M6 * CURAJUL

Frica este una dintre cele mai cunoscute emotii Si vorbim mult mai mult despre ea decét
despre curaj. Sigur ca e foarte util sa-mi fie teama de anumite lucruri, sentimentul vine
cu informatii despre riscuri, dar daca povestea din capul meu este exagerata, cum o
verific? Cum inteleg de ce ne e frica, de fapt, si daca nu cumva spaima ne blocheaza.
Care sunt lucrurile de care ne e frica: moarte, boala, dentist si de ce anume ne este
teama, de fapt: durere, singuratate, respingere, judecata? in acest modul vorbim
despre cum putem face ceea ce e de facut, chiar daca ne e teama.

Despre curaj avem o perspectiva in alb si negru; deseori consideram ca a avea curaj
inseamna sa nu ne temem. As veni aici cu o definitie despre curaj care imi place foarte
mult: ,abilitatea de a actiona pentru o cauza cu o semnificatie importanta (buna, nobila
sau practica), in ciuda fricii resimtite ca amenintarile pot fi mai mari decéat resursele
disponibile”. (Woodard, 2004).
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MODUL iN CARE PROCESAM INFORMATIILE ESTE CEL CARE NE AJUTA SAU NE IMPIEDICA SA ACTIONAM

Conteaza enorm povestea pe care ne-o spunem si analiza riscurilor pe care o facem
inainte de a face ceva, doar ca - si aici e capcana - in ce masura avem capacitatea de
a ne uita cu mai multa circumspectie la povestea pe care ne-o spunem. Suntem foarte
capabili sa cream tot felul de scenarii, unele dintre ele chiar horror, ne atasam de ele
Si le lasam sa ne intunece judecata.

Exemplu banal: sa zicem ca mi-e frica sa merg cu avionul. Pot sa-mi imaginez o
multime de dezastre. Da, au existat. Pot sa ma gandesc la toate lucrurile care ar putea
merge prost. Am vreo garantie? N-am, exista doar statistici. Pretentia noastra de a
opera in viata de zi cu zi doar cu certitudini imi poate lungi foarte mult calatoria daca
aleg sa merg cu masina in loc de avion. Curajul este o alegere. Aleg sa actionez intr-
un anume fel, chiar daca mi-e frica.

Un alt exemplu: trebuie sa ma dentist si mi-e teama ca o sa ma doara. intrebarea pe
care as putea sa mi-o pun: cat e de adevarat? E probabil. Cat de tare? Suportabil?

Cred ca poate ajuta sa ma intreb si care sunt consecintele daca nu ma duc, pentru ca
poate nu vreau sa-mi cada toti dintii.

intrebarea cea mai utila: CE SE POATE FACE IN CONDITIILE DATE? Si poate ¢ voi
merge la dentist si voi cere anestezie.

EXERCITIU

Adu-ti aminte despre o situatie in care ai avut curaj: ce te speria, cum ai reactionat, ce
te-a ménat in lupta, ce dialog ai purtat cu tine, cum ai reusit.

CU TOATE CA MI-E FRICA DE..., AM CURAJ SA...

O actiune care mi se pare mie curajoasa ar putea parea ceva banal pentru altcineva,
cu toate astea, mai bine ma uit catre ceea ce imi doresc sa obtin, luand in calcul si
riscurile, pentru a face cea mai buna alegere.

Putem vorbi despre cum curajul meu poate parea ceva banal pentru tine, daca ma
refer la paianjeni. Sa zicem ca eu tremur cand vad unul, pe tine te lasa rece, cu toate
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astea eu fac un efort enorm sa-l iau cu un servetel sa-I dau afara pe geam, pe cand
tu il poti lua cu méana goala. Suntem diferiti in ceea ce priveste curajul personal, dar
avem o intelegere comuna in ceea ce priveste curajul general, e ceva care ar putea
provoca pe oricine.

Sunt multe variante de clasificare a curajului, putem vorbi de curaj fizic, moral- social
si curaj emotional. Oricum am analiza conceptele, insist pe faptul ca presupune sa
facem ceva.

Clasificare curaj:

» general - 0 actiune care e curajoasa pentru oricine - sa intri intr-o casa in flacari
sa salvezi pe cineva

» personal - sa scoti afara un paianjen chiar daca esti arahnofob
» fizic

» moral - sa intervii si sa sustii pe cineva, o idee sau o valoare

» emotional - sa ai curaj sa simti.

CURAJUL este o actiune voluntara care presupune depasirea blocajului fricii,
acceptarea riscurilor si a vulnerabilitatii.

EXPERIMENTUL STANFORD

in urma cu aproximativ cincizeci de ani, la Universitatea Stanford a avut loc un
experiment extrem de contestat ulterior. Au fost selectati 24 de studenti, toti barbati,
care au fost impartiti in doua grupe: gardieni si prizonieri, scopul fiind acela de a vedea
cum conditiile externe si ceea ce cred oamenii ca se asteapta de la ei de schimba
comportamentul.

Dupa sase zile de la inceperea acestuia, experimentul a fost oprit pentru ca lucrurile o
luasera complet razna: doi prizonieri au iesit din joc, unul dintre ei chiar a facut o criza,
iar ,gardienii” aveau un comportament din ce in ce mai abuziv. Totul se petrecea intr-o
cladire a facultatii, toata lumea stia ca participa la un joc, totusi, au asimilat rolurile in
care au fost distribuiti atat de bine, incéat in loc sa ceara simplu oprirea acestuia, au
cerut un medic sau un avocat.

Au existat si participanti care au avut curajul de a contesta ,jocul” si acesta este si
motivul pentru care am adus experimentul in discutie, pentru ca profesorul Zimbardo,
cel care l|-a initiat, a avut doua concluzii importante in urma acestuia:

Prima este despre eroism, acel curaj care ii poate anima pe unii oamenii sa ia
atitudine, sa ajute dincolo de riscurile pe care le percep si dorinta lui Zimbardo a fost
de a incuraja o astfel de atitudine, predand sau purtand discutii despre eroism in scoli,
institutii de stat sau companii private (Heroic Imagination Project).

Suntem cu totii impreuna si suntem cu totii alaturi la construirea unui loc mai bun
sau protejarea acestuia prin luarea de atitudine si sanctionarea nedreptatii. Zimbardo
defineste opusul eroului ca fiind acela care este indiferent sau care se preface ca nu
vede si nu intervine.
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Lumea se schimba sau se imbunatateste putin cate putin, om cu om si lingurita cu
lingurita, asa cum minunat o spune Amos Oz, fondatorul Ordinului Linguritei (The
Order of the Teaspoon), o organizatie care are drept scop combaterea fanatismului.

Acesta spune casunttreivariante de reactie la vederea unei calamitati, a unei conflagratii
sau a unui foc. Unii vor fugi din calea incendiului cat de repede vor putea. Altii se
vor indigna si vor scrie la ziar despre ceea ce s-a intamplat sau vor cere demiterea
celor responsabili, poate chiar vor face o demonstratie. Cea de a treia categorie este
descrisa astfel de catre Amos Oz: "Vvii cu o galeata cu apa pe care sa o arunci in foc,
iar daca nu ai o galeata, vei lua un pahar, daca nu ai un pahar, ia o lingurita, oricine are
o lingurita. Da, stiu ca o lingurita e mica si ca focul e urias, dar noi suntem milioane si
fiecare dintre noi are o lingurita.”

A doua este metafora lui Zimbardo despre modul in care oamenii igi construiesc
propriile inchisori. Suntem captivi in povestea pe care ne-o spunem despre pericolele
care ne pandesc daca ne exprimam dorintele sau nemultumirile, despre modul in care
ne vor judeca sau ne vor percepe cei din jur, luam de bune toate etichetele pe care ni
le punem si ne temem ca ceilalti ne-ar putea vedea asa cum suntem si ca ne-ar putea
respinge. Suntem proprii nostri gardieni si ne pedepsim in loc sa avem grija de noi cu
rabdare si cu blandete.

Oamenii se simt mai confortabil sa raspunda decat sa initieze actiuni, mai degraba
raspund la z&mbet. Provocarea noastra este sa iti aduni curajul de a zadmbi prima/
primul si sa vezi efectele.

POVESTEA VRAJITORULUI DIN 0Z - 0 POVESTE DESPRE CURA)

Una dintre cartile pentru copii, pe care ar trebui sa o citeasca fiecare adult, este
,Vrajitorul din Oz”, de Frank Baum. Dorothy este luata pe sus de o tornada si ajunge
impreuna cu Toto, catelul ei, intr-un taram necunoscut, dincolo de nori sau dincolo de
curcubeu (,Over the Rainbow”, poate tii minte melodia din film). Pentru a se intoarce
inapoi acasa, ea porneste spre vrajitorul care ar putea s-o ajute. Se intélneste pe drum
cu Sperietoarea de ciori, care ar vrea minte, pentru ca are doar paie in cap, cu Omul
de tinichea, care ar vrea si el 0 inima, pentru ca are impresia ca e prea rece, si cu Leul,
care vrea si el curaj, suparat fiindca e teribil de fricos. Céand ajung cu totii la Vrajitor,
acesta le recunoaste ca el e doar un sarlatan, dar ii ajuta sa vada actiunile pe care le-
au facut pe drumul parcurs si care atesta tocmai ceea ce ei cred ca le lipseste. Leului i
spune: ,Sunt sigur ca aveti curaj din plin. Ceea ce va lipseste este increderea in sine.
Tot ceea ce e viu simte frica in fata pericolului. Adevaratul curaj consta in a infrunta
pericolul care provoaca teama.”

Viata insasi poate parea inspaimantatoare daca stau in spaimele provocate de
scenariile pe care mintea mea mi le ofera cu atata generozitate. intr-o conversatie
anterioara ziceam ca autenticitatea presupune fidelitate fata de noi insine si respect
fata de ceilalti. Sigur ca ne poate impiedica uneori timiditatea, rusinea, teama de a fi
judecati de ceilalti sau respingerea lor, dar daca ne ignoram dorintele sau nevoile, nu
facem altceva decéat sa ne ranim pe noi insine. De ce facem asta? Pentru ca scenariile
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pe care le facem din teama par foarte adevarate la miezul noptii cAnd nu putem adormi
sau dimineata la ora trei cand ne trezim inainte de vreme. Putem avea o groaza de
justificari sau putem risca sa zambim primii.

CURAJ EMOTIONAL

» MAAUD
+ 1mi pot auzi gandurile, pot distinge care sunt fapte-realitate si care sunt
supozitii. Pot alege cum sa le schimb si ce sa cred:
- etichete: esti o proasta/tampita... ” - am nevoie de curaj pentru a schimba
formularea: ,ai facut o prostie/ greseala”
+ presupuneri: ,ceilalti o0 sa ma respinga/ certe” - am nevoie de curaj
pentru a ma evalua corect si pentru a ma sustine eu pe mine

*+ sentinte - n-are rost (depresiv) - n-am sanse (anxietate)

» MA SIMT

+ imi recunosc si numesc emotiile pentru a afla ce am nevoie cu adevarat
- vezi modulul anterior despre nevoi. Cand ma straduiesc ce anume
vreau sa aflu este strict in legatura cu mine si nu extrapolez: am nevoie
de comunicare, de contact autentic sau de caldura si de sustinere. Pot
obtine aceste lucruri in relatie cu o alta persoana disponibila pentru mine
si nu limitez asta la o anumita persoana. Adica ,am nevoie de caldura si
nu am nevoie de tine”.

Aici e important sa fac distinctia intre nevoi si dorinte sau intre asteptari si
pretentii.
»  ANALIZEZ
+ imi pun intrebarile corecte:
- CE SE POATE FACE IN CONDITIILE DATE?
- CE POT FACE PENTRU MINE?

CELE 5 MARI REGRETE

Bronnie Ware este autoarea unei carti intitulate "Cele mai importante cinci regrete atunci
cand murim” (The Top Five Regrets of the Dying), dezvoltata pe baza discutiilor avute
cu pacienti in stare terminala, in perioada in care asigura ingrijire paliativa in Australia.
Da, iminenta mortii ne transforma si poate ca ne face sa vedem altfel lucrurile. Poate
mai clar, poate mai grav, poate putin alterat.
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Doua din cele cinci afirmatii se refera in mod direct la curaj:
» asg fi dorit sa& am curajul sa traiesc viata asa cum mi-am dorit eu si nu viata pe
care altii au asteptat-o de la mine
Si

» ag fi vrut s& am curajul sa imi exprim convingerile.

Celelalte trei regrete sunt:
» as fi vrut sa nu fi muncit atat de muilt
» ag fi vrut sa stau mai mult cu prietenii
» as fi vrut sd-mi fi dat voie sa fiu mai fericit/a.

Curajul meu cu mine tine de capacitatea mea de a-mi experimenta emotiile, de a
intelege ce am nevoie, de a analiza si de a decide si de a actiona in consecinta.

Pentru asta, in primul rdnd conteaza sa-mi cultiv capacitatea de a observa:

» ce gandesc - Si sa reusesc sa urmaresc scenariul sau povestea si sa aleg ce
anume e real si ce nu

» ce simt - sa-mi identific si sa fiu alaturi de mine orice fel de stare as avea. iti
propun sa recitesti articolul legat de ,emotii si ratiune”.

Apoi cea de a alege sau de a decide ce anume imi doresc sa fac, urmata de ceea ce
fac, adica de o actiune.

inchei cu unul dintre cele cinci regrete despre care am vorbit mai sus: as fi vrut s& sa-
mi fi dat voie sa fiu mai fericit/a.

Pe ultimul loc si cel mai important regret. Se pare ca pentru unii e nevoie sa-si vada
moartea cu ochii pentru a-si da seama ca ar fi meritat sa traiasca mai bine in prezentul
care este demult trecut.

CONCLUZII

Curajul este o abilitate care se cultiva si merita sa ma uit la ea din prisma actiunilor pe
care le pot face, pentru ca tine de analiza si comportament. Curajul devine o actiune
pe care o fac, desi imi este frica.

Suntem vii doar atata timp cét stim ca suntem vii. Cat tot ceea ce facem este ancorat
in acest prezent continuu in care suntem datori sa observam, sa fim atenti si sa facem
alegeri constiente. Cu toate ca ne este teama de moarte, putem avea curajul sa traim.
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EXERCITIU

Ce ai curaj acum sa faci, chiar daca iti este teama?
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