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Pentru Hillary, care imi aratd continuu ce inseamnd dragos-
tea si compasiunea. Esti cel mai sincer si mai bun om din lume.
Dedicarea ta fatd de toti cei din jur este o inspiratie constantd pen-
tru mine. Te iubesc.

In memoria lui Tom Abbey, care m-a invitat ce inseamnd sd fii
modest, receptiv si mereu optimist.

In memoria lui Matt Cobb, care m-a invitat ce inseamnd sd te
dedici explorarii propriilor limite.



Introducere

CE INSEAMNA SA FIl DUR
CU ADEVARAT



CAPITOLUL 1

Tipi duri care
isi descoperd adevdrata
forta interioard

Incdpatanat. Hotdrat. Rezistent. Stoic. Tdrie emotionald. Netul-
burat. Perseverent. Astfel de cuvinte le-au venit in minte unor
studenti atunci cidnd au fost intrebati ce inseamnd si fii dur.
Cénd au fost chestionati 160 de sportivi de elita, cuvantul ,,per-
severentda“ a fost castigitor. Citind aceste descrieri, celor mai
multi dintre noi ni se contureazd in minte o anumitd imagine.
Poate cea a unui jucdtor de fotbal care isi fixeaza la loc umarul
dislocat si cere sa intre din nou pe teren sau poate cea a lui Craig
MacTavish, retras in anul 1997, ultimul jucédtor din NHL care a
jucat fara casca. Pentru altii, imaginea ar putea fi aceea a unui
erou militar ranit sau a unei mame care trece peste orice dis-
confort pentru copilul ei. Sunt sanse mari ca imaginea cea mai
comuna si fie aceea a unui individ care depéseste adversitatea,
durerea sau suferinta. Asa ii percepem pe cei duri: ca fiind cei
care depdsesc obstacolele printr-o combinatie de perseverenta,
disciplind si stoicism. Iar dacda suntem complet sinceri, de fie-
care datd cand ne gandim la ,,un tip dur®, multi isi imagineaza o
matahald puternica.
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De-a lungul unei cariere de 50 de ani ca antrenor, timp in
care a activat la trei universitati, Bobby Knight a ajuns la un CV
impresionant. A castigat peste 900 de meciuri, ajungand pe locul
3 din toate timpurile la baschetul universitar, s-a aflat in top 4
de cinci ori i a castigat trei campionate nationale NCAA". Cel
mai important succes a fost cu echipa din Indiana, din anul 1976.
A céstigat fiecare meci pe care l-a jucat, urcand in clasament in
turneul NCAA cu o victorie contra echipei din Michigan, care
a marcat un final de sezon perfect si primul campionat national
pentru Knight. De atunci, nicio echipa nu a putut atinge acest
record. Privind in urma, Knight a descris ce anume i-a deosebit
de toti ceilalti: ,,Era o echipa aproape imposibil de bétut, datorita
duritétii, fortei si anvergurii ei.“!

Pentru un om care si-a inceput cariera de antrenor la West
Point, duritatea psihica era ceva usor de definit: ,,Capacitatea de
a depdsi obstacole. S3 nu iti permiti si iti plangi de mila.“> In
mare parte, echipele lui se incadrau in aceastd definitie, pentru ca
jucau baschet disciplinat si cu incipatanare. In timp ce tendinta
in baschet este sa te concentrezi pe a face spectacol si pe a aduna
puncte, echipa lui se concentra pe mai putin spectaculoasa apa-
rare. Au inventat o tehnicd de apdrare om-la-om care punea la
incercare disciplina, etica de muncd si perseverenta jucdtorilor
ei. Si a dat rezultate.

Exista o singura problema. Nu functiona pentru toata lumea.
Cel care isi conducea jucatorii citre culmile victoriei era la fel
de cunoscut pentru strategiile cistigatoare, dar si pentru iesirile
sale temperamentale si pentru metodele abuzive. Succesul lui
Bobby Knight pe teren este de netdgaduit. Convingerea lui cd sd
fii dur este un factor esential al performantei este sustinuta atat

* Abreviere de la National Collegiate Athletic Association. (N. trad.)
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de cercetari, cat si de experientd, insd metodele lui de a o atinge
sunt cel putin indoielnice, daca nu chiar abuzive.

Atarna tampoane in dulapurile jucdtorilor pe care i consi-
dera ,slabi“. 1i injura pe jucitori, fiind acuzat si ci le ordona
managerilor sa lipeasca in camerele acestora fotografii cu organe
genitale feminine. In 1991, a apirut o inregistrare a uneia dintre
tiradele sale: ,,Ce timpenie! O sd va tdbacesc curu’ [...]. A trebuit
sd stau un an intreg cu un record de 8 la 10 in nenorocita asta
de liga, dacd md mai puneti vreodata in pozitia asta, o sd va dis-
trug!“®* Odatd, a adus o bucata de hértie igienicd din baie, mur-
dard de fecale, ca sd le arate jucatorilor ce crede despre ei. Apoi
au avut loc si agresiuni fizice, marcate de faimoasa filmare cu
Knight care il strangea de gat pe unul dintre jucdtori in timpul
antrenamentului. Totul in numele dezvoltarii duritétii sufletesti,
in versiunea lui Knight.

»Slabi“. Organe genitale feminine. Punerea la indoiala a bar-
bétiei. Toate aceste actiuni ne aratd care era definitia duritatii
psihice in conceptia lui Knight - o conceptie fondata pe a nu
arata niciun fel de sldbiciune, pe depasirea fortatd a obstacole-
lor si pe folosirea fricii pentru a impune autoritate si control.
O definitie pe care acum o vedem ca invechita, in incercarea de
a distanta asemenea practici barbare de lumea in care traim in
prezent. Insi este o idee care inci domind terenurile si silile de
spectacol. Suferim de o lipsa fundamentala de intelegere a ceea ce
inseamna sa fii dur, iar aceasta lipsd se simte si in afara terenuri-
lor de baschet.

Parentingul dur

Foarte exigent. Rece si insensibil. Autoritar. Comunicare unilate-
rald. Pedepse dure. Nu, nu descriem manualul de antrenament al
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lui Bobby Knight, ci unul dintre cele patru stiluri principale de
parenting.

In anii ’60, Diana Baumrind, psihologa specialista in stiinta
dezvoltdrii, a revolutionat felul in care intelegem parentingul.
In urma cercetirii si a procesului de observatie, a descoperit ci
stilurile de parenting pot fi clasificate in functie de doi factori:
receptivitate si exigentd. Baumrind a definit receptivitatea ca
fiind ,,masura in care parintii cultivd intentionat individualitatea,
autoreglarea si afirmarea de sine prin apropiere, sprijin si consti-
entizare a nevoilor si cerintelor specifice ale copiilor lor*. Cu alte
cuvinte, cat de bine raspund si reactioneazd périntii fata de nevo-
ile copiilor lor? Dupa ce pierde un meci de fotbal, iti intampini
copilul cu céldura si sprijin sau incepi sa ii critici stilul de joc?

Pe de altd parte, exigenta se refera la ,,pretentiile parintilor fata
de copii, ca acestia sa se integreze in unitatea familiald, conform
propriilor exigente privind maturitatea, supravegherea, efortu-
rile disciplinare si disponibilitatea de a-i trage la raspundere pe
cei care nu se conformeaza“. Cu alte cuvinte, cat de mari sunt
asteptarile parintilor fata de copii si cat de mult control exercita
asupra lor pentru a-i disciplina sau influenta?

Analizand aceste doud caracteristici, Baumrind a descoperit
ca majoritatea pdrintilor se incadreaza in cele trei categorii care
rezuma principiul Goldilocks’. Daca un pdrinte arata un nivel
prea scazut de exigentd si un nivel prea ridicat de receptivitate,
inseamna ca este prea slab si i-ar permite copilului orice. Dacd
un parinte arata un nivel ridicat de exigenta si un nivel scazut de

* Principiu care presupune gasirea echilibrului intre doua extreme.
Este inspirat de basmul cu Goldilocks (Bucle Aurii), fetita care, ajunsi
in casa unei familii de trei ursi, alege dintre cele trei paturi pe cel care nu
e nici prea moale, nici prea tare. (N. trad.)
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receptivitate, inseamna ca este prea dur, prea autoritar si ca se
bazeaza pe disciplind aspra, acordind prea putind atentie nevoi-
lor copilului.

Périntii cu un stil autoritar nu au incredere in capacitatea
copiilor de a lua decizii bune. Parintele conduce, iar copilul
ascultd. Parintii autoritari se bazeaza pe fricd, pe amenintéri si pe
pedepse pentru a se asigura ca cei mici vor face alegeri bune. Un
mod obisnuit de exprimare printre pdrintii autoritari ar putea
fi: ,, Trebuie si faci asta, pentru cd asa am spus eu.” Intr-un stu-
diu desfdsurat in randul a peste 1000 de parinti, doar 31% dintre
parintii autoritari au afirmat cd ,,si-ar iubi copiii neconditionat®.
Cand vine vorba despre motivatie, ei se bazeazd pe pedepse, nu
pe recompense.

Un périnte autoritar este usor de identificat. Daca-si vede
copilul ratdnd o aruncare la cos, este primul care trece direct la
critica. Este parintele care isi pedepseste copilul dupa ce ia o nota
micd si il incuie in camera ca s invete, fara sa ii ofere sprijin pen-
tru imbunatatirea notelor, cu exceptia unei sugestii rasuflate de a
»depune mai mult efort®. Este tatil care crede ca rolul lui este sd
isi »intareascd“ baiatul; sa ii ordone sa suporte, sa nu se plangs,
sa se maturizeze si sd nu arate niciodata ca ii este frica. Chiar dacd
viziunea s-a schimbat in prezent, multi parinti nu doar ca vad dis-
ciplina aspra ca fiind benefica, ci percep lipsa ei ca pe un semn al
Lslabirii“ Americii. Intr-unul dintre studii, 81% dintre americani
au afirmat ca parintii sunt prea intelegatori cu copiii lor. Nu este
vorba doar despre antrenori; multi parinti continud sa creada ca
prea multd caldura sau sprijin reprezinta un semn de sldbiciune.

Asta nu inseamnad cd pedepsele sau exigentele sunt un lucru
rau, ci cd, in primul rand, sa pedepsesti un copil sau sd ii spui sd
»depund mai mult efort” nu conduce intotdeauna la rezultatele
dorite, iar in al doilea rand, atunci cand asteptdrile depdsesc cu
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mult sprijinul acordat, ajungem la un stil de parenting autori-
tar. Principiul Goldilocks, al echilibrului, este atins atunci cand
si asteptarile, dar si sprijinul sunt la fel de ridicate: pretentii mari,
insotite de caldura si de intelegere. Toti parintii se afla undeva in
acest grafic si se deplaseaza in susul sau in josul lui, in functie de
context. Insa atunci cand pretentiile si sprijinul se afld intr-un
dezechilibru major, incep sa apara probleme.

Desi cercetarea lui Baumrind se aplica initial relatiei dintre
parinte si copil, principiile se aplicd si la relatiile noastre cu cei-
lalti. La un moment dat, am ajuns sd fim foarte confuzi cu privire
la ce inseamna sd fii dur. De la antrenori la parinti, pana la a con-
duce o echipa la locul de munca, am pastrat doar partea de exi-
genta din ecuatie si am uitat de cealaltd parte: caldura, ingrijirea
si raspunsul la nevoile celorlalti.

Sa fii aspru

Aspru: impietrit, desensibilizat, indiferent. Nu trebuie sa ne
uitam decat la limbajul asociat adesea cu caracterul dur. Punem
eticheta de caracter ,,slab®, care trebuie s ,,se intireascid“, unor
echipe sau indivizi, implorandu-i sd ,nu arate semne de sla-
biciune“. Idealizam scenariul din Karate Kid - fiind agresat la
scoald, eroul nostru devine mai puternic si se intoarce s se rdz-
bune, si il invete pe agresor o lectie. In sporturile de tineri, ne
trimitem copiii sd dea ture de alergare sau sa faca exercitii de
tip burpee nu pentru ca ar avea relevanta pentru adaptarea la un
antrenament anume, ci pentru ,,a-i intari“. In numele rezistentei,
rationalizam absurdul. In cartea sa Until It Hurts, Mark Hyman
povesteste ca a vizitat cluburi sportive pentru tineri din toatd tara
si a fost martor la varsaturi dupd antrenament, la tirade incarcate
de insulte si la multe altele. Care era justificarea pe care o aveau
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périntii pentru faptul ca isi invatau copiii de 11 ani sd depuna
efort pand vomita? ,Abordarea severd este necesard pentru a-i
face pe copii sa isi acceseze razboinicul de lacrosse din interior.“

Prea multa vreme, definitia pe care am dat-o duritatii sufle-
testi s-a invértit in jurul convingerii cd cei mai duri indivizi sunt
insensibili, nu se tem de nimic, isi infraneaza orice reactie emo-
tionald si ascund orice semne de vulnerabilitate. Cu alte cuvinte,
cei care sunt aspri.

Agravand aceastd confuzie, am ajuns sd asociem caracterul
dur cu masculinitatea si cu un etos macho, cu mentalitatea de a
nu ardta niciodatd sldbiciune, de a munci din greu pana la capit
si de a juca indiferent de durere. Vocabularul nostru este ilustra-
tiv: le spunem copiilor nostri sa ,,fie barbati“ sau, in termenii mai
grosolani pe care ii auzim pe terenurile de sport din toata tara, sa
»nu mai fie pampaldi“. Sau, aga cum rezuma replica faimoasa din
filmul Liga feminind de baseball asteptarile din domeniul spor-
tiv: ,,In baseball nu existd lacrimi!“

Masculinitatea este atat de inradacinatd in imaginea a ceea ce
inseamna sa fii dur, incat, daca intrebi o serie de indivizi cum
arata o persoand durd, o singurd imagine domind gandirea: mai
degraba The Rock sau Vin Diesel decat o femeie miniona la fel
de curajoasd. Forta brutd, insotita de o dozé mare de incredere in
sine si de bravadd compun imaginea noastrd preferata a indivi-
dului dur. Insa, dupd cum urmeaza sd constatam, cei care aratd
semne exterioare de masculinitate sunt adesea ,,cei mai slabi®. Pe
de alta parte, femeile, care suporta durerea in ticere mult mai
bine decat bérbatii, dupa cum o aratd constant cercetarile’, ar
putea reprezenta definitia corectd a duritatii psihice — una bazata
pe realitate, nu pe o falsd incredere in sine si pe laudérosenie.

* Titlu original, A League of Their Own (1992). (N. red.)
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Definitia pe care o dam caracterului dur in lumea din jurul
nostru este defectuoasi. Il confundim cu masculinitatea, cu bir-
batia si cu stoicismul. Modelul vechi al duritatii sufletesti isi gdseste
reprezentarea in scoala lui Bobby Knight, la périntii autoritari si
la modelul de leadership aspru. Este vorba despre mitul ,,rdzboi-
nicului interior®, construit pe convingerea eronata ca la originea
rezistentei sta un fel de exigenta dura. Este o ramasitd de pe vremea
cand sergentii coordonatori de antrenamente militare (si antreno-
rii, §i parintii care urmau acelasi comportament) dictau viziunea
noastra asupra conceptului. Duritatea sufleteasca a fost deturnata.
Am acordat prioritate manifestarilor exterioare in detrimentul

adevaratei puteri interioare, iar consecintele nu intarzie sa apara.

Decdderea viziunii aspre

w

asupra duritatii sufletesti

La data de 29 mai 2018, echipa de fotbal a University of Maryland
tinea antrenamente care presupuneau zece ture de alergare a cate
110 de metri fiecare. Pe la tura a saptea, Jordan McNair, in varsta
de 19 ani, a inceput sd arate semne de oboseald profunda. Potrivit
relatarilor, McNair avea crampe si incepuse sa alerge aplecat, ceea
ce insemna cd nu era vorba doar despre oboseala obisnuitd a unui
jucdtor care decide cd nu mai poate continua. Corpul lui incepuse
s protesteze, isi atinsese limita si striga dupa ajutor. In loc si il
scoata din antrenament, antrenorii l-au fortat si mai mult, tipand
la el sa isi ,,ridice [...] de jos® si sd ,,isi miste [...] pe teren“®. Pana
la ultima turd, inregistrérile video il aratd pe McNair inconjurat
de coechipierii care il ajuta sa parcurgd ultimii cativa metri in
ritm de mers.” Dupa ce s-a plans de crampe, a durat 34 de minu-
te pana cand antrenorii l-au scos de pe teren si incd 28 de minute
pand cand au sunat la serviciul de urgenta. S-au scurs o ora si
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28 de minute de la ultima turd pana cdnd ambulanta l-a dus la
spital. McNair a murit la spital doud saptamani mai tarziu din
cauza insolatiei, provocata in parte de reactia intarziatd de a-i
acorda ajutor medical, dar si de incapacitatea de a delimita gan-
dul de a continua indiferent de durere si pericolul real.

In ultimii zece ani, au aparut din ce in ce mai multe decese si
vatdmdri ale jucdtorilor, in mare parte din cauza unei convingeri
eronate cu privire la dezvoltarea unui caracter dur. Rabdomioliza
este o afectiune medicala odinioard rard, care presupune intrarea
produselor eliminate de tesutul muscular distrus in fluxul san-
guin, suprasolicitind rinichii, care incearca s il filtreze. In cazuri
extreme, se ajunge la deces. O boald care odinioard era cauzata
de infectii sau consum de droguri s-a transformat intr-o afecti-
une comund, din cauza multiplelor cazuri aparute ca urmare a
antrenamentelor extreme, flotari, genuflexiuni, burpee-uri si alte
exercitii repetate la infinit nu pentru a imbunatati starea fizicd, ci
pentru a ,testa“ limitele sportivilor."” Astfel, dupa cum a descris
profesorul in business sportiv de la Ohio University, B. David
Ridpath, scopul acestor antrenamente nu este conditionarea:
»Inspirat de antrenorul principal care isi doreste fie sa ii inta-
reasca pe jucatori, fie sd i filtreze pe cei care pot accesa burse,
antrenorul ii va «conditiona» adesea pe acestia din rdzbunare si
din dorinta de a-i face sa sufere.“!! Desi avem impresia ca am
evoluat in ceea ce priveste performanta sportivd, antrenamentele
extreme in numele dobandirii unui caracter hotédrat incd se prac-
tica si sunt deosebit de ddunitoare.

Desi la scoald sau acasd nu survin decese ca urmare a unei abor-
déri autoritare, cercetdrile aratd ci existd consecinte de durata la
nivel psihic. Parentingul autoritar duce la niveluri mai scazute
de independentd, comportamente mai agresive si o predispozitie
mai mare la abuz de substante si comportament periculos.' Stilul
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exigent si posesiv esueaza si in sporturi, fiind asociat pe teren cu o
motivatie scazuta si cu niveluri crescute de epuizare emotionala,
burnout si frica de esec.”

Acesta lasd de dorit chiar si in ceea ce priveste disciplina,
domeniul in care ai crede cd un stil exigent ar avea succes. Intr-un
studiu realizat asupra a 1200 de parinti, parentingul autoritar s-a
dovedit a fi asociat cu un procent mai ridicat al rebeliunii juve-
nile." Acest sistem esueazd chiar si in mediile in care pare a fi
solutia logica: in armata. In armata israeliana, cei care au crescut
intr-un mediu autoritar s-au adaptat la provocarile vietii mili-
tare mult mai greu decét colegii lor care au crescut intr-un mediu
caracterizat de afectiune.” Stilul autoritar creeazd aparenta de
discipling, fard a o cultiva in mod real.

Destul de ironic, predarea, parentingul sau antrenarea pentru
aceasta versiune a ,tdriei de caracter creeaza indivizi fragili i
dependenti. Ce va face un copil care a invatat sa urmeze regulile
fara cracnire, din frica, atunci cand périntii nu sunt prezenti sa ii
dicteze comportamentul? Ce va face un adult care a fost invatat
sd se bazeze pe teama ca factor motivant atunci cind este lasat in
pace in lumea reala? Ce va face un jucator de fotbal care invata
sd isi impinga limitele doar dacd un antrenor ii urld in fata atunci
cand se afld singur pe teren? Raspunsul se afld in replica unui
tanar dupa ce a fost intrebat despre experienta sa cu pedepsele in
sport: ,Antrenorii folosesc exercitiile ca forma de pedeapsd, pen-
tru ci vor si devii mai puternic [...]. Iti intra in cap si incepi si te
gandesti: «Trebuie sa depun mai mult efort. Trebuie sd muncesc
mai mult, pentru ci nu vreau sa fiu pedepsit.»“'® Acest tandr nu
voia sd munceascd mai mult pentru ca isi dorea sd devind mai
bun, sd céstige meciuri sau pentru vreun alt motiv intrinsec. El
voia doar sd evite pedeapsa. Acesta este mesajul inerent pe care
il transmitem.
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S declari modelul de scoala veche ca fiind modalitatea potri-
vitd de a dezvolta un caracter dur echivaleazi cu ideea cd cea mai
bund metodd de a-i invéta pe copii sa inoate este si-i arunci in
cea mai adanca piscind. Pentru unii dintre ei, metoda va da rezul-
tate, insa pentru multi va insemna un dezastru. Exista moduri
mai eficiente de a ne asigura cd toata lumea deprinde aptitudinile
necesare pentru a fi cu adevérat dura.

Redefinirea caracterului dur

Problema este cd, in incercarea de a ne intari prin metode aspre,
ne-am conditionat sa reactiondm din frica si la manifestarile de
putere. Continuam indiferent de disconfort, pentru cd ne imagi-
nam cd cineva se afla deasupra noastra si tipa la noi sau ca un esec
ne va atrage o pedeapsa. Am fost conditionati s vedem exterio-
rul ca fiind mai important decét interiorul si cd aparenta duritatii
(»,Nu-mi este fricd de nimic!“) este mai importantd decit cum
gestiondm situatiile dificile. Daca eliminam factorii fricii, pute-
rii si controlului, individul nostru ,,dur® raméne fara capacititile
necesare pentru a face fata adversitatii. Notiunea veche a duritatii
ii pune un ciocan in ména si se asteapta sa isi distruga problemele
cuel. Insa duritatea psihica reald nu este echivalent cu asprimea.

Prea multa vreme am confundat caracterul dur cu ceva mult
mai sinistru. Am facut greseala pe care a ficut-o si Bobby Knight
si pe care o fac si parintii autoritari: am confundat aparenta fortei
cu forta insdsi si am confundat asprimea cu impunerea discipli-
nei, dar toate acestea sunt impresii false.

Duritatea falsa este usor de identificat. Se regdseste chiar si la
Bobby Knight, care pierdea controlul si avea accese de furie in
numele ,,disciplinei®. Este aparenta de putere fird nimic substan-
tial care sa o sustind; este ideea ca sa fii dur inseamna si te iei la
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cearta si la bataie, tipul care incepe un conflict la sala din cartier,
posterul anonim care transmite ideea de duritate de pe panourile
publicitare; este agresorul de la scoald; este seful care isi ascunde
nesiguranta tipand la subordonati, antrenorul de fortd care cere
atat de mult de la sportivi, incét se ranesc sau li se face rau frecvent;
este individul cdruia ii e mai usor sa il urasca pe ,,celalalt” decat sa
isi infrunte propria durere si suferinta; este parintele care confunda
exigenta cu disciplina; este antrenorul care confundé controlul cu
respectul, dar si majoritatea dintre noi, care am confundat semnele
exterioare de duritate cu increderea si motivatia internd. Am fost
paciliti de un tip de duritate falsd, care de fapt este:

alimentata de control si putere;

o dezvoltata prin fricé;

+ alimentatd de nesiguranta si

 bazatd pe aparentd in detrimentul substantei.

Cu toate acestea, ne aflim intr-o noui erd, in care noile cerce-
tari in stiinta si psihologia depasirii provocarilor indica o definitie
radical diferita a duritatii. Pe terenul de sport, in clasa sau in sala
de sedinte, forta si rezilienta nu provin din infruntarea orbeasca
a adversitatii sau din convingerea ca a ne impinge dincolo de
limite produce rezultate. Dimpotriva, adevarata duritate psihica
inseamna sd te opresti cand simti disconfort sau cand doare, sa
dai atentie problemei si sa creezi si spatiul necesar pentru a acti-
ona chibzuit. Sd ai un caracter dur inseamna sa iei decizia potri-
vita cu mintea limpede, sa-ti gestionezi disconfortul pentru a lua
cea mai buna decizie. Cercetarile arata cd acest model de duritate
este mult mai eficient in obtinerea de rezultate decit cel anterior.

Adevarata duritate psihica este mult mai greu de obtinut
decat cea falsa. Pentru a intelege ce inseamna ea, sd ne gandim la
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exemplul unui alt antrenor de succes, unul care le permite juca-
torilor sa fie ei insisi, incurajandu-i ,,sd vada lumea in felul lor.
Un antrenor care incurajeaza exercitiile de meditatie si yoga si
care isi indeamna jucatorii sa se relaxeze aruncand cercuri pe bét
dupa o sedintd in care s-au incins spiritele. Dupa cum relateaza
unul dintre cei mai buni jucatori: ,Niciodata nu are o atitudine
negativa si nu tipa la noi. Gaseste o metoda prin care sa trans-
forme o greseald in ceva pozitiv.“”

Pete Carroll nu este un sfant, ci este antrenor. Dupa ce si-a
pierdut pozitia de antrenor principal in NFL in anii 90, Carroll a
incetat sa ii mai imite pe ceilalti si si-a urmat propria cale. Poate
suna ca si cum ar fi un antrenor relaxat, ,,de-al jucatorilor®, nepa-
sator fata de echipa, insa Carroll este unul dintre singurii trei
antrenori din istorie care au castigat si campionatul NCAA, si pe
cel de Super Bowl. Si el crede in duritatea sufleteasca.

Carroll vrea sa se poatd baza pe jucétori atunci cand vine vorba
despre meci. Insd, in loc sd se bazeze exclusiv pe disciplini, el
crede ca duritatea provine din ceva cu totul diferit: din motiva-
tia intrinsecd de a rdméane concentrat, din acceptarea provocari-
lor si revenirea rapidéd daca lucrurile nu merg asa cum ti-ai dorit,
din perseverenta si pasiune. Carroll nu se abtine de la a-i pune pe
jucatori in situatii dificile, ci le integreaza in antrenamentele lui
»competitive“. Insd recunoaste ci rolul lui este acela de a le dez-
volta aptitudinile necesare pentru gestionarea adversitatii. Carroll
arelatat pentru The Bleacher Report: ,li invit pe baieti cum s aiba
suficientd incredere in ei, sd creada in pregitirea si in capacitatile
lor, iar ei ies pe teren si se comporta ca atare.“'

Carroll incearca sa le dezvolte duritatea reala — cea care inlo-
cuieste controlul cu autonomia, aparenta cu substanta, avansarea
rigidd cu flexibilitatea si adaptabilitatea, motivatia din fricd cu
motivatia intrinseca si nesiguranta cu o incredere silentioasa. A
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venit momentul s ne indepartim de modelul bazat pe o forta apa-
renta, pe putere si pe orice alta metaford violenta din armata. Daca
iti inchipui ca Pete Carroll este doar o exceptie, gandeste-te la Don
Shula, la Bill Walsh si la Tony Dungy, care sunt printre cei mai de
succes antrenori din istoria NFL. In baschet, gindeste-te la John
Wooden, la Dean Smith, la Brad Stevens sau la Mike D’Antoni,
care, intr-o discutie despre abordarea lui fata de feedbackul juca-
torilor, mi-a spus: ,Aici ne mentinem optimismul.“ Dupa cum a
rezumat Ken Reed, autorul cartii Ego vs. Soul in Sports: ,Pentru
fiecare Lombardi sau Bobby Knight pe care mi-i dai, eu pot sd iti
dau un antrenor cu la fel de mult succes (dacd nu mai mult) care
si aiba o abordare umanisti. [...] In ciuda succesului unora ca
Wooden, Shula, Dungy, Stevens si altii, societatea ne-a conditio-
nat si credem ca antrenorii autocrati sunt mai buni, cd au parte
mai des de victorii. Este un mit, un cerc vicios.“"

Repet, aceasta nu este doar o teorie, ci stiinta. In 2008, cerceti-
torii de la Eastern Washington University au inceput sa exploreze
relatia dintre stilul de leadership si dezvoltarea duritatii.”’ Dupa
cercetdri realizate pe aproape 200 de jucdtori de baschet si pe
antrenorii lor, au ajuns la concluzia ca ,rezultatele studiului par
sd sugereze cd «secretul» stimularii rezistentei mintale nu se afld
in stilul autocrat, autoritar sau asupritor. Paradoxal, el rezida in
capacitatea antrenorului de a forma un mediu care pune accentul
pe incredere si incluziune, pe modestie si munca®.

Adevarata duritate presupune sa dispui de instrumentele
necesare pentru a gestiona dificultitile. Presupune sa-i inveti si
pe ceilalti ce stii tu. Duritatea falsd creeaza fragilitate, reactie la
frica, reprimare a emotiilor si incercarea de a merge mai departe
indiferent de situatie sau de cerinte. Adevdrata térie sufleteasca
ne motiveaza si lucram impreuna cu corpul si cu mintea noas-
trd, nu impotriva lor, sd infruntam realitatea situatiei si solutiile
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aflate la indemana, sd ne folosim de feedback ca de o informatie
care ne ghideazi, sa ne acceptam emotiile si gdndurile care inter-
vin si sa dezvoltim o gama de reactii potrivite fiecarei provocari
in parte. Duritatea presupune sa ai spatiul necesar pentru a lua
decizia corecta chiar si in conditii de disconfort.

Duritatea sufleteascéd presupune si navighezi prin acel discon-
fort, in orice formd ar apdrea: a anxietatii, a fricii, a durerii, a nesi-
gurantei sau a oboselii. Nu cu un buldozer sau cu incapétanare, ci
lent. Uneori, asta presupune sa depésesti, s ocolesti, sa traversezi
disconfortul sau sa astepti pana cand dispare. Atunci cand consi-
deram duritatea ca fiind capacitatea de a actiona intr-un moment
de disconfort, putem observa ca ea inseamnd mult mai mult decéat
taria de caracter sau puterea de a munci din greu. Putem schimba
felul in care intelegem, trdim si reactionam la disconfort. Fiecare
pas necesitd un set de aptitudini si o abordare diferita; necesita
mai multe unelte, nu doar un ciocan.

Adevarul este ca acest model de duritate psihica, ce presu-
pune sd navighezi prin disconfort, nu sd treci peste el, nu este
unul nou. Armata, considerata adesea drept chintesenta duritatii
exigente, macho si extremd, a perfectat celalalt model de rezili-
entd timp de zeci de ani. La fel ca périntii pretentiosi care au uitat
ca trebuie sa fie si sensibili, asa si noi am preluat rolul sergentului
de instructie, dar am uitat de pregatire si de sprijin.

PRINCIPIU AL DURITZ\TII PSIHICE

Adevdrata duritate psihicd inseamnd sd te opresti
cand simti disconfort sau cdnd doare, sd dai atentie
problemei si s creezi spatiul necesar pentru a acti-
ona chibzuit. Ea presupune sd-ti gestionezi disconfor-
tul, pentru a lua cea mai bund decizie.




Si tu crezi ca sd fii dur inseamna sd nu-ti pese de nimic, sa
treci peste situatiile dificile fara sa te uiti in urma, sa nu-ti
manifesti emotiile, sa nu dai niciun semn de vulnerabilitate?

Atunci nu esti singurul... care greseste.

Steve Magness, fost alergator de performanta, iti explica de
ce e depasita aceasta viziune si iti arata cum sa-ti dezvolti
adevarata duritate psihica. Mai exact, te ajuta sa-ti recunosti
si sa-ti controlezi trairile sufletesti, sa-ti depasesti complexele
si sa evoluezi in ciuda propriilor sldbiciuni si traume, pentru

a infrunta cu succes incercarile la care te supune viata.

Sa fii dur este noua ta superputere! Ai incredere — chiar poate
sa-ti schimbe viata si intreaga perspectiva asupra lumii.
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