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13 lucruri pe care oamenii puternici mental nu le fac

Urmltoarele 13 capitole nu-qi propun si fie o listi cu
lucruri pe care ori le faci, ori nu le faci. Este o list[ de obi-
ceiuri, de capcane in care toatl lumea cade uneori. Scopul

este de a te ajuta si gisegti metode mai bune pentru a face

fafi provoclrilor viefii, evitAnd aceste capcane. ili aratl
cum si te dezvolli, cum s[ te perfecfionezi qi sl lupfi pen-
tru a deveni un pic mai bun decit cel care ai fost ieri.

26

Nu pierd timpul pldngAndu-;i de mild

Autocompdtimirea este, de departe, cel mai distructiv
d.intre narcoticele nefarmaceutice; creeazd. dependen{d,

oferd. o pld.cere de moment ;i separd victima de realitate.

- foHN GenoNrn'

fn sdptdmd.nile ce au urmat dupd accidentul lui /ack, ma,ma
lui vorbea intruna despre acel,,oribil incident.', infiecare zi,
povestea din nou despre cum i;i rutrtsese /ack ambele picioare
cknd fusese lovit de un autobuz ;colar. Se simlea vinovatd,
pentru cd, nufusese acolo, sd,-l protejeze, ;i aproape cd, era
insuportabil pentru ea sd-l vadd pintuit in scaunul cu rotile
mai multe sdptdmhni.

De;i doctorii o asiguraserd cd, avea sd, se recupereze com-
plet, aceasta ti spunea mereu lui Jack cd era posibil ca
picioarele lui sd nu se mai vindece niciodatd tn totalitate,
I)orea ca el sd fie con;tient de faptul cd. risca sd, nu mai
poatd juca fotbal, nici sd alerge aldturi de ceilalyi copii, in
cazul tn care ar fi rdmas cu sechele,

' fohn Gardner (1933-1982), scriitor american, eseist, critic literar gi profesor
rttriversitar, cunoscut pentru romanul Grendel, o repovestire a mitului lui
licowulf, din punctul de vedere al monstrului. (n.red.)
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Din punct d.e ved.ere med'ical, bd.iatul se putea intoarce

la ;coald,. Totu;i, pdrinlii au decis ca ma.ma. lui Jack sd'

renun{e la serviciu ;i sd. continue lecliile cu el acasd' pentru

tot restul anului. S-au gh.ndit cd. i-arfi putut declan;a prea

multe amintiri nepld.cute dacd, vedea ;i auzea, lnfiecare zi,

autobuze;colare. De asemenea, doreau sd. nu-l pund tn sttua-

{ia de afi nevoit sd. urmd'reascd' neltutincios, din scaunul cu

rotile, cum colegii lui se jucau in recreafie. Sperau cd' sth'nd

acasd., fack avea sd. se vindece mai repede, atkt emofional,

cdt;ifizic.
De obicei, lack l;i termina lecliile dimineafa, apoi i;i

petrecea dupd.-amiezele ;i serile uith'ndu-se la televizor ;i
juch,nd jocuri video, Dupd ckteva sd.ptd.md'ni, pd'rin{ii au

observat cd dispozifia lui pd'rea sd se schimbe. Dintr-un
copil care, in mod normal, era optimist ;i fericit, devenise

iritabil ;i trist. Pd.rinfii erau din ce tn ce mai ingrijora{i,
gd.ndindu-se cd. accidentul il traumatizase mai mult decht

t;i inchipuiserd, ei. Au recurs la terapie, sperdnd sd-l poatd'

ajuta sd. facd. fafd traumelor emo{ionale.

lack a fost dus la un terapeut bine-cunoscut, specializat

in traume ale copild.riei. Terapeutul fusese re.comandat de

pediatrul lui Jack, care-l pusese la curent, pe scurt, cu pro-
blemele bd,iatului, inainte de prima ;edinfd'.

Ch.nd mama. lui lack a tmpins scaunul cu rotile in cabi-

net, Jack era td.cut, cu privirea in podea. Mama lui a inceput

sd. spund.: ,,Ne chinuim foarte mult de ch'nd cu accidentul

acela teribil. Pur ;i simplu, ne-a distrus viafa, iar lui Jack

i-a provocat o mullime de probleme emofionale. Nu mai e

bd.iefelul pe care-l ;tiam".
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Spre surprinderea mamei, reaclia terapeutului nu afost
una de compasiune. Dimpotrivd, a exclamat cu entuziasm:
,,/ack, eram nerdbddtoare sd te cunosc! N-am mai intdlnit
un copil care sd tnvingd. un autobuz;colar! Trebuie neapd.-

rat sd-mi spui secretul: cum ai reu;it sd, te iei la bdtaie cu
un autobuz;colar ;i sd iepi lnvingd.tor?" Jack a zhmbit, pen-
tru prima'datd. dupd. accident.

in urmdtoarele cd.teva sdptdmkni, fack a lucrat cu tera-
peutul la propria carte. Titlul era sugestiy..Cum sd invingi
un autobuz gcolar. A creat o poveste minunatd, despre cum
reu;ise el sd se lupte cu un autobuz ;colar ;i sd scape doar
cu chteva oase rupte.

A dezvoltat povestea, descriind cum a.puca.se autobuzul
de toba de e;apament, cum se rdsucise ;i-;i protejase cea

mai mare parte a corpului, evithnd sd. fie lovit. in ciuda
multor detalii exagerate, partea principald a pove;tii rdmh.-
nea ttnt ;i aceea;i - sutrtravieluise pentru cd era un copil
puternic. Cartea se incheia cu un autoportret, Jack s-a dese-

nat tntr-un sca.un cu rotile, purtd.nd o mantie de super erou.
Terapeutul i-a inclus ;i pe pdrinfii lui Jack in tratament.

I-a ajutat sd.-;i dea seamt de cdt de noroco;i erau cd.fiul
lor scdpase doar cu cdteva oase rutrtte. I-a incurajat sd. nu-l
mai compd,timeascd. Le-a recomandat sd,-l trateze ca pe un
copil puternic din punct de vedere mental;ifizic, unul care
cra catrtabil sd. depd;eascd situa{ii foarte dificite. Chiar
dacd picioarele nu i se vindecaserd. cum trebuia,'terapeutul
le-a spus sd se concentreze pe ce putea sd realizeze lack in
continuare, tn viala sA, nLt pe ce nu putea face din cauza
accidentului.
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Terapeutul ;i pdrint,ii lui Jack au pregdtit tntoarcerea

copilului la;coald,, impreund cu cei de la catedrd.;i din con'

ducerea ;colii. in afard. de condiliile speciale de care avea

nevoie, fiind tncd. in scaunul cu rotile, yoiau sd' se asigure cd

restul elevilor ;i profesorii nu l-ar fi tratat cu compasiune.

Au aranjat lucrurile ln a;a fel incd't Jack sd' le poatd. povesti

colegilor de clasd cum invinsese el autobuzul ;colar ;i sd' le

arate cd nu aveau motive sd.-l compd'timeascd.

Cultivarea autocom pitimirii

Fiecare dintre noi a trecut prin momente de durere qi tristele
in via![. Tristelea este o emofie normal6, slnitoasi. Dar s[ te

gAndegti numai la supirare qi la ghinion inseamni autodis-

trugere. Te recunogti in oricare dintre punctele de mai jos?

. Ai tendinla si crezi c[ problemele tale sunt mai grave

decAt ale oricui altcuiva.
. EEti convins cd ghinionul nu existi pe lume decit ca

s[ dai tu peste el.

. Problemele tale par si se inmulfeascl mult mai repede

fa![ de ale oricdrei alte persoane.

. Egti aproape sigur c[ nimeni nu infelege, de fapt, ce

via![ grea ai.

. uneori, preferi si te retragi din activitifi recreative qi

din angajamente sociale ca s[ stai acasl Ei s[ te gAn-

deqti la problemele tale.

. Mai curAnd le spui oamenilor ce a mers prost intr-o
zi deci* ce a mers bine.

. Te plAngi adesea ci viala e nedreapt[.
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. Uneori te chinui s[ gisegti un motiv pentru care s[ fii
recunoscitor.

, Crezi c[ allii sunt binecuvAntali cu o via![ mai uqoari.
. Uneori te intrebi daci lumea are ceva cu tine.

Te recunogti in unele dintre exemplele de mai sus? Auto-
comp[timirea te poate roade pe diniuntru, pdni cind, in
cele din urm[, i]i modific[ gi gAndurile, gi comportamentul.
l)ar pofi alege si preiei controlul. Chiar dacl nu ai cum s[-ti
schimbi circumstanfele, atitudinea !i-o pofi schimba.

De ce ne plangem de mili

Daci autocompitimirea este atAt de distructiv[, de ce o prac-

Licdm? $i de ce uneori este atit de ugor, ba chiar confortabil,
s[ te complaci intr-o stare de autocompitimire? Mila era

mecanismul de aplrare al pirinlilor lui fack, pentru a-qi pro-
teja fiul gi pe ei inqigi de viitoare pericole. Au preferat si se

r:oncentreze pe ce nu putea si faci biiatul, folosind asta ca

run scut in fa{a unor alte probleme potenfiale.
E de infeles ci se temeau pentru siguranla lui fack mai

rnult ca oricAnd. Nu voiau s[-l scape din ochi. $i erau pre-
ocupali de reacfia emofionall pe care ar fi putut-o avea

biiatul la vederea unui autobuz gcolar. Dar nu a trecut
rtrult timp qi mila rev[rsatl asupra lui fack s-a transformat
in propria lui autocompltimire.

Este foarte uqor s[ caziin aceast[ capcanl. AtAta vreme

cit ili plAngi singur de mili, poli si amAni orice imprejuriri
care te vor aduce in situatia de a te confrunta cu temerile
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tale reale gi vei evita s[-!i asumi responsabilitatea pentru

propriile acliuni. DacI te compltimeqti, cAqtigi timp. in loc

sI acfionezi sau si mergi inainte, daci-fi exagerezi situafia,

ai o justificare si nu faci nimic pentru a o imbunltlli.
Adesea, oamenii se autocompitimesc, pentru a cAqtiga

pufini atenfie. Rolul ,,bietul de mine" ifi poate aduce citeva

cuvinte frumoase qi amabile de la ceilalfi, mlcar la inceput.

Pentru cei care se tem si fie respinqi, autocompltimirea
poate fi o metodi indirecti de a obline ajutor, spunAnd

povestea ,,bietului de mine", in speranla c[ li se va intinde

o minl de ajutor.
Din picate, suferinfa are nevoie de companie 9i, uneori,

autocomp[timirea se transforml in fanfaronadi. O conver-

safie se poate transforma intr-o competifie: cine a suferit

cel mai mult cAgtigl medalia de aur. Autocompitimirea
poate fi gi un motiv de a evita si-!i asumi responsabilitatea.

CAnd ii povestegti qefului tlu ce via![ grea ai, poate speri

ci va pretinde mai pulin de la tine.

Uneori, autocompltimirea se transforml in sfidare. Este

ca qi cum am presupune c[ se va schimba ceva dac[ luim
atitudine gi-i amintim universului ci meritlm ceva mai bun.

Dar lucrurile nu se intAmpll aga. Nu existl o fiinll superi-

oari - nici mlcar un om - care s[ dea buzna in viala noas-

tri gi si aibl grijl ca toli si avem parte de o soarti echitabill.

De ce nu e bine si te compitimegti

Autocompitimirea duce la propria distrugere. Genereazi

noi probleme gi poate avea consecinfe grave. in loc si fie
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recunoscltori cI fack supraviefuise accidentului, plrinfii lui
errau ingrijorafi gindindu-se la ce pierduserl in urma aces-

tei intAmpliri. Astfel, i-au permis accidentului si le ripeasci

;i mai mult din viafi.
Asta nu inseamnl c[ nu erau pirinqi iubitori. Compor-

tamentul lor era izvorAt din dorinla de a gti ci biiatul lor
cra in siguranfd. Totugi, cu cit il compitimeau mai mult pe

lack, cu atAt ii afectau mai mult dispozilia in mod negativ.

Atunci cAnd te complaci in autocompltimire, nu-!i poli
trai via{a din plin din cauza urmitoarelor probleme:

, Este o pierdere de timp. Ca s[-!i plAngi de mil[, ai nevoie

de un consum mare de energie mentall, iar situafia
nu se schimbi cu nimic. Chiar daci nu poli rezolva
problema, i;i rimine posibilitatea de a face anumite
alegeri, care te ajutl si dep[qeqti cu bine obstacolele
viefii. Atitudinea de autocompltimire nu te aduce

nici micar cu un pas mai aproape de o solufie.

, Genereazd mai multe emofii negative. Dacl-i dai voie
si puni stlpAnire pe tine, autocompltimirea va aprinde
o vAlvitaie de noi emofii negative. Poate conduce la
mAnie, resentimente, singuritate qi alte stiri care ali-
menteazi gi mai mult gindurile negre.

, Poate deveni o profepie care se impline;te singurd.
Sentimentele de autocomp[timire i{i pot transforma
viala intr-una cu adevlrat demn[ de mil[. CAnd gi-e

mill de propria persoani, e pufin probabil c[ vei
reuqi s[ dai ce-i mai bun din tine. Prin urmare, e

posibil s[ te lovegti de gi mai multe probleme, si ai
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e;ecuri gi mai mari, ceea ce-!i va amplifica sentimen-

tele de autocompitimire.
, Te impiedicd. sd. gestionezi alte emofii. Autocompiti-

mirea te impiedic[ si faci fali mAhnirii, tristefii,
mAniei gi altor emofii. ili poate incetini progresul de

vindecare qi este o barieri in drumul spre viitor, pen-

tru c[ te face si te concentrezi pe motivul pentru
care lucrurile ar fi trebuit si se petreaci altfel, in loc

sl accepli situalia care este.

, Te face sd. pierzi din vedere partea bund. a vielii tale.

Dac[ fi se intAmpli, intr-o zi, cinci lucruri bune qi

unul riu, autocompltimirea te va face s[ vezi doar
partea negativi. CAnd !i-e mil[ de tine, ratezi aspec-

tele pozitive ale vielii.
. Influenfeazd relaliile.. O mentalitate de victimi nu

este o trlslturd de caracter atractiv[. CAnd te plAngi

tot timpul de cAt de rea e viala cu tine, sunt qanse ca

cei din jur si se sature destul de repede. Nimeni nu

spune: ,,Ce-mi place cu adevlrat la ea este c[ intot-
deauna se autocompitimeqte".

Ce si facica si nu-!i mai plAngide mil6

Mai lii minte abordarea pe trei direclii pentru dezvoltarea

forfei mentale? Pentru atenuarea sentimentelor de auto-
comp[timire, trebuie s[-!i schimbi comportamentul patetic

;i s[ evili si te complaci in ginduri demne de mil[. Pentru

fack asta insemna c6 nu putea s[-gi petreacl tot timpul
acasl, cu jocurile video gi cu televizorul. Trebuia s[ fie cu
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alli copii de virsta lui gi si-qi reia o parte dintre activitlfile
anterioare, pe care le putea face in continuare, de exemplu,
si meargi la gcoall. $i pdrinfii lui gi-au schimbat modul de

gAndire gi au inceput s[-l considere un supraviefuitor, nu o
victimi. Dup[ ce gi-au schimbat felul de a-l privi pe b[iatul
lor qi de a se gindi la accident, au putut inlocui autocompi-
Limirea prin recunoqtinli.

Comporti-te astfel incAt si-!i vini greu

se te compdtimeSti

l,a patru luni de la moartea lui Lincoln, am ajuns, impreuni
cu familia lui, la mornentul in care ar fi trebuit sd-i serbdm
implinirea a27 de ani. De citeva slptlmAni, m[ gAndeam

cu groazl la ziua respectiv[, pentru c[ habar n-aveam cum
se cuvenea s-o petrecem. imi imaginam c[ urma si stim cu
tofii in cerc, trecAnd o cutie cu gervefele de la unul la altul
i;i reamintind cAt de nedrept era c[ nu apucase si ajungi la
cea de-a 27-a aniversare.

CAnd mi-am f[cut curaj, in sfArgit, s-o intreb pe soacra

rnea cum avea de gind si petreaci acea zi, mi-a rispuns
f'[r[ s[ clipeasci: ,,Ce-ai zice si facem un salt cu paraguta?"

Culmea era ci nu glumea. $i, trebuie si recunosc, p[rea
r:hiar o idee mult mai bunl decit comemorarea tristd pe
care mi-o imaginasem eu. Pirea modul ideal de a omagia
spiritul de aventurl al lui Lincoln. intotdeauna ii pllcuse
s[ cunoasc[ oameni noi, s[ meargi in locuri noi gi si expe-
rimenteze lucruri noi. Pentru el nu era ceva neobi;nuit s[
plece intr-o excursie neplanificat[, la sfArgit de siptdmAni,
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chiar dacl asta insemna s[ meargi la serviciu imediat dupi
ce aterizase dintr-un zbor de noapte. Spunea c[ merita si
fie obosit o zila birou, pentru amintirile create. Paraqutis-

mul era ceva ce i-ar fi plicut lui Lincoln, deci p[rea modul
cel mai potrivit de a-i celebra viafa.

Este imposibil si te compitimeqti atunci cAnd sari in gol

dintr-un avion - desigur, cu exceplia situafiei in care nu ai

paraguti. Nu numai ci ne-am simlit grozav, dar experienfa
saltului cu paraguta a devenit o tradifie anuali. in fiecare
an, de ziua lui Lincoln, alegem s[ celebrim dragostea lui
pentru via!6 qi aventur[. De aici am ajuns la o serie de

experienle interesante - de la inotul cu rechinii pini la
excursii in Marele Canion, cilare pe catiri. Am luat chiar
leclii de acrobafie aerian[ la trapez.

in fiecare an, intreaga familie se implici in aventura
inchinatl anivers[rii lui Lincoln. in primii ani, bunica lui
ne urmirea 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 ci m-am
recls[torit, tradilia a continuat, iar Steve, soful meu, chiar
participi alituri de noi. Am inceput s[ aqteptlm cu nerlb-
dare ziua respectivl, in fiecare an.

Faptul c[ alegem si ne petrecem aceazi flcAnd o activi-
tate plicutl nu inseamni c[ ignorlm sentimentul de mAh-

nire sau ci ne masclm tristefea. E vorba de a face o alegere

conqtienti pentru celebrarea darurilor vie{ii qi de a refuza
s[ ne comportlm intr-o manieri demn[ de mil[. in loc s[
ne autocompitimim pentru ce am pierdut, alegem si fim
recunoscitori pentru ce am avut.
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Atunci cAnd observi c[ autocompitimirea se furigeaz[
in via{a ta, fi un efort conqtient gi acfioneazl contrar senti-

mentelor care te incearci. Nu-i nevoie si sari din avion ca

s[ scapi de sentimentele de autocompitimire. Uneori, mici
schimbiri de comportament pot avea un impact major.

lath cAteva exemple:

, Fd voluntariat pentru o cauzd nobild.. Asta ifi va abate

gAndul de la problemele tale qi te vei simli bine gtiind
ci ai ajutat pe cineva. E greu s[-!i plAngi de mill atunci
cAnd le serveqti supl unor oameni fllmAnzi, intr-o
cantini, sau cind petreci timp alituri de locatarii unui
clmin de bitrAni.

, Fd ofaptd bund. oarecare. Indiferent c[ tunzi iarba de

pe peluza vecinului sau ci donezi mincare la adlpos-
tul local pentru animale, o faptl bunl te va ajuta sl
oferi mai mult sens unei zile din viala ta.

, Fii activ. Activitatea f.izich sau mentall te va ajuta s[
te concentrezi pe altceva, nu pe ghinionul tdu. F[
sport, inscrie-te la un curs, citeqte o carte sau invafi
ceva nou, qi vei vedea c[ schimbarea de comporta-
ment te va ajuta s[-!i schimbi gi atitudinea.

Cel mai important in schimbarea modului in care te
simli este s[ glseqti activitilile care vor disipa sentimen-
tele de autocompltimire. Uneori, e vorba de un proces de

tipul ,,incercare qi eroare", pentru ci aceeaqi schimbare de

comportament nu are efect pentru toatd lumea. Atunci
cAnd vezi c[ nu merge, orice faci in acel moment, incearcl
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