! Eu cred ca ne ofera oportunitatea sa
ne reamintim cine suntem i care sunt persoanele importante/semnificative 1n viata noastra.

Aleg, n acest articol, sa va spun o poveste care sa va faca putin sa reflectati la viata
voastra, sa fifi recunoscatori pentru tot ce aveti si nu tristi pentru ce credeti ca ati putea avea.

De multe ori, in cadrul sedintelor de consiliere, indemn studentii sa scrie aspecte pentru
care sunt recunoscatori, si de multe ori am surpriza sa observ ca este foarte greu sa gaseasca
ceva. De multe ori ofera variante social acceptate sau recunoscute ca putand fi semne de
recunostintd, insa ei sunt blocati intr-o realitate in care numai ,,rele” se intampla, nimeni nu-i
intelege si aproape toti sunt impotriva lor.

Povestea de mai jos consider cd este destul de sugestiva pentru a putea intelege
recunostinta si reversul ei:

- O poveste reald spune cd intr-un orasel din America, traia un om care s-a imbogatit din petrol.
Dorind sa sprijine localitatea unde s-a ndscut si a crescut a facut un gest surpriza. De Crdciun,
n fiecare an, fiecare om din cei 10.000 — 15.000 de locuitori primea acasa un plic cu o0 suma
de bani de la prietenul nostru.

Asta s-a Intamplat an de an, timp de 5-6 ani.

Intre timp, copiii omului au crescut si a venit vremea sd se ducd la facultate. Tatal s-a gandit
ca poate intrerupe tradiia cu plicurile de Craciun pentru a le cumpara copiilor un apartament
si a le plati facultatea. Asadar, in acel an...nimeni nu gi-a mai primit plicul cu bani acasd. Mai
ntai au crezut ca e doar o intarziere, apoi au inceput sa se enerveze, iar dupa o saptamdna de
la Craciun au intrat in panicd. Oare nu-gi vVOr mai primi banii ?

Dupa o discutie la carciuma...incet incet tot mai mulfi locuitori s-au indreptat catre casa unde
locuia cel care ii ajutase atdtia ani. Au inceput sa vocifereze, au venit cu bannere, lozinci §i
pancarte. Intr-un final omul nostru iese din casd §i incearcd sd le explice situafia :

— Dragii mei, acum am doi copii mari, trebuie sa ii dau la universitate, sd le cumpar o casd, sd
isi continue i ei studiile, sa am grija de viitorul lor.

La care toata gloata a raspuns in cor :

Pai tu ifi dai copiii la facultate pe banii nostri ? —

Povestea de mai sus spune istoria unei comunitati care a considerat ca ceea ce au primit
li se cuvinte si nu s-au gandit niciodata sa ofere ceva inapoi, recunostinta! Tu, prin unele din
experientele tale te regasesti In povestea de mai sus?

Daca da, inseamna ca este nevoie sa-ti faci o autoevaluare si sa-ti dai seama ce te-a
blocat sa fii recunoscator. Poate tocmai pentru ca te-ai concentrat prea mult pe aspectele
neplacute ale vietii tale, incat ai uitat sa privesti la cei care te sprijina si ti-au oferit un ajutor,
oricat de mic?

Lipsa recunostintei te fine blocat intr-un univers in care privesti mereu in jur, observi ce
n-ai tu, dar oare te-ai uitat si la ce n-au altii dar ai tu?
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Pentru a te sprijini Tn descoperirea aspectelor pentru care ai putea fi recunoscator, iti
ofer cateva exemple: integritatea fizica si psihicd, suportul acordat de persoane in momente
cheie ale existentei tale, oportunitati care se ivesc, oameni care te iubesc, ai toate resursele de
care ai nevoie pe planetd, traiesti Intr-0 tara libera, {i- ai cunoscut bunicii, {i-ai depasit o serie
de temeri, ai o intuitie buna...si lista poate continua.

Iti recomand sa continui acest exercitiu si si incerci sa identifici tu 10 aspecte din viata
ta pentru care poti fi recunoscator.

Mai departe, pentru a-ti exersa recunostinta, mai poti incerca urmatoarele exercitii:

1. Fa o lista cu 5 persoane carora le poti fi recunoscator.

2. Concentreaza-te pe aspectele pozitive ale vietii tale si descopera cine a avut cea mai
mare influenta in formarea ta si fii recunoscator!

3. Alege o situatie neplacuta si gaseste aspectele pozitive si apoi fii recunoscator pentru
lectia Invatata!

4. La sfarsitul fiecarei zile gaseste 5 lucruri pentru care poti fi recunoscator. Cauta valoare
n lucruri simple, care poate nu sunt foarte vizibile, par a se intdmpla de la sine.

Daca vei parcurge aceste exercitii o perioadd mai lunga de timp, perceptia ta asupra propriei
persoane, asupra celor din jur si asupra vietii s-ar putea imbunatati semnificativ! Fii perseverent,
atent cu tine si cu ceilalti!

1111 Nu te limita doar la a constientiza recunostinta, exprim-o prin fapte!

Luca Andra Gabriela,
Psiholog si Consultant in Cariera
Centrul de Consiliere si Orientare in Cariera (CCOC)
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