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Introducere
La ce bun regretele?

Fiecare dintre noi regretd ceva la un moment dat in viata. Tu de
ce ramai agatat de deciziile din trecut? Ce regreti cel mai mult?
Aceste pareri de rdu te conduc oare catre un anumit tip de actiune
sau te fac sa nu mai intreprinzi absolut nicio actiune? Poate ca
citesti aceastd carte pentru cd ai obosit sa tot reactionezi la senti-
mentele de regret, cufundandu-te in autodispret sau construind in
mintea ta un viitor iluzoriu si inutil. Sau poate ca ai obosit sa te
tot gandesti la oportunitatile pe care le-ai lasat sa-ti scape printre
degete pentru ca ti-a fost teama sa nu faci o greseala. Sau poate ai
impresia ca toate deciziile tale au fost proaste si ca ar fi trebuit sa
prevezi dezastrele care au urmat.

La fel ca majoritatea lucrurilor din viata, regretul are utilitatea
sa. Poate fi esafodul pe care iti ispasesti pedeapsa, dar poate fi si
un instrument de invatare. Poti folosi ce-ai invatat ca sa avansezi,
poate intr-o directie diferita, deschizand usi pe care nu ti le-ai ima-
ginat niciodata. Regretul te poate ajuta sa iei decizii in mod dife-
rit, intr-un fel ce reduce la minimum regretul inutil sau exagerat.
Nimeni nu poate insa sa prezica viitorul cu o claritate perfecta,
asa cd o anumita doza de regret este inevitabila. Vestea buna e ca
putem alege ce facem cu regretul atunci cand se iveste.



O sa ne lasam purtati in aceasta cdlatorie prin suisurile si
coborasurile regretului, prin toate meandrele lui, si sper sa-ti arat
ca poti folosi cu succes sentimentul de regret, ca poti invata din el
si chiar poti sa-ti faci planuri in ceea ce priveste regretul. Si o sa iti
arat ca, atunci cand regretul te deturneaza, te prinde in capcana si
te copleseste cu vina, autoacuzatii si indoieli paralizante, exista o
cale de scapare.

,Ce-ar fi fost daca...” nu trebuie sa devina mantra ta.

De fapt, mantra ta ar trebui sa fie: ,,Pe viitor am sa...“

Este greu de imaginat cd poti trdi o viata deplina fara sa ai si
cateva regrete. E posibil ca fiecare dintre noi sa-si imagineze ca,
daca am fi facut o alegere diferitd, atunci ceva ar fi fost mai bine
pentru noi. $i multi dintre noi isi imagineaza ca, daca decidem
ceva acum, am putea sa regretam mai tarziu. Regretul ne poate
bloca in trecut, intreptandu-ne privirea spre deciziile anterioare
si facandu-ne sa ne imaginam cd viata noastra ar fi fost mult mai
buna daca am fi actionat altfel. Astfel, regretul ar putea sa ne tina
ancorati in trecut, incapabili sa avansam atunci cand luam o noua
decizie si sa anticipam ce ne-am putea reprosa pe viitor daca nu ne
iese asa cum ne asteptam. Daca esti la fel ca majoritatea oameni-
lor, e posibil ca uneori sa te blochezi in regrete, staruind asupra
ceea ce alegi sa faci sau nu, desconsiderand aspectele pozitive din
prezent, criticandu-te si fiind deturnat de un potop de sentimente
negative, cum ar fi anxietatea, tristetea, remuscarea, dezamagirea
si disperarea. Existd momente in care fiecare dintre noi este prins
in ganduri, de tipul ,as fi putut sd..., ar fi trebuit sa..., ar fi fost mai
bine sa...“ si ne lasam furati de ele, urmariti de propriile remuscari.
Unii dintre noi nu scapa niciodata din acest ciclu.

Lisa a venit la mine cand avea aproape 40 de ani, plangandu-se
cu amardciune de cele doua relatii pe termen lung, in care se



amagise cd va fi luata in casdtorie. Dat fiind ceasul ei biologic care
ticdia, presase in directia unui angajament mai serios, dar acesta
n-a venit. Furioasd, deprimata, simtind ca nu mai avea timp,
Lisa rumina la cidt de nedrept era acest lucru, cum irosise alte
posibilitati si oscila intre a-i invinui pe barbati si a se blama pe ea
insasi. Regretul Lisei era alimentat de credinta ei potrivit cdreia
avea nevoie de un sot ca sa fie fericitd si ca ii trebuia un barbat ca
sa faca un copil. Si cd nimic altceva nu putea inlocui aceste lucruri.

Mei este partenera intr-un start-up care nu pare sa mearga prea
bine. Acum, ea crede ca ar fi trebuit sa urmeze calea unei cariere
traditionale, una cu mai multa sigurantd si mai putinad respon-
sabilitate. Mei petrece ore in sir visand cu ochii deschisi la viata
pe care-ar fi putut s-o duca daca nu s-ar fi grabit sa se lanseze in
afacerea care i se paruse atat de atractiva atunci cand fusese mai
tandrd. Uitandu-se la prietenii care se bucura de slujbe si de veni-
turi sigure, ea considera ca a fost proasta, naiva si iresponsabila
pentru ca nu a vazut riscurile la care se expunea. Acum, Mei crede
ca orice decizie ar lua va esua, pentru ca ea isi vede decizia de cari-
era ca fiind un dezastru din care n-o sa-si revina niciodata.

Kevin este casatorit cu Gabriela de doisprezece ani si se pare ca
tot ce fac e sa se certe. Ea a devenit rece, indiferenta, distanta, rare-
ori aratand vreun semn de afectiune. Atunci cand s-au intalnit pen-
tru prima datd, Kevin a crezut ca Gabriela 1i va rezolva problema
singuratatii si pe cea a stimei de sine scdzute, asa cd s-a gandit:
»Mai bine de-atat nu pot, mai ales ca, pana la urma, nici eu nu mai
intineresc“. Acum, Kevin regreta relatia cu ea, dar nu vede nicio
cale de iegire pentru ca au un baietel de 5 ani si, pana la urma, cine
l-ar mai vrea acum?

Ai putea sa iti scrii si tu povestea despre regrete. Poate ca
regretele par sa te urmeze mereu. Te deturneaza. Mintea ti se
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concentreaza asupra lor fie atunci cand te ingrijorezi cu privire
la posibilele regrete din viitor (legate de ce schimbi acum), fie
atunci cand suferi din cauza a ceea ce ti se pare cd ai gresit in tre-
cut. Pe masura ce citesti aceste pagini, incearca sa identifici care
sunt regretele tale sau ce anticipezi ca vei regreta in viitor si vezi
daca ideile de care ne ocupam in aceasta carte arunca vreo lumina
asupra situatiei prin care treci tu si te ajuta sa faci fata mai bine
sentintei care atarna asupra ta.

Gandeste-te, de asemenea, cum trdiesti tu regretul. Acesta
presupune atat un set de ganduri, cat si o gama larga de emotii.
Ganduri ca ,Ar fi trebuit sa fac ceva diferit“ sau ,Sunt un idiot ca
am facut asa ceva“. Regretul se refera intotdeauna la ceea ce am
facut sau nu am fdcut, cu sentimentul recurent ca ar fi trebuit sa
actionam altfel. Emotiile ce rezulta din aceste ganduri ar putea fi
tristetea, neputinta, disperarea, furia, confuzia... si chiar curiozita-
tea. Emotiile de regret sunt complicate: regretul nu e doar anxietate
sau tristete. Unii oameni regreta, dar fard emotii intense, de exem-
plu: ,,imi pare riu cd am avut acea relatie, dar acum pot sd merg mai
departe“. Alti oameni insa raman blocati staruind asupra regretului
lor, criticandu-se la nesfarsit si simtindu-se blocati in trecut.

NU ESTI SINGURUL CARE TRECE PRIN ASA
CEVA

Regretul este a doua cea mai frecventa emotie mentionata de
oameni — cea mai frecventa este ,iubirea“. Iar daca regretele tale se
concentreaza adesea pe deciziile pe care le-ai luat sau nu cu privire
la relatiile romantice, atunci esti intr-o companie selecta. Ce altceva



mai regreti insa? Hotararile luate in ceea ce priveste munca, studi-
ile, unde sa locuiesti, ce sa faci si ce sa nu faci? Daca esti predispus
catre pareri de rau, e posibil sa ai regrete cotidiene in legatura cu
lucruri destul de triviale: ce-ai comandat din meniul de la restau-
rant, ce i-ai zis partenerului la micul-dejun si care este drumul pe
care l-ai ales sa mergi la serviciu sau la magazin. Sau regretele tale
ar putea fi cu privire la lucruri ,mai mari“ din viatd, cum ar fi ale-
gerea unui partener, ce cariera sa urmezi sau unde sd locuiesti. Nu
esti singurul..., dar s-ar putea ca asta sa nu te consoleze prea mult.
Regretele care-ti raman blocate in minte sunt extrem de deranjante
si probabil cd te gandesti ca trebuie sa le elimini cumva.

Dar putem noi sa scapam de regrete? Si chiar trebuie? Raspunsul
scurt este nu.

CE VEIINVATA DIN ACEASTA CARTE

Regretul este un instrument educativ extraordinar, pe care-l poti
folosi ca sa-ti faci viata mai buna: sd iei decizii cu care sa fii impacat
si care te indreapta in directia in care vrei cu adevarat sa mergi. Iar
atunci cand apar inevitabilele rezultate dezamagitoare — asa cum
se intampla uneori fiecaruia dintre noi —, nu trebuie sa lasi regre-
tul sa te terorizeze.

Daca citesti aceasta carte pentru ca...

® esti adesea anxios cand trebuie sa iei decizii, te retine teama ca vei
regreta rezultatul;

® esti trist in ceea ce priveste viata ta din prezent pentru ca ti se pare
ca totul ar fi fost mult mai bine daca ai fi urmat un curs de actiune
diferit;

1"
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¢ te simti incapabil sa faci schimbadri pentru cd ai impresia cd nu te
poti bizui pe judecata ta, gandindu-te la toate regretele pe care le ai
cu privire la tot ce s-a intamplat in trecut;

* te simti defavorizat, pentru ca este imposibil sa te bucuri pe deplin
de ceea ce ai, in timp ce compari asta cu ceea ce iti imaginezi ca ai
fi putut sa ai;

Atunci...

¢ vei invata sa iei decizii in moduri care vor reduce la minimum
regretul;

¢ vei invata sa faci fata regretului pe care nu poti sa-l eviti;

¢ si, cel mai important, vei invdta sa faci regretul sa fie constructiv.

Oamenii staruie asupra deciziilor lor din trecut — rumineaza —,
ca si cum ar derula din nou viata imaginara mai buna pe care ar
fi avut-o daca nu ar fi facut ceea ce au facut. Isi desconsiders si isi
discrediteaza viata din prezent, beau ca sa-si aline durerea, ii invi-
nuiesc pe altii pentru deciziile pe care le-au luat si, cel mai impor-
tant, se invinuiesc pe sine. Am vazut oameni de peste 70 de ani
care inca mai insistau asupra unor regrete privind decizii pe care le
luasera cu zeci de ani in urma. Au ramas ancorati, captivi, inghititi
si infranti de acel gand care i-a imbolnavit: ,,Ce-ar fi fost daca as fi
facut acel lucru in alt fel?“

In urmitoarele capitole voi prezenta descoperirile stiintifice cu
privire la regret: cine ce regreta; diferentele culturale, de varsta
si gen in ceea ce priveste regretul; si consecintele regretului. Si
vom examina, de asemenea, in ce fel poate fi util regretul: cum
ne impiedica sa actionam impulsiv si cum ne ajutd sa invatam din
propriile greseli, precum si din erorile altor oameni. Te voi ajuta sa



explorezi felul in care te gandesti la regretele tale, care sunt presu-
punerile pe care e posibil sa le ai in ceea ce priveste felul in care ar
fi trebuit sa iei unele decizii, care sunt asteptarile tale in legdtura
cu modul in care ar trebui sa-ti fie viata si cum raspunzi ganduri-
lor intruzive care-ti apar brusc in minte. Abordez aceste aspecte
din perspectiva terapiei cognitiv-comportamentale moderne (TCC).
Marea valoare a TCC este aceea ca inveti instrumente care te pot
ajuta sa gestionezi gandurile si sentimentele inutile. E ca si cum ai
avea cu tine propriul terapeut, tot timpul. Insi, acum, terapeutul
esti tu. Noul fel in care vei intelege regretul — cum functioneaza,
cum il trdiesti si ce poti sa faci diferit ca sa eviti capcana lui ,,ce-ar
fi fost dacd...“ — culmineaza cu dobandirea unor strategii care
sa facd regretul sa devina ceva constructiv. Nu vei mai incerca in
zadar sa-1 elimini din viata ta, ci il vei folosi in avantajul tau, cu o
constientizare sporitd si cu noi abilitati de a gestiona numeroasele
decizii la care viata te obliga.

Multi dintre noi suntem deturnati de ingrijorari, ruminari si
regrete — suntem cumva controlati de ele, ne supunem si ne impli-
cam in fiecare dintre gandurile perturbatoare care ne apar. Dar
atunci cand vei intelege ,logica“ si ,puterea“ regretului prin len-
tilele TCC, vei putea sa folosesti o gama larga de instrumente de
autoajutorare cu care sa diminuezi regretul, sa-1 dai deoparte, sa
te concentrezi asupra aprecierii momentului prezent si sa iei deci-
zii fara sa simti cd ai pierdut chiar inainte de-a iesi pe usa. Aceste
instrumente de autoajutorare sunt folosite de ani de zile de catre
terapeutii cognitiv-comportamentali, ca sa-i ajute pe oameni sa
faca fata depresiei, anxietatii, ingrijorarii, furiei, geloziei, invidiei,
iar, in cazul nostru, regretului. Acestea sunt instrumente pe care le
poti folosi in fiecare zi — fie si numai timp de cateva minute — si
care te pot ajuta sa te eliberezi din capcana lui ,ce-ar fi fost daca...“.
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CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Obiectivul fundamental al acestei carti este sa te invete cum sa
faci regretul sa functioneze pentru tine, iar nu impotriva ta. Ca sa
atingi acest obiectiv, e necesar sa faci trei pasi:

1. Sainveti cum functioneaza regretul.

2. Sa afli cum anume ai luat deciziile care te-au dus cdtre regret si
ce ai putea sa faci diferit.

3. Sa iti dai seama cum sa faci fata atunci cand rezultatele sunt
dezamagitoare.

Regretul este un raspuns uman natural, normal la deciziile
care nu functioneaza asa cum ne-am fi dorit. Nimeni nu poate
controla toti factorii care determina ce se intampla in viitor, iar
atunci cand se intampla lucruri care sunt complet in afara contro-
lului nostru, nu simtim niciun regret, chiar daca nu ne place ce se
intdmpla. Asadar, regretul tine strict de deciziile noastre. In Pasul
1 (Capitolele 1 si 2), voi discuta in profunzime despre urmadtoa-
rele aspecte: ce ne spune stiinta despre felul in care regretam ceea
ce am facut si ceea ce nu am facut si cum putem sa avem regrete
legate de trecut, dar si sa anticipam padrerile de rdu din viitor.
Rezultatele cercetarilor ne vor ajuta, de asemenea, sa intelegem
tipurile de subiecte ce suscita pareri de rau si efectele negative ale
regretului excesiv. Vom discuta despre felul in care regretul exce-
siv ne poate duce cdtre inertie si cdtre o viata care nu se schimba
niciodata in mai bine... sau catre haosul unei vieti foarte riscante,
neancorata in decizii rationale, rezonabile. Aceasta explorare ne
duce catre alternativa evidenta: luarea de decizii bine gandite, care
estimeaza in mod just riscurile si castigurile, in timp ce invatam



si din inevitabilele greseli pe care le facem uneori. Aceasta este
ceea ce eu numesc regret constructiv. Sugerez ca toata lumea sa
citeasca aceasta sectiune a cartii pentru a obtine o cunoastere
solida a regretului. Capitolul 2 se incheie cu o prezentare generala
a regretului constructiv, care va fi utila pe parcursul restului cartii,
deoarece fiecare capitol iti arata cum poti sd transformi compo-
nentele regretului neconstructiv — de la luarea gresitd a deciziilor
la modalitatile nefolositoare de a reactiona fata de rezultatele dez-
amagitoare — intr-un regret constructiv care duce cdtre invatare
si cregtere.

Dupa ce ai inteles ce e regretul si cum functioneaza in mintea
umand, poti incepe sa te uiti la felul in care iti faci tu alegerile.
Te poti gandi la luarea deciziilor ca avand trei parti: presupu-
nerile fundamentale pe care le avem atunci cand luam decizii,
procesul de gandire pe care-l urmam atunci cand suntem pe cale
sa hotaram ceva, iar dupa aceea, in sfarsit, comportamentul pe
care-1 folosim atunci cand am facut o alegere. Am impartit Pasul
2 intr-o succesiune de patru capitole, desi procesul de luare a
deciziilor rareori este in intregime liniar. Capitolul 3 se ocupa
de presupunerile care formeaza baza stilului tau de a lua decizii,
iar Capitolul 4 explica rolul important al felului in care percepi
tu riscul, ceea ce creeaza o punte intre presupunerile fundamen-
tale si analiza alegerilor pe care le poti face. Daca vei prevedea
un risc prea mare, vei ezita sa faci schimbari, iar daca vei ignora
riscul, vei lua decizii care te vor duce la rezultate preponderent
negative. Ambele stiluri pot duce la regrete. Capitolul 5 se refera
in intregime la analiza deciziilor — cum anticipezi regretul, pe
baza modului in care supraestimezi sau subestimezi riscul — si
ce impact are asta asupra faptului de a lua o anumitd decizie sau
de a te lasa cuprins de inertie. In Capitolul 6 vom investiga ce tip
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de actiuni ai tendinta sd alegi atunci cand in sfarsit iei o decizie:
daca te lasi in baza altora sau a norocului, daca nu-ti asumi riscuri
ori daca procedezi in alte moduri similare, vei lua decizii pe care
le vei regreta. Dar, daca te vei uita indeaproape la aceste compor-
tamente si la cat de mult te ajutd (sau nu), vei invata noi cdi de a
lua decizii potrivite.

La Pasul 3 vei fi luat deja decizia. O regreti? Eu am sa-ti tot
repet: nu poti elimina de tot regretul. Vei lua anumite decizii care
vor duce la rezultate care nu-ti plac si vei avea padreri de rau cu
privire la ceea ce ai ficut sau n-ai ficut ca sd ajungi aici. In aceste
cazuri, obiectivul este sa eviti sa te lasi cufundat in mazga regre-
tului si, in loc de asta, sa inveti din greselile tale, oricare-ar fi
fost ele. Prima provocare este sa identifici realist aceste greseli.
In Capitolul 7 te voi ajuta sd te gandesti la aceste rezultate, dar
fara sa vii cu asteptari nerealiste si cu autoblamari. Una dintre
consecintele semnificative ale regretului excesiv este tendinta de a
rumina, de-a evita si de a-i invinui pe altii. Aceste obisnuinte nu te
duc nicaieri, iar Capitolul 8 iti spune cum sa eviti astfel de capcane.
Unii oameni se retrag, de asemenea (sau in schimb), in vinovatie,
rusine si autoblamare. In Capitolul 9 vei invata s mentii vinovitia
la un nivel adecvat, dupa aceea sa-ti recunosti responsabilitatea si
sa inveti din propria experienta cum sa devii o persoana mai buna
si sd iei decizii mai adecvate pe masurad ce avansezi.

In acest punct, vei fi inteles cum sa transformi regretul necon-
structiv intr-unul fructuos la nivelul decizional si al gestiona-
rii regretului. Capitolul 10 combina aceste elemente specifice in
niste principii generale pe care le poti folosi ca sa iei decizii bune
si sa inveti din greseli, oriunde te-ar purta viata. In ,,Cuvantul de
incheiere® recapituldam impreuna principalele elemente ale felu-
lui in care sa iei decizii care minimizeaza regretul si cum sa treci



peste rezultatele care nu se vor ridica la indltimea asteptarilor tale.
Regretul este o parte a vietii, dar nu trebuie sa preia controlul si sa
te deturneze.

Hai sd incepem impreunad!
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PASUL 1

SA INTELEGEM
REGRETUL



UNU
Ce este regretul?

Una dintre cele mai remarcabile calitati ale naturii umane este
capacitatea noastra de a ne gandi la ceea va putea fi si la ceea ce-ar
fi putut sa fie. Imaginatia noastra ne permite sa ludm in conside-
rare o arie mai mare de posibilitdti, astfel incat sa ne putem pla-
nifica viitorul indepartat si sa recapitulam in minte alternative
care, in cele din urma, nu se vor intaimpla. Am putea alege sa ne
vedem mai departe de cutare relatie, cariera ori achizitie (ori sa
mancam mai departe cutare desert), dar ezitam, pentru ca putem
sa anticipam consecintele nepldcute care vor urma. Ne imaginam
ca e posibil ca, daca vom da curs unei alte relatiei, sa ne punem in
pericol relatia actuala. Sau ne putem gandi cum, daca renuntam
la cariera pe care o avem acum si ne apucam de altceva, am putea
sfarsi intr-un dezastru. Sau: daca vom cumpara acel obiect scump,
vor rezulta datorii pe care nu ni le putem permite. Sau: daca vom
manca acea delicioasa prajitura cu ciocolata, aceasta va duce la o
crestere in greutate, exact invers fata de ceea ce ne dorim.

Si, la fel cum ne putem imagina ca vom avea regrete in vii-
tor, adesea suntem chinuiti de regretele din trecut. Cum ar fi fost
viata noastra dacd am fi ales un alt partener, o alta cariera, o alta
locuinta sau altfel de obiceiuri, mai sdanatoase? Am fi mai fericiti
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astdzi, mai impliniti si cu mai mult succes in activitatea noas-
tra? Ne-am bucura de un loc mai confortabil si ne-ar sta mai bine
vechile noastre haine? Aparent, nu exista nicio limita cu privire la
ceea ce putem sa regretam.

SENTIMENTUL POSIBILITATII

Dar poate ca regretul este pretul intelepciunii. Ne putem imagina
o lume mai buna decat cea in care trdim; ne putem imagina cum
ne-ar fi fost viata daca am fi ales altceva. Regretul este capacita-
tea de a ne imagina posibilitati. Este sentimentul posibilitdtii, al
aspiratiei. Ne aratd ce-ar fi putut fi sau ce-ar putea sa fie — fara sa
fie limitat de ceea ce exista in realitate.

Gandeste-te la cateva dintre urmatoarele observatii cu privire
la regret:

Cele mai amare lacrimi varsate deasupra mormintelor sunt cele pentru cuvintele
ramase nerostite si pentru actiunile neinfaptuite.
— Harriet Beecher Stowe

Se pare ca tot ce poate sd faca cineva este s spere cd va sfarsi cu regretele potrivite.
— Arthur Miller

Existd doud situatii posibile — cineva poate face fie un lucru, fie altul. Opinia mea
sincerd si sfatul meu prietenesc este acesta: fa-o sau n-o face — vei regreta in
ambele cazuri.

— Soren Kierkegaard

Unii oameni spun ca n-ar trebui sa regretam nimic niciodata.
Acestia spun cd nu avem niciun beneficiu de pe urma regretelor,



ca trebuie sa traim complet in momentul prezent. Ei sustin ca nu
are rost sa regreti ceva ce ai ales in mod liber si ca lasarea in urma
a trecutului e singurul lucru logic pe care il ai de facut. Altii sunt
captivi, inghetati in timp, avand regrete cu privire la ceea ce au ales
sd facd — sau nu — in trecut. Acestia nu par sa se bucure de ceea
ce au sau de ceea ce pot face acum, pentru ca nu se gandesc decat
la ce viata buna ar fi avut daca ar fi facut lucrurile altfel. Asa cum
spunea candva un comic: ,Singurul motiv pentru care ar merita sa
trdiesti in trecut este cd era mai ieftina chiria®.

Cine are atunci dreptate?

E posibil ca ambii sa aiba partial dreptate si ambii sa greseasca
partial. De fapt, trebuie sa ne dam seama cd, daca regretul este
atat de des intalnit, daca face parte atat de mult din natura umana,
atunci trebuie si aiba o oarecare valoare. In ce fel ne-a ajutat la nivel
evolutiv? De ce persista? La ce e bun? Poate ca regretul are totusi
beneficii. Regretul are insd si partea lui negativa. Duce la vinovitie,
indecizie, ruminatii, ingrijorare cu privire la viitoarele regrete si
depresie. E vorba despre dificultatea optiunii (,sau.../sau...“), des-
pre deciziile pe care nu le-am luat, despre posibilitdtile pe care doar
ni le putem imagina, dar nu le-am trdit niciodata. Ne framantam in
sinea noastra. Ne imagindm ce-ar fi putut fi altfel si adesea descon-
sideram ceea ce este, in fapt, realitatea noastra prezenta.

REGRETUL: ,CE-AR FI FOST, CUM AR FI FOST,
DACA AR FI FOST.

Una dintre definitiile date de Dictionarul Oxford este ca regretul
este ,un sentiment de tristete, parere de rdu sau dezamagire refe-
ritor la o intamplare sau la un lucru pe care cineva l-a facut sau
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nu a reusit sa-1 faca®“. Dar in spatele acestei definitii simple sunt si
alte asumptii cu privire la lucrurile pe care le regretim. De exem-
plu, credem ca ar fi trebuit sa ne dam seama inca de pe-atunci ce-ar
fi fost de facut, ca am fi putut controla rezultatul si ca rezultatul
este important sau chiar esential pentru fericirea noastra. ,Am fi
putut controla lucrurile®, ,Ar fi trebuit sa ne ddm seama ca...“ si ,,E
important cd...“ sunt elementele esentiale prin care unele regrete
devin triviale pentru noi, in timp ce altele ne bantuie ani de zile.
De exemplu, atunci cand regretam ceva ce am facut sau n-am facut,
presupunem cd am avut un anumit control asupra rezultatului — ca
stiam ce se va intampla si ca am fi putut proceda altfel. E ceva dife-
rit fata de a ne simti tristi cu privire la rezultat. Atunci cand te simti
trist ca a murit un prieten, de exemplu, s-ar putea sa-ti dai seama
cd asta nu s-a intdmplat din cauza ca ai facut tu ceva. (E posibil sa
regreti ca nu i-ai spus cat de mult il iubeai, pentru ca lucrul acela
stdtea in puterea ta.) La fel, te poti simti suparat ca masina ta a fost
lovita de-o alta masina pe care n-ai vazut-o cum trecea pe rosu, dar
e posibil sa nu regreti ca s-a intamplat asta, din moment ce nu te
consideri responsabil de ceva ce nu ai putut sa prezici. Deci regre-
tul are legatura cu un rezultat negativ despre care stiam ca s-ar fi
putut intampla si cu faptul ca am fi putut alege sa facem ceva dife-
rit. E necesar sa retinem acest aspect pentru cd, de multe ori cand
ne simtim plini de regrete, presupunem ca stim totul si controlam
totul. Insa realitatea e ca luam decizii avand informatii limitate si
un control restrans asupra viitorului.



TIRANIA LUI, TREBUIE®

Presupunerile noastre potrivit carora dispuneam de informatii
suficiente si aveam lucrurile sub control sunt deosebit de impor-
tante atunci cdnd ne gandim ca ,ar fi trebuit sa procedez altfel“.
Poate ca asa e: ,trebuia® sd actiondm altfel, dar in multe cazuri nu
am stiut cum vor evolua lucrurile si se prea poate sd nu fi avut con-
trol asupra rezultatului. Nu are rost sa spunem ca ,trebuia sd fac
ceva in legatura cu un lucru despre care imi lipseau informatiile si
pe care nu-l controlam®. Nu i-am spune cuiva ,ar trebui sa ai ochii
caprui, nu albastri“. Nu putem sa ne controlam culoarea ochilor.
Si nici nu 1i consideram responsabili pe altii pentru ceva ce n-au
avut de unde sa stie.

Dar mai este inca un aspect al gandirii noastre potrivit caruia
ar fi trebuit sa facem lucrurile altfel. Este vorba despre modul in
care ne gandim cad ,ar trebui sa ma critic si sa ruminez cu privire la
asta“. As putea, de exemplu, sa ma gandesc ca ,ar fi trebuit sa-mi
platesc impozitele la timp ca sa nu primesc acum o penalizare®,
insa, dupa aceea, in loc sa ma critic, as putea mai bine sa invat din
experienta si s accept penalizarea. As putea sa-mi completez fisa
fiscala mai devreme in anul viitor. Atunci cand il folosim pe ,tre-
buie“ in raport cu regretul, acesta revine si ne bantuie. Iatd cum
suna:

N-ar fi trebuit sa spun lucrul acela, asadar acum trebuie sa ma
critic si sa-mi tot reprosez ce-am facut.

N-ar fi trebuit sa accept acest serviciu, asadar acum trebuie sa
ma etichetez ca fiind un ,ratat®.

N-ar fi trebuit sa beau atat de mult aseard, asadar acum trebuie
sa-mi spun cat de rau sunt.
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