Aceastd carte contine sfaturi si informatii privitoare la
sanatate. Nu are drept scop s inlocuiascé sfatul medical si ar
trebui folositd mai curdnd in completarea, decat pentru a
substitui ingrijirea de cétre un medic. V4 recomanddm si
cereti sfatul medicului inainte de a incepe orice program sau
tratament medical. S-au depus toate eforturile pentru a se asi-
gura acuratetea informatiilor continute in aceasta carte la data
publicdrii sale. Nici editura, nici autorul nu isi asuma nici o
responsabilitate pentru orice consecinte medicale ce ar putea
rezulta din aplicarea metodelor sugerate in aceasta carte.

Numele si detaliile de identificare ale mai multora dintre
persoanele ale ciror cazuri sunt discutate in carte au fost
schimbate, pentru a le proteja intimitatea.
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13 lucruri pe care oamenii puternici mental nu le fac

Urmatoarele 13 capitole nu-si propun sa fie o lista cu
lucruri pe care ori le faci, ori nu le faci. Este o lista de obi-
ceiuri, de capcane in care toatd lumea cade uneori. Scopul
este de a te ajuta si gisesti metode mai bune pentru a face
fata provocirilor vietii, evitind aceste capcane. Iti arata
cum si te dezvolti, cum sa te perfectionezi si sa lupti pen-
tru a deveni un pic mai bun decét cel care ai fost ieri.

26
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Autocompadtimirea este, de departe, cel mai distructiv
dintre narcoticele nefarmaceutice; creeazd dependentd,
oferd o pldcere de moment si separd victima de realitate.

— JOHN GARDNER*

In saptdamanile ce au urmat dupd accidentul lui Jack, mama
lui vorbea intruna despre acel ,oribil incident*. In fiecare zi,
povestea din nou despre cum isi rupsese Jack ambele picioare
cand fusese lovit de un autobuz scolar. Se simtea vinovatd
pentru cd nu fusese acolo, sd-I protejeze, si aproape cd era
insuportabil pentru ea sd-l vadd tintuit in scaunul cu rotile
mai multe sdptdmadni.

Desi doctorii o asiguraserd cd avea sd se recupereze com-
plet, aceasta ii spunea mereu lui Jack cé era posibil ca
picioarele lui sd nu se mai vindece niciodatd in totalitate.
Dorea ca el sd fie constient de faptul cd risca sd nu mai
poatd juca fotbal, nici sd alerge aldturi de ceilalti copii, in
cazul in care ar fi ramas cu sechele.

! John Gardner (1933-1982), scriitor american, eseist, critic literar si profesor

universitar, cunoscut pentru romanul Grendel, o repovestire a mitului lui
Beowulf, din punctul de vedere al monstrului. (n.red.)
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Din punct de vedere medical, bdiatul se putea intoarce
la scoala. Totusi, pdrintii au decis ca mama lui Jack sd
renunte la serviciu si sd continue lectiile cu el acasd pentru
tot restul anului. S-au gindit cd i-ar fi putut declansa prea
multe amintiri neplicute dacd vedea si auzea, in fiecare zi,
autobuze scolare. De asemenea, doreau sd nu-l pund in situa-
tia de a fi nevoit si urmdreascd neputincios, din scaunul cu
rotile, cum colegii lui se jucau in recreatie. Sperau cd, stand
acasd, Jack avea sd se vindece mai repede, atdt emotional,
cdt si fizic.

De obicei, Jack isi termina lectiile dimineata, apoi isi
petrecea dupd-amiezele si serile uitdndu-se la televizor si
jucdnd jocuri video. Dupd cdteva sdptdmani, parintii au
observat cd dispozitia lui pdrea sd se schimbe. Dintr-un
copil care, in mod normal, era optimist si fericit, devenise
iritabil si trist. Pdrintii erau din ce in ce mai ingrijorati,
gandindu-se cd accidentul il traumatizase mai mult decdt
isi inchipuiserd ei. Au recurs la terapie, sperdnd sd-l poatd
ajuta sd facd fatd traumelor emotionale.

Jack a fost dus la un terapeut bine-cunoscut, specializat
in traume ale copildriei. Terapeutul fusese recomandat de
pediatrul lui Jack, care-l pusese la curent, pe scurt, cu pro-
blemele bdiatului, inainte de prima sedintd.

Cand mama lui Jack a impins scaunul cu rotile in cabi-
net, Jack era tdcut, cu privirea in podea. Mama lui a inceput
sd spund: ,Ne chinuim foarte mult de cdnd cu accidentul
acela teribil. Pur si simplu, ne-a distrus viata, iar lui Jack
i-a provocat o multime de probleme emotionale. Nu mai e
bdietelul pe care-1 stiam".

28

Nu pierd timpul plangandu-si de mila

Spre surprinderea mamei, reactia terapeutului nu a fost
una de compasiune. Dimpotrivd, a exclamat cu entuziasm:
JJack, eram nerdbddtoare sd te cunosc! N-am mai intélnit
un copil care sd invingd un autobuz scolar! Trebuie neapd-
rat sd-mi spui secretul: cum ai reusit sd te iei la bdtaie cu
un autobuz scolar si sd iesi invingdtor?“ Jack a zambit, pen-
tru prima datd dupd accident.

In urmdtoarele citeva sdptamani, Jack a lucrat cu tera-
peutul la propria carte. Titlul era sugestiv: Cum s invingi
un autobuz scolar. A creat o poveste minunatd, despre cum
reusise el sd se lupte ciu un autobuz scolar i sd scape doar
cu cdteva oase rupte.

A dezvoltat povestea, descriind cum apucase autobuzul
de toba de esapament, cum se rdsucise $i-si protejase cea
mai mare parte a corpului, evitidnd sd fie lovit. In ciuda
multor detalii exagerate, partea principald a povestii ramd-
nea una §i aceeasi — supravietuise pentru cd era un copil
puternic. Cartea se incheia cu un autoportret. Jack s-a dese-
nat intr-un scaun cu rotile, purtdnd o mantie de super erou.

Terapeutul i-a inclus si pe pdrintii lui Jack in tratament.
I-a ajutat sd-si dea seama de cdt de norocosi erau cd fiul
lor scapase doar cu cdteva oase rupte. I-a incurajat sd nu-1
mai compdtimeascd. Le-a recomandat sd-l trateze ca pe un
copil puternic din punct de vedere mental si fizic, unul care
era capabil sd depdseascd situatii foarte dificile. Chiar
dacd picioarele nu i se vindecaserd cum trebuia, terapeutul
le-a spus sd se concentreze pe ce putea sd realizeze Jack in
continuare, in viata sa, nu pe ce nu putea face din cauza
accidentului.
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Terapeutul si pdrintii lui Jack au pregdtit intoarcerea
copilului la scoald, impreund cu cei de la catedrd si din con-
ducerea scolii. In afard de conditiile speciale de care avea
nevoie, fiind incd in scaunul cu rotile, voiau sd se asigure cd
restul elevilor si profesorii nu l-ar fi tratat cu compasiune.
Au aranjat lucrurile in asa fel incat Jack sd le poatd povesti
colegilor de clasd cum invinsese el autobuzul scolar si sd le
arate cd nu aveau motive sd-l compdtimeascd.

.

Cultivarea autocompatimirii

Fiecare dintre noi a trecut prin momente de durere si tristete
in viatd. Tristetea este o emotie normala, sdnatoasa. Dar sa te
gandesti numai la suparare si la ghinion inseamna autodis-
trugere. Te recunosti in oricare dintre punctele de mai jos?

» Aitendinta s crezi ca problemele tale sunt mai grave
decat ale oricui altcuiva.

«+ Esti convins cd ghinionul nu existd pe lume decat ca
sa dai tu peste el.

« Problemele tale par si se inmulteascd mult mai repede
fatd de ale oricarei alte persoane.

o Esti aproape sigur cd nimeni nu intelege, de fapt, ce
viatd grea ai.

« Uneori, preferi si te retragi din activitati recreative si
din angajamente sociale ca sa stai acasa si sd te gan-
desti la problemele tale.

o Mai curand le spui oamenilor ce a mers prost intr-o
zi decat ce a mers bine.

« Te plangi adesea cd viata e nedreapta.
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+ Uneori te chinui sa gésesti un motiv pentru care s fii
recunoscétor.
 Crezi ca altii sunt binecuvéantati cu o viatd mai usoara.

+ Uneori te intrebi daca lumea are ceva cu tine.

Te recunosti in unele dintre exemplele de mai sus? Auto-
compdtimirea te poate roade pe dinduntru, pana cand, in
cele din urma, iti modifica si gindurile, si comportamentul.
Dar poti alege sa preiei controlul. Chiar dacéd nu ai cum sa-ti
schimbi circumstantele, atitudinea ti-o poti schimba.

De ce ne plangem de mila

Dacé autocompdtimirea este atat de distructiva, de ce o prac-
ticim? Si de ce uneori este atit de usor, ba chiar confortabil,
sd te complaci intr-o stare de autocompatimire? Mila era
mecanismul de aparare al parintilor lui Jack, pentru a-si pro-
teja fiul si pe ei insisi de viitoare pericole. Au preferat sa se
concentreze pe ce nu putea sa faca baiatul, folosind asta ca
un scut in fata unor alte probleme potentiale.

E de inteles cé se temeau pentru siguranta lui Jack mai
mult ca oricand. Nu voiau sa-1 scape din ochi. Si erau pre-
ocupati de reactia emotionald pe care ar fi putut-o avea
bidiatul la vederea unui autobuz scolar. Dar nu a trecut
mult timp si mila revarsata asupra lui Jack s-a transformat
in propria lui autocompéatimire.

Este foarte usor sa cazi in aceastd capcana. Atita vreme
cét iti plangi singur de mila, poti s amani orice imprejurari
care te vor aduce in situatia de a te confrunta cu temerile
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tale reale si vei evita sd-ti asumi responsabilitatea pentru

propriile actiuni. Dacé te compdtimesti, castigi timp. Inloc
si actionezi sau sd mergi inainte, daca-ti exagerezi situatia,
ai o justificare s& nu faci nimic pentru a o imbunétati.

Adesea, oamenii se autocompitimesc, pentru a castiga
putini atentie. Rolul ,bietul de mine” iti poate aduce céateva
cuvinte frumoase si amabile de la ceilalti, mécar la inceput.
Pentru cei care se tem si fie respinsi, autocompatimirea
poate fi o metod4 indirectd de a obtine ajutor, spunand
povestea ,bietului de mine, in speranta ca li se va intinde
o méni de ajutor.

Din picate, suferinta are nevoie de companie si, uneori,
autocompitimirea se transforma in fanfaronada. O conver-
satie se poate transforma intr-o competitie: cine a suferit
cel mai mult cistigd medalia de aur. Autocompétimirea
poate fi si un motiv de a evita si-ti asumi responsabilitatea.
Cand ii povestesti sefului tiu ce viata grea ai, poate speri
ci va pretinde mai putin de la tine.

Uneori, autocompitimirea se transforma in sfidare. Este
ca si cum am presupune cd se va schimba ceva daca luam
atitudine si-i amintim universului ci meritdm ceva mai bun.
Dar lucrurile nu se intAmplé asa. Nu existd o fiintd superi-
oard — nici micar un om — care si dea buzna in viata noas-
trd si si aiba griji ca toti si avem parte de o soarta echitabild.

De ce nu e bine sa te compatimesti

Autocompitimirea duce la propria distrugere. Genereaza
noi probleme si poate avea consecinte grave. In loc sd fie
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recunoscatori ca Jack supravietuise accidentului, parintii lui
erau ingrijorati gandindu-se la ce pierduserd in urma aces-
tei intamplari. Astfel, i-au permis accidentului sa le ripeasca
$i mai mult din viata.

Asta nu inseamnd ca nu erau pdrinti iubitori. Compor-
tamentul lor era izvorét din dorinta de a sti cd baiatul lor
era in siguranta. Totusi,ﬂcu cat il compatimeau mai mult pe
Jack, cu atat ii afectau mai mult dispozitia in mod negativ.

Atunci cand te complaci in autocompétimire, nu-ti poti
trdi viata din plin din cauza urmatoarelor probleme:

o Este o pierdere de timp. Ca sa-ti plangi de mil4, ai nevoie
de un consum mare de energie mentala, iar situatia
nu se schimba cu nimic. Chiar daca nu poti rezolva
problema, iti riméne posibilitatea de a face anumite
alegeri, care te ajutd sa depésesti cu bine obstacolele
vietii. Atitudinea de autocompatimire nu te aduce
nici mécar cu un pas mai aproape de o solutie.

+ Genereazd mai multe emotii negative. Daca-i dai voie
sd pund stapanire pe tine, autocompatimirea va aprinde
o vélvitaie de noi emotii negative. Poate conduce la
manie, resentimente, singuratate si alte stari care ali-
menteaza si mai mult gindurile negre.

o Poate deveni o profetie care se implineste singurd.
Sentimentele de autocompatimire iti pot transforma
viata intr-una cu adevirat demné de mild. Cand ti-e
mild de propria persoand, e putin probabil ca vei
reusi sa dai ce-i mai bun din tine. Prin urmare, e
posibil sa te lovesti de si mai multe probleme, si ai
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esecuri si mai mari, ceea ce-ti va amplifica sentimen-
tele de autocompatimire.

o Te impiedicd sd gestionezi alte emotii. Autocompati-
mirea te impiedicd sa faci fata méahnirii, tristetii,
maniei si altor emotii. Iti poate incetini progresul de
vindecare si este o bariera in drumul spre viitor, pen-
tru ci te face sa te concentrezi pe motivul pentru
care lucrurile ar fi trebuit si se petreaci altfel, in loc
sa accepti situatia care este.

o Te face sd pierzi din vedere partea bund a vietii tale.
Daci ti se intampl3, intr-o zi, cinci lucruri bune si
unul riu, autocompitimirea te va face si vezi doar
partea negativd. Cand ti-e mila de tine, ratezi aspec-
tele pozitive ale vietii.

o Influenteazd relatiile. O mentalitate de victima nu
este o trasiturd de caracter atractivd. Cand te plangi
tot timpul de cét de rea e viata cu tine, sunt sanse ca
cei din jur si se sature destul de repede. Nimeni nu
spune: ,Ce-mi place cu adevirat la ea este ca intot-
deauna se autocompétimeste”.

Ce sa faci ca sd nu-ti mai plangi de mila

Mai tii minte abordarea pe trei directii pentru dezvoltarea
fortei mentale? Pentru atenuarea sentimentelor de auto-
compatimire, trebuie si-ti schimbi comportamentul patetic
si s eviti sd te complaci in gdnduri demne de mila. Pentru
Jack asta insemna cd nu putea si-si petreacd tot timpul
acasi, cu jocurile video si cu televizorul. Trebuia s fie cu
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alti copii de varsta lui si sa-si reia o parte dintre activitatile
anterioare, pe care le putea face in continuare, de exemplu,
sd meargd la scoald. Si périntii lui si-au schimbat modul de
gandire si au inceput sd-1 considere un supravietuitor, nu o
victimd. Dup4 ce si-au schimbat felul de a-1 privi pe béiatul
lor si de a se gandi la accident, au putut inlocui autocompa-
timirea prin recunostinta.

Comporta-te astfel incat sa-ti vind greu
sd te compatimesti

La patru luni de la moartea lui Lincoln, am ajuns, impreuna
cu familia lui, la momentul in care ar fi trebuit si-i serbam
implinirea a 27 de ani. De cateva sdptiméani, ma gindeam
cu groazd la ziua respectivd, pentru ca habar n-aveam cum
se cuvenea s-o petrecem. Imi imaginam ci urma si stim cu
totii in cerc, trecand o cutie cu servetele de la unul la altul
i reamintind cat de nedrept era cd nu apucase si ajungi la
cea de-a 27-a aniversare.

Cand mi-am fdcut curaj, in sfarsit, s-o intreb pe soacra
mea cum avea de gand sd petreacd acea zi, mi-a raspuns
fara sa clipeasca: ,Ce-ai zice sa facem un salt cu parasuta?“
Culmea era cd nu glumea. Si, trebuie si recunosc, parea
chiar o idee mult mai buna decat comemorarea tristi pe
care mi-o imaginasem eu. Parea modul ideal de a omagia
spiritul de aventuri al lui Lincoln. Intotdeauna ii plicuse
$d cunoascd oameni noi, s mearga in locuri noi si si expe-
rimenteze lucruri noi. Pentru el nu era ceva neobisnuit sa
plece intr-o excursie neplanificatd, la sfarsit de saptamana,
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chiar daca asta insemna sd meargé la serviciu imediat dupa
ce aterizase dintr-un zbor de noapte. Spunea ca merita sa
fie obosit o zi la birou, pentru amintirile create. Parasutis-
mul era ceva ce i-ar fi placut lui Lincoln, deci padrea modul
cel mai potrivit de a-i celebra viata.

Este imposibil sa te compéatimesti atunci cdnd sari in gol
dintr-un avion — desigur, cu exceptia situatiei in care nu ai
parasuta. Nu numai ca ne-am simtit grozav, dar experienta
saltului cu parasuta a devenit o traditie anuali. In fiecare
an, de ziua lui Lincoln, alegem sa celebram dragostea lui
pentru viatd si aventurd. De aici am ajuns la o serie de
experiente interesante — de la inotul cu rechinii pana la
excursii in Marele Canion, célare pe catiri. Am luat chiar
lectii de acrobatie aeriana la trapez.

In fiecare an, intreaga familie se implicd in aventura
inchinata aniversirii lui Lincoln. In primii ani, bunica lui
ne urmérea de pe margine cu aparatul foto. Dar acum doi
ani, la varsta de 88 de ani, a fost prima care s-a inscris la
cursa cu tiroliana, deasupra copacilor. Cu toate cd m-am
recasatorit, traditia a continuat, iar Steve, sotul meu, chiar
participa aldturi de noi. Am inceput si asteptdm cu nerab-
dare ziua respectiva, in fiecare an.

Faptul céd alegem si ne petrecem acea zi facand o activi-
tate placutd nu inseamnai cé ignordm sentimentul de mah-
nire sau ci ne mascdm tristetea. E vorba de a face o alegere
constientd pentru celebrarea darurilor vietii si de a refuza
si ne comportim intr-o manierd demni de mili. In loc s
ne autocompdatimim pentru ce am pierdut, alegem sa fim
recunoscatori pentru ce am avut.
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Atunci cand observi cid autocompéitimirea se furiseaza
in viata ta, fa un efort constient si actioneaza contrar senti-
mentelor care te incearcd. Nu-i nevoie sa sari din avion ca
sd scapi de sentimentele de autocompatimire. Uneori, mici
schimbari de comportament pot avea un impact major.
lata cateva exemple:

o Fd voluntariat pentru o cauzd nobild. Asta iti va abate
gandul de la problemele tale si te vei simti bine stiind
ci ai ajutat pe cineva. E greu si-ti plangi de mild atunci
cand le servesti supd unor oameni flamanzi, intr-o
canting, sau cdnd petreci timp aldturi de locatarii unui
camin de bétrani.

o Fd o fapta bund oarecare. Indiferent cé tunzi iarba de
pe peluza vecinului sau cd donezi méancare la addpos-
tul local pentru animale, o faptd buna te va ajuta sa
oferi mai mult sens unei zile din viata ta.

o Fii activ. Activitatea fizicd sau mentald te va ajuta sa
te concentrezi pe altceva, nu pe ghinionul tau. Fa
sport, inscrie-te la un curs, citeste o carte sau invaté
ceva nou, si vei vedea cd schimbarea de comporta-
ment te va ajuta sa-ti schimbi si atitudinea.

Cel mai important in schimbarea modului in care te
simti este sa gdsesti activitatile care vor disipa sentimen-
tele de autocompitimire. Uneori, e vorba de un proces de
tipul ,incercare si eroare, pentru ca aceeasi schimbare de
comportament nu are efect pentru toata lumea. Atunci
cénd vezi cd nu merge, orice faci in acel moment, incearca
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