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UN MONSTRU
IN PATUL MEU

Ma numesc Andrei. Sunt singur in camera mea, iar
de sub pat aud niste zgomote. Cred cé acolo e ascuns un
monstru.

Mi-e frica. Mi-e foarte frica.

Nu indréznesc s& ma misc. Dacd nu ma misc, mon-
strul o sd creada céd nu are pe cine si atace.

— E cineva acolo?

Aaaal Stiam eu! Monstrul a vorbit cu mine. Tmi vine
sa-i strig pe parintii mei. Dar monstrul ar pune laba pe
mine tnainte s& ajunga ei.

Mai bine tac méalc. Poate crede c& nu e nimeni aici si
pleaca.

— Te rog, pot s& vin in patul tau?

— Ci... Cine esti?

— Sss... Sssuuunt... monstrul taul!

— Eunu am niciun monstru, 1i raspund ingrozit.

— Terog, lasd-ma sa vin in patul tau.

Tmi transpira mainile. Nu-mi suné bine faptul cé e un
monstru asa de manierat.

— De ce vrei sa vii in patul meu?






— Pentru ca... mi-e frica.

Nu-mi vine sa cred ce aud.

— Monstrilor nu le e frica. Ei sunt cei care bagé frica
in ceilalti, i raspund eu.

— Uite ca mie mi-e frica. Mi-e foarte frica.

Incepe sa mi se faca mila de el. De fapt, il inteleg foar-
te bine, pentru ca si mie imi este foarte fricé.

— Atunci, de ce ai venit? ilintreb eu, tot neincrezéator.

— Nu stiu. Tu trebuie sa stii.

Sar ca ars din pat.

— Asta-i bun&! Eu trebuie sa stiu de ce a venit un mon-
struin camera mea?

— Normal! Tu m-ai creat.

— Ce tot spui? Esti ticnit!

— Asta e adevarul. Te rog, lasd-ma si stau cu tine.
Mor de frica.

Monstruluiii tremura vocea.

— Esti foarte mare? il intreb.

— Nu stiu.

— Sforai?

— Nu stiu.

— Tu nu stii nimic?

— Stiu doar ca mi-e frica.

— Ca s& vezi! Acum suntem doi.

— Sitie ti-e frica?

—10—



MAREA CARTE A EMOTIILOR

— Da.

— Foarte frica?

— Da.

— Vezi ca sunt monstrul tau? Sunt la fel de fricos ca
tine.

— Mai sé fie!

Nu stiu daca e monstrul meu sau nu, dar tremuré asa
de tare, incat patul zici ca e o locomotivé. Cred chiar cé el
e mai fricos decat mine.

— Atunci, ma lasi sa vin in patul tau?

— Biiineee. Hai!

Monstrul a sarit rapidin patul meu si s-a lipit de mine.
Bietul de el. Tremura. L-am luat de mana si am adormit

amandoi.
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Ce este Frica?

Frica este o emotie primara, neplicut3, pe care o simtim atunci
cand credem ca ne afldm in pericol. O simtim indiferent dac3

este vorba despre un pericol real sau imaginar.

La ce ne ajuta frica?

Frica ne ajuta sa ne punem corpul in miscare si sa ne apdram
sau sa ne ascundem de un pericol sau de o amenintare, adica
de ceva ce credem c3 ne va face r3u. Dar ea ne pune in garda
si atunci cand nu exista niciun pericol, ca s3 fim atenti. Asadar,
la Fel ca Tn cazul celorlalte emotii, nu este un lucru riu si ne Ffie

fricd, chiar daca este nepldcut, pentru c3 Frica este utila.

w

Ce ne face si ne fie fricd?

Se poate sa ne fie frica din cauza unor lucruri care se intdmpla
in realitate — de exemplu, cadnd o masina se apropie cu viteza in
timp ce traversam strada sau atunci cand ne ratacim, nu gasim
nicio persoand cunoscutd si nu stim daca o s3 ne mai gasim dru-
mul Thapoi.

Dar foarte des ne este frica de lucruri imaginare. Cu alte cuvin-
te, creierul nostru isi imagineaza ca acele lucruri se intdmpla

(monstri in camerd, Fantome pe hol, accidente care nu au loc Si
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asa mai departe), deoarece vrea sa ne pregateasca pentru orice
pericol.

Este important sa ne dam seama daca ceea ce ne provoaca frica
este un lucru real sau imaginat de creierul nostru; in primul caz,
trebuie sa actionam si sa facem fata pericolului; in al doilea caz,
trebuie mai intai sa recunoastem ca pericolul nu exista si ca, de

fapt, mintea noastra ne joaca feste.

Cum alungam Frica

in cazul motivelor imaginare, primul pas pentru alungarea Fricii
este sa ne dam seama ca nu exista un pericol real, ci unul inven-
tat de creierul nostru. Al doilea pas este sa ajutam creierul sa se
gandeasca la lucruri placute. Putem sa facem o lista cu lucrurile
care ne plac si care ne fac sa ne simtim bine, pentru ca, atunci
cand creierul se gandeste la lucruri care ne inspira frica, s pu-
tem ,contraataca” cu ganduri placute.

in fine, daca ne impartisim temerile unor persoane de increde-
re (de exemplu, prieteni, parinti, frati), este posibil ca frica sé se
micsoreze. Este util sa vorbim despre Frica pentru ca aflam ast-
fel ca nu suntem singurii in aceasta situatie, ca si altor oameni
le este fricd, ba chiar ca putem sa fim noi cei care ii ajuta pe altii

sa le fie mai putin frica.
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CROCOPOC SI

CROCOTROC

Crocopoc este un crocodil rocker care locuieste pe
malul drept al raului Aluna. Are un hamac atarnat intre
doi palmieri, o sapcé pe care o poarti cu cozorocul in-
vers si o chitara.

Chiar vizavi, pe malul stang al raului Aluna, locuieste
Crocotroc, un crocodil milionar. Are o vila mare, cu pis-
cing, multi servitori, un iaht si traieste in lux.

Oricine [-ar putea invidia pe Crocotroc, care nu tre-
buie decét s& deschida gura ca s& aiba in jur un alai de
servitori dispusi si-i indeplineasca toate dorintele. To-
tusi, Crocotroc nu e niciodatd multumit, ci e ngrozitor
de nefericit.

Cat e ziua de lungé, Crocotroc se uitd prin binoclu ca
sa vadé ce face Crocopoc si il invidiazi pentru fericirea
lui.

Oare chitara il face asa de fericit?

Crocotroc comandd mai multe modele de chitara,
cele mai scumpe pe care le géseste in magazine. Dar, fi-
ind prea lenes ca si invete sa cante, angajeaza un muzi-

cian ca sé facé asta.
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Totusi, nu devine mai fericit; dimpotriva, concertele
ii dau dureri de cap.

Atunci, sa fie oare sapca aia ridicola, purtata cu co-
zorocul invers, cea care il face pe Crocopoc sa fie mereu
fericit?

Nici una, nici doué, Crocotroc comanda treizeci de
sepcicu cozoroc, cate unapentru fiecare zi a lunii. Totusi,
nu devine mai fericit; dimpotriva, i se incinge tartacuta.

Crocotroc il priveste furios pe Crocopoc cum se bala-
ceste fericit in rau. Si cum da din coada. Si rade in hoho-
te. Sivorbeste cu unul si cu altul.

Crocotroc, foarte supérat, se aruncé in piscina lui
imenséa. Dar, cu cat inoatd mai mult, cu atat mai nemul-
tumit si nefericit se simte.

Asa cé, la iesire, il cearta pe servitorul care ii intinde
prosopul. Si pe cel care ii asazé umbrela langa sezlong.
Sipe cel careii aduce cocRtailul.

Pielea lui Crocotroc a devenit verde-praz. Pe zi ce tre-
ce este tot mai decolorat si mai apatic. lar cand il prives-
te pe Crocopoc prin binoclu, 7i curge o saliva de culoarea
spanacului, i se ascut dintii si isi musca limba de furie.

Servitorii lui il vad ca se simte foarte rau si chea-
méa un doctor celebru. Acesta, de cum il vede, ii pune
diagnosticul:

— Invidie. Suferiti de invidie.
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— i ce mai astepti? Prescrie-mi niste pastile care sa
ma vindece, il apostrofeaza Crocotroc.

—Invidiaeste o boaldincurabild, decreteazé doctorul.

De atunci, nimeni n-a mai auzit nimic despre Croco-
troc, pentru cé a aruncat binoclul in rau si a ordonat sé

fie ridicat un zid gigantic in jurul vilei sale.

Cerea este invidial
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Ce este invidia?

Invidia apare atunci cand ne comparam cu ceilalti si credem c3
lucrurile pe care le au ei sunt intotdeauna mai bune decat lucru-
rile pe care le avem noi.

Putem fi invidiosi cand ne dorim ceea ce au altii sau cdnd vrem
sd fim la Fel ca ei. Invidia nu vine de la ceilalti, ci din interiorul
nostru si din comparatia continua cu cei din jur.

Traim intr-o societate care compard in permanentd oameni,
obiecte, fapte; judecdm in termeni de ,bun” sau ,rau”, ,mai
bun” sau ,mai rau”. Acest lucru le provoacs frustrare copiilor
(dar nu numai lor) si chiar anxietate, din dorinta de a ne schim-
ba, de a fi altfel decat suntem, de a semana cu celilalt sau chiar

de a fi mai buni decét celalalt.

Dar gelozia?

Uneori, invidia este confundata cu gelozia. Aceasta din urma se
refera mai degraba la tratamentul de care se bucur3 ceilalti si
pe care am dori sa-l primim si noi. Gelozia este legatd de emo-
tii si de relatii (eu si ceilalti). in schimb, invidia este legatd mai
mult de lucrurile pe care le au si de activitatile pe care le desfa-

soara ceilalti (eu in comparatie cu ceilalti).
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Atunci cand un copil este invidios, trebuie sa facem eforturi
pentru a-i recunoaste meritele, fara sa-l comparam cu ceilalti.
De exemply, in loc sa spunem: ,Si ce daca Eric are un ghioz-
dan nou? Si al tau e foarte frumos si foarte rezistent”, facand
in mod clar o comparatie si concentrandu-ne asupra celuilalt, e
mai bine sa spunem: ,inteleg c& iti doresti un ghiozdan nou, asa
ca al lui Eric. Poate ca e frumos sa avem lucruri noi, dar, la urma
urmei, conteaza la ce le folosim. Tu ti-ai ales ghiozdanul si [-ai

ales foarte bine, pentru c& iti incap toate lucrurile in el si iti este

util cdnd mergi la scoala.”

Cand copilul nostru isi doreste un obiect, putem sd asteptam
un timp pentru a vedea daca si-l doreste cu adevarat sau daci
cererea este determinata doar de invidie. Putem sa-i propunem
sa Facem o lista cu toate obiectele pe care si le doreste si sa-i
spunem ¢3 o vom analiza impreuna, cu o sdptdmana inainte de
ziua lui de nastere. Atuncifisiva putea alege un numar concret si
rezonabil de obiecte pe care sd i le oferim cadou. Factorul timp
este benefic, intrucat invidia e provocata de dorinta de a avea
ceva imediat; dacd asteptdm, cand va vedea lista, va alege ceea

ce-si doreste cu adevarat.
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