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 TEMA: Regra 4: 



COMPARE A SI MESMO COM
QUEM VOCÊ FOI ONTEM, NÃO
COM QUEM OUTRA PESSOA É

HOJE
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INTRODUÇÃO:

UM POUCO SOBRE O LIVRO E O AUTOR

Jordan Bernt  Peterson é um psicólogo cl ín ico canadense e
professor  de psicologia da Univers idade de Toronto.  Ao longo dos
anos,  o prof iss ional  ganhou reconhecimento por  suas ideologias e
opin iões.

O l ivro as 12 regras da v ida:  um ant ídoto para o caos é uma obra
que pode parecer  só um l ivro de autoajuda,  mas é muito mais que
isso:  é  um manual  de l iderança pessoal  que combina psicologia,
antropologia,  pol í t ica e rel ig ião em um diálogo f lu ído/assert ivo.  

REGRA 4 -  COMPARE A SI  MESMO COM QUEM VOCÊ FOI  ONTEM,
NÃO COM QUEM OUTRA PESSOA É HOJE

A 4ª regra “compare a s i  mesmo com quem você foi  ontem,  não
com quem outra pessoa é hoje” mostra algo que,  por  vezes,
esquecemos:  o foco deve ser  no próprio indiv íduo e na anál ise de
suas próprias fraquezas.  Quando nos comparamos ao outro,
perdemos o foco em nós mesmos ,  o  indiv íduo,  a  menor minor ia  da
Terra,  e  olhamos para o que o outro conquistou,  sem ter
conhecimento do que o outro precisou fazer  para ter  aquela v ida,
salár io  ou emprego.

INSIGHTS

Uma das maiores v iolências que você pode cometer  é agir  contra
a sua própria  natureza.  Todos temos forças e f raquezas e,  por
isso,  a  única comparação que você deve fazer  é com quem você
foi  ontem.

Você tem uma natureza única,  sendo assim,  não será fel iz  ou
bem-sucedido caso lute contra ela .
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Não importa o quanto você é bom em algo,  sempre haverá
alguém que o faz parecer  incompetente.  

É  preciso lembrar  que todas as pessoas têm seus potencia is  e
suas fraquezas.  Somos mais relevantes com os outros e
intolerantes conosco.

Quando você se compara com outra pessoa que at ingiu um
sucesso prof issional ,  famil iar  ou acadêmico,  acaba
desanimando.  Você passará a  achar  que está sempre atrasado
na vida porque não tem potencial ,  porque não é bom no que
faz,  etc .

soluções mirabolantes -  que estão longe de você,  mas você
acreita  que é o único caminho.
Ment i ras para s i  e  para os outros.
Pensamento n i i l ista :  está ru im para todo mundo.  
Em 1  mi lhão de anos,  quem vai  se lembrar  d isso?

Em lugares pequenos é fáci l  se destacar .  Mas e hoje com a
global ização e as redes sociais? A janela para as 7  bi lhões de
pessoas foi  aberta!

PERCEPÇÕES DA REGRA 4:

“Quem se importa se você é o pr imeiro ministro do Canadá
quando outra pessoa é o presidente dos Estados Unidos?”  p .88

“Tornar  você mesmo irrelevante não é uma cr ít ica profunda ao
SER.  É  um truque barato da mente i rracional .”  p .89

Se cair  nesse buraco,  você precisará usar  o que Jordan descreve
como “f i losof ia  deprimente” .  Ser ia  em tese:

“. . .as coisas são tão terr íveis  que apenas a i lusão pode salvar .”  
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A responsabi l idade de ser  melhor  do que você foi  ontem é
subst i tu ída por  uma i lusão posit iva .  

Jordan apresenta um alerta contra o RESSENTIMENTO:

O ressent imento é um dos piores sentimentos que alguém pode
ter .  S igni f ica que a pessoa é imatura ou que é t i rana e quer
sempre estar  em pr imeiro lugar .  Se você quer  se desaf iar ,  o  autor
sugere que a comparação saudável  é  aquela que é feita  consigo
mesmo,  relacionado ao seu passado ,  presente e futuro.  Se você
quer melhorar ,  então supere o seu “eu” do passado.  Compare-se
apenas com você mesmo e,  se percebeu que está melhor  do que
ontem, saiba que está no caminho certo.

O que é o sentimento de ressentimento?

O ressent imento é uma categor ia  do senso comum que nomeia a
impossibi l idade ou a recusa de esquecer ou superar  um agravo.
Na l íngua portuguesa,  o pref ixo “re” indica o retorno da mágoa,  a
reiteração de um sentimento.

Resultado do ressentimento:  Paral is ia ,  estagnação,  fa l ta  de foco,
atenção prejudicada,  v i t imismo,  desânimo,  ruminação.

Uma cura para o ressentimento:

“Talves você esteja valor izando demais o que não tem e
desvalor izando demais o que tem.  Há uma ut i l idade real  na
grat idão.  Ela  também é uma proteção real  contra a  v it imização e
o ressentimento.”p.91
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REFLEXÃO FINAL:

Alguns conselhos da Regra 4:

Pense no que você ama de verdade,  no que você quer  para sua
vida,  e  no que considera valoroso ou prazeroso.  

Seja verdadeiro,  expresse.  Nesse contexto ele repete:  Ouse ser
per igoso e pelo menos esteja  c iente do que just i f icar ia  a  sua v ida.
p .93

O passado não pode ser  mudado,  mas o futuro pode ser  melhor,
com algum engajamento mínimo.

Pense no que você pode dizer  às pessoas que tornar ia  as coisas
melhores entre vocês.  

Anal ise o que você dever ia  erradicar  da sua v ida para se sent i r
melhor .  Sua mente começará a  apresentar  novas informações para
lhe a judar  naqui lo que você busca.
No que você está focando? 
No que te fal ta?

Agradecer pelo que você já  tem?
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Para f inal izar :

“Quando seu cr í t ico interno o põe para baixo usando ta is
comparações,  ele opera da seguinte maneira :  pr imeiro,  seleciona
um domínio de comparação arbi t rár io  e s ingular  ( fama,  ta lvez ou
poder) .  Depois,  age como se esse domínio fosse o único
relevante.  Então,  ele o compara desfavoravelmente a alguém
realmente extraordinár io dentro daquele domínio .  E le pode levar
esse últ imo passo a inda mais longe,  usando o espaço
intransponível  entre você e seu alvo de comparação como
evidência para a  in just iça fundamental  da v ida.  Dessa maneira ,  sua
motivação para fazer  qualquer  coisa pode ser  efet ivamente
minada.  Aqueles que aceitam essa abordagem de autoaval iação
certamente não podem ser  acusados de faci l i tar  as coisas para s i
mesmos.”  p .91

—JORDAN PETERSON


