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Fie ca scrierea mea s te invete
si te interesezi mai mult de tine decit de e,
apoi de toate celelalte decit de tine.”
André Gide,
Les Nourritures tervestres
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Introducere

ﬂ fr’?ﬂd//

rec prinir-un moment foarte neplicut. Mi-e
greatd de toate cdriile. Nu fac nimic. Mai mult

ca niciodats, Imi dau seama ci nu sunt bun de
nimic. Simt cd nu voi reugi nimic gi randurile pe care le
scriu acum mi se par puerile, ridicole, ba chiar, si mai
ales, absolut inutile. Cum s-o0 scot la capidt? Am o solu-
fie: ipocrizia. REmaén incuiat ore Intregi si lumea fsi in-
chipuie cd lucrez de zor. Unii md comp#timesc probabil,
cativa ma admird, iar eu mi plictisesc gi casc, cu ochii
plini de reflexe galbene, reflexele de gilbinare ale biblio-
tecii mele. Am o nevasts plind de viatd, o fiinjd puterni-
& gi blandd, un copilag care ar putea participa la un con-
curs §i nu-md vine deloc 83 ma bucur de toate acestea.
Stiu bine c& aceasti stare sufleteasci nu va dura. Imi voi
redobandi sperantele, curajul, voi face eforturi nou-no-
ute, Dacd ag trage macar vreun folos din aceste marturi-
siri! Dac3 ag deveni mai tdrziu un mare pstholog. Dar nu
cred s# amn destul viatd in perspectivd. Voi muri prema-
tur sau mé voi preda si voi ajunge un befivan al reveriei.
Mai bine s4 sparg pietre, sd trudesc la coarnele plugului.
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Vasdzicd, o sd-mi petrec toatd viaja, scurtd sau lungd,
spunénd: mai bine fdceam altceva. De ce acest zbucium
sufletesc, aceastd zvarcolire a elanurilor noastre? Speran-
tele ne sunt ca valurile marii; cAnd se retrag, lasi la ve-
dere o sumedenie de lucruri gretoase, scoici infecte si
crabi, crabi morali i puturosi uitafi acolo, care se tardsc
fopdind ca s& ajungd iar in mare. Cat de stearpd e viata
unui om de litere care nu s-a afirmat! Doamne, sunt in-
teligent, mai inteligent decat mulji alfii. E limpede, de
vreme ce citesc fard sd adorm Ispitirea Sfantului Anton.
Dar inteligenfa mea e ca 0 apd care curge degeaba, ne-
stiutd, pe care Incd nu a fost instalatd nicio moard. Da,
asta-i: incd nu mi-am gésit moara. Oare o voi gési vreo-
datq?*

William si Jules

- R&ndurile pe care le-ati citit sunt extrase dintr-un pa-

saj din jurnalul intim al lui Jules Renard, din data de
17 martie 18901

Jules Renard era un om rezervat i hipersensibil, ne-
urastenic, cum se spunea pe atunci. Dupi o copildrie ne-
fericit, din care s-a inspirat pentru a scrie cartea sa cea
mai cunoscutd, Poil de carotte (Morcoveatd), a cunoscut o
oarecare notorietate, Nu a fost ins3 ndciodati fericit, nici-
odatj satisficut de sine si nici de viata lui. In ciuda luci-
ditatii si talentului siu, In ciuda afectiunii familiei §i a

* hules Renard, Jurnal, Selectie antologics, traducere, postfati si note
de Modest Morariu, Editura Univers, Bucuresti, 1979, p. 42-43. (N£)
! Renard 1., Journal 18871910, Paris, Gallimard, ,La Piéiade”, 1965.
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prietenilor sii, el nu gi-a gisit niciodati pacea sufleteas-
c&. Pe cat 1i era inteligenta de vie, pe atdt i era nesigurd
si de dureroasd stima de sine.

Renard nu a utilizat niciodats termenul de stimd de
sine, care nu era Incd in uz in limba francez&. Dar in ace~
lagi an 1890, de cealaltd parte a Atlanticului, medicul, fi-
losoful si psihologul american William James publica
primul tratat de psihologie modernd, Principles of Psy-
chology, care i luase doisprezece ani de muncd. Ca gi Jur-
nalul lui Renard, tratatul lui James se citeste gi astdzi cu
plécere. Cea mai mare parte a remarcilor sale despre con-
ditia umand continuj si fie de actualitate, James a fost
primul care a utilizat si a analizat acest concept de self
esteem: ,Stima de sine este de doud feluri: satisfaciia si
nemuliumirea de sineZ.” Din picate, el suferea de tulbu-
riri depresive severe, care i otrdveau viafa. Nid William
si nici Jules nu au putut si isi inving¥ in mod durabil de-
monii interiori.

Astiizi, dupd multd vreme, stima de sine continud s&
se afle In centrul existenfei noastre moderne, indiferent
de cultura si de nafionalitatea noastrd®. Cei doi oameni
presimiiserd, datoritd inteligenjei si sensibilitatii lor per-
sonale, intreaga importan¥ pe care avea 84 0 ia aceasta,
fn societatea noastrs, atét in sensul bun, cit gi In cel riu.
Cartea de faji le aduce un omagiu.

2 James W., Précis de psychologie, Paris, Les Fmpécheurs de penser en
rond, 2003,

3 Schmit .2, Allik §, ,Simuitanecus administration of the Rosen-
berg Self-Esteem Scale in 53 nations: exploring the universal and
culture-specific features of global self-esteern”, Journal of Personali-
ty and Social Psychology, 2005, 89 (4): 623-642.
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~Oamenii se disting prin ceea ce arata i se aseama-
nd prin ceea ce ascund.”
Paul Valéry

e simiim cu toiii foarte bine si suntem cu tofii
foarte muliumifi de noi...

Cine are sanse si ajunga in Rai?

Cénd s-a pus aceastd Intrebare ~ era in 1997, cu oca-
zia unui sondaj realizat in Statele Unite —, personalita-
tile care au obfinut cele mai multe rdspunsuri favorabi-
le au fost Bill Clinton: 52%, Lady Diana: 60% si
baschetbalistul Michael Jordan: 65%.
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Maica Tereza, cu 79%, a fost cea care a primit maxi-

mul de rispunsuri favorabile. Maximum? Nu chiar... La
intrebarea: ,$i ce sanse ave}i dumneavoasird si ajungeli
in Rai?”, au fost 87% de rispunsuri pozitivel4

Umor la adresa propriei persoane? Parjial, fird in-
doiald. Dar se poate presupune ci majoritatea rdspun-~
surilor erau evident sincere. Aceastd autosatisfactie sim-
paticd este de altfel bine cunoscutd in psihologia
sociald: cei mai multi dintre noi se simt intotdeauna
Lceva mai buni decat media”>, Astfel, 90% din cadrele
si din profesorii universitari se considerd mai curdnd
superiori mediei in exercitarea funciiilor lor. Peste 96%
din studenti se plaseazi deasupra a ceea ce este prezen-
tat ca fiind media calitdfilor pe care cineva trebuie si le
posede ,ca lumea5”, Majoritatea persoanelor se consi-
der# cu putin mai competente, mai inteligente, mai pla-
cute socialmente decit media celorlalji. Ele cred ci so-
feazd mai bine, au mai mult gust etc.” Pe ansamblul
acestui gen de studii, 67% pand la 96% din persoane se
supraevalueazi in comparatie cu sementii lor.8 i asta

4 1S News and World-Report (31 martie 1997, p. 18), ,Oprah: a hea-
venly body? Survey finds a talk-show host a celestial shoo«in”, ci-
tat de Myers D.G., Psychologie, Paris, Flammarion, 2004 (editia &
VII-a).

5 Codol 1P, ,,On the so-called «superiority conformity on the self»
behaviorn: twenty experimental investigations”, European Journal of
Social Psychology, 1975, 5; 437-501.

& Crocker J., ,Contengencies of seif-worth: implications for self-re
guiation and psychological vulnerability”, Self and Identity, 2002, 1:
143149

7 Sintez4 a lucririlor recente in aceast’ priving4 v DeAngelis T., '

~Why we overestimate our competence”, Monitor on Psychology,
2003, 34(2): 60-62.

8 Taylor 8.E., Armor D., ,Positive illusions and coping with adver-
sity”, Journal of Personality, 1996, 64: 873-898.
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cu o incongtientd deplind: majoritatea persoanelor con-
siderd cd nu se supraevalueazi, dar cred ¢4 majoritatea
celorlalti o fac. In aceasts atitudine nu exist niciun dis-
pret fajd de ceilalfi. Ea nu necesitd ca ceilal{i si fie des-
considerati: nu §i devalorizdm, ci ne supraestimam
doar?

Deci, suntem de acord, imi merge bine, sunt bine, v&
merge bine, suntefi bine. $i chiar mai bine decat ceilalfi.
Totul e deci perfect, in cea mai buna dintre lumi.

Nu v grabifi asa! Nu e chiar atat de simplu!

Totul e bine, dar numai ¢ind marea
e linigtitd...

In primul rdnd, aceast supraevaluare de sine se ma-
nifestd mai mult In faja sarcinilor usoare decit a celor
dificile. Astfel, considerati probabil ¢ sofati mai bine
decét alfii pe teren uscat, dar pe un drum acoperit de
polei nu mai suntefi atat de siguri. Confruntati cu situa-
tii delicate, avem mai degrabi tendinia de-a ne consi-
dera pufin sub medie.1® Dar atunci, ce valoare mai are
o stimi de sine care se firAmiteaz3 in faja dificultidtilor?

Altd problemi: aceastd supraestimare de sine linigti-
td se poate transforma, In anumite imprejurdri, in ama-
réciune, rea-credin{é i ostilitate. Daca, de exemply, fa-
cem ca nigte persoane sd esueze in indeplinirea unor

% Epley N., Dunning D., ,Feeling «Holier than thou»: are self-ser-
ving assessmments produced by errors in self or social predictions?”,
Journal of Personality and Social Psychology, 2000, 79: 861-875.

W Kruger ], ,,The «below-average effect» and the egoceniric nature
of comparative ability judgments”, fournal of Personality and Social
Psychology, 1999, 77: 221232, :
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sarcini prezentate drept simple sau daci le facem s
creadd cd sunt respinse, ele incep imediat nu numai s&
se Indoiasci de sine, ci gi s& §i devalorizeze pe ceilalii,
84 devind mai intolerante, mai rigide decit erau inital.

Rinile stimei de sine ne zdruncind asadar puternic.
Uneori atiit de puternic, incat nu putem si nu ne gn-
dim ¢4 aceast¥ autosatisfaciie afigatd, in condiii de calm
si departe de orice dificultate, nu este la cei mai mulii
dintre noi decét o fagad3 fragils, care se fisureaz¥ de In-
dati ce trecem de la declarajie la acfiune, de la ugor la
dificil, de la familiar la necunoscut, de la caim la ame-
nintare, de la teorie la practica...

Furtuni peste stima de sine

De indatd ce viata devine grea, insuficieniele stimei
noastre de sine se dezviluie nemilos.!! La cei mai vul-
nerabili dintre noi, din pricina functiondrii lor psihice
sau a dificultdtilor lor sociale (persoane izolate, in situa-
tie precard, someri), aceste deficienfe ale stimei de sine
nu iartd si alimenteaz3 atunci numeroase forme de sufe-
rin}3 mentald. Cand studiem indeaproape fenomenul,
descoperim o legiturs important¥ intre problemele de
stima de sine si majoritatea tulburdrilor psihice, indife-
rent ¢d este vorba de manifestari depresivel? si anxioa-

11 Roberts J.E., Gotlib LH., ,Temporal variability in gicbal self-este-
em and specific seif-evaluation as prospeciive predictors of emo-
tional distress: specificity in predictors and outcome”, Journal of Ab-
normal Psychology, 1997, 106: 521-529.

12 Roberts ].E., Kassel 1.D., , Labile self-esteem, life stress, and depres-
sive symptoms: prospective data testing a model of vulnerability”,
Cognitive Therapy and Research, 1997, 21: 569389,
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sel3, de recursul la alcool, de utilizarea drogurilor in ado-
lescen}i!4, de tulburirile conduitelor alimentare.?5 Ceti-
teanul occidental mediu chiar are o stimi de sine atat de
bund? Nimic nu e mai pufin sigur.

Aparente inselitoare?

Stima de sine a acestor persoane care se vad si se de-
clard atat de lesne ,cu pufin deasupra mediei” e real-
mente buni?

Cum se explicd atunci nevoia aceasta absurdi de a
avea magini mai mari, mai rapide, mai luxoase decéte
nevoie? Ji odatd ce intrdm n posesia lor, de ce aceasti
dorin}3 irezistibild de-a le ardta sau de-a conduce mai
repede decat este permis? Cum se explicd aceastd su-
punere faji de modJ, care ne face si gisim necorespun-
zétoare o haind practic inci noud? Cum se explici ne-
voia aceasta de-a avea o muljime de obiecte inutile?
Cum altfel, daci nu prin consecinga tuturor acestor mi-

3 Twenge ] M., , The age of anxiety? Birth cohort change in anxiety
and neuroticism, 1952-1993%, Journa!l of Personality and Sovial Psy- -
chology, 2000, 79: 1007-1021.

4 Caughlin J.P. 5i Malis R.S., ,,Demand/withdraw communication
between parents and adolescents: cormections with self-esteem and
substance use”, Journal of Social and Personal Relationships, 2004, 21:
125-148. A se vedea si: Guilion M.S. §i colab, , The relationship bet-
ween self-esteem and psychiatric disorders in adolescents®, Euro-
pean Psychiatry, 2003, 18: 5962,

3 Eiber R. si colab., ,Estime de soi: étude comparative entre patients
avec troubles des conduites alimentaires et phobigues sociaux”,
L'Encéphale, 2003, 29: 3541, A se vedea si: Fossati M. si colab,, , Thé-
rapie cognitive en groupe de l'estime de soi, chez des patients ob2-
ses”, Journal de Théraple cognitive et comportementale, 2004, 14: 29-34.
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guliri ale stimei de sine a consumatorilor care suntem:
»findcd le meritafi din plin“, ,unde vreti $i cand
vrefi”...

Nu avem nimic altceva decat aceste miguliri de joa-
s& spefd pentru a ne hrini egoul? Suntem atat de slabi,
Incét nu mai gtim s4 ne ap&rim de dictatura aparentei,
a tineretii, a zveltetei pe care ne-o impun revistele si ne-
gustorii de aparenje? Sau suntem prea plini de sine ca
sd ne mai ne ddm searmna cu citd usuringi cidem in a-
ceste capcane grosolane?

Prea egocentrici?

Daci e s3 le ddm crezare filosofilor, sociologilor si po-
litologilor, ne sufockm Incetul cu incetul egoul. Indivi-
dualismul mereu crescind al individului modern ne-ar
duce la tot mai muiti lene, lipsa de civism, de laxism,
de complezen{a fafi de noi ingine. Stima de sine nu ar
fi pand la urma decat egotism si individualism? Narci-
sism? Un subprodus al iresponsabilititii societitilor
care, prin violenfele sau minciunile lor, fabrici pe ban-
dé indivizi convingi ci nu vor supravietui decat daci
valoarea lor este superioard valorii celorlali? Valoriza-
rea stimei de sine ar duce atunci la cultul eului, in de-
trimentul valorilor altruiste, necesare oricirei viefi in so-
cietate.

Criticile acestea nu sunt noi. Preocuparea excesiva de
sine a fost intotdeauna considerati toxici pentru persoa-
nd si societate. Vedeti ce spune Pascal: ,Eul este demn
de.urd.” Sau Kant: ,Dragostea de sine, f4r4 a fi vinova-
td, este sursa oricrui rin.”
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Atunci, trebuie s& renuniim la egoul nostru? Trebuie
consideratd toxicd orice forma de reflectie despre stima
de sine, orice tentativi de-a o cultiva, de-a 0 ameliora,
de-a o dezvolta?

Stima de sine sau obsesie? ,Daci v3 ganditi
prea mult la dumneavoastrd, inseamna ci
ganditi de rdu”

Poate c& suntem Intr-adevir prea preocupafi de nein-
semnatele noastre persoane. Dar poate ¢4 inainte de toa-
te nu stim cum s ne comportdm in raportul cu noi ingi-
ne.,.

In primul rand fiindcs ne lasim prea usor cucerifi de
valori si de injonctiuni factice: performants, abundenii,
aparentd. Trei flageluri, atit ale societifilor noastre, cat si
ale psihismelor noastre.16 Performania: e normal s4 vrei
sd faci bine ceea ce fadi, dar nu i si vezi ,challenges”,
provociri pretutindeni, s¥ vrei $4 fii un invingdtor”,
pénd la a te imbolnavi (este clasica, de-acum, oboseald de-a
fi tu insufi, a sociologului Alain Ehrenberg).’” Abunden-
fa: e normal sé vrei sd dispui de un acoperis deasupra ca-
pului, de imbraciminte, de hrani. Dar nu gi s& camperi
cu febrilitate (sau 3 visezi s& cumperi) tot ce ni se flutu-
rd prin fata ochilor. Aparenta: e normal s it faci plice-
re propriul tdu corp i s {i-l ingrijesti. Dar nu si s4 incepi
sd tremuri la cel mai mic rid sau la primul fir de pir alb.

16 A se vedea in aceste privinte Ehrenberg A., Le Culte de la performance,
Paris, Carmumann-Lévy, 1991. A se vedea 5i Amadieu [.-E, Le Poids
des apparences, Paris, Odile Jacob, 2002,

17Ehrenberg A., La Fatigue d'étre soi, Paris, Odile Jacob, 1998,
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Apoi, deoarece locul pe care il ocupd de-acum con-
structia noastrd si grija de noi ingine in economia noas-
tra personald a ajuns la un cost exorbitant, nu mai avem
optiunea de-a nu ne gandi la noi in faja unei societdfi in
care imaginea a devenit atdt de importanti. De unde gi
acest rezultat: egoul nostru este efectiv umflat, omnipre-
zent, ghiftuit cu manciruri proaste, de care a devenit de-
pendent. Fird indoiald cd nu e o intAmplare daca tulbu-
rérile date de conduitele alimentare, bulimia si anorexia,
sunt atdt de sirlns legate de problemele stimei de sine,
si este ispititor sd duci mai departe comparatia: existd
bulimii ale sinelui, inflatii ale egoului cdnd te umpli de
tine insuti, apoi vomifi; existd apoi anorexii ale sinehd,
cand te refugiezi In ascezi si in privajiune, crezand ci
devii mai mare} $i mai puternic neluandu-te in seami si
maitraténdu-te, Suferinte inutile care nu te Invatd nimic
altceva decat s suferi si mai mult gi s te pedepsesti mai
bine...

Regasirea gustului simplu de sine

Vom vedea mai departe, in privinta suferintelor sti-
mei de sine, ¢A un ego omniprezent este un ego ciruia fi
merge prost. Solutia nu este deci si te gindegti mai pu-
tin la tine Insuti, ci s3 te gindegt Intr-un mod diferit.
Cu atdt mai mult cu cét, o datd in plus, nu avem de ales:
avem o nevoie vitald de stimi de sine, dar f&rd Indoiald
c& nu sub forma pe care ea tinde s4 o ia astizi.

Ne vom stridud acum sd infelegem cum triiegte gi res-
pird stima de sine, ce anume o destabilizeazi si ce o hri-
neste, ce o obstructioneazi si ce o elibereazi. Fatd de
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sine, fati de ceilalfi, faji de acfiune: vom aborda totce e
important pentru stima de sine. Pentru a o injelege, pen-
tru a o schimba. O s¥ vedeti: nu e chiar atat de compli-
cat pe cat se crede...



Partea Intai

Stima de sine inseamni toate acestea

Viaja o sd inceapd ea pand la urmi. .. :
Dar sd ajungem s fim noi ingine reprezintd uneori o apteptare
atdt de tungd! S exigti ny e totul. Cum sd trdlim tn bund infe-
legere cu not tngine? Cum sd pdrdsim acest eu-inchisoare, in care
ne sufocdm, ca sd ne indreptiim spre un eu-vioard, la care sif in-
vifim n linigte sd cAntlim? Cum, pur st simplu, si ne descope-
rimt, sd ne apreciem, s ne construim?

Stima de sine, natura sa, nevoile sale 3¢ esenfa ¢i, toate acestea
pot fi inelese: acesta e scopul paginilor care urmeazd. Si asta se
poate invdfa: e ceea ce ne va aduce aceastd carte tn Intregul i,
Dacd existenfa, sansa, destinul nu ne-au oferit aceastd ucenicie
mai timpuriu, putem oricind si i urméim sau sd-1 continudm,
la orice virstd. Acum, de exemplu. Pentru a ne face viata mai
Sfrumoasd si mai bogatd.



Un program

S tima de sine inseamnil sd dovedesc ¢ sunt capabil de
urmitonrele:

54 spun ce gindesc.

S8 fac ce vreau.

5S4 insist cAnd ma& lovesc de o dificultate.

S& nu fmi fie rugine s4 renuni.

53 nu ma las pacalit de publicitate sau de moda,
care vor si md facd si cred ci nu sunt o persoani
cum trebuie dacd nu port cutare marci de haine
sau nu gandesc in cutare mod.

* 54 rad din toatd inima dacd sunt luat peste picior
f3rd riutate.

5& gtiu cd pot supravietui esecurilor mele.

Sd indréznesc 54 spun ,nu” sau ,stop”.

54 indraznesc s¥ spun ,nu stiu”,

58 imi urmez calea, chiar dac¥ sunt singur(3).

54 imi acord dreptul de-a fi fericit(3).

5& suport sd nu mai fiu iubit(3), chiar daci asta mi
face nefericit(%) pe moment.

* 54 mi simt impé&cat cu mine Insumi.

S & » 5 9

. ® & & 8 »
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5& spun ,mi-e teami” sau ,sunt nefericit(8)” fara
s& ma simt Injosit{a).

54 1 iubesc pe ceilalfi fard sd 1 supraveghez sau s&
i sufoc.

54 fac tot ce pot ca s# reugesc ceea ce vreau sd re-
ugesc, dar fird sd mi forfez.

Sa imi dau dreptul de-a decepiiona sau de-a rata.

» 53 cer ajutor fard si ma simt inferior {inferioard).
¢ 53 nu mi desconsider si nici si Tini fac rdu cind nu

sunt mulfumit(3) de mine.
5& nu mi simt invidios {invidioas#) de succesul
sau de fericirea celorlalfi.

» 54 pot sd supraviefuiesc nefericirilor mele.

- & * = -

54 Tmd dau dreptul de a-mi schimba pirerea dupi
ce chibzuiesc. '

53 dau dovadi de umor fatd de mine Insumi.

54 spun ce am de spus, chiar dacit am trac.

54 trag invdtdminte din gregelile mele.

54 ma aradt In costum de baie chiar dacd corpul
meu nu e perfect.

S& mé simt in reguld cu rinile din frecutul meu.

* 54 nu Imi fie teamd de viitor.
* $i gésesc cd sunt un tip bine, cu calititile i cu de-~

fectele sale.

54 simt ca progresez si cd trag invifaminte din
viatd.

S& ma accept aga cum sunt astdzi, fard si renunt
totugi s§ md schimb maine.

Si, in sfarsit, sd ajung sd md géndesc si la altceva
decit la mine...

Esentialul despre stima de
sine

~Obiectul spiritului este si fie mulfumit de sine
fatd de sine insugi. Asta nu prea dureazd.” _
Paul Valéry

unfem un amestec nesigur. Uneori nu suntem

decéit una cu noi ingine, acfiondm si gindim in

armonie. Uneori suferim de aufoscopie: ne pri-
vim existand si acHondnd, ca gi cum am fi in exteriorul
nostry, $i ne vedem spunand, ficind sau gandind lu-
cruri despre care stim ¢ nu sunt cele potrivite. Cand ne
iubim, ¢&nd ne urdm. Asadar, doctore, despre ce e vor-
ba? Despre stima de sine.

Ce inseamni stima de sine?
Stima de sine inseamné;

1. ce pérere am despre mine,
2. cum md simt cu aceastd parere,
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3. ce fac cu viaja mea avand aceasts pérere...

Acest amestec de priviri si de judecéti e ceea ce in-
drept spre mine. Deoarece nicio privire nu este neutrs,
mai ales cdnd e indreptati citre tine Insufi.

Mai este si un alt amestec: cel al judecitii despre mi-
ne i al judecitii despre mine sub privirea celorlalfi. Deoa-
rece stima de sine nu are injeles decét in cadrul relafii-
lor sociale.

Manifestiri ale stimei de sine in viata de zi
cu zi

Cum se exprimi stima de sine? Prin intermediul ¢~
ror manifestdri percep -— sau nu - existen}a si prezen-
fa ei?

Prin intermediul emotiilor noastre: stima de sine exer-
citd presiune asupra binelui nostru interior, a linigtii gi a
nelinigtilor noastre. Prin intermediul comportamentelor
noastre: spontaneititile si blocajele se afl4 si ele sub do-
minatia ei, indiferent dacd in cadrul relatiilor noastre so-
ciale sau al aciiunilor noastre materiale. Prin intermediul
gandurilor noastre: tot stima de sine face ca privirea
noastrd sd tind& mai curdnd s3 se indrepte citre lipsuri
i ameninidri sau s se arate capabild s4 vadi gf toate ce-
lelalte.

Stima de sine este rezultanta tuturor acestor lucruri,
privirea asupra ta insufi, emotiile pe care le provoaci
acest fapt i comportamentele pe care le induce. Acest
raport intim cu noi ingine este in mare parte automat,
secret si incontrolabil — ar fi atat de simplu si hotdristi
s& te iubegti o datd pentru totdeauna. El este totusi ac-
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cesibil eforturilor noastre de introspectie si de reflec-
fie.

Stima de sine este ceva firesc pentru noi

Unii, care nu au ajuns si se iubeascd, Incearcé sd dea
uitdrii, s& nu se mai gindeascd la ei. Trudd zadarnica.
Deoarece stima de sine este tot atit de fireasci pentru
noi la fel ca respirafia, foamea sau somnul: ea este ine-
rentd naturii umane. Nu existd fiin{d umané care s nu
aib3 o idee despre sine, despre valoarea sa in ochii ei si
in ai celorlalf. De ce?

in primul rand pentru ci stima de sine nu poate fi di-
sociatd de congtiinta de sine. Suntem inzestrafi cu capa-
citatea de-a reflecta despre noi, de-a ne observa pe cale
de-a acliona. Aceastd ,congtiin{d de sine reflexivd” este
o sansd extraordinari oferitd speciei noastre: ea permite
3 te distantezi de tine Insufi, s te observi, s te anali-
zezi, deci 53 te schimbi, s& te adaptezi, s& te ameliorezi.
Dar ea poate servi §i la a te detesta, a te disprefui, a te
critica. La a-{i face viata imposibili si inconfortabild. $i
sterild uneori, deoarece aceste agresiuni fajd de sine pot
paraliza orice formi de acfiune.

Apoi, fiindc# stima de sine este legatd de statutul
nostru de animal social. In calitate de ocameni, suntem
condamnaii la o existen{ in grup, deoarece supravie-
tuirea noastrid nu se poate concepe decat printre seme-
nii nostri, in cadrul unui raport mai mult sau mai pu-
fin strdns cu ei. $1 deci ficAndu-ne griji, uneori
incercind un sentiment de teama fa}d de ceea ce gan-
desc si resimt ei fajd de noi. Suntem in mod natural



32 Christophe André

Inzestrafi cu un ,sim{ al celuilalt” pentru a putea, cel
putin destul de rudimentar, s8 i descifrim nevoile: s4
putem presupune, irmagina, ceea ce gindeste celilalt
este 0 sans4.18 Ea ne permite s vedem ci suntem ac-
ceptali gi s& ne adaptim dacd nu suntem acceptati. Este
i un ghinion uneori, dac# aceastd functie de detectie
devine functie de imaginatie: incepi sa presupui mai
mult dect s observi, si te temi mai mult decit 54 as-
tep}i sl vezi ce se intampli. Sfirgesti prin a nu mai ve-
dea in celdlalt decit o privire intruzivi si o judecati
severd. Si te temi de respingere in loc si provoci ac-
ceptarea. 53 te temi de egec In loc 3 cauti succesul.

Stima de sine ne influenteazi felul de-a fi

Stima de sine este o rispantie. Ea este o surs¥ de in-
formatie permanentd despre adaptarea noastrd la mediu.
5S4 te Indoiesti de tine are ca funcie s8 ne incite si ne mo-
dificAm felul de-a fi. Informatiile pe care ni le oferd sti-
ma de sine sunt prefioase: savurarea cnd totul merge
bine i activarea In cazul invers. Un ego in stare buni
de funcfionare este un instrument pretios pentru su-
pravietuire §i pentru calitatea vietii. _

In cele din urma, stima de sine este un fel de tablon
de bord al eului, care ne va influenia stilul de conduce-
re. Ca un tablou de bord al unei magini, menirea sa este
deci de-a ne semnala tot ce funcfioneazi si tot ce nu
functioneazi in ,motorul nostru psihic”. Pe tabloul de

18 Acest ,simt al celuilalt” este empatia. A se vedea indeosebi sinte-
za lucrdrilor de cercetare pe aceastd ternd condusd de Alain Berthoz
i Gérard Jorland: L'Empathie, Paris, Qdile Jacob, 2004
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bord al masinii dumneavoastrd aveti o joji de benzind,
un beculet care aratd nivelul de incircare a bateriei etc.
In acelasi fel, stima de sine ne semnaleazi daci nevoile
noastre undamentale sunt satisficute, dacd rezervoare-
le noastre de afectiune sau de succes sunt pline sau prea
aproape de zero. Intr-adeviir, carburantii stimei de sine
se impart in doud mari categorii. Pe de o parte, manifes-
tirile de afecfiune, simpatie, dragoste, admiratie, stim#
primite din partea altor persoane. Pe de alti parte, sem-
nele de performanté: toate succesele noastre, acfiunile
noastre incununate de succes.

Pe tabloul de bord al maginii existd si lumini de alar-
md care ne informeaza deopotrivd despre aparitfia unor
probleme: temperatura prea ridicatd a motorului, lipsa
de ulei, rezervorul de benzind care in curdnd va fi gol.
La fel stau lucrurile In materie de stimi de sine: proble-
mele pot veni din domenii multiple, dar stima de sine
este sensibild mai ales 1a egecuri si la respingeri. Pen-
fru un animal social cum este fiinta umana existd doud
feluri de primejdie: nemaifiind sau nemaisimjindu-se efi-
cace in mediul s&u, sau ajungand si fie marginalizat faji
de grup. "

intr-o magsind, in sférgit, tabloul de bord trebuie sd
inlesneascd sofatul, Tinem cont de informatiile pe care
le furnizeaza pentru a ne adapta modul de-a conduce:
putem continua aga, trebuie sd ne oprim, si conducem
altfel, 53 ne grébim s ajungem la un service? La fel, sti-
ma de sine nu este un simplu instrument de informa-
tie despre succesele noastre, materiale sau sociale, ci
joaca un rol gi mai important In personalitatea noastré,
deoarece ne influenfeazi ,stilul de conducere” psi-
ho-comportamental: ea este cea care ne face temétori
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sau indrdzneti, care ne Indeamn3 s& ne afirmim sau si
ne retragem.

Stima de sine este mai necesari ca oricand

QOdinioara, nu ne alegeam partenerul de viafd si nici
meseria: familia o ficea in locul nostru. Nu ne alegeam
destinul, ci aveam deja un loc in societate. Astizi evo-
Iuim in societdti individualiste si competitive, in care
trebuie si te dovedesti capabil ca s& dobandesti un loc
de muncd sau dragoste. Putem foarte bine si nu avem
un loc: s& nu avem o meserie, nici dragoste, nici prie-
teni... Putem ajunge la neantul relajional, Intr-o relativad
indiferentd a celor din jur: legéturile sociale sunt astizi
mat sldbite poate ca oricdnd intr-o societate umand. Con-
structia de sine a devenit astfel indispensabili in pe-
rioade ca a noastrd, bazati pe autonomie §i pe perfor-
mania individuald.

In treacit, precizim ci e zadarnic s4 regretim vechile
soctetdti, in care individul era supus grupului Intr-un mod
zdrobitor; stima de sine depindea atunci de conformita-
tea cu ceilalii. Trebuia, In mare, s¥ stai la locul t8u. Sarci-
na era mai simplé, dar cu prejul unei supuneri faji de nig-
te reguli mai manifeste i, mai ales, gi mai rigide decit cele
la care suntem supugi astdzi. E preferabil si ai posibilita-
tea de-a lucra la ,inventarea de sine”, cordorm frumoasei
formule a sociologului Jean-Claude Kaufman.1®

Nu putem deci, astidzi, si ne lipsim de stima de sine,
pentru a supraviefui in aceastd lume i pentru ca, even-

BKaufrnan [-C., L'Invention de soi. Une théorie de 'identité, Pazis, Ar-
mand Coilin, 2004,
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tual, 53 o schimbdm: fiindcd avem mare nevoie. Dacd nu
avem grijd de noi, daci nu dispunem de un minimum
de stim& si de respect fatd de noi Insine, atunci nu vom
actiona sau vom acjiona mai putin bine i cu mai pufi-
ni luciditate si senindtate. S8 dispui de o stimd de sine
bund nu inseamni asadar si te scalzi intr-o acceptare fe-
ricitd 51 naivd a ceea ce este i a ceea ce suntem. Dimpo-
trivd, dupd cum vom vedea, ea este motorul multor
schimbiri si al multor progrese.

Fard stimd de sine, intreaga noastrad persona-
litate va ramane sub influente exterioare

S& devil gi 53 ré&méi tu Tnsufi... Stima de sine este in~
strumentul libertdtii si al autonomiei noastre psihologi-
ce. Ea este un avatar modem al conceptului de demnitate
al filosofilor: stima de sine e ceea ce ne face s4 ne acorddm,
ca finfe omenesti, o valoare mai presus de orice pre}, de
orice utilizare. E ceea ce ne permite s& rezistim presiuni-
lor s manipuliirilor. Fir4 ea, nu am fi decat produsul limi-
tat si previzibil a doudi mari familii de influente.

Influente ale trecutului nostru, in primul rand: fird o
buni stimi de sine, am fi condusi de un fel de pilot auto-
mat, rezuliat din ceea ce am invatat In copildrie, de exermn-
plu {cum se comportau si se tratau ei Ingisi cel apropiafi
noud} sau din discurs (cum eram tratafi). Dacd nu suntem
atenti, dacd nu ne ferim, acest pilot automat provenit din
invatdturile trecutului ne va influenfa judecatile despre
noi Ingine: ,Nu valorez cine stie cit, nu merit mare lucru,
depind de bunul plac al celorlalfi”, sau judeciiile noastre
despre ceilalil: ,Nu e nimic de agteptat de la viatd, de la
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societate, tot ce face omul este mediocru si absurd”. Sti-
ma de sine e ceea ce ne va permite sd ludm tot ce e mai
bun din influentele trecutului nostru gi, totodati, si ne
eliberam de ele, pentru a deveni noi ingine,

Influentele societdfii noastre, apoi: fird stima de sine,
sunt o victimi a bombardamentului social asupra a tot
ce trebuie si fac, si cumpdér, s¥ fiu ca s Imi merit locul
si recunoagterea semenilor mei; cum si mi imbrac, s
gindesc, s traiesc. Publicitate, conformism, judecifi de
gata: voi fi receptaculul ideal al acestor injoncfiuni, deoa-
rece nu imi voi acorda nici cea mai mic¥ incredere. O
buni stimi de sine ne permite sl nu fim juciria influ-
enfelor sociale.

Cum s3 devin eu Insumi descotorosindu-m4 de toa-
te aceste influenfe? Cum si aleg ce anume vreau sj fiu?
Si, mai ales, cum sé procedez? Lucrdnd in linigte la sti-
ma de sine.

Ce este 0 buna stima de sine?

L nimic mé agitd,
Nimic nu mi clatind.”
Louise Weiss

iu aga, trebuie si stii multe!
""‘”’Z Fiica mea cea mai mici (7 ani) este impre-
sionatd de mormanul de foi de hértie, fise,
cirii, reviste si alte documente de care mi-e invadat bi-
roul.
— Toate astea sunt pentru noua ta carte?
e P,
- S unde e? _
fi arit manuscrisul, pe care il rasfoieste politicoasd.
- Pfui... Sunt o groazéd de cuvinte. Egti sigur ¢4 tre-
buiau toate astea ca s& explici chestiile tale?
— A3%... Pai, da, asa cred. .. Stii, e greu si explici cum
trebuie psihologia. De exemplu, aici, incerc sd spun ce
este 0 buni stima de sine. Tu ai vreo idee in privin{a asta?
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Fiica mea chibzuiegte o clipd. Vad ¢ ezitd intre curtoa-
zie si spontaneitate. Apoi, imi zAmbegte larg, spontanei-
tatea a invins:

— Imi pare riu, titicule, dar nu ma intereseazi de-
loc-deloc!

Observatiile care urmeazi nu m4 implics agadar de-
cat pe mine...

Cele sase dimensiuni ale unei bune stime de
sine

A dispune de o buni stim# de sine nu inseamns
doar a avea o idee Inalti despre sine, a te convinge de
ea §i a aduce acest fapt la cunogtinfa celorlali. Sase
puncte precise caracterizeaza globalitatea unei bune sti-
me de sine.

Nivelul: pofi avea o stimi de sine inalta (tendinta
de-a te aprecia, de-a fi destul de sigur de tine pentru a
actiona $i a-ji ocupa locul printre ceilalfi, de-a nu te pri-
bugi in fata esecurilor sau a dificultstilor etc.) sau joasd
(tendinja de-a te devaloriza, de-a fi nu prea sigur de tine,
ajungdnd pand la a evita frecvent s& actionezi si/sau si
1 ocupi locul printre ceilalfi, s4 te pribusesti usor sau
sd renunii In faja egecurilor sau a dificultafilor etc.). As-
tazi se crede totusi ¢ definirea stimei de sine exclusiv
prin nivelul ei nu e suficientd: incercarea cu orice pret
de-a avea o Inalti stimj de sine nu poate fi un ideal sau,
cel putin nu poate fi singurul criteriu al unei bune stime
de sine. Numerosi subiect cu o fnalti stim3 de sine se
dovedesc anxiosi, rigizi, §i finalmente intr-un mare esec
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intim, emotional sau relational, In numeroase circum-
stante de viatd, in timp ce unii subiec}i avand o stimi de
sine moderatd reusesc totugi sd se simtd bine i sd facd
lucruri mari. Este posibil s minti (si s te minii) in ma-
terie de nivel de stimé de sine. Stima de sine nu este doar
o problema cantitativi, ci gi calitativd. E inutil s3 cauji
tot mai mult stima in tine Insufi i in privirile celorlald,
mai sunt i alte obiective de propus: s3 fii mai senin i
mai linistit, de exemplu.

Dupd ce se identificd o stimd de sine tnaltd (51 bund)? Du-
pé discursul despre sine: persoana este capabild s& vor-
beasci pozitiv despre ea, atunci ¢ind circumstaniele o
determind s& o faci si si accepte complimentele fard
jend. Dupd atitudinea sa fatd de acfiune: ea poate intre-
prinde, persevera, renunia fird s3 se simtd umilitd si nici
s& ceard scuze. Dupi agteptarile si ambitiile sale: ea gi
ajusteazd pretentiile la valoarea sa, nici prea mult, nici

prea putin.

Stabilitatea: un foarte bun indiciu al calitatii stimei
de sine se referd la reactivitatea sa fajd de evenimente-
le vietii. Uneori, fajada stimei de sine se fisureazi in faja
dificultafii. Intensitatea amplitudinii reactiilor emotio-
nale in fafa egecurilor, dar i a reusitelor, spune multe
despre soliditatea intima a stimei de sine. latd marturia
lui Alice: ,In fata celorlal{i, ma comportam intotdeauna
cum trebuie. Odatd ce ma Intorceam insi acasi, eram
datd peste cap. Apropiafii mei vedeau asta imediat,
cénd ceva mi tracasase. Multd vreme, am avut o reacti-
vitate halucinantd la cea mai mic3 problem3 care Imi im-
plica imaginea fajd de ceilalji. Era aceeasi obsesie a lui
«ce o 54 se spund» din mediile burgheze, dar aici mi
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crispam nu din cauza reputatiei mele morale, ¢i 2 valorii
mele sociale. Eram cu totul perturbabild: nopi de insom-
nie, crize de lacrimi, furii absurde faja de copiii mei, im-
posibilitatea de-a md gandi la altceva decét la eventua-
lele observatii defavorabile pe care le primisem. M3
indopam cu somnifere si cu tranchilizante, pini la a
nu-mi mai controla emotiile. Viata sociald normal¥ fmi
devenise incetul cu Incetul imposibila. A trebuit s¥ in-
cep o psihoterapie.”

Dupd ce se identifici o stimd de sine stabild? Dupd rolul
de amortizor pe care il poate juca In fafa reusitelor si a
egecurilor sau a aprobdrilor si a criticilor. Ne bucurdm
sau surttem dezamigiti, dar nu derapim. Stabilitatea sti-
mei de sine permite i o relativy constantd a comporta-
mentului i a discursului, indiferent de Imprejurdri: ra-
maéi in mare tu Insu}i, indiferent de public sau de
interlocutori.

Armonia: vizute din exterior, anumite stime de sine
par foarte (prea?) investite intr-un domentu limitat al vie-
{ii personale, de exemplu in succesul profesional sau in
mentinerea unei Infilisdri ,tineresti”. Cind subiectul
eguieazi In acest domeniu, el este foarte vulnerabilizat. In
materie de stimd de sine, policultura este preferabild mo-
noculturii, chiar dac3 aceasta din urmi poate duce la o
anumitd excelentd si la multiple valorizéri sociale. Stima
de sine permite exprimarea in diverse domenii, Indeosebi
infifisarea fizicd, conformitatea (¢4 fii la fel ca ceilalfi), ac-
ceptabilitatea si popularitatea (s¥ fii amabil gi apreciat),
succesul §i statutul (s fil superior majorititii celorlalii);
in anumite medii {(meserii manuale, cursuri de recreere gi
cartiere nesigure) forta si iscusinja fizicd pot contribui i
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ele la auto-stim4.20 Dar cu cit aceste domenii sunt mai nu-
meroase, cu atat ele vor permite reparafii incrucigate: re-
lativizarea unei perioade profesionale proaste, bazandu-te
pe prietenii t&i, sau s nu te lagi coplesit de un necaz din
dragoste refugiindu-te in munca ta. Aceasta nu anuleazi
suferinfa, dar o domolegte partial, si permite s& nu te ki~
mitezi 1a ea, nici s3 te pribusesti In ea.

Dupd ce se identifici o stimd de sine armonioasd? Dupa
multimea intereselor persoanei, in sensul ¢d nu existd
sau existd o mics diferents intre persoana particulard (in
familie sau cu cei apropiafi) si personajul public (de in-
dati ce este privit de ceilalii). Dupd capacitatea de-a te
repara intr-un domeniu daci ai eguat in altul, in loc s&
le denigrezi pe toate celelalte In cazul unor dificultdfi in
domeniul suprainvestit. Dupd aptitudinea de-a nu te
ldsa coplesit de amérdciune dacd suferi egecuri repetate
sau 0 scidere a farmecului (¢f. tristul discurs servit une-
ori de vedetele in declin sau de liderii aflai in pierdere
de popularitate).

Autonomia: anumite stime de sine depind in princi-
pal de factori externi, cum ar fi succesul financiar sau sta-
tutar, sau infifisarea fizicd. Altele sunt mai centrate pe
dobéndirea unor valori, practicarea virtutilor (sau presu-
puse astfel in ochii persoanei respective): s te ardfi dra-
gui, serviabil, solidar, generos, cinstit etc. Investirea sti-
mei de sine in obiective interne pare s 1i confere mai
multd rezistentd si soliditate, fard indoiald deoarece aceste
obiective ,interne” permit sd depinzi mai putin de vali-
dirile mediului, s# induci mai putin un risc de confor-

2 André C., ,L'estime de soi au quotidien”, Sciences humuaines, 2002,
nr. 131, p. 34-39. :
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mism nelinistit?l, Ceea ce alcituieste 1a fiecare dintre noi
sentitmentul de valoare personald se bazeazd, fard indo-
iald, pe un fel de continuum, de la cel mai intim: practi-
carea a ceea ce ni se pare virtuos4?, la cel mai ,extim”
{aceastdt exteriorizare a intimitatii, conform expresiei scri-
itorului Michel Tournier): succes, infitisare fizicd.

Dupi ce se identificd o stimi de sine autonomd? n primul
rind dupd autonomia fafd de presiunile sociale In pri-
vinja a ceea ce trebuie sd ai, s& faci sau sd ardfi ca s& fii
(sau ca s3 te simii, sau sd te crezi) stimat de ceilalti: ma-
sind, sof/solie, copii etc. $i mai rdu chiar: maging de o
marcd anume, so}/sofie cumn frebuie (frumos, sic sau cu
bune maniere), copii care Invata bine etc. Capacitatea
de-a suporta respingerea sau dezaprobarea in termeni
de sprijin social, ,traversdrile pustiului” sunt In egald
masurd nigte parametri ai autonomiei stimei de sine.

Costul: pentru a réméne la acelasi nivel, stima de sine
necesitd strategii de menjinere, de dezvoltare, de protec-
tie: este domeniul de cercetare In care au fost desfdgura-
te recent cele mai multe studii. Intr-adevir, rezults ci
anumifi indivizi sunt determinati s3 fack unele cheltuieli
de energie foarte mari pentru a-si proteja sau a-gi pro-
mova stima de sine®; negarea realitifii, fugi si evitri,
agresivitate fatd de ceilali, tot atitea strategii disfuncfio-

2 Paradis AW, Kernis M.H.,, ,Self-esteem and psychological
weil-being: implications of fragile seif-esteem”, Journal of Social and
Clinical Psychology, 2002, 21: 345-361.

R Crocker J. si colab., ,Contingencies of self-worth in college stu-
dents: theory and measurement”, Journal of Personality and Social
Psychology, 2003, 85: 894908,

B Crocker ], , The cost of seeking self-esteem”, Journal of Social Issues,

2002, 58: 597-615.
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nale care, pentru un beneficiu minim in privinfa stimei
de sine, sacrificd numeroase aspecte ale calitaii vietii 5i
genereazd stresul.

Dupi ce se identifici o stimi de sine ,,economd” din punc-
tul de vedere al energiei psihologice? In principal dupa im-
pactul emotional moderat al evenimentelor de viatd mi-
nore, prin nivelul general scizut al stresului si crisparea
redusd resimfits si perceptibild din exterior cu prilejul
unor rispunsuri critice gi dupa justificdrile reduse In caz
de contestafii. Dimpotrivi, o stimé de sine ,,economd”
da dovadi, ca in artele marfiale orientale, mai curnd de
o capacitate de-a asimila in linigte criticile, de-a manifes-
ta interes fajd de ele, decit de-a tinde sé le evifi sau sd le
anihilezi.

Locul central si importanta problemelor legate de
stima de sine in viata persoanei: in ce misurd acordim
importan{d imaginii noastre, opiniei pe care ¢ au ceilalti
despre noi, amorului nostru propriu (s reactionezi la
critici f4rd s te simfi ofensat sau, uneori, s& preferi si
nu le réspunzi...)? Apdrarea sau promovarea imaginii
noastre ocupé oare un loc central in spiritul gi In efor-
turile noastre? Sau doar un loc legitim, fird exces? Pe
scurt, existd In echilibrele noastre de viatd, In ceea ce ne
definegte identitatea, aliceva decit stima noastrd de
sine? Vom vedea mai departe exemplul — care nu tre-
buie urmat — al personalitaiilor narcisice, la care pro-
blema stimei de sine este centrald si vitald, dar i inva-
datoare. '

Dupa3 ce se identifica o stimd de sine nesuprainvesti-
t4? Dupé faptul ca radnile amorului-propriu nu contami-
neazad ansamblul gandurilor, activitatilor sau starilor
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noastre emotionale. Dupd capacitatea de-a asimila ege-
curile fard dramatizare, de-a nu supraveghea in perma-
nentd toate micile indicii care ne dovedesc statutul, de-a
ne multumi sd fim apreciafi fard a avea nevoie sd fim
l&udati public. Dupi posibilitatea de-a urmdri obiective
care nu ne aduc nimic In termeni de prestigiu social sau
de imagine. Dupi faptul de-a acfiona gratuit In termeni
de stim¥ de sine: unii sunt incapabili de acest lucru. Dar
el se poate invéia.

o ww

Beneficiile unei bune stime de sine

Ele sunt multiple. Vom vorbi pe larg In aceasti carte
despre stima de sine ca sursd de motivafie intern, fa-
cind ca acfiunea s3 fie mai ugoara gi permitand si se per-
severeze in faja adversitdtii. Vom mai vorbi mult $i de-
spre necesara rezisten{i la influentele sociale si de
proteciia identitifii proprii. Acestea sunt alte doud ma-
nifestiri benefice ale stimei de sine pe care le vom abor-
da aici. _

In primul rind, efectul de protectie si de autorepa-
ratie: stima de sine faciliteazi rezilienta fatd de eveni-
mentele adverse ale vietii. Ea nu funciioneazd in mod
mecanic, aga cum ar face un scut care te-ar lisa indife-
rent la dificultiifi, ci ca o proteciie de tip imunitar, inles-
nind cicatrizarea rapidd a rénilor emotionale. Exdstd des-
tul de multe studii despre impactul emofional pe termen
scurt si lung al esecurilor: oricare ar fi calitatea stimei de
sine, egecurile sunt intotdeauna dureroase din punct de
vedere emotional. Cand cineva afirmi ¢i nu 1i pasi de
esecuri, el ne spune mai multe despre forfa mecanisme-

Ce este o bund stimi de sine? 45

lor sale de negare decét despre cea a stimei sale de sine,
deoarece diferentele se manifestd In privinta rapiditaiii
reparatiei care are loc ulterior: unii se reconstruiesc foar-
te repede dupd un esec, In timp ce alfii il rumeg¥ inde-
lung24. Adevirul despre stima de sine se afld aici, in
funcfia sa autoreparatoare, mai mult in post-crizi decét
in criza In sine.

Alt beneficiu, apoi, este efectul favorabil asupra si-
natitii somatice, si nu numai pe planul psihologic, ceea
ce este cat se poate de firesc?®, De exemplu, un studiu re-
cent?5 a avut ca obiectiv beneficiile fizice ale tendintei de
autovalorizare, si ale inclinatiei reflexe de-a avea spon-
tan o ,iluzie pozitivd despre sine”. Se stie de multd vre-
me ci aceste iluzil pozitive despre sine, in doze mici cel
putin, fac parte din ceea ce alctuieste buna sindtate fi-
zicd. In aceastd cercetare de laborator, §i se cerea, printre
altele, unor voluntari sd se supuné unor probe de stres
psihologic: aceasta consta in a numdra invers din 7in 7
pornind de la cifra 9095, apoi invers din 13 in 13 pornind
de la cifra 6233. Era precis... Pentru ca totul s3 fie mai in-
teresant, si mai ales peniru a activa resorturile stimei de
sine, voluntarilor li se preciza la inceput ci acest tip de
probd era un marker bun al inteligenfei generale i ci tes-
tul avea si permitd si fie situafi In comparatie cu ceilalfi

2% Metalsky G. ¢ colab., ,,Depressive reaction to failure in a natura-
listic setting: a test of the hopelessness and self-esteern theories of
depression”, Journal of Abnormal Psychology, 1993, 102 (1) 101-109.

Bgedikides C. si colab., . Are normal narcissists psychologicaliy heal-
thy?: self-esteem matters”, Journal of Personality and Social Psycho-
logy, 2004, 87 (3): 400-416.

26 Taylor 5.E. gi colab., . Are self-enhancing cognitions associated with
heaithy or unhealthy biological profiles?”, Journal of Personality and
Social Psychology, 2003, 85: 605615,



46 Christophe André

candidati. Oricat de simplu putea s4 para acest lucry, el
era suficient ca sd pund sub presiune stima de sine. Evi-
dent, voluntarilor li se cerea s4 fac testul cat se poate de
repede... $i se misura impactul exercifiului asupra va-
riabilelor cardiovasculare precum rapiditatea cregterii rit-
mului cardiac sau a tensiunii arteriale, si viteza revernirii
lor Ia normal dupi test; sau, deopotrivé, a variabilelor
biologice precum nivelul cortizolului in sénge. La cei
noudzeci i doi de volurdari studiati, femei sau bérbafi,
exista o paraleld clar# Intre capacitatile de autovaloriza-
re (in mod ciudat, autorii nu utilizasera clasicele sciri de
stimd de sine) si buna rezisten{i fizick la stres. Din céte
se pare, stima de sine e buni pentru sinitate.

O inteligenta de sine?

Stima de sine este finalmente o formé de inteligenjd
de sine, in toate injelesurile inteligentei, care este deopo-
trivd facultatea de-a cunoagte si de-a Injelege (stima de
sine staticd), dar i aptitudinea de-a te adapta unor si-
tuatii noi si de-a descoperi soluiii pentru dificultitile pe
care le IntAmpini (stim de sine dinamics). Ea este ded,
in cele din urm4, ceea ce ne permite s ne folosim de
ceea ce este mai bun in noi In momentul prezent, in
functie de mediul in care ne afldm.

Stima de sine este oferitd variabil fieciruia dintre noi.
Ea este influenjatd, evident, de inegalititile sociale, me-
dicale, psihologice. De exemplu, este mai ugor si te sti-
mezi daci te-ai ndscut intr-o democratie, daci esti sini-
tos, dacd ai o meserie, daci ai fost jubit in copilirie, dacd
esti fubit In prezent... Dar ea este si In ea insisi un fac-
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tor de reparatie a acestor inegalitdti: datoriti stimei de
sine, putem s nu ne lisdm invingi de lipsurile noas-
tre si 84 nu ne limitdm la ele. Putem s& ne stim&m in
ciuda handicapurilor noastre, deoarece ea este i ceea ce
ne permite sd facem sd evolueze aceste handicapuri, nu
doar si ne adaptim la ele, ceea ce ne poate ajuta s ne
wrecuperim” intdrzierea. Multe stime de sine sunt cu
dezvoltare intdrziatd, dupi treized sau patruzeci de ani,
indeosebi la persoanele care au trebuit si se construias-
cd singure...

Inteligenta nu e facutd pentru a te face & stralucesti,
i pentru a te adapta. La fel e si cu stima de sine; rafiu-
nea ei de-a fi este stdpanirea calma a procesului de ajus-
tare la anturaj.

Buna stiméi de sine, un ideal imposibil de
atins?

Astfel definitd in aspectele sale optimale, buna stima
de sine ar putlea pérea sd reprezinte un obiectiv imposi-
bil de atins pentru muritorii de rdnd. Oz, ea nu este de-
¢t un ideal de care cauli si te apropii, dacd doresti to-
tusi acest lucru. '

Ce inseamni s trdiest], dacd nu sé te apropii de idea-
hurile tale? Idealuri de trud3 sau de trindavie, de desco-
periri sau de verificri, de aventuri sau de siguranid...
Mai sunt si preferatele psihoterapeutilor: idealurile de
dezvoltare personald, ale acelor cdlitorii interioare care
ne fac 3 aflim, si facem sd evolueze si uneori si ne vin-
decdm de trecutul nostru, de rénile noastre, de lipsurile
noastre...
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Toate acestea nu sunt nici plictisitoare, nici anevoioa-
se, ci sunt intru totul compatibile cu viata zilnics. 54 te
apropii de idealul tiu e chiar mai degrabd interesant, cu
conditia si te pui pe drumul cel bun, cu mijfloacele care
trebuie, si sd Inveti s depésesti citeva proaste obiceiuri,
care, dupd cum vom vedea, apar deseori in drum.

Schiopdtaturile stimei de sine

~Amorul-propriu Isi giseste in flivadl si refluxul va-
lurilor sale continue o expresie fidel# a succesiunii tur-

bulente a gandurilor sale gi a vegnicelor sale migcéri.”
La Rochefoucauid

= nir-o zi te iubegti si Intr-alta nu.
I Este normal sd avem suisuri i cobordsuri in
raporturile noastre cu noi insine. Aceste oscila-
tii ale stimei de sine sunt legitime si utile. Ele ne infor-
meazd despre reusita sau nereugita eforturilor noastre,
despre nivelul de acceptare sau de respingere sociald.
Ele sunt asadar prefioase si e bine s ai indoieli despre
tine insufi: in acest domeniu, patologicul este sistema-
ticul {sa te vezi mereu pozitiv sau negativ). Aceste fluc-
tuatii sunt dovezile unor ajustiri constante intre noi si
ceea ce ni se Intdmpla: ca gi respiraia i bitdile inimii,
moralul nostru (cu care ea Intretine legéturi cvasisan-
guine, fiind intr-un fel ,eul nostru emotional”),
auto-stima noastri variaza.
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Ea se poate modifica In funciie de ,alimentele” pe
care i le oferd viaga de zi cu zi, dintre care doud sunt
esenfiale si confribuie la majoritatea modificirilor de ele-
vafie sau de scidere a stimei noastre de sine.

in primul rind, recunoasterea social, indiferentci e
manifesti (objinerea unor semne de afecfiune sau de st-
md) sau indirectd (si atunci este o autorecunoastere, in
referinfd cu idealurile de care crezi ci te apropii). Este,
de departe, hrana cea mai importantd pentru stima de
sine.

Apoi, sentimentul de eficientd personald. El cantéres-
te mai putin, si depinde in parte de recunoagterea socia-
13 (sa fii eficient si recunoscut ca atare este la fel de im-
portant cu a fi pur si simplu). Dar el dispune si de o
autonomie fa}d de recunoagtere: plicerea de a-{i cultiva
rogiile i de-a le ménca este bund pentru stima de sine,
chiar dac nimeni nu o vede si nu o gtie.

Recunoasterea si eficienfa sunt améandoul necesare.
Performanta fird recunoastere duce la acel sentiment de
vid care Insofeste anumite succese sociale: ,,La ce bun s3
cagtig atdfia bani dacd nimeni nu mé jubeste?” $i recu-
noagterea fard performanid duce la frustrare: ,Mi se spu-
ne & sunt bun, dar nu mi se méreste salariul.” ,Toatd
lumea imi spune ci sunt inteligent, si atunci de ce nu re-
usesc sd-mi gdsesc o slujba interesantd?”

Felul in care fiecare dintre noi procedeazi pentru a-si
hréni stima de sine de la aceste dou# surse joaci un rol
fundamental In starea noastrs de bine personal). Intre
stima de sine Inalt¥ i joas¥ existd desigur diferente in-
dividuale, dar ce conteazi deopotrivi este felul in care
ne orientdm existenja in ciutarea acestor surse ale stimei
de sine.
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Cu toate acestea, succesele pe care le reprezintd fa-
talmente aceste ,alimente” sunt si subiective: putem sa-
bota succese sau masca infrAngeri, putem si ne diim ilu-
zia de-a controla mediul... Ac’ﬂuni, I‘elaﬁl 31 prggupuneri
deci, de unde gi mai multe surse de erori si de proble-
me:

* observindu-ne, ne focalizdm pe ceea ce nu merge
in loc s& avem o viziune globald (problema com-
plexelor, de exemplu, pe care o vom aborda ceva
mai incolo);

* judecindu-ne, o facem dupé criterii de severitate,
de exigen{d si de perfectionism atst de riguroase
incat nu putem decdt s fim decepfionati de noi in-
gine (5i apoi sa fim deprimati de acest lucru sau si
ne acuzdmy

* comparandu-ne, ne folosim gresit de aceste com-
paratii (pentru a ne linigti sau a ne devaloriza, si
nu pentru a invéfa observandu-i pe ceilalti);

* focalizéndu-ne pe privirea si judecata celorlalii: ne
intreb&m in permanentd ce cred ceilalti despre noi
si despre acfiunile noastre. $i, maj ales, nu doar
ne intrebdm (gi cautdm réspunsurile la ceilalfi, pu-
néndu-le intrebarea sau observandu-i si ascultin-
du-i cu adeviirat), ¢i ne raspundem singuri la in-
trebari (,Cum am fost? — Jalnjc!). Aceastd
Inchidere in sine este una dintre caracteristicile
cele mai robuste $i mai toxice (blocand orice evo-
lutie} ale problemelor stimei de sine. Unii pacienfi
anxiogi par sd facd invers gi 88 caute nefncetat asi-
gurdri, ajungand sd-si exaspereze anturajul, dar,
in realitate, degi pun efectiv Intrebiri, nu ascults

rdspunsurile.
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Din acest motiv se intdmpli ca stima de sine s pari
& evolueazd intr-o lume deconectats de real: unele per-
soane se subestimeaza cind, de fapt, sunt pline de me-
rite i de calititi, in timp ce altele se supraestimeazi
intr-un mod destul de nerealist. Tot din acest motiv os-
cilaiile respective, uneori dincolo de ceea ce ar putea ex-
plica imprejurdrile viefii, pot fi violente (disperare sau
euforie), neadaptate (declangate de detalii fir3 impor-
tan}d sau de evenimente imaginare} sau temute (iImpin-
génd persoana In chestiune s4 facd orice ca sd nu le sim-
t&, prin fugs sau negare).

Simptomele suferinfei stimei de sine

Toate manifestirile de suferin{ ale stimei de sine sunt
normale atdta timp cat rdman ocazionale. Problema nu
se pune decit dac ele devin frecvente sau chiar constan-
te, intense, disproporfionate in raport cu ceea ce le-a de-
clangat. Ele sunt atund dovada unui esec al mecanisme-
lor de reglare ,normale” ale stimei de sine. [atd un primi
prezentare scurtd a acestor simptome, asupra cdrora vom
reveni.

Obsesie de sine, ca in toate cazurile cdnd suntem fra-
ménta{i de o grija §i ea nu e rezolvatd, intrebarile despre
sine si despre imaginea personald, recunoasterea ei socia-
14, pot lua o amploare obsedants, ap&sitoare, excesivd in
spiritul persoanei, indiferent c# o recunoagte sau nu.
Noi — sau mai curdnd imaginea noastrd, eul nostru so-
cial — devenim atunci o preocupare pentru noi insine.

Tensiune interioard, insecuritate in situatiile sociale,
cu, 0 impresie de uzurd mentald legatd de sentimentul
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unei supravegheri prin privirea celorlalfi, si de Intreba-
rile nelinistite despre conformitatea personald.

Sentiment de singuritate, impresia de-a fi o persoa-
ni diferitd de ceilalti: mai fragild, mai pufin competen-
td, mai vulnerabild, mai izolatd... O pacientd imi spunea
in aceastd privin{d: ,Cand eram deprimatd, ma duceam
s mi uit la bebelugul meu care dormea. Sufeream pen-
tru el: il vedeam atat de fragil, atat de singur pe lume.
Eram oarbi fa}d de toatd dragostea care il inconjura. Ma
simbeam Intru totul singurd si, drept urmare, imi proiec-
tam toate fricile asupra lui. fn aceste momente, am inte-
les ceea ce psihiatrii numesc «sinuciderea altruistd», acea
tentafie, sinucigndu-te, de a-{i lua cu tine In moarte co-
piii pentru ca sd nu rdmand singuri i si sufere In aceas-
td lume atit de asprad.”

Sentiment de imposturd, ocazional sau frecvent, care
se declangeazi la cel mai mdc succes, la cel mai mic semn
de recunoagtere §i atrage intrebarea obsedantd:  ,Merit
cu adeviirat ceea ce mi se IntAmpld?” Sau alta: 51 acum,
o s& fiu eu la indltimea acestud succes?’?”

Comportamente inadecvate faid de interesele noas-
tre {si devii dezagreabil ¢cind te simfi judecat) sau de va-
lorile noastre (s¥ Incerci s8 impresionezi, s& 1l injosesti pe
celilalt, in situatia in care aceasta nu corespunde valori-
lor noastre personale). 54 te vezi ficand ce nu trebuie s

- faci, dar sd o faci. 54 faci nigte lucruri care te Ingrozesc,

te IntristeazX sau te exaspereazi: ,Nu mi pot impiedica
s& spun porcérii, sd vorbesc de rdu, e peste puterile

27 Wood J.V. si colab., ,Snatching defeat from the jaws of victory:
self-esteem differences in the experience and anticipation of su¢-
cess”, Journal of Personality and Social Psychology, 2005, 89 (5):
764-780.
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mele. Cu vremea, am infeles ¢d nu era un semn bun in
ce md priveste, cd cu cit Iimi mergea mai réu, cu atat i
desfiinjam pe ceilalfi. Dar porneste de la sine, daci nu
sunt atent in mod special.” Uneori, sa te lagi In voia ,in-
clinatiilor rele” poate oferi o delectare mohorfta si pa-
radoxald: ca un obicei de Infréngere de sine aproape se-
curizantd, deoarece e familiard (sunt atdfia ani de ¢dnd
procedez asa) si care nu necesitd multd energie pe mo-
ment.

Tendin{d de autoagravare cand iti merge riu. Destul
de mulie lucrdri?® au studiat aceast’ inclinatie irezistibi-
li a persoanelor cu stim& de sine redusd de-a ,intra in
vrie” cAnd incep s4 fie cuprinse de melancolie gi de-a nu
face atunci ceea ce ar trebui s3 facd dacs ar vrea si se
simtd mai bine, ,Ce fac cand tmi merge prost? Tocmai ci
nirnic, nimic din ce m-ar putea ajuta. 5i o stiu, sunt con-
stient de asta. in loc 53 mi vad cu prietenii, md izolez.
In loc s4 ascult muzic veseld, mi niucesc cu tot felul de
piese sinistrissime. In loc s4 ies la plimbare i s4 iau aer,
rdman inchis3 In casl, ghemuita pe canapea, uitindu-ma
la serialele proaste de la televizor. Fac aga de cind eram
micd de tot: cu cét imi merge mai prost, cu atdt md scu-
fund mai r&u. Totusi, nu am impresia ci ag fi vreo ma-
sochistd in celelalte sectoare ale viefii mele, Dar e ciudat,
¢a i cum In loc sd vreau s md ajut, ap vrea mai intdi sd
md pedepsesc pentru ceva.”

Adoptarea unor optiuni de viati contrare dorintelor
noastre, intereselor si intuitiilor noastre. Chiar daca

% Heimpel S.A. s colab., Do people with low seif-esteem really want
to feel better? Self-esteem differences in motivation to repair nega-
tive moods”, Journal of Personality and Social Psychology, 2002, 82:

128-147.
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aceste atitudini nu sunt, din fericire, atdt de frecvente,
¢le nu riméan mai putin surprinzitoare. Imi amintesc de
o pacientd, totugi plind de viata i inteligents, care im}
povestise ci optase, in deplind cunogtinga de cauzi, sd
we Cisitoreasci cu un birbat pe care nu il iubea gi 3 di-
vortase peste citiva ani, cu un sentiment de irosire si de
absurditate. ,Nu era masochism, nu mé simt masochis-
1. Doar un amestec complicat de teama de-a o sfargi sin-
gurd (din moment ce cineva era interesat de mme nu
trebuia si pierd sansa), de indoiald in privin{a opfiunt-
lor mele (m-am l3sat s3 fiu aleasi ca sd nu-mi asum res-
ponsabilitatea de-a o face), de resemnare obscura (la
urma urmei, crezi ci meriti ceva mai bun?) si alte lucruri
care imi scapé, dar la ce bun sé-mi petrec viaa despi-
cand firul in patru? Ani de zile, un psihiatru la care md
duceam a incercat s& m# conving3 i era vorba de ma-
sochism. Dar nu era! S-a tntdmplat fiindcd nu ma sti-
mam, nu aveam incredere In mine, nu ma ascultam, nu
mi cunogteam, nu mi respectam. De cind am progresat
in acest domeniy, sunt mai atentd sa nu ma maltratez
aga.”
Dificultate de-a cere ajutor, Paradoxal, persoanele cu .
o buni stima de sine sunt cele care cer cel mai ugor aju-
tor de la ceilalii. Ele nu se simt devalorizate ficind acest
Jucru: e normal ca oamenii sd se ajute, nu? Cu cateva zile
inainte de-a scrie acest fragment, o fatdl care participd Ia
unul dintre grupurile noastre de terapie ne povesiea
cum, pentru prima oar in viaja e, Indriznise s& ile g?a:»
1% prietenilor ei s o ajute intr-o perioadd grea a viefil el
(prietenul ei tocmai o parasise) gi cum Iyl diduse seama
c3, f4rd a indepérta tristetea, aceastd atitudine punea o
stavild, o impiedica s devind o obsesie si 0 rand otrévi-
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td. , Altddatd, m-as fi inchis in casd, scotdnd telefonul din
prizé, deopotrivé de disperare si de rugine. Acum, am
ficut invers, nu am rdmas niciodatd singurd, m-am dus
s& vorbesc, nu neapdrat de cele Intdmplate, cu prietenii
si cunostinfele mele. $i am simiit c¢d asta mi ajuta si blo-
chez invazia gandurilor negre si dorinta de-a m& demo-
la §i de-a ma agrava.”

Dependenti excesivid de normele gi codurile grupu-
rilor sociale, In privinta Infafisdrii corporale, a modei, a
vocabularului, a bunurilor materiale, a regulilor impli-
cite ale bunelor maniere... Sindromul lui ,asta nu se
face...”: s& 1i deranjezi pe cameni la ora mesei, si ceri 0
reducere la magazin, s& spui nu, s# ceri ajutor, s spui
cd nu stii.., Codurile sociale variazi in functie de epoci
si de culturi: odinioard, subiectii cu o stimé de sine fra-
gila erau preocupati de faptul de-a fi respectabili gi cum
se cuvine. Acum, ei se supun altor dictaturi: sd pard ti-
neri, sd aibd un corp convenabil, zvelt, bronzat, f&rg ri-
duri.

A te preface ci esti puternic {,nu, nu, nu-i nicio pro-
blemid...”), slab (,sunt atdt de prost, putefi sd mi aju-
ta}i?”), indiferent (,nu, nu sunt dezamdgit si nici trist,
nici nefericit”). A recurge la diverse minciuni sociale, cel
mai adesea prin omisiune (sd lasi s& planeze o confuzie
favorabild in privinfa diplomelor de studii, a meseriei, a
nivelului de succes sau de culturd...). Capcana falsu-
lui-eu, si a preficitoriei din care nu mai poti s& iegi: oda-
td ce am ldsat si se Injeleagd ¢ imi plicea ciocolata, cei-
lal$i vor continua sd mi-o ofere si va trebul si continui
s& o0 mindnc, preficdndu-mi ci imi place. Este o viajd
alituri de sine, te afli intr-un para-sine permanent. Acest
lucru are deseori la bazd ciutarea conformititii maxima-
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le: Incercand s fii it mai conform cu putin{¥ cu dorin-
tele celorlalji de-a ne vedea puternici sau iscusiti, te asi-
guri ¢& nu et respins. Te ascunzi In spatele unui perso-
naj social, pe care il pui intre sine gi ceilalfi. Cine ne
opreste Insél sd verificim dac cel adevirat ar fi sau nu
acceptat: ,Ce s-ar intdmpla daci as fi cu adevirat eu?”
Minciuna merge uneori pani la capit i pani la cel mai
r¥u stadiu. Imi amintesc de acel coleg medic pe care il
stiusem Intotdeauna ca avind o bund dispozitie minu-
natd, un optimism de nestirbit, si care s-a sinucis, de pri-
ma datd, fird si rateze, aga cum se intdmpla deseori cu
medicii, profesionigti pana la capétul disperdrii. Am vor-
bit cu sofia Iui, care mi-a ficut atunci portretul unui co-
leg mistuit de temeri, de indoieli si de angoase, despre
cate nu vorbise niciodati niménui, devastat de certitu-
dinea de-a ny fi niciodatd la indljime, epuizat de efortu-
rile de-a se preface, de-a fi competent ¢i popular, pani
in ultima zi a viefii sale.

Tentatia negativismului, de-a Injosi pe toat lumea,
de-a nu vedea decit laturile rele, meschiniriile, lucruri-
le intunecate sau triste. Printre felurile, mai mult sau mai
pufin congtiente, ale acestei strategii: si nu fii singurul
de o mediocritate jalnicd. Uneori, aceastd tendinti cauty
o justificare si un vesmant in luciditate: ,Pe mine nu mj
pdcaleste nimeni.” Intoleranta faifi de tot ce contestd va-
lorile si certitudinile noastre este deopotriva sensibili la
oscilatiile stimei de sine: cu cét te indoiesti mai mult de
tine, cu atdt mai pufin i suporti pe cei care te fac si te
indoiesti, pe cei care contrazic, pe striini, pe cei care nu
au aceeagi pdrere sau aceeasi viajd ca tine.

Probleme cu repunerea in discutie: prea permanen-
t& si dureroasd, la persoanele cu o joasi stimi de sine,
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dificild sau imposibili la persoanele cu o inalté stima de
sine fragild, care, In faja a ceea ce ar putea s afle de la
aliii, preferd s4 igi nege responsabilitatea, sa intoarcé pri-
virea sau sd ,intoarca pagina”.

Caracter excesiv al emotiilor negative (rugine, furie,
ingrijorare, tristete, invidie...) prin frecvenia, intensita-
tea, durata, repercusiunile lor comportamentale i rela-
tionale i prin nenumdratele daune din viaja zilnicd pe
care le provoaci. Indeosebi frecvenia conflictelor sau a
tensiunilor cu anturajul, indiferent cd aceste conflicte
sunt pe fafi sau ascunse: furii si certuri sau resentimen-
te gi ranchiune etc. Problemele stimei de sine creeazd
adesea persoanele ~complicate”: ,Cu fine, totul devine
complicat, iei in tragic toate nimicurile. Pand la urm4,
oamenii preferd si te evite.”

Pani unde pot ajunge problemele stimei de
sine?

Tulburirile stimei de sine sunt intru catva ,marii fac-
tori agravanti” ai tuturor formelor de dificultafi: ele sunt
un factor de risc cand sunt asociate cu boli psihice (de-
presii, anxietate, fobii etc.) sau cu probleme de autocon-
trol al vietii zilnice (renunfarea la fumat, respectarea unui
regim, trecerea examenelor gcolare si alte misiuni difici-
le...). Ele faciliteazi sovdielile sufletesti si ale fericirii si
sunt factori de blocare ale dezvoltirii personale, facand
ca dificulttile indivizilor s3 se repete fard vreun progres.
Ne vom apleca acum mai mult asupra acestor stime de
sine precare.

Stimele de sine vulnerabile:
cele joase si cele false

,,Spiriizui indoielii, suspendat deasupra capului meu,
tocnal imi turnase in vene o picitura de otravad.”
Alfred de Musset

pot exista profiluri durabile, stiluri obignuite. Nu

ne mai afiim aici in cadrul unor fenomene tran-
zitorii gi reactionale, ci in al unor trdsituri de personali-
tate care vor depinde uneori de evenimente ca si se dez-
valuie, dar uneori si ca s le provoace. Egsecuri, retrageri,
conflicte vor presiira astfel existenta lor zilnicd. Destul
de stabile in evolutia lor, aceste profiluri de stima de sine
nu sunt totusi inaccesibile la schimbare, dar aceasta din
urma va trebui s3 procedeze la eforturi personale: tim-
pul care trece nu va fi suficient pentru a linigti exclusiv
aceste stime de sine nelinistite.

”~,
I n afard de oscilatiile normale ale stimei de sine,
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Fragilitatea stimei de sine si reflexele de
apédrare ale acesteia

Mulii dintre noi suferd de un important sentiment de
vulnerabilitate, Ne simtim atunci amenintafi de simpla
desfisurare a vietii zilnice gi de vicisitudinile sale: mici-
le riscuri la care ne expune {s& te ingeli, sd esuezi, 54 gre-
segt, sd te pomenest Intr-o situatie de competitie...) vor
evoca pentru noi niste ameninjdri considerabile,

Acest sentiment de fragilitate ne poate duce la nume-
roase erori: prima este cea de-a plasa imaginea si stima
de sine in centrul preocupdérilor si al eforturilor noastre,
de unde si aceastd obsesie secretd de sine, de care am po-
menit. A doua rezida in tentafia de-a apdra cu orice pre{
stima de sine personal3 si de-a recurge in mod sistema-

tic, si deci nu prea adaptat, la o atitudine ofensivi (pen- -

tru a 0 promova) sau deopotrivi defensivd (pentrua o
proteja). Aceste doud strategii diferd In exterior, dar se
intemeiazd in realitate pe aceleagi baze: un sentiment de
vulnerabilitate, congtient In primul caz, care este cel al
stimelor de sine scizute, joase, si mai pufin congtient, ba
chiar uneori total incongstient, In celdlalt caz, care este cel
al stimelor de sine inalte si fragile.

Inalte si fragile sau joase, aceste doud profiluri ale sti-
mei de sine sunt atit de apropiate, incét se observi une-
ori o trecere de la una la alta in funcfie de perioadele vie-
tii. Este cazul lui Matthieu, care a fost multd vreme un
adolescent timid si sters, dar care a ficut studii strdluci-
te, 1a scoli mari, si a obtinut destul de devreme, si prea
de tAndr, un post important de management In adminis-
tratie. El a devenit tiios si arogant la sedinje si in tegiri-
le sale in public. Ca s& pard mai varstnic, se credea obli-
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gat s& fie mai aspru. Ca s& par& convingator, i se parea
¢l trebuia s& fie ameninéior.

Aceste doud profiluri pot deopotrivi coexista In ace-
lasi moment la aceeasi persoand in funcfie de domeni-
le existentei: te poti comporta conform regulilor unei
inalte stime de sine cu apropiatii tdi (s te lauzi, s8 emifi
pireri peremptorii, sa faci pe grozavul), dar si adopti re-
flexele joasei stime de sine cu necunosculi sau cu persoa-
ne impresionante etc. Un exemplu al acestor combinatii
uneori uimitoare il constituie timizii, la care comporta-
mentele de joasd stim¥ de sine in situatie sociald pot co-
exista cu o inaltd stimi de sine in stdrile de reverie (de
unde si acel ,,orgoliu al timizilor”, alimentat mai mult cu
imaginatie dect cu realiziiri). Ei prezintd uneori gi , tre-
sariri de revoltd sau de inconstientd”, dupéd cum le cali-
fica unul dintre pacientii mei, tresiriri care 1i imping sd
indrizneasci in sfarsit, dominati atunci de acea legen-
darj ,Indrézneald a timizilor”, din pacate, pentru i, rard
si imprevizibild.

Subpozitionarea:
arta eschivirii persoanelor cu stima de sine
joasa

,Sunt definitiv convinss ¢ sunt mai prejos decat cei-
lalti, In toate domeniile: fizic, psihologic. E simplu: dac
mi se face vreun compliment, asta imi declangeazd
aproape un rau fizic, o dorinjd de-a fugi sau de-a plan-
ge. Daci cineva manifests interes fajd de mine, Imi spun
X e din greseald, ci persoana respectivd fnod nu gtie cine
sunt eu cu adevirat. Nicio altd explicajie convingatoare
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nu imi vine in minte. $i, odati trecut prima reactie de
recunostin}d - cineva este interesat de mine! —, sunt ra-
pid coplegitd de angoasii: ce-o s fac cu stima asta care
pare s4 mi se adreseze? In cit timp o s34 dezamiigesc, ina-
inte de-a reciidea in anonimatul gi indiferenta pe care le
provoc de obicei.” (Philippine, 32 de ani),

Chiar dac# sunt obignuiti cu acest lucru, terapeutii
sunt intotdeauna mirafi de strania privire pe care per-
soanele cu joass stimd de sine o aruncs asupra lor inse-
le, ca urmare a orbirii lor selective fa4 de tot ce e frumos
si bun la ele gi fajd de tot ce este in ele demn de stima.
Nu e un deliy, ele nu Il inventeaza defectele, nu le cre-
eaz& de la un cap la altul: ele existd realmente, toate
aceste deficiente, ca §i toate acele imperfeciuni gi limi-
tari. Dar sunt aceleasi ca la toatd lumea sau pe-aproape.
Doar ci la persoanele cu stimi de sine joasd, nu existi
nicio relativizare, nicio distantare, nicio clement3 fajd
de aceste mici lipsuri: e decretat o datd pentru totdeau-
na ci ele trebuie si le impiedice si triiascs fira griji si
aga cum sunt, ca toli ceilalti camend.

Totusi ceilalfi sunt supravegheati si observali, dar nu

pentru a infelege cum reugesc s& triiascd cu defectele lor.

Ei sunt supravegheati deoarece aceste persoane cu joas
stimé de sine se dedau in permanent jocului toxic al com-
parafiilor sociale: nu numai toxic, d si deformant, deoa-
rece ele nu privesc si nu vad la ceilalfi decht ceea ce este
mai bun, ceea ce face ca respectiva comparatie si fie du-
reroasd, i nu motivanti. Uneori, comparatia se face in de-
favoarea celorlalti, ceea ce are un efect ¢4t de cht linistitor,
pe moment. Apoi, foarte rapid sau ceva mai tarziu, aceas-
ta se adaugd insecuritdfii s nelinigtii, deoarece in ea se in-
trezéregte un viitor posibil: ,5i dacd o s3 ajung si eu asa?”
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Cum se poate tri totugi? In primul rind, evitdnd ris-
curile. Un singur cuvéant de ordine: proteciia stimei de
sine. Dacd indriznesc s3 caute pufind recunoagtere a va-
lorii personale, aceste persoane o fac cu prudentd, evi-
tAnd orice risc de egec: ar fi prea dureros, mai ales dacé
cetlalfi sunt martorii esecului. Valorizérile sociale riscd
atunci s& fie rare.

Pentru hrana actiunii, actioneazé cu precautie, fird
sk-5i asume nici cel mai mic risc, pi dacd e posibil chiar
»& nu acfioneze Intr-o siguranid totala. In privinta hra-
nei relafionale, persoanele In cauzi cautd cu orice pred
acceptarea, incearcd si se faci admise si apreciate, in loc
s4 se arate cuceritoare sau Intreprinzétoare. Ele evita con-
flictele i tot ceea ce ar putea provoca o respingere: s
emitd o opinie, si ceard ceva ce ar putea deranja. Ele ag-
teaptd sd fie sigure de faptul ¢4 sunt apreciate ca sd se
destind4 5i s3 se dezviluie. Ele iau putine inifiative, care
ar presupune o asumare a riscului (,5i dacé tentativa
mea de apropiere va fi respinsé sau disprefuits?”). Ele
depind finalmente mult de bunul-plac al celorlalfi,
avind si o problemi de hiperempatie: se afld prea mult
in mintea celorlalfi, imagindndu-gi prea mult nevoile lor,
péani la a uita de ale lor Insele.

Tot gandindu-se la ce gandesc ceilalli despre ele,
aceste persoane uitd s se mai gindeascd pe sine. Joa-
sa stimi de sine este o form# de alienare: nu e de mira-
re ¢i In cele din urmi ele au sentimentud de-a fi pustii i
plictisitoare, tot impiedicdndu-se sd existe, sd se constru-
iasci si supunandu-se logicii lui , mai ales s§ nu ma fac
remarcat gi nici respins”, tot lucrdnd la construirea wnui
sub-eu, insipid, inodor, fird savoare, dar avand virtute,
indetectabil, nereperabil.
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Vizute din exterior, stimele de sine joase par si fi fi-
cut clar opjiunea renunjirii: renunfarea la rolurile de
prim-plan, la iegirea in evideni3, la orice formé de com-
petitie prea vizibild. Evitdrile si subpozifiondrile in ra-
port cu capacititile lor reale sunt painea lor zilnica.
Strategia lor este cea a ,celor sdraci in privinfa stimei
de sine” care ar vrea s evite ruina: cum sd nu ajunga
mai r3u decit sunt (sau mai réu decat cred cid sunt
deja). Aceste persoane au dezvoltat o artd considerabi-
13 a eschivirii riscului judecitii sociale: inainte de toa-
te s3 ramani lipiti de grup, si nu incerce s iasd din
rand; dar totodat s nu fie alungate. Lipsa lor de in-
credere este reprezentatd de aceste aspecte: sd nu acfio-
neze sau si o facd cit mai putin cu putinid, de teama
nu numai a egecului, ci i a consecintelor sociale ale ege-
cului.

Imi amintesc, de pe cind eram rezident la psihiatrie,
de o coleg’ de-ale mele, excelent in toate, chiar gi in in-
doielile sale asupra ei Insesi, 5i care visa in perioadele ei

de mare angoasa si renunte la medicini ca sé se facd

gradinar: isi imagina ci presiunea pe care trebuia sd o
suporte avea s fle mai redusd. ,Slujba asta md apasa:
cea mai micd gregeald poate fi fatald. E prea greu pentru
mine”, repeta ea. $i cand nu vorbea despre acest lucry,
se vedea bine ci era obsedats de el dupa febrilitatea In
fata cazurilor dificile, dupi lacrimile care ii veneau in
ochi cAnd sefii de clinic sau profesorii nogtri ficeau re-
marci in privinfa lacunelor observatiilor sale. Gandul
de-a gresi In privinta unui diagnostic, de-a nu prescrie
cel mai potrivit medicament, de-a ingela increderea pa-
cientilor sau a familiilor lor, sau deopotriva a superiori-
lor nostri care ne incredinfau bolnavii lor, toate acestea
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erau mai mult decdt simpla grija care ne preocupa pe
toti: la ea era o obsesie In toatd regula. Atunci, acest vis
de-a se face gridinar nu era pand la urmad o formd de In-
telepciune? De ce nu, la urma urmeti: existd lupte prea
epuizante de dus; gi s3 fil un gridinar trdind linigtit te
poate face mai fericit decat exercitarea medicinei intr-o
aprehensiune constantd. Totugi, cand opjiunea nu este o
optiune, ci un reflex de frici, de oboseals, de fugi, cine
stie dacd nu vor urma regrete si dacd chiar nelinistile nu
vor sférsi prin a se cuibdri acolo unde nu credeai ¢ pot
ajunge?

Desigur, aceastd constructie si aceastd acceptare a
unui sub-eu comporti citeva avantaje, altfel ar fi la fel
de insuportabild ca o depresie: renun{ind la orice pre-
siune si la orice competitie, obtii o liniste relativi, si o to-
tald acceptare sociald (nu mai deranjezi pe nimeni, in afa-
rd de cei care isi puseserd In tine sperantele si
asteptirile). Deoarece aceste comportamente de evitare
si de eschivare reprezintd un fel de lubrifiant social: care
ar fi viata intr-un mediu populat de inalte stime de sine
nervoase si combative? Ca sa o aflafi, uitati-vd la mediul
cinematografiei, al televiziundi, al politicii.

Dar, tot evitind esecurile, eviti si actionezi, si deci
evii si succesele, de unde o veritabili devalorizare, adi-
c& nu numai un sentiment, ¢i si o viafd din punct de ve-
dere obiectiv mai sdracs si mai putin plini, o siricire
personald prin diminuarea §i limitarea unor noi expe-
riente: ar trebui atunci, paradox dureros, mult3 stimi de
sine pentru a-{i bate joc de aceasti situafie, , O viad de
eschiviri: f&réd sudoare, fird singe, ci cu lacrimi, tristefe,
plictiseald, decepiie...” mi scrisese intr-o zi o pacient3
pentru a~mi descrie situatia ei. '
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Alt risc: sd cazi In frustrare si améariciune, tot renun-
tand, tot vizandu-i pe ceilalfi, nu neapdrat mai buni ca
tine, ludndu-{i-o Inainte, izbutind, avand succes, afigin-
du-si 51 savur@ndu-gi reusitele... Pozitia de joasd stimi
de sine este intotdeauna dureroasé, daci nu {ine de o op-
tiune ficutd in depling libertate (vom aborda mai inco-
lo problema umilintei, care rdspunde acestei dileme).

Suprapozitionarea: minciuni si crispari ale
persoanelor cu stimi de sine inalta

Iatd nigte persoane pe care noi, psihoterapeutii, nu le
vedeam prea des la cabinet, pdnd de curdnd. Cei pe care
aveam obiceiul de a-i asculta povestindu-ne lehamitea

{,el ~ ea - ne face viata imposibild”) sau ingrijorarea -

{,el — ea — si-i pune pe toti in cap”) erau mai degraba
apropiatii lor. Dar, de ceva vreme, cererile sunt mai frec-
vente: o Inaltd stimd de sine fragild provoacs suferind...
Imi amintesc de o muziciani de nivel foarte inalt care
era astfel pe cale de a-gi rata cariera de concertistd inter-
nafionald din pricina caracterului ei imposibil: ,Declan-
sez antipatie. Sunt In stare sd m¥ fac detestatd de orici-
ne in mai pufin de cincl minute. Multd vreme, am fost
convins¥ ¢4 era din invidie: credeam neab#tut ¢& ceilalti
imi invidiau calitdfile si ma detestau pe datd, deoarece
prezenfa mea, existenfa mea fi ficeau s se simt4 infe-
riori gi i umbrea. Am sfarsit insi prin a infelege ¢4 pro-
blema nu era strilucirea persoanei mele, ci arogania
mea. Chiar si astdzi, cAnd am Infeles acest lucru, de mul-
te ori nu mi pot stdpani, gndurile astea imi apar in
minte. Oamenii simt ¢i nu mi pot impiedica si ii judec.
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Céndva, o ficeam intentionat: 1i priveam din cap pand
in picioare, cu o privire glaciald, pret de o secundd, ina-
inte de-a le intinde ména ca s& i salut si sd le vorbesc.
Asta imi didea un ascendent. In orice caz, in mintea
mea... Continui s imi vind greu s& md impiedic 3 ies
n evidenid, s& vorbesc pe un ton categoric, si i reped
pe ceilalii, s3 i contrazic gi, In acelagi imp, sd arat osten-
tativ ci am dreptate, sd nu-mi recunosc niciodats grege-
lile. La serate, In cursul dineuriloy, al cocteilurilor, incerc
mereu si fiu in mijlocul atentiei i dacé se poate chiar
deasupra. M4 laud, amintesc de concertele mele in strdi-
nitate g, uneori, sunt mustratd de cei care-mi sunt apro-
piafi: «Bine, bine, stim c¥ ai fost de unsprezece ori in Sta-
tele Unite...» Dar dacé nu captez atenfia, am impresia
c¥-mi pierd vremea si, mai ru chiar, o impresie atroce:
aceea cd nu exist, cd m3 anihilez.”

Aceste persoane prezintd in realitate aceleasi fragili-
t44 ale egoului ca si cele cu o joasd stimi de sine (ceea
ce i sunt intru citva sau ceea ce pot redeveni in cazul
unor esecuri repetate). Ele Insd luptd in mod diferit cu
indoielile lor, de unde i alte caracteristici supraadiuga-
te, mai vizibile: tentative de-a strilud, de-a domina, de-a
se face jubit si admirat, caracteristici stivuite peste neli-
nigtile joasei stime de sine. Dar totul duce la o construc-
tie schioapi, instabild... La acegti subieci, eforturile de
meniinere a stimei de sine la un nivel ridicat servesc
drept mecanism de apdrare pentru a nu se indoi prea
mult sau pentru a nu trebui sa is5i accepte limitele, pen-
tru a nu se pomeni fajd in fati cu fragilitiile care stir-
nesc nelinigtea. Comparatiile sociale sunt, ¢i in acest caz,
permanente: cAnd e vorba de superioritatea altora, apa-
re invidia, iar uneori devalorizarea lor, pentru 4 reduce
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distanta, nu urcind la nivelul lor, ¢i coboréndu-i pe cei-
lalfi. Cand e vorba de inferioritatea altora, apare dispre-
tul si o Ingrijorare vaga (,cum s fac ca si nu ajung si eu
aga?” sau deopotrivd ,nu cumva dau si eu impresia asta
celorlalti?”). Unul dintre pacientii mei ma ficuse intr-o
bund zi s& rdd copios prin formula: ,Nu sunt stabilizat.
Stima mea de sine e fie s4 m# sim¢ fals, fie s3 inghit g&-
lugca. Sunt mereu In crizd de minel”

Cum si Injelegem si s§ numim aceste inalte stime de
sine fragile? In functie de scoli si de autori, li se dau de-
numiri variate: instabile, nesigure, defensive, false etc.
in vremea din urm# au fost efectuate numeroase studii
despre aceste profiluri de stimd de sine, care sunt mai
implicate decat se credea In numeroase dificultifi psiho-
logice (furii incontrolabile, abuz de alcool, depresii bru-

tale si severe...). Dar studierea acestor persoanenu e -

simpld, nu numat fiindc# ele nu prea vin la cabinetele
medicale, cf si fiindcd nici ele nu stiu intotdeauna clar
cum functioneazi. lar atunci ¢ind se incearcd depistarea
lor prin intermediul unor simple intrebiri despre stima
de sine, este aproape imposibil s4 se facd deosebirea in-
tre ,adeviratele” stime de sine Inalte, stabile si senine,

si acestea. De unde si recurgerea, pentru a detecta aceas-

ta , realitate” a stimei de sine, la metode de evaluare su-
bliminale. De exemplu, si in mod simplificat, vi se poa-
te cere, In fafa ecranului unui computer, si reacHionafi
rapid la adjective pozitive (simpatic, inteligent, gene-
r0s...) sau negative (distant, ipocrit, coleric...), dups cum
au sau nu legdturd cu dumneavoastrd. Nu se studiazi
atat numdrul de raspunsuri autovalorizante, cat rapidita-
tea lor. Aceasta din wrmi e cea care, de fapt, traduce , sin-
ceritatea” raspunsurilor dumneavoastré sau mai curand
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faptul ¢ opinia dumneavoastrd declaratd corespunde
efectiv cu convingerile secrete pe care le avefi despre
dumneavoastrd insiva: dacs inalta dumneavoastrd stimé
de sine este autentics, atunci rapiditatea rispunsurilor
dummneavoastri va fi semnificativ superioard fajd de cea
a rispunsurilor date de cei cu stimé de sine fragild, chiar
daci naltd®,

Convingi ci In materie de judecatd sociald cea mai
buni apdrare este atacul, acegti subieci consacrd in con-
secinfd mai multe eforturi promovirii stimei lor de sine
decit unei construiri solide a acesteia din urma si se de-
dau la rindul lor unor numeroase comparatii sociale, in-
vidiindu-i sau devalorizandu-i pe cei superiori si dispre-
tuindu-i pe cei inferiori. Ei se lanseazi ugor in acliune,
din pricina nevoii lor importante de gratificare, dar su-
ferd de o puternici intoleranii la egecuri si de o dificul-
tate globald de-a se Indoi de ei Ingisi, deoarece ar fi prea
costisitor si prea riscant. In faja indoielii, ei incearca s¥
isi pastreze nivelul cu orice pret, sd pozeze, sd adopte
postura dominantei. In fata unei probleme (ridicate de
realitate sau de o persoand), nu existd in cele din wrma
decit doud solutii: s se Indoiasci de sine sau sd puné la
indoiald pertinenfa sau realitatea problemei. A doua op-
tiune este cea mai frecventa la aceste persoane.

Aceastd suprastimd de sine exprimd tentativa de con-
struire a unui ,supra-en”, personaj social care protejea-
zi persoana subiacentd, mult mai fragild. Acest supra-eu
are o mare nevoie de recunoagtere prin deosebirea de
mulfime: ,Dacd mi mulfumesc sé fiu normal, voi pieri.
Trebuie si ies In eviden{d §i deasupra celorlalii. fn acest

#Jordan D. si colab., ,Secure and defensive high self-esteem®, four-
nal of Personglity and Social Psychology, 2003, 85: 969~978.
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fel voi fi protejat si nimeni nu se va putea apropia prea
mult de mine, voi fi prea sus sau prea impresjonant. Nu
se va mal vedea dect imaginea mea, personajul meu, pe
care il tin sub control.” A te impune pentru a te proteja...
Existd, agadar, destul de frecvent, la aceste inalte stime de
sine fragile o stare de indispozitie faji de orice formi de
apropiere sau de intruziune psihica: dat fiind 2 se incear-
cé construirea unei imagini puternice si dominante, pro-
Ximitatea si intimitatea reprezint o primejdie.
Bineinjeles, aceste strategii provoaci stres si au un
cost emotional ridicat. Obsesia recunoagterii si a perfor-
xz.taf':';ei reprezintd un exces de investifii in privinia ener-
glel intime. De unde i 0 uzurj, o fragilizare si frecven-
fa manifestirilor anxioase, cu prilejul miscdrilor si al
aspiratiilor stimei de sine in sus: de teama de-a nu reusi
sau de-a fi demascat, dar gi un risc depresiv, cu prileju}
migcarilor in jos si al constientizérilor brutale ale fragili-
tatii stimei de sine, sau cu prilejul unor momente de obo-
seald, legate de apirarea permanents si ingrijorati a per-
sonajului i a privilegiilor sale.

A.uceste inalte stime de sine fragile si suprapunerea lor
epuizantd reprezintd pentru persoana in cauzi un impas-
$1 mai mare decat cel provocat de stimele de sine joase.
Odatd protejat de un asemenea joc de rol, prizonier al
succeselor relative, cum si mai iesi din personajul tiu?
Cum sk devii sincer, 53 pagesti asa cum esti In realita.
te, cand te-ai ascuns attia ani si a mers. De altfel, de ce
sd-{1 asutni acest risc? Ce ai avea de clstigat? Cu atht mai
mult cu cht anturajul crede ¢ are de-a face cu cineva cu
un ego robust.

',,Tn cele din urmé, nu mai reuseam s& m4 mint nici pe
mine insdmi. Ajunsesem prea lucids $i aceastd lucidita-
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te mi ficea sd sufdr atdt de riu... Inainte eram angoasa-
t4, dar apératd de deprimare prin negare. Acum, sim-
team cd eram tot atdt de angoasats, dar ci alunecam in-
cetul cu incetul spre depresia grava. Continuam si ma
prefac fatd de ceilalfi, dar nu ma mai suportam. Mi-era
teama clipa de clipi s nu clachez, 53 nu mi firdmitez
sub privirile lor neincrezitoare, si mé prabusesc deoda-
td. M& simfeam atdt de rdu In minciuna asta, incét une-
ori, oriunde, la serviciu, pe strad¥, imi venea sl incep s&
urhu: am minit! Am mintit dintotdeauna! M-am prefa-
cut, de la bun inceput, de cind eram mic# de tot, m-am
prefiacut, dau de crezut ci sunt puternica si de fapt sunt
slabd, mai rdu decat slabd, jalnicd! Nu sunt buni de ni-
mic. Aveam impresia cd asta m-ar usura, ¢ m-ar face s
ma simt ca un vinovat care a marturisit. Dar nici mécar
asta nu am facut-o niciodats. Decdt in vis.”

fmi amintesc ¢ am citit cAndva aceasti frazi cruds a
unei femei politiciene despre unul dintre colegii ei bir-
bati fajd de care — din cite se pérea — nu avea o siimi
prea mare: Cutdrescu? Gurd mare, dar bun de nimic...”
Batjocura care face Inconjurul microcosmului: cosmarul
absolut al subiectilor cu inaltd stimi de sine fragila.

Se mai Intdlneste gi 0 ipostazd extremd, cea a narcisi-
cilor... ,Mi vad tot timpul 5i 4sfa e cel mai rdu lucru: de
indatd ce sunt mai mult de trei persoane, infr-o primi
fazd trebuie s& «fac pe degteptul». Apoi, daci nu ini far-
mec auditoriul, devin amar si paranoic...” Atdta vreme
cat persistd un minimum de distanfare faja de sine, este
intotdeauna posibil sa evoluezi. Dar cu cat aceastd luci-
ditate se diminueaz, cu atit mai mult te apropii de ceea
ce psihiatrii descriu cu termenul de ,personalitate nar-
cisicd”, adicd o formd de hiperirofie a stimei de sine.
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Acesti pacienti (de fapt, ei nu vin decét rareori la consul-
tafii, cu prilejul depresiilor grave, datorate in general
unor egecuri tot atdt de grave...) sunt convingi ci sunt
superiori celorlal{i si ¢ meritd tot ce e mai bun: trata-
mente mai bune, locuri mai bune. Ei sunt convingi toto-
datd ci trebuie si beneficieze de drepturi superioare, din
moment ¢e sunt superiori: s& conducd cu vitezd mai
mare decét ceilalji (ei conduc mai bine si masina lor e
mai sigurd), s& vorbeascd mai mult la sedinte (ideile lor
sunt mai utile), sd fie serviji mai repede (timpul lor e mai
prefios) etc. Succesele lor nu le aduc méndrie (centratd
pe actele lor), ¢i i cufundd In hubris, acest soi de orgoliu
de care se temeau atit de mult vechii greci: acea man-
drie care umfld toatd persoana, acea inflajie a eulud, acea
dilatare a egoului. Narcisicii fac multe eforturi pentru a
arata cd nu sunt nigte oarecare si pentru a ciuta sistema-
tic s capteze atentia, ceea ce reugesc frecvent si facs, de
altfel, cu un oarecare talent, de unde si prezenga lor im-
portantd pe platourile de televiziune si de cinema. Pre-
ocupate si obfind mult, in materie de respect si de aten-
tie, ba chiar de omagii gi respect, personalititile narcisice

sunt in schimb mult mai pufin preocupate de nofiunile-
de reciprocitate, de ascultare a celuilalt gi de empatie.

Frecventarea lor este din acest motiv frustrant si une-
ori neplicutd. Celilalt nu existd decét ca element de
comparafie pentru punerea sa in valoare, ca adversar sau
ca obstacol. Ei ating o culme a orbirii stimei de sine, in-
trand intr-un impas total, atit pentru a exista, cit si pen-
tru a progresa.

Stimele de sine vulnerabile: cele joase si cele false 73

Evolutiile problematice ale stimei de sine:
de la joasd la Inalta instabil4 si viceversa

Se observi frecvent acest fenomen la inceputul psiho-
terapiilor prin afirmare de sine: persoanele cu joasi sti-
mé de sine nu gtiu sd se afirme, uneori, decit in mod os-
til, ardtdndu-se distante {ca s& nu poatd fi vizuid
emotivitatea lor) si tdioase (pentru a-1 convinge pe inter-
locutor si nu Inceapi s discute sau si contraatace, deoa-
rece nu se simt in stare sd péstreze distania intr-o discu-
tie Incordatd). Mai durabil, ca in exemplul lui Matthieu
pe care il mentionam mai sus, dacd imprejurdri de viati
deosebite (succes, avansare) se dovedesc mai rapide de-
cat maturafia stimei de sine, se pune atunci problema ti-
pici a joaselor stime de sine: cumn si te ,pui la addpost”
fatd de reusitd? Aceasta din urma va atrage asupra mea
deopotriv4 privirile gi presiunile, solicitdrile, agteptirile
etc. Sindromul impostorului se activeazi atunci: ,$i daci
0 sid-gi dea seama ci nu sunt la indl{ime, pe toate planu-
rile, material, personal...” Atunci survine tentatia unei
caricaturi a bunei stime de sine si care este supralicitati
prin certitudinile manifestate.

Aceste modificari de suprafatd a comportamentelor
legate de stima de sine se pot produce si pe cichari scur-
te, prin oscilatii In funclie de momente. De exemplu, cu
prilejul variatiilor moralului, la acei cameni care, atunci
cind le merge rau, devin aroganti si dezagreabili. Sau in
functie de domenii (sferd publicd sau viatd personald),
sau, deopotrivd, in funciie de mediu (securizant sau
ameninjdtor). Persoanele cu slabi stimi de sine, dar care
vor si isi dea aere pot uneori s& o facd desconsiderin-
du-i pe ceilalfi. Imi amintesc de o sotie care devenea
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ironicA gi rea chiar si cu soful ei, in faja unor prieteni care
o impresionau: desconsiderandu-gi public sotul, ea isi
didea iluzia de-a se Inilia ea Insisi, de-a se valoriza dis-
tan{andu-se de el, despre care si inchipuia ¢ ceilalfi nu
prea il giseau la indlfime. Din pécate pentru ea, ea gi cis-
nicia ei 1i ficeau pe ceilalfi s& nu se simté in largul lor §i
stirneau judeciti severe sau compatimitoare asupra per-
soanei sale.

Mai existd un mic detaliu care ne poate face sa fim
atendi: felul in care sunt tratate persoanele cu un statut
inferior {(colaboratori, stewardese, personal de serviciu
etc.}). Am observat deseori pe platourile de televiziune
cd unele vedete ale micului ecran dddeau dovadi de
amabilitate atdta vreme cit mergeau camerele de luat ve-
deri sau atita vreme cat se aflau in fata publicului, dar
care se transforma in dispre} sau meschindrie imediat ce
nu mai era cazul.

Trebuie spus cil toate acestea nu au niciun efect gi, in
cele din urmad, ceea ce se repetd este acelasi scenariu gi
odatd cu el efectele sale negative: 1. Un sentiment de fra-
gilitate personald, reald sau presupusd. 2. Care provoa-

cé Ingrijorarea (anticipatie) si vulnerabilitatea (momen-
tul prezent) fatd de agresiunile (reale sau presupuse) la.

adresa stimei de sine. Aceste reflectii inadecvate asupra
sinelui i a mediului declanseazi reflexe nepotrivite. 3.
Si duc la strategii neadaptate (acestea cit se poate de re-
ale). O mare parte din suferinjele stimei de sine provine
si din gregelile de conduitd, si aceste tentative de solu-
tionare devin o problem mult mai supdritoare decat
cele pe care se presupunea cd le rezolvi. 4. Consecinte-
le pe termen lung sunt emotii de inconfort cronic gi suc-
cese niciodati securizante, decarece sunt intotdeauna
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conditionale (, Nu sunt acceptat decit si numai daci mi
comport intr-un anume mod.”)

Aceste strategii neadaptate de protectie a stimei de
sine sunt cele ce definese, in realitate, problemele sti-
mei de sine, tot atdt de mult, daci nu mai mult chiar, de-
it competentele sau statutul real al persoanei, indife-
rent ¢ e competentd sau nu, In gomaj sau nu, frumoasi
sau urdtd, sau cd a avut o copildrie dificild sau fericita,
deoarece cu toate acestea te pofi obisnui. Sunt, desigur,
elemente facilitante sau limitante, dar inteligenta uma-
nd li se poate adapta si e foarte bine aga. Dacd inegalits-
file nu ar mai putea fi compensate, pe p&mant ar domni
oroarea desdvarsiti.

Atitudinile supradefensive ale stimei de sine blochea-
zd Invitarea, evolutia, constructia de sine, Toate efortu-
rile sunt consacrate mai mult autoapiririi decit dez-
voltiirii, care este sacrificatd pentru securitatea personald
s1, in acest fel, te pomenesti blocat Intr-un eu-Inchisoare,
in care te sufoci, te plictisesti si esti mereu nelinistit... in
loc s& profifi de un eu-vioar#, pe care il acordezi zilnic,
la care Inveti, incetul cu incetul, s& cAnii din ce In ce mai
bine, singur sau tmpreund cu ceilalii. Toate acestea se pot
construi, lund de luni, an de an. Dar eu trebuie s3 fiu
acela care sd ia personal inijiativa acestui ,santier psiho-
logic”, fiindc¥ cine altul decat mine ar putea face aceas-
4 munci?




Dezvoltarea durabili a stimei de
sine

LAm Inceput asadar o lucrare enorma asupra mea
insurni, si astdzi, dupl aproape cincisprezece ani, pot
spune in sfirsit cd rezultatele se vid: nu mé mai de-
test, ma disprefujesc.”

Desen umoristic de VOUTCH

Astidzi stim cd acest lucru este Intru totul posi-

bil, atit in domeniul dezvoltdrii personale,
dacd problemele nu sunt prea severe, cit gi In cel al psi-
hoterapiei, dacd ele se complicd cu simptome psihiatri-
ce (tulburdri depresive sau anxioase, fobii, tulburdri ale
conduitei alimentare, pulsiuni autodestructive etc.) De-
mersul schimbdrii, In materie de stim# de sine, compor-
t4 mai multe etape, gi indeosebi pe aceea de-a injelege
clar ce nu mai depinde de noi {cum ar fi trecutul nostruy,
suferinfele si carenjele lui) si ce depinde de noi (rapor-
tul cu acest trecut i conduita viefii noastre de zi de zi).
De la caz la caz, eforturile se vor indrepta cétre o con-
struire adeviratd sau reconstruire a stimei de sine, iar

P cate fi amelioratd durabil stirma de sine?

Dezvoltarea durabild a stirmei de sine (&4

uneori doar cdtre o ,simpld” dezvoltare. Apoi, tot In pri-
vinta duratei, se va pune Intrebarea ,mentenaniei”,
deoarece stima de sine necesitd o continuitate a ingrijirii
si a ateniiei,

De ce trebuie si te ocupi de stima ta de sine

Unul dintre pacientii mei imi spunea candva: ,Eul
este detestabil, desigur, dar cu el o s&-mi petrec viafa...”
Dacll nu v ocupali de dumneavoastri insivi, cinesio
faci tn locul dumneavoastrd? $i cine altul decat dum-
neavoastra poate sti ce vi este necesar, ce vé este de do-
rit ca 53 v& simiiti bine?

Cu toate acestea, ne petrecem destul timp fugind de
aceastd reflectie despre noi ingine si suntem adesea con-
dusi de pilotul automat in privinta vietii si a personali-
tafii noastre. Ne lisim condusi de circumstarde si de in-
fluente: cele ale trecutului, apoi ale apropiatilor nostri,
ale mediului, ale societdfii noastre. Rezultatul risci se-
rios s& fie medioceu, doar dacd nu am fost foarte risfi-
tati de viatd: dacd am primit totul in copildrie si conti-
nudm s& frdim Iintr-un mediu unde domnesc dragostea
si armonia. Dar chiar i In situalia aceasta, dacd nu exds-
td opfiune personali si sentiment de autodeterminare,
péna si asemenea medii pot 54 nu se dovedeasc atit de
propice stimei de sine, dupé cum dovedegte relatarea lui
Aurélie (26 de ani).

~Una dintre problemele mele e ¢ nu vad de ce m-ag
putea plange: pirintii mei erau simpatici §i iubitori, via-
fa acasd era plicutd, ambianfa bund si comoditate mate-
riald. Am studiat, am cilitorit, mi-am gisit repede o
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slujba §i un sof. Atunci de ce am aceste indoieli? De ce
simt aceastd insatisfacfie vagd fajd de viata mea? Daca
incep s caut in trecut, pot, dacd md straduiesc, sa gasesc
mici detalii, lucruri care nu mergeau, de genul «pdrintii
mei erau prea perfecti», E drept & tatil meu era atat de
stealucit, Incat toats lumea il admira, iar mama era atat
de dragufa cu tofi §i de find, Incét toatd lumea o iubea.
Toti cei din jurul nostru nu incetau sd spund ¢d aveam
noroc s& avem asemenea parinti. Poate c am dus lipsa
de spatiu ca si mi afirm, s& mé construiesc in opoziie
sau in revolti? Dar cind compar cu problemele pe care
le-au putut avea unele dintre prietenele mele, cu inces-
turi, violenje, crize teribile intre périnfi... Nu, ma intreb
daci problema mea nu e pur si simplu cd nu am facut
decat sX urmez sinele care mi-au fost puse inainte. Nu
am luat niciodati obiceiul de-a medita despre mine, de-
spre ceea ce eram, despre ceea ce voiam. Nu am avut
niciodatd vreo lupti de dus.”

Munca asupra stimei de sine

Trebuie s¥ ciutim si ameliordm stima de sine in mod
direct? E acelasi tip de intrebare ca aceea care se pune
in privinta fericirii: pentru unii, faptul de-a vrea s4 fie
fericiti este primul obstacol in atingerea acestei stari.
Ideea este atrigatoare, dar gresitd. In realitate, nu tre-
buie confundate eforturile de-a te apropia de fericire
(necesare) i obsesia fericirii {toxic#). La fel e si cu stima
de sine.

Problemele stimet de sine nu constituie o boald, ci re-
zulta dintr-un ansamblu de feluri de-a fi, de-a te prote-
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ja gi de-a te promova, care nu sunt adaptate. Din acest
motiv trebuie cunoscute cateva reguli pentru a determi-
na o schimbare eficace. Existd astiizi numeroase studii in
materie de dezvoltare a stimei de sine, in domeniul tul-
burdrilor psihiatrice, sau adresdndu-se unor subiecti
~normali”, scutifi de tulburdri precise, dar care cautd si
isi amelioreze starea de bine personala3!,

Trecutul ne lasd mogtenire Indoieli si fragilititi. Pre-
zentul le poate repara, uneori chiar vindeca, cu condifia
54 traim cu adevirat. A trii Inseamni a actiona, a te des-
coperi, a te dezvilui, a-fi asuma riscuri... Ateldsain
voia intAmpldrii, a renunia la dorinta de-a controla me-
reu totul i a-fi controla imaginea. Daci ne protejdm prea
mult, viata nu va face In cazul nostru aceastd munca de
reparatie i de maturizare. Asta este toat¥ problema sti-
melor de sine vulnerabile, insbugite si rigidizate in me-
canismele lor de apdrare. A te schimba inseamnni a loca-
liza gi a dezamorsa aceste protectii devenite inchisoare,
pentru a te elibera de ele. De altfel, poate ¢4 ar fi mai
bine, In materie de stim# de sine, si nu utilizdm cuvén-
tul schimbare, care presupune o modificare radicals, ci
evolufie, prin care se subinjelege o progresivitate, mai
conformd cu ceea ce putem observa.

¥ Fermell MLI.V,, Overcoming low sejf-esteern, Londra, Constable and
Robinson, 1999,

3 Carlock C.J. (ed.), Enhancing self-esteem, Philadelphia, Taylor and
Francis, 1999 {ed. a Ul-a).
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Cum si facem sd evolueze favorabil stima de
sine

> Intelegerea trecutului nu e suficientd pen-
tru a schimba prezentul

Nimic nu e decis o dati pentru totdeauna! Nivelul sti-
miei noastre de sine si felul in care o protejim depind in
mod cit se poate de evident de influenfele trecutului
nostru: felul in care périntii nogtri ne-au ficut $d ne sim-
im In siguranid prin dragostea lor, In care ne-au valori-
zat prin Incurajdrile lor, in care ne-au dat exemplu prin
modul In care se stimau pe ei Ingigi... Totugi, prezentul
psihologic nu este dominat numai de trecut32, El este de-
terminat i de prezentul Insusi: dacs nu facem eforturi
potrivite In viaja zilnics, vom rdmane prada , pilotului
automat” instalat In copildria noastrd sau jucdria unor
influente sociale. Dificultitile stimei de sine pot proveni
din bazele proaste mostenite din trecut, dar si din proas-
ta lor uzanjd. Nu existdl fatalitate In materie, ci o povard
incontestabild a trecutului, pe care trebuie si o Infelegem

ca sd acjion¥im asupra prezentului. Totusi solufia nu este -

explorarea la infinit a istoriei noastre personale, Trecu-
tul e trecut, prin definitie; noi ne luptim cu fantoma
Iui. Dar ne luptdm intotdeauna in prezent®,

2{n privinfa problemelor de determinism psihologic, a se vedea ca-
pitolul , Faut-il croire au déterminisme psychologique?” in Kagan
1.s Des idées recues en psychologie, Paris, Odile Jacob, 2000,

3] trimitem pe cititorii interesafi de o aprofundare a problemelor
legate de dezvoltarea In copilirie a stimei de sine, ¢a si de ansam-
blul aspectelor sale teoretice, s& consulte lucrarea noastri prece-

dentd pe aceastd temd: L'Estime de soi, de Christophe André si

Frangois Lelord, apdrutd tot Ja Odile Jacob.

Dezvoliarea durabild a stimei de sine &1

»  Nu e de ajuns sd intelegem, trebuie 5i sd
acfiondm gi sd practicdm

Puteii citi toate crtile despre stima de sine gi s& asistafi
la toate conferintele finute pe aceastd tem4, sd intelegeti to-
tul despre mecanismele ¢i, €3 nimic nu se va schimba in
dumneavoasird atdta vreme cit nu veti fi practicat si testat
in realitate preceptele de schimbare, ca acelea pe care le
vom aborda peste chteva pagini. Trebuie s aclionezi ca s&
te schimbi si, mai exact, s procedezi la neincetate du-te-vi-
no Intre actiune si refleciie. Nu te schimbi decat prin activ-
nea inteligentd. E un lucru capital, deoarece problemele sti-
mei de sine tind fie sd inhibe acliunea, fie s3 o facd
stereotipd: s& nu mai acfionezi sau o faci mereu in acelasi
mod.

> Invitarea mai mult decdt dezvdiluirea

1ata, fir3 indoiald descoperirea cea mai importantd
din acegt ultimi and ficutd In psihoterapie: schimbarea
se invatia. Modelul schimbaérii psihice prin constientiza-
re bruscé sau prin dezviluirea unor amintiri sterse din
trecut nu prea are efect. Dacd credinja intr-un asemenea
mod de-a practica psithoterapia persists, e fird indoiald
din pricina aspectului siu foarte romantic (secretul as-
cuns In adéncul sinelud) s a recurentei sale in foarte mul-
te filme34 Intr-un moment anume al actiunii, muzica se
aude mai tare, ochii eroului se tulburd si o scend din tre-
cutul sdu i reapare in congtiin{d. Aceastd descoperire
bruscé il face pe erou sau pe eroind si plangd, darnu il

M Ca in Soudain I'ét¢ dernier, de Joseph Manidewicz, (1959), sau La Mai-
sont du docteur Edwards, de Alfred Hitcheock (1945},
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vindeck niciodati pentru totdeauna de fantomele sale.
Acest model al congtientizdrii prin declic este bineinje-
les caricatural si nu funcjioneazii dect in imaginatia ci-
nefililor?5. Daca vrem si rimanem fn domeniul artistic,
schimbarea personald, indeosebi In materie de stimé de
sine, seamand mai mult cu o ucenicie muzicald: nu in-
vei s4 canti la pian printr-o simpla decizie personald san
fiindca te-ai eliberat de fantomele trecutului, ci fiinded
ai urmat cursuri §i ai repetat zilnic gamele. $i nu ajungi
un virtuoz prin iluminare bruscd, ci prin obstinatie pli-
i de rabdare. Stima de sine se supune, dupd cum vom
vedea, acelorasi reguli: desigur, trebuie 54 injelegi de
unde provin limitarile noastre $i gregelile de pilotaj, dar
in primul rand trebuie si fad eforturi si creezi noi feluri
de-a fi.

» Schimbarea nu ¢ complicatd

Schimbarea psihologica esfe un efort care fine mai
mult de cursa de fond, decét de sprint. Dar nu este com-
plicat: veti vedea, este vorba aproape intotdeauna de Iu-
cruri simple (ca majoritatea strategiilor eficace in psiho-
terapie). Cand sunt solicitat de ziaristi, sunt intrebat
frecvent, pentru a starni interesul cititorului, despre ,tru-
curi pentru sporirea stimei de sine” sau md se pune in-
trebarea: ,Dacd nu ar exista decat un singur sfat, care ar
fi el?” Trucuri sunt destule, singura problemi e i tre-
buije aplicate toate! $i multd vreme! $i regulat! §i
schimbarea se produce, aga, pe etape, uneori minuscule,
uneori spectaculoase. Dar ceea ce pare azi minuscul se

35 Gabbard G.0., Gabbard K., Psychiatry and the Cinema, Washingion,
American Psychiatric Association, 1999 {editia a IT-a}.
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va putea dovedi méiine spectaculos. $i s& te schimbi chiar
putin e deja mare lucru!

> Te?po,ti wdescotorosi” de problemele stimei de
sine’

S::& sfarsesti o datd pentru totdeauna cu gchiopita-
turile stimei de sine nu cumva este un mit intrefinut
d:e anumifi psihoterapeuti? Care constd in a asigura pa-
cientul ci trebuie ,sd se meargl pénd la capitul pro-
biemﬁeior“ peniru a spera intr-o stare de bine durabila.
Dar in ce priveste capitul problemelor, nimeni nu te
goate asigura c# existd cu adevarat, mai ales In mate-
rie de stimd de sine. 51 chiar daci s-ar ajunge la ceea
ce ar semina cu ,capitul lucrurilor” inseamnd aceas-
ta ¢d poti fi sigur de un echilibru vesnic? Pe deasupra,
terapiile care pretind ¢d merg pand la capidtul proble-
rz?lelor expun deseori pacientul unui risc de impotmo-
lire: .odaté ce ai ajuns la capat, nu mai reugesti s te in-
torci... Deseori, stima de sine seam#na mai mult cu
ceea ce li se propune pacientilor care suferd de diabet,
de astm sau de hipertensiune arteriald: te organizezi
pfentru a face in aga fel ca boala (sau vulnerabilitatea)
s& nu altereze calitatea vietii, s& nu impiedice 0 exis-
tentd normald si agreabild. 5i cel mai adesea se reuses-
te. Aceste eforturi rgbditoare, aceastd trud& zilnicd nu
sT.mt poate foarte poetice? Cu siguranti, dar nici sufe-
rinfa nu este poeticd. Si existd In schimb atdtea lucruri
poghce care pot fi savurate in jur odat¥ ce ne simfim
mai bine gi putem fi receptivi fatd de lume! Eforturile
sunt poate mai ugoare cdnd e vorba de un regim ali-
mentar sau de exercifii fizice. Desi chiar §i atunci...
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Existi insd si reguli de viatlt ce pot fi clar definite in
materie de stimi de sine.

Drumul e lung, dar exista un drum...

Schimbarea line, agadar, de depunerea unor eforturi
regulate, ceea ce nu insearnna neapérat gi indelungate.
Faptul de-a te simji mai bine poate incepe chiar gi de as-
tizi. Se poate — i trebuie, chiar — s3 resimii destul de
repede beneficiile eforturilor tale. In schimb, ele nu vor
fi incd rezistente sl automatizate; numai practicarea re-
gulatd va transforma aceste eforturi deliberate in auto-
matisme mai pufin costisitoare ca energie psihicd. O sur-
s& de demotivare clasicd In eforturile noastre pe termen
lung e constituitd de momentele in care ne vedem dis-
tantandu-ne gi revenind la vechii nostri demoni. ,,Alun-
gafi firescul, gi el se intoarce In fugd.” Detest aceastd for-
muld, plini de rea-voini4 fajd de cei care fac eforturi ¢&
se schimbe. Nu v lisafi impresionat de ea. Reciderile
sunt normale, in toate procesele de invitare. Chiar si
eforturile de schimbare bine conduse, in direcia cea
bund, nu vor opri intoarcerea vechilor demoni, sub efec-
tul oboselii, al repetirii problemelor, al confruntdriicu o
situafie care ne lasd deosebit de neajutorati, sau, pur si
simply, al unel oarecare neglijenfe. E normal: aceste re-
viviscente ale riului nu inseamni ci eforturile noastre
au fost zadarnice sau ci schimbarea este imposibila.
Ele inseamnX doar ¢3 viaja e grea gi cd, atunci cind egti
fragil, trebuie 83 ai griji de tine. Vedeti ce spunea Marc
Aureliu, imparatul-filosof: ,Nu te descuraja, nu fi dez-
gustat, nu fi consternat dacd nu reugesti frecvent si ac-
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tlonezi in fiecare privintd in conformitate cu principiile
cerute.”

Alte cuvinte de injelepciune: ,,Dumnezeule, da-mi se-
ninitatea de-a accepta ceea ce nu pot schimba, curajul
de-a schimba lucrurile pe care le pot schimba si intelep-
ciunea de-a vedea diferenta dintre ele.” Poate cunoagteti
deja aceastd ,Rugdciune de Seninétate”. Ea 1i este tradi-
tional atribuitd Iui Reinhold Niebuhr (1892-1971), un te-
olog protestant nord-american, si a fost popularizatd in-
deosebi de Alcoolicii Anonimi, care au ficut din ea unul
dintre instrumentele lor de terapie psihologici si spiri-
tuald. Aceastd ruglciune de senindtate insistd asupra
unui domeniu fundamental: cel al discerndmantulud gi
al flexibilitagii.

Obiectivul evolugiilor stimei de sine nu este cel de-a
deveni un altul, de-a te fransforma total, ca prin farmec,
de-a trece de la cele mai mari indoieli la cele mai solide
certitudini. Nu, scopul este doar cel de-a fi ,eu, dar mai
bine”... Ceva mai senin, ceva mai increzitor, ceva mai
indréznet, ceva mai indiferent fatd de privirile si de ju-
decdiile celorlalfi... i, in acest scop, trebuie s finem
cont de trasiturile personalitdtii noastre: nu are rost si
sperdm c4 vom deveni un personaj popular dacd perso-
nalitatea noastrd inifiald este mai cur@nd rezervatd. Dar
nu este satisficitor si ne simfim mai In largul nostru si
s& ne simiim bine In societate, in loc 53 fugim de ea?

Existd o ecologie a stimei de sine i i se pot aplica
principiile dezvoltiirii durabile: s3 finem cont de teren,
s& luiim in calcul costul eforturilor de dezvoltare, si ne
géndim la avantaje si la inconveniente, s& nu sacrificim
viitorul pentru prezent i nici s& nu-i consacrdm trecu-
tului forele vii pe care le cheami prezentul! Acesta este
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pretul cu care vom evolua nu numai citre o stimi de
sine mai Inaltd, d si, si mai ales, clitre o stima de sine mai
buni.

La treabd, deci! Dar tocmai asta e: asupra a ¢e anume
trebuie si ne concentrim eforturile? Cu ce s& Incepem?

Trebuie bineinieles s3 lucrim asupra relafiei cu sine.
S4 incetim si ne mai pedepsim, sd ne devalorizdm, sa
ne ascundem... Acest demers este indispensabil, dar nu
e de ajuns: dezvoltarea stimei de sine nu inseamnd doar
si ne ocupam de noi Ingine, ci gi s# progresdm in rapor-
tul cu ceilalii.

Va trebui deci s4 lucriim asupra tipului de relafie pe
care o stabilim cu ceilalii: relafii reale si relatii fantasma-
te. 54 nu mai tremurdm la gandul respingerii, s ne fa-
cem loc fird ciocniri sau s3 acceptdm aceste ciocniri daci
sunt inevitabile. Sunt tot atdtea obiective care trebuie
atinse incetul cu incetul. Dar efortul nu va fi inchelat nici
afunci.

S3 reflectim si s8 actiondim nu e de ajuns? Nu, ceea
ce ne face 5§ evoluim sunt reflectia, actiunea si repeti-
tia, Inainte de-a fi conceput pentru gandire, creierul nos-
tru este conceput pentru actiune. Iatd de ce, chiar daca
afi inteles tot ce trebuie infeles, In realitate nu vefi fi in-
teles nimic i mai ales nu veii fi schimbat nimic, atata
vreme cat nu veii fi franspus roadele refleciiilor dum-
neavoastr In fapte si nu veti fi repetat demersul de zeci
de ori, asa cum un mestegugar sau un artist i5i repeta
gesturile. Acfiunea, deci, modesta i regulatd: o singurd
dat¥ nu e niciodatd de ajuns... Veii fi ajuns atunci la ca-
pitul eforturilor dumneavoastrd? Da si nu.

Deoarece va mai fi de fcut ceea ce e mai important:
s4 nu vi mai ganditi la dumneavoasird. Devenirea sti-
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mei de sine e 58 se facd uitatd, ca o respiratie cdreia nu ii
mai dai atenfie, dar care continud s existe. Respirafie pe
care veli avea grijé s& o reglati sau si o calmali, uneori,
dar care nu necesitd nici vigilentd, nici eforturi. 53 te sti~
mezi aga cum respiri... Si uiti de tine ca sa te intorci
spre toate celelalte: ceilalti, viata.

Acesta va fi programul nostru si acestea toate sunt lu-
crurile pe care le vom aborda In cartea noastrd, Mai e
insd un lucru, ..

Capital: crearea unei ambiante psihologice
propice schimbirii de durata

Chiar daca eforturile depuse pentru ameliorarea sti-
mei de sine pot fi pasionante si pot da rapid rezultate,
ele necesit totusi regularitate si continuitate. in aceste
eforturi de lunga duraté, in care esti deopotrivd pro-
priul tdu stipan si discipol, e capital si te tratezi cum
trebuie.

Exercifiile regulate pe care le vom avea de ficut si de
care are nevoie schimbarea vor fi repede abandonate
dacid se petrec intr-0 ambiantd nepotrivitd, daci ne mus-
trdm in caz de egec, dacd ne culpabilizim. Exista astfel
o necesitate absolutd, §i de duratd, a unui climat de to-
lerantd faid de dificultiijile proprii: e normal si existe
perioade In care vechile obiceiuri se impun din nou. In-
vdtarea corectd a unei limbi strdine sau a unui instru-
ment muzical ia ani de zile. Stima de sine nu este nici
mai greu, nicl mai ugor de invifat decit limba rusi sau
vicara. Dar cei care vorbesc limba rusi sau cant4 la vioa-
rd stiu c& au avut nevoie de Hmp si eforturi.
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Pentru ca aceste eforturi prelungite si nu fie dureroa-
se si nici furtunoase, ¢ nevoie de un cod de bund purta-
re faji de sine: trebuie s tnvitim respectul de sine. i
acest lucru se invatd si are un nume: acceplare.

Stima de sine incepe
prin acceptarea de sine

« Vel intra in Paradis cu totul sau nu vei intra deloc.”
Maxima sufitd

-am Intrebat mereu cum ficeau ceilalfi

cand li se parea cd sunt jalnici, cAnd aveau

" impresia ¢ au spus sau au ficut o prostie
cat toate zilele pe care toatd lumea ar fi putut si o vadi
sau sé o afle, cAnd sufereau un esec, cAnd erau dafi de-
oparte, cand Ingelasers Increderea care li se acordase sau
cdnd pur si simplu se simjeau singuri. Cum fac si nu se
urascl, s¥ zambeascd st 53 continue s3 tr¥iascy si s4 nu
fugd de ceilal{i? Cum fac si se jubeasci in ciuda defec-
telor pe care le au? Ca s isi spund ci ceilal{i puteau dori
s ¥t invite, sd I mai vad3, si §i iubeasci, si lucreze cu
ei... Oare i-am intrebat cum ficeau? Nuuu!... Cred ci
nici ef nu gtin.” (Clémentine, 34 de ani).
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S4 te accepti ca sa te stimezi

Cumn procedeazi subiectii cu 0 bund stima de sine?

Sunt el mai buni decat ceilalfi? Mai inteligen{i, mai fru-
mosi, mai Inzestrati? Au avut o copilirie mai fericits? In
realitate, diferenta nu se situeazd, sau nu Intru totul, la
acest nivel al calitdfilor obiective. Persoanele cu o inaltd
stima de sine au defecte si indoieli, cunosc gi esecuri nu
nurnai succese, resimt si ele, uneori sau deseori in cazul
unora dintre ele, Indoieli i sentimente de fragilitate.

Pur si simplu le accepta.

Esecurile 1i afecteazd, dar ei stiu ¢4 sunt inevitabile,
daci ai ales si actionezi.

Criticile §i tulburd, mai ales daci sunt Intemeiate, dar
ei reugesc atunci sa Isi recunoasc# gregelile fird sd simta
nevoia excesivii de-a se justifica sau, mai rdu, de-a le
nega. Limitele si insuficientele lor fi deranjeazé gi 1i stin-
jenesc uneori, dar nu i incitd totusi sé fugd de situatiile
sociale sau sd taci din guri. Numai c4 fragilitiile §i in-
citd sd caute sd invete si s& progreseze, in loc s& afirme
si $4 peroreze, si se inhibe sau sd tremure.

Pe scurt, cea mai importantd caracteristici a subiec-
tilor cu o bund stimi de sine e ¢i sunt capabili sd 1si
tolereze si si i5i accepte imperfectiunile, deoarece au
construit i au integrat o bunid imagine globald de sine,
st presupun ¢ interlocutorii lor onesti si binevoitori vor
fi mai sensibili la aceast3 imagine globald decdt la ,de-
taliul care ucide” — in orice caz. Ei sunt, de altfel, in sta~
re i nu se lase ,franti” de rduvoitori si au Invijat ¢ nu
are rost s4 ifi conduci viata si comportamentele dupd
acestia: ei fsi vor urma opiniile, interesele si ciudédjenii-
le, orice am face noi ca s {i convingem de contrariu. Nu
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?qu‘mtém niciun risc cu cef care ne apreciazi, in schimb
nictun risc gi niciun succes nu vor fi suficiente pentru cei
care nu ne apreciazd. S& vrem s& umplem cu orice pre}
af:est butoi al Danaidelor risc, dimpotriv, s4 ne uzeze
$1 8d ne ruineze stima de sine.

S3 te accepti ca si te schimbj

Acceptarea inseamni doar s spui ,,da”. Da la ceea ce
existd, din moment ce exists. Problema sau teama mea
de problema existi realmente, Atunci, mai bine s¥ o ac-
cept si s& o recunosc, in loc si imi spun ,nu, nu e niclo
problemi” sau ,nu, nu mi-e teamai, nu trebuie si-mi fie
teama”. 84 recunosc ¢, pentru moment, hucrurile sunt
aga cum sunt, 5i nu cum ag vrea eu si fie.

A accepta nu inseamni doar a tolera (ceea ce e, de
fgp'%, totuna cu a refuza, dar uitindu-te in alts parte), si
nicl a te resemna §i a renunga la gandul de-a acfiona si
de-a schimba, ci a privi problema in fatd si a-fi spune:
da, problema aceasta exists.

Dacd problemele de acceptare fi intereseazs atat de
muft pe psihoterapeuti, ca si pe filosofi, e fiindes te
schimbi mai ugor acceptindu-te. Ca s5 te tratezi trebuie
s& rﬁec:i.mosti <d esti bolnav: ,Dacd nu i accepit boala,
aci‘aug1 angoasa la simptomele tale sj iati-te bolnav de
e;lsten;é?’ﬁ.” 91 ca s& progresezi, trebuie s3 te recunosti
$1 5& te accepfi ca fiind imperfect. Nu vinovat, nu jalnic,

ci imperfect! Pur gi simplu. De fapt, nu, nu e deloc sim-
Plu, ci mai curdnd cumplit de greu si, mai ales, cu totul

%fgoggpméponviﬂe A., De lautre coté du désespoir, Paris, LOriginel,
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contrar reflexelor care, de atifia ani de zile, ne indeam-
n¥ s& ne prefacem c& suntem mai frumosi, mai eficienti,
mai inteligen{i decit suntem.

A accepta: un fel de-a fi pe lume

.53 admitem c& am spune da Intr-un singur $i unic
moment, si in acest fel vom fi spus da nu numai noud
insine, ci si intregii existenge. Fiindcd nimic nu e izolat,
nici in noi, nici in lucruri. $i daci, fie si o singurd datd,
fericirea ne-a ficut sufletul si vibreze gi sd résune, toate
eternititile erau necesare pentru a crea conditiile acestui
unic eveniment si toatdl eternitatea a fost aprobatd, ras-
cumpdérats, justificatdl, afirmats in aceastd clipd unicd in
care am spus: da”, scria Nietzsche?’,

A accepta inseamnd a ceda: descoperim atunci ci
o parte intreagi a problemelor dispare de la sine si
i ceea ce rimine pare mai simplu de schimbat. Dar
daci am Inceput prin a vorbi de acceptarea de sine, ire-
buie stiut ci acceptarea este In realitate o filosofie de
viati generald. Sunt milenii de cénd acceptarea figu-
reaz4 in inima intelepciunii orientale ca i a filosofiei
antice: a spune ,da” la ceea ce este, apoi a infrunta
ceea ce este. Stoicii si budistii, printre alfii, o susfin de
multi vreme: ,Puteti si spunefi: «Nu, nu s-a intdm-
plat»? Imposibil! Atunci accepta}i®®!” Sau deopotriva:
,Nu trebuie s4 te infurii pe Iucruri, fiindcd lor nu le
pasa®?.”

37 Nietzsche F, Fragmenis posthumes, Paxis, Gallimard, 1997.
3 Gvami Prajnanpad, citat de André Compte-Sponville, op. cit.
39 Euripide, citat de Marc Aureliv in Maxime (VII, XXXVIII).
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Exercitarea capacitifilor de acceptare in privinia vie-
tii cotidiene reprezintd un preludiu al acfiunii senine
de-a o schimba dac# acest lucru e necesar. Aceasta depé-
seste, bineinjeles, domeniul stimei de sine, dar il gi inles-
neste indirect: modificarea felului In care vedem lumea
va modifica felul in care ne vedem pe noi Ingine. $i ac-
ceptarea lumii ne va ajuta si ne acceptim. $ine vain-
gidui si progresdm.

Conceptul de acceptare este greu de inteles si de ad-
mis pentru occidentalii care suntem, obignuiti sd ne fup-
tdm cu realitatea i sd avem reflexul imediat de-a o
schimba dacd ea ne loveste. Ne temem de tot ce seami-
nd in ochii nogtri cu pasivitatea. Totusi acceptarea nu are
nimic comun cu supunerea, cu demisia, cu renuniarea la
actiune. Iatd citeva exemple.

Trebuie sd luafi avionul i masina dumneavoastrd este
blocatd intr-un ambuteiaj. Existd un risc serios de-a pier-
de avionul. Reactia reflexd care v4 amenini3 este cea a
stresului: nu acceptati - sau acceptati foarte greu ~
gandul ¢ veii pierde avionul. Si pe bund dreptate: toa-
te necazurile si problemele care vor decurge din acest
fapt dau ndvald in mintea dumneavoastrd, provocind
emotii si gnduri negative In cascadd. Sursa futuror aces-
tor lucruri este faptul de-a pierde avionul. Cum si ac-
cepfi ceva atét de neplicut? Inconvenientul acestei ati-
tudini de neaccepfare e cd stresul nu v va rezolva cu
nimic problema Intarzierii s risci chiar s& mai adauge s
altele: vt veti enerva, vefi risca un accident conducénd
prea repede daci ambuteiajul dispare sau incercind s&
v strecurafi dac persistd, vefi alerga prin aeroport, poa-
te gresind din grab# poarta de imbarcare, v vefi certa
cu persoanele care vi se va pdrea ¢ vd intdrzie...
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Atitudinea de acceptare consti in a-{i spune: ,Bun, poa-
te ¢ voi pierde avionul. E foarte neplacut, dar asta e. Nu
sunt nici primul, nici ultimul care pajegte aga ceva. Ce
pot s fac acum? fn primul rand, s& incerc s& nu il pierd.
Apoi s Incerc, daci totusi 1l pierd, si nu imi mai creez
un necaz enervindu-ma, creAndu-mi noi complicafii.”
Scopul acceptarii faptelor (intdrzierea) nu e de-a renun-
ta la acfiune, ci, dimpotriva, de-a proceda cat mat adec-
vat cu putin{a.

Discutati politicd cu un prieten. Opiniile lui sunt
idioate, nule si stupide. M rog, asta cel putin vi-o spu-
neti dumneavoastrs! $i aici incepe problema. Afirmatii-
le prietenului dumneavoastrs va afecteazd si va enervea-
z3 fiindcd sunt opuse celor pe care le aveti. Neacceptarea
constd in a v spune: ,Nu are dreptate. E o prostie s
crezi asa ceva, Cum poate fi aga de orb fafd de realita-
te?” E posibil ca aceastd neacceptare a ceea ce crede el si
a faptului ci are dreptul sd creadd aga ceva vd va agra-
va starea emotionald, va va reduce inteligenja dialogu-
hui si, in sfrsit, va deteriora, cel putin pe moment, cali-
tatea relatiei cu prietenul dumneavoastrd, ceea ce
reprezintd multe inconveniente. Atitudinea de accepta-
re constd tn a accepta ceea ce crede el, chiar dacd nu sun-
tefi de acord. Faptul ¢ nu sunteii de acord si c2 (poate)
aveti dreptate nu face ca aceasta realitate s& nu existe: el
nu gandeste ca dumneavoastrd, aga cum ati voi. Atunci?
Acceptafi acest lucru! Si in loc s¥ 1 refuzafi dreptul de-a
gandi astfel, incepeii prin a va pune intrebiri mai inte-
resante, cum ar fi: de ce crede aceste lucruri? Cum s3-1
fac ca sd asculte mai atent pirerea mea? Acceptarea nu
incheie si nici nu blocheazi dialogul, ¢i, dimpotrivd, il
deschide, in ambele sensuri.
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Imi amintesc ci am fost eu insumi angajat Intr-o
bund zi intr-o discutie cu un prieten despre niste con-
flicte care agitau lumea psihoterapiei. Avuseseri loc in-
fruntliri verbale foarte violente intre terapeuti compor-
tamentalisti §i anumiti psihanaligti lacanieni, pufini la
numdr, dar foarte enervafi. Din punctul meu de vedere,
eu fiind comportamentalist, adversarii nostri aveau vina
cea mai mare: ei initiaserd conflictul, utilizaser® invec-
tivele gi intimidérile nesinitoase etc. Dar acest prieten
al meu nu vedea Iucrurile la fel gi 1i punea in aceeagi
oald pe comportamentaligti si pe lacanieni: ,Sunteti la
fel de vinovafi“, spunea el. Imi era greu si i accept po-
zitia, deoarece mi se pirea ci nu eram deloc ,la fel de
vinovati”. Dar atéta vreme cit md aflam in aceastd ne-
acceptare, discujia bitea pasul pe loc §i simfeam ci in-
cep s& mi enervez. Atunci mi-am schimbat pozifia, zi-
candu-mi: ,Bine, accept sd creadd ceea ce crede, e un
fapt si e dreptul lui.” M-am simiit atunci mult mai des-
tins si am putut discuta intr-un mod mai constructiv gi
precis, pundnd intrebiri precum: ,Explici-mi de ce crezi
asta. Care sunt elementele pe care te bazezi? Spune-mi,
mi intereseazi.” $i mi interesa cu adevirat, Din mo-
ment ce ii acceptasem opinia, puteam acum si fiu inte-
resat de argumentele lui, in timp ce neacceptand-o, sin-
gurul lucru care ma interesa era ca el si si-o schimbe. A
accepta inseamnd in acest caz a incerca si intelegi. Ceea
ce nu Inseamnd, in materie de dezbatere de idei, sd i dai
dreptate celuilalt.
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Se poate accepta orice?

De acord cu acceptarea, a ta §i a defectelor tale, de
acord cu acceptarea defectelor celorlalfi, a necazurilor
mai mari si mai mici din viata de toate zilele. Dar rasis-
mul, nedreptatea, nenorocirea? Ar trebui 53 le acceptim
si pe ele?

Acceptarea nu constd neapérat in a tolera sau a apro-
ba. Raul, de exemplu. Nu se pune problema de a-1 ac-
cepta. Dar intrebarea este deopotrivé: in ce stare de spi-
rit trebuie s 1l combati? Ce atitudine va fi mai eficientd?
Dalai-lama aminteste in aceastd privingd: ,Dacd esti lo-
vit cu un bii, te superi pe cel care fine bijul, nu pe bi-
tul in sine. Dar cel care te loveste e stipanit de ur3#0.”
Vom schimba mai ugor lumea acceptind mai Intéi ¢ ea
este aga cum este. In acest fel vom evita reflexele anima-
lice de réizbunare: acceptarea faptului cd existd asasini g
hoti permite si se facd dreptate, nu s3 se aplice legea ta~
lionului sau reactiile brutale: acceptarea, de exemply, a
faptului ¢ copiil sunt copii evitd tentatia furiei gi a vio-
lentei fatd de ei, dar nu duce la renuniarea la efortul de
a-i educa si uneori de a-i pedepsi.

Orice am crede despre violenj# sau despre nedrepta-
te, ele existd. Indiferent cii ne-am enerva sau & ne-am
resemna, ele existd. Acest lucru nu putem decét si il ac-
ceptim. El nu este deloc un pretext pentru a nu acjiona,
d este o invitatie, o pregétire de-a o face intr-un mod mai
lucid: evitind, de exemplu, 53 acuzim persoanele violen-
te, cAnd de fapt problema o constituie comportameniele

40Citat de Matthieu Ricard: Plaidoyer pour le borthewr, Paris, NiL Edi-
tiens, 2603,
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violente. A accepta nu Inseamnd a te resemna: a accepta
ceea ce este nu reprezintd decét o etapi prealabild inain~
te de-a o schimba.

‘Scopul acceptirii nu este de-a se substitui actiunii,
¢i evitarea gesticulatiei (e scandalos, e inacceptabil”,
dup4 care ne intoarcem linigti{i acasi...). A accepta in-
seamnd a hotdrf si I acorzi mai multd fortd si luciditate
in vederea schimbiirii. Este anticamera actiunii eficace, cu
mult mai mult decat simpla indignare emotionald,

Cénd le explic principiile acceptdrii de sine pacienti-
lor mei, ei sunt la inceput putin ingrijorati. Crezusers ci
au venit la un psihiatru gi iatd ¢d acesta acum le vorbeg-
te de lucruri care seamind cu filosofia sau cu religia.
Apoi, sunt perplecsi: ,58 mé accept? Dar nu fac decét
asta Incd din copildrie: s& accept, sd nu spun nimic, si
mé supun, si tac din gurd, sd-mi inghit vorbele, 53 in-
ghit jigniri. 54 accept? Dar tocmat ca sd nu-mi mai ac-
cept soarta am venit aici! Si acum dumneavoastri Imi ce-
refi s& accept!”

Notiunea de acceptare in materie de stimé de sine e
foarte grea, deoarece sunt abordate fenomene foarte in-
time si dureroase legate de imaginea de sine: cine e de
acord si se accepte ca fiind inferior?

Chiar daca ne simfim deseori inferiori, in realitate nu
vrem s acceptim. $i e cu atdt mai bine dintr-un anumit
punct de vedere, din moment ce nu sunfem inferiori. tn
fine, nu chiar atét pe cit ne temem i suntem sau nu
chiar In atatea domenii pe cit ne femem. Deoarece intot-
deauna suntem inferiori, imperfecfi intr-o privinfd sau
intr-alta... Atunci?

S4 ludim un exemplu: la o seratd, majoritatea musafi-
rilor cunosc foarte bine un subiect anume si vorbesc ¢u
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insufletire despre el. Dumneavoastra nu gtiti nimic de-
spre acel subiect. Dac¥ acceptali acest lucru, vefi petrece
un moment interesant, vet invia nigte lucruri noi, vefi
indrdzni s& punefi Intrebdri, Va fi ugor dac# acceptati ci
nu stiti nimic In acea privin{d si dacl admitefi cd acest lu-
cru se poate vedea. Este exact ceea ce permite existenia
unei bune stime de sine: si te accepfi ca fiind limitat in
anumite momente gi In anumite domenii. Acceptare fle-
xibild. Uneori, vefi putea chiar sd exagerafi un pic; o s&
vedeti c e amuzant s, in ultim3 instantd, confortabil.

Dacd nu va acceptafi ,ignorania”, veli petrece un mo-
ment neplicut: v veti preface ci gtiti, dand doct din cap,
tremurand la gindul ¢ vi s-ar putea cere pdrerea. Vi
vefi enerva pe musafirii care isi etaleazid cunogtinfele si
va veli intoarce acasd epuizat sau iritat. Este reflexul unei
joase stime de sine: s& nu fi accep}i imitele si s& nu vezi
¢4 ele nu ne fac cu nimic mai pujin demni de stimé In
ochii celorlal{i. Neacceptare de sine rigidd. Cu c8t vl ac-
ceptafi mai pufin limitele, cu atat le sunteli intr-o mésu-
rd mai mare prizonieri!

Vom vedea in curdnd cum acceptarea de sine nuanfa-
td si flexibild este foarte diferitd in realitate de acest ames-
tec rigid si stereotip de resemnare gi crispare, care carac-
terizeazd neacceptarea din cazul stimelor de sine joase.

Atitudinea de acceptare se bazeazd, pe de o parte, pe
respectul de sine: si fii convins de valoarea ta ca fiin{d
omeneascd, sd fii convins ci imperfecfiunile tale nu con-
damni o persoana si ¢ valoarea ei rezidi dincolo de
existenta slabiciunilor sale. Ea se bazeazi, pe de alti par-
te, pe pragmatism: oricum, ce rost au furia gi tristetea
fas4 de deficienjele mele? S& Imi facd si mai mult rdu? 53
md blocheze in lamentatia gi reactivitatea epidermicd?
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In aceste , zadarnice revolte” de care vorbeste Marc Au-
reliu; ,Castravetele dsta e amar: arunci-l. Pe drum sunt
tufisuri de spini; ocolegte-le. Asta e de ajuns. Nu adiu-
ga: «De ce existd aga ceva pe lume?»”

E preferabil s& accept mai intai ceea ce imi stirneste
furia sau tristefea gi s¥-mi péstrez energia pentru actiuni
mai importante decét lamentatia sau enervarea.

Dac# examinez felul in care pacientii nostri se schim-
bd in cadrul psihoterapiei, aceast4 schimbare este mai
degrabi o evolufie, aga cum spuneam: in realitate, ei se
folosesc mai bine de ei ingigi. Fortele si slibiciunile lor
fundamentale sunt In continuare prezente, dar ei le uti-
lizeazd cum pot mai bine in loc s4 se impotmoleascs in
slabiciunile lor 3i s i5i iroseascd puterile. Cheile acestei
evolufii se gasesc intotdeauna, in buni parte, in sporirea
capacitdfilor lor de autoacceptare.

Beneficiile acceptirii de sine

Ele sunt duble: ameliorarea bunistirii emotionale i
inlesnirea schimbdrii personale.

Primul beneficiu al acceptiirii de sine rezid4 in mai
buna stare emofionala astfe]l obfinutd. 53 il ascultim de
exemplu pe William James, pirintele conceptului de sti-
mé de sine, pe care o descrie in 1892: ,E ciudat, dar i
simji inima extrem de ugoar odati ce fi-ai acceptat cu
buné-credin{¥ incompetenfa intr-un domeniu anume.”
Sau deopotrivi: ,Ce bine e cind renun{im si mai fim
tineri — sau zvelfi*l!” James, care stie ce este stima de

4 James W., op. cif.
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sine, a inteles beneficiile renunjirii la toate aceste lupte
si spasme, la aceastd batilie inutild cu sine, la ciutarea
otrivitoare a unei perfectiuni fluzorii.

Al doilea aspect este poate cel mai paradoxal: te
schimbi mai usor daci te accepti. Acest lucru nu cores-
punde unei dogme frecvent rispandite: insatisfactia ar
marele motor al schimbirii, ba chiar al oricirei forme de
actiune. Este o gregeald importanti. Dacd pornim de la
principiul ci schimbarea psihologicé fine mai mult de le-
gile invifarii (antrenamentul In vederea practicirii unor
noi stiluri de comportamente si de gandire) decat de cele
ale descoperirii catharctice de sine (descoperirea in sfar-
sit a cauzei (unice) a suferinjelor noastre), atunci tensiu-
nea si insatisfactia devin toxice gi nemobilizatoare, deoa-
rece perturbd invijarea. Se invaid mai bine inir-o
ambiant senini si binevoitoare. Pentru a face ca un elev
s4 progreseze, cei mai buni profesori nu trebuie s il stre-
seze sau si il inferiorizeze, amintindu-i fird incetare de
defectele si de insuficiengele sale. Dac fac asta, ei vor de-
moraliza majoritatea scolarilor §i discipolilor lor. Numai
cativa supradotati robusti vor supraviejui unul asemenea
Invitimant. Progresele majoritatii elevilor se bazeazi pe
acceptarea limitelor acestora de cétre un profesor care
mentine o presiune amicald asupra necesitdtii de schim-
bare. Este, de exemplu, ceea ce se intdmpli In psihotera-
pie: psihoterapeutul — care evident ci nu are nimic co-
mun cu un ,profesor”, ci doar se striduieste sd fie un
pedagog — isi accepti pacientul fird a renunta sa 1l im-
ping4 domol inainte. Dack procedeazd astfel, e fiindcd el
stie ¢4 te schimbi mai ugor Intr-o ambiand de calm emo-
tional si de respect de sine. Nici In acest caz nu inseamna
% obiectivul este uitat: o mai bund stare emotionald.

Stima de sine Incepe prin acceptarea de sine 101

Daunele aduse de neacceptarea de sine

O parte importantd a problemelor stimei de sine este
legatd de neacceptarea a ceea ce suntem: a slibiciuni-
lor gi a limitelor noastre... $i, deopotrivi, neacceptarea
dificultdtilor noastre de-a ne schimba: ne enervam, sun-
tem disperati cd nu progresiim, ci nu facem din viata
noastrd ceea ce am vrea s facem, ci nu suntem ceea ce
am vrea si fim. Aceste probleme de neacceptare au fost
identificate in numeroase cazuri de suferin{a psiholo-
gicd4? si Indeosebi in cele trei familii ale frecventelor
tulburdri psthice: depresie, anxietate si abuz de alcool.

In tulburdrile anxioase si fobice, dificultitile pacienti-
lor de-a accepta frica din ei, de-a accepta s4 isi Infrunte
cele mai rele imagini ale fricii (,,scenariile-catastrofd”) sunt
considerate principalele surse de cronicizare a acestor te-
meri®. In tulburirile depresive, Ia fel stau lucrurile cu in-
capacitatea de-a accepta si se renunie la exigentele exce-
sive faj de sine®4. In problemele cu alcoolul, deopotrivi,
numercase simptome au la bazd incapacitatea de-a accep-
ta aspecte notabile ale realit}ii%3, si atundi aceasts capa-
citate este cdutata in alcool, acest elixir al acceptirii.

“Hayes S.C. i colab., Acceptance and commitment therapy. An expe-
riential approach to behmviowr change, New York, Guilford, 1999.

4 Orsilio SM. si colab., ,Acceptance, mindfulness and cognitive-be-
havioral therapy: comparisons, contrasis and applications to an-
xiety”, In 8.C. Hayes si colab. (eds.), Mindfulness and Acceptance,
New York, Guilford, 2004, p. 66-95.

#Morgan S.P, ,Depression: turning toward life”, in Germer CX si
colab. {eds.), Mindfullness and Psychotherapy, New York, Guilford,
200, p. 130-151.

45 Marlatt G.A. si colab., , Vipassana meditation as a treatment for al-
cohol and drugs use disorders”, in 8.C. Hayes §i colab. (eds.),
Mindfullness and Acceptance, New York, Guilford, 2004, p. 261-287.
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Cercetdri pasionante in materie de psihoterapie ara-

t4 ci eforturile In privinia acceptirii de sine, a emotiilor

proprii, a gandurilor, reprezintd o cale capitald, pénd
acum neglijatd, de ajutorare chiar si pentru persoanele
prezentdnd tulburdri severeds,

A invita sd te accepti?

intr-o frumoasi carte consacratd Imparatului roman
si filosofului stoic Marc Aureliu?’, filosoful Pierre Hadot
vorbeste in legidturd cu el de discipling asentimeniului.
Marc Aureliy, in timp ce conducea treburile Imperiului,
consacrandu-se respingerii barbarilor la granifele nordi-
ce, dejucirii comploturilor si luptelor de succesiune, se
supunea unor exercifii zilnice de meditalie si de reflec~
tie, dupd principiile maestrilor sii stoici. El a lidsat de-
spre aceastdl cercetare personald o marturie foarte emo-
Honantd in Maximele® sale.

Trebuie s3 fii injelept ca sd reusesti sd te stimezi?
Intr-un anumit mod, da, fard indoiald, cultivind prin ac-
ceptare luciditatea gi senindtatea de care indoielile gi te-
merile noastre ne lipsesc frecvent. Dar, mai mult decat
sk fii injelept, trebuie si fii receptiv la micile oscilaii ale
sufletului nostru. La fel ca toate invafdturile, cea a stimet
de sine Incepe cu atenfia acordatd unor lucruri cit se
poate de mérunte,

# A se vedea indeosebi capitolul: ,,Conirol is the problem, not the so-
lution®, in Hayes 8.C, si colab., Acceplance and commitment therapy,
New York, Guilford, 1999, p. 115-147.

4 Hadot P, La Citadelle intérieure, Paris, Fayard, 1992.

¥ Marc Aureliu, Pensées pour moi-méme, Paris, Garnier, 1964,

Portbagajul scuterului meu

~Der Teufel steckt im Detail.”
Proverb german, care aminteste ¢& , diavolul se as-
cunde in detalii”

de la serviciu, dupd ce am condus o sedini¥ de

terapie de grup cu pacientii mei cu fobii sociale.
Sunt binedispus, sedinfa s-a desfigurat bine, am lucrat
bine impreund, pacientii fac progrese. M# apropii de
scuterul meu, din parcarea spitalului. Unul dintre cole-
gii mei se pregiteste s& plece cu motocicleta Iui. Schim-
b&m céteva cuvinte. Dupd ce mi-am luat casca din port-
bagaj, imi pun induntru servieta si 1l incui. Maginal,
dupi ce am scos cheia din Incuietoare, verific daci port-
bagajul e Incuiat, Aceastd migcare discretd nu i-a scépat
ochiului vigilent al confratelui meu (suntem amandoi
in aceeasi sectie de psihiatrie) si profitd de ocazie ca sd
mai ia cu blandeje peste picior; ,Ce ¢ cu mania asta de-a
verifica? Nu cumva ai TOC%7”

I nir-o sear3 de prim#varé, putin dupd ora 19, ies

49 tulburare obsesionald compulsivd (V.£)
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Mai pregatesc s34 md apdr, sd 1i explic cd nu, nu am
TOC, nici macar vreo manie, ¢ ci e doar un reflex nor-
. mal, ci scuterul meu e vechi, cd portbagajul a inceput s
nu se inchida bine, ¢d odatd cdnd mi aflam pe soseaua
de centurd s-a deschis in mers, ci...

Deodatd, Imi amintesc despre ce am lucrat cu pacien-
fii mei: acceptarea de sine. Le-am pus s& faci din belsug
exercifii si jocuri de rol pe tema acceptarii de sine: cum
sé& accepte criticile gi observatiile negative despre ei fard
sd se enerveze; cum si ceard, dimpotrivi, mai multe pre-
cizdri; cum s& nu cedeze la acel prim gest care ne Impin-
ge, ca prin reflex, si ne justificim, si ne apirdm...

Si acum, la o remarci anodind gi legatd de un gest cét
se poate de real, mé pregitesc s& mi apér. Vai, terapeu-
ii dstia care nu fac pentru ei Ingisi ceea ce le recomanda
pacientilor lor!

Atunci ma rdzgéndesc. $i in loc s¥ md justific, accept
observatia: ,Da, e nostim, nici macar nu mai dau aten-
{ie reflexului dstuia. Ai ochiul format, ce si zic...” 5i co-
legul mey, care, din cauza celor céteva secunde de tiice-
re, incepea sd se teama cd m-a jignit, imi mérturiseste:
»Da, i pe bund dreptate: 5i eu fac la fell”

Am plecat, fiecare in directia Iui. Dar povestea nu s-a
terminat pentru mine. In timp ce conduceam, continuam
sd meditez la acest episod, care, 1a fel ca multe alte epi-
soade din viaja zilnicd, poate fi interpretat in doud fe-
luri. Negativ: nu e ugor si te schimbi, dacd pana si un
psihiatru exersat in acceptarea de sine se poate lisa prins
astfel in capcand! $i pozitiv: e atit de simplu s te
schimbi! Nu are rost sd ataci obiective enorme; lucrurile
neinsemnate sunt tot atdt de bune. E suficient sd arunci
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asupra reflexelor o privire binevoitoare §i amuzata. O
privire amicali asupra ta Insufi...

Ciudat raport e aceasta relatie cu nof ingine: adorafie
apoi detestare, calm afigat fafd de ceilalfi gi nelinigte fe-

- brild fatd de noi ingine. ..

Cum s& nu ne judecdm decét pentru a ne ajuta, si nu
peniru a ne violenta sau a ne pedepsi? Cum s4 trdim,
simpluy, In prietenie cu noi ingine? Cum s& gdsim echili-
brul potrivit intre exigeni# si bundvointa care caracteri-
zeazd tocmai o relafie amicald?

Acceptandu-ne, chiar si imperfec}i. 53 ne acceptdm
pentru a ne schimba si a evolua. Pentru a ne nagte In
sfargit in adevéirata noastrd fire.




Partea a doua
S¥ ai griji de tine

Nu cunoagtem despre noi deciit aceleagi lucruri, migulitoare sau
dureroase, la care ne Intoarcent merey,

Credem cif reflectidm, dar nu facem deseori decit sd ascultdm
murmurul confuz al sufletului nostru. Care ne face s& ne ritd-
cim, uneori. Pe cile violenjei sau ale complezentei fafi de noi
ingine.
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«Cand nu i gésesti odihna in tine Insuti,
nu are rost s o cauti In altd parte.”
I.a Rochefoucauld

ude este o femeie inteligenta. Teri, una dintre

A prietenele ei a invitat-o la prinz, impreuns cu
alti prietend pe care nu o cunogtea. Incd de la

inceputul mesei, Aude nu s-a simfit bine: aceast? a freia
persoand, vidit foarte cultivatd, s-a apucat s& discute de-
spre expozitii de pictur¥ si sd pomeneascd de artigti de-
spre care Aude nu gtia mare lucru. , Vorbea pe un ton care
voia s¥ spund: «Evident, toatd lumea gtie asta, nu-i aga?»
i, cum eu nu gtiam, am inceput i nu ma simt bine...”
Aude nu s-a bucurat de masi: impresionati de la bun in-
ceput, ea a fost mai intdi nelinistitd (,Cum s& ascund cd
nu stiu nimic?“), apoi agasati (,5-0 ia naiba pe preten-
tioasa asta care ne stricd masa.”) gi In sfargit Intristatd: in
dupé-amiaza si seara care a urmat, ea si-a dat searna cat
de mult se pusese in defensivi §i se crispase, cat de mult
acest gen de reflex ii otrdvea regulat viaja. Cand am
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abordat acest lucru in gsedinia noastrd de psihoterapie, s-a
mirat cand am Intrebat-o de ce nu acceptase pur si sim-
plu evidenta: ¢ acea persoanj gtia mai multe decét ea
despre acei pictori. Cd ea, Aude, avea intru totul dreptul
de-a nu fi cunoaste gi ¢4, acceptind acest lucru, s-ar fi
simgit mai bine la masd §i in regtul zilei...

Arthur este un tdndr foarte susceptibil... ,Chifibugar
si lipsit de umor”, precizeaza el cu umor, tocmai fiindcd
se simte In siguranid pe durata consultaiilor. ,Cand se
fac glume la adresa mea sau mi se aduc reproguri, mé
crispez. De exemplu, in vacants, cu prietenii mei, daci
imi reprogeazd ci sunt zgarcit sau maniac, ceea ce gi sunt
intr-0 oarecare mésurd, mi-¢ imposibil s4 o iau In glumi
sau s3 riméan calm si sd le spun: «Pii, da, prieteni, asa
sunt ey, imi pare réu cd va fac s3 suferifi cu nevrozele
melel» Genul #sta de rdspunsuri {imi vin in minte dupi
zece zile §i asta doar de cind am inceput terapia. Inain-
te, nici mdcar nu Imi trecea prin cap. M3 enervam pe ei
si ficeam scandal cateva ceasuri bune. Acum am injeles
c4 cel mai bun mod de-a reactiona e si accept cd ei au
dreptul s&-mi spuni chestii din astea, chiar dacd, pe mo-
ment, mi se pare exagerat sau nedrept. Cu cat mi crispez
mai mult, cu cat refuz si mi se spund aga ceva, cu atét
transform mai mult o vorba aruncata intr-o problemi
gravy. In cele din urm¥, am Infeles ¢4 cel mai important
nu e sd caut sa corectez ce mi s-a spus, ci sa accept pen-
tru ca si nu ma simt pus in discufie din cauza asta. Pro-
cedand astfel, mi-am dat seama, in plus, ¢ m¥ apir mult
mai bine ulterior, atunci cAnd simt aceast? nevoie, ceea
ce se Intdmpla tot mai rar. Nu cred cif In prezent sunt mai
putin criticat, dar aceste critici ma afecteaz mai pufin ca
pand acum. Drept urmare, le uit 5i am impresia c¥ sunt
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mai putine la numdir, astfel incit sunt mai relaxat etc. E

un cerc virtuos, exact contrar cerculud vicios dinainte.”
Louis nu stie s piarda la tenis. De fiecare datd cand
joac# prost sau cand un adversar il face sd joace prost, se
crispeazd dincolo de ce ar fi normal. A rupt deja multe
rachete si a insultat (sau a vrut sd insulte) mulfi parte-
neri, arbitri si spectatori. $i, dat fiind cX ajungea s se
enerveze atit de rdu, s-a intrebat deseori de ce continua
sd practice acest sport. Felul acesta de-a se purta ii de-
grada nu numai plicerea de-a juca, ¢i si performantele
din cadrul competifiei. Cand i-am atras atentia asupra
acestui lucry, mi-a rispuns ci i se pare totusi cd e o buni
modalitate de-a se motiva. In realitate, nu. Louis nu ac-
ceptd si rateze o lovituri sau o serie de lovituri 5i la fel
se prezintd situafia si in destule alte domenii ale vietii
sale, El este ceea ce se cheami un ,luptitor”, mereu sub
presiune. In realitate, stima de sine a lui Louis este foar-
te dependentd de performaniele sale (sportive, univer-
sitare, sentimentale), adici este foarte fragil. Va trebui sd
Iucrdm asupra acceptirii de sine: atdta vreme cat nu va
accepta si joace prost, va juca prost, i chiar dince ince
mai prost, mai ales in zilele cAnd va Incepe s&-5i rateze
cele dintdi mingi. Hipermotivatia lui se va dovedi cu
doul taisuri: ea il va duce uneori in sus, cand lucrurile
se vor inldnfui cum trebuie, dar 1l va trage Ia fel de des
in jos, cind vor exista rateuri. In toate cazurile, de suc-
ces sau de epec, pretul care va trebui platit in materie de
stres va fi foarte ridicat, aga cum se intdmpla intotdeau-
na la subiectii cu o Inaltd stima de sine fragila. Scopul te-
rapiei e ca Louis s8 ajungi sa i5i spund sincer: , Ai jucat
prost, batrane. Stai calm, se intdmplA. Problema nu e s&
ratezi o loviturd, ¢l s8 te enervezi fiindcd ai ratat o




112 Christophe André

lovitury, fiindcd asta dubleazd problema... ,In acel mo-
ment, el igi va fi rezolvat problema.

Acceptarea de sine nu este doar un concept, ¢i un fel
de-a fi, care nu poate fi agadar dobandit decit printr-o
practicd repetati. Obiectul acestui capitol este si va aju-
te si aplicafi acceptarea de sine in viafa de zi cu zi, In
toate situatiile In care se pot ascunde problemele stimei
de sine. Obiectele acestui efort de acceptare sunt emofi-
ile, gadndurile, comportamentele noastre declangate de
aceste situalii: In toate aceste momente, vom vedea cum
acceptarea de sine inlesnegte mai Inti linigtea sufleteas-
¢4 si apoi stima de sine.

Suferintele stimei de sine sunt deseori legate
de neacceptarea de sine

Se intdmpla frecvent ca problemele stimei de sine s&
corespundi unor ganduri sau emotii ale refuzului de
sine. Cand ne spunem sau mai degrabd ne auzim spu-
nindu-ne ,n-o 38 reugesc niciodatd”, acest gand nu e sin-
gurul care ne face s& suferim, ci unda de soc a aceshuia
din urmd, faptul c dupi el mai vine unul: ,N-o s reu-
sesc niciodatd, m-am siturat s& fiu aga, sunt prea incom-
petent, mi detest”, ,Nu se poate, nu e cu putinjd” si
emotiile asociate (furie, rusine, {ristete etc.).

Ce facem in faja suferintei provocate de aceste reac-
tii automate? In general, existd doud reacfii spontane: in-
cercdm si alungim aceste ginduri, 54 le indepdrtdm din
minte sau ne 14s&m in voia lor si le rumingdm. Acestea
sunt cele doua strategii pe care le intalnim cel mai des
in studiile despre acest fenomen.
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Se stie cd incercarea de-a alunga aceste ganduri spu-
nindu-ne ,nu te mai gandi” sau distrigandu-ne nu este
eficients decdt pe termen scurt. Existd uneori un efect
~rebound” al gandurilor astfel indepirtate, mai ales la
persoanele cu o joasd stimé de sine (la celelalte, distra-
gerea functioneaza): gandurile reprimate reapar ulterior
cu putere. Dar chiar si fird efect de revenire, acest tip
de funcfionare mentala (incercarea de-a suprima gén-
durile sténjenitoare) provoaci un inconfort emotional
notabil%0,

Intr-adevir, ruminatile se definesc prin repetifia unor
ganduri sau imagini sumbre, centrate pe aspecte nega-
tive ale sinelui sau ale lumii. Ruminatile despre sine
sunt foarte frecvente in cazul problemelor stimei de
sine. Ele ocupd deseori un loc important de fundal in
activitatea mentald a persoanelor respective. Dupi ce au
frdit un eveniment care le destabilizeazi stima de sine,
ele continud si acfioneze sau si discute, dar o moriscd
de ruminatii s-a pus in migcare, si funcfioneazi in sur-
dind... Din cind in cand, ele isi dau seama, dar cel mai
adesea nu. $i acest lucru le perturbi felul de-a fi gi de-a
géandi.

In asemenea momente, trebuie si se situeze efortul de
acceptare de sine: In momentul precis in care sunt scoa-
se la suprafata congtiinfei aceste gnduri denumite ,au-
tomate gi intruzive” de ciitre psihoterapeuti, in situafii
care amenin{d stima de sine.

®Purden C.,, Clarck A, ,Suppression of obsession-like thoughts in
nonclinical individuais: impact on thought frecquency, appraisal
and mood state”, Behaviour Research and Therapy, 2001, 3%
1163-1181.
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Situatiile cu risc pentru neacceptarea de sine

Sunt toate situatiile in care suntem confruntafi cu pro-
priile noastre limite: ca urmare a unui egec sau a unel fh—
ficultiiti de-a atinge un obiectiv pe care ni- stabx.iaseram
sau ca urmare a unei comparatit cu alii, care ni se par
~mai buni®, si la fel de bine ca urmare a unei rfemarc:,Aa
unei critici, a unei ironii, chiar benigne sau amicale. C4-
teva exemple. ' ‘

54 eguezi pierzand la un joc, nereusind s¥ faci usor
ceva, sd gitesti ceva anume, sd megteresti ccl-:va; Sdnu te
orientezi ugor cu magina. Nu accepti c& esti ataf de stut
pid. Te enervezi pe tine, crezi ¢4 esti stu;nd fiindcé ai
avut (dupd pérerea ta} o comportare stupida. ‘

» In conversatiile cu persoane pe care le credem mai
ceva decit noi: mai inteligente, mai diplomate, mai
cultivate, mai rafinate, mai importante. Ne imagi-
ndm ci nu avem dreptul s vorbim decit daci
avem lucruri noi, nostime, originale de spus. Drept
urmare, preferdm deseori si ticem, ca si nu 1cis~
c&m 54 ne dezviluim lacunele sau platitudinile.
Dar ne acuzdm pentru acest lucru. Nu ne accep-
tm. ‘

* Cénd ni se pune o intrebare si vrem cu orice pret
sd dam rdspunsul bun. Dacll nu este cazgi, putem
s& ne simfim vexafi, umilifi, inferiorizafi, incompe-
tenti. Nu acceptdm sl ne pomenim prinsi in fla-
grant delict de ignoranji. .

¢ Sub privirile celorlalii, dacd crecierr{ ¢d ar tz;ebm s&
stim la perfectie s& dansdm, s pion;é.m, Y| mqtim,

s& gustdm vinurile, s conducem, s jucim bridge,
golf etc. Nu numai c& nu o vom face, ceea ce este
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dreptul nostru, dar ne vom simti prost ¢ nu le fa-
<em, ceea ce este absurd,

* S& fim criticafi, ironizati. Anumite persoane se tem
cumplit si nu fie finta glumelor. ,La seratele la
care sunt invitatd, 1 localizez imediat pe cei cu
“gura mare» 5i fac tot ce pot si nu am de-a face cu
el. 53 nu ma apropii de ei, s4 nu i privesc, s nu le
vorbesc, 83 nu mi asez langa ei.” Ni se pare ci ar
trebui s4 nu avem (sau si nu dezviluim) niciun
punct slab care si poata atrage remarcile sau si
avem suficient sim al replicii sau suficients auto-
ritate ca s 1i convingem si renunte ori s¥ le ripos-
tam.

In toate aceste situatii, de ce nu ne dim dreptul de-a
spune pur si simplu: ,nu stiu”, ,nu cunose nimic despre
asta®, ,imi pare riu, nu reusesc”, ,n-am ingeles nimic”,
& adevirat, acest comportament este uneori cam absurd
sau ridicol”? De ce nu ne acceptdm?

Nu ne acceptim fiindci suntem convingi cd accep-
tarea reprezinti o primejdie. Primejdie fa$i de sine: ,s3
te destinzi Inseamna s4 i dai drumul”, Sau o primejdie
din partea celorlalfi: ,s4 te accepti cu ceea ce ai vulnera-
bil si fragil inseamny s4 te expui criticii, judecfii gi res-

pingerii”. Procedand astfel, agravdm situafia: s3 nu te
accepii este o evitare si, ca toate evitdrile, mentine con-
vingerea ci te-ai fi pus in primejdie dezviluindu-te, in-
deosebi recunoscandu-fi sau dezviluindu-H limitele si
vulnerabilititile.
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revenim In contextul situatiei si 34 ne desprindem
de temeri. In general, in spatele refuzului limitelor
latd cinci cii importante asupra cdrora trebuie con- si esecurilor proprii existd, bineinfeles, teama: tea-
centrate eforturile: 1 ma de mediocritate (In ochii nostri) si de eticheta
1. $i riminem congtienti. Deseori, nici mécar nune ] mediocritdii (in ochii celorlalfi). Scopul acceptérii

Practica acceptirii de sine

dim seama de reticentele noastre fatd de accepta-
rea de sine: reflexele noastre de crispare sau de di-
simulare ni se par normale gi sfargim chiar prin a
nu le mai acorda atentie. Prima etapi (dureroasé)
consts in a deveni congtienti de ele, de fiecare datd
cand ne agasim din cauza unui contratimp, de fie-
care dati cand ne justificdm in faja unei observa-
#i, de fiecare datd cand ne enervim din cauza unui
esec. S devenim congtienti de ceea ce se Intampld
in noi: in general, suntem pe cale de-a ne spune

£

L

. §i spunem da. 53 ne antrendm si spunem pur $i
simplu ,da” in mintea noastra. 5 recunoagtem ca
lucrurile nu se petrec asa cum vrem noi gi sd ac-
ceptim acest fapt. $4 ne spunem: ,Da, asa stau lu-
crurile, chiar dacd md enerveazi. Primul gi cel
mai bun lucru de ficut este mai intdi s8 accept ci
asta este situatia.” S& nu Incercdm, in orice caz nu
imediat, s3 evitim: sd neglm, sa minimalizdm, s&
ne justificim. Filosofii stoici din Antichitate, pre-
cum Marc Aureliu, se incurajau singuri si cultive
o anumitd distants fafd de stdrile lor sufletegti:
,Daci un gand te deranjeazd, recunoagte-1 5i exa-
mineaz3 acest gind.”

. $% rimanem In situatia prezentd. 54 nu incepem
4 ne micinim cu ganduri despre nedreptate sau
prejudicin. S nu exagerdm, s nu dramatizim, 54

de sine este sd ne permitd s ne Intoarcem cdtre re-
alitatea situatiei, s continudm si actiondm gi s& in-
teractiondm. Pentru a ne ajuta, putem utiliza mici
fraze de protectie: , Ai grija de tine”, ,Nu spori ne-
cazul”, ,Accepti i aclioneazd” etc. Fiecare dintre
noi utilizeazs asemenea fraze, deoarece le glisegte
frumoase, deoarece i-au fost transmise de cineva
in care are incredere, deoarece l-au ajutat intr-un
moment important.

. 83 facem efortul de-a accepta ideea riului celui

mai mare, ceea ¢e nu inseamni nici sd il dorim,

nici sd ne resemndm, 5i chiar, dacs e necesar, si

mergem pana la capat, si deruldm scenariul com-
plet al temerilor noastre: egec total, respingere
completd... Ca in tulburérile anxioase severe, im-
portanfa exercifiilor de contemplare a ,celui mai
rau lucru care ni se poate IntAmpla” este mare: de
ce anume md tem? Care este riscul? Si In cel mai
réu caz, ce se va intdmpla? E oarecum similar cu
procedeul din vremurile de demult, care ne reco-
manda s& contempldm imagini legate de moarte
¢a s3 devenim mai puternici nu In faja mortii (de-
rizorie si de necontrolat), ci in fata fricii de moar-
te. In cazul de fap¥ lucrurile stau la fel cu teama de
respingere si de degradare sociald: s& nu mai tre-
murdm in fala acestor virtualitifi. Pentru a ne aju-
ta In asemenea exercifii, meditajia este un
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instrument bun. Ea mai are si avantajul de-a ajuta
normalizarea emotionald si distaniarea de gandu-
rile toxice. Este tehnica meditatiei numite deplind
constiingd care a fost obiectul celor mai multe stu-
dii in materie de psihoterapie. Ea reprezinti fird
indoiald unul dintre cele mai bune instrumente
pentru ca acceptarea de sine si devind un fel de
automatistn mentalbl.

5. $3 acceptim deopotriva trecutul. Am vazut ca tre-
buia 53 evitdm s& ne fnecdm in acest ,clei al trecu-
tului”, la care suferinjele noastre tind s& ne facl si
revenim, prin intermediul regretelor sau al ran-
chiunelor. Dacit trecutul ni se impune astfel prin
intermediul evenimentelor din prezent, dacé emo-
tile de odinioar# revin ca niste fantome insisten-
te, e pentru cii nu l-am acceptat. Cand spuniem cé
ne-am impécat cu trecutul nostry, asta nu inseam-
nd ci am reugit si il uitdm: astizi se ste cd creie-
rul nostru nu uitd nimic. El pastreaza totul in me-
morie. Atunci, micar sd ,curdtim” amintirile
dureroase de incircitura lor emotionald, lucrénd
asupra lor in acelasi fel ca asupra temerilor noas-
tre, de care tocmai am pomenit. S3 le observam gi
s& le notim impactul asupra noastrd in mod dura-
bil pani la extincfia prea-plinului de emotii nepl-
cute. Dacd unul dintre périnfii nostri — sau améan-
doi, ne-a violentat — e necesar si putem ,revedea

filmul”, cum spun pacientii, fird sd tremurfim, nici

si plangem si nici s& fim cuprinsi de furie. Cu cét

51 Nystul M.S,, Garde M., ,/ The self-concept of regular transcenden-
tal meditators dropout meditators and non-meditators”, fournal of
Psychology, 1979, 103: 1518,
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durerile trecutului sunt mai mari, cu atat acest
efort va trebui desfagurat cu ajutorul unui terape-
ut. La originea unui anumit numdr de probleme
ale stimei de sine existd evenimente grave, precum
incesturile, violentele fizice san sexuale: In aceste
cazuri, e preferabil si se faci o psthoterapie. ferta-
rea, de care vom mai vorbi si care este cea mai im-
portantd cheie pentru a te elibera de trecut, se ba-
zeazd in majoritate pe acceptarea a ceea ce a fost:
renuntarea la a judeca sau a detesta, acceptarea gi
reinceperea unei viefi noi.

Acceptarea de sine functioneaza

Eficacitatea acestor tehnici ale acceptirii de sine Ince-
pe sa fie demonstratd in diferite studii.

In fata unor ganduri intruzive legate, de exemplu, de
un egec, s-a putut ardta i represiunea induce stres, in
timp ce acceptarea inlesneste un mai bun confort emo-
tional®2, In general, nu numérul gandurilor intruzive e
diminuat de tehnica de acceptare, ci doar impactul lor
emotional: adicd interfata dintre glnd {,,am esuat”) si
consecinta gandului (,nu e normal, nu sunt bun de ni-
mic”) e cea in care procesul intervine. Consemnul este
deci sd recunoastem imediat egecul {in loc s& incercdm
s& il minimiz&m, si il negdm sau s ne gindim la altce-
va) sau impresia de esec, peniru a evita ca acest lucru s§

%2 Marcks B.A. gi colab., A comparison of thought suppression to an
acceptance-based technique in the managernent of personal intru-
sive thoughts: a controlled evaluation”, Beluviour Research and The-
rapry, 2005, 43: 433445,
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nu declanseze un sir de ,ruminafii” negative despre
sine, despre viaji, nedreptate, ghinion etc,

In cursul unei cercetdri®? despre modalitifile de-a
Jdigera” dificultdtile, se propunea unor voluntari si se
gandeascd la un esec fie infr-un mod zis ,experential”
{adici cu consemnul: acordati atentie ponderatd reacti-
ilor pe care le-ati avut in momentul egecului, clipd de
clipi: emotii, ganduri, reac{ii...), fie In mod evaluativ
(reflectati la cauzele, la semnificagiile, la consecinjele
acestui egec) si 3 observe apoi impactul acestor consem-
ne. Ruminarea evaluativa (ganduri de tipul: de ce? si
acum ce fac? etc.) producea mult mai multd nefericire si
suferintil emotionald decit ruminarea experentiald (cind
se di acces liber in congtiin{d unor fragmente de amin-
tiri despre situatia respectivd). Studiul mai ardta ci di-
ferenta era si mai clard la voluntarii care se descrisese-
r& ca ,rumegitori”, adici dintre cei care au tendinia
de-a reveni neincetat asupra dificultitilor vietii. Aceste
exercifii de acceptare vor fi cele mai utile gi mai eficace
in cazul lor,

Acceptarea de sine este deopotrivd utilizati In trata-
mentul durerilor fizice cronice™, in care se stie ¢ revol-
ta (de injeles) impotriva suferinjei o agraveazd pe aceas-
ta din urmi. In realitate, toate durerile pot beneficia de
pe urma acestui exercifiu, deoarece acceptarea este un
instrument special adaptat nu pentru a suprima sufe-

5¥Watkins E., ,Adaptative and maladaptative ruminative self-focus
during emotional processing”, Behaviour Research and Therapy, 2003,
42: 1037-1052.

4 MeCracken L.M. si colab., ,Acceptance-based treatment for per-
sons with complex, long standing chronic pain: # preliminary ana-
lysis of treatment outcome in comparison te a waiting phase”, Be-

haviour Research and Therapy, 2005, 43: 1335-1346.
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rinta, ci penfru a-i limita extensia la intreaga persoa-
na.

La fel stau lucrurile cu stima de sine. Cel mai bun
mijloc de-a evita ca o rand minord a amorului nostru
propriu s3 devind o desconsiderare globald, o respinge-
re a persoanei $i sd nu provoace o suferintd a stimei de
sine, este pur gi simplu si o accepti drept ceea ce este: o
rand a amorului-propriu, Intemeiatd sau nu pe un ele-
ment real.

Curm sd acceptdm ,adevaratele” probleme?

Durerile, fizice sau morale, pe care le echilibreazi
meditafia sunt niste dureri adevirate. Meditatia nu le
suprimd, ci doar le limiteaz influenja asupra persoanei
care suferd. Dar acceptarea trebuie totodatd si cuprin-
d4 st sursele durerilor stimei de sine bolnave, care sunt
si ele cat se poate de reale. De exemplu, 84 nu cores-
punzi normei sociale: s& nu ai o slujbi cind esti adult,
s& nu ai so}/sofie cAnd ai 40 de ani, s& nu ai copii cand
estl femeie,

Astfel, s& ai complexe fajd de profesia ta este un lu-
cru: s& te devalorizezi fiindcd nu esti ,,decdt” pogtas sau
instalator intr-un grup de ingineri sau doar generalist
intr-un grup de chirurgi ete. este un lucru de ingeles, dar
care trebuie si combatut. ,Nu existd meserie proastd”, se
spune. Cu toate acestea, la persoanele aflate intr-un esec
profesional important, rusinea fatd de sine si de limite-
le proprii ia forme ¢i mai grave. Lor le este rugine si se
pomeneascd lipsite de statut, drept pentru care se tem
de iesirea in public sau de contactele sociale, deoarece
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reflexul e sd Intrebi: ,Si dumneavoastrd cu ce va ocu-
paji?” 84 rispunzi: ,cu nimic” este efectiv dureros. I?ar
ce altceva si faci care i te satisfacd? S& schimbi subiec-
tul? Fie cd diversiunea nu merge $i manevra poate crea
o stare de stdnjeneald la interlocutor, fie ¢4 merge $i in-
trebarea va fi atunci aménati naiv pe mai tirziu. 5% min-
im sau s& dim réspunsuri evazive? Va fi gi mai riu dac-é
persoana respectivi considerd neclaritatea rdspunsuri-
lor noastre drept modestie si incepe si insiste sau dac.:é
vorbegte despre noi altcuiva, care e la curent cu situafia
reali... Neacceptarea este atunci autoagravanti. Dar ten-
tatia e atit de mare, incit majoritatea oamenilor 1i cedea-
z3. Nu exist alti solufie pe termen Jung decat s4 accep-
t3m: s3 acceptdm si spunem c§, intr-adevdr, nu avem de
hucru In momentul de fatd (sau nu avem niciun prieten,
sau sot/sofie...}, s¥ acceptim ci celdlalt are drepi:u} sd
ne pund aceastd Intrebare, anodini pentru el si dureroa-
s¥ pentru noi. ‘

Imi amintesc de Yanne, o pacienti, mam a mai mul-
tor copii (excelents, de altfel, in acest rol social) al c?re:
sof era arhitect. Yanne suferea mult ¢ nu 1ucrea?:é si ea:
fusese invalidd ani indelungati din pricina unei agora-
fobii foarte severe, pe care am reusit in cele din urmé s
o vindecim, dar care, Intre 20 si 40 de ani, o iImpiedica-
se s& urmeze studii sau s& fsi facd o carierd conformd cu
posibilitifile ei. Aceast boald i minase si stima de sine?:
in ciuda faptului ci putea stabili contacte facile ¢i n}teif~
gente cu ceilalfi, ea i5i punea In permanentd intrebri sfat
sietoare despre valoarea sa gi despre judecata ce}orlaI?
despre ea, ,Toatd lumea md ia drept o burgheza instéiri-

t4, trindava gi stupidd.” Cind era infrebati: ,Cu ce v
ocupafi?”, ea ocolea raspunsul. Daci i se oferea ,ajuto-
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rul”, fiind Intrebati: , Lucrafi cit soful dumneavoastra?”,
ea profita de ocazie si rispundea afirmativ, se simtea
upuratd, apoi schimba cu iscusingd subjectul, temandu-se
ca intrebdrile prea precise s& nu ii dea de gol subterfu-
giul. Yanne sférsea prin a purta pici oamenilor pentru
lipsa lor de imaginatie: ,De ce se pune intotdeauna in-
trebarea asta idioatif inci de la inceputul intalnirilor? Ca
$1 cum nu ne-am rezuma decat la profesia noastra!”
Exact, dar nu e chiar atit de simplu s# infiripezi o con-
versalie: sd vorbesti despre profesie este o solufie usoa-
ré&. Din pécate, e foarte impoviritoare pentru someri §i
pentru persoanele care suferd ci nu au o profesie.

Cum am procedat cu Yanne? In primul rand, am in-
sistat asupra evidentei de-a trebui si ascundX ci nu lu-
Creazd, ceea ce nu a fost ugor: ,Stiti, voia ea s¥ mi con-
ving#, nu e doar o impresie, existd cameni care te judecs
dup acest Jucru: dack nu lucrezi, in ochii lor esti un in-
capabil, un veleitar sau un parazit!” Asta se poate intam-
pla, efectiv, dar nu cu tofi interlocutorii si nu intotdeau-
na. Inci o dath, acceptarea de sine si dezviluirea de sine
care decurge din acest fapt nu trebuie intelese ca o obli-
gafie rigidé: este doar o opfiune care ne va face s4 pro-
gresam si deci de care {rebuie s ne striduim sa profi-
tdm de fiecare datd cind este posibil. Scopul este si
proceddm in mod flexibil. La inceput, Yanne nu era cu
adevdrat flexibild: ea nu dezviluia niciodat spontan ci
nu lucreazd (cum nu dezviluia nici alte ,, defecte” pe care
credea cd el are), dar atunci cand 1i pomeneam despre
acest lucry, ea avea impresia ci asta Insemna ¢4 trebuia
intotdeauna s& 1l dezviluie. .. Ca s¥ ne apropiem mai mult
de numeroasele situafii posibile, am intocmit cu ea o list
destul de lungi cu toate persoanele cu care s-ar putea
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gisi in situatia s# vorbeascd, a tuturor circumstantelor si
a tuturor momentelor In care acest lucru ar putea avea
loc. Apoi, in funciie de aceste diferite contexte, am pre-
gitit-o pe Yanne sd vorbeascd infr-un anume fel, nici de-
valorizant, nici plangiret, prin intermediul jocurilor de
rol, in care puneam la punct modalitdti posibile de-a
vorbi despre sine: ,,Cu ce md ocup? Tocmai, asta ¢ pro-
blema mea, trudesc serios In momentul de faja ca sd-mi
gasesc de lucru. Nu mi-e ugor sd vorbesc despre asta, dar
mi forfez sd o fac dintr-o groazd de motive: in primul
rand fiindci asta e situatia i nu am de ce s& mint in
aceastd privint4; in cel mai riu caz, e mai bine si spui ¢
nu ai chef s& vorbegtl. Apoi, filndcd Imi spun cd poves-
tind ce mi se Intdmpl3, asta le-ar putea permite celorlalii
s& md ajute sau sd Imi dea eventual sfaturi sau ponturi
ca s&-mi gasesc de lucru. In sfarsit, si mai ales, pentru ¢,
daci ascund adevidrul, mi-e §i mai rugine i n-o si se mai
termine niciodatd.”

Astizi, Yanne nu se mai enerveaza din cauza ,celor
care pun intrebdri indiscrete”. De altfel, gi-a gdsit in cele
din urmi din nou de lucru.

Riscuri ale acceptirii de sine?

Daci acceptarea de sine ne este atat de grea e fiindcd
de ea sunt legate in mintea noastrd numeroase temeri.
Printre acestea:

¢ Teama de-a deveni complezent cu sine, moale i

resemnat. ,Nu s mé accept reprezintd pentru
mine o problemd, ci s ma accept mediocru”, Imi
spunea la un moment dat un pacient. Totugi aici
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este problema: tuturor ni se intdmpld si fim me-
diocri, in anumite momente ale viejii. S3 te com-
porti uneori mediocru nu face totusi din nof nig-
te indivizi mediocri. 54 fii in stare 53 ifi recunosti
mediocritatea In anumite momente f4r3 si §ii sa-
tisficut de ea inseamnd deja sa fii mai putin me-
diocru... Ni se intAmpld tuturor s& nu ne compor-
tdm in conformitate cu idealurile gi dorinjele
noastre. Citifi biografiile oamenilor mari pe care i
adrnirafi: toti au cunoscut indoieli, au ficut greseli,
au infaptuit uneori nedreptiti, au fcut porcirii
sau t#u altora. Putem fotusi continua sd 4 admi-
rdm, si fi stimim.

Teama de-a deveni tern, fir3 savoare, fird culoare.
Am remarcat ci aceastd reticen{ apirea frecvent
la persoanele cu inalt stim& sociala instabil¥, care
preferau s# i5i considere furiile si exagerérile drept
dovezi de personalitate, chit ci anturajul lor avea
de suferit mai mult sau mai pufin. In realitate, cred
¢d sunt doud probleme diferite: cigtigul de senini-
tate adus de acceptarea de sine nu se face in detri-
mentul personalitifii, ci doar debaraseazi persoa-
na respectivdi de unele dintre emotiile sale
patologice.

Teama cd acest lucru va face ca tod s4 fie asemi-
ndtori, subinjelegind teama de un univers forma-
tat, in care fiecare, datoritd acceptiirii de sine, va
fi linigtit 5i senin. Acest gen de teamd pare Inain-
te de toate retorici. Ea ne proiecteazd, avind in
vedere starea psihologicd actuald a majorititii
noastre, intr-un viitor foarte, foarte, foarte inde-
partat!
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Cea mai mare parte a acestor temeri sunt ,teoretice”
si neintemeiate in practica. Ele depind de credinfele im-
plicite pe care familia sau societatea noastrd ni le-a in-
culcat: s& fii aspru cu tine Insufi ifi permite si progresezi;
dacd crezi cd nu esti in stare s faci ceva, mai bine nu
face; trebuie s urméresti intotdeauna perfectiunea...
Aceste credinte nu sunt toxice decét fiindci le aplicim
fard recul i fird flexibilitate. Acceptarea de sine nu ne
impinge si renunidm la valori itnportante pentru noi, ci
s4 nu devenim sclavii sau victimele lor. 54 precizim in
sfarsit pentru cei ingrijorafi ¢i psihoterapiile nu modifi-
¢& personalitatea de la un cap la altul, ¢ ajutd doar per-
soana sa faca fatd diferit trisiturilor de personalitate si
exigenjelor interne excesive care ne pun probleme.
Aceasta este toatd diferenja intre psihoterapie liber con-
simfitd si Indoctrinarea sectara.

Discerndmantul in acceptarea de sine

S4 mai amintim o datd evidenia: acceptarea de sine
nu se face ,in locul a ceva”, nu elimind nimic. Ea nu eli-
mini faptul de-a trii, de-a actiona, de-a ne bucura, de-a
resimfi emotii, de-a protesta, de-a sdri in sus de bucu-
rie... Ea vine In plus fajd de toate acestea. Maxima sa nu
este ,a accepta sau a acfiona”, ¢i ,a accepta gi apoi a ac-
fiona”. Antrenandu-ne agsa cum am vizut, cipitand in-
cetul cu Tncetul gustul calitdtii si al luciditdtii actiunii
atundi clind ea urmeazi acceptirii. Astfel, acceptarea de
sine nu ne reimboldeste deloc s& renun{dm la eforturile
de schimbare care ni se par necesare. Fa ne ajuti si le
desfisurdm in liniste si cu bundvoinii fajd de noi ingine.
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Dat fiind 4 aceste eforturi de evolufie personald durea-
z4 toatd viata, e lesne de injeles necesitatea acceptiirii de
sine peniru a tréi 5i a te schimba Intr-un climat interior
calm. Este singura posibilitate de-a continua s8 resimfim
plicerea de-a lucra in timp asupra noastrd ingine! Este
singura filosofie de via}d posibild in raportul cu sine.
Este singurul demers care permite efortului Indreptat
asupra stimei de sine s3 continue s4 fie o plicere, si nu
o violen{d sau o constrngere.
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S& nu ne mai judecim

»5& judeci inseamn s4 nu Infelegi.”
André Malraux

e Ingeldm mereu — sau aproape mereu —
cand vrem sd ne judecdm pe noi Ingine. Mai

ales In situatiile in care e in joc stima de sine.

Cred ci mi observ, dar in realitate mi judec...

Nicio privire asupra noastri ingine nu este neutrs.
Stima de sine este astfel, prin esenfd, o judecati: te ob-
servi si te judeci. Este chiar o dubli judecatd sau o ju-
decat3 sub presiune, cum vreti, din moment ce aceast}
judecatd pe care o facem asupra noastri insine este in
realitate dublatd (sau contaminatd, sau stresatf) de jude-
cata celorlalfi: ne judecdm dupi ce credem, pe buni
dreptate sau nu, despre judecata celorlali. Fantoma pri-
virii celorlal}i ne determini si ne judecim i ne pune
sub presiune.
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Prima problemé, asadar, e ci ne judecim in loc s ne
analizim si s ne injelegem. A doua problemd: judecata
este cel mai adesea prea severa. Ce inseamni s& judeci?
Inseamni s¥ raportezi un fapt la o valoare. $i valorile
persoanelor cu probleme de stiméd de sine sunt toxice,
deocarece sunt prea inalte i prea rigide: dorinta lor de
perfectiune serveste la calmarea dorindei lor de protec-

e.
’ De ce exist# aceastd tendinjd de judecare de sine si a
actelor proprii, inaintea oricirei forme de analizi si de in-
telegere? Si uneori chiar 1 loc de orice forma de analizd
si de infelegere.

Problema: criticul interior

Ceea ce se numegte in psihoterapie , criticul interior”
e constituit de judecatile constant negative gi limitatoa-
re, de autocritica cvasiconstantd, de aceastd deformare
permanentd §i parfiald a ceea ce ni se Intdmpl3, succes
sau esec: ,Ce e ratat e din vina mea, ce e reusit se dato-
reazi hazardului. Ce e ratat e total ratat, ce e reugitnu e
decat parfial reusit (intotdeauna e de blamat). Ce e ratat
e durabil, pentru totdeauna, ce e reusit nu e decit tem-
porar.”

Cum de suportim acest lucru? Deoarece credem ci
este o formi de luciditate gi de exigent¥, In cel mai rdu
caz, o severitate fajd de sine care ne e mai curfnd bere-
fici. Luciditate severd? In realitate, criticul interior doar
ia aparenfa onestitdfii si a lucidit¥fii, ca toti c&liii care in-
cearcd mai intdi s& se dea drept prieteni severi, dar
drepti. Aceastd tendinjd de autocritic feroce nu este
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decit o caricaturd a unui fenomen normal de recul i de
exigenid, dar fird bundvoin{d si nici flexibilitate $i cu
preful a numeroase erori: dramatizare, generalizare, con-
cluzii fard dovezi, impunere ca evidenie a unor exigen-
te lipsite de realism... Criticul interior d% drept infor-
majie ceea ce nu este dect autointoxicatie. El nu trage
niciodatd invdfiminte din esecul predictiilor sale: cand
formulele sale ,,n-0 53 meargd” sunt infirmate, el pés-
treazd ticerea sau picurd fiere prin ,n-o sé dureze, nu
are rost si te bucuri prea mult”. Dar el triumf¥ atunci
cand prediciile sale se adeveresc: , Ti-am spus eu!”

Criticul interior este neincetat in acfiune. Prediciii na-
inte de aciune: ,Nu are rost sd Incerci, rn-o sd meargd.”
Comentarii in Himpul acfiunii: ,Uite ce nepriceput egti.”
Concluzii dupa: , Al fost jalnic.” El este ca un veritabil
dugman intim in noi ingine.

Acest dusman suntem noi, bineinteles. In orice caz,
noi suntem cei care i dim via{d, il auzim, il gazduim, i
ascultdm si tot noi suntem cei care 1l credem. Sfargim
prin a nu mai avea niciun recul §i prin a crede ci aceste
ganduri stereotipe sunt Intemeiate i juste. Din acest mo-
tiv utiliz¥m in terapie irnaginea ,criticului interior”, pen-
tru a introduce oarecare distanid fafi de acest mecanism
care se ascunde In inima persoanei noastre. Un alt mod
de-a-l descrie este termenul de ,radio critic>”; acest flux
regulat de autoverbaliziri negative seamiind efectiv cu
un post de radio plasat cu perfidie intr-un colt, pe care
nimeni nu se gindeste si il opreascd si nici si il ascul-
te cu atentie ca si 15 dea seama ¢ nu debiteazd decét
grozivii si exageriri, Autointoxicare halucinantf. Cum

S ¥anget F., Oser. Thérapie de la confiance en soi, Paris, Odile Jacob,
2003,
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se explici faptul ¢4 ne trebuie atat de mult timp ca s3 in-
telegem acest lucru gi sé 1l schimbim?

~Tot spundndu-fi acelasi lucru, ajungi sa-1
crezil”

De unde vine criticul interior? In general, de depar-
te: dacd nu mai dim atentie caracterului exagerat si ste-
reotip al rafionamentelor sale prea chitibugare, se afli in
noi de multd vreme.

El provine cel mai frecvent dintr-un discurs parintesc
interiorizat:

¢ fie cd parintii nostri ne-au finut In mod regulat un

discurs de interdiciie i limitator de acest tip, f3-
cindu-ne in permanentd si renuntdm si actionim
sau 58 ne bucurdm de ceva;

fie ¢ si-l {ineau lor Insisi In fata noastrd, verbali-
zéndu-gi propriile lor critici interioare cu glas tare
{sau fipand): ,de ce m-am bigat In mizeria asta”,
A ar f trebuit sé Incerc niciodati”, ,totul s-a dus
naibii”, ,e o catastrofi...”;

fie c& ni l-au bagat in cap ca pe o valoare esentia-
1% a raportului cu sinele {,nu trebuie si fii nicioda-
t4 mulfumit de tine”, ,trebuie si te critici Intotdea-
una dac# vrei s progresezi”).

Apoi, profesorii nogtri, la scoald, superiorii nogiri fe-
rarhici, la serviciu, au putut prelua stafeta acestui gen
de discurs care inculc intotdeauna nemulfumirea de
sine. i, deopotrivd, unii membri ai anturajului nostry,
prieteni sau sofi, uneori cu toatd drigaldgenia, cu toatd
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buna-creding%: , Ti-o spun spre binele t3u, numi-o luain
nume de rdu.”

O datd in plus, problema nu e s& nu primim mesaje
critice sau de contfestare, Acest lucru este normal si util
si irebuie sd stim sé le ascultdm i sd le acceptim. Pro-
blera e s3 nu primim decdt acest gen de mesaje, In mod
constant si dozat, aproape firesc i usuratic. Criticul in-
terior este cu atdt mai toxic, cu cat suntem obisnuifi cu
el si nu mai dam atenjie naturii sale. Prin permanenta si
discretia hui, el face i sd se uite caracterul partial si ero-
nat. Sub masca luciditifii si a onestitdtii se ascunde to~
xicitatea.

Toxicitatea judecatii de sine atunci cind
emana dintr-o autocritica oarba

Aceastd autosugestie negativa se dovedegte din plca-
te eficace i alimenteaza o buni parte a problemelor sti-
mei de sine.

Ea este indeosebi motivul pentru care nu tragem fo-
loase din experientele noastre de viajd pozitive, deoare-
¢e orice succes, sau orice recunoagtere este imediat tre-
cutd prin focul criticii parfiale: ,iluzorie, ,n-o sé
dureze”, ,la urma urmei nu e chiar atit de important”.

Contrar a ceea ce cauti si dea de crezut, criticul inte-
rior nu ne ajutd cu nimic s& progresdm pe planul persoa-
nei noastre globale. El nu este decat un discurs cu scop
disuasiv i imitator, care ne determind sé ne tememm, si
fim suspiciosi, s3 tremurdm, s& nu fim niciodatd mulfy-
miti de nol ingine. El nu ne duce Inainte: nimeni nu poa-
te fi impins Inainte de un discurs critic constant, care nu
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oate decat 53 I ducd spre si mai mult stres, si mai mul-
te inhibitii, insatisfaciii §i tensiuni. 5i spre si mai puind
stimd de sine.

Criticul interior se supune unei logici de perfectio-
nism patologic 5i ineficient. Chiar daci uneori poate
ajuta la atingerea unor obiective din domenii precise gi
limitate (performante gcolare, profesionale, sportive)
aplicand o presiune extremd, costul sdu emotional este
foarte mare, §i se dovedeste foarte stresant. In realitate,
¢l fragilizeazd stima de sine globald. La persoanele cu un
tnalt nivel autocritic, se Intdlneste astfel disforia {(dispo-
zifie deseori mohoratd si neagré, cu puseuri de angoasd
sau de iritabilitate), vulnerabilitate la stres (ele sunt ra-
pid destabilizate de micii provocatori zilnici de stres),
frecvente sentimente de neputingd (,nu se poate, n-o si
pot face niciodatd fajd”) etc6, Ce valoare mai au perfor-
mantele realizate in asemenea ambianje psihologice?

Criticul interior aciioneazi deopotrivd ca un filtry,
care indepérteazd de noi beneficiile succeselor noastre
{tentativele de autofelicitare sunt putin credibile), readu-
cAindu-ne neincetat la esecurile noastre (autoreprosurile
sunt imediat considerate foarte rezonabile si meritate®?).

Atunci, ce eforturi s& facem pentru a limita i a repu-
ne 1a locul cuvenit aceastd tendingd de autocritic oarbd,
nedreaptd si excesiva?

5 Dunkley D.M. si colab., ,Self-critical perfectionism and daily af-
foct: dispesitioml and situational influences on daily affect”, Jour-
nal of Personality and Social Psychology, 2003, 84: 234-252.

% josephs R.A. si colab,, ,Self-esteem maintenance processes: why
low self-esteern may be resistant to change”, Personality and Social
Psychology Bulletin, 2003, 29 (7): 920-933.
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Cum sd practicim o autocriticd utils?

Condillac, filosof discret din epoca Luminilor, preo-
cupat de luciditate in materie de legéturd intre ginduri
si emotii, propunea lucru] urmitor: ,54 se evite gresea-
la, evitdnd s3 se facd judecdii.” Sarcind dificild, dar cel
pufin putem manifesta ceva mai mults vigilent3 fati de
gandurile al ciror obiect suntem noi insine.

Ceea ce ajutii schimbarea este mai mult o informatie
neutrd si binevoitoare, decat o judecat partiali si agresi-
vd. Pentru a progresa, va fi deseori necesar s3 inveti s3 te
critici diferit. 54 te critici cu mésurd. Nu te pofi schimba
cum trebuie, dupd cum am viazut, decit pe o bazi de ac-
ceptare de sine, a greselilor si a limitelor tale. Apoi, si nu-
mai apoi va veni vremea judecatii, critice sau favorabile.

In fata oricéirei activari a tendintei de autocritics, tre-
buie, pe cit de repede cu puting¥, s¥ se efectueze un pro-
ces de decontaminare si de revizuire a tuturor elemen-
telor. Intr-adevir, ,criticul interior” se hrdneste cu
confuzia sentimentelor noastre gi profitd intotdeauna de
mica dezordine creat de nelinistile noastre. Pentru a-]
infrunta mai bine, trebuie:

* S3 ne amintim cd producem noi ingine o mare

parte a suferinjelor noastre. S& vorbim cu noi in-
gine despre acest lucru: ,Nu mai accepta ca o idee

sau un gand si te sperie sau s4 te distrugs. Recu--

noaste-fi nelinigtea In loc s caufi s4 o minimali-
zezi imediat sau sd o alungi gandindu-te la altce-
va. Dacd teama ta a detectat o problemd, ocupi-te
de aceastd problemd, Dar cu calm. S4 fii atent la
teama fa nu Inseamnnd sé i te supui, ci dimpotrivi.
De unde vine problema? Din imaginatia mea? Se
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intamplé rar. Din tendin{a mea de amplificare? E
mai frecvent.”

Si facem clar diferenta intre ceea ce se intdmplad
{faptele) si ceea ce cred eu despre ele (interpreta-
rea mea), in situaiiile in care criticul interior tinde
sd mi facd sd le confund gi s8 mi faca sd iau inter-
pretarea sa a lumii drept lumea insdgi. Probleme-
le stimei de sine provoacd hipersensibilitate. Daci
am impresia ¢4 nu sunt apreciat de cineva, acest
Iucru poate proveni desigur din rdceala interlocu-
torului meu, dar si din teama mea de-a nu fi apre-
ciat de ceilalfi in general, sau de aceastd persoand
in particular. Aceste constientizari regulate, sepa-
rand informatfia si observatia (neutre) de judecata
de valoare (subiectivd), sunt indispensabile dez-
voltdrii stimei de sine?8,

S& ne aritam prudenti faid de concluziile preci-
pitate ale criticului interior. budnd tot exemplul
unui interiocutor rece, autocritica ne va determina
s& credem si sd aderdm la ideile de tipul: ,,Vezi
bine ci 1 egti antipatic sau indiferent. Las-o baltd.”
Dar aceastd judecatd de gata poate duce la nume-
roase greseli, cum ar fi o greseald de atribuire: fap-
tul cd cineva e rece cu noi nu inseamnd ¢& noi sun-~
temn de vind (se poate ca i el s& aibd la randul lui
probleme, care il fac si fie rece si distant), sau o
personalizare: aceasti persoand poate cd este dez-
agreabild cu multe alte persoane, si asta nu are
mare legiiturd cu noi, sau deopotrivd un sentiment
de neputinti de-a acjiona: pot totusi sa hotirasc sa

3B Fennet MLV, ~Depression, low self-esteem and mindfulness”, Be-
haviour Research and Therapy, 2004, 42: 1053-1067.
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fiu in continuare amabil (,s4 vedem daci pot s
schimb felul de-a fi fa$d de mine”) sau s m4 in-
drept cétre persoane mai receptive (in loc s& cred
cd toatd lumea va functiona astfel dupd modelul
respingerii la adresa mea).

* Sk reformulim diferit autoverbalizirile. S nu mai
suportdm termenii radicali i definitivi: catastrofy,
nul, inacceptabil, complet ratat... in spatele naivi-
tatii aparente a procedeului, ponderea cuvintelor
este reald gi eficienia tehnicii de reformulare este
destul de mult atestati in psihoterapie®. Este de
altfel una dintre mizele psihoterapiilor cognitive
ale stimei de sine®. Ca si rdmanem la exemplul
nostru, nu veli obfine acelasi efect asupra dumnea-
voastrd In functie de cun veti gandi: , Totusi, tipul
asta nu e prea amabil. E oare din cauza mea sau a
lui?” sau: M3 detests, sau mi disprefuiegte, e clar.”
Formulirile negative si categorice inlesnesc declan-
garea unor scenarii catastrofice de respingere socia-
14, De indatd ce apare ¢ indoiali (,si dacd camenii
nu mé plac?”), ea se transformi in certitudine (,cu
siguran{d ci nu md plac”). O autoverbalizare utilx
e cea care desigur ci nu neagd faptele, dar are gri-
ja 54 se limiteze la ceea ce este real si nu virtual si
care separd net observaia de speculatie,

* 53 infelegem cd schimbirile nu vor avea loc, ca toa-
te schimbdrile raportului cu sine, decat incetul cu

58 Grosst JJ1, John O.P, Individual differences in two emotions re-
gulatlop processes: implications for affect, relationships and
well-being”, Journal of Personality and Social Psychology, 2003, 85
348362,

€0 Fennel MLJ.V., Overcorming low self-esteen: @ self-guide using cogniti-
ve-behavioral technigues, op. cit. Feu : 8 o8
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incetul. Trebuie ca mai Intéi s¥ ne antrendm In pri~
vinja unor situatii mai pufin ,calde” pe plan emo-
tional, adicd implicand In mod redus stima de sine,
apoi sd atacim aspectele mai delicate. S acceptim
reveniri regulate ale criticului interior pe scena
noastrd mentald. 5S4 nu intrim In panici din acest
motiv. $& i1 conducem binisor Inapoi la usi.

Ceea ce ne impiedica sd facem acest efort, simplu
din punct de vedere tehnic, de recul fafd de sine este
bineinteles faptul ci noi confunddm discursul autocri-
tic cu un discurs realist, dar gi acela c& suntem convingi,
deseori fird temei, mai ales in situatiile ,emotional cal-
de”, cd suntem un bun expert in privinta noastra, si
acest argument ne determind sd acceptdm reprogurile
neincetate ale criticului interior. Acel ,ma cunosc bine”
al persoanelor cu o joasa stimd de sine este deseori o
greseald. In realitate, ele nu cunosc bine decat o parte
din ele insele: cea a sldbiciunilor lor, dar tot restul le
este la urma urmei destul de necunoscut. Toate calita-
tile Je sunt mai bine percepute de anturajul lor decit de
ele insele.

Regulile autocriticii eficiente sunt aceleasi ca si ale cri-
ticilor pe care le avern de adresat celorlalfi: pe de o par-
te, s4 dim dovadi de o acceptare neconditionati globa-
13 51 de o capacitate de autocriticad in privinta unor
aspecte precise (,egti cumsecade, dar acum ai gregit”).
Cu cét o criticd este mai precisa si nu globald, cu atét ea
activeazd mai mult reflectia decit emotia®l. Pe de alts

61Dutton K.A., Brown J.D., ,Global self-esteem and specific
self-views as determinants of people’s reactions to success and fai-
lure”, Journal of Personality and Social Psychology, 1997, 73: 139-148.
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parte, ea trebuie si se dovedeascd ori de cite ori se poa-
te mai curfind constructivd decat numai criticd. Aici e
toatd diferenfa Intre ,ai fost jalnic” (judecatd globald si
negativd) gi ,data viitoare incearcd sd faci mai bine” {spe-
cificd si constructiva).

Pentru a ajunge la acest discurs interior e nevoie de
recul si de antrenament. O reguldl ar putea fi cea de-anu
acorda o Incredere varbd intuififlor noastre atunci cind
suntem intr-o situatie In care stima noastrd de sine e
ameninfats, mai ales dacl suntem de obicei critici fafa
de noi ingine: orice autoevaluare va fi iremediabil de-
format¥ de stresul imaginii de sinef263, Nu existd nici-
un judecitor mai aspru decét noi Ingine: studiile confir-
mi ci atunci cand am facut o gregeald (sau ceea ce ni se
pare a fi una) supraestimm sistematic severitatea pri-
virii celorlalfi®4, S ne amintim aceasts realitate, nain-
te de-a aborda situatiile care ne nelinistesc, pare o regu-
14 bund. 54 stim s# ne vorbim nou# ingine astfel: ,Ai
griji de tine: nu te 13sa impresionat de alarmele tale
interioare, care se declangeaz¥ fird motiv, din cauza
unor amenintiri minime sau inexistente; concentrea-
zi-te asupra situatiilor; nu judeca prea repede ceea ce
se IntAmpl; nu it face riu tie insuti; nu te fisa Invins
de temerile tale.”

62 Ehrlinger J., Dunning D., ,How chronic seif-views influence (and
potensially misiead) estimates of performance”, Joursal of Persona-
ity and Social Psychology, 2003, B4: 5-17.

83Seibt B., Forster J., ,Btereotype threat and performance: how
self-stereotypes influence processing by inducing regulatory foci”,
fournal of Personality and Social Psychology, 2004, 87: 38-56,

“Savitsky K. si colab,, ., Do others judge as harshly as we think? Ove-

restimating the impact of our faifures, shortcomings, and mishaps”,

Jowrnal of Personality and Social Psychology, 2001, 81: 44-56.

S& nu ne mai judecdm 139

S& nu sporim necazul: nu are rost si ne
acuzam cd ne acuzam

Deseori, ne vin in minte acuzalii referitoare la faptul
¢d ne gandim prea mult la noi ingine: , Ai face mai bine
s& relativizezi, s3 verzi ci existd oameni mai nefericifi ca
tine, in loc 54 crezi cd toate §i se IntAmpld numai te...”
Aceste acuzafii referitoare la acuzatie sunt clasice, iar
~emotiile la patrat”, ,emotiile legate de emotii” si ,ru-
minafiile ruminatiiifor” se intilnesc in tulburirile emo-
Honale: in depresie {egti necsjit ¢4 esti trist), in stirile an-
xioase (te nelinigtesti ¢ nu i mai poti controla
nelinistile) sau fobice {{i-e fricd s& nu i fie frici). Antu-
rajul propune deseori o reetalonare a grijilor cotidiene:
s& te gandesti ¢4 alfii o duc §i mai ridu decit tine... Pentru
ca acest lucru s¥ funcfioneze, trebuie ca mai intdi si te fi
linigtit gi sd te fi acceptat, apoi sd nu te consideri stupid
din cauza ci trebuie mereu s¥ 1§ amintesti ¢ trebuie s4
te gandegti la lucruri grave ca si nu te lagi invins de mi-
cile tale probleme. Ne credem buricul pimantului? Asa
sunt oamenii. Nu e nicio rugine s3 simfim asa. Nu tre-
buie s ne intristdm din cauza aceasta, i nici si ne refu-
z&m responsabilitatea gi sd continudm s ne privim cum
gemem gi suferim, ¢i doar s& acfiondm: ca i In cazul cu-
rdfeniei, cand gtergem praful sau Intretinem grdina sau
casa, indepéirtarea treptatd a ruminatiilor despre sine e
un lucru care trebuie repetat gi luat mereu de la capit.
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Si-ti vorbesti

,Cind spunem ¢4 puin ne pasi de ceva, inseamnd

¢ ne pasa.”
Henri de Toulouse-Lautrec

toate aceste amintiri, imagini, dialoguri cu noi
fnsine... Muzica Inceatd a eului: cum ifi vor-
besti tie insufi. In cazul problemelor stimei de sine,
aceasti muzicd este din p3cate foarte adesea si confuzd,

si negativa.

V iata noastrd interioard. .. Toate aceste génduri,

Sa dialoghezi cu tine nu este doar o imagine

Platon spunea c4 ,s& gandesti inseamnd s& vorbegt
cu tine insuti”. Viata noastrd interioar3 este astfel facu-
t4 din imagind, din impresii, din emotii si din génduri
mai mult sau mai pufin precise, pe care le producem
pentru noi ingine. fn absenfa unui rédspuns cApatim in-
cetul cu incetul obiceiul de-a nu incerca s dim o formd
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precisd acestor productii ale mintii noastre, cirora le sun-
tem deopotriva sursa st receptacylyl. Clarificarea aces-
tor murmure incurcate si a acestor rumori interioare nu
ar merita efortul?

’ Se observé in general, in cazul problemelor stimei de
sine, 0 ocupare a terenului gindyrilor noastre de citre
ruminatii mohoréte sau defetiste, ganduri negative si
vagi, sirace, repetitive, cu efect deteriorant in timnp, dar
cdrora nu li se acordd cu adevirat un interes, si de care
nu .scépém dect prin distragere: citing, uitdndu-ne la te-
levizor, pentru a ne umple mintes ¢y altceva, sau cu un
gol, la urma urmei, mai pulin foxic,

In aceste momente de automatisme mentale si de pi-
lotaj automat a stdrilor noastre sufletesti si de congtiin-
}84, nu gndim cu adeviarat, ¢f doar mormaim la adresa
noastrd Ingine vagi intentii pe care le numim , proiecte”,
ruminatii vagi pe care le numim ~ganduri®. Problema e
ci acest murmur confuz joacd un rol mai important de-
cét credem spontan: €l condifioneazs o mare parte a sa~
tisfactiei noastre de sine, a moralyly nostry, a cutezan-
telor si a renuntirilor noastre. Ca un soi de mic geniu
rduvoitor si inhibator, aplecat peste ymarul nostru, care
ne-ar indemna ca mai curind s3 gemem decit si actio-
ndm si sa renuntdm decit si Inainyim. '

$i iesim din murmurul confyy al sufletelor
noastre

In privin{a gndirii noastre, atunci cand riticeste in
aceast tard a nimanud, fird niciyn gand voluntar al re-
zolvirii unei probleme, fdrd nicio gandire activd a
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construirii unui proiect, filosoful André Comte:—Sponvii»—
le vorbeste de acel , rnurmur confuz al sufletului m'?stru .
Formula e nimeriti si frumoasd. Clarificarea acestui muzr-
mur confuz, folosirea Iui adecvati (si nu suportarea lui
pasiva), transformarea gandirii proprii Intr-un instru-
ment, cand noi insine i suntem obiectul, nu se produc
de la sine.

Nu o facem singuri — sau o facem rareori — deoar?-
ce nu stim cum si procedim, deoarece nu am fost invi-
fafi niciodatd. De altfel, se intdmpla rar ca vreo persoa-
nd s¥i-si vorbeascs siegi. Odinioard, era un sem'n mai
mult de nebunie decét de Infelepciune: numai cei sufe-
rind de delir o ficeau. Astdzi, scena a devenit curenti pe
strédzi: cel mai adesea este Ins# vorba de persoane care
telefoneaza folosind free-hands. Frecvent, ca s3 invijam
$4 ne vorbim noud ingine, mergem la un psihoterapeut.
Nu numai ca sé vorbim despre nof, contrar a ceea ce cred
numeroase persoane, c si ca s ne vorbim noud fn.;sine. O
bunj parte din eficacitatea psihoterapiei cred c# vine din
acest aspect: s te duci regulat la cineva a cirui munfﬁ
constd in a te face s¥ reflectezi 1a tine insufi i care te aju-
td s& te extragi din acest murmur confuz, din acestg
aproximatiii, din aceste obiceturi, din aceste prejudeciti

care constituie viata noastrd de zi cu zi. Care ne ajutd sd

reflectéim, adica nu s& rumindm doar vag, <i s3 facem
fraze, si folosim cuvinte, si deci s¥ preciz&m senzatii
vagi sau intuitii. 54 c¥utdm sd afldm cum s-au construit
dificultitile noastre, cum se meniin, ce anume ne spu-
nem nous insine despre ele. Atunci iesim din acest exer-
citiu, cel putin dac¥ terapia s-a desfagurat cum trebu.ze,
cu capacitifi crescute de autoreflectie. In acest d.omemu,
€a si in altele, nu trebuie depagitd doza. Existd §i alte su-
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biecte de reflectie necesar in afar de noi ingine. O te-
rapie interminabila ar putea si ne faci s devenim ob-
sedafi de noi ingine. O terapie reusitd insd ne va da acea
capacitate pretioasi de dialog cu noi ingine. Totugi pu-
tem sa ne i lipsim de terapeut, si acesta este cazul cel
mai frecvent.

Arta de a-fi vorbi fie insuti

Multa vreme, raportul cu sine a finut de filosofie sau
de spiritualitate. Primii care s-au ocupat de el au fost
filosofii stoici: Epictet, Marc Aureliu, Seneca ne-au 13-
sat astfel opere care le dovedesc eforturile de a-si clari-
fica gandurile si de a-si impica sufletele. Apoi, gandi-
torii crestini, de exemplu Sfantul Augustin n
ConfesiuniletS sale, s-au dedat exercifiului, in acelasi
scop al amelior&rii de sine, dar prin intermediul supu-
nerii fatd de voinfa divind. A urmat atunci traditia exer-
citiilor spirituale ale tradifiei catolice, dintre care cele
mai celebre sunt ale Sfantului Ignatiu de Loyola8é,
Acesta din urma scria urmitoarele: ,Prin insusi terme-
nul de exercitii spirituale se infelege orice fel de a-ii
examina congtiin{a proprie si, totodati de-a medita,
de-a contempla, de-a te ruga mental si vocal, si, in sfér-
sit, de-a desfiigura toate celelalte activitd}i spirituale,
dupd cum vom afirma in continuare. Intr-adevir, tot
aga cum a te plimba, a merge si a alerga sunt exercitii
corporale, a pregiti si a dispune sufletul [...] sunt
exercitii spirituaie.”

65 Saint Augustin, Les Confessions, Paris, Garrder, 1964.
%6 Saint Ignace de Loyola, Exercices spirituels, Paris, Seuil, 1987
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Cand ai cdutat tu Insuti s8 practici aceste exercitii, ori-
care ar fi contextul lor, laic sau spiritual, se impun trei
constatéri:

1. la Inceput este enorm gi surprinzitor de dificil;

2. ele se invald si existd reguli;

3. au efect bun.

Faceti experienta. Uite, incercafi: lisafi deoparte car-
tea de faid si Incepeti sd reflectati Ia ce vreji dumneavoas-
trd. De exemplu, faceti precum copiii o micd rugdciune
pentru o dorinfd sau pentru a-i mulfumi cuiva. Sau re-
flectati la ce vrefi si facefi cu viaja dumneavoastrs. In-
cercafi si precizafi cuvintele, si inldntuiti ideile, s nu

rdmaneti la o vagd intentie neclard. Nu incercafi sd ,re-
flectati la...”: faceti-o cu adevérat. Veii constata cd exer-
citiul este mai greu decit credeali si cd gandirea dum-
neavoastrd vagabondeazad sau cautd un sprijin exterior.
Ce ugor ar fi dacd v-ar pune cineva intrebéri gi v-ar sili
si vi precizati gandurile, dac3 v-ar readuce cu blindete
si regularitate inapoi la aceastd reflectie, in loc si vi lase
spiritul sd vagabondeze si sa se gndeasca la nenumira-

te alte jucruri.
Nu e de mirare ¢i e dificil: nu o facem niciodati cu

adevirat. Ne vorbim mereu noui ingine, dar intotdeau-

na in mod neclar, Pélavrigeli superficiale si stereotipe,
ruminatii pe care le lisdm in voia sortii lor...
Ce anume ne poate ajuta?
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Intalnirile cu tine insufi:
jurnal intim si rdgaz de meditatie

Numerogi autori au subliniat interesul psihologic al
acestel ,scrieri de sine” reprezentate de jurnalul intim®7,
Acest fapt a fost clar demonstrat la persoanele care au
trait evenimente traumatizante sau cel pufin foarte du-
reroase%®, S-a definit atunci ce anume era eficace: a scrie
nu numai evenimentele, ci si impactul lor asupra noas-
trd, a gandurilor noastre, a emofiilor noastre si, totoda-
td leghtura intre toate acestea. Se descopers in general
ca, pe termen scurt, a scrie despre evenimente penibile,
ca si a reflecta la ele, poate miri suferinja sau provoca
emotii penibile, dar ¢4, in cele din urmi, beneficiile sunt
sisternatice®. B de dorit ca exercifiul si se faci cu regu-
laritate, daci nu zilnic.

De altfel, nu suntem obligaii s scriem zilnic. Putem
sd ne acorddm deopotrivi in fiecare dimineajd sau sea-
rd cateva clipe ca si reflectdm asupra noastri: ce mi s-a
intdmplat astdzi? Plicut, mai pufin plicut? Ce am invi-
{at? Cum m-am comportat cu mine insumi? Dar cu cei-
lalfi? Efc. Acest gen de list3 este evident personalizaty,
in functie de necesitatile gi totodat de credintele sau
necredinfele fieciruia... Pusesem odati la punct cu un
pacient 0 metod& pe care el o numise ,DAMM®*, de la:
»Da, Acum, Maine, Mulfumesc”. In fiecare sears,

7 Besangon G., I’ Ecriture de soi, Paris, 1/Harmattan, 2002.

6 Pennebaker J.W., Writing to heal: A guided journal for recovering from
Trawma and Emotional upheaval, Oakland, New Harbinger, 2004.

59 Lepore S.J., Smyth J.M., The Writing Cure: how expressive writing pro-
maotes health and emotional well-being, Washington D.C., American

Psychological Association, 2002.




146 Christophe André

petrecea citeva minute reflectdnd conform acestor pa-
tru etape:

* Dapentru ,acceptare”. Las s vina in constiin{d tot
ce se petrece actualmente in viata mea, evenimen-
tele si reactiile mele la evenimente, si le accept fird
sd judec sau si reaciionez prea repede.

* Acum pentru ,ce si fac atunci, in acest moment
precis in care Imi vin aceste ganduri si ermnotii?” Md
linigtesc, reflectez, apoi Incetez sé le mai ruminez.

» Miine pentru ceea ce doresc sé fac a doua zi, cu si-
tuatia i cu reactiile mele.

¢ Mulfumesc pentru un mic exercifiu de gratitudine
fajd de un moment al zilei, un cuvant sau un gest
al cuiva care a reprezentat un moment placut (vom
mai vorbi despre acest gen de exercifiu mai in-
coloj.

Avantajul acestor exercitii ,de gata”, ca precedentul,
este ci ele simplificd demersul structur@ndu-l si ne silesc
sa clarificim confuzia experientei noastre intime, ames-
tec de impresii, de imagini, de sentimente vagi si de gan-
duri neclare. In cadrul acestor exercitii, se recomanda s3
formuldm intotdeauna clar frazele, intrebirile gi rdspun-
surile... Acest lucru pare naiv, dar efortul de-a articula
frazele face ca gindirea noastrd si treacy de la neclar la
precis, si deci de la inutilizabil Ia utilizabil. Cuvintele sle-
fuiesc i moduleazd realitatea. Dacd in copildria dum-
neavoastrd vi se spunea (5i vi se repeta) in caz ci dideafi
dovadd de neindeménare sau ficeafi ¢ greseald: ,Ce
prost poti s fii! Cu ce am pacituit ca si am un copil atat
de n#tang!”, cu siguran{d ci nu avea acelagi efect cw: Fii
atent, te rog! Fi-o mai Incet si o s4 vezi ¢§ o si-} iasd mai
bine.” Impactul formulirilor la adresa stimei de sine este
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astfel considerabil, cu att mai mult, cu cat suntem acti-
vafi emotional.

Cei mai mari scriitori s-au pretat acestor ,scrieri ale
eului’®”, Dar dacid le vom practica gi noi, vom observa
rapid c4 aceste exercifii de punere in cuvinte, indeosebi
in cazul jurnalului intim, sunt deopotriva exercifii de
umilingi: ele ne dezvitluie uneori vidul gandurilor noas-
tre sau, mai degrabi lipsa lor de originalitate sau de
densitate. Dusi de emotia momentului, avern uneori im-
presia ¢d avem o ,idee geniald”. 53 ne acorddm citeva
minute ca s& o punem in frazd sau si o agternem pe hér-
tie, gi ea nu mai este atdt de geniald. E dureros? Fard in-
doiald. E maj bine si pastrdm toatd viafa iluzia cd am fi
putut s& fim, daci ne-am fi dat osteneala, un mare spi-
rit sau un mare filosof? Asta e discutabil... Dar pretul
care trebuie plitit (deziluzii In privinja propriilor capa-
citdfi literare sau a trasdturilor de geniu) nu e atét de
mare in comparatie cu castigurile: clarificarea gi densi-
ficarea gandirii proprii. Stima de sine nu are prea mare
interes si se hriineascd cu fluzii mincinoase despre ca-
pacititile sale,

Cand s# facem aceste exercitii? Toate gcolile de filoso-
fie sau de spiritualitate recomandi s# i se consacre un
timp specific, in general dimineaja sau seara. Diminea-
ta, s& ne sculdm cu citeva minute mai devreme, si res-
pirdm in fafa unei ferestre si 84 ne vorbim noud ingine.
Seara, in loc s ludm o carte sau o revistd {sau, in cel mai
rdu caz, si lincezim in fafa televizorului), s ne intindem
si s3 reflectim la ziua care a trecut in termenii pe care ii
vom fi ales... Imi amintesc astfel de un stagiu de medi-

70, Les écritures du Moi, de I'autobiographie & Vautofiction”, Le Ma-
gazine littéraire, mai 2002, nr. 409.




148 Christophe André

tajie aplicatd psihoterapiei pe care il efectuasem Impre-
und cu vreo doudizeci de colegi din diferite tiri ale Eu-
ropei, in atmosfera pagnici a muntilor elvetieni. Un con-
semn foarte util dupd meditatia colectivd de seard,
cerinta de a ne Intoarce in camerele noastre, de a nu mai
vorbi, citi, telefona, scrie... pand a doua zi dimineafa.
Trebuia deci... 53 nu facem nimic, si reflectim, 4 medi-
tdm. In prima sear4, toatd lumea era putin dezorientats.
Acest consemn cit se poate de simplu m-a ficut s¥ infe-
leg din experien{d (si nu numai intelectual, fiinded eram
deja convins) In ce misurd ,factorii de distragere” din
viata noastrd de zi cu zi ne Indepirteazi de noi insine:
s& vorbim, sd citim, s3 ne uitim la televizor sau s¥ ascul-
tdm muzicd, toate acestea pot reprezenta un mod de-a
nut reflecta In linigte si cu regularitate la noi ingine. Prin-
tre alte contribufii importante, din acest stagiu mi-a ra-
mas obiceiul de-a repeta regulat exercifiul: sd meditez
seara in pat inainte de-a adormi, s& nu dau drumul sis-
tematic la radio in magind sau in bucitirie, s nu mi cu-
fund sistematic in lectura unei crfi cind merg cu trans-
portul in comun...

Trebuie sd cipdtim — sau sd ne recipitim ~ obiceiul
de-a reflecta, cu ochii deschigi, la viafa noastrd. De-a lup-
ta cu ispita de-a inldnfui evenimentele, gandurile, solici-
tirile. De-a ne elibera tocmai de aceste lanfuri, cel pufin
din cind in cAnd (pe unele le-am ales, si celelalte nu sunt
chiar atdt de Injositoare). S& ne acorddm Insd citeva clipe
pentru a reflecta la ceea ce am ficut cu orele sau cu zilele
noastre de viati care s-au scurs. 54 ne eliberfim spiritul gi
s& ne decalim privirea, 8% observim pur si simplu mo-
mentul prezent, in loc s il stribatem cu ochii spiritului
inchisi.
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Trebuie s ne vorbim pozjtjy?
Rolul ,,ambian{elor mentgje~

E bine sd-mi spun lucruri pogigive? Nu inseamnd au-
tosugestie?” Intrebarea aceasta pe este pusi frecvent in
psihoterapie. Ea ne trimite imedjat cu gndul la Emile
Coué, farmacistul din Nancy, care a pus la punct in se-
colul al XTX-lea celebra sa metody, bazatd pe convinge-
rea urmatoare: ,Orice glnd carg ne gcupd exclusiv spi-
ritul devine adevdrat pentru noj g are tendinfa de-a se
transforma in act’1.” Pare simpljst? Recitindu-l pe Coué
in aménunt, putem fi tentali 54 §j reahilitdm memoria: -
ndnd cont de ceea ce se gtia In gpocg ui, intuitiile sale
erau bune, indeosebi In privints polyjui toxic al semnifi-
catiei gAndurilor negative, chiar 4¢3 a supraestimat ca-
tegoric puterea gandurilor pozitive de a se repeta nein-
cetatl,

In studiile recente, s-a putut deponstra existenta unor
influenfe inconstiente asupra stimej de sine: de exemplu,
prezentarea subliminald a cuvinpylyi eu” pe un ecran
de computer, inainte ca pe acelagj ecran 54 apard adjec-
tive pozitive {curajos, simpatic, inteligent. .-} va augmen-
ta stima de sine implicitd a subjectilor voluntari siii va
face ulterior mai rezistenti 1a critje; referitoare, de exem-
ply, la inteligenta lor’?.

Acest tip de studii nu demongeazy ¢ trebuie s¥ uti-
lizdm fird incetare discursuri pozitive. Nu are rost si

"1Coué, E., La Maitrise de soi-méme par Lypoqy goestion consciente, Paris,
Renaudot, 1989.

72 Dijksterhuis A., I like myself but 1 34n't xnow why: enhancing
self-esteem by subliminal evaluative oo disioning”, fournal of Per-
sonality and Social Psychology, 2004, &, 345..55.
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agteptdm minuni de la acest tip de instrumente psiholo-
gice. Dar, avand in vedere dificultatea de-a te schimba,
e preferabil si nu neglijim niciunul. Stiind ¢& pand in
momentul de fafd nu exists vreo , cur¥ miraculoasy” a
stimei de sine, iInmultirea gesturilor de ecologie psiho-
logick ca acesta (s& nu ne polum inutil mintea) este de
dorit. Aceste cercetari subliniazs, dup# parerea mea, im-
portanfa ,ambianfelor” si a ,biilor” in materie de stima
de sine.

Aceste ambianfe mentale joaci un rol foarte impor-
tant. Ele sunt alcituite dintr-o mulfime de mici mesaje
subliminale dintre care niciunul nu are in sine o pon-
dere mare, dar al ciror efect cumulat, an de an, devine
important. Dac¥ ati fost distrus in copildrie de un dis-
curs sistematic devalorizant la adresa dumneavoastra,
compus din mici fraze zilnic repetate — chiar si dintre
cele nu chiar atht de rele, precam ,lasd o o fac eu, altfel
iar o sd iasd pripdd” —, de ce si continuafi acelagi pro-
ces de demolare la vérsta adults? Stim cu tofi c¥ exists

persoane care ne fac bine, fiindci au o privire pozitivd

asupra noastrd si aceastd privire pozitivi se exprima in
mod subtil, tocmai prin intermediul unor mici microa-
sociatii vehiculate de utilizarea cuvintelor pozitive care
ni se adreseaza. Cand ma ocup de problemele stimei de
sine ale pacienfilor mei, sunt constient ci este una din-
tre componentele importante ale terapiei: sublinierea
succeselor, calitifilor si reusitelor lor, atribuindu-le ori-
ginea si meritul si ficind-o intr-o maniers discrets, ba-
nalizat, neoficiald. Nu trebuie s3 caut sd le remontez
moralul, ¢i doar s4 le recunosc meritul, asa cum doresc
sd o facl incetul cu incetul i ef. 84 te felicifi linistit si firx
emfazd pentru un lucru bun pe care l-ai ficut pare o ma-
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nierd foarte ecologicd de-a conforta stima de sine. Tre-
buie s rostesti clar frazele acestea, cel pufin mental, si
54 te glndesti totodatd si nu te lasi contaminat de com-
petitivitate. Vom vedea mai incolo de ce ,esti cel mai
bun”, ,ai castigat” nu sunt intotdeauna adecvate. Sunt
de preferat: ,Ai jucat bine”, ,Ai ficut ce trebuia”... E
inutil si te sirbitoresti: e suficient sd recunogti ceea ce
faci cum trebuie, si vezi limpede calitifile proprii, pur
si simplu

Limitele dialogului cu tine insufi

~Jurnahul acesta e cel ce imi permite s4 rezist lumii os-
tile 5i numai lui i pot povesti ce mi intristeazi sau mé
apasa. Acest confident mi scuteste de muli altii. Primej-
dia e ¢ el risipeste In cuvinte atit hotirarile, ct si neca-
zurile mele; el tinde s3 mi dispenseze s friiese, s tmi
inlocuiascl viata.”

Aceste rinduri extrase din cel mai mare jurnal intim
pe care il cunoasten, al elvefianului Amiel”3, arati clar
beneficiile gi limitele exercifiului autoconfesiunii si, mai
larg, ale dialogului cu tine insuji. Am vzut c3 e legitim
sd 1l clarifici si s& il dezvolfi, ¢4 e util s4 1i daj §i o orien-
tare pozitivéd, si nu numai criticd. Dar acest monolog in-
terior care trebuie s& ne conforteze are ca vocatie si se
substituie ruminatiilor, §i nu contactelor cu ceilalti si nici
acfiunil. Vom mai vorbi despre acest lucru.

73Extras din 21 decembrie 1860, relatat de Besangon, op. cit.
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Nonviolentd cu tine insuti:
inceteazd sd-{i mai faci rdu!

Nt 0 si stiu niciodatd de ce mi detestamn atdta...
Nici de ce a trebuit 53 ajung In pragui batranejii, atunci
cand e prea tarziu, ca si recunosc ¢ a fost o greseald.”

Frédéric Mitterrand, La Mauvaise Vie

stimei de sine nu trebuie sd fie o luptd cu tine
insufi.

Am v¥zut lucruri uimitoare tratind stima de sine a pa-
cientilor mei. fmi amintesc de o ferneie drigu}a si tindra
care fsi dddea palme violente cAnd nu era muljumitd de
ea Insisi, de exemply, la intoarcerea de la o seratd unde
se comportase ca o idioatd (vorbind prea mult) sauca o
niroadd (vorbind prea pufin). Aceastd dorin{d de-a te lovi
este frecvents cAnd persoanele cu probleme ale stimei de
sine sunt nemultumite de sine. Unele se mulfumesc cu
doringa, altele se musgcl, se ard cu figara. Altele se dau cu
capul de perefi. $i toate se maltrateazi cu cuvinte, se in-
sultd, se amenin4, se devalorizeazi... ,Dacl afi gti cum

L upta cu emotiile si cu glndurile negative ale
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Bt oA, o H : :
Iy vo;beste uneori!”, fmj gpunea intr-o i S0fia unui pa-
clent depresiv C1onic oy ¢ foarte joass stitnd de sine.

Maltratarea de sing

Péna unde poate Merge raportul rit CU tine insufi?
Problemele stimei de gine ne pot face 54 derapim cu
mult dincolo de simp], agasare fatj de Propria persoa-
nd, atunci cind nu T®Uugim s& facem ce @M VIea, sau si
fim aga cum am dori. Byisty astfel diverse grade de ra-
porturi rele cu sine:

+ Indoieli si insatisfaeyii: 55 nu te mulfumesti si no-
tezi ci al esuat in atingerea obiectivelor si s regrefi
acest fa)pt, dar s& ma; adaugi un nivel criticAndu-te
in exces sau devajgrizandu-te, in Mod normal, e
tocmai acfiunea emotiei date de regret: si ne ad-
ministreze 0 micy suferinti, ca s& N€ facd si vrem
s4 reusim data vijoare, B inutil s4 Supralicitim: ro-
lul inteligenfei noastre nu e 54 ne Pedepseasci, ci
tocmai sé ne ajuge gx reflectim pentra ca deceptia
sd nu se mai repeg,

* Conduite de esec, exists conduite de punere in
esec care sunf Modalitati de-a evita judecata de
sine. Astfel, siny ¢, pregitesti pentrd un examen,
pentru ca sd poyy spune, daca il picl, ¢d egecul se
datora mai mult nepregitirii decét Lipsel de inteli-
gentd. Dar anum;qe puneri in ege€ POt avea si un
aspect autopunityy, Din moment ¢€ a5a stau fu-
crurile, nu merit gx plec in concedith, 58 merg la se-
rata aceed, sd beneficies de recompenisa asta... Mai
bine si mé& dau I fund




154 Christophe André

* Autoagresivitate: psihici (s4 te insulfi) sau fizicd (in-
tristitor de frecventa ,dorinid de-a ma lovi”, in cel
mai bun caz derivati in violente si lovituri la adre-
sa obiectelor). Am intalnit mulfi pacienti care ¥5i fa-
cusera singuri réni diverse: fracturi de picior sau de
mani in urma unor lovituri date In ugd, fracturi ale
nasului dupd ce s-au dat cu capul de perefi. Existd
uneori impulsuri suicidare care tin de aceastd de-
testare de sine consecutivi unei deceptii de sine.

-
.

Rizboi sau pace cu tine insuti?

~Mintea mea e un cdmp de bitalie...”, Imi spunea
infr-o zi un pacient. De ce aceastd ambiania, atat de frec-
ventd in cazul suferintelor stimei de sine, de tensiune §i
de rizboi cu tine Insufi? De ce nu ne rezolvdm cu mai
multd simplitate chestiunile provocate de problemele ri-
dicate de egoul nostru?

Nu existd una, i mai multe explicafii, care pot, de alt-
fel, si se adauge unele celorlalte. Putem ajunge sd du-
cem rizboi fiindcd prelungim si repetim carenfele copi-
lariei: aceastd detestare de sine este frecventd la cei care
nu au fost fubifi, care au dus lipsi de afecjiune de la cea
mai fragedd varstd. Sau fiindcd suntem victima proprii-
lor idealuri: atund deceptia de sine e cea care ne face vio-
lenti cu noi Ingine. San fiindcd credem ci asprimea fafd
de noi Ingine este benefic: manifestdm in permanenid o
veritabil¥ suspiciune fat de noi ingine, avem sentimen-
tul c&, dacd ne-am permite prea multd {cAnd li se spune
»mai multd”, acesti pacienfi injeleg ,prea multd”) blan-
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dete si respect, atundi, ,inclinatiile rele” ne-ar invada
existenta si ne-ar duce spre culmile moliciunii gi ale me-
diocritatii.

53 ne pedepsim sau sd ne ajutim si ne
schimbam?

O intrebare importantd la care va trebui si rdspun-
dem este urmitoarea: ce cdutdm, s ne pedepsim sau s4
ne schimbdm? Daci raspunsul dumneavoastrs este ,si
md pedepsesc ca si mi schimb”, si stifi c& psihologia a
ardtat din plin, i de multd vreme, importanta scizuti a
pedepsei ca instrument pedagogic. Ne face ea si progre-
s&m? Nu, deloc. ,Pedeapsa nu te Invati decdt un Iucru:
sa evifi pedeapsa”, obignuia si spund Skinner, unul din-
fre cei mai buni specialisti ai studiului gtiinfific al condi-
tion4rii’4. Pedeapsa serveste — eventual — la mentine-
rea ordinii, nu la crearea unei ambiante psihologice de
motivare a schimbirii personale.

5i violenga, sub toate formele sale, chiar si violenja in-
toarsd cdtre tine Insufi, nu este decét un detestabil uz
abuziv al fortei. 84 crezi cii forta si severitatea fafd de
sine sunt suficiente pentru a te schimba constituie o
viziune arhaici §i ineficientd, chiar primejdioas. Aceas-
ta deoarece incetul cu incetul se instaureaz o logici a
violentei, care faciliteaz4 revenirea sistematic a acelo-
ragi greseli i a aceluiasi sentiment de insatisfacfie de
sine: din moment ce rezultatele la care visdm nu apar,
sporim violenta fatd de noi Ingine, mirim severitatea

74 Citat de Myers, op. ¢if,, p. 329,
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pedepselor pe care ni le administram. Este logica dublei
suferinfe: la cea a eyecului se adaugi cea a pedepsei.
Dar suferinta nu te face si progresezi. Ceea ce te face
sd progresezi e faptul de-a infelege de ce suferi si cum
s& depdsesti aceastd suferinfd. Pedeapsa si violenta nu
ne pot Invéfa nimic In acest domeniu.

Atunci, cum s& ne fratdm? Trebuie si fim mai aspri
sau mai blanzi cu nof Ingine? 54 nu uitdm in primul rand
ci contrarul violentei nu e slibiciunea, ¢i blindetea.
Pofi fi foarte bine bland si ferm cu tine insufi.

Arta schimbarii nonviolente

Orice forma de violen{4 si de ofensi aplicata e in-
sufi este deci inutild. De fiecare dati cand oamenii au
renuniat sd utilizeze violenfa, omenirea a progresat. As-
tdzi s-au uitat, cel pufin In lumea occidentald, toate jus-
tificirile violenfei la adresa femeilor {.bate-ti nevasta
zilnic, e, dacd tu nu stii de ce, va gisi ea motivul“), a
copiilor (,53-1 méni cu batul”), a sclavilor {,,nu injeleg
decét de bitaie”), a definufilor (,,au meritat-o cu varf si
indesat”) etc. Violenta fafi de sine nu este decit o remi-
niscentd a acestor modalitdti vechi de-a proceda. Vio-
lenfa fajd de sine nu are decét un Infeles, si chiar si
atunci limitat: e infelesul expresiei ,a te violenta”, care
inseamnd a te constringe. Dar si te violentezi, e clar c3
nu merge, o datd pentru totdeauna. Este o dubli sufe-
rinfd. Ea pregéteste intoarcerea violeniei la urmitoarea
dificultate. Ea mai risci i s faciliteze rispandirea ei de
jur Imprejurul nostru: violenta noastrd fat¥ de not ingsi-
ne ii poate contamina pe cei apropiafi sau pe copiii
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nostri, prin simplul fapt ci ei ne vdd procedénd astfel
fatd de noi ingine.

fmi amintesc de un pacient de-al meu, in cazul ciru-
ia unul dintre lucrurile care il convinseserd si renunie la
autoviolen$d fusese privirea copiilor sii: ,Ceea ce m-a
facut s& ma schimb sunt copiii mei: nu am vrut sd le
transmit acest lucru. Cand eram infuriat pe mine Insumi,
tipam la mine, mi ficeam in toate felurile urland prin
apartament: «Ce prost pofi sa fii, ce prost pofi s& fiib> Md
pedepseam refuzénd si ies la plimbare cu familia in
weekend, s8 merg la o petrecere de familie sau la o gus-
tare la niste prieteni. Copiii mei infelegeau incetul cu in-
cetul ci aga reactionam eu la esecurile mele. Intr-o zi
l-am vizut pe fiul meu mai mare insultandu-se §i ener-
vandu-se pe sine din cauza unei teme la matermnatica pe
care nu reugea s 0 facl, folosind la adresa lui aceleagi
insulte ca acelea pe care le utilizam la adresa mea. Am
fost riscolit. Atunci mi-am spus: asta vrei sd-i invei?
Asta vrei si le lasi? Aga vrei si se poarte cu ei ingisi? Eu,
unul, stiu de unde mi se trag toate astea. In orice caz, gtiu
mécar una dintre surse: toatd copildria l-am vizut pe ta-
tal meu ficand la fel. Nu accept in ruptul capului sd
transmit mai departe chestia asta.”

Eradicarea violentei dureazi mult, cind te-ai obignuit
cu ea, sub presiunea problemelor stimei de sine proprii.
Daci ai practicat vreme indelungati agresivitatea la
adresa propriei persoane, va trebui, fird Indoiald sd
continui si te feresti de ea toatd viata: cu cit vei fi mai
obosit, cu atht vechile reflexe vor incerca si revind. Dar
fiecare bitilie condusi cu succes, fiecare retragere la care
vom fi fost in stare s3 o silim vor face ca, incetul cu in-
cetul, revenirile sale s& fie mai pufin... violente.
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Lupta cu propriile complexe

~Atunci vor tremura de spaimi
Fird si fie vreo pricind de spaimi.”
Psalmul 53

U n complex este o indojald care se transformi in
suferintd.

E normal s3 te indolesti de tine si s nu fii intru totul
satisfacut(d) de ansamblul caracteristicilor tale. Dar com-
plexul depéseste cu mult stadiul insatisfactiei ocaziona-
le. El este focalizarea dureroass si obsedants, constants
sau foarte frecvents, a ansamblului gandurilor noastre
asupra unei parfi a corpului, consideratyi dizgratioass,
sau a unei dimensjuni a personalit{ii noastre, conside-
ratd insuficientd sau inadecvaty, si care va perturba bi-
nele nostru moral si comportamentul social. De pe urma
acestui fapt suferd toatX stima de sine, dar starea de riu
se concentreazd asupra complexului.,
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Putem fi complexati de orice

Complexele sunt atat de frecvente si atat de variate, ..
Un sondaj realizat de revista Psychologies”® a aritat astfel
c3 camenii se Indoiesc cel mai mult de cultura lor (70%,
din care 10% se indoiesc ,frecvent”), apoi capacitatea de-a
se exptima corect (65%), capacititile intelectuale (67%), as-
pectul fizic {54%). Putem s& ne focalizim astfel asupra a
ceea ce nu1 e cum trebuie (in orice caz, dup¥ pirerea noas-
trs) in infifisarea noastrd fizick: existd complexele de ,prea
mult(%)” (grésime, pdr), de ,nu indeajuns de mult(#)” (pir,
indltime, muschi), de ,nu e cum ar trebui” (piele, nas,
sani), In sfarsit de ,nu-gtiv-exact-ce-dar-nu-e-cum-trebuie”
(gratie, tinutd, mers) etc. Global, insatisfactia legati de corp
este un factor foarte important de destabilizare a stimei de
sine’6. Ne putem focaliza deopotriv pe defectele presu-
puse ale caracteristicilor noastre psihice: lipsi de cultu-
rd, de inteligen{d, de vivacitate de spirit {(nu gésesti ris-
punsul pe care ar fi frebuit s4 1l dai decit dupi aproximativ
doud ore de la momentul cind ar fi fost util}, de charismi
etc. Putern In sfarsit sd ne concentrim asupra unei infuifii
insidioase si generale de insuficientd: atunci suferim de
un complex global de inferioritate, activat In legéturd cu
totul si cu nimic, Este un fel de capacitate universald de-a
complexa, hiper reactivi, care se poate declanga chiar gi
atunci cand nu esti tinta privirii sau judecati celorlali,

738ondaj efectuat In aprilie 2003 asupra a 1 000 de persoane repre-
zentative pentru populafia de peste 18 ani, In Psychologies Magazi-
ne, nr. 220, funde 2003, p. 100-104.

76johnson F, Wardle |, ,Dietary, body dissatisfaction, and psycho-
logical distress: & prospective analysis™, Journal of Abnormal Psycho-

fogy, 2005, 114: 119125, '
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de exemplu, doar cind Incepi s¥ admiri calititile altcui-
va. Apar atunci foarte rapid gnduri negative despre tine
insufi: nu te mulfumesti s& admiri, ci te compari defavo-
rabil gi te acuzi ¢ nu esti la In¥l{ime in dimensiunea
comparatd. Aceste complexe de inferioritate sunt un te-
ren nesfrgit de suferinje. Ele sunt mai pufin spectacu-
loase decat complexele fizice, dar uneori i mai perni-
cioase. Ele dovedesc certitudinea, obscurd si dureroass,
a unei ,insuficiente de sine”.

In cadrul terapiilor noastre de grup, mi se intdimpls
s& ,1i aduc la ordine” pe pacienfii mei in.aceast? privin-
14, cand aborddm problema comparatiei sociale si a sen-
timentelor de inferioritate pe care le poate induce. Ob-
servandu-i pe ceilalfi participanti, majoritatea lor este
convinsd cd sunt cei mai pufin inzestrafi din grup: cand
is1 dau seama de acest lucru, el i face s3 zimbeascs 5isd
reacfioneze. Astfel, fiecare din ei, chiar gi aceia pe care ii
admird, se simte inferior celorlalfi... Atunci, asta vrea
poate s& insemne cd aceste sentimente de inferioritate
sunt pe cét de absurde, pe atat de inutile. Dar ne ocu-
pém si de tendinta lor de a-i idealiza pe terapeutii gru-
pului, pe medici, pe psihologi, pe infirmiere, care li se
par ,atat de In largul lor” faji de ei. $i in aceasts privin-
jii le reamintim ci nimeni nu le este , superior” ca fiingi
omeneascd, i cd existd doar persoane care stipAnesc mai
bine decét ei anumite obiceiuri, anumite abilitifi. C3 te-
rapeutii par in largul lor in indrumarea unei terapii —
ce poate fi mai normal si banal, $i mai putin revelator in
privina vreunei superioritdti. Un instalator e in largul
lui cAnd 151 face meseria, asta-i tot... Un terapeut este ca
un instructor auto: nu e un campion de formula 1, ci a
petrecut destule ore intr-o magina ca si stie totusi, ce gre-
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seli trebuie evitate si ce gesturi trebuie cultivate ca si
conduci corect... Daci existd vreo superioritate, ea rezi-
da In experien}, in antrenamentul in domenii precise.
Toate acestea se pot invéia si dobandi dacd existd dorin-
ta de-a o face. E numai o chestiune de timp si de mun-
cd. Trebuie doar s& decizi dacd meritd osteneala in ce te
priveste.

Complexele sunt evident legate mai mult de un defi-
cit global al stimei de sine, decit de realitatea eventuald
a defectului care complexeazi (uneori real, alteori ima-
ginar); convingerea ci ceflalii nu 1l vid decét pe acesta,
si cd va avea consecinje negative e ceea ce constituie
complexul: avind un fizic egal, unii se vor ar&ta in cos-
tum de baie, iar aliii nu; avand o cultura egal3, unii vor
indrazni s& vorbeascd in cadrul umu dineu, iar alfii nu...
Obiectul insusi al complexului nu este deci decét o foar-
te mic¥ parte a problemelor legate de complex... Am tra-
tat ca psihoterapeut persoane foarte scunde. Unele erau
foarte complexate, altele, surprinzétor, avand in vedere
valorizarea sociald legati de indlime, nu. Imi amintesc
de un pacient de 1,48 metri care Imi povestea cu umor
cum trebuia sd ceard ajutorul altor clienti cdnd se ducea
la supermarket fiindcd nu putea s& ajungd la obiectele
puse prea sus pentru el §i cum depésise aceste comple-
xe, cum se amuza chiar si ceard intotdeauna ajutorul fe-
meilor, pe cat posibil al celor care ii pliceau. Ji plicea
mult s4 glumeasci cu ele despre indlfimea lui: . Imi plac
nespus femeile inalte!” $i lucrurile mergeau cel mai ade-
sea foarte bine.
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Complexe:
ce anume trebuie evitat

Complexele nu sunt doar aceastd griji minor¥, ¢ sunt
capabile sd provoace suferinfe mari, de exemplu, ceea ce
in psihiatrie se numeste dismorfofobie, insatisfactia ma-
ladiva datd de Infifisarea fizicd”/. Ca toate problemele
legate de stima de sine, complexele, oricare le-ar fi sur-
sa, sunt agravate gi cronicizate de atitudini de supunere
si de dernisie faj¥ de fricile vehiculate de insatisfactia de
sine. Tot ce merge deci in sensul complexului trebuie
combitut:

* Supunerea fatd de complex, adic¥ renunfarea la a
te expune privirilor sau judecaiilor, evitand ocazi-
ile de a-{i dezvilui presupusul defect: s& nu mai
vorbesti ca sd nu {i se vadd lipsa de culturs, si nu
apari in costum de baie etc.

¢ S& nu te expui decdt odatd ce complexul este
~compensat” si sub conirol: s# nu iei cuvantul de-
¢ét pe subiecte pe care le-ai pregitit in prealabil, si
nu iesi din casd nemachiats, si porti talonete sau
perucd.

» 53 ifi sacrifici libertatea sau demnitatea ca s te faci
acceptat: multe destine de ,tapi ispasitori” sunt le-
gate de complexe care induc teama de-a fi respins.
Aceste persoane sunt atunci gata de orice ca si fie

acceptate, chiar si sd suporte batjocuri §i umiliri.
Este una dintre sursele numeroaselor comporta-
mente de dependentd sau de supunere, In dome-
niud relational, sexual etc.

77 Yignol §., Les Défauts imaginaires, Paris, Qdile Jacob, 2006.
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Complexe: ce e adecvat

Nu existd ,0” solujie care s8 Vindece infailibil com-
plexele, ci un ansamblu de eforturi gyre puse cap la cap,
vor face s& se retragd Incetul cu Ingeqy complexul sau,
cel pufin, manifestirile sale excesiy,.

* Siinjelegem, caintotdeauna, 4e unde ne vin com-
plexele. Ambianta educativd gioha] devalorizants,
chiar dacd nu avea scopul de-y injosi? Mesaje umi-
litoare din partea pdrintilor? Complexele parini-
lor ingisi? Carente afective? Anumite evenimente
de viafd? Am avut deja experienta unei respingeri
fiindcd dezviluisem de ce anyme mi-era rusine?
Dar in acest caz, experienja Tespectivi se poate re-
peta dup3 intervale de ani de yije? (y alte persoa-
ne? Cu persoanele pe care le frocventez actualmen
te?

*» 54 1i observim pe ceilalfi: 88 vedem cum ,defecte”
aserndnitoare nu ii impiedicy pe alfii s¥ triiasc -
ber. 84 incercim sd vedem Cuy, trajesce cu defecte-
le lor ¢i nu incearcd cu Orice prey oy g le ascunda.
Sé infelegem cd aceasta libertage lyaty fata de limi-
tele lor nu este doar un norog, ¢ rezultatul unor

atitudini mentale si comportamentale adaptate,
precum cele despre care vom yorbi aici.

* S3 vorbim cu ceilalii: complexele se hrinesc din
rugine si izolare. Faptul de-3 yorhi despre ele cu
cei apropiafi nu le vindecd, day Je diminueazs pu-
terea. $i daci ceilalfi spun: i oy am complexe”?
S& 1 ascultdm, sd ii facem 88 vorheascy, s4 1i intre-
biim, in loc 84 ne inchidem ¢4 ¢ stridie spunan-
du-ne: ,Nu au infeles nimic, ny, sj dau seama ci
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mie, unuia, complexele imi distrug viata si ma pa-
ralizeazi.” Chiar dacs aveti dreptate, la ce ar servi
enervarea i retragerea?

5S4 ascultdim mai atenfi pirerea celorlalfi, cand ne
spun cd nu avefi dreptate si v& indoiti atst de
mult. Chiar daci adesea persoanele complexate
spun: ,Stiu ¢d ceilalti se descurcid. Dar insatisfac-
Ha vine din mine”, efortul de-a vi aminti regulat
parerile pozitive exterioare este benefic.

S& luptdm cu ,paranoia complexului”: ms, nu toa-
te egecurile noastre vin din defectele care ne com-
plexeaz4, si toate privirile afintite asupra noastrd
nu inseamna ci ceilalfi ne observa punctele slabe.
Intensitatea complexelor este uneori atat de mare,
incat ne determini si le atribuim toate dificultapi-
le pe care le avem...

S& facem experienfa de-a ne confrunta: e cel mai
bun mod de-a eroda incetul cu incetul complexele.
Pundndu-ne pentru mai mult timp in situatia de-a

ne fi rugine, si ficind-o treptat, fird s¥ ne violen- .

tdm, ajungem pufin cate pufin, prin mecanisme de
atenuare progresivi a rdspunsului emotional, s§
contestam mai ugor gandurile legate de complex
(,tofi imi vad defectul, e groaznic, sunt ridicol...”).

S& largim privirea asupra noastri: s4 ne vedem ca

pe o persoand globali, si ne lirgim viziunea de
sine i 53 nu ne reducem la slibiciunile, limitele
si defectele noastre. $3 nu ne concentram asupra
lipsurilor noastre. $& ne amintim ci nu suntem
doar o grémadi mare de complexe! In cazul for-
melor celor mai severe ale complexelor, cele care
au dus, de exemply, la tulburiri de conduit ali-
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mentard, precum bulimia sau anorexia, s-au de-
monstrat cvasiincapacitatea de-a se interesa de
pirtile armonioase ale corpului i o obsesie centra-
td pe pértile considerate dizgratioase, in timp ce la
subiectii ,normali” Iucrurile stau invers’s,

Chirurgia estetica ,trateazd” complexele
numai dacd modificd comportamentul...

Multe persoane pot recurge astdzi la chirurgia esteti-
¥ (rebotezata iscusit ,plasticA”, formulare mai neutr# si
mai discretd). Existd probabilitatea ca numirul lor sj
creascl regulat in anii care vin, din pricina presiunilor
sociale exercitate asupra imaginii corpului.

Oricat de bizar ar putea sa pard acest lucry, nu dispu- -
nem de date clare ca sd stim dacd ea amelioreazd durabil
starea de bine psihologici si stima de sine. Pufinele stu-
dii efectuate, mai curind pozitive, emana de la asociatii
de chirurgi plasticieni americani si sunt sprijinite cu fon-
durile loz, ceea ce ridicd o problemi importantd”?, mai
ales atunci cind cunoagtem cifrele piefet , frumusetii cu-
sute de mand”: 11,9 milicane de interventii recenzate
doar in Statele Unite, $i numai n anul 200480, Chirurgia

78tansen A. si colab., ,Selective visual attenfcicn for ugly and beauti-
ful body parts in eating disorders”, Behaviour Research and Therapy,
20053, 43: 183-196. o

7?Sarwer D.B. 5i colab., , A prospective, multi-site investigation of
patient satisfaction and psychological status following cosmetic
surgery”, Aesthetic Surgery Journal, 2008, 25: 263-269.

80 Dittman M., , Plastic surgery: beauty or beast?”, Monffor on Psycho-
logy, 2005, 36: 30-32.
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esteticd este eficace In privinja defectelor fizice, dar este
siin privinta stimei de sine?

S-ar putea si fie, facilitdnd anumite modificdri de
comportament: in cazul existentei unui complex, se ste
ci este important sd te straduiesti si iesi din izolare, in
loc s te Inchizi in tine. Complexele se dezvoltd In izola-
re, st izolarea hranegte complexul, fiindci te impiedicd
s& #i verifici limitele si 53 1ti dai seama ci poti fi acceptat
in pofida defectelor tale.

Dacd observidm cum acfioneazé chirurgia estetica,
atunci cdnd are succes, se pare ¢d acest lucru se datorea-
z4 In mare parte faptului cd nu modificd doar infatisa-
rea fizicd, ci si acceptarea de sine. Perscanele respective,
convinse ci au scipat de defectul pe care 1l aveau, gi deci
c& vor fi mai usor acceptate, se comportd mai liber, mai
firesc. In consecintd, ele au mult mai multe ,succese” so-
ciale, sunt efectiv mai bine acceptate decat atunci cind
erau pline de precaufii, suspicioase gi temdtoare, si se su-
pravegheau in loc si se desfdsoare. Dar aceste beneficii

se datoreazd mai mult schimbarilor comportamentului |

decat ale infitissrii. In cele din urmy, chirurgia estetic,
atunci cind are succes, actioneazi in primul rind asu-
pra psihismului, a stimei de sine...

Acest efect seamnding Intru-cltva cu ceea ce se Intdm-
pld cu acei tulburdtori pacienfi autodidacti §i complexati
din pricina acestui fapt, care urmeaz3 cursuri de cultu-
ré generald pentru a se simfi mai in largul lor in societa-
te. Cand acest lucru le vine in ajutor, e clar ¢ ceea ce i
ajutd de fapt e mai mult increderea legatd de sentimen-
tul ¢ cultura lor le d4 dreptul s& vorbeascs, decat cunog-
tinele insele.
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Lungul mars de trecere de la complexele
maladive la indoielile benigne

Ceea ce e mai mult de dorit este ,complexul zero”
decat ,defectul zero”. De altfel, nici micar ,complexul
zero” nu e cel ce trebuie urmirit, ci doar situajia de-a
nu mai avea decdf simple indoieli de sine, pe care pofi
alege s4 nu le bagi In seamd sau sé le bagi in seamd une-
ori. E preferabil s ai in vedere obiectivul de a-fi resta-
ura libertatea de miscare, decat si te apropii de o func-
tionare desXvarsitd... Scopul este, in cele din urma, s3
ai optiunea de a-i ardta sau nu defectele. Complexele
nu oferd aceastd opliune: ele ne forteazd si ni le ascun-
dem.

in general, lupta cu complexele este 0 lupta de lungd
duratd, a céirei evolutie trece prin fazele urmétoare:

» Te gandesti la ele tot timpul, chiar si In afara situa-
yiilor declangatoare. Nu incerci s le infrunfi, e prea
dureros.

* Apoi, nu te mai gindesti la ele tot timpul, ¢ nu-
mai in situatiile declangatoare. Incerci si le in-
frunti, dar e dureros.

» Incetul cu Incetul, rdmii afectat de situatiile de-
clansatoare, dar reusesti totugi, din cind in cénd,
sa-i uiti complexele, si te eliberezi de aceastd hi-

rconstiingd de sine dureroasa.
gfsférsit, reugesti 52 nu prea mai fii afectat de ele,
cu excepiia cazurilor in care egti confruntat cu su-
pereroi, foarte frumogi sau foarte inteligenii. 5i
cum asta nu se Intdmpld zilnic, pofi s& te limitezi
deseori la acest stadiu...
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Pani la urmi, cel mai greu in privinia complexelor
e ,si iesi din pidure”. Cand ti-ai ascuns toat3 viata o
parte din tine, cum s# faci pasul, chiar §i incepand din
momentul In care ai Infeles c& nu trebuie s¥ o mai as-
cunzi? Cum 53 nu mai porfi perucd, sd nu ifi mai vop-
sesti péru} si & righi sa atragi atentia asupra ta, lucru cu
care nu esti obisnuit? Cum s3 nu mai plstrezi ticerea de
indatd ce un licenfiat-mai-inteligent-gi-mai-sclipitor” in-
trid in camerd? $i sd risti atund sé spud uneori prostii (ca
toats Jumea)? In timp ce, la urma urmei, complexul —
si ticerea pe care ne-o impunea -— era un mijloc radical
de-a nu spune niciodatd prostii... Deseori, in acest caz
sunt cel mai delicat de condus eforturile de schimbare
in terapie: s& accepii s8 Infrunfi riscul privirilor si al ju-
decdfilor asupra ta permite, desigur, s i{i recapeti liber-
tatea, odatd cu imensele el avantaje, dar si, in treacit, s
suporti citeva din micile ei inconveniente. Cu ct te-ai
ariitat mai talentat in arta de-a te preface, cu atit te po-
menesti mai prins in capcand de complexele pe care le
ai, ca un mincinos de minciunile sale. Acest lucru trebuie
stiut, deoarece deseori el e cel care te blocheazd, odata
ce esti hotdrét gi motivat si scapi de complexe. Acesta
este aspectul In care un terapeut poate da frecvent aju-

tor.

Morala:
si nu te ascunzi in intregime ca sd ascunzi
doar o micd parte din tine

fn cele din urma, cele dousl mari directii ale luptei an-
ticomplex sunt, pe de o parte, acceptarea acelei parfi din
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sine presupuse inadecvate si, pe de altd parte, ldrgirea
privirii asupra sinelui. Nu trebuie luata in considerare
decit aceasty parte din sine care nu ne place, sau, mai
riu, e chiar in inima noastrd. Ea nu este decit o parte,
care nu meritd nici supraexpunerea pe care imaginatia
noastrd i-o acordj, nici disimularea pe care ruginea noas-
tri i-o impune. '




Protejarea stimei de sine
de influentele toxice, de publicitate
si de presiunile sociale

»Societatea este Intemeiatd pe un avantaj mutual:
dar atunci cdnd devine prea costisitoare pentru mine,
ce ma impiedic s renunt la ea?” _

Montesquieu, Lettres persanes

sine si dereglirile ei sunt In foarte mare misurd

dependente de aceste influente. Desigur, aceste
norme sociale nu sunt intru totul absurde: daci majorita~
tea persoanelor se simt mai demmne de stimé cind sunt bo-
gate si nu sdrace, inalte si nu scunde, frumoase gi nu uré-
te, inseamné ci aceste caracteristici sunt in general de
dorit in societdtile noastre, ci aduc avantaje concrete. Este
vorba evident de o forma de inegalitate, pe care societi-
tile au rolul de-a le limita cit mai bine: in orice grup uman
demn de acest nume trebuie s3 existe un loc pentru fieca-
re individ, oricare ar fi caracteristicile sale, de dorit sau
nu. In istoria speciei umane, fiecare societate s-a striduit

I nfluentele sociale sunt inevitabile... 5i stima de
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s& elogieze alte calitdfi, precum inteligen{a, bunitatea si
alte virtufi, care se supuneau nu atét legilor geneticii sau
transmiterii familiale, cat frumusetii, avujiei sau puterii.
Noj trdim Ingd intr-o epoci ciudatd, in care se pare ¢ sun-
tem pe cale de-a ne indepiérta de aceste moduri de-a do-
bandi stima personall si regres¥m citre baze primare si
inegalitare: pare din ce In ce mai greu s3 te stimezi daci
nu esti tndr, bogat si frumos. Alte forfe decét cele natu-
rale sporesc aceste inegalitdfi, de exemplu, publicitatea si
marketingul.

Presiuni asupra imaginii corpului

Céutarea frumuseiii a existat dintotdeauna, din pri-
cina avantajelor sociale pe care le oferd®%. Latinul Cice-
ro amintea deja: ,Binele final §i sarcina supremi a unei
persoane avizate este si se impotriveascd tnfi{is4rii®2.”
Dar fird indoiald cd astizi s-a ajuns la o presiune maxi-
mald, in care dictatura infitissrii — a §i tindr, framos,
zvelt — atinge un nivel de toxicitate rareori intdlnit.

Se pot da multe explicatii, dar cea mai simpld poate
cé este accelerafia tehnologicd. Suntem supusi de céteva
secole unei omniprezenfe de imagini, cum nicio alti cul-
turd dinaintea noastrd nu a mai fost vreodats, sub efec-
tul unei duble presiuni: pe de o parte, popularitatea ci-
pitatd de oglinda, fotografii, videocamerd (pentru
propriile noastre imagini), dar i, pe de alt4 parte, proli-
ferarea imaginilor corpurilor perfecte la cinematograf, la
televizor si in reviste.

81 Amadieu J.-F, Le Poids des apparences, op. cit.
82Citat de Myers, ap. cit., p. 730.
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Din aceastd dubld tendintd decurge o crestere a con-
stiintei corpului nostru, in general imperfect, si a ocazi-
ilor, irenulfite la nesfarsit, de comparatie cu modelele so-
ciale perfecte (vedete de toate felurile), din care rezults
o insatisfaclie crescandd fajd de Infafisarea personald.

Numerogi indicatori coroboreaza la aceste Ingrijordri:
dispunem astfel de studii care arati c faptul de-a spori
congtientizarea de sine (de exemply, faptul de-a fi filmat)
augmenteazd tendinfa de-a te compara cu standarde (nu
numai corporale, de altfel®3), Si se stie ¢ rezultatele aces-
tor comparatii depind de stima de sine: dac¥ este fragi-
14, ele vor fi rele... Existd si dovezi cvasi experimentale
pe planul evolutiilor sociale: aparifia aceloragi temeri
provocate de comparafia cu imaginea corpului la bar-
bati, Ia citeva decenii dupa femei, atit In Europa, cit gi
in Statele Unite84, Si totodatd dezvoltarea tulburirilor
psihiatrice, echivalente cu anorexia feminini, la nume-
rogi culturisti, tot atdt de convingi de-a fi prea putin mus-

culogi, precum sunt anorexicii de-a fi obezi®. Ganditi-va, .

in ce priveste cauzele posibile, la inmuliirea de citiva ani
a publicitafii adresate barbatilor si femeilor, utilizind
corpuri musculoase ale unor tineri adonisi. Gandif-va
si la dezvoltarea foarte impresionant a musculaturii raz-
boinicilor de jucdrie precum GI Joe, Jungle jim si al{i Ac-
tion Men, care joaci pentru béieti acelagi rol cu Barbie

8 Duval TS., Silvia P, ,Self-awareness, probability of improvment
and the self-serving bias®, Journal of Personality and Secial Psycholo-
2y, 2002, 82: 49-61.

8 Pope H.G. si colab., ,Body image perception among men in three
countries”, American Journal of Psychiatry, 2000, 157: 1287-1301.

85 Olivardia R. §i colab., ,Muscie dysmorphia in male weightlifters:
a case-control study”, American Journal of Psychintry, 2000, 157
1291-1296,
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pentru fete i prezints, incetul cu incetul, ca norme stan-
darde fizice inaccesibile. Mai gandi{i-vi la cresterea re-
gulatd a musculaturii eroilor de cinema: comparafi- pe
eroii din vechile filme de tip peplum din anii 1960 cu cei
de astizi, stiind cd e suficient s prezin}i imagini ale cor-
purilor masculinie foarte musculoase pentru a diminua
satisfactia barbatilor fajdl de propriul lor corp, exact ca si
pentru femei®®.

Cum si-{i sporesti insatisfacfia de sine? Expuneti-vd
cAt mai mult cu putin{d imaginilor vindute de societa-
tea noastrit. Nu reflectai la ele Intr-o manier# prea criti-
cd. Ganditi-vi doar la sanii dumneavoastrd mici sau la
pectoralii dumneavoastrd ridicoli. Intrebati-va in mod
obsedant cum s¥ v apropiafi de modelele ideale care va
inconjoar# de pretutindeni. Consacrafi infrumusefarii
corpului dumneavoastra o parte important a energiei
si veniturilor proprii. Nu frecventafi decét persoane care
impértisesc aceleasi preocupdri. $i nu citifi decat presd
obsedatd de corpurile lucrate ale vedetelor... Iatd cum
putem s ne distrugem viaja. E atdt de usor!

Presiuni asupra reusitei si a conformismului
social ' '

in societstile traditionale, marcate de puternice ine-
galitd}i legate de rangul nagterii, exista pufind mobili-
tate sociali: dac# erai copil de tdran, deveneai fdran,
daci te nigteai om de rnd, rdméneai om de rand, in

861 orenzenl L.A. si colab., , Exposure to muscular male models de-
creases mens body satisfaction”, Sex Roles, 2004, 51: 743-748.
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timp ce nagterea intr-o familie nobila asigura un statut
privilegiat. In acest caz, nu trebuia si dovedesti nimic,
ci doar s }i ocupi locul cuvenit si si fif conform cu el.
Satisfacfia de sine era legatd de faptul de a-fi fi ficut
datoria (ah! nobletea ,lucrului modest, dar bine fi-
cut”...) si de a-fi fi pastrat locul pe esichierul social.
Pentru cei care nu avuseserd noroc de 1a bun Inceput si
care erau sdraci si oprimati, crestinismul amintea ca
castigatoril jocului social igi pierdeau locul in lumea
cealaltd, si ¢& cei din wrmi vor fi cei dintai. Nu era deci
cazul sd te devalorizezi dacd erai sirac printre sdraci,
urat sau lipsit de dragoste. Toate acestea le puteai primi
mai tarziu §i nu semnifica o lipsé de valoare persona-
14. 54 notdm ci acest aspect aducea foloase tuturor: cei
bogati puteau vedea un argument prin care s¥ le expli-
ce sdracilor cd trebuiau sd rdmand siraci, iar sdracii,
degi sraci, puteau s& nu se simt# inferiori pe planul sti-
met de sine.

cute de secolul al XVII-lea, societéfile traditionale lasd
locul unora mai mobile, in care este posibild schimbarea
locului: sdracii reusesc sd facd avere, iar nobili cad In mi-
zerie. Este un progres, cel pufin pentru siraci. Existd ins¥
si un revers al medaliei: dacd eguezi In aceastd competi-
tie sociald, nu mai este o problem de destin, ci o proble-
ma de lipsa de valoare personald®?. Aceste noi reguli ale
jocului social, pretins meritocratice, continuau s# fie in-
teresante pentru clasele dominante, deoarece, in compe-
tifia care incepea, membrii ei porneau totusi cu un avan-

¥ e Botton A, Du statuf socigl, Paris, Mercure de France, 2005. Ti-
thul englez al crii originale este mai apropiat de subiectul ei: Sta-
tus gnxiety, L'anxiété lie au statut social”,

Odatd cu marile revolutii politice si intelectuale nis-
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taj serios (mostenirea averii gi a educajiei alese). Sdracii
insi se giseau acum in situatia de-a fi acuzafi de sdrdcia
lor, ceea ce anunia, cu oarecare anticipatie, severele pro-
bleme de stimi de sine pe care aveau si le aibi dezmos-
tenitii acestel organiziri sociale, cind ea incepea s& func-
tioneze prost: se stie, de exemplu, ci somerii pe lungd
duratd sfargesc prin a avea mari probleme de stimé de
sine,

In realitate, orice societate iyi secreteazd propriile nor-
me si propriile presiuni: asupra faptului de-a avea o me-
serie, dar si de-a avea un sof/sofie, cAnd ai peste 30 de
ani, sau un copil, cAnd egti femeie. .. Neindeplinirea aces-
tor conditii va cere eforturi suplimentare in materie de
stimd de sine.

Minciunile publicitatii

Ca s4 revenim la exemplul cel mai caracteristic al epo-
cii noastre, cel al corpului, problema, in cele din urmd,
este ci sunt bani de céstigat in mod industrial cu imagi-
nea de sine. Desigur, aspectele cele mai psihologice ale
stimei de sine pot aduce gi ele cigtig, de exemplu psiho-
terapeutilor, dar in mod artizanal, categoric mai pufin
interesant pentru economia capitalistd. $i asta In pofida
catorva tentative, precum acele ciudate i foarte ameri-
cane Self-Esteem Shop pe care le puteti gdsi f4rd greutate
pe internet §i care v3 propun, printre alte produse, cegti
sau tricouri arborand devize semefe (,Sunt mindru cd
sunt eu Insumi”, , M3 simt bine”). Fondul problemei este
fir3 indoiald aick: sunt mai multi bani de cagtigat (dato-
rit4 hainelor ¢i produselor de infrumusetfare) soptindu-le
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femeilor c# trebuie s fie frumoase si atrigiitoare decét
sugerdndu-le s3 fie vesele, simpatice sau deschise (ceea
ce nu ar permite vinzarea).

Multe studii sugereaza rolul toxic al publicitifii din
reviste despre stima de sine a femeilor, mai ales in ca-
zul celor care acordd importan{d infafisdrii lor fizice si
care sunt nesatisficute de ea®8. Ce propun aceste ima-
gini nenumdrate, daci nu niste comparatii permanen-
te - si din start dezavantajoase - cu cele mai frumoa-
se fete din lume? Mecanismul comparatiei sociale este
atunci redutabil. Chiar daci incerci si lupfi, el functio~
neazd in mod incongtient. S-a demonstrat de mult) vre-
me cd, dupié ce au fost confruntate cu fotografii ale unor
fete foarte frumeoase, femeile se simt mai putin atrigi-
toare®?, Astizi insi se stie ci fenomenul e mai amplu. E
ceea ce demonstra un studiu despre prezentarea de ima-
gini subliminale unor voluntari: dupi ce a fost prezen-

tatd o figurd de sugar, persoanele se considerau mai b3~ -

trane%0.

La fel, instantaneele si posturile fericirii, dragostei,
prieteniei vindute de publicitate sunt atit de indepir-
tate de realitate (fericirea, dragostea i prietenia fin de o
muncd de constructie ribditoare), incat nu pot rezulta
decat frustriri si deceptii de sine, si un numér crescand

8 Patrick H. si colab., ,, Appearance-related social comparisons: The
role of contingent seif-esteermn and self-perceptions of atiractive-
ness”, Personality and Socigl Psychology Bulletin, 2004, 30: 501-814,

3 Cash T- i colab., ,,«Mirror, mirror on the wall., .», Contrast effects
and self-evaluations of physical attractiveness”, Personality and So-
cial Psychology Bulletin, 1983, 9: 351358,

% Stapel D.A., Blanton H,, ,From seeing to being: subliminal social

comparisons affect implicit and explicit self-evaluations”, Jouraal

of Personality and Social Psychology, 2004, 87: 468481,
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de persoane in egec intim cu stima lor de sine, cu atat
mai mult, cu cit sunt supuse in acelasi timp unor pre-
siuni ale piefei si ale publicititii, mergénd exact in sen-
sul opus: deci fifi zvelfi, dar méncafi mult, fot timpul
{,,un pic de foame?”) si befi lichide duld. 53 avefi mulfi
prieteni, dar fiti voi Insiva, cultivali-va independenta, nu
faceti concesii. Etc.

Nu culturismului stimei de sine!

5i dacd am spune ,nu” acestor minciuni, acestor fal-
se promisiuni? Stima noastrd de sine meritd mai mult.
latd cateva piste:

* S& invdidm si descifrim reclamele: ce vor s8 mé
fac# sd cred? Prin ce resort, prin ¢e lingusire a ego-
ului meu vor s3 ma facd sd cumpdr chestia asta?
Cea mai mare primejdie e sd te crezi protejat, in ge~
neral, de aceste influente sociale toxice de inteli-
genia ta sau de luciditatea ta, in general. Singura
proteciie este reconsiderarea proceselor de influ-
entd si de manipulare in momentul cand se exer-
citd asupra noastrd. Existd pe tema aceasta cdrti
bune de popularizare?l. '

* 53 Invd{am sa ne cunoastem punctele slabe: ,De
unde imi vine de fapt dorinta de-a cumpéra ce mi
se aratd?”, ,Chestia asta chiar 0 53 m& facd s ma
simt mai bine?” i si reflectim la nigte mijloace ne-
comerciale de-a progresa gi de-a fi pufin mai feri-
cifi.

1 Guégen N., 100 Patites Expériences en psychologie du consommateur,
Paris, Dunod, 2005,
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* Si ne amintim, in fata imaginilor frumoaselor si
frumoaselor manechine: sunt Intr-adevér frumosi,
dar e meseria lor sd fie asa {viaja lor constd in a
maénca, a dormi, a avea grijd de corpul lor si a
poza), iar fotografiile sunt masiv retugate, iluzia
naturalului pe care o dau este intru totul falsd
(doud sdptiméani de fotografiere in Caraibe cu o
echipd de doulisprezece persoane) etc.

* S& ne gandim la viitor si si 1 Invajam foarte tim-
puriu pe copii si critice reclamele¥2. Vom fi oare, in
fata acestor manevre asupra stimei de sine a ceti-
feanului modern, din ce In ce mai nerozi sau din ce
in ce mai inteligenti? Se pot observa ici si colo pri-
mele semne ale dezvoltirii capacitéiii de lupti, cum
par a fi dobéndite incetul cu incetul noile genera-
tHi, mai critice fatd de publicitate decat Inaintasii lor.
Dar nu e chiar aga de simply, deoarece discursul

critic al adolescentilor fatd de reclame poate fi com-

patibil cu comportamente de supunere faja de pre-
siunile sociale (¢f. obsesiile lor peniru mérci).

Consecintele presiunilor sociale asupra sti-
mei de sine

Trebuie s8 mai precizdm c# acest bombardament per-
manent, ca 0 poluare pe care nu o observi, d& roade si
ne modifica agteptarile in ce privegte stima de sine? Ca
intotdeauna In materie de agresiuni sociale, cei care o In-

92 A se vedea de exemplu dosarul ,,Comment on vous manipule”, din
Science et Vie Junior, nr. 179, nolernbrie 2003, p. 36-72.

Protejarea stimei de sine de influenjele toxice,.., 179

caseazd sunt cei mai slabi, cef mai sraci, aceia dintre ce-
tafeni care nu dispun de contramodele fiabile in materie
de stimd de sine. Contramodele care ar ariita, de exem-
plu, cd poii fi un om de bine fir4 s porii haine de firmi
sau s& conduci o masind mare,

Societatea noastrd, influentats de aceste mesaje, fau-
reste astfel stime de sine foarte Inalte, dar fragile, insta-
bile, dependente, conditionale {,,sunt stimabil daci...”),
neadecvate adeviératelor lupte ale vielii, care sunt cele
pentru fericire $i pentru a da un rost vietii noastre. ,Sun-
teti formidabilil” ni se repetd Intruna. De ce toatd lumea
{politicienii, mass-media, publicitatea) vrea si ne con-
ving# Intr-o asermenea méasurd cd suntem formidabili?
Aceste stime de sine ,hormonale”, factice, sunt inalte,
dar plédngirefe (,nu am ce merit”) sau revendicative
{,n-0 sd las eu lucrurile aga”), adicd oricum, numai ma-
ture, nu.

In timp, lupta va consta in internalizarea surselor sti-
mei de sine: cum si ¢ facem sd nu mai depinda doar sau
majoritar de obiective dictate de al{ii? S& ne enervim mai
rar sau mai putin, 54 i ascultim mai mult pe ceilaifi. 58
hucrdm mai eficient. 53 progres#m in practicarea muzi-
¢ii, a unui sport, a unei arte.
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S te asculti, sa te respecti si sd te
afirmi

ointreb la Lion d’Or:

— 1.a ce ord e pranzul?

- |3 OT2 WMSPIEZECE.

- Bine. O s& dau o raitd prin orag.

Am pranzit la alt hotel $i nu arm mai indréznit s trec
prin fajd la Lion d'Or. Poate c& md mai asteaptd si acum.
«( 53 vind la pranz», 35 zic cei de acolo.

Nu cumva o sd-] trimitd dupd mine pe comisar? Etc.
Groaze stupide.”

Anecdotd povestitd de Jules Renard in
Jurnalul tai (15 august 1898)

aceasta provocatd de judecata celorlali, teama

aceasta —— Impinsa la extrem -— de consecinje-
le celui mai benign dintre actele noastre? De ce apar
aceste transe la gdndul de-a te afirma, la gandul ¢i s-ar
putea, eventual, si deranjezi? Cateva reflecfii pentru cei
si cele care vad pretutindeni situatii de genul celei de
mai sus.

S drmanul Jules! De unde ne vine ingrijorarea
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Ce este afirmarea de sine?

S4 te afirmi Inseamni si #i pot exprima nevoile, gan-
durile, emoftiile: adicd s3 nu trebuiascs si te inhibi, §i-
nand In acelasi timp cont de ceilalfi: adicH f4rd sé trebu-
iasc3 sd o faci in mod agresiv.

Nu ne nagtem gata afirmati, ci devenim, in general
printr-o educatie adaptatd care ne incurajeaza sd ne ex-
primim liber, fir4 s4 ne pedepsim pentru faptul de-a ne
fi exprimat. Sau, ulterior, printr-o ucenicie deliberatd la
vérsta adulta.

Teoretic, intotdeauna pare simplu s4 te afirmi, daci
nu te afli in anumite situatii, cum ar fi cea de-a cere, de-a
refuza, de-a avea o pérere diferitd de a interlocutorului,
de-a negocia, de a-{i exprima nemulfumirea etc. Dificul-
tétile de-a te afirma sunt extrem de rdspandite: masive
si cronice in bolile precum fobia sociald®, ocazionale in
cursul anumitor forme de depresie, ele i pot afecta pe
cei mai mulfi oameni In mod punctual.

Cum sa te afirmi dacid nu te stimezi?

Lipsa de afirmare de sine este frecvent asociati cu
problemele stimei de sine scézute si provoacs atunci nu-
meroase conduite de evitare, care Intiresc, la rdndul lor,
proasta imagine de sine. In mare, persoana eviti si se
confrunte cu toate situatiile care i se par cd reprezintd
un risc social in termenii de posibilititii de-a fi respins

93 André C., Légeron P, La Peur des autres. Trac, fimidité et phobie so-
cinle, Paris, Odile facob, 2000 {editia a Hl-a),
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sau devalorizat: ,Nu indriznesc si cer, fiindcd mi tem
s& nu deranjez, bineinfeles, dar si pentru ci stincd un
refuz reprezintd pentru mine o formd de traumatism.”
Existd, de asemenea, bineinjeles, teama de conflict, pe
care aceste persoane o supraevalueazd sistematic: , Toti
camenii ma impresioneazi chiar gi in relatiile normale
si calme; atunci Imi spun cd, dacd I enervez i i infurii,
voi fi si mai impresionatd, si aga se si IntAmpld, in rare-
Ie ocazii in care se fipa la mine, fard ca eu s& fi fost de
vind, fiindcs, evident, fac orice pentru ca asta sd nu se
intdmple...”

Lipsa de afirmare de sine se poate intdini si la per-
soanele cu o Inaltd stima de sine fragild, dar atunci nu-
mai sub forma comportamentelor agresive si neafirma-

te: acesti oameni cer cu agresivitate (ca s fie siguri c&
obtin ceea ce vor), refuzi tdios (fiindcd nu se simt In lar-

gul lor) etc, Aceastd agresivitate de suprafa{d este o
proastd deghizare a fricii de ceilalii si de impotrivirea
lor posibild: ,Nu ma simt in largul meu decit dacd am
putut lua un ascendent moral, altfel, in relatiile egalita-
re, i sunt destins. Simt ca o nevoie s intimidez dinain-

te, ca sa preintdmpin orice agresiune sau intruziune po-

sibild.”

Manifestdrile deficitului asertiv sunt multiple:

* Comportamentale: sd nu indréznesti sd spui nu,
sd nu Indriznest si ceri sau sd deranjezi, sd nu in-
drdznest s& recunost ¢4 nu stii, s4 nu Indriznesti
s spui ¢ nu esti de acord; s& 1t fie greu sd ris-
punzi criticilor... Cand reusesti s& te pofi exprima,
o faci cu crispare sau furie, sau agresiv.
Emotionale: frustrare, furie refinutd, iristete, resen-
timent fatd de sine sau de ceilalfi etc.
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* Psihologice: imagine a unui eu vulnerabil, depen-
dent, dominat... Mici lovituri repetate aduse sti-
mei de sine, cumul de mici renunfari toxice.

Pretextele de-a nu te afirma, In sfarsit, dovedesc ge-

niul de care suntem capabili cind e vorba si nu privim
in fa$A realititile care ne deranjeazi. Imi amintesc de jus-
tificarile eschivelor pe care mi le spusese o pacientd, in
raporturile sale cu socrii. Ea voia s& pund capit ritualu-
lui care consta in a petrece an de an vacanfa de Criciun
la ei: , Ag vrea mult sa le-o spun, dar nu reusesc nicioda-
t4 s4 gisesc momentul potrivit. Cand ambianta e bund,
imi spun c& nu e momentul, fiindcd ar putea strica totul.
Dar cand e proastd, Imi spun cd momentul e gi mai ne-
potrivit, fiindc¥ ar putea declanga un scandal.”

Atdta vreme cit nu suntem gata s infruntim even-

tual contrarietatea celorialti, nu e niciodati momentul
53 ne afirmim...

Afirmarea de sine nu trebuie sa fie doar un
comportament, ci 5i un fel de-a fi in lume

Aceste dificultdfi de-a te afirma sunt atit de frecven-
te si atdt de jenante, Incat s-a pus la punct un ansamblu
de tehnici psihoterapeutice de afirmare de sine. Este vor-
ba de un ansamblu de tehnici de comunicare concepute
in anii 1960, inifial pentru apdrarea minoritafilor (femei,
negri), apoi utilizate pentru ansamblul indivizilor care
pot beneficia de acestea. Ele constau cel mai frecvent din
jocuri de rol In care se regizeaz situafiile-problema, pe
care pacieniii sunt pusi si le interpreteze si s4 le perfec-
tioneze, in general in cadrul terapiilor de grup.
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Ca si stima de sine, afirmarea de sine nu a devenit
o nevoie decat odats cu aparifia societdtilor moderne,
democratice i nu patriarhale: odinioard, felul in care
ifi permiteai s vorbesti cu ceilalfi depindea mai mult
de statutul si de puterea lor, si de ale tale, decét de
competenta proprie. Nevoia de-a sti sd te afirmi nu
existd asadar decat in societdile In care raporturile din-
tre indivizi sunt declarate libere si egale, cel pufin te-
oretic?4.

Nu este insi vorba doar de recitarea unor formule
gata ficute. Asertivitatea nu este doar un comportament
placat si stereotip. Natura sa profundd privegte nu nu-
mai comportamentele, ci si viziunea globald pe care 0
are persoana despre sine, si deci stima ei de sine: indrdz-
nind s4 ne exprimdm si sd Infruntdm anumite situatii,

construim fncetul cu incetul o imagine de sine mai po-

zitiv, ne permitern s¥ existim printre ceilalfi, fird a tre-
bui totusi si §i inferiorizim. In terapie, exerciiile pe care
le propunem merg cu mult dincolo de ,smecheriile”
unei comunicri mai bune: ficindu-i pe participanfi s
se angajeze in noi situafii pe care pand atunci le evitau,
ii facem s3 triiascl noi experiente emotionale si intelec-
tuale, si 1i repunem in funcfiune, invitandu-i s poatd
invita din viata lor de zi cu zi. In terapia de afirmare de
sine, un terapeut nu ii spune pacientului ce trebuie sd
fack (s& spund ,da” sau ,nu” intr-o situafie sau alta), o
cum poate si o facd pentru ca sd se petreacd lucruri in-
teresante. E intru cdtva la fel cum un profesor de muzi-
ci 1l invatd pe un elev sd cinte la un instrument, care

%4 Wilson K., Gallois C., Assertion and its social context, Oxford, Perga-
mon Press, 1993.
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apoi va alege singur stilul bucitilor si al repertoriului
(jazz, clasic sau altul) pe care vrea si le interpreteze, Ca
toate metodele comportamentale, afirmarea de sine nu
se cantoneazd numai la comportament, ¢i utilizeazd
comportamentul ca pe o parghie, o usd de intrare in
schimbare.

De unde si etapele pe care le descriem in acest capi-
tol: pentru a te afirma, este mai intdi necesar s4 te asculfi
{ca si-fi discerni nevoile), s te respecti (altfel, continui
s& {ii In tine interdictiile trecutului §i ale societdiii, firs
s& reflectezi la ele, fira si te revolfi), apoi si te arunciin
apd (si aici, doar practica regulats are sens, gi nu efortu-
rile punctuale).

$4 te asculti In loc sa te minti

Deficienfele stimei de sine duc deseori la refularea
aspiratiilor si a nevoilor fundamentale, deoarece pot
sd pard incompatibile cu imensa nevoie de acceptare
sociald sau pot pdrea mai puiin necesare: ,Mai bine s
renuni la nevoile mele gi sd ma simt frustrat(d), decét
s& mi le exprim si sd infrunt riscul de-a fi judecat(s) de-
favorabil, prost injeleasd si in cele din urma res-
pins(d).”

An de an, persoanele care procedeazi in acest fel cu ele
insele sfargesc prin a nici nu-si mai simfi micar In mod
congtient nevoile psihiclogice de-a se afirma: ele gi-au re-
fulat totalmente dorinfa de-a spune ,nu”, dorinfa de-a lua
cuvantul, gandul cd ar putea spune ,nu” etc. Ele sunt in
acele existenfe de , calmd disperare” de care vorbea scrii-
torul american Henry Thoreau. 54 indrizneasci sa se
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afirme sau s se faca ascultate nici mécar nu le mai trece
prin minte, s spund ce vor sau ce cred nu le mai vine pe
buze. ‘
Negarea de sine reprezinti o formi de represiune fatd
de tine insui care se extinde §i la negarea emoi;izlgr. D'e%
amigit? Niciodatd. Invidios? Niciodatd. Nefericit? Nici-
odat... In ciuda tuturor eschivirilor pe care ni le impu-
nem... Dar rationalizirile noastre (,la urma urmei, nu
am cu adevirat nevoie sau nu doresc”) ne pot amégl
mintea, dar nu si emotiile: ele sunt cele care ne vor fm-
piedica sd indeplinim confortabil aceastd micd crimé
contra noasiri insine reprezentatd de toate aceste renun-
t4ri. Deoarece emotiile noastre nu renun{a niciodata sa
se activeze: ele ne fac si resim{im in general mici semne
fizice de tensiune sau de disconfort. E ceea ce cercetato-

rul neuropsiholog Antonio Damasio numegte omarkeri

somatici?®”. Ele sunt semne c¥, dacé rajiunea noastrd
vrea si prind4 in curs4 interesele noastre vitale, cr.ei?ml
nostru emotional, mai primar i mai pujin sensibil la
subtilitstile convenienelor sociale (excesive In cazul tul-
burarilor stimei de sine), se revolta: ,Hei, eu unul vreau
acest lucrul”

E necesar 54 invifim s3 ne ardtim mai ateni la aceste
mici semnale, la toate aceste discrete senzatii fizice in ca-
zul unor situatii cu mizi sociald. Nu e ugor, cind ai trait
ani de zile reprimandu-{i nevoile...

95 Pamasio A., Le Sentiment méme de soi, Paris, Odile Jacob, 1999.
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Sa te respecti

54 te respecti, In materie de afirmare de sine, inseamn-
na sd 1ti respecti agteptirile. Nu indeplinindu-le pe toa-
te si cu orice pret, ¢i primindu-le si ascultdndu-le, in loc
sd le reprimi, cam aga cum ar face un péirinte abuziv cu
cererile legitime ale copilului: ,54-4i dau de méancare i
de baut? 54 te duci si te joci cu prietenii? Nici 54 nu te
gandesti...” Tot convingandu-ne ¢ e mai bine s renun-
tam, sfarsim prin a nu mai vedea ¢ ne agresim pe noi
insine. Sub pretextul de-a ne proteja de necazuri gi de
respingere, ne indbugim lent, ne negim dreptul la exis-
tentd.

Si aici, consecintele sunt multiple. Am vorbit de cos~
tul emotional al acestei represiuni, dar ea are gi un cost
comportamental: ea ne abate de la numeroase comuni-
cdri sociale. Cand renunfdm s& cerem un serviciu sau sa
spunem nu, i impiedicim pe ceilalfi s3 stie cu adevirat
cine suntem, s& se¢ intereseze de noi, sl ne privim atunci
de hrana relationald de care orice om are nevoie. Neasu-
mandu-ne niciun risc in relafiile noastre sociale, le asep-
tizdm la maximum si le s#rdcim. Exist3, bineinfeles, si
un cost psthologic, direct legat de problemele stimei de
sine: menfinerea unei imagini de sine inferioar# celei
apartindnd altora.

Un mod de-a lucra asupra acestui domeniu, cu pa-
cientul in terapie, constd, de exemplu, in a reflecta la
drepturile sale personale: dreptul de-a spune nu, de-a
se ocupa de sine, de-a dezamigi, de-a reveni asupra cu-
vantului dat daci existd motive serioase pentru aceas-
ta. Se face atunci o listd de situafii in care persoananu a
indrdznit sau a Indréznit sd se afirme, evaluand de




188 Christophe André

fiecare dati avantajele si inconvenientele. Pacieniii sunt
reintrodusi in scenele respective, fiind ficufi s4 le refri-
iasci prin intermediul jocurilor de rol. Se stabilesc obiec-
tive pentru a Infrunta in mod diferit aceste situatii in sip-
timanile ce urmeazi.

Sa te afirmi pentru a-{i lua locul, dar nu
impotriva celorlali

Aplicarea tuturor acestor reflectii duce la practicarea
comportamentelor afirmate. Aceastd practicare regulati
e singura care va permite instalarea in profunzime a tu-
turor schimbérilor evocate. In profunzime inseamni nu
neapérat intr-un incongtient ipotetic, ci la nivelul auto-

matismelor si al atitudinilor noastre reflexe. Acest lucru .

se face progresiv.

Pacientii povestesc astfel cd primele modificiri nu.
sunt 53 spund ,nu” In situatiile in care spuneau ,da”,
ci sé-si spund ,,de ce nu spun acum nu?” foarte repede,
instantaneu, sd se lanseze din cand in ¢cand, si nu reu-
seascd din ¢dnd In cind, dar s8 reflecteze atunci la mo-
tivul acestui blocaj etc. Cu cat practici mai mult un
comportament, cu atdt acesta devine mai ugor de prac-
ticat, de unde si recomandarea de citre terapeut a unor
mici exercitii. Pentru cei cirora le e greu sé spundnu le
recomanddm, de exemplu, s se ducd la diferifi vainza-
tori de bucatirii integrate, sa i lase s le propuni un
ansambiu de mobile gi sd nu il cumpere. E important
s& practici numeroase exercitii de acest tip, fird mizi
relajionald importantd, pentru a putea incetul cu ince-
tul s& te dovedesti capabil s te afirmi cAnd mizele sunt
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mai importante, cum e cazul cu cei apropiati sau in me-
diul profesional. In toate cazurile, insistim cu pacien-
fii nostri asupra necesitaii de-a practica aceste compor-
tamente afirmate In mod pozitiv si respectuos faf de
ceilalfi, ceea ce, contrar temerilor pacientilor (care isi
Imagineaza ¢i a te afirma declangeazd deseori conflic-
te} este aproape intotdeauna posibil, cu aproape toti in-
terlocutorii.

Comportamentele afirmate trebuie si fie compatibi-
le cu mentinerea unei legdturi sociale de durati gi, in
acest sens, ele se diferentiaza de comportamentele rela-
tionale agresive, incluzand empatia, care este recunoag-
terea nevoilor interlocutorilor. Nu te afirmi contra, ci
pentru. Nu contra celorlalji, ci pentru sine, pentru o per-
soand cdreia i iei apdrarea, pentru un ideal... Obiecti-
vul este de a-i lua locul, nu de a-l lua pe al aliora. Or,
greseala frecventd cand cauti s te afirmi e de-a recurge
la agresivitate: , M4 siturasem s¥ m¥ fac mic in fata ce-
lorlalti”, imi explica Intr-o zi un pacient pentru a justi-
fica o crizd de furie cumpliti care 1i adusese mustrari la
serviciu.

Astfel, orice comportament relational vizeaz trei fa-
milii de obiective, care pot foarte bine uneori si nu fie
atinse in acelasi timp:

* Obiective materiale: s& obtin ceea ce doresc (ser-
viciul dorit, reducerea de pret, 54 nu fac ceea ce nu
vreau s& fac...).

+ Obiective emotionale: 5% fi ficut ceea ce vocea
mea interioard imi spunea s¥ fac (am indrdznit s§
cer o reducere; mi-a fost refuzaty, dar sunt totusi

muliumit c§ am Indraznit; daci nu as i fdcut-o, lu-
crul acesta m-ar fi chinuit mai mult).
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* Obiective relafionale: sd te afirmi pastrand legi-
tura in timp. Ceea ce nu Inseamni s& renundi la ori-
ce form# de conflict, ci s4 gtii s& nu le inveninezi:
dacd situatia se degradeazd, sa stii sd mai cedezi,
spunénd de exemplu: ,Bine, nu suntem de acord,
o s& mai vorbim, voiam doar s3-{i spun ¢4 asta imi
¢rea o problema.”

Practica, si numai ea, e cea care duce lao
adevirati schimbare

Ca si stima de sine, céreia 1i este unul dintre instru-
mente, afirmarea de sine nu se decreteazi, ¢i se invafs.
Sunt foarte des frapat, in terapie, s& vid marea diferen-
t4 care existd intre faptul de-a vorbi de dificultitile pro-
prii si faptul de-a le Infrunta. Deseori, si In chip ciudat,
pacieniii care au probleme de stimi de sine isi subeva-
hueazi dificuititile de-a se afirma. Cand 1 intreb daci nu
le e greu sd ceard, sd refuze, s spund cd nu sunt de
acord, ei i spun frecvent cd in mare nu au probleme.
Sicénd, ca s& fiu cu congtiinfa Impdcatd, ii pun totusi si
facd un joc de rol, aceastd punere in situafie trezegte
aprehensiunile, intr-un mod care i mira chiar i pe ei:
»INu credeam ¢d ar putea avea un asemenea efect asu-
pra mea.”

Aceastd emotie, care 1l nipddeste pe pacient de Inda-
13 ce se opregte din vorbit ca s& se pund In situatie, e con-
stituitd de toate micile renunjéri din viata zilnic4, pe care
le practicd de ani de zile si care o imping in avanscend.
$i ea este prefioasd, decarece aratd calea 5i necesitatea
eforturilor viitoare §i, deopotrivi, simplitatea lor, intr-un
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anume fel: e de ajuns si te pui in situafie. Dificultatea e
si o faci in liniste (alegnd la inceput lucruri ugoare) si
cu regularitate (s& faci In fiecare zi ceva ce ai avea ten-
dinta s eviti).
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16 Sentimentul de insuficien{a personali
Cum se poate transforma sentimentul — totusi nor-
mal — de-a avea limite 5i insuficienfe In suferinja de-a
we s . . . ] nu fi perfect? Si deci in Ingrijorarea de-a ajunge, din
A trai 1mperfe‘:t' curaj ul de-a fi slab 1 aceasti’: pricind, sa fil respings ;i dat deoparte{’ Esgte vor-
: ba cel mai adesea de un fel de eroare de judecatd asupra
: a ceea ce provoacd popularitatea si stima celorlalfi: cre-
j dern & vom fi mai acceptaii §i stimati dacd suntem per-
E fecti, dacd strilucim, dacd suntem ireprogabili. Alfred
Adler, un elev de-a lui Freud, pe care acesta din urmi -2
excomunicat rapid din cauza divergentelor de vedere
asupra naturii umane, a fost unul! dintre primii care a in-
sistat asupra omniprezentei in psihismul nostru a aces-

#5584 placa perfectiunes fiindcd e pragul,
Dar 54 o negi de indati ce ai cunoscut-o, s# o uifi

moarta, :

Imperfectiunea e piscul.” : tui complex de inferioritate: A fi uman Inseamni a te
Yves Bonnefoy E simfi inferior”, scria el. Pentru Adler, multe dintre moti-
] vatiile noastre de-a acjiona si de-a reusi s-ar datora do-
e Intdinegte un complex de inferioritate global, [ ringei de-a depdsi acest sentiment de inferioritate, indi-
semnificativ la circa 15% din populatie in ab- S ferent cd isi are rad¥cinile in domeniul fizic, relational
senfa tulburdrilor psihologice®. Un asemenea ' sau social¥’, si sentimentul de inferioritate, aceastd , cre-
sentiment cronic de inferioritate nu necesiti neapirat din{s a unei persoane in incapacitatea ei de-a rezolva
confruntarea cu anumite situatii, ci poate exista in sim- S problemele vietii”, ar avea astfel numneroase repercusiuni

pla lor anticipare imaginats. Evident, el declangeaz&in {8 asupra viefii noastre de zi cu zi.

situatie un puternic sentiment de rugine si imboldeste la

numeroase inhibifii si evitdri. Dar ganduri ocazionale de

inferjoritate $i de incompletudine apar la o parte mult S Situatiile in care ne temem ci ne facem de rés
mai mate a populatiei. |

In functie de intensitatea lui, acest sentiment de infe-
rioritate poate fi o constantd a peisajului nostru mental,

% Yao S.N., Cottraux ., ,Le sentiment d'infériorité entre population
normale et anxieuse”, L'Encéphale, 2002, 28: 321327,

% Adler A., Etude de la compensation psychigue de I'dtat &'infériorité des
organes, Paris, Payot, 1956.
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sau poate sd nu se activeze decat in situalii precise. Este
vorba in mare de toate situatiile In care, pe bund drepta-
te sau nu, avem sentimentul de-a ne dezvilui limitele si
pzmcteie slabe. De exemplu:
s8 nu gtii s3 rdspunzi la o intrebare
* sd pierzi la unjoc
s s¥ esuezi in fata altora sau si te afli intr-o situatie
in care ai putea esua in fafa lor
* si nu cunogti codurile si uzanjele unui mediu anu-
me
* s3 ai mal pufind cultury (sau mai pufine diplome,
cunostinte...) decit ceilalfi (mai ales dac esti — sau
crezi cd esti — singurul aflat In aceastd situafie).
Ceea ce faciliteazi perceptia acestor situatii ca fiind
primejdioase pentru stima de sine e faptul ¢ evaluim
pentru ¢ nu este normal si nu stim sau s nu fim ca
ceilalti, si credem cd, dacll acest lucru este observat, va
avea drept urmare o pierdere a stimei celorlalfi, si deci
o ameninjare de respingere sociald. De unde i optarea
pentru strategiile de disimulare (nu ne mai putem eschi-
va din moment ce ne-am varat in necaz, asa cd mascam
pe cat se poate...}, de la cea mai putin compromitatoare
(s& te tii cu grijd deoparte ca s nu risti si fii solicitat) la
cea mai compromititoare gi mai costisitoare emotional
(s te prefaci ci stii, ¢ cunosti...). Mai existi, la subiec-
tii cu Inaltd stima de sine fragild, tentatia preintimpina-
rii, de-a straluci pentru a Inlidtura tndoiala: i incearcd
sd ramand In avanscend, dar atrigand conversafia spre
subiectele cu care se simt In stare si 1i impresioneze pe
ceilalfi. Al tentatie, cea a diversiunii, e s4 facd mult zgo-
mot si tapaj, prin umor si causticitate, pentru a abate
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atentia si a descuraja pe oricine incearcd si testeze de
mai indeaproape soliditatea edificiului.

Tentatia costisitoare de ,a te face cd”

fn fata amenintirii acestor esecuri sociale (sau, in ori-
ce caz percepute ca atare), tentafia de-a te preface e mare:
s& te prefaci c4 stil, s te prefaci c& pufin iti pasé etc. Or,
aceste sirategii ale lui ,a te face cd” au un pref, atdt emo-
Honal, cat si intelectual: esti mai putin In largul tau ¢ mai
puiin performant, Printre studiile care au analizat acest
gen de fenomen, au existat unele In care i s-a cerut unor
voluntari s¥ se prezinte In mod neobisnuit, adici avan-
tajos, In fala unor persoane cunoscute, si In mod modest
in fata unor necunoscuii, in timp ce, la majoritatea oa-
menilor, reflexele sunt inverse: si prezinte cel mai bun
profil necunoscutilor si si se arate mai naturali cu apro-
piafii si cunoscufii. Dupd ce au ficut acest gen de exer-
citiu, voluntarii vedeau o intreagd serie de disfunctii dis-
crete aparand la ei”®: renuntau mai repede la rezolvarea
unor probleme de matematicd, se ardtau mai putin in-
grijiti cu prilejul contactelor sociale etc.

%8 Vohs K., si colab,, ,Self-regulation and self-presentation: regula-
tory resource depletion impairs impression management and ef-
fortfud self-presentation depletes regulatory resources”, Journal of
Personality and Social Psychology, 2005, B8: 632-657.
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Unul dintre riscurile preficitoriei:
sentimentul de imposturd

Alt inconvenient: aceste atitudini de ,a te face c&” ali-
menteazd sentimentul de imposturd, atdt de frecvent la
subiectii cu probleme ale stimei de sine, inaltd sau joasd.
Acest sentiment, evident, nu las3 s se prevadi cu nimic
valoarea reald a persoanei in situafia In care ea se simte
LAmpostor” si el nu rezultd nici dintr-o dorinfd de-a in-
sela deliberat, cum ar face-o un escroc. Acest sentiment
de imposturd este doar complicatia strategiilor defensi-
ve inadaptate ale stimei de sine. Una dintre pacientele
mele utilizase intr-o zi formula: ,Am impresia cd sunt 0
inselitorie si ¢d In curnd toatd lumea o sd-si dea seama
de asta.”

Paradoxul sentimentului de impostura e c& el se ac-
tiveazd incepand din momentul in care am Inceput sé
actiondm si s3 ,reusim” si gdsim un anumit loc printre
ceilalti?®, Dacs ne limitim la etapa de evitare §i de inac-
tiune, el nu se declangeazd. Dar odatd ce ne-am aruncat
in apd, apare teama obsedanta de-a nu fi descoperit si
dat de gol drept ceea ce suntem in realitate: o persoand
mai putin competentd dect crezuserd ceilalfi. Atunci
am inlocuit o emotie negativi, tristetea {,nimeni nu
mi bagd in seami”), cu alta, nelinistea {,am fost bigat
in seamd”), care duce atunci la teama de-a fi ,demas-
cat”. Imi amintesc de un pacient care venise s& mi con-
sulte 1a virsta de 50 de ani gi care imi mérturisea: ,Toa-
t4 viaja am avut o team3 absurd4 si de neinvins de-a nu
fi demascat. In ciuda succesului meu profesional, a fap-

9% Cannonne B., Le Sentiment d'imposture, Paris, Calmann-Lévy, 2005,
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tului ¢d am prieteni, o familie, mi-am petrecut pani la
urmd viata avand cogmaruri in care md vedeam jude-
cat, criticat, condamnat c4 fi escrocasem pe ceilalii in pri-
vinta capacitidtilor mele reale. Mi-am petrecut-o teman-
du-md, la reuniuni sau la serate, ca alte persoane, care
erau realmente in largul lor, s8 nu mé repereze gi si aibha
o plécere raduticioasd de-a mi da de gol, dezviluind ast-
fel tuturor fragilitatea mea, incapacitatea de-a mi apa-
ra, lipsa mea de resurse personale, golurile mele inte-
ricare.”

La inceputurile valului de telefonie celulari circula
anecdota urmitoare: intr-un TGV* se afld un tip cu ce-
lularul lui, care vorbeste, vorbegte intruna... Toatd lu-
mea e enervatd si in acelasi imp Incantatd, deoarece este
unul dintre primele celulare pe care il vid pasagerii. In
realitate, tipul nu avea un celular adevirat, ci doar o ju-
cirie de plastic. El continud, asadar, si se prefacs si sd
inclnte galeria, pand In momentul cand alt pasager se
simte brusc riiu, suferind probabil un infarct, si e rugat
sa se foloseascd de acest telefon celular atat de rar §i de
prejios ca si anunie gara urmitoare, peniru ca si fie ag-
teptati de o ambuland. Pasagerul, Incurcat, e nevoit
atunci s recunoascé cd nu e decit o jucdrie si ¢3 se pre-
ficea doar cd vorbegte la telefon... Expresia ,a muri de
rugine” se potriveste foarte bine acestui gen de situatie.
Adevirats sau inventatd, povestea aceasta stinjenitoa-
re a cunoscut un oarecare succes, far3 indoiali fiindci a
fost colportatd din plin de persoanele ingrijorate de im-
posturd.

* Train & Grande Vitesse (tren de mare vitezi) (N.£)
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54 min{i ca sd protejezi stima de sine...

Problernele stimei de sine pot duce asadar la minciu-
nd... Existd in general mai multe explicafii pentru min-
ciuni, in funcfie de imprejurdri: poji ming din teama de-a
displiicea, din grija de-a nu provoca un conflict, din do-
rinja de-a nu face necazuri altoral®. $i, deseori, poti
ajunge sd minfi din nevoia de-a te valoriza, dac te sim{i
inferior intr-un domeniu sau altul.

In aceste din urm3 cazuri, minciuna este un rispuns
prost la o problemd adeviratd. Prost, deoarece ne obis-
nuieste sd nu ne confruntdm cu dificultédfile existentei.
Prost, deoarece, In schimmbul unor slabe beneficii imedia-
te, el ne garanteazi necazuri pe viitor. In foarte scurt
timp, totul devine complicat, culpabilizant, insecurizant
atunci cdnd am ales minciuna pentru a ne administra
problemele, complexele, frustrarile, limitele. Multi min-
cinosi cu repetitie sunt cameni care se indojesc cd ar
putea fi fubifi aga cum sunt, fird a infrumuseta ceea ce
sunt sau ceea ce fac; mulfi, de asemenea, nu stiu si spu-
nd nu. Ca sd nu mai mintd, ei vor trebui s3 invete sd se
afirme. Sau, altfel, s3 mintd ca si se valorizeze ori ¢ca s34
atragd compasiunea, sau s evite explicatiile ori un con-
flict de care vor sd fugd. Jules Renard scria: ,,Omul cu
adeviirat liber e cel care stie s¥ refuze o invitagie 1a cin2
fird a ciuta pretexte.” Ispita minciunii impinge uneori
la inventarea unor pretexte imaginare pentru a nu tre-
bui s# te afirmi... Dar in cazul mitomaniei, raportul cu
minciuna merge mult mai departe, citre o veritabild de-
pendenid de faptul de-a minii, chiar dac¥ e total inutil,

W0Billand C., Psychologie du menteur, Paris, Odile Jacob, 2004,
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ca un reflex lipsit de rost, o autoaprindere a unui meca-
nism prea des pornit.

Cel mai adesea Insi minciunile legate de stima de
sine sunt benigne si se apropie mai mult de ceea ce Alain
Souchon povesteste In cantecul lui Bidon®, in care vrea
s& le fac pe iubitele sale s4 cread ci e rind pe rénd can-
tiret de rock, pilot de formula 1 etc., inainte de-a fi ne-
voit s mirturiseascd, prins cu méfa in sac, cinu e ,de-
cat un tip preficut, Indopat cu aspirind”, cu o simpld
bicicleti. Ceea ce ar fi fost, fir3 Indoials, suficient ca s&
le seducd, tofusi.

Solutia:
afirmarea de sine negativa

Daci simfim c& am recurs prea frecvent la disimula-
re sau la ,micile aranjamente cu adevirul”, trebuie ficut
ceva: este epuizant s& petreci o viafa intreagd mingind i
preficindu-te. E mai pufin frustrant decét a renunia, dar
te uzeaza infinit mai mult.

E cat se poate de evident ci problema nu vine de la
slibiciunile noastre, ¢i de la incapacitatea noastrd de-a le
asuma, fard indoiald pentru ¢ ne temem ca ele sé nu
provoace o respingere iremediabild (5i nu injelegere) sau
pentru ¢ noi credem cd sunt insurmontabile. Aceste
doud greseli ne duc atund la strategii negative.

Terapia afirmérii de sine negative constd din a cipa-
ta Incetul cu Incetul obiceiul de-a fi gata sd-fi dezvilui
slabiciunile si limitele, pentru ca In acest fel sd ifi

* Pals, trucat {N.t.}
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reetalonezi detectorul de riscuri de respingere sociali.
Persoanele cu o proasti stimi de sine supraevalueazi
acest risc de respingere din motive subiective si neargu-
mentate. Ele sunt puse agadar si testeze validitatea pre-
dictiilor lor prin intermediul unei serii de exerciii cu te-
rapeutul, de exemplu, antrenéndu-se si Isi mérturiseasc
incapacitatea de-a raspunde unor fige Trivial Pursuit,
model Genius daci se poate, sau unor intrebiri de cul-
turd generald: putem gisi asemenea liste de intrebiri pe
site-uri de internet; din cand In cind, le exersez cu anu-
mifi pacien{i. Alt exercifiu clasic: s& se duc¥ la un maga-
zin, sd ceard s& 1i se explice functionarea unui aparat hi-fi
sau electro menajer, s spund ¢ nu au inteles bine si s§
ceard din nou explicatii. Idem pe stradj, Intreband ,pe
unde s& o ia”, si s# 0 puni pe persoana respectivi s4 re-
pete explicatiile.

Ideea este de-a confrunta pacientul cu lucrul de care
s-a temut Intotdeauna atit de mult, Incdt a ficut tot ce
i-a stat in puteri ca s nu il infrunte niciodats. Ca intot-
deauna, el descoperd atunci ca riscurile reale sunt infe-
rioare riscurilor presupuse.

Dupé aceste mici exercitii de incilzire, réméne de in-
fruntat ce e mai greu: s te dezvilui in viata adevirats,
cu persoane adeviarate, §i nu numai in cadna! unui joc de
rol. Fiindcé in acest moment, riscul pierderii stimei va fi
mai mare in faja unor necunoscufi sau a terapeutului.
Ceea ce terapeutii incearcs s il fac3 pe pacient s4 inve-
e nu e s¥ 151 dezviluie infotdeauna slibiciunile, i s se
sintd intotdeauna capabil si o facd, in functie de interlocu~
tori, de imprejurdri, de mediu eic.

Imi amintesc astfel de un pacient care nu stie si isi
punid in funcjiune programul de computer in prima zi la
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noul lui serviciu. El petrece ore in gir inainte de-a in-
drézni s# ceard ajutorul cuiva, dup# care sfirseste prin
a se hotdri. Un coleg binevoitor ii d4 atunci citeva expli-
cafii. Omul nu a infeles totul, dar nu indriznegte sd o
spund. Din fericire, colegul observi si if spune: ,In ge-
neral, nimeni nu infelege de prima oari, o si vi trebu-
iascd citeva zile ca s¥ Incepeti 54 v descurcati, aga ¢cd nu
ezitafi s& md intrebafi, fiindcd am trecut cu toiii prin
asta.” Dar dacii colegul nu ar fi fost binevoitor, probabil
cd pacientul ar fi demisionat. O mai fécuse o dats, pen-
tru mai pulin de atit,

i mai amintesc de o pacientd care trebuia sd se duci
la dirigintele fiului ei care avea probleme la invifiturd.
Cum avea o lista de lucruri de intrebat, le scrisese pe har-
tie. In fata profesorului tns¥ nu a indriznit s& o scoat.
Véazénd mirarea mea, m-a intrebat sincer: ,Sunteti sigur
cd mu as fi parut o proasti?” Pacienta aceasta era totusi
dintr-un mediu socio-profesional inalt si avea o meserie
prestigioasd. Dar tocmai acest lucru nu i usura cu nimic
situalia, ci {i favoriza mai degrabi teama s& nu fie mai
pufin stimata dacd igi ardta slabiciunile, chiar si minime.
Imi amintese ¢ am ficut atunci un mic joc de rol in care
ea trebuia sd scoatd din pogeta lista cu Jucruri de intre-
bat”, marturisind cu un zambet interlocutorului: ,Nu
mai tin minte si am vrut s fiu sigurd ¢l nu uit nimic. Nu
vi deranjeazd dacd verific?”

Altd pacients, la fel, o fatd, totugi inteligentd, dar care
se autocenzura la seratele cu prietenii, convinsa fiind ¢4
tot ce spunea era mai pufin nimerit sau mai pujin inte-
resant decét ceea ce spuneau ceilal{i. Terapia consta si
traga la nimereald bilefele cu subiecte de conversatie (ul-
timul film pe care l-a vizut, ultima carte pe care a ci-
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tit-o, ultimul concediu, ¢ amintire din copilérie...) si s
i se ceard si improvizeze o discutie. A fost nevoie de ca-
teva sedinie ca sd reuseascd si atenueze puterea para-
zit& a gandurilor care i apireau atunci in minte, de t-
pul: ,E nul tot ce spun, e neinteresant, incurcat,
neargumentat...” $i deopotriva cdteva ,lucrdri practi-
ce”, cu nigte prieteni de incredere, ca sd ajungi la aceeasi
concluzie ca La Rochefoucauld: , Increderea afut con-
versatia mai mult decit spiritul.” Problema ei nu era
cea a calitdfii afirmatiilor, ci doar a exigentelor stimei
sale de sine.

Invulnerabil sau aproape...

Relatarea lui Loic, unul dintre pacienfii mei: ,Am un
amic care nu e deloc victimizabill Are o capacitate in-
credibil de a-i descumpini pe toti pradditorii sociali, pe
toti vampirii sldbiciunilor noastre, pe rechinii care se
ivesc de indatd ce simt o fragilitate la cineva [Loic vede
in realitate priditori peste tot, intr-atat de mult se indo-
ieste de el.] Imediat ce i se aduce o criticd, el, ficAndu-se
cd ploud, o acceptd fird probleme. Nu 0 acceptd neapé-
rat, dar intreabd imediat: «A, da? Spune-mi mai in ami-
nunt.» In foarte scurt imp, el intoarce chestiunea asu-
pra celuilalt, incat cel care critici e nevoit s¥ se justifice
si sd dea explicatii. Fird ca el sa refuze vreodata si se
puni la indoiald, in noul cazuri din zece, celalalt e cel
care ajunge sa o faci. E singura persoand pe care o cu-
nosc care 8d functioneze agsa: ca un campion de aikido.
intotdeauna foarte puternic, dar firs s& recurgi nicio-
datd la fortd...”
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Am lucrat adesea cu pacienti care trebuiau s fini
conferinfe sau s& predea. Una dintre temerile lor era si
nu stie si rispundi la o intrebare din public sau de-a
studentilor. Dar de ce ar trebui s& stii intotdeauna totul
si pe loc? Ca s fii admirat? Stresul merits un asemenea
efort? Am lucrat ¢i cu alfii cdrora le era cit se poate de
greu sd recunoascd intr-o discufie ¢ nu aveau argumen-
te sau ¢, In cele din urmé, se Ingelasers, afirmand prea
repede o pozifie, si ¢& argumentele interlocutorulud erau
mai bune si mai logice. In toate cazurile, singura solutie,
cea mai linigtitoare, cea mai onestd, cea mai puternici si,
_péné la urmd, cea mai profitabili ¢ totusi s& spui: ,Nu
stiu” sau ,,Se poate 53 fi gresit.”

Migcirile au loc in ambele sensuri: evident, o buna
stimd de sine permite adoptarea unor comportamente
anume. Dar, invers, adoptarea unor anumite comporta-
mente este bund pentru stima de sine: asta ne invats ci
e posibil s& continulim s& fimn stimati fAra si trebuiasci
s& fim perfeci. 54 ifi asumi limitele e grey, dar e necesar
si util, Existé riscuri? Persoanele cu joasd stim3 de sine,
care nu o fac des, au o groazd de anecdote despre inter-
locutori lipsifi de delicatefe care au abuzat de exprima-
rea acestei vulnerabilitdfi. Li se amintegte ins atunci ci
solutia preconizat¥ nu este de-a generaliza rispunsul de
~deszdvorire”, ci de a-l adapta la interlocutori. De unde
$i importanta, In comunicirile sociale, de a-i observa pe
ceflalfi mai mult decét pe tine insufi si totodatd de-a mul-
tiplica ocaziile de-a te afirma negativ pentru a-fi crea
aceastd experientd umand, bazatd pe numeroase interac-
fiuni, care le lipseste persoanelor respective. Pornind de
aici, ele vor beneficia de avantajele atitudinii lor: obtine-
rea de adevirate informaii despre acceptabilitatea so-
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ciald a slibiciunilor lor. Se progreseazi mai ugor pornind

de la acest lucru decét de la fantasmele proprii. 17
Paradox i nedreptate obisnuite: cu cét cineva are o

buni stimd de sine, cu att este mai eliberat de nevoia

de performanti. Scriitorul Paul Valéry, monden gi Inzes- ] w .

trat in privinfa relatiilor sociale, declara uneori lIa ince- i Sa te ocupl

putul unei conferinte: ,De fapt, nici nu gtiu de ceam ve- R de moralul tiu

nit in fata durmmneavoastrd.” Am vizut de mail multe ori
presedinii ai Statelor Unite, oameni politici dintre ce mai
puternici, declarnd Inaintea unui discurs & se simt de-
osebit de emotionafi. Cochetirie, dar si stare de spirit.
Ce-ar fi s ne inspirdm din asemenea exemple, in loc sd
ne marginim s3 le admirdm sau s3 le invidiem?

»INiL V& amarafi...”
Courteline incurajandu-i pe Jules Renard

tirile mele de spirit si cu mine” sau micul teatru
AJF al vietii noastre interioare. ..

i ] Legdturile strdnse dintre stima de sine,
: dispozitii si emotii

Stima de sine nu este numai o chestiune de privire
asupra ta insuli, d si acea simiire emofionald giobali care
ne cuprinde atunci cand ne gandim la noi insine. Unii
cercetdtori definesc chiar stima de sine drept ,,compo-
nenta afectivd a conceptului de sinel®”, pentru a indica

101 Kernis MLH., Goldman B.M,, Stability and variability in self-concept
and self-esteem, in Leary MR, Tanyney J.F. (eds.}, Hendbook of self
and identity, New York, Guilford, 2003, p. 106~127.
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in ce méisuri ea este ,,contaminati” de aceastd dimensiu-
ne emotionald. Ea este ceea ce face ca noi s nu fim doar
niste ,identiti}i recil®2”,

Existd o corelatie categoricd intre dispozitia §i stima
noastrd de sine: tot ce ne face s3 fim bine dispugi (sau prost
dispusi) amelioreaz (sau scade) ugor stima de sinel3, In-
vers, orice oscilafie (rand sau hrand) a stimei de sine influ-
enteazd (negativ sau pozitiv) dispozifia noastral®,

Global, persoanele cu stimd de sine fragild au o ten-
dintd netd de-a resimfi afecte negative, mai ales In fafa
unor situafii stresantel%. Ne putem chiar intreba daci
anumite deficienje cronice ale stimei de sine nu sunt
doar o expresie specific a tulburérilor de dispozifie (adi-
cd toate formele de boli depresive) manifestdndu-se in-
deosebi in domeniul privirii de sine. Astfel, Ia persoane-
le suferind de distimie (form# de depresie cronici gi
puiin intensd) prescrierea unui tratament antidepresiv
poate aduce uneori o ameliorare categoricd a probleme-
lor stimei de sine.

O bund stimd de sine pare deopotrivd de naturi si fa-
ciliteze tot ceea ce se numeste inteligen}d emotionald: ca-
pacitatea de-a prevedea, de-a decodifica 5i de-a regla an-

102 Kaufrnan J-C., op, cil.

103 Neiss M.B. si colab., , Executive self, self-esteem, and negative af-
fectivity: relations at the phenotypic and genotypic level”, four-
nal of Personality and Social Psychology, 2005, 89 (4): 593-606.

104 Brown 1.D., Dutton K.A., , The thrill of victory, the complexity of
defeat: self-esteem arnd people’s emotional reactions to success
and failure”, Journal of Personality and Social Psychology, 1995, 68:
712.722,

105 Watson B, si colab., ,Global self-esteern in relation to structural

models of personality and affectivity”, fournal of Personality and

Social Psychology, 2002, 83: 185~197.
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samblul emotiilor proprii si pe al celorlalti’®. O buni
stimd de sine joacd totodatd rolul de termostat emotio-
nal si ajutd la modularea impactului emotiilor negative,
neldsandu-le sd ocupe prea mult loc sau si se generali-
zeze $i, probabil, impiedicind totodatd o ,aprindere”
psihologicd pornind de la unda de soc emotionald a ege-
curilor si a dificultdfilor: ,M-am siturat, aga nu se mai
poate, n-o si reugesc niciodatd, e prea greu...” Emotiile
influenjeazi agadar categoric privirea si judecata asupra
sinelui. Aceasta legéturd intre stima de sine §i viaja afec-
tivd pare mai specifici In raport cu emotiile legate de
imaginea de sine: mai mult rugine decat furie, mai mult
méndrie decht stare de binel®’,

Acest lucru nu se referd doar la emofiile puternice.
Efectul existi chiar $i la un nivel Ia fel de simplu precum
sentimentul global de energie: un studiu sistematic pe
sapte sdptimani ardta astfel o corelafie strinsd intre ni-
velul de energie resimtit de voluntari (a fi in formd) si
stima de sinel%8, In sfarsit, stim ¢4 aceste emotii discre-
te pe care le reprezinta stirile noastre sufletesti, aceste
oscilatii zilnice ale moralului atat de usoare, ci uneori
uitdm de prezenta si de influenia lor, joacd si ele un rol
in echilibrele stimei noastre de sine.

106 Harber KD, ,Self-esteem and affect ag information”, Personality
and Social Psychology Bulletin, 2005, 31: 276-288.

17 Brown 1.0, Marshali MLA., ,Self-esteem and emotions: some tho-
ughts about feelings”, Personality and Social Psychology Bulletin,
2001, 27 574-584.

108 Thayer R.E., ,, The origin of everyday moods”, Oxford, Oxford
University Press, 1996.
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Persoanele cu probleme in privinia stimei de
sine nu stiu sa isi remonteze moralul

Se stie ci persoanele cu joas# stim¥ de sine au tendin-
ta de-a se ,scufunda” cind nu le merge bine: dacd se
simt neiubite, vor avea tendinta de-a se retrage in sine
in loc s& incerce si lege noi relatii sociale reparatoare.
Daci presimt un egec, vor avea tendinja de-a se auto§~
cuza si de-a se autodevaloriza, in loc de-a se incuraja
pentru a merge mai departe. Ele vor cduta mai pufin s
isi remonteze moralull®. Si, mai r&u chiar, se vor lirita
fata de emotiile pozitive, In imp ce subiecfii cu 0 bur{é
stim3 de sine vor fi capabili 54 le savureze cum se Cuvl-
nelld,

De ce se intdmpld aga? Cercetdirile furnizeazd un an-
samblu de explicatiit!l. Obiceiul de-a te simfi mohorét,
si deci mai familiar cu emotiile negative, ceea ce te-ar
face sa Incerci mai putin si le alungi? Convingerea, da-
toratd esecurilor trecute, ¢4 este foarte greu s& 1 modi-
fici dispozitia, st deci ai renunta s o faci? Intuifia cd a-fi
ameliora moralul te-ar incita la o incurajare in situatiile
respective, §i deci teama ca acest lucru s4 nu atragd din

199 Sanna 1.J. 5 colab., ,Mood, self-esteern, and simulated alternati-
ves: thought-provoking affective influences on counterfactual di-
rection”, Journal of Personality and Social Psychology, 1999, 76:
543--558. )

116 Wood J.V. §i colab., ,Savoring versus dampening: self-esteem dif-
ferences in regulating positive affect”, Journal of Personality and
Social Psychology, 2003, 85: 566-58C.

1 Heimpel S5.A. si colab., ,Do people with low self-esteem really
want to feel better? Self-esteem differences in motivation to re-

pair negative moods”, Journal of Personality and Social Psychology,

2002, 82: 128-147.
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nou réniri ale stimei de sine? Sau fragilitatea specificd a
mecanismelor de reglare a dispozifiei la persoanele cu
joasd stimd de sine 5i dereglarea lor rapidi din pricina
factorilor de stres cotidieni {(de unde si dificultatea de
a-{i respecta hotdréarile gi de-a face ceea ce stii ci trebuie
s& faci ca si te simfi mai bine)? Aceastd din urm4 ipote-
zé pare si corespundd cel mai bine observatiilor de pe
teren facute asupra pacienfilor.

Problema este c& in mod evident aceste egecuri repe-
tate in tentativele de ajustare atrag dupi ele o uzurd
emotionald si o demotivare psihologicd (sentiment de
neputin{d si de ineficientd personald), care agraveazd si
mai mult problemele stimei de sine etc.

Existd poate circuite cerebrale care se sensibilizeazi
incetul cut incetul la aceste esecuri repetate si fac ca, la
cel mai mic incident, emotii si gnduri negative si sur-
vind cu o violen{d i o intensitate disproportionate. Unul
dintre tinerii mei pacienti, cercetdtor in neurogtiinie, imi
vorbea astfel dspre o ,autostrad¥ sinaptici negativi”:
~Cu cét progresez in terapie, cu atat imi dau seama ci
sunt capabil s¥ o simt activindu-se dinainte gi s3 creez
deviatii psihologice pentru ca s nu mé izbesc de fieca-
re datd de zid.”

Scidderile moralului trezesc problemele
stimei de sine

La medul general, pacientii nostri suferind de tulbu-
rdri ale stimei de sine descriu clar cum anumite zile sunt
mai rele decét altele, In functie de fluctuatiile (totusi nor-
male} ale moralului lor: ceea ce la alfii nu ar fi decdt o
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mohoreald mentald trecitoare trezegte la ei o grimadi
de ganduri de neiubire de sine, de ruminatii despre di-
ficultitile proprii si de scidere a dorinfei de-a actiona si
de-a tréi.

Dar stirile sufletesti negative nu provoacd doar
disconfort. Ele par si diminueze capacitéfile de-a acfio-
na, de-a rezolva problemele etc. Se crede, deopotriva, cd
usoarele scideri de moral sunt favorizanti ai reciderilor
depresive la persoanele fragile la acest nivel, indeosebi
daci ele au prezentat deja mai multe episoade depresi-
ve in trecutll?. §-a mai putut demonstra si ci sciderile
de moral, chiar minime gi tranzitorii, la persoanele
avand antecedente de depresie §i de tentativa de sinuci-
dere aveau un impact asupra capacititii lor de-a rezol-
va mici probleme simple din viata de zi cu zil13, Aceste
lucrdri sunt importante deoarece permit s& se infeleagd
cum nigte evenimente adverse minore pot uneori duce
la o veritabild crizi generald depresiva, cu un aflux de
idei sumbre si de sentimente de disperare, putind ajun-
ge, la persoanele predispuse, pand la idei suicidare, si
asta cu atit mai mult, cu cét tentativa de sinucidere a fost
deja, in trecut, 0 ,solutie” pentru a scipa de aceastd su-
ferinid.

2 A ge vedea capitolul 2, ,Cognition, mood, and the nature of de-
pressive relapse”, in Segal Z.V., Williams ] M.G., Teasdale 1.D.,
Mindfulness-based cognitive therapy, New York, Guilford, 2002,

» 21-45.

3 g\ﬁlﬁams JM.G. 5i colab., , Problem solving deteriorates following

mood challenge in formerly depressed patients with a history of

suicidal ideation”, Journal of Abnormal Psychology, 2805, 114

421431,
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O neuropsihologie a stimei de sine?

Progresele neuro-imagisticii, tehnicd permifénd si se
vadi diferitele zone ale creierului in actiune, au fost si
se anunta spectaculoase: ele permit s se Injeleagi mai
bine ci toate fenomenele psihice, gdnduri sau emotii,
sunt legate de manifestiri psihobiologice, ci nicio sufe-
rin{ psihologics nu existi fir4 a fi asociat¥ cu pertur-
biéri cerebrale: boala imaginard nu existd. Si cum diferi-
tele tratamente, psihoterapeutice sau medicamentoase,
normalizeazi aceste perturbdril’4. Nu existd deocamda-
t4, dupd stiinta mea, lucréiri de acest tip despre functio-
narea gi tulburirile stimei de sine. Dar, dimpotriv, exis-
td in domeniul depresiei, ale cirei legituri cu stima de
sine sunt strnse, Astfel, o echipi francezi a demonstrat
fundamentele neuropsihologice ale anumitor ,erori”
care survin in creierul persoanelor deprimate!®5.

Experiena se desfisoard in fehul urmétor: cercetito-
tii le prezint4 subieciilor voluntari, deprimati sau nu, lis-
te de cuvinte. Unele descriu calitifi generale (generos,
inteligent, amabil etc.), altele defecte (2garcit, ipocrit, ran-
chiunos etc.). Li se cere mai intéi subiectilor s¥ citeasc
aceste cuvinte intr-o opticd generald {,Ce pirere avefi
despre generozitate? Despre zgircenie?”), apoi intr-o op-
ticd personald (,Dumneavoastrd sunteti generos? Sau
zgarcit?”),

14 Btkin A. si colab., ,Toward a neurcbiology of psychotherapy: ba-
sic science and clindcal applications”, Journal of Neuropsychiatry
and Clinical Neurosciences, 2005, 17: 145158,

15 Fossati P. i colab., In search of emotional self: an MR study

using positive and negative emotional words”, American Journal

of Psychiatry, 2003, 160: 1938-1945.
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Se observd atund ci la subiecii ,normali” (care nu
sunt deprimati) nu se activeazi aceleasi zone ale creie-
rului, in funcfie de cuvintele citite intr-o opticd genera-
14 (e o calitate sau un defect?) sau intr-o opticé persona-
13 (am eu Insumi calitatea sau defectul acesta?).
Psihismul persoanelor nedeprimate face astfel clar dife-
renfa intre a reflecta la o irdsdturd de caracter i a fi-o
atribui. Existd, intr-adeviar, o zond specifica a creierului
cunoscutd de pufin imp ca fiind sediul tendintei de-a
~personaliza” informatiile tratate: cortexul prefrontal
dorso-median. Dacl nu suntefi deprimat(d), aceastd zond
nu se va activa decat dacd vi puneti intreb#ri despre
dumneavoastrd ingiva. La cei deprimati, aceastd zond
tinde s se activeze in orice moment, iIndeosebi la men-
tionarea cuvintelor negative, chiar §i intr-o optic gene-
rald, Altfel spus, cind sunt intrebafi: ,Ce pérere aveti de-
spre acest defect?”, cei deprimati reactioneazi ca si cum
ar fi auzit: , Acest defect vd priveste personal?” si tind
de altfel sd creadi cd asa este.

Se stie cii aceastd tendin{X de personalizare a informa-
titlor mai ales negative (,E vina mea”, Jntotdeauna mi
se sparg toate mie in cap”) caracterizeazd boala depresi-
vi. Ea este la originea sentimentelor de nefericire, de cul-
pabilitate i de autodevalorizare care paraziteazi con-
stant viaja interioard a depresivilor gi care le deterioreazi
stima de sine. Ea este de altfe] una dintre tintele privile-
glate ale psihoterapiei cognitive, care constd In a face
persoana deprimat¥ s devind congtient de existenfa
acestor distorsiuni automate de géndire,

E pentru prima oard (nu este, fir4 indoials, decat un
inceput} c& bazele cerebrale ale unui mecanism psihopa-
tologic sunt astfel dezvaluite de cercetarea in domeniul
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neurc-imagisticii. Cand deprimaii ne explica ¢ fenome-
nul i depaseste” 5i ci nu se pot impiedica s& reactione-
¢ asa, putem sa {i credem: aceste mecanisme nu depind
In niciun caz de voinga lor. Ei nut pot decat s incerce 53
le corecteze, dar nu s le interzic aparitia.

Din fericire, faptul c un fenomen are o bazi biologi-
cd nu inseamndt ¢ el nu poate fi modificat prin forta psi-
hismului. Aceasta este a doua lectie importantd a aces-
tui tip de cercetiiri. O altd echipd, canadian de aceasts
datd, a demonstrat la rdndul ei cX disfunciiile cerebrale
ale deprimalilor se ameliorau sub un tratament psihote-
rapeutictlé: perturbatiile observate sunt numite , func-
tionale”, adicd nu sunt provocate de leziuni ale creieru-
lui. Tendinta de a-fi atribui informatii negative este deci
~reparabild” in cazul depresiei. Nu existi niciun motiv
de-a crede c& nu la fel ar sta lucrurile si in cazul suferin-
telor stimei de sine.

Si te servesti de emotiile proprii pentru a
lucra asupra stimei de sine

Interesul si posibilitatea de-a lucra asupra starilor
noastre de spirit, acest amestec de dispozifii si de gan-
duri, sunt larg atestate astiizi!?’. Se stie ¢4 nu e ceva ano-
din pentru confortul nostru sufletesc si lisim si persis-
te In noi, cel putin prea mult si prea des, emofii negative

Hé Goldapple M. 5i colab., ,Modulation of cortical-limbic pathways
in major depression: treatment-specific effects of cognitive-beha-
vior therapy”, Archives of General Psychiatry, 2004, 61: 34-41.

147 Thayer R.E., ,The origin of everyday moods”, Oxford, Oxford
University Press, 1996, op. cit.
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(tristete, furie, neliniste...). Nu e anodin nici pentru sti-
ma de sine. De altfel, o Ia fel de mare, dacd nu §i mai
mare, atenfie trebuie acordatd indeosebi dispozitiei
proprii (denumire care acoperd in engleza termenul mai
curent de mood): desi mai discrete decit emotiile, ele sunt
deseori mai ddundtoare, deoarece sunt mai insidioase,
mai greu de reperat §i deci de antagonizat si pot avea un
impact adesea mai mare asupra tuturor aspectelor com-
portamentului nostru §i a viziunii noastre despre lume,

Mai puiin exceptionale, mai frecvente si mai cronice,
de asemenea, aceste stiri sufletesti care sunt dispoziti-
ile noastre acfioneazi intru citva prin ,infuzie!’®: nu
prea puternice, dar active daci sunt ldsate si ne impreg-
neze multd vreme psihismul. O pacienti cu simjul umo-
rului cireia §i explicasem acest mecanism Imi povestea
intr-o zi: ,,Am injeles teoria dumneavoastrd, doctore. La
mine funcHioneaza aga: aceste stéri sufletegti sunt ca o ti-
zand sau o infuzie. Nu e mare lucru, dar dacd le lagi sd
infuzeze mult timp, se agraveazi. Eu una am deseori
mintea inir-o infuzie de spleen; mu-i dau atenfie, il las s
macereze si la sfirsit ma simt réu. La fel, sunt zile in care
sunt intr-o infuzie de agasare... Uneori, e ca adevirate-
le tizane, de genul tei-mentd, mixte: simt furie-neliniste
sau spleen-remuscéri. Acum insd am infeles: nu-mi mai
las mintea si se bildceascd In ele...”

Terapia acestor dispoziiii incepe deci sd reprezinte o
mizi importantd in psihoterapiile stimei de sine si ale
preintdmpindrii reciderilor depresive, decarece aceste

18 Forgas |.F, , The affect Infusion Model {AIM): an integrative the-
ory of mood effects on cognition and judgements”, in L.1.. Mar-
tin si G.L. Clore {editori}, Theories on mood and cognition, Mahwah,
NJ, Erlbaum, 2001, p. 99-134.
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capacitifi se pot Intdri si dezvolta incetul cu Incetul
printr-un anirenament regulat!!®, Bunj veste, nu? Prin-
tre eforturile ce trebuie ficute pentru a dobéndi incetul
cu incetul aceste capacitafi:

* Observarea regulatd a oscilatiilor emotionale pro-
prii (mari si mici): e ceea ce se numeste ,,cronome-
tria afectivd”. Aceasta constd in a-{i evalua regulat
dispozifia pe un carnefel si a stabili legatura cu
gandurile si evenimentele de viald asociate!20,
Céand sunt inir-o stare de spleen, ce gen de gAnduri
imi induce el, ce fel de comportamente? Cum reu-
ses¢ — satt nu — s& le combat? Ce evenimente au
declangat aceste dispozi{ii? Reactia mea este pro-
porfionald cu ceea ce s-a Intdmplat sau vidit exce-
sivd? Daci aga e cazul, sunt, fard indoials, victima
unei forme de dereglare a termostatului meu emo-
tional: am interesul sd practic exercitii regulate
pentru a-1 regla intr-un mod mai adecvat!?l.

* Terapia continuturilor de gandire, care se numeg-
te ,munci cognitivil?”; aceasta const¥ in mare in
a nu-{i mai confunda gandurile cu realitatea. Am
mai vorbit despre acest lucru mai sus.

1% Muraven M., Baumeister R.E. (editori), ,Self-regulation and de-
pletion of limited resources: does self-control resemble a maus-
cle?”, Psychological Bulletin, 2000, 126: 247-259.

120 A se vedea Indeosebi In: Baumeister R.F. si Vohs K.D. {editori},
Handbook of self-regulation. Research, theory and applications, New
York, Guilford, 2604, capitolele fui Carver C8,,  Self-regulation
of action and emotion®, p. 13-39, si ale Ju Larsen R}]. ¢i Prizmic
Z., Affect regulation”, p. 40-61.

121 A se vedea ca sintezd:; André C., Vivre hewrewx. Psychologie du bon-
keur, Paris, Odile Jacob, 2003.

122 Bumns DD, ,Ten days for seif-esteern”, New York, Harper Col-

lins, 1999.




216 Christophe André

* Practicarea regulatd a exercijiilor de meditatie,
oricare le-ar fi forma: deplini congtiin{d, za zen
etc., care ajutd considerabil la depistarea precoce a
microoscilatiilor dispozitiei si la distantarea de ele.
Efortul deliberat pentru a provoca sau a primi in
sine toate ocaziile de emotii pozitive, legitime si
sincerel23, efort care faciliteazd echilibrul emotio-
nal global, dac e practicat in mod adecvat, si nu
rigid sau stereotip.

Ajutorul terapeutilor este uneori necesar pentru a
duce la bun sfarsit aceast terapie asupra sinelui, mai ales
dacd prezentafi tendinje depresive deja recunoscute. Te-
rapiile adaptate sunt cele care va vor face s& lucrati asu-
pra acestui punct precis de joncliune intre emotii, gan-
duri §i situatii declangatoare. Va trebui insd ca apoi sd nu
uitali s& dati atentie reglajelor ,timostatului” nostry, ter-
mostatul stirilor noastre emotionale discrete (thymie In-
seamnd In greacd ,dispozitie”). Dragul nostru Jules Re-
nard observa: ,Desigur, existi momente bune si rele, dar
dispozitia noastré se schimbd mai des decat norocul.”

Baruch Spinoza

Colegii mei méi iau deseori peste picior cind vorbesc
la reuniunile noastre stiin{ifice despre fericire sau emo-
iii pozitive. Meseria noastri de psihiatri, medici aj psi-
hicula, ne determind sa considerim ca mai nobild, mai

123 Tugade MM, Frederickson B.L., ,Resilient individuals use posi-
tive emotions to bounce back from negative emotional experien-
ces”, Journal of Personality and Social Psychology, 2004, 86: 320-333.
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legitimi i indeosebi mai urgenti sarcina de-a ugura su-
ferintele, si ca secundard, anecdoticd sau chiar neadec-
vati {,nu e menirea noastrd”) cea de a-i ajuta pe pacienti
sd-i construiascd, Incetul cu incetul, fericirea. Marturi-
sesc cd aceste mici ironii ale colegilor si prietenilor mei
mé agaseazd uneori (nu vorbesc aici de magdriile cole-
gilor si dusmanilor mei, pe care nu trebuie si-i aud sau
sd-i infrunt niciodatd, fiindcd nu sunt spuse de faé cu
mine). Le accept zambind, dar totusi...

Atunci, caut aliati. Unul dintre aliatii mei cel mai
prestigiosi esfe Baruch Spinoza (1632-1677), filosof mi-
nunat, cAntiref al bucuriei. Ascultafi ce spune despre el
Gilles Deleuze, intr-o carte pe care i-a consacrat-o: ,Spi-
noza nu e dintre cei care cred ¢i o pasiune tristd are ceva
bun [...}. Numai bucuria are valoare, numai bucuria ri-
mérne, ne face apropiati de actiune §i de beatitudinea ac-
tiunii. Pasiunea tristd este intotdeauna neputin{é. [...]
Cum si ajungi la un maximum de pasiuni fericite si, de
aici, s4 treci la sentimente libere si activel?4?“

Spinoza nu era deloc naiv, nici visiitor. $i tocmai din
aceastd cauzd a elogiat astfel bucuria, opunand-o triste-
tii. Hazard sau semn al destinului, prenumele lui era Ba-
ruch.

Ceea ce inseamna preafericit...

128 Deleuze G., Spinoza, Paris, Editions de Minuit, 1981, p. 40-41.




Si-ti fii cel mai bun prieten

,Prietenia pe care gi-0 datoreazd fiecare.” )
Michel de Montaigne

fn celebra sa nuvel, La Soirée avec M. Edmund Teste,
Paul Valéry descrie una dintre cele mai celebre sentinfe
din literatura francezi despre raportul cu sine: ,M-am
pierdut rareori din vedere: m-am detestat, m-am acjio-
rat — apoi am tmbitranit impreund.” Dupd inevitabile-

le oscilatii de neiubire si de iubire de sine, cum sa ajungi

1a o coabitare linistit¥ cu tine Insufi?

Trebuie si incerci si te admiri?
Riscurile autofiliei...

Gregeala frecvent comis3 de subjecjii suferind de pro- §
bleme de stima de sine este s& cread& cd nu esti demn
de stim3 decit daci esti admirabil. Strategiile pot varia |
atunci in functie de nivelul stimei de sine. Ceicareau o 3
inalts stimi de sine fragila cauti sa obtind aceastd ad- |
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mirafie din partea celorlalii, de unde si eforturile lor de
autopromovare si de evidenfiere si de-a se convinge ei
insisi cd sunt admirabili. Cei a cdror stimé de sine esite
joasd se mulfumesc si viseze la ea: fantasme de succes
si de glorie, dar absenia lor de eforturi i de asumare a
riscurilor ii fine, din pdcate pentru ei, foarte departe de
ea. Aceastd chiutare, acHvi sau visaty, a admiratiei este
in realitate un impas pentru stima de sine: am viizut cX
ea o fragiliza, ficand-o sd fie ,condifionaid” si depen-
denti la extrem de situafii exterioare §i pufin controla-
bile.

S3 cdutdim agadar 53 ne stimim, nu sd ne admirim.
Diferenia dintre stimé si admiratie a fost perfect rezu-
matd de André Comte-Sponville!?5; admiraie pentru
ceea ce ne depéseste cu mult, stimé pentru ceea ce ne
este ugor superior, ,un fel de egalitate pozitivd”. Este o
bazd perfectd pentru definirea obiectivelor cotidiene pe
care fiecare poate pretinde c¢d le urmdreste: pentru a ne
stima, a face ceva mai bine dect am fi facut-o spontan.
Nu are rost sd ciutdm acliunea glorioasd sau succesul
résundtor. Ar fi prea dificil si totodatd un prea bun pre-
text pentru a renunia dinainte si actiondm.

Aceastd prudentd in dorinta de-a fi admirabil a fost
Intotdeauna descrisd, de exemplu de Jean-Jacques Rous-
sean, In Confestunile sale: ,M-a facut s simt cd trebuia
infinit mai mult si ai Intotdeauna stima oameniior decdt
uneori admiratia lor.” Sau La Rochefoucauid: ,Meritul
nostru atrage stima oamenilor cinstiti, si steaua noastrd
pe cea a publicului.”

125 Comte-Sponville A., Dictionnaire philosophigue, Paris, Presses Uni-
versitaires de France, 2001.
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Trebuie s ne iubim pe noi ingine?

‘In materie de stimi de sine, majoritatea autorilor
(printre care ma numdr si eu) au insistat indelung asu-
pra dragostei necesare pe care trebuie sd ne-o purtim ca
si ne stim&m. Poate ci este o idee proastd pe plan peda-
gogic. Pe 1angi faptul cd sentimentul de dragoste este
dificil de comandat, se poate observa ci dragostea se ba-
zeaz4 pe un amestec inextricabil de atractie fizicd, o ne-
voie de fuziune §i de apropiere, o asteptare de exclusi-
vitate, care par incompatibile cu acest raport linigtit cu
egoul thu pe care il asteptdm de la o buni stimi de sine.
Am fi atunci mai aproape de narcisism, aceastd dragos-
te excesiv de sine sau, mai curfind, aceastd dragoste pur
si simplu. De ce s& vrem sd ne iubim pe not ingine? Nu
existd si alte raporturi afectuoase cu sine posibile?

In realitate, cind observim functfionarea persoanelor
cu buni stimai de sine, se pare ¢ natura legaturii pe care
o intretin cu eul lor intim este mai curnd de naturd ami-
cald. Buna stimi de sine este finalmente mai aproape
de prietenie decit de dragoste: numai prietenia reusesg-
te sd asocieze exigenta (si nu i lagi prietenii s& fac# ori-
ce) si bundvoinga (sd nu i judeci, ci s& vrei s& ii ajufi),
prezenta (esti atent si disponibil cu ei) si tolerania (le ac-
cepti greselile i defectele). Sau ar trebui ca aceastd dra-
goste de noi Ingine si fie de aceeagi naturd cu cea a pi-
rintilor fajd de copiii lor: fird conditii si nemirginit de
binevoitoare. Anumite terapii exploreazd astdzi aceastd
pistd a autoreparentajului, cu rezultate inifiale promi{a-
toarelZ6,

126 Hahusseau S., Comment ne pus se glcher ln vie, Paris, Odile Jacob, 2003

S&-4 fii cel mai bun prieten
Doar sa-{i fii prieten

Stima si afectiunea nu sunt caracteristicile prieteniei?
Un prieten sau o prietens inseamn¥ tocmai o persoand
pentru care resimfim aceste doud sentimente. $i proba-
bil ¢ relatia amicals reprezintd un foarte bun model po-
sibil de raport cu sine.

E ceea ce propune exercitiul numit al ,celui mai bun
prieten”, un clasic al terapiei cognitive: terapeutul i
cere pacientului sd-si noteze gandurile negative, atunci
cind e intr-o situatie dificild. De exemplu: ,Cénd am
esuat in aceastd privin{d, mi-am spus: chiar c& nu esti
bun de nimic, 1as-o baltd, n-o s& reusesti niciodatd.” E1 1l
intreabs atunci dac¥ i-ar fi spus asta celui mai bun prie-
tens, confruntat cu aceeasi situafie. Nu, bineinfeles, ris-
punde pacientul, fiindca Isi d& clar seama cd acest dis-
curs ar fi eronat, nedrept, ineficient... I se cere atunci
pacientului sd-gi modifice discursul ca si cum ar trebui
sa 1l tind In fafa prietennului sdu: ce ati zice dacs unul din-
tre prietenii dumneavoastrd ar fi fost confruntat cu
aceeasi problemi? Atunci discursul se medifica: pornind
de 1a aceleasi fapte, tonalitatea lui este mai bldnda si mai
ajutitoare. 5i deopotrivi mai dreaptd: ,Bun, e greu, nu
ai reugit. Se Intdmpld. Dacd te pui pe treabl, Incetul cu
incetul, 0 53 reusesti. Iar dacd nu, las-o balt dacs e prea

/s

greu.
Pacientul este incitat incetul cu incetul si recurgl la

acest tip de discursuri interioare fajd de el insugi. Pen-
tru a Inrddéicina reflexul, se fac regulat jocuri de rol in
care terapeutul (pe baza insemndérilor sale) joacd rolul
pacientului care se autocriticd intr-un mod prea sever, si
in care adeviratul pacient trebuie si joace rolul unui
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prieten cu discurs reparator: el trebuie astfel s 1l recon-
forteze, fird a-1 min}i, pe acest interlocutor care nu este
altul decét el insusi... Pacientul este Incurajat s4 recurgd
treptat la verbaliziri de dorit: si nu se elogieze (ba nu,
esti genial, ceilalti sunt idiofi, sau problema asta nu are
niciun inteles”), nici s& nege problema (,totul e In regu~
14, putin ne pasi”), ci 54 o abordeze calm (,,de acord,
existd o problemi”), sd nu generalizeze (,e chiar atit de
grav $i definitiv pe cat te impinge deceptia sa crezi?”),
sd sublinieze solutiile (,nu esti primul care are griji, tre-
buie si existe mijloace de-a face fajd”).

invitarea relatiilor autoamicale

Anumite persoane reusesc destul de ugor si stabileas-
3 aceastd relatie amicali cu ele insele. Ele au griji de
sine, nu se criticd atunci cnd se decepfioneazi. De ait-
fel, ele nu se ,,decepfioneazi”, ci isi constatd calm egecu-
rile si trag invafdmintele de rigoare. Ele simt fajX de sine
afectiune fard pasiune. Dar acest tip de raporturi, cand
nu ne-a fost dat de trecutul i de educatia noastré, tre-
buie invitat. Putem invita si trecem de la relafif exigen-
te, susceptibile si conditionale (,te iubesc daci...”) cu
sine la relafii mai senine. Acest lucru ia timp, ca toate in-
vaparile stimei de sine. Dar, dac¥ egti pe calea cea buni...
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o pacients care imi place mult.

E A venit la mine din cauza unor atacuri de pa-
nic violente care o ficuserd claustrofoba si
agorafobi in ultimul grad. Am lucrat bine, timp de un
an, si acum a scdpat de ele. Din cand in cind, teamna re-
vine, dar gtie sd o {ind la distantd, fird greutate. Cum
ne-am simpatizat, mi-a vorbit si de alte probleme, mai
pufin violente, dar care ii amérau si ele viata, i anume
probleme de stim4 de sine. De cand era copil, ea a avut
impresia ci nu e destul de buni ca s& merite dragostea
celorlalti. I se pirea ci p¥rintii e ii preferd pe fratii s&i
sau, In orice caz ¢4, i admir; ea, una, era iubitd, dar nu
era deloc admiratd. De-a lungul Intregii sale vieti, avu-
sese nigte frici sociale ciudate; de exemplu, in adolescen~
t4, o teami de a-i deranja pe ceilalfi cu mirosul sau ura-
fenia ei. Evident, nu existau niciun miros gi nicio
urdfenie. Ea o stie bine astizi si o stia probabil i pe
atunci, dar asta era situafia, temerile ei se fixaserd pe
acest lucry, pe ,teama ca nu cumva sd miros sau si nu
mi suporte nimeni”, imi spune ea, zambind. Am lucrat
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si am discutat o vreme despre problemele ¢i de stimi de
sine. Ele nu sunt dramatice, cum e uneori cazul, dar to-
tugi o deranjeazd. As vrea ca ea sd le atenueze, deoarece
ar putea fi un factor de reagravare a fobiilor sale. Cu ea,
munca mea e ugoard, deoarece progreseazi aproape sin-
gurd, bazandu-se pe sfaturile pe care i le sugerez.

Astdzi, ea se prezinti cu o groazd de lucruri de po-
vestit: ,M-am gandit la dumneavoasird ieri-seara, ghi-
¢iti ce mi s-a Intimplat! Am Infruntat o situatie care m-a
facut sd folosesc toate lucrurile despre care a vorbit in
ultima vreme. Am fost la cin& si am stat Infre X (scriitor
celebru) si Y (animator de televiziune). Vi putei inchi-
pui?”

fmi pot inchipui destul de bine. Pacienta mea este atat
de complexatd, atdt de inhibat de indati ce are impre-
sia c& interlocutorii ei sunt mai inteligenfi decét ea, incit
ceea ce ar fi putut s fie o seratd pitoreasci si interesants
a fost probabil un chin. Ea lucreazd in adminisiratie si so-
tul ei, sef de Intreprindere in estul Franjei, este un om ex-
trovertit, foarte implicat in viaja culturald si asociativi lo-
cald, ceea ce o constringe sd participe frecvent la
cocteihuri, ceremonii, vernisaje si tot felul de dineuri mon-
dene, de care s-ar lipsi bucuroasi. Mai ales de cel din sea-
ra trecutd, organizat cu ocazia unui festival cultural.

~Cénd ne-am apropiat de mese, am vizut ci locurile
erau stabilite dinainte si in primul rand cif eram pusi in-
tre cei doi invitafi de marcl. Imediat, m-am simfit riu:
¢e 0 54 le pot spune In tot ristimpul unei mese? Eram cu
adevirat ingrijoratd si ma Invinuiam cd acceptasem in-
vitafia asta. $tiu eu cum sunt mesele astea, la care nu-
mir felurile de méncare spunindu-mi: nu mai e decit
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desertul, decit cafeaua... Dar m-am gandit la exercitiile
noastre gi am facut eforturi. M-am concentrat asupra a
ceea ce vizusem Impreund: sd nu mé focalizez pe indis-
pozifia mea; sd pun intrebdri, fird s& mi cenzurez intre-
bandu-ma dac# sunt indeajuns de inteligente sau de ori-
ginale; s ascult rdspunsurile, cu adevirat, in loc si mi
torturez ca sd-mi dau seama dac rispunsul arati ci In-
trebarea mea era buni... Ce greu e pentru mine si mi
comport simplu!

leri, surpriza placutd a fost it X (scriitorul) s-a dove-
dit un om fermecitor, uman, care a raspuns cu plicere
la intrebirile mele si care mi-a pus multe despre mese-
ria mea, despre regiune etc. Dupd o bucati de vreme, mi
simteam ugurats, In siguranfd, nu mai vedeam in el un
cenzor $i nici un judecitor, ci o persoana simpaticd. Eram
muliumitd cd sunt acolo. Y (animatorul de televiziune)
era, in ce il priveste, ceea ce eu numesc «dezagreabil la
modul politicos», infepat, arogant, distant, ficAndu-mi
s simt clar distania dintre el, vedeti 1a Paris, si mine,
funcfionara de provincie: oftaturi, o sprinceand ridica-
t4, priviri circulare ca si se asigure il era privit i ca si
arate cd se plictisea... Atunci am simiit undele de nefe-
ricire urcind la asaltul micului meu ego fragil! Toate ve-
chile mele gdnduri automate se degteptau: «Idioatd, ne-
interesantd, insuficientd in toate privinele...» Cu atit
mai mult cu cdt, treptat, Y s-a apucat s&-mi Intoarcy, fi-
{is din cite mi se pirea, spatele gi s§ vorbeascd cu veci-
na lui, care avea cel pufin avantajul de-a fi mai taniri
decét mine, daci nu §i mai interesanti. Si atunci s-a pe-
trecut ce putea fi mai rdu: nimeni nu imi mai vorbea.
Scriitorul meu era angajat inir-o conversafie susfinuti in
stAnga mea; animatorul meu se uita la mine de sus. Eram




226 Christophe André

singurd intre cele doul vedete ale seratei, in fafa farfu-
riei gi a indispozifiei mele, cu impresia, evident, ¢ toa-
t4 sala se uita la mine sau, mai curand, cd se uita la ceea
ce se IntAmpla spunindu-gi: e atit de néroadi si gdunoa-
53, c¥ i-a scArbit. Aveam impresia ci toii ceilalii de la me-
sele din acea sald imens# nu mai vedeau nimic altceva...
Si atunci a fost momentul cdnd am reactionat altfel ca de
obicei. Am tras aer in piept, si mi-am spus: «Nu te retra-
ge in tine, aga cumn faci mereu. Nu-{i agrava situafia, Re-
zistd, rdmaéi 1a suprafatd, nu te Ineca, nu e cufunda ina-
poi in nevroza ta.»

Atunci, m-am indreptat si m-am uitat In jurul mev,
lupténd cu spaima de-a intalni privirile celorlal{i. Cati-
va prieteni m-au salutat discret de la celelalte mese gi
le-am zambit. $i mi-am spus c¥ era totusi normal ca
aceste doud vedete intre care m# aflam s¥ vorbeascd cu
vecinii for. $i cum mesele erau aiurea, prea late ca si il
auzi pe cei din fata ta in vacarmul din jur, era normal s
mi pomenesc singurd ca o nitingd. §i, pe deasupra,
aveam dreptul s& nu fiu interesantd. Dreptul de-a fi im-
perfectd. Si acestl doi domni n-aveau decat s& creada ce
vor, ca §i tot restul silii, putin imi pésa... In realitate, nu,
nu pot spune ci pufin imi pdsa. Nu intru totul. Dar se
intdmpla ceva nou: era prima oar cind aceastd frazid
«pufin imi pas¥» mi se pirea aproape adeviratd, cind o
simjeam aproape posibild, cdnd nu mai eram chiar aga
departe de-a o resimii In propriile mele emotii, In loc s&
mi-o repet doar in gind. M3 concentram atunci asupra
unui el simphu: s34 mé simt bine pe moment, minut dupd
minui, si stau bine, si respir ugor, s3 savurez fiecare in-
ghititury de vin pe care o luam, fiecare dumicat pe care
il inghiteam...
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Apoi, scriitorul s-a Intors spre mine, foarte amabil,
spunand: «lertafi-md, sunt un bidiran, cine ar putea p3-
rdsi o femeie atét de fermecitoare ca dumneavoastr?”
$i a reinceput sd vorbeasc cu mine. lar eu am reinceput
s&-1 rdspund, total relaxatd. Aceste cinci minute m¥ odih-
niserd. In loc s m¥ distrug si 54 mé scufund, din cauza
acestui abandon, a acestei dezaprobdri viizute de tofi, apoi
s& fiu incapabild si reiau cursul conversatiei, aga cum
s-ar fi Intdmplat inainte, eram pur si simplu mulfumitd
sd palavrigesc din nou, aga cum as fi ficut cu un vechi
amic foarte inteligent si cultivat, dar a ciirui culturi si in-
teligentd ma bucurau in loc 54 m3 facd s3 mi inecin in-
dispozifia mea. N-aveti idee ce placere mi-a ficut si ma
vad comportandu-m3 aga, normal.

La urma urmei, cei doi convivi erau cele dous fefe ale
problemei mele, intruchiparea celor dou fafete ale per-
sonalitéfii mele. De o parte, plicerea - si capacitatea —
de-a fi eu Inséimi, spontand, mulfumity, inteligenta si in-
teresantd fiindcd ma simt acceptats, st deci in siguranii.
Iar de cealaltd, angoasa de-a ma sim}i judecat¥ si de-a
mi cufunda In aceastd parte a eului meu crispats, ingri-
joratd, paralizatd, inndmolita si in cele din urmi realmen-
te neinteresantd. Nu fiindci sunt neinteresantd, ci fiind-
& tearna de-a fi mi face s devin astfel.”

— E grozav, felicitiri! $i cum s-a terminat serata?

— Foarte simplu. Sfargitul mesei a fost plicut, scrii-
torul meu $i cu mine ne-am luat rdmas-bun in termeni
foarte afectuosi. Mi-a repetat ci a petrecut o seard mi-
nunati datoritd mie, ¢X eram Incintitoare i aga mai de-
parte.

- i ce impresie v-a facut asta?
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- Bi bine, inainte, nu ag fi crezut o vorbd. Mi-ag fi zis:
nu e decét o simpl4 politefe, probabil c4 spune asta de
fiecare datd, chiar daci s-a plictisit cumplit.

- S ieri?

— leri, am procedat simplu. In loc s§-mi impui capul
cu o groazd de intrebiri complicate, de genul: ce gandes-
te oare cu adevirat cind Imi spune lucruri atdt de dra-
gute etc., mi-am pus doud intrebiri: 1) Tu, una, ai pe-
trecut o seard plicutd? — Da! 2) El, unul, a petrecut o
seard plicutd? — Probabil cd da, din moment ce fi-o spu-
ne gi -0 aratd! lar dacs o spune firi si o creadd, atunci
asta e problema lui, dar nu mai e realmente a mea, nu-i
asa? -
— Intr-adevir! Exact asa e.

Scot un suspin de satisfacie. fmi plac la nebunie mo-
mentele astea cand simii ca pacientii sunt pe cale de-a se
vindeca...

Partea a treia

A trii cu ceilalti

Animal social,

$i frici sociale.

O mie si una de frici: sd fie uitati, respinsi, vidiculizafi, neiu-
bifi... Aceste frici ne fac uneori hipersensibili la lucrurile de care
ne temem, Intr-atét de mult, incdt ne fac sd vedem pretutindent
riscuri de respingere si de neiubire. Asteptarea recunoasterit se
transformi afunci In fragilitate, apoi in suferinfd, provocatd de
o nimica toatd.

Marea ingrijorare, marea obsesie a stimei de sine este respinge-
rez, sub toate formele ei: indiferentd, riceald, riutate, agresiuni,
dispref, neglijentd... Pentru g evita toale acestea, suntem gata
de orice: sd luptidm, si ne supunem, sii facem eforturi uriase. Ori-
ce, doar ca nu cunrva si rnu existim in inima celorlalfi.

Pentru a ne elibera de excesul acestei enorme frici, trebuie sd in-
vitdm alte moduri de-a trifi legdtura: sd cultivdm, in deplind li-
bertate si in deplind luciditate, increderea, admiratia, gratitudi-
nea, gentilefea, impdridgireq... Pe scurt, cele o mie 51 una de
forme ale dragostei. Nu e nimic surprinzdtor in astg: stima de
sine preferd intotdeauna dragostea.
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Durerea insuportabila
a respingerii sociale

. vai de cel ce e singur!”
Ecleziastul, 4, 10

ti acceptat s& participati la o experientd de

A psihologie la laboratorul universita$ii dum-
neavoastrd, Dupd ce afi facut un test de per-
sonalitate, cercetiitorul care v-a primit vi di rezultatele:
,Imi pare rdu, dar aveti intru totul profilul psihologic al
persoanelor care Isi incheie viafa in singuritate, incapa-
bile si mentind durabil relatii benefice.” Si zbang! Apoi,
suntefi invitat In altd camerd, sub pretextul de-a vi se
propune un al doilea test. In camera aceasta sunt dous
scaune. Unul este pus cu fafa la o oglindi, celdlalt cu fafa
1a un perete gol. Pe care 0 s8 vd ageza}i? Dacé tocmai al
primit aceastd prezicere sinistrd, veti alege de preferin-
t4 scaunul care e cu spatele la oglind¥ (90% din subiecti).
Dacd, dimpotrivd, ali avut norocul de-a face parte
dintr-un alt grup tras la sorti, ciruia i se anunfa o viajd
relationald fericitd, plind de afecfiune si de legituri
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durabile, veti alege, la intdmplare, oricare dintre cele
doul scaunel?”. 53 i vezi viitorul in roz nu te impinge
deci la adulatia de sine; s 1l presimii mohoréat si solitar
incling, dimpotriva, la a nu mai ciuta si nici suporta pro-
pria Imagine.

»Nu puteam si mi mai privesc in oglindd”

fi aud frecvent pe pacienfi povestindu-mi cum si-au
scos toate oglinzile din casd, cum nu isi mai suportd pro-
pria imagine, cum se dau la o parte de indat¥ ce cineva
scoate un aparat de fotografiat sau o camer3 de luat ve-
deri. Este vorba aproape intotdeauna de persoane sufe-
rind de tulburdri ale stimei de sine, de sentimente per-
manente de neiubire si care au, efectiv, o experient de
respingere sociald cronicd.

5% te simfi respins fe impinge s3 fugi de imaginea fa,
care e trimite atunci 1a ceva inconfortabi, dureros: acest
ceva esti fu insusi,.. ,Din moment ce ceilalfi nu md ac-
ceptd, curn ag putea si mé accept eu Insumi?” (a si cum
am fi vinovaji de aceastd respingere, ca si cum am simfi
dezgust fa}d de noi sau, cel pulin, aversiune, cind, de
fapt, suntem victimele acestei respingeri, cind, de fapt,
ar trebui s& ne consoldm, noi ne indepartim de noi Ingi-
ne, ne abandondm.

127 Twenge ].M. si colab., ,Social exclusion and the deconstricted
state: ime, perception, meaningless, lethargy, lack of emotion,
and self-awareness”, Journal of Personality and Sccial Psychology,
2003, 85 409-423.
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Durerea respingerii

Stim cu tofii cit de durercasi este experienia respin-
gerii sociale. Majoritatea noastrd nu a simfit decét forme
Jminore”: rupturd amoroasd, excluderea dintr-un grup
sau dinfr-o0 gasci, uneori indepartarea In cadrul unei in-
treprinderi. Unii au tréit respingeri traumatizante, pre-
cum umilirile publice, altii, respingeri discrete, dar repe-
tate, precum toate manifestirile de rasism.

HZilnic iau trenul din suburbia mea sic. Zilnic sunt in
costum si cravatd si citesc un ziar gic. $i zilnic sunt ulti-
ma persoand langd care se agazé cineva. Mai ales femei-
le. Numai cand nu mai e niciun loc liber se agazi cineva
lang4 mine. Intr-o zi, cdnd cobordsem dupi o asemenea
ferneie, am vazut-o {indndu-si strans ldngZ ea poseta
cand m-a zirit In spatele ei. Am ajuns atat de hipersen-
sibil ia toate chestiile astea, Incat acum, de fiecare datd
cind o femeie albd aleargd In fafa mea, fira indoialad
fiindcd a intdrziat undeva, primul gand care fmi vine In
minte e cd se teme de mine. Totul se declangeazd de la
sinel®. " Aceastd mirturie a unui cetifean american ne-
gru, datnd din 2002, aminteste de uzura i sensibiliza-
rea reprezentate de microrespingerile sociale zilnice. Pu-
tem presupune, din pécate, ci ele continud si fie de
actualitate si c3 se aplicd si in Europa... Rasismul nu in-
seamnd doar s8 auzi spundndu-fi-se ,negru scérbos” sau
»arab scirbos”, sau ,evreu scidrbos”, sau ,galbeiit

128 Mendoza-Denton R. §i colab,, ,Sensitivity to status-based rejec-
ton: implications for african-american student’s college experien-
ce”, fournal of Personality and Social Psychology, 2002, 83: 896-918,
Miirturia, prezentatd in acest articol, este o iraducere liberd a au-
toruiul. :
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scarbos”, sau ,alb scirbos” etc., d si fot acest context de
evenimente subtile, insignifiante sau neobservate pen-
tru ochii altora, care sfrgeste prin a provoca o hipersen-
sibilitate a respingerii, ale cirei efecte sunt ddundtoare:
de indatd ce intri intr-un context In care asemenea mi-
crorespingeri ar putea si apard, devii ,paranoic”, sau
esti vigilent, ,la pAndd”, supraveghezi, detectezi i am-~
plifici totul. $i uneori pe buni dreptate: rasismul existd
fdrd nicio Indoiald, sub forme multiple si cu intensitidf
si niveluri de constiin{d multiple. Iar alteori nu: detecto-
rul, prea solicitat, a devenit prea sensibil.

Exemplul rasismului este deosebit de Jdmuritor, deoa-
rece aratd clar cum este infinit mai dureros — si revolta-
tor — sk fii respins din cauza a ceea ce esti decit din ca-
uza a ceea ce ai ficut. Poii accepta i nimeni nu mai vrea
s vorbeasci cu tine fiindcd ai vorbit de riu pe cineva sau
i nu fi-ai plitit datoria etc. In schimb, s ai sentimentul
¢k oamenii te evitd fiindcd esti de rasi, najionalitate, re~
ligie, clasa sociald diferite reprezintd o suferintd mult mai
distructiva.

$a fii respins in viata de zi cu zi

in cadrul experienjelor de respingere sociald organi-
zate in laborator, una dintre faptele cele mai frapante
este deci claritatea cu care aceste respingeri provoacs re-
zultate dureroase, cdnd, de fapt, participantii stiucd nu
trdiesc decat niste situafii artificiale si tranzitorii, cu nig-
te persoane pe care nu le vor mai vedea niciodatd. Ca gi
cum un instinct profund ne-ar semnala ¢ nimicnu e
mai primejdios pentru noi decit si fim respingi de ci-
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tre semenii nogtri. Chiar gi respingerea de citre nigte
persoane necunoscute si nevizute, sau in situafii far4
mizg concretd, ca faptul de-a fi ignorat in discuiiile pe
internet, va provoca perturbdri clare ale stimei de
sinel2?,

In viata de zi cu zi, situaiile echivalente sunt, de
exemplu, sd nu primesti rispuns la o scrisoare, la un
e-mail sau la un telefon: de unde si aversiunea fata de
robotul telefonic a persoanelor cu probleme de stimi de
sine (mai bine sd nu lase un mesaj dect si isi asume ris-
cul de-a nu primi niciun rdspuns, decarece acest lucru
ar deschide larg calea fantasmelor de respingere). Mai
sunt gi cei $i cele care nu Indrdznesc pur §i simplu nici
madcar s& telefoneze de teamd s nu deranjeze sau sd nu ni-
mereascd intr-un moment nepotrivit, dar care sunt incin-
taji s fie sunafi (atunci, cel puin, pot fi siguri c inter-
locutorul lor vrea cu adevarat si le vorbeasca). Alte
exemple de situafii cu risc pentru stima de sine si pen-
tru activarea fantasmelor de respingere: si fii refuzat si
sd ai impresia cd aljii au primit un réspuns pozitiv la
aceeasi cerere; sa nu fii invitat la o serat la care te-ai fi
putut agtepta s4 fii invitat; s& nu fii mentionat printre alte
persoane de pe o listd mai mult sau mai puin valorizan-
t4 (contribufii la un proiect etc.); si fii dezaprobat sau
criticat... :

Toate acestea sunt evident agravate dack existd i un
public: te simfi atunci respins de tofi, ceea ce este fird in-
doiald culmea durerii sociale. Acesta este motivul pen-
tru care batjocurile marcind respingerea de citre un

12 Williams X.D. i colab., ,Cyberostracism: Effects of being igno-
red over the Internet”, Journal of Personality and Social Psychology,
2000, 79: 748-762.
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grup de indivizi izolat §i vulnerabil sunt atdt de pericu-
loase. Ele sunt frecvente in copildrie si in adolescentd, iar
pirinii trebuie s4 fie atenti in cazul in care copiii lor le
cad victime. Atunci trebuie sd intervind pentru a pune
capit exceselor acestei respingeri (care se poate rapid
transforma in persecutie) si s il ajute pe copil si se bi-
zuie pe o alts refea de prieteni. Respingerea de citre un
intreg grup di intotdeauna un sentiment teribil de izo-
lare, in momentul batjocurii, dar §i ulterior, cdnd per-
soana respectivd riméine singurd: durerea gi umilirea,
ruminatiile despre eternitatea gi gravitatea subiectulut
provoacd, dupl experienfa mea de psihiatru, o cregtere
a riscului suicidar. Alt factor foarte agravant si el: dacd
persoanele care ne resping sunt oameni apropiafi sau de
incredere reprezentind un sprijin presupus pana atunci
solid. Acest lucru induce in asemenea condifii un dublu
sentiment de tradare si de abandon, care bulverseaza
persoana si ii anihileazi dorinta de-a trdi. Marturii de-
spre asemenea suferinfe existd de cand oamenii isi ag-
tern necazurile pe hértie... De exemplu, acest fragment
dintr-un psalm din Bibliet30:

,11. Din pricina potrivnicilor mei, am ajuns de oca-
ra, de mare ocard pentru vecinii mei i de groazi peniru
prietenii mei; cei care mi vad pe ulifd fug de mine.

12. Sunt uitat de inimi, ca un mort, am ajuns ¢a un
vas sfirémat.”

130 Psatmul XXXI, 11 $i 12, Biblia sau Sfénta Scripturd a Vechiului 5
Noului Testament, Bucuresti, Societatea biblicd pentru rispandi-

rea Bibliel in Anglia si In striinditate, 1934, p. 624

B Twenge .M. si colab., ,Social exclusion causes self-defeating be-
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Perturbatiile legate de respingere

Daca totul ar fi bine In cea mai bung dintre lumi, ar
trebui 34 avem tendin{a, cAnd suntem obiectul unei res-
pingeri, de-a Incerca si intelegem de ce si de-a indrepta
ce se poate. Din picate, respingerea provoacd deseori
comportamente potrivnice intereselor persoanei respec-
tivel3l, si aceste comportamente vor spori si mai mult
riscul de-a fi respinsd din nou. Iatd citre ce anume ris-
¢im sd tindem cand suntern respingi si de ce anume tre-
buie s& ne ferimu:

* 54 ne comportdm fajd de ceilalii in mod agresiv132,
Multe dintre comportamentele si atitudinile agre-
sive sunt facilitate de respingere sau de sentimen-
tul respingerii: ,.in momentele cAind mi simt in ne-
sigurantd, cdnd mé tem ca nu cumva si nu fiu la
indlfime, m& manifest deseori de la bun inceput
dezagreabil, preferand si nu se apropie nimeni de
mine decat s¥ fiu resping.” _

* 53 ne izoldm. Este tentafia retragerii in sine, care
agraveazd si mai mult problema, deoarece las}
persoana singurd fafa in fajd cu emotiile si géndu-
rile ei. 54 te indrepfi spre ceilalfi In caz de respin-
gere este strategia prioritara: chiar dacd nu ne in-
teleg decdt partial, chiar daci se dovedesc
dezamdgitori in ce priveste calitatea sprijinului lor,

havior”, fournal of Personality and Social Psychology, 2002, 83:
606615,

32 Buckley K. i colab., Reactions to acceptance and rejection: ef-
fects of level and sequence of relational evaluation”, Journal of Ex-
perimental Social Psychology, 2004, 40: 1428,
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cel mai rdu ar fi sd stdm singuri... Uneori acest lu~
cru este foarte greu de explicat pacientilor nogtri
hipersensibili la respingere: sd te indrepti spre cei-
lalfi nu pentru a te sim}i mai bine sau pentru a te
simii consolat, ci ca act de supravietuire, care nu
ne va da neapdrat (chiar daci uneori se intampla
i aga) o stare mai buna imediat, dar care este in-
dispensabil. E la fel cu a dezinfecta o ran: nu ifi
ia durerea, dar scade riscul de suprainfecfie. Su-
prainfectia experientelor de respingere este para-
noia, autopedepsirea, américiunea, mizantropia,
toate reactiile care ne vor spori suferin{a si ne vor
diminua capacitatea de-a reintra ulterior In relajie
cu cetlalfi,

S# distrugem relatiile existente cu persoanele apro-
piate. In situafia in care tocmai de 1a ele am putea
primi incurajare $i sprijin, hipersensibilitatea la res-
pingere se infiltreaz¥ deseori in relajiile conjugale,
de exempluy, i creste riscul de insatisfacfie fata de
partenerul nostru33, Nemulfumirea si resentimen-
tul pot fi deplasate gi asupra familiei si a prieteni-
lor nogtri.

La unele persoane, cele mai fragile sau cele mai
uzate de respingere, se profileazs intotdeauna, mai
devreme sau mai tarziu, tentatia de a-gi face r¥u.
Ele resimt nevoia obscurd de-a se automutila sau
de-a se autodistruge. Consumul brutal de sub-
stante toxice, precum alcoolul, {ine de aceasts di-
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se observd, in urma respingerilor, absorbfia masi-
va de alcool mergdnd pand la betie, apoi pand la
coma. Crizele de bulimie, si ele, sunt deseori de-
clansate de experienie de respingere socialé, chiar
minime (s nu glsestl nicio scrisoare in cutie, nici-
un mesaj pe robot, niciun e-mail pe computer: ,tofi
m~au uitat, sunt singurd...”), chiar presupuse si
fard dovezi. Persoana respectivi este atunci cople-
sitd de un val de nefericire viscerald care o impin-
ge sd isi facd riu, prin intermediul hranei.

In mod surprinzitor, faptul de-a face pe cineva si
sufere, chiar si in imaginatie, o experiena de res-
pingere ii va afecta negativ inteligenta. El se va
descurca atunci mai prost dac e pus in fata pro-
blemelor de rezolvat si a testelor de TQ'34. Acest
efect ddundtor nu pare datorat exclusiv impactu-
Iui emotional al respingerii: performaniele noastre
nu scad numai fiindca suntem trist sau Ingrijorafi,
nici fiindcd ne géndim necontenit la nenorocul
nostru. Se pare ¢ existd o ,undé de goc” incon-
stientd provocati de situatia de respingere, care ne
imobilizeaz# si care ne blocheazi intru ctva ener-
gia psihica. Respingerea ne diminueazd, asadar, nu
numai emotional, ci 5i intelectual, cel puiin In pe-
rioada imediat urmétoare. Astfel incat trebuie si
fim prudenti in asemenea momente cu ,marile de-
cizii” sau cu ,marile dosare” ale existentei noastre.

Atentie, rinile emotionale legate de respingerea so-

namicd a autodistrugerii, mai ales la femei, la care cialdi nu sunt intotdeauna spectaculoase, ci pot fi

133 Downey G., Feldman S.1., ,Implications of rejection sensitivity for
intimate relationships”, Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, 1996, 70: 1327-1343.

134 Baumeister R.F. 5i colab., Effects of social exclusion on cogniti-
ve processes: anticipated aloneness reduces intelligent thought”,
Journal of Personality and Social Psychology, 2002, 83: 817-827.
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discrete, torpide, cum se spune in medicind despre un
abces care evolueazi discret... Cand studiem intensita-
tea nefericirii consecutive unei respingeri, aceasta din
urmi nu este sistematic intensd, cel pufin congtient, ca
si cum am fi echipati cu un mecanism de amortizare a
durerii. Acest Jucru poate fi util pe termen scurt. Dar
aceasti anestezie poate avea efecte perverse in timp: des-
tinati, fira indoiald, si ne scuteasci de disperare cu pri-
lejul experientelor de respingere din viata zilnicd, fatal-
mente numeroase cind friiiesti in societate, gi nu toate
dramatice, ele pot, deopotrivi, s& ne amorfeascd ori si
dea o iluzie de indiferentX celor apropiafi sau celor din
jur, mai ales in cazul respingerilor repetate, obignuite.
F, de exemplu, ceea ce se intdmpla cu exclugii sociali,
cersetorii si marginalii, victime inc din copildrie ale res-
pingerilor repetate, In general violente si masive!®: la ei
existi o frecvent¥ mare a ,,zombificarii” in cazul celor
mai avansat in dezinsertie, martori a mortii esentialu-
lui fiinfei lor sociale sau, cel pufin, a priibusgirii stimei lor
de sine.
fntr-un alt registru de mare disperare, numeroase lu-
criri despre stiirile presuicidare, studiind starea psiho:
logick cu puin inaintea trecerii la act (in general avand
ca bazi scrisorile lisate de persoana sinucigasé), descriu
acelasi tip de dezangajare din real, aceastd sideratie i
atonie a gandurilor si emotiilor, care nu este nici calm,
nici renuntare, ¢i mai degrabd o stare secundard legatd
de intensitatea disperarii. Numeroase sinucideri sunt
consecinta rupturilor insuportabile ale legiturii sociale,

135 A se vedea despre acest subiect: Farge A. si colab., Sans visages.
L'impossible regard sur la pauvreté, Paris, Bayard, 2004, sau Declerck
P, Les Naufragés, Paris, Plon, 2001.
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sentimentale, familiale, profesionalel®6, Ele sunt foarte
numeroase la subiectii asa~zigi borderline, deosebit de pu-
Hn apti & stabileascd legdturi satisfdcdtoare gi si trdias-
cd f4rd aceste legituri.

»Dacd nu sunt iubit, la ce bun si fac
eforturi?”

O noud experientd de psihologie deloc nostimé, dar
care ne ajutd s& demonstrim si s& urmdirim mecanisme-
le suferinjei provocate de respingerea socialdl¥, Sunteti
in grupuri mid de gase persoane de acelasi sex. Dupé ce
ali fost pusgi s faceti cunostini¥ unii cu ceilalfi, prin in-
termediul unor intrevederi de cdte doudizeci de minute,
suntef introdus Intr-o camerd mic, In care vi se cere si
alegeti doud dintre persoanele pe care tocmai le-ai in-
tilnit ca sd lucragi in grup cu ele. Apoi, la pujin timp
dupa aceea, cercetiitorul revine ca si v spuni c3, din pi-
cate, nu afi fost ales de nimeni (in realitate, este vorba de
o simpld tragere la sori, dar asta nu o vefi afla decét
fiupé aceea). O altd jumitate a participaniilor primeste,
in ce o priveste, un mesaj mai putin penibil: ,Afi fost
alesi de mai multe persoane din grup pentru alte expe-
rienfe, dar nu imediat.”

Dupd care, indiferent cd sunteii astfel respins sau ac-
ceptat, vi se propune si participati, Insd singur(3), la alte
experienie. Experienta urmditoare constd in evaluarea

13 Baumeister RF, ,Suicide as escape from self”, Psychological Re-
view, 1990, 97: 90-113.

1% Baumeister R.F, si colab., ,Social exclusion impairs self-regula-
ton”, Journal of Personality and Social Psychology, 2005, 88: 589-604..
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dupi un chestionar precis a gustului si a texturii unor
prijiturele, toate aceleagi, din care o mare cantitate (35}
a fost pus# pe o tavi. Suntefi lisat cu prijiturelele dufn-
neavoastrd, cu chestionarul si cu experienfa de respin-
gere sociald incd proaspitd, timp de zece minute. )

Participantii care au suferit respingerea vor inghifi in
medie noua prijiturele ca si rispundi la chestionarul de
evaluare a acestora, in timp ce subiectii care nu au fost
respingi nu vor inghiti decat patru sau cinci, ca i cum
,respingii” si-ar fi pierdut capacitatea de autocontrol, atat
de pretioass pentru a nu te pribusi in fafa fiecdrei greu-
t51i de care te izbesti in viaa... Alte manipuldri in ﬁmt
pul aceluiagi studiu vor duce la acelasi rezuliat: dac esti
respins(d), esti mai pufin capabil si faci eforturi, sd te
controlezi, renunfi mai repede la sarcinile dificile, Ifi
asurni mai multe riscuri absurde. Analiza find a acestor
rezultate aratd c3, la persoanele care suferi o experien-
t4 de respingere, dorinfa de-a face eforturi este anihi-
lati la fel de mult ca pierderea capacitdfilor de auto-
control.

Aceste date sunt similare la subiectii care si-au pier-
dut soful/sotia, studii surprinzitoare aratind cd se in-
tilnegte un procent anormal de mare de criminali in ca-
zul viduvilor, ca st cum absenta partenerului de viald,
pierderea acestei legituri atdt de fundamentale stirii
noastre de bine sufletesc ar favoriza dereglarea contro-
lului de sinel3s,

138 Stroebe W,, Stroebe M.S., , Bereavement and health: the psycho-
logical and physical consequences of partner loss”, New York,
Cambridge University Press, 1987.
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54 faci fata respingerii

Cum si ifi recapefi dorinta de-a face faji? Studiile de
laborator aratd ci micile detalii pot juca un rol facilitant:
dupi respingere, trebuie s4 fii motivat de sarcini simple
sau doar sd fii pus in fata imaginii tale intr-o oglinda.
Subiectii supusgi acestor modalitdti isi vadd capacititile
de autocontrol reficindu-se, in comparatie cu cei care
sunt ldsafi In voia lor dup4 respingere. Or, dupd cum
am vézut, acest lucru fiind ardtat de alte studii, acesti
subiecti vor avea in mod firesc tendinta de a-si evita
imaginea... In realitate, ar trebui ca ei 53 Isi revin¥, re-
cipatandu-si congtiinia de sine, a identitétii si a valorii
lor. Pe scurt, s 151 tragd puterile din resursele stimei de
sine,

$i cauti din nou sistematic legitura social dupi o
respingere; sd nu fugi de tine Insuti, refugiindu-te in
alcool, in muncd, in somn; sd accepti si te consacri
unor sarcini cotidiene, chiar daci par derizorii faji de
tristefea ta... Sd lucrezi asupra acestor nimicuri, si faci
toate eforturile acestea de autocontrol, va reprezenta
un ajutor minim, dar vital. Un studiu sistematic, des-
fagurat pe o duratd de dou¥zeci de ani asupra unor sco-
lari ajunsi aduli, ardta clar c& puterea de autocontrol
(de exemplu, la copii, s& prefere si astepte pufin ca 8§
primeasci o recompensd mare decat s3 primeascs una
mai micd imediat: ,O bomboand acum sau trei peste
cinci minute?”) prezice destul de exact capacitatea ulte-
ricard de-a regla hipersensibilitatea la respingerel®, care

13 Ayduk O. 5 colab., ,Regulating the interpersonal self: strategic
self-regulation for coping with refection sensitivity”, fournal of Per-
sonality and Social Psychology,, 2000, 7%: 776-792.
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este de altfel asociatd cu numeroase probleme: stim¥ de
sine scdzuid, conflicte frecvente, recursul la substante
toxice etc.

Un alt mijloc de-a face fatl rezid¥ in afiliafiile multi-
ple: cultivarea unei retele sociale pe cat de vastd gi de va-
riatd cu putintd, oferind foate gradele de intimitate. in
general, cu cAt esti mai sensibil la respingere, cu atat ai
tendinfa de-a selectiona persoane foarte fiabile si foarte
sigure, despre care speri ci ,nu te vor dezamigi”. In
acest fel i asumni considerabil riscul de-a suferi rdu daci
ele te dezamiigesc, deoarece raritatea legaturilor face ca
pierderea sau alterarea lor s fie mai durercasi. ,Prefer
calitatea In locul cantitifii”, ne spun uneori pacienii. Dar
cine spune ci aceastd calitate nu poate coexista cu can-
titatea? De ce faptul de-a avea citiva foarte buni prie-
teni intimi nu ar fi compatibil cu cel de-a avea gi mulfi
alti amici si multe cunostinie mai superficiale? Desi-
gur, poate cd ei nu vor fi intotdeauna fiabili in condifii
de adversitate, dar pot deopotrivi s& aibd alte multe ca-
lit&ti: nu numai fiabilitatea trebuie s& fie un criteriu de
selectie al contactelor noastre sociale. Inci un excelent
exercifiu de acceptare a celorlalti: chiar dac#i cutare bar-
bat este superficial, el poate fi foarte nostim; chiar dacd
cutare femeie este cam plictisitoare, ea stie s& dea intot-
deauna sfaturi bune; chiar dacs persoana asta mi-a facut
odinioar niste , figuri urdte” (dupd pérerea mea), sun-
tem foarte performanti cind lucrdm fmpreund... De ce
s&-1 indepéirtez din viata mea sub pretextul ci nu sunt
exact aga cum ag vrea eu si fie? Pot 54 1i apreciez si pen-
tru calititile lor, fir4 s3 astept altceva de Ia el

21

Lupta cu teama
de respingere (si excesele ei)

~Nevoia noastrd de consolare este imposibil de sa-
tisficut pe deplin.”

Stig Dagerman

voltat un fel de al saselea simf pentru a de-

pista ironia, condescendenta, dispretul, os-
tilitatea ascuns si tot soful de lucruri neplicute din
mintea oamenilor pe care 3 intilnesc. Sufir tnsi cum-
plit din cauza acestei hipersensibilitai, Cand, la can-
tina intreprinderii mele, nimeni nu se asazi langa
mine, lucrul &sta mi rdneste. La reuniunile tunare ale
unei asociafii de voluntari in care activez si in care
suntem destul de muli ca s& nu ne putem cunoaste
cu tofii, dacd se Intdmpld ca vreo pesoani sa inceapi
sd-5i pund lucrurile langa mine ca si se ageze, apoi se
ridica 5i se mut in altd parte, asta m4 imbolniveste.
Povestea e veche, am tréit asta toatd copilaria: s fiu
uitatd de ceilalti, in cel mai bun caz, sau s¥ fiu respin-

C itesc gandurile gi citesc In priviri. Am dez-
¥
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s4, in cel mai riu. Nu respins¥ pe fafd, ci finuté la dis-
tantd, neinvitata, neapreciata, neadoptatd..., Acum
cativa ani, imi amintesc, de exemplu, cd cumnata mea
mi-o lisase in grija pe fiica ei de 10 ani pentru o zi.
Ne-am distrat bine, si la sfargit, nepoata mea mi-a
mirturisit: «Nu inteleg de ce mamica mi-a spus cd
puteam s-0 sun ca si vind si mi ia dacd mi plicti-
seam cu tine. Ne distram grozav!» Am fost foarte ne-
cjita de cuvintele astea, venind din partea cumnatei
mele. M4 intreb mereu dac nu 1i plictisesc pe ceilalfi.
Mi se pare ci nu stiu sd mi fac iubitd. Am nevoie re-
almente de foarte multe semne linigtitoare, in realita-
te de durate foarte lungi de legdturi amicale, fiindcd
mi tem de oamenii prea driguti, ca s& mé simt in si-
gurantd si 53 incep si md destind. Astazi gtiu foarte
bine ¢4 e ceva maladiv. La urt moment dat, pe vremea
cénd copiii mei cregteau si incepeau sé se uite la mine
ca s& vadi ce fac, simjeam c# mi observau gi ma ju-
decau. Acest moment, cand incepeam sé citesc in pri-

virile lor intrebiri (,de ce se enerveazd din cauza j
asta?”) si judecafi (e ceva in nereguld cu ea?”) 2 fost |
foarte penibil pentru mine. Aveam impresia i il pre- 4
ferau pe sojul meu, mai solid psihologic decat mine. |
M3 simteam abandonaté de singura sursi de dragos-
te neconditionata de care dispuneam. Atunci am in- |

ceput terapia” (Angele, 38 de ani).

Teama de respingere si derapajele ei

Nevoia de legituri, de apartenenid gi de acceptare
este, f4ra indoiald, una dintre cele mai fundamentale ale
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fiinjei omenesti}40, Este firs Indoiald o mostenire din tre-
cutul nostru genetic de primate firi apirare, care nu pu-
teau supravietul dect Impreund in fata prédatorilor: s&
fii respins insemna pe atunci sa fii condamnat, de unde
si importanta legiturii pentru stima de sine si necesita~
tea de-a sti 88 o provoci i s8 o savurezi, si totodaté tea-
ma care apare atunci cind nevoia aceasta de legaturi si
detectorul ei de respingere s-au dereglat si au ficut din
noi nigte hipersensibili la orice formi de indepirtare.

Cand ne ocupidm de stima de sine, e capital sa reflec-
tim serios la aceastdl problemi a respingerii sociale, a con-
secinfelor ei asupra noastrs si a propriei participari la
aceste consecinte, prin intermediul excesului de sensibi-
litate pe care pe care ea le poate atrage dupi sine an de
an. Am vizut ¢ era important s& fimn atenti s nu negli-
jim niciodats consecinjele respingerii: trebuie acfionat re-
pede si bine, chiar daca durerea, paradoxal, poate fi dis-
cretd. In schimb, este capital sd acordim ateniie nu
numai respingerii, ¢i gi sistemului nostru de detectare
a respingerii: daci e dereglat (ceea ce e frecvent in pro-
blemele de stima de sine), putem si ne pregidtim s3 sufe-
rim mult si s§ ne punem masiv in situatii de egec... Deoa-
rece a te simii respins nu inseamni ci egti cu adevirat
respins: am vizut ¢i, dacl am suferit des in trecut expe-
riente autentice de respingere, mogstenim un detector de
respingere devenit hipersensibil, chiar daci anturajul nos-
tru prezent a devenit mai binevoitor.

Este vorba intru citva de un sistem de alerta dereglat.
Acest sistem de alertd ne-a fost lisat mostenire de

140 Baumeister R.F, Leary MR, ,The need to belong: desire for in-
terpersonal attachments as a fundamental human motivation”,
Psychological Bulletin, 1995, 117: 497-529.
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evolufie: dat fiind ¢4 eram animale sociale 5i nu puteam
supravietui decat in grupuri solidare, supraviefuirea
noastri era legatd de capacitatea de-a ne pistra locul in
sanul grupului. 53 te pomenesti singur echivalacu o
condamnare la moarte. Dar ceea ce se justificd In situa-
tii de primejdie obiectivd poate scipa voinjei noastre in
situatiile in care gtim ¢4 nu existd, teoretic, o primejdie
chiar atdt de mare: acest ,program” nu mai poate fi
atunci nici deconectat, nici reglat diferit in funcfie de ne-
cesitdfi... _

Teama de judecata negativi a celorlalti, atit de des
intalnitd in problemele stimei de sine, este de fapt lega-
t4 de posibilele ei consecinfe negative: sj fii judecat in-
seamnd s& fii respins dacd acea judecatd este negativd.
Cum, In general, dacd nu ne stimdm, ne judecim noi in-
sine negativ, presupunem atunci c judecata celorlalfi
va fi gi ea la fel de negativi, de necrutdtoare si de seve-
rd ca a noastrd. Atunci ne indepirtim de ceea ce ni se
pare a fi o primejdie i, Indepértandu-ne astfel, validdm
incongtient posibilitatea acestei primejdii. Aceastd hiper-
sensibilitate la judecatd nu este decat partea care se vede
a fricii de respingere. Ea este frecvent (intotdeauna?)
asociati cu problemele stimei de sinel4l. Nimic nu mai
e simplu atunci, deoarece stimei de sine i este greu sd
facs# deosebirea intre a fi realmente In situatie de egec
sau respins si a crede ci esti astfel. In situatia de indo-
ial3, ea acordd lesne Incredere intuitiei. ,Dacd md simt
respins saut neiubit, iInseamnd cd aga sunt. Nu fese foc
fird fum.” Din picate, in materie de psihologie a sti-

M1 Ayduk O. i colab,, Rejection sensitivity and depressive symp-
toms in women”, Personality and Social Psychology Bulletin, 2001,
27: 868-877.
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mei de sine, contrar proverbului, iese deseori fum firi
foc.

Din fericire, mecanismele care explici aceasts hiper-
sensibilitate incep si fie din ce in ce mai bine cunoscute.

Rationamentul emotional si riscurile sale

Acest tip de distorsiune a rajionamentului se intal-
neste la persoanele pradi unei puternice activatii emo-
tionale: dacd nu te simfi In largul tiu, esti convins ci nu
esti in largul téu si cd toatd lumea fe vede ci nu esti in lar-
gul tdu. Daci te simii ridicol, crezi chiar i esti etc. Nu
ne mai ludm emotiile drept un avertisment al posibility-
fit unei probleme, ci drept o certitudine a realitdtii si a
gravitdfii sale. Sérim astfel peste o etap capitald, dar fira
s& ne dim seama.

Forta acestei convingeri atrage dupa sine o modifica-
re a propriului comportament care se va adapta la ceea ce
ne temem: putem atundi s8 atragem atenfia asupra noas-
trd, fiindc atitudinea noastra devine ciudati. Astfel, per-
soanele care se temn in mod obsedant s& nu roseascs atunci
cand sunt privite pot reusi si atragd atenfia asupra lor nu
fiinded s-au Inrosit, ci fiindcd sunt rigide, crispate din pri-
cina fricii, si 51 pierd atunci orice urm¥ de firesc. Acesta
este lucrul care face eventual din ele obiectul atentiei ce-
lorlalfi. Faptul de-a rogi doar, daci continui s4 vorbesti gi
sd te comporfi normal, nu atrage prea mult atentia, fiind-
cd se intampla frecvent cu multe persoane. $i te blochezi
din cauza rogefei sau a oricirei alte forme de indispozitie,
o va amplifica, dimpotriva, o va face s dureze i va spori
riscul ca interlocutorul si remarce ,,ceva”,
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Trebuie deci si se acorde mare atentie acestei tendin- |
te de citire a gndurilor si a autointoxicatiei cu géndu- §
rile eronate ale rafionamentului emotional: interacfiu-
nile sociale sunt complexe si subtile, si existd, asadar; ]
un risc de eroare ridicat in descifrarea unei atitudini sau
a alteia. Semnificafia unei priviri, a unui zAmbet, a unei |
tdceri, a unui cuvant strecurat la urechea cuiva in imp |
ce suntem pe cale de-a vorbi sau de-a face 0 expunere |
riscd sd fie interpretat in mod gresit sub efectul incon- §
fortului nostru {indiferent c& e legat de dorinfa de-a
face lucrurile cum trebuie sau de teama de-a nu le face

cum trebuie). In terapie se intdlnesc deseori persoane
care prezintd o tendini¥ de-a interpreta toate detaliile

in mod suspicios, care suferd de un fel de ,paranoia re- |

lationald”, de care sunt constiente, dar pe care le vine
foarte greu sa o controleze. ,E suficient ca un coleg
si-mi rdspundd «Mda» fdrd sd-si ridice capul, cand il
intreb ceva, ca s incep s&-mi pun intrebéri, imi poves-
tea unul dintre acesti pacienfi. Sau ca dimineata altul
sd uite sd vini sd mé salute, cdnd le-a spus tuturor
«buni ziua». Pentru mine, asta aprinde imediat fitilul.
Trebuie s4 fac nigte eforturi cumplite ca si nu mi se de-

clangeze gindurile paranoice. Din fericire, am remarcat |

cd imi frecea dac¥ mi duceam si vorbesc ulterior cu ei.
Atunci vedeam cel mai adesea ci nu aveau nimic cu
mine. Sau, dac¥ totusi aveau, asta Imi permitea sd infe-
leg imediat despre ce e vorba. Ani de zile ins¥, dupd
asemenea detalii, m¥ indepirtam de ei, gi asta avea
efectul invers: prelungea indoiala i chiar récea $i mai
mult relatia. Luam atunci acest lucru drept o dovadi ca
am dreptate, cAnd de fapt era ceva provocat de mine
nsumi...”
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Putem de asemenea provoca autoindepértarea noas-
trd, chiar §i cu persoane apropiate: de exemplu, cand su-
biectii cu joasX stim¥ de sine isi percep partenerul de via-
4 ca fiind critic sau nemulfumit de ei, acegtia au tendinfa
de-a rici relafia, de-a se distana, de-a incepe la randul lor
sd i vadd partenerul in termeni negativi, ceea ce, in via-
ta reald, nu va rezolva cu siguranti lucrurile, indiferent ca
nemultumirea partenerului este real’ sau imaginard*42,

Efectul ,spotlight”: dar nu-i adevirat, nimeni
nu se uitd la dumneavoastri!

Atentie deci la proiectia propriilor procese mentale:
flinded ne Indoim de noi si de acceptarea noastrd socials,
ne supraveghem; si credem ci ceilalfi fac la fel; si atunci
avem impresia neplicutd, si deseori eronats, de-a fi in cen-
trul atentiei i al interesului lor. Aceastd supraevaluare a
~remarcabilititii” noastre in ochii altora este numits de
psiho sociologi ,efectul spotlight”: impresia de-a fi in per-
manentd sub luminile rampei4. O experients foarte anu-
zantd a permis masurarea diferentei importante dintre im-
presia de-a fi observat de ceilalfi si realitatea acestei
observafii. La inceput, li se cerea unor voluntari s3 poar-
te un tricou arborénd chipul unei persoane celebre, dar
devenitd demodati (in Statele Unite, era vorba, in anul

42 Murray 5.L. 5i colab,, ,When rejection stings: hoe self-esteem con-
strains relationship-enhancement processes”, Journal of Personali-
ty and Social Psychology, 2002, 83: 556-573.

13 Gilovitch T. i colab., , The spotlight effect in social judgment: an
egocentric bias in estimates of the salience of one’s own actions
gdg;{pzezaéame”, Journal of Personality and Social Psychology, 2000,
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1998 in cursul cruia s-a desfagurat exp«irien';a, de un can-
thre} pe nume Barry Manilow, de care, in ce mi }mveste,
nu auzisem niciodats). Ei trebuiau apoi sd ia 10{: intr-o ca-
mera in care se giseau si alfi voluntari, fird sa gtie ce urma
o5 se intample. Inainte de aceasta li se cerea s prevadd
cAte persoane vor remarca tricoul Ior ridicol, apoi persoa-

nele acestea erau intrebate dac 1si aminteau de chipul de

tricoul voluntarului care intrase wltimud in cgmeri. .-
Evident, in timp ce purtitorul fricoului era convins c:é cel
putin jumatate din cef prezenti vor remarca fotogratia det
modats, abia un sfert din i 5 amintea vag (de doud ori

mai putin decit previzut). $i acest procentaj coboralao |
u 4 Y

ze;;iet:ir;cé portretul de pe tricou nu era al unui cantd- ._

ret demodat, ci al unei persoane importante (de exemply,

Martin Luther King sau Bob Marley).

Morala: supraevaluim intotdeauna intr-0 proporiie de
cel putin 50% numirul persoanelor care ne observa cu ._
atentie... $i incé studiul nu mersese péna la capatul a |
ceea ce ar fi fost interesant: idealul ar fi fost ca obtserva~
torii sa fie intrebafi daca faptul de-a purtef aces.t tricou 0
devaloriza in ochii lor pe persoana respectivd, si da'cé da, 1
cat de mult? Fiindcd deseori aga se petrec fucrurile: nu

pumai ¢ suntem mai pufin privifi decat o creden:t, cl §i, 1
cand suntem privifi §i judecafi, suntem muit malag‘mbn 1
sever privifi si judecati decét o credem. ”I‘oatf? smdnf‘lde pe |
aceastd temd o confirm: cAnd niste voluntari s'unt f%ctz;a
s3 esucze la diverse probe sub privirea. altora, ;z%deca;zle __
exterioare sunt intotdeauna mult mai favorabile iiecﬁ!
o credem noi inginel4t. §i, in sfarsit, cnd suntem jude- |

144 Savitsky K. gi colab,, , Do others judge us as harshly as we ﬁxink‘? i
Overestimating the impact of ours failures, shortcomings and mi- :
sha?S”: Journal of Personality and Social Psychology, 2001, 81 £4-56.
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cati negativ, este intotdeauna posibil si inversim aceas-
t& judecatd printr-un comportament social interactiv gi
pozitiv, care va permite corectarea impresiei inifiale pe
care am dat-o, in cazul in care ar fi fost critica.

Aceast! primi etapi de congtientizare $i de suspiciu-
ne la adresa ambal¥rii sistemului nostru de detectie a ju-
decétilor gi respingerilor sociale este capitald, dar trebuie
consolidatd de lucrdri practice pe teren: din acest motiv
ni se Intdmpli s facem cu pacientii nogtri exercitii de
expunere la ridicol, in réstimpul cérora, la fel ca volun-
tarii din experiente, iegim In stradd cu un detaliu vesti-
mentar care ne expune judecitii sociale. De exemplu, ne
plimbim cu pantalonii suflecati pani la genunchi, cu ci-
maga scoasd din pantaloni, cu sliful descheiat sau cu o
példrie caraghioasd pe cap... Evident, aceste exercifii nu
sunt impuse de la bun inceput persoanelor care nu se
simt capabile si le Infrunte. Se Incepe atunci cu ,doze de
ridicol” mai mici; pentru unii, pragul de declangare a
senzatiei de ridicol este foarte jos si demareazi la faptul
de-a intreba pe stradd un trecitor pe unde trebuie sd o
ia ca s¥ ajung¥ undeva sau de-a nu injelege explicatiile
unui vanzator, In sfarsit, se injelege de la sine ci terape-
utul trebuie s& faca el insusi exercitiile, inaintea pacien-

tului, sub ochii acestuia din urmé. Aceasta permite sé se
observe ci una e si dai sfaturi, si alta e sd le aplici.

A face fata fricii de respingere

~Nu te face asa de mic, cd nu esti chiar asa de mare!”
Una dintre pacientele mele Imi povestea intr-o zi cum
aceasta frazd, sugeratd de un prieten de-ai ei, 1i servea
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drept resursd de fiecare data cind se simjea cedand sub
presiunea fricii ei de judecata sociald. Nu egti aga de
mare pentru ca toatd lumea sd-i intoarcd privirile spre
tine, aga cum te temi. Respird, ridicd-i capul, uitd-te in
jur: nu te face asa de mic(d)...

Iati citeva strategii la care se poate recurge pentru a
Infrunta teama de respingere:

'» 83 cunosti bine situatiile starter ale anxietafii
noastre de evaluare: este vorba de toate ditile
cand ajungem in situafii de observatie, de compe-
titie, de performanti... Uneori, ceea ce unora li se
poate p#rea anodin, pentru altii va fi destabilizant:
sd joci Trivial Pursuit, s¥ participi la o discutie
mondend in care convivii fac exces de glume si de
cunostinge culturale. Sa stim ¢4 In asemenea mo-
mente tendinfa de-a supraevalua judecatile facute
asupra noastrd reprezinti o primi etapé: ,Teme-te
de tine. Cand egti In asemenea situafii, vei avea
tendinia de-a te supraveghea, de-a te critica, de-a
te interesa de carenjele fale In loc s¥ te bucuri de
talentele celorlalfi sau s te amuzi de dorinfa lor
de-a gi le ardita, Dacd nu ai nimic de spus, fii spec-
fator si observé, savureazi. Bucurd-te ci esti aco-
lo, si nu singur(d) i uitat(3) undeva. Accepti-te
asa, tAcut(d), amabil(a) gi atent(d). Tu, care nu te
placi asa, nu esti in largul tiu fiindcd crezi cd nu
vei fi acceptat decat dac¥ vorbesti, daci strilucesti.
Dar lasi-i pe ceilalii s judece asta. Acceptd jude-
cata lor in loc s# #i-o imaginezi 5i sd o anticipezi.
Ea va fi uneori favorabild, alteori defavorabili, in
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* Si ne amintim ci ceilalli se gindesc gi ei tn cea

mai mare parte 1a ei insisi! Ei da, nu suntem buri-
cul pdméntului, aga cum disconfortul nostru ar
avea uneori tendinta de-a ne face sd credem. ,8i
daci ceilalfi nu sunt pe cale de-a te observa si de-a
te judeca? Dar ceilalfi se gandesc la ei! Ca si tine...”
Existd un studiu ca s4 vd convingd In aceastd pri-
vinfd, care privea o suti de cazuri de falgi medici
care practicaserd In Marea Britanie. Majoritatea lor
fuseserd demascafi nu din cauza incompetenei
(unii erau totusi incomnpetenti, si reprezentau o pri-
mejdie), ci din cauza micilor detalii anexe (situafie
administrativd In neregul¥, fraude altele decit me-
dicale, exces de ldudirosenie si de minciuni etc.).
Dac# oamenii ar fi fost chiar atit de preocupati sd
judece valoarea celorlalfi, acesti falsi medici nu ar
fi rezistat niciodat ani de zile, aga cum s-a intém-
plat cu mulfi dintre eil%. $i Inc3 studiul nu i lua
in calcul, si pe buni dreptate, pe tofi cei care nu au
fost niciodatd demascati.

S3 acceptim eventual sd fim judecati. Decat si
vrem s& evitdm cu orice pret aceastd judecatd, mai
bine o acceptim, apoi vedem in liniste cum s o
imblanzim (tot pe ideea unui eu global, si nu a
unui eu focalizat gi crispat pe limitele si defectele
sale): dacd ne gandim c4 nu suntem Imbrécali cum
trebuie pentru o seratd, micar sd ne ardtdm cor-
diali si dispusi la dialog. E mai bun un demodat
simpatic decdt unul care face figuri, nu? S& accep-
tdm, de asemenea, ideea ci anumite persoane ne

tmp ce, %aca tu esti cel Ca}:e te judeci, ea va fi in- ] 1453 Hartland 1., ,Masquerade. Tracking the bogus doctors”, Health
totdeauna in defavoarea ta. I Service Journal, 1996, 2629,
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vor judeca efectiv dupi infdtisare, conversatie, ac-
cent, bunele maniere sau alfi parametri sociali stu-
pizi. E adevirat, se intAmpld. Dar ce ela fel de ade-
virat e cd aceste persoane nu constituie majoritatea
(doar dacl nu evoluafi In medii in care infifisarea
este hotdrdtoare, precum cercurile modei sau ale
filmului). De ce si va consacrafi esenfialul energiei
protejdndu-va de nigte oameni eventual critici,
ceea ce vl va impiedica In cele din urmé sé profi-
ta}i de comunicarea cu persoanele mai ingéduitoa-
re si mai interesante?
Adoptarea unor comportamente sociale proacti-
ve, adicd sd mergem in intimpinarea celorlali.
Ne antrendm frecvent, in psihoterapie, sd luptim
cu primele semne ale fricii de respingere printr-o
atitudine de nesupunere fati de aceasti frici: dacd
ajung la o seratd sau intr-o localitate, in concediu,
unde nu cunosc pe nimend si simt cum in eul meu
se ivesc frica si tentatia de retragere, cel mai bun
Iucru pe care il am de facut e sd ma duc imediaf sd
mi prezint si sd vorbesc cu persoanele pe care nu
le cunosc. Este cel mai bun mijloc de a-mi Indbusi
fricile din fagd si pentru a-mi spori sansele de-a
avea o surprizd placutd: cineva simpatic sau inte-
resant. E capital sd nu agteptdm si ni se adreseze
~semnale de deschidere” sociald, s& nu asteptim
ca alfii sd facd Intotdeauna primul pas, mai ales
dacd avem probleme de stimd sociald. Stiu cd de-
seori se procedeazd aga, fiindcd ne spunemcé e
un fel de test: ,Dacd vamenii vin la mine si-mi
vorbeascs, inseamnd c& o doreau cu adevirat. In
timp ce dacd mi duc eu la i, 1i forfez infru catva.”
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Diferite studii au confirmat toxicitatea acestei ati-
tudini de agteptare care decurge din teama de res-
pingere, mai ales in situatiile sentimentalel46, Ast-
fel, cu cét frica de respingere este mai mare, cu
atdt supraevaludm vizibilitatea acestor , semnale
de deschidere” (a ardta ci vrei o comunicare) gi cu
atat agteptdm mai mult ca alfii si le perceapi si 54
le descifreze, sperand c¥ ne vor Injelege jena si vor
face primii pagi... Dar aceste semnale de deschi-

- dere, pe care le credem clare si manifeste, sunt de-

seori invizibile pentru ceilalti. $i, cum credem ci
am ardtat destul, ne limitim la atat, sperind si ag-
teptand. Dar nu se intAmpl4 nimic si suntem dez-
amdgiji... Aceastd situatie de atentism explicd
frecventa deceptiilor sentimentale In viata persoa-
nelor cu joasa stimé de sine: preferinfele si atrac-
tiile lor sunt mai putin vizibile si reperabile decat
cred ele. Un sfat: fiti mai clari, mai expliciti! Tre-
buie s alegi Intre dou’ riscuri: cel al unei eventu-
ale si punctuale respingeri sau cel al regretelor
{despre care se spune deseori ¢ sunt eferne...).
Vom vedea in curdnd cd povara regretelor este
uneori mai greu de dus pe termen lung decit cea
a unei respingeri.

146 Vorauer .D. si colab., , Invisible overtures: fears of rejection and
the signal amplification bias”, Journal of Personality and Social Psy-
chology, 2003, 84: 793-812.




Teama de indiferentd
si dorinta de recunoastere:
si existi in privirea celorlalti

,Cand sim# & nu ai cu ce si te faci stimat de cine-
va, esti la un pas de a1 urd”
Vauvenargues

$4 nu fiu uitatd, si nu se mal intereseze ni-

meni de mine. De fiecare datd cdnd am im-
presia ci sunt invizibild, transparentd in ochii celorlalti,
mi simt deja ca moart4, dinainte. Inexistentd. Cand sunt
necajitd si merg prin muliime, seara, §i nimeni — evi-
dent — nu mi priveste, mi simt cu totul singurd, mai
ales iarna, cand toatd lumea se grabeste sd ajungd acasd.
Mi-i imaginez, pe toii acesti ceilali, intorcindu-se aca-
s4, desigur, cineva i agteapts, se instaleazé la cildura,
cineva ii intAmping, sunt iubii, conteaz¥ pentru ceilalfi.
Dar eu pentru cine contez? M intorc singura acasd. In
asemenea clipe numai vagabonzii, oamentii strdzii, cei
fard locuind pot fi atit de nefericifi sau de singuri ca

C ea mai mare teamn3 pe care o am: indiferenta.
Fid
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mine. Uneori, am viziuni ciudate: m# vid ca un atom, o
particuld izolatd, in jurul cireia se rotesc miliarde de alte
particule, toate legate intre ele prin forfe invizibile, in
afard de mine, si ele nu mi ating niciodatd.”

Existd si 0 altd teama decat cea a respingerii, o teama
situatd in amonte de ea, mai discretd, mai pulin specta-
culoasd, dar ddunidtoare si ea pentru starea noastrd de
bine $i pentru comportamentele noastre: cea de indife-
rentd. Ce se Intdmpli In noi cind avem impresia c& nu
contdm deloc pentru ceilalfi?

Dorinta de recunoastere

E dureros sd te simiji ignorat, astfel incat dezvoltdim
cu tofii o foarte mare dorinti de recunoastere. 54 fie un
fel de manevra de preintdmpinare a unor eventuale res-
pingeri? 54 simii c4 ai un loc recunoscut si confirmat cu
regularitate pe lang¥ alte persoane ifi permite oare si te
temi mai pufin de respingere si, daci aceasta apare to-
tusi, s suferi mai putin?

5a fii sau s te simH recunoscut{#), deci. Dar ce este
recunoagterea? Este o nevoie diferitd de nevoia de apro-
bare sau de dragoste si care le precede. Este faptul de-a
fi privit de ceilalfi ca o fiin}# omeneascd cu drepturi de-
pline: de exemplu, si fii salutat §i intdmpinat cdnd ajungi
undeva, s fii chemat pe numele mic sau mare, in func-
tie de familiaritatea pe care o avem cu interlocutorii -
nostri... Toate aceste manifestari sunt Intru totul discre-
te: prezenta lor nu procurd neapirat bucurie, dar este in-
dispensabild stdrii de bine psihice a tuturor fiintelor
omenesgti; absenta lor nu se face remarcatd in mod
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zgomotos, dar este insidios toxica. E normal s3 ne sim-
fim lLinigtiti de faptul ci suntem cunoscufi. Un exemplu
interesant la persoanele in vérsta este cel al raporturilor
lor cu vanzitorii: s fii intAmpinat i s {i se spund pe
numele mic la piat4, s stii ci {i se cunosc obiceiurile,
preferintele, elemente ale existenfel noastre... Toate
aceste detalii sunt importante pentru ei, deoarece legd-
turile lor sociale sunt deseori slabe, fragile, rarefiate
(prietenii lor mor unul cite unul). De unde gi, poate, la
persoanele varstnice izolate, frecventa fricii de-a muri
singure acas, negtiufi de nimeni. Cunoagtem cu totii po-
vestile acelea cumplite cu vecini alarmati de mirosul de
descompunere...

Toate acestea provin din sentimentul de recunoagtere
si amintesc de necesitatea absoluti a fiinfei umane de-a
dispune de un capital social in jurul ei. De aici ne vine
f4r4 indoiala sentimentul obscur gi primitiv cd anonima-
tul marilor orage este , impotriva naturii. impotriva na-
turii umane, in orice caz... Un alt exemplu de recunoas-
tere: si fii solicitat fard sd o fi cerut, adicd sd primesti
invitaii, atentii, o ilustraty, o vizitd, un mic cadou care
ne arati cA oamenii ,se gindesc la noi” férd ca noi s tre-
buiasci s& ne manifestim... Aceasta este una dintre plan-
gerile frecvent auzite la anumii pacienti depresivi care
sunt numifi, pe buni dreptate sau nu, ,abandonici”: ,Ni-
meni nu mi sun niciodatd, nu se gandeste niciodat# la
mine. Dacd mi manifest fatd de ceilalfi, dand semne de
viats, m# acceptd si ma primesc, nu asta-i problema. Dar
daci fac pe mortul, cum se zice, atunci mor cu adevirat
pentru ei: nimeni nu se mai gandeste la mine.”

imi mai amintesc ¢ am intilnit nevoia aceasta de re-

cunoastere cu prilejul unui studiu asupra stresului sofe-
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rilor autobuzelor pariziene ale RATP47: in timp ce por-
niserdm de la ideea ca stresul lor trebuia s3 fie legat de
probleme ale condusului gi ale circulatiei, aproape tofi
ne spuneau ¢ ceea ce 1i afecta era mai curand situatiile
de nerecunoagtere sociald. Faptul ci tofi cdldtorii urcd
fara s& 1l salute, fird ca mécar s4 1i priveascd (,,Ca si cum
am fi nigte robofi”), era dureros pentru ei, i micsora, i
umilea, fi anihila (,Cand sunt tratat aga, am impresia cd
nu sunt decdt o piesd a autobuzului meu, care poate fi
schimbatd, anonimd, o nimica {oati...”).

Si te simti recunoscut conferd pur i simplu un sen-
timent de existent{d sociali, de existenid pur si simplu.
Recunoasterea nu frebuie neapirat s fie pozitivy, de alt-
fel. Astfel, copiii atrag uneori aten{ia asupra lor prin boa-
cdne sau capricii in momentele cind sunt neglijati. Sau
o fac durabil, daci familia §i uit¥ iIn mod cronic... Anu-
miti pacienti de-ai nogtri, trecuji prin comportamente de
delincvenid juvenild, ne spun retrospectiv: ,, Acum imi
dau seama ci o ficeam ca s& se intereseze de mine.” La
unii narcisici mai existd si satisfactia de-a fi detestati:
starnirea detestdrii le alimenteazi nevoia de recunoaste-
re a existenfei lor si totodatd a importantei lor, pe care o
misoard dupd intensitatea aversiunii pe care o provoa-
c# si dupi numirul camenilor care 1i detestd. Avem mult
prea rar ocazia de-a discuta in terapie cu asemenea per-
soane (la consultatie ne vine mai curdnd anturajul lor
apropiat, pe care il fac s& sufere). Ele sunt deseori inap-
te de-a stabili legituri amicale sau egalitare si nu func-
fioneazd decat in conflict i In dominatie. Ele au Infeles
perfect cd detestarea este o legiiturs gi o validare, contrar

#7 André C. si colab,, ,Le stress des conducteurs de bus dans une
grande entreprise de transports publics”, Synapse, 1996, 122: 27-30.
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indiferenjei. Respingerea nu conteazi pentru ¢i; in acest
sens, cu conditia ca ea s& fie Insofitd de emotii Indeajuns
de puternice la cei care ii resping, ea este in ochii lor o
recunoagtere si o victorie, de unde si nevoia lor de-a pro-
voca cu regularitate: respingerea linigtitd, indiferen{a le
fac si intre In panic¥ i si aib¥ indoieli, la fel ca pe toa-
t4 lumea. Fird indoiald ci o persoan cu asemenea pro-
fil a inventat expresia: ,Sunt jubit sau sunt detestat, dar
mécar nu le sunt indiferent celorlalfi,”

Recunoasteri de conformitate sau de
deosebire? Doud moduri de-a miiri stima de
sine fiind recunoscut de ceilal{i

Existd doud moduri de-a obtine recunoasterea (si deci
stima de sine): si fii la fel cum sunt ceilalii constifuie re-
cunoasterea prin conformitate; s# te diferentiezi de ei
constituie recunoasterea prin deosebirel48,

Cautarea unei recunoagteri prin conformitate este de-
seori prezentd mult mai accentuat la extremitatile exis-
tentei, la copii i la persoanele in varstd. 54 fii cum sunt
ceilalfi, in ce priveste infélisarea, gusturile, exprimarea. ..
reprezintd atunci un pagaport, o garantie de acceptare
sociald. Aceastd recunoagtere de conformitate este frec-
vent asociatd cu un sentiment de relativd fragilitate.

Ciutarea recunoagterii prin deosebire este mai frec-
ventd la adolescenti si la subiecfii Hneri, deoarece le ser-
vegte 53 se afirme si sd-si construiascd identitatea, de
unde gi importanta in cazul lor a lock-ului, dar si grija

148 Todorov S., ,Sous le regard des autres”, Sciences humaines, 2002,
131: 2227,
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de-a prezenta acest look ca pe o optiune de viaji globa-
13, si nu numai ca pe o decizie futila sau o supunere fatd
de modé. Faptul ci recunoasterea prin deosebire nu este
pand la urmé nimic altceva decdt o recunoagtere prin
conformitate, care funcfioneaza in sinul unui mic grup
ciiruia te-ai hotdrat sa ii apartii (sau Incerd s& i apartii)
poate fi amuzant. Dar, In fond, este vorba tot de o nevo-
ie de recunoagtere de cdtre un grup, adicd de o nevoie
de afiliere: adevirata recunoastere prin deosebire este in
realitate rarisimad. Existd ea cu adevirat?

Existenta unor semne de recunoastere creste, de alt-
fel, odatd cu faptul de-a te simii minoritar sau amenin-
tat. De exemplu, salutul pe care si-l adreseazi motoci-
cligtii cind trec unii pe langi ceilalfi, care le procur un
sentiment plicut. El tinde s3 dispard ca semn de recu-
noagtere spontand, din cauza mai ales a fnmulfirii numa-
rului de motociclete (devenind mai putin necesar ca ur-
mare a faptului cd aceasti comunitate nu mai este o
minoritate). In schimb, un alt mic ritual, specific moto-
cicligtilor parizieni (si poate cé si celor din marile aglo-
merdri urbane; nu m-am interesat de acest aspect): 84 ri-
dici piciorul, in semn de mulfumire, pe goseaua de
centurd, dacd al vitez& mai mare gi cineva te lasd s3 1l de-
pasesti. Este vorba de un semn de recunoagtere ca gi de
muljumire, al recunocagterii efortului indeplinit (s4 te uiti
in retrovizor, s& te dai la o parte ca si te strecori in sirul
de masgini).

54 fii sau nu cum sunt ceilalii este deci i 0 mizi pen-
tru stima de sine: sd te conformezi codurilor unei majo-
ritafi este cel mai adesea optiunea stimelor de sine sci-
zute. 54 te deosebest sau s8 te conformezi celor dintr-o
minoritate e opfiunea stimelor de sine Inalte i fragile. Si
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88 nu 1fi pese, mai mult sau mai pulin, e cea a stimelor
de sine bune.

Riscurile si greselile cdutdrii recunoagterii

Pentru stimele de sine inalte si fragile, care incearcd
sd 1si compenseze indoielile prin ciutarea valorizdrii, va
fi ruptura cu ,masa”, in anonimatul cireia se simt dis-
parand, nerecunoscute. De unde si riscul unor provocéri
gratuite si inutile. La adolescenti e destul de frecvent sd
intalnesti tineri care se indoiesc de el Ingisi si care cautd
si se facd acceptafi de unii mai psihopafi decét ei, lan-
sandu-se In comportamente delincvente care le servesc
drept permis de intrare in grup.

Fiecare dintre noi este confruntat cu aceleasi riscuri
de-a gresi:

* Gregeala de-a nu te simti recunoscut cind de fapt
esti, in realitate, si de-a declanga astfel o ciutare a
recunoagterii suplimentari si aleatorie, cand, de
fapt, ar i fost suficient s& deschizi bine ochii.

+ Greseala de-a nu acorda importan}i semnelor de
recunoastere pe care le primesti, de-a nu te simfi
valorizat de grup si de persoanele care ne recu-
nosc. Adresandu-se puternicilor vremii sale, Sie-
yes {om politic devenit celebru in 1789 prin brogu-
ra lui: Qu'est-ce que le Tiers Etat?) scria despre acest
subiect In timpul Revoluliei franceze: , Voi cerefi
nu atat si fiti deosebiti de céitre concetdfenii vostri,

cat incercai 54 fifi deosebiti de concetifenii vog-
tri... Nu la stima sau la dragostea semenilor vogtri
aspirati voi, ci dimpotriva, s& nu vd supuneti, de-
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cht unei vanitdji ostile Impotriva unor oameni a ¢¥-
ror egalitate vi rénegtel4s ”

* Gregeala de-a confunda dorinja de recunoastere
cu dorinfa de dragoste si de-a astepta de la cea
dintéi si o satisfac¥ pe cea de-a doua: existd legi-
turi sociale care nu vor putea s3 ne dea decit recu-
noagtere, i nimic mai mult. Nu trebuie sé le deni-
grdm pentru atta lucru, ci sd nu le cerem mai
mult. ,Toatd lumea mi iubeste, dar nu am pe ni-
meni apropiat”, imj spunea astfel o tAndrd pacien-
ta. Totugi Irunulfirea legdturilor favorizeaza in ge-
neral intdlnirea cu dragostea, ameliorind starea de
bine psihologicd (i deci deschiderea ctre ceilalfi),
$i dezvoltind aptitudinile relationale. Favorizea-
z3, dar evident cd nu garanteazi...

Singuritate si sentiment de singuritate

~Cel mai dureros lucru din timpul depresiei mele nu
era tristefea sau dificultatea de-a face ceva, ¢i acel soi de
angoasd care mé coplesea, ca ¢ ameteald de singurita-
te. M4 simjeam cu totul singurs, chiar dacd aveam in jur
oameni care mi iubesc. M4 uitam Ia ei si imi dddeam
seama ~- e 0 prostie — ¢4 ei nu erau ey, ¢i erau persoa-
ne autonome din care nu cunogteam decit ceea ce voiau
ele sd ma lase s3 vid. $i asta Imi declanga panici fat4 de
viajd. Singuritatea aceasta ma angoasa fiindcii mi sim-
team incapabild s supraviejuiesc singurd. De fapt, iat4,
nu era singuritate, ci o angoasd de singuritate, cind

148 Citat de Haroche C. gi Vatin J.C., La Considération, Paris, Descide
de Brouwer, 1998, p. 39.
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indbusitd, ca o rumoare discretd, cand violents, ca o ame-
nintare de sfarsit de lume. Acest sentiment aparea brusc,
violent, sfasia vitlul iluziilor {iluzie pe care nu o crgam
decét cu cei apropiati, pe care ii cunoagtem foarte bine).
Am avut infotdeauna problema asta. Momentul ¢and <o
piii mei cregteau si deveneau autonomi, deveneau niste
oameni mari, incepeau si nu-mi mai incredinjeze toate
secretele lor, sa aibi stirile lor sufletesti ma tulburase
dintotdeauna,

De atunci, am inteles & acest sentiment de singuré-
tate era inevitabil, dar ci mi ficea si intru in panicd pen-
tru ¢ nu ma simfeam in stare s& am grijé de mine. $i,in
realitate, e chiar mai riu de-atdt: e ca gi cum toatd viaja
as fi evitat s3 mé ocup de mine insdmi, ag fi trait cu ilu-
zia & nu eram decét parte a unui tot: familie, grup.”

Numeroase studii se referd la sentimentul de singu-
ritate. Se stie ¢4 in psihiatrie singurétatea gi izolarea sunt
factori de risc, in materie de depresie, de recurs la alcool
si la drog si, 1a un mod mai general, de fragilitate in fata
evenimentelor de viaji stresante. Dar ceea ce se observa
e ci nu numai singuritatea reald diuneazi sinitifii
noastre, ci si singuritatea perceputd: faptul de-a te
sim¢i singur sau singurd este o sursd de perturbéri care
nu sunt doar psthice, ci §i corporale, avind indeosebi un
impact asupra functiei cardiace §i a tensiunii arteriale!™,
Observim astfel c& suma de contacte sociale la persoa-

nele suferind de sentimentul de singurétate este deseori §

aproape aceeasi ca la persoanele care nu se plang. cie'eil
Este vorba probabil mai mult de o chestiune cantitativa

150 Hawkley L.C. §i colab., ,Loneliness in everyday life: Faz‘c{i}iovas-—
cular activity, psychosoda} context, and health behaviors”, four-
nal of Personality and Social Psychology, 2003, 85: 105-120.

Teama de indiferenia si dorinja de recunocagtere:... 267

legaté de satisfaciia obfinutd de pe urma acestor contac-
te, de o chestiune de atitudine sociald (profitdm sau nu
de aceste contacte sociale, de exemplu suntem , singuri
printre ceilalfi”“?) i de o chestiune de atitudine mentala
(sd te simti ca diferit si neinjeles Inchide accesul la co-
municare sau la capacitafile ei benefice).

Singura singuriitate care meriti e cea pe care o ale-
gem, nu cea pe care o suferim. Este intru totul posibil s#
te definesti ca un solitar sociabil: sd apreciezi ci esti sin-
gur, dar s& apreciezi si compania altor fiinfe omenesti.
Este de preferat pe bund dreptate, intru citva, prima si-
tuatie, nu cea de-a doua. Dacl aceastd singuritate este
hotdritd de persoana in cauz si apreciats, atunci e posi-
bil s2 o elogiezi, cum ficea Malraux: ,Dac¥ existi o sin-
gurdtate In care singuraticul este un abandonat, exist# si
una in care el nu este solitar decat pentru ca ceilalfi oa-
meni nu i s-au aldturat Incd.” Dar nu tofi singuraticii vi-
seazd la grandoare. Mulfi apreciaza doar reculul care le
este conferit de retragerea din lume si iau singuritatea ca
pe un exercifiu salutar, dupa cum scrie Vauvenargues:
»singuritatea este pentru spirit ceea ce dieta este pentru
trup.” Totugi dieta nu are rost decat dacd nu egti pe cale
de-a muri de foame... Cei care nu au ales singuritatea,
insinguratii, abandonafii, izolatii, nu au decét de suferit
de pe urma ei si nu vid in ea decit o noapte nesfarsiti a
asteptirilor si a nevoilor lor de animale sociale.

Deoarece, la urma urmei, singuratatea nu poate fi,
pentru cei mai mulfi dintre noi, decat o parantezg, intre
doud perioade de comunicare §i de legaturi. Singur#ta-
tea ca pasgj. Deseori utild, uneori silitd. Pasaj, si nu des-
tin, deoarece ne putem §i pierde In singuritate, anumi-
te existente seamand cu aceastd imagine a lui Flaubert,
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mare singuratic, dar nu intotdeauna in mod voit: ,Mi se
pare cd strabat o singuritate fird sfargit, fird sa stiu in-
cotro mi indrept, si eu sunt cel care este deopotrivi de-
sertul, caldtorul gi cimila.”

Cautarea dragostei, a afectiunii,
a prieteniei, a simpatiei:
cdutarea stimei celorlalti

~INut poti tolera cantitdti infinite de elogii...”
Freud, cu ocazia aniversérii a optzeci de ani
{cAnd este In culmea notorietdiii sale)

vietii. Existd Insd si formele recunoagterii po-

zitive, ,calde”; simpatie, prietenie, afecfiune,
dragoste chiar. $tim cd aceastd hran¥ afectivd este indis-
pensabilid omului: ca s& se dezvolte, apoi ca sd se simtad
fericit si demn de-a exista. De ce 54 le bAgdm pe toate in
aceeast oali? Nu existd o diferenid intre simpla simpatie
si atagamentul amoros? Da gi nu. Toate aceste legdturi
sentimentale, In sensul larg al termenului, tin de nevoia
noastrd de atasament si de siguranii, mostenita binein-
teles din trecutul nostru personal, dar si ca parte biolo-
gici: caracteristicile speciei umane fac ca noi si venim
pe lume in stare larvard, gi cd, fird dragostea i atenfia

q m vorbit de nevoia de-a i recunoscut i cursual
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celorlalfi — mama, rude, membri ai comunitiii —, s4
nu supraviefuim: Memoria noastrd emofionald nu poa-
te decAt s¥-si aminteascd si sd se arate foarte exigentd in
privinta dovezilor de dragoste. In schimb, culturile sunt
cele ce modeleaza obiectele valorizate de dragoste: relafi-
ile cu un partener de viati — sau cu copiii nogtri — nu
au fost Intotdeauna elogiate drept modele ale dragostei
desiivarsite. Oricum ar fi, nevoia de-a simii ci atragi sim-
patie, afectiune sau dragoste este clar prezentd. Ca siIn-
trebarea fundamentald, ascunsé indéritul acestei inepui-
zabile nevoi de-a fi iubit: cum sd faci ca s exigti in inima
celorlalfi?

Pani unde se poate merge cu nevoia de-a fi
iubit?

Pot exista dependenie extreme de semnele de recu-
noagtere si de atasament al celorlal{i. Astfel, la persoa-
nele ,prea driigute”, care ii pot sufoca pe ceilalii cu so-
licitudinea lor sau cu cadourile excesive: ,Sunt prea
preocupat s4 fac plicere altora i prea centratd pe ceilali.
Am intotdeauna impresia cd le datorez ceva. Mi-e impo-
sibil s& mi duc undeva firi cadou gi, in general, cu ¢t
mi indoiesc de stima care mi se acordd, cu atht cadoul e
mai mare. M3 simt in permaneni obligatd faf& de cei-
lalti. Nu Imi vine niciodatd spontan in minte ideea c&
s-ar putea ca ceilalii sd fmi datoreze recunogtin{d sau sd
se simti datori fati de mine. Intotdeauna eu sunt cea
care mil simt indatoratd. Ce si mai zic de uimirea asta,
pe care o am in mine din copilirie, de-a descoperi cd
sunt iubitd, apreciati. E ca o bucurie, ca o ugurare. O eli-
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berare, fird indoials. Ca si cam undeva, In mine, zicea
intotdeauna ideea ci asta nu vine de la sine, ci eu as pu-
tea fi iubitd fard si fi cumpdrat In prealabil aceast¥ iubi-
re, printr-un cadou sau printr-un serviciu pe care l-am
ficut. Sotul meu e cel care mi-a atras atenfia asupra tu-
turor acestor lucruri, care m-a Invifat ci nu trebuia s4
cumpir atenfia sau afecfiunea celorlalii prin gentilete sau
prin cadouri.” .

O treaptd mai sus, dim peste profilurile personalit-
tilor vulnerabile, in registrul a ceea ce psihiatrii numesc
abandonism sau hiperapetentd afectivi.

In cazul abandonismului, persoanele reacioneaz in
mod foarte violent (interior, prin suferinti, sau exterior,
prin acuzatii sau lacrimi) la tot ce li se va pérea o formi
de recul sau de distanfare. Spre marea lor surprizi, de-
seori, membrii neavertizafi ai anturajului lor (prietenii,
in general, deoarece familia ,stie” de mult) mai putin
sensibili la distan{i gi pentru care a 13sa s§ treacd sase
luni fird s# dai sau s ceri semne de viati nu micgorea-
zd cu nimic afecfiunea fafd de cineva. Dar dacd priete-
nul respectiv este ugor abandonic, el nu va vedea lucru-
rile aga.

In cazul hiperapetentei afective, persoanele vor ciu-
ta foarte repede s& ,Incilzeascd” relatia, si o facd si trea-
i la un mod afectiv: se imprietenesc prea repede cu o
noud cunostingd, intimideazi rapid relatia cu un coleg
de serviciu angajat recent... Ca si cum ar crede ca in
acest fel ar ajunge la esential: ,nu existd relatie care si
merite fard afeciune”.

Aceste doud familii de personalititi par si prezinte o
nevoie nemdrginitd de semne de recunoagtere si de afec-
fune, ca si cum Insési existenta lor ar depinde de ele, la
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modul formulei ,fé&rd dragoste nu egt nimic” a cintece~
lor populare. Ca si curmn si-ar fi insugit aceastd formuli a
i Gide: ,Nu vreau si fiu ales, vreau sd fiu preferat”,
dar fard si indrdzneascs s3 o recunoasci deschis. Ele nu
revendicid exclusivitatea (deoarece nu au suficients sti-
md de sine pentru aceasta), ci asteaptd de la ceilal{i s&
le-0 acorde de la sine, ,.ca si cum” nu ar exista nimeni in
afars de el

Cum cautarea afectiunii se activeaza
sau nu in caz de respingere social...

Numeroase lucrdri au studiat ce se intdmpl cand
suntem obiectul unui egec, al unei respingeri, pe scurt,
al unei ameningdiri la adresa locului nostru in ochii celor-
lalti, atét in cadrul studiilor de laborator, cit si In mediu
.natural’s1”, Cel mai frecvent, va fi o chestiune de stimi
de sine: dupd un egec, persoanele cu stimi de sine fragi-
14 si joasdl vor avea global tendin{a de-a se ariita mai pli-
cute, mai amabile, in timp ce persoanele cu inalts stim3
de sine vor avea frecvent tendin{a de-a se ardta mai pu-
tin agreabile cu ceilalfi dacd au fost contestate. Ele par
mai pufin dependente de nevoia de aprobare socialj ca
reparafie i consolare. Existd ins3 un risc important pen-
tru persoanele cu joasd stimd de sine; cum ele se simt In-
tr-o situatie de esec (real, temut sau fantasmat) in mod
cronic, vor fi deseori tentate, dupd cum am vizut, si

151 Vohs K.D., Heatherton T., , The effects of self-esteem and ego
threat on interpersonal appraisals of men and women: a natura-
listic study”, Personality and Social Psychology Bulletin, 2003, 29:
14071420,
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cumpere pe ceilalti prin gentilefe. 54 oferi gentilefe nu
este un lucru rdu In sine, dar este rau dac# e o strategie
de supraviefuire si de preintdmpinare, in loc si fie o op-
tiune liberd.

Dragoste gi stima de sine

Existd atdtea Intrebdri in jurul dragostei gi al stimei de
sine.., Dragostea e buni pentru stima de sine? Este re-
paratoare sau fragilizantd? $i in primul rénd: este rezo-
nabil s& astepfi toate acestea de la ea?

Surprinzitor, existd o frecventd ,risipi de dragoste”
la subiectii cu joasi stim¥ de sine, care au o tendind
irezistibili de-a subestima privirea pozilivi indreptatd
asupra lor de partenerii lor sentimentalil®%: , Mi-au tre-
buit mai multi ani ca s¥ «las jos garda» in cupiul meu.
Nu ¢ m-ag fi temut sau ¢& nu ag fi avut incredere, dar
aveam un reflex incongtient de prudentd, de-a nu vrea
s& mé cred prea iubit, ca s& nu devin prea dependent.
Acest lucru a provocat multe crize, fiindcé sofia mea il
simtea. Dar ea il lua ca pe o lipsd de dragoste, cind, de
fapt, era mai curfind un exces de fric¥ si chiar, in realita-
te, o lipsd de Incredere In mine. Ce m-a vindecat? Tim-
pul care a trecut. Dar gi, tocmai, faptul de-a cipita mai
multd incredere: faptul c& am avut succes in meseria
mea, ci am fost admirat de cei doi fii ai mei. Drept ur-
mare, Incetul cu Incetul, am devenit mai sensibil si mai
receptiv si mai deschis la dragostea conjugald. Am ajuns

152 Miurray S.L i colab., , Self-esteem and the quest for felt security:
how perceived regard regulates attachment processes”, Journal of
Personality and Social Psychology, 2000, 78: 478498,
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s3 ineleg ci eu eram efectiv cel pe care sofia mea 1l iu-
bea, si nu doar imaginea pe care o avea despre mine sau
vreun vis de-al ei de adolescentd.”

Subiectii cu joas# stimé de sine au de asemenea ten-
dinfa de-a nu se ,servi” indeajuns de cuplul lor ca sd
isi revind de pe urma sentimentelor de neadecvare si
de incompetenta!3, evitand si se confeseze sau s cea-
14 sfaturi si atentie, in momentele cdnd au nevoie de
ele.

Se mai observi in dragoste dorinfa de fuziune a per-
sonalititilor dependente, despre care am vorbit: gi aces-
ta este legat de problemele stimei de sine. Fuziunea ne
face mai puternici, decarece suntem mai in siguran{d,
dar si mai putin vizibili, mai pujin expusi, cu riscul fi-
nal, din picate, de alienare in cuply, cu tentafia de-a ne
ascunde In spatele partenerului, de-a nu mai exista so-
cialmente dect prin el, de-a ne simii cu totul ugurafi si
anesteziali de propria identitate, si apoi de-a ne trezi
fntr-o bund zi dindu-ne seama cd am neglijat s& ne con~
straim altfel decit ca ,sofie sau sof al lui” sau ca ,ruda
a lui”, si de-a ne vedea stima de sine scizénd proportio-
nal.

Acesta este poate motivul pentru care existd atitea
plangeri i suferinfe sentimentale gi pentru care dome-
niul vielii amoroase este unul dintre cele pe care suntem
siliti s4 le aborddm foarte des in psihoterapie: intre frica
de legiturd {frica de-a dezamagi si frica de-a fi dezama-
git), proasta ei folosintd (ceri prea mult, sau nu indea-
juns de mult, sau ambele, in funcjie de domeniu) $i idea-

153 Muzray S.L si colab., ,Calibrating the sociometer: the relational
contingencies of self-esteem, Journal of Personality and Social Psy-
chology, 2003, 85: 63-84.
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lurile excesive, nu lipsesc nici suferintele, nici eforturile
de-a le depési. '

Un medicament pentru stima de sine...

Imi amintesc de o pacients — si ii spunem Ar-
melle —, care venea la mine cu intermitent ca s4 si tra-
feze complexele si stima de sine. Ea abandona regulat te-
rapia de fiecare dati cind se indrigostea. ,In clipele
acelea, nu mai am deloc nevoie de dumneavoastra, nici
de terapie. Incetez si-mi mai pun intrebri despre mine
de indatd ce ma simt iubitd...” Din picate, jubirile ei nu
aveau un efect terapeutic foarte durabil gi, incetul cu in-
cetul, indoielile reveneau. Ciudat, de altfel, ele reveneau
in primul rand in legaturd cu amantii ei: ,,Dupé o buca-
ta de vreme incetez si-i mai idealizez, le vid defectele,
pe care privirea mea le ignora sau le minimaliza pand
atunci. Si apoi, foarte repede, ochii mi se deschid din nou
asupra propriilor mele ciudatenii, reincep si mai indo-
iesc de mine ins&mi, si fiu complexatd... Atunci, i pa-
rdsesc, $1 mé pomenesc iarisi asa cum niu mé plac, cu ne-
linistile si insatisfactiile mele perpetue.”

Una dintre virtutile iubirii In privinia ranilor stimei
de sine e ci ne determini, atundi cind este evident reci-
procd, sd ne descentrim: nu ne mai gindim la noi, cila
celdlalt. Nu ne mai gandim la persoana noastr, ci la cu-
plul amoros pe care il formam. Uitarea de sine prin ob-
sesia celuilalt...

Intr-o zi, Armelle a sfarsit prin a-1 giisi pe barbatul vie-
fil ei. Sau mai degrabd, a Intdlnit un birbat care a devenit
incetul cu Incetul bdrbatul vietii e, in ciuda defectelor




216 Christophe André

sale... Fiird indoiald ci ficuse destule eforturi asupra ei
insesi pentru ca indoielile de sine si exigentele de perfec-
tiune sd nu mai fie un obstacol pentru fericirea ei. Sau
poate cfl, pur ¢i simplu, partenerul ei se dovedise a fi me-
dicamentul cel bun.

24

Prezentarea de sine:
ce fatd sa oferim?

»~Almn casgtiga mai mult dacd ne-am l&sa vézufi aga
cummn suntermn, decét incercind si parem ceea ce nu sun-
fem.”

La Rochefoucauld

h, societatea asta care nu ne lasi deloc s3 wi-

A tdim de imaginea noastra! $i toate magazine-

le in care domnesc oglinzile, si templul aces-

ta modern al egoului care este cabina de probi, loc de
suferinte sau de bucurii... Loc deseori redat In filme, de
altfel, uneori Ia modul nostim, ¢ca in acel film n care eroi-
na, complexata si dusd acolo cu forfa de o prietena bine-
voitoare $i midmoasd, strigd, disperati: ,Sunt asa de gra-
s&, ci nici n-o s incap In cabing134~

54 In filmul lui Agnés Jaoui, Comme une image, 2004.
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Pani unde putem gi trebuie sd facem eforturi
pentru a fi bine vizufi?

Cht de mult trebuie s3 ne ,Jucr2m” imaginea gl pre-
zentarea sociala? Incepand de cand eforturile legitime
de-a nu provoca respingere sau mefienjd imediate devin
niste constrangeri sau distmuliri? Intre apropierea foar-
te precautd, aproape alienants, a persoanelor cu joasd sti-
m3 de sine §i apropierea ofensivi a subiecfilor cu inaltd
stima de sine instabil¥, unde se situeazi punctul de echi-
1ibru? Cum s4 reflectdm la aceastd indispensabild pre-
zentare de sine, dar fird si mintim? Cum s& facem efor-
turi care si nu fie constringeri, care si nu ne indrepte in
directii gresite, in contrasens cu identitatea noastra?

Existd, foarte clar, reguli, atat explicite, cat gi implici-
te, care guverneazd interaciiunile sociale. Acestea pot,
desigur, si evolueze in funciie de epoci, de medii, de pe-
* rioadele de viajd. Putem, deopotrivi, hotdrf s& nu ne su-
punem acestora, adoptand comportamente In afara nor-
melor sau tolerindu-le la aljii.

Dar aceste reguli existd. 54 le cunoagtem, sé fim con-
stienti de gradul presiunii pe care o exercitd asupra noas-
tr¥ constituie o prim3 etapé indispensabild. Apoi, exista
mai multe moduri de-a nu le deveni sclav.

Respectarea acestor reguli te poate face, de exempluy,
s& te descotorosesti de ele si si te gindest doar s fii tu
insufi. Acesta este paradoxul normalititii: de exempluy,
tn materie de imbriciminte, multd vreme birbalil erau
mai liberi decat femeile, deoarece nu trebuiau sd se sin-
chiseascd de ce urmau si poarte, filndcd era mereu ace-
lasi Iucru, La fel era situatia si cu copiii, nu numai fiind-

Prezentarea de sine: ce fatd s oferim? 279

cd nu li se cerea pérerea, ci si fiindcll purtau cu toiii, odi-
nioard, o bluzi la scoald, ceea ce stergea o parte din st-
rile sufletegti §i din diferenfele de nivel social, in timp ce
astdzi i auzim din ce In ce mai des pe parinfi povestind
cum odraslele lor sunt stresate de look. Tristd victorie a
comerciantilor de imbriciminte gi a dictaturii imaginii.
Dar din prezentarea de sine nu face parte doar infiisa-
rea fizica, ci si maniera In care comunici.

Sa respectim anumite reguli de comunicare?

De la haine la comportamente... Supunerea la anumi-
te reguli de prezentare sociald precum politetea poate si
li se pard unora o constrangere si si provoace teama de
a-gi pierde autenticitatea sau unicitatea. Nu e chiar atat
de sigur ci aceastd ciutare a unei diferente de fajads este
telul cel mai interesant de urmérit In viafi. Pe deasupra,
pe teren, multe pseudospontaneitifi se dovedesc de fapt
nigte reflexe de turmd, care nu valoreazi cu mult mai
mult, si nici nu fac sé Infloreascd mai mult personalita-
tea, decdt constringerile liber acceptate si uitate.

Cercetétorii in gtiine sociale vorbesc de competenie
sociale pentru a desemna ansamblul acestor competen-
te invizibile, dar utile, in materie de acceptabilitate gi de
prezeni{d sociale. Acestea merg de la comportamentele
cele mai elementare (numite ,neverbale”), cum ar fi pri-
vitul in ochi, zambetul, pistrarea unei distante cuviin-
cioase, nici prea micé, nici prea mare, §i pand la compor-
tamentele verbale, mai elaborate, cum ar fi ascultarea
interlocutorului fira a-l intrerupe, punerea unor intre-
biri si ascultarea rdspunsului etc,
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De unde vin aceste competene? in general, din edu-
catia noastrd: am fost invajati, $iin ce msurd, sa ne afir-
mam si s3 §i respectdm pe ceilalii? Dar, In epoca ncfastré
interesantd, care a renuniat si ,predea” politefea si con-
venienjele, esenfialul acestei Invajdri nu se face decn prin
injoncfiuni, parintegti sau sociale, ¢i In m?ci mw‘qzzbg,
prin imitajii ale unor modele, si acestea périntegts, fafnb
liale, sociale, de unde gi iluzia ingeldtoare c&, in realita-
te, aceste lucruri nu se invat¥, cand, de fapt, se Invatd, si
bine chiar, la toate varstele, din moment ce LAnviatarea
competentelor sociale” este de exemplu o strategie larg
utilizatd, si cu succes, in psihoterapie si in dezvoltarea
personala.

Alta iluzie: ceea ce este invitat nu e spontan. Gregea-
14! Ceea ce nu este spontan este doar ceea ce este pe
cale de-a fi invitat. Este vorba de acelagi fenomen ca mm-
pmvizatiiie n muzics: odatd ce stipanegti bazele, ele se
fac ugor. Ceea ce a fost invilfat intr-o primd etapd poa}te
deveni cit se poate de spontan Intr-o a doua. Este chiar
caracteristica tuturor invatirilor reugite.

in ce constau aceste competente sociale? In mare, in
a-ti ocupa locul, dar nu tot lecul... Ele au doi versanfi:
unul expresiv, altul receptiv. 5 .

Versantul expresiv este cel al afirmirii de sine, de-
spre care am vorbit deja pufin. El constd pur §i sémpl*f:
in a nu agtepta mereu i ni se Iase loc (acest aspect pri-
veste stimele de sine scizute). Dar fard a \{rea mereu s&
ocupam tot locul (acest aspect privegte stime}e de:e gine
inalte). Aceastd artd de-a ifi face loc printr('e ceilalfi, fard
violent4 §i fird spasme, nu e inndscutd; 51 este pertux-
bata de numeroase fenomene psihologice (precum pro-

blemele stimet de sine) si emotionale (precum fracul).
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Versantul receptiv este cel al ascultirii active, Acest
termen nu e intdmplétor: ascultarea este realmente un
proces activ, in cursul céruia frebuie sa reimpulsionezi,
sé ceri preciziri sau si completezi, s te pui pe aceeasi
lungime de undi cu interlocutorul... Este, deopotrivi,
un proces subtil, care poate fi perturbat de oboseald, in-
hibifie {dacd nu intervii deloc, sfargesti prin a atipi), in-
doieli (in loc sd asculfi, cauli sd faci figurd bund) etc. S&
te araji un ascultdtor atent este un lucru util stimei de
sine, deoarece aduce informatii exterioare, deseori pre-
ferabile presupunerilor noastre, permite legitura, facili-
teazid descentrarea fajd de sine. Ascultarea ajuté si accep-
tarea, amintindu-ne ci a asculta nu inseamnd a aproba
si nici a valida. Putemn asculta activ nefiind de acord, nu-
mai c3 facem efortul de-a asculta in loc s& ne spunem in
sinea noastrd: ,Nu e deloc aga; greseste; ce greseald e si
gandesti asa.”

Cateva exercitii de ,,competente sociale”

In sedintele de terapie utilizim frecvent jocurile de
rol pentru a reflecta Impreund cu pacientii nostri asupra
unei materii vii si emotionale, vibrante, in loc s3 ne limi-
tim la discurs sau la reflectie. Astfel, dacd un pacient se
plange de dificultatea sa de-a intra inn contact cu ceilalti,
sau de sentimentul lui de-a nu reusi s4 atragd interesul
celorlalii, sau de-a nu fi ascultat, nu ne mérginim doar
sa discutdm, sd reflectdm la originile acestei probleme,
trecute (parin{ii nu l-au prea ascultat) sau prezente (e
convins ¢i nu e un om interesant), ci punem deopotrivd
situatia in scend, propunandu-i un joc de rol: 54 ne
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imagindm cd sunt o persoand agezats alituri de dumnea-
voastrd la o masd la care nu cunoagteti pe nimeni; cum
ati intra In contact cu mine?” Invijimintele provenite
din aceste mici puneri in situalie sunt deseori foarte im-
portante, devarece, in ciuda caracterului vidit artificial
al acestor scheciuri, e foarte frecvent ca ele s4 activeze
totusi emofii foarte apropiate de cele provocate de ,,ade-
viratele” situafii si, mai ales, sd dezviluie anumite com-
portamente si ele finalmente destul de apropiate de ceea
ce se intdmpla de obicei.

Ceea ce frapeazd in cursul acestor jocuri de rol e fap-
tul cd multor persoane le este greu si dea informatii sau
péreri personale. Nu ¢ nu ar avea opinii, nici judecaty
sau ¢i nu ar avea nimic de spus despre ele: cind terape-
utul 7i intreaba activ, el reugeste sd obtind din plin des-
tule idei interesante, Ele ins& considerd c& nu prezinti
interes: ceea ce vine de la ele este fatalmente tern si ne-
sdrat. Recomandarea (si antrenamentul prin joc de rol
care o va Insofi) constd In a amintl ¢i nu numai noi tre-
buie s& judecdm pertinenia sau interesul afirmatiilor
noastre: stiind cd suntem cei mai rdi cenzori cu putin{i
ai nostri, e mai bine si [&sdm altora sarcina de-a vedea
dacd afirmatiile noastre sunt sau nu interesante. Cinci
sfaturi sunt date atunci si experimentate prin exercitii:

+ 5% ne implicim si s34 ne manifestim in relafie (sd
povestim, s4 ne dim pérerea, s ne exprimém sen-
timentele).

* 54 nu ezitdm s punem intrebdri interlocutorilor
in acelagi domeniu.

* S3 nu ne temem de tdceri. 54 ludm obiceiul de-a
ldsa sd treacd o secundd sau doull fnainte de-a
vorbi din nou sau de-a reimpulsiona discufia.
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* 53 intrdm cu adevirat in conversatie In loc s3 ne
Supraveghem gi si supraveghem reactiile celorlalti

* S& ne amintim cX este vorba de o comunicare de;
o discutie, nu de un examen de orice fel...

Avantajele unei prezentiri echilj .
sincere p echilibrate si

Trebuie agadar s¥ tncercim intotdeauna s& ne -
tdm sub cel mai bun profil, indiferent c3 este un p};;‘ﬂeze;
hologic sau o infifisare fizica? F

Totul va depinde de intensitatea eforturilor ce trebuie
del?use. Atentie Insi, trebuie s¥ ne ferim de acele efor-
turi care ar ucide spontaneitatea, nevalorizind prea mult
ceea ce ar fi ,spontan” la noi. Ce e spontan nu este Intot-
deauna si ce e de dorit: anumite inhibitii sunt spontane
la fe% anumite parade gi minciuni. Mai mult decat spon:
taneitatea, se pare ci obiectivul cel mai adecvat in mate-
Tie este calea de mijloc i sinceritatea. .. S-a dovedit ast-
fefl f:é © prezentare de sine modesty, nici prea pozitivy
Tucl prea negativil va fi cea care va atrage sentimenteit;
st judecafile cele mai favorabile din partea interlocutori-
lor, ‘cei mai mare capital de simpatie, si care va atra e
deci dup4 sine cea mai mare acceptare socialalss, i
‘ Beneficiile sinceritifii sunt deci relationale, dar si

interne. Pe termen Jung, sinceritatea este necesars din
cauza costului epuizant al preficitoriei, Cénd ni se cere
s& facem eforturi neobignuite de prezentare in fata

155 7= .
> gme DM. si colab.,, ,When modesty prevails: differential favora-
ility of self—prgsentaﬁcn to friend and strangers”, Journal of Per-
sonality and Social Psychology, 1995, 69, 31120-1138,




Teama de ridicol si lupta cu rusinea
si rdnile amorului-propriu

~Aceeasi rugine care ma refine m-a Impiedicat dese-

ori 84 fac fapte bune, care m-ar fi umplut de bucurie 3

de la care nu m-am abfinut decat deplordndu-mi imbe-
cilitatea.”

Jean-Jacques Rousseay,

Reveriile unui plimbdref singuratic

problemelor stimei de sine, dar sunt adesea

réni deplasate, care ar fi putut si fie evitate sau
sd nu existe, mai frecvent legate de hipersensibilitatea per-
soanei sau de gravitatea sau de realitatea ,atacurilor” al
caror obiect ar fi putut s3 fie.

R &nile amorului-propriu sunt frecvente in cazul

Emotiile stimei de sine care suferd

Numeroase emotii sunt asociate cu dificultitile stimei
de sine: ele sunt denumite de ciitre cercetitori emotii-
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le congtiingei de sinel0“. Acest termen este adaptat,
deoarece ne amintegte ci originea emofiilor in chestiune
nu se situeazd numai In afara noastrd (situatiile care le
declangeazd), d i Infuntru (propria noastrd sensibilita-
te si uneori hipersensibilitatea la aceste situatii). Dintre
toate emoiiile, ele sunt deopotrivi:

* Cele mai secrete: de exempluy, sunt cele care se ca-

racterizeaz nu atat printr-o expresie precisd a fe-
{ei, spre deosebire de emotiile din familia {ristetii,
a fricii, a furfei...

Cele mai independente de declansatorii externi:
pe cit sunt sursele fricii sau ale maniei de univer-
sale, pe atat cele ale rusinii sau ale stdnjenelii sunt
culturale si uneori chiar individuale, deoarece in
acest caz nu situatia, ci interpretarea ei e ceea ce
conteazi (ceea ce este adevirat In cazul tuturor
emotiilor, dar Intr-un grad mai mic).

Cele mai legate de prezenta celorlalfi. André
Comte-Sponville defineste foarte corect acest lu-
cry, cu o formuld frumoasd: , Amorul-propriu este
amorul de sine sub privirile celorlalti.”

Intr-un grad mai mic, aceste emotii ale stimei de sine
in suferinti sunt reprezentate de stinjeneald sau de je-
ni. Acest prim stadiu nu este neapirat legat de o eva-
luare negativi a sinelui. Luati exemplul unui conferen-
fiar care este prezentat la un mod elogios: el va fi cel mai
adesea jenat, doar dack nu este deosebit de narcisic. Ges-
tul reflex in acest moment va fi desigur o coborre a pri-
virii, dar insofitd de un zambet ugor (persoanele cu joasd

160 A se vedea, de exemplu, capitolul ,Self-conscious emotions”, in
Lewis M. si Havilland JM., Handbook of emotions, New York, Guil-
ford, 1993, p. 563-574.
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stim# de sine vor putea si obiecteze ¢4 jena Jui poate fi
deopotrivd legati de o teami de-a nu se dovedi ulterior
la indl{imea complimentelor primite cu anticipatie!). Al-
teori, jena este legatd de o gregeald sau o inadecvare a
comportamentului nostru: sciparea unui obiect, afirma-
rea unei ,prostii” sau anunfarea ca pe o veste ,irisnet”
a unui hucru pe care toatd lumea il stia deja. Aceasta {ine
deja mai mult de stima de sine si de teama ei de-a nu fi
la indlfime.

Sentimentul ridicolului este $i el cu o treaptd mai sus gi
este asociat cu convingerea de a-{i i stricat imaginea so-
ciald sau de-a fi provocat priviri batjocoritoare sau iro-
nice. Etimologic, cuvantul vine din aceleagi r&ddcini ca
si g ride: teama de ridicol inseamni s& ifi fie teamd cd 4
faci pe ceilalfi s3 rada de tine. Multor persoane cu stimd
de sine fragild le vine astfel greu si radi de ele insele Im-~
preund cu ceilalfi, chiar si iIn situafiile In care rdsul nu
este ofensator. 53 te simii deseori ridicol sau s fii cilau-
zit de grija de-a evita acest sentiment este un simptom
destul de bun al insecuritafii stimei de sine. Dar gradul
cel mai de temut al acestor emoiii ale congtiinjei de sine
este reprezentat de rugine.

Manifestari si consecinte ale rusinii

fn psihologie s-a studiat mult culpabilitatea, acest sen-
timent de disconfort dureros legat de convingerea inti-
ma de-a fi comis o greseald, Dar rusinea este un senti-
ment si mai distrugétor, deoarece este legat de persoand,
si nu numai de comportament. Te culpabilizezi din ca-
uza a ceea ce ai facut, dar I} este rusine de ceea ce esti:
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dauna este mai gravi. Astfel, rusinea este intotdeauna
o rugine de sine: tu Insufi egti cel pe care il respingi cu
totul, nu numai faptele tale.

Altd caracteristicd a rusinii: ea este activati de no-
tiunea de judecatd publici a actelor noastre. Esecurile
vor fi cu atat mai ruginoase, cu cat vor avea loc in fafa
celorlalfi sau dacd au fost aduse la cunostinga loriél,
Dar simpla idee a unei judecéti a celorlalji despre vul-
nerabilitdtile noastre sau a unei expuneri publice a in-
competentelor noastre poate fi de ajuns pentru a de-
clansa o rugine anticipatd sau retrospectivd. $i in
registrul lui ,,dacd lumea ar gti” asistdm uneori la un
fel de supliciu public pe care gi-l administreazd in ima-
ginatie persoanele cu joasd stima de sine. Rusinea este
de altfel 0 emoftie foarte ,vizuald” (ne reprezentim ne-
fncetat scena In imaginagie) atunci cand culpabilitatea
nu poate fi decat verbal’ (ne facem reprosuri). In sfar-
sit, ultima diferent fafd de culpabilitate, si poate cea
mai importantd, este cd ruginea nu necesiti vreo ,gre-
seald morald” ca si Isi facd aparifia. Un simplu senti-
ment de-a fi esuat, de-a nu fi fost la indltime poate fi
suficient.

Cum ruginea depinde de convingerile noastre perso-
nale despre ce inseamnd ,a fi la indlfime” sau de ,a nu
dezamigi”, e ugor de Injeles cd ea poate fi obiectul a nu-
meroase derapaje la persoanele preocupate si nu deza-
migeascd sau s se prezinte intotdeauna cat mai bine.

Cénd e dereglats, ea este fard indoial una dintre cele
mai redutabile emotii de care poate £i afectatd stima de

162 Gmith R.H. si colab., , The role of public exposure in moral and
nonmoral shame and guilt”, journal of Personality and Social Psy-
chelogy, 2002, 83: 138-1539,
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sine. Deoarece dacd e dureroasd In @pﬂ situ.atntltor in
care se declanseaza (expresia ,a ImuIl de rusine est.e
graitoare), ea este si distrugétoare in timp, deoarece a%1~
menteaza ulterior ruminatii déunétogr‘e: Acestea din
urma vor spori incetul cu incetul .sens1b111tatea persoa-
nelor si vor justifica evitdri ulte‘noaﬁrf:: dup? o ,,ru;me
mare”, pofi ajunge sd nu mai vrei sa 1§t asurnt 1"15(:;11 e-a
vorbi, de-a dansa, de a-fi dacu parerea etc. §i dupd ru-
sini repetate (o datd in plus, ceea ce cont.eazé este tré:'crfa
ruginii, nu atat realitatea ei sociald), pofi si te fe&ag in-
cetul cu incetul din orice forma de asumare & Mw SO~
cial, adich din orice forma de responsabilitate sociald.
Revelatoare a puterii ruginii asupra comportamente-

lor noastre, se pare totodatd cd aceastil emqtie poate prot
voca comportamente violente la anu‘mztet persoane:
ofensele aduse stimei de sine sporesc riscurile de agtre-
siune la toatd lumea’é2. S4 te simfi ofensat poate f\stfel
s4 te impingi la dorinfa de-a te rizbuna. Din pécate,
esie ceea e s€ intdmpld In cuimrilie aga-zis Jale on'oa~
rei” (precum anumite culturi mediteraneene sau orien-

tale) si care sunt de fapt nigte culturi ale rusinii, violen-
te si arhaice,

Exercitii de combatere a rusinii
Ca toate emotiile, ruginea are 0 functie: ea ne face sd

nu witim ca, pentru a avea locul nostru inf‘;rwur? grup
uman (familie, prieteni, micro- sau macrosocietifi) exis-

i : i ificity of
162 Kirkpatrick L.A. §i colab., ,The {“:mctx_onai domain speci
si]rifgsieem and the diferential prediction of agression”, Journal of
Personality and Social Psychology, 2002, 82: 756-767.
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t4 reguli si standarde de respectat. In mici doze adapta-
te, rusinea ne poate impiedica s comitern acte antisocia-
le: s mintim, s¥ triddm, si furdm, s& 1i asuprim pe cei
slabi. Sau, daci le-am comis deja, ne impiedicd s& reci-
divim. Asa cum frica ne poate face s§ fim mai prudenfi
ficindu-ne si anticipim primejdiile, ruginea ne poate
face mai congtienti ficandu-ne si anticipdm respingeri-
le.

Dar toate emofiile se pot deregla. Frica se poate trans-
forma in acea boald a fricii care este fobia. Ruginea poa-
te derapa si ea. Nu dispunem de un nume specific pen-
tru a desemna aceste ,boli ale ruginii”, ceea ce constituie
un semn, neindoielnic, ¢ societiile tradijionale le tole-
rau si s¢ acomodau mai curdnd bine cu ele: ruginea este
un bun mijloc de a-i face pe oameni si stea linigtifi.
Amintifi-vi de stalpul la care erau expusi criminalii in
Evul Mediu sau de tichia de mégar pe care erau silifi s8
o poarte elevii prosti pand In andi 1950.

Existd multe deregldri ale ruginii in cazurile proble-
melor stimei de sine, de unde si existenta In psthotera-
pia comportamentald si cognitivd a unor surprinzitoa-
re — cel puin pentru neinifiaji — ,exercifii de
combatere a rusinii” al cdror obiectiv este s& te obig-
nuiegti s resimfi jena, stinjeneala, sentimentul ridicolu-
Tui i, In sfirgit, ruginea, fard si te lagi totusi impresio-
nat. De exemplu, trebuie si iel metroul sau autobuzul si
s& anunii cu glas tare stafiile. Dac oamenii se uitd la
tine, zambiti-le. Dac v3 adreseazd cuvantul, explicafi-le
pur si simplu adevarul: ci facefi un exercifiu pentrua in-
vita si luptafi cu ruginea. Aceastd ipostaza este rard gi
nu ni s-a intAmplat decit o datd de cand facem exerci-
tiul cu pacientii mei: persoana care ne-a interpelat s-a
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aritat de altfel foarte interesatd si curioasd si discute de-
spre aceasta cu noi si a inceput si ne povesteascé cele
mai mari rusini personale pe care le triise (de exemplu,
de-a fi fost prinsa in flagrant delict de minciund la ser-
viciu). Practicarea acestui exercifiu gi a citorva altora m-a
fcut s8 progresez mult, pe mine care nu credeam ¢ su-
far de rusine excesiva: am descoperit cd sufeream efec-
tiv de ea si ci, in realitate, suntem condusgi de rusine
intr-o misurd mult mai mare decit credem. Rusinea de-a
vorbi tare sau de-a face pe bufonul In stradd, de-a pleca
de acasd imbricat la nimereald sau in papuci, sau in pi-
jama etc. Nu cd preconizez si facem din asta un stil de
viats, ¢i mai curdnd o micl experientd existenfiald din
cAnd In cénd, pentru a recalibra ,rusinometrul” la un
nivel cit mai ridicat, pentru ca si fie mai putin sensi-
bil.
Ceea ce se constatd practicand aceste exercifii contra
rusinii {care nu trebuie s procure decdt ,mici” rugini:
acte ridicole, dar care nu fac riu altora, fard miza reald,
si atrigand dupi sine o rugine de intensitate moderatd)
sunt fenomenele urmaitoare:
 In primul rind, se observi c¥ esti mult mai stin-
jenit inainte de a-1 face decdt dupi, Gandul de-a
fi ridicol sau deplasat este mult mai intens si peni-
bil decat faptul de-a fi realmente. Acest element
este capital, deoarece dezviluie enorma pagubd
adusi de evitiiri: tot fugind mereu, nu po{i nicio-
datd realiza cii nu fugi decit de fantome ale respin-
gerii sociale.

* Apoi, realizim (am vorbit despre asta cu prilejul
efectului ,spotlight”) ¢l celelalte persoane ne
acord o atentie redusi, noud si actului care i se
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parea ca trebuie si atragd negregit privirile tutu-
ror. Uneori chiar jena persoanelor care ne privesc
pe ascuns este mai puternics decat a noastra, de
exemply, ¢dnd rostim cu glas tare numele stafiilor.
* In sfarsit, cagi in cazul tratirii spaimelor, obser-
vdm cd cu cit prelungim si repetim mai mult
exercitiul, cu atdt rusinea scade si dispare, péna
la a da deseori un sentiment usor de euforie si de
uguratate: nu mai resimfim povara rusinii si a gri-
jii de conveniente. Este o senzafie atit de plicuta!
Una dintre celelalte reguli importante e s§ nu rdma-
nem niciodatd, dar absolut niciodata singuri fat4 in faga
cu ruginea. Singurdtatea si izolarea sunt vitaminele ru-
ginit. Or, reactia reflexd cand fi-e rugine este s4 te inchizi
automat in sine; sd cobori privirea, si nu mai vorbesti,
sd vrei sd te Inghitd paAméntul, s3 mori... Chiar daci ne
e rugine s& vorbim despre ce ne face rugine, e indispen-
sabil s cdutdm dialogul, deoarece el permite defocaliza-
rea de sine si ne face s§ nu ne scufundim cu totul,
Atentie si la ruminafii, dupd cum am mai Spus-o: se
pare efectiv ¢d ele pot reprezenta o formi de codificare
a rénilor emotionale in memoria noastrs, congtients si
incongtientd. Trebuie deci s¥ curitim cu atenjie rinile
ruginii. Imi amintesc de o sedinf4 de terapie de grup cu
una dintre pacientele noastre: tocmai suferise in aceeasi
dupé-amiaza o umilire din partea unui coleg de servi-
ciu. Acesta era probabil, dupi descrierea ei, maj mult
narcisic dect pervers, si incerca mai mult si se valori-
zeze in ochii grupului decat s o destabilizeze de pléce-
re. Evenimentul avusese loc de faf4 cu tofi. Pacienta a so-
sit la sedin{d infr-o stare de nefericire inspdimaniitoare,
plangénd si vizibil debusolats, gata si demisioneze.
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Foarte simplu, dupi ce a povestit ce i s-a intdmplat, tofi
membrii grupului si terapeufii gi-au exprimat pdrerea
despre incident, fird si caute fatalmente s& banalizeze gi
sd spund cii ,nu e nimic”, ¢ exprimand ceea ce ar fi sim-
tit probabil in locul ei (tot rugine) gi cum credeau cé era
adecvat s reactioneze: si nu supraevalueze judecata ne-
gativi a celorlalfi colegi, mai ales sd nu se izoleze, s4 te-
lefoneze imediat, chiar in aceeasi seard, catorva persoa-
ne care asistaserd la scend §i catorva prieteni apropiafi,
in niciun caz s nu il evite pe colegul respectiv a doua
zi, ¢l 83 se ducd s& vorbeasc cu el peniru a-i cere 0 ex-
plicatie etc. Doar o multime de lucruri simple. Apoi
ne-am despértit pAna lunea urmitoare. Eram totugi pu-
tin ingrijorat de intorsiitura evenimentelor, avand in ve-
dere fragilitatea pacientei si importanfa zguduirii emo-
tionale suferite. Lunea urmaitoare, aceasta arbora o mind
incantatd: se simiise foarte uguratd de tot ce i se spusese
si fcuse ceea ce noi, pacienti i terapeusi, i recomanda-
serdm, si totul se petrecuse cit se poate de bine. Colegul
in chestiune se ar3tase stinjenit, dacd nu plin de cainja,
st In orice caz nu mai ficuse la fel In toatd sdptdmana
care trecuse, iar ceilalfi o susfinuserd. Simplul fapt de-a
fi putut interveni ,la cald” fusese fird indoiala decisiv.
~La petreceri, nu indriiznesc si vorbesc, de teamd s
nu spun prostii. Dar dupa o vreme, tot ticind, imi zic ¢4
se va observa ci nu spun nimic.” Técerea reprezint de-
seori 0 sufering3 in cazul problemelor stimei de sine: ea
activeaz atunci ganduri de insuficien{ personald. Bi-
neinteles, fiecare dintre noi este stinjenit de ticere, amin-
titi-vd de expresia ,trece un inger” utilizatd pe atunci
pentru a o sparge cind se instaura in cadral unui grup.
Cu toate acestea, ea nu activeazi neapérat un semnal de
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~ alarmé. Elementul de care trebuie s3 ne ocupim uneori

este incapacitatea aceasta de-a suporta faptul ci ticerea
se poate uneori strecura intr-o relatie, fr3 s§ credem to-
tugi ¢ este o dovadi de egec: e ceea ce eu numesc |, tera-
pia taceril” (nu este vorba de acelasi lucru cu ticerea
psihanalistilor in faja discursului pacientilor). Exercitiul
constd pur i simplu, dupi ce i-am explicat pacientului
ce vom face, in a sta ageza}i fajdl in fati firk si vorbim,
privindu-ne, dar firé obligatia de-a susfine In permanen-
14 privirea celuilalt, nu e vorba nici de ,te tin, m4 tii de
barbison”...). E surprinziitor si constatim cum anumite
persoane vor resimii o jend foarte mare in aceasts situa-
fie: degeaba e un exercitiu, el atrage totusi dupi sine o
activare emotionald ,ca in realitate”, intr-atit de intensi
poate fi intoleranta la ticere. .54 nu spui nimic, Tmi re-
lata o pacients, creeaz¥ un fel de absorbiie de aer, un var-
tej, care face sd~mi urce la suprafata constiinfei toate
complexele ingropate si refulate. De asta fac tot ce pot ca
s4 vorbesc tot timpul.” In cursul acestor exercitii, con-
semnele date pacientului sunt si se accepte ticut. $4
zadmbeascd, sd respire, si se uite In jur... Asa cum se in-
tampla adesea, exercitiul este in cele din urmi mat ugor
de realizat decét de anficipat, iar calmul revine in gene-
ral destul de repede. Dar ¢l este intru totul instructiv.
La fel, in privinta fricii de-a spune prostii, ne antre-
nam in joc de rol punénd intrebari ,celor care stiu”. Este
vizatd o imagine de persoand timid¥, mai degrabX, dar
agreabild si deschis, decit cea a unei persoane foarte in
largul ei, cultivate gi nostime; deoarece, crispandu-te pe
acest gen de obiectiv, risti mai curénd si te transformi in
nevrozat crispat care nu-gi mai desclegteazs dintii cit e
petrecerea de lunga. E mai bine si te accep}i imperfect,
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decit s} nu te accepti deloc, sau s te prefaci ci egti al-
tul decat tine.

~E prea ruginos”

De cand am Inceput si lucrez regulat asupra ruginii
cu pacientii mei, incerc s i fac pe copiii mei s& benefi-
cieze de munca mea (asta face parte din numeroasele in-
conveniente ale faptului de-a fi copil de psihiatru). Sunt
frapat vizand in ce misura expresia ,e prea ruginos” re-
vine deseori in cuvintele lor si in cele ale verilor gi ami-
cilor. Incerc, de exempluy, s& fac micile exercifii de expu-
nere la rusine, despre care am vorbit, cu fiicele mele pe
strada: cant cu glas tare ceea ce cantam acasi inainte de-a
pleca la coald, ies din casd imbrécat cam alandala... La
inceput, ele imi spuneau invariabil: ,Termind, taticule, e
prea ruginos...” Dar incetul cu incetul, constat cé ele se
amuz si incep s4 m¥ provoace pe acest teren. Nu facem
pand la urmX decht sa refacem la un mod ludic eternul
scenariu al rusinii pe care pirintii i fac pe copiii lor sa il
sufere. Astfel, am dat recent, din intAmplare, peste un
pasaj din Prefioasele ridicole de Moliere: , Ah! tatd, ce spui
aici e de spefa ultimului burghez. Mi-e rugine s& te aud
vorbind aga.”

26

A pune raporturile sociale pe calea
cea bund: sd ne ferim de irezistibilul
reflex al comparatiilor si sa refuzam

competitiile inutile

el care crede i poate gdsi in el Insugi ceva care sd

il facd s se Lipseascd de alfii se ingald amarnic; dar cel

care crede ci nu se poate lipsi de ¢l se ingala gi mai
amarnic.”

La Rochefoucauld

lor ei, dacd Imi descrie tipi geniali care cagti-

gd o groaz¥ de bani, vin acasd seara devre-
me, spald vasele, se ocupa de copii in weekend si le fac
masaje la picioare, asta mil enerveaza rdu de tot. Prefer
si-mi vorbeascd de prietenele ale ciror sofi le fac viafa
imposibild, prin egoismul sau prin obsesia lor pentru
meciurile de fotbal de la televizor. Asta m& motiveazi.
Si nu Imi spun: sunt al{ii mai r8i ca mine, pot sd mé culc
pe lauri, ci: ah, sunt pe calea cea buné, n-am chef si le
semdn.” (Samuel, 34 de ani).

C and sotia mea Imi vorbeste de sofii prietene-
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Uneori ne lisim prinsi in capcand in raporturi care

nu sunt cele pe care le-am fi dorit: intrdm in comparafii
absurde, intriim in competifii nu mai pujin absurde.
Aceasts tendingd a spiritului nostru este cu atat mai ire-
zistibil}, cu cat se inscrie pe nigte dispozifii probabil in-
niscute: aceste reflexe sunt in parte datorate trecutului
nostru de primate mari triind in grup, in care suprave-
gherea a ceea ce fac i a ceea ce au ceilalti este un obicei
util ca s% nu te pomenesti defavorizat, si in cadrul ciru-
ia problemele de dominatie sunt importante pentru ac-
cesul la resursele de tot felul (hrani si locuri bune). Ca
tntotdeauna, daci unele dintre atitudinile noastre it trag
rAd¥cinile dintr-un trecut indepértat psihobiologic, nu
inseamni ci trebuie si le acceptim pasiv. Putem in ega-
13 masurd, recunoscind totodatd ci a compara i a intra
in competitie sunt tendinfe inndscute, sd optim sd nu su-
ferim orbeste aceste influenfe §i s nu le I4sdm s& se ma-
nifeste decét atunci cind credem c& mediud §i interesele
noastre o justifica. Dar atunci e clar c& trebuie sd alegem
si nu doar s reactiondm.

Aceasta deoarece aici apare riscul de-a suferi aceste
influente biologice si sociale care vor gasi receptori ob-
scuri in noi si in ceilalfi. Persoanele cu joasa stima de
sine vor avea tendinja de-a li se supune intr-o manierd
anxioasd, de-a face comparatii in defavoarea lor, de-a
fugi de toate competifiile sau de-a se resemna s4 le piar-
d3, in timp ce cele cu inaltd stimd de sine fragild vor in-
cerca si intre in joc, s fie mai bune decit ceilalii si s8
chstige competifiile, dar intr-un climat psthologic foar-

te crispat.
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»Ma compar si... mi consolez
sau ma intristez?”

Aidoma unui irezistibil impuls sufletesc, reflexul
comparafiilor sociale pare deci inevitabil Intr-o prima
etapd. El are Joc chiar in mod incongtient?63. Simplul fapt
de-a {réi in societate il face constant. Printre nenumdra-
tele fenomene care activeazd comparatiile sociale:

» Focalizarea congtiingei asupra ta nsufil®: de exem-
plu, s# scrii un mic text despre tine thsufi (in com-
parafie cu un mic text despre o vedetd de cinema)
sporegte ulterior tendinja de comparatie sociali. Si
cum problemele stimei de sine sunt insotite, dupi
cum am vazut, de o neti tending3 de-a rumina
mult si des despre sine...

* 5& te indoiesti de tine insuti: dacd un pseudotest de
per@nalitate, efectuat prin ridspunsul dat la Intre-
barile unui computer, vi redi o imagine neclara de-
spre dumneavoastra (,,dup examinarea rispunsu-
rilor dv.,, nu este posibil s3 v oferim o sintezd a
trasiturilor dv. de personalitate”), veti fi §i mai
mult aspirat de tendinta de comparatie sociala.

. Sé‘fi suferit un egec. Tendinfa de-a te compara cu
»Cineva care e inir-o situatie gi mai rea decat tine”
este atunci frecventd, indiferent de nivelul stimei
de sinel6s.

163 St.::gel D.‘A., Suls], :,Method matters: effects of explicit versus im-
plicit social comparisons on activation, behavior, and self-views”
, Journal o Personality and Sacial Pychology, 2004, 87: 860-875. '
Sta;‘iel D.A., Tesser A, ,:Se1f~acﬁvation increases social-compari-
s son”, Journal of Personality and Socigl Psychology, 2001, 81: 742-750.
Taylor S.E., Lobel M., ,Social comparison activity under threat”
Psychological Review, 1989, 96: 569-575, '
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» S fii deopotriva in dificultate si dominat de indo-
iald dubleazi intensitatea tentafiei. latd mérturia
parinfilor lui Luce: ,Fetifa noastrd s-a ndscut cu
probleme motorii; ani de zile, am speram ci isi va
recupera intarzierea. De indaté ce ajungeam la 0
petrecere de familie sau undeva unde mai erau §i
alti copii, primul nostru reflex era si ii observim
cu foarte mare atentie pe ascuns, ca si vedem cum
erau in comparafie cu Luce. Apoi, an de an, am
renuniat la acest mic reflex, care ne ficea de fieca-
re dati nefericiti, deoarece Luce nu igi mai reve-
nea: a trebuit s& ne resermnim cu faptul ci e dife-
rit4 de ceilalii si mai ales diferitd de copilul ideal
pe care ni-1 doream gi care voiam si devind. Aniin
sir ca sd o acceptdm aga cum era, dezamdgitoare
daca te astepfi la performante, si atasanta ca tofi
copiii, fiindcX este totugi o micd persoand in deve-
nire gi despre care nimeni nu gtie ce viajd va avea,
fericitd sau nefericitd. Astizi insd nu mai facem
comparafii; intrebarea noastrd nu mai e: este ea In-
tarziats fagd de ceilalfi?, ci: este fericita?”

Din picate, se pare ¢ cu cit ne compardm mai mult
cu ceilalt, cu atdt avem tendinfa de-a resimii stdri sufle-
testi negative, cum ar fi regretele, culpabilitatea, invidia,
insatisfactia etc186. Global, existd legturi reciproce intre
sentimentul de-a nu avea o viafd fericitd gi faptul de-a

166 White LB. si colab., ,Frequent social comparisons and destrue-
tive emotions and behaviours: the dark side of socjal compari-
sons”, Manuscris de cercetare (2000} disponibil pe internet pe

www.econ.ucla.edu/lyariv/Papers /DarkSidel. Rezumat in Sny-

der C.R. si Lopez S.J., Handbook of positive psychology, Oxford, Ox-
ford University Press, 2000, p. 227.
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face comparatii sociale regulate!¥’, Utilizarea compara-
tiilor pentru a te consola nu pare o idee bund, deoarece,
incetul cu Incetul, recursul la comparatii ne face s4 in-
trdm inconstient Intr-un joc de competitie sociald, pe care
vom incerca si Il castigdm (sd fim mai buni ca ceilalii)
sau si nu il pierdem (s& nu fim prea mult ldsafi In urmi
de cétre ceilalti).

De la comparatii la competitii

Riscul comparatiilor este deci de-a transforma viafa
zilnica intr-o luptd pentru superioritate: s& fii cel sau cea
care vorbeste cel mai mult la petreceri, care are cea mai
frumoasd casd sau magind, soful/sotia cea mai sexy, co-
piii cef mai frumost...

Atentie, aga cum am mai spus, activarea acestor ten-
dine de comparalie si competifie este foarte rapidd,
dups cum aratd studiul urmator: cercetdtorii voiau si ob-
serve dac¥ era posibil s se inducy atitudini competitive
prin simpla sarcind de manipulare a cuvintelor. Ei le pro-
puneau deci voluntarilor sd formeze fraze cu, de fiecare
datd, o serie de zece cuvinte evocand fie universul com-~
petitiei (a castiga, a se depdsi pe sine, batélie, rivalitate,
competifie}, fie cel al cooperdrii (a coopera, a lucra im-
preund, a colabora, prietenie)!®8, Simplul fapt de-a fi

167 Lyubomirsky S. si colab,, ,Responses to hedonically conflicting
social comparisons: comparing happy and unhappy people”, Fu-
ropean Jfournal of Sovial Psychology, 2001, 31: 511538,

188 Stapel 12.A., Koomen W, ,Competition, cooperation, and the ef-
fects of others on me*, Journal of Personality and Social Psychology,
2005, 88: 1029-1038.
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trebuit s& manipuleze cuvinte evocand competifia facili-
ta inir-0 a doua etap¥ declansarea comparatiilor sociale
si a atitudinilor competitive in timpul jocurilor $i pune-
rilor in situatie, In timp ce aceeasi sarcind efectuatd cu cu-
vinte evocand colaborarea producea tendinfa inversd. Nu
este asadar deloc anodin s4 evoluezi Intr-un univers care
prosldvegte anumite valori cit e ziua de lungd: citirea
unei anumite prese manageriale, de exemplu, nu poate
decat sa induci la cadrele care o studiazi regulat atitu-
dini competitive, poate excelente pentru institutia la care
Tucreazi, dar mai putin benefice pentru binele lor perso-
nal. Fiird indoiald ci e mai bine s& ne rezervdm instincte-
le de competitor pentru situatiile care le cer (anumite si-
tuafii profesionale) si s& le lsim deoparte In cazul
celorlalte (muncd de colaborare gi viajd personald).

La fel, frecventarea regulatd a anumitor persoane ob-
sedate de competitia sociald, ca in mérturia de mai jos,
se poate dovedi toxicd, dacd nu suntem congtienti de
existenfa problemei.

»Vecinul meu, de indata ce intrd intr-o camerd, se uitd
s& vada dacd femeile de acolo sunt mai frumoase decét
sotia lui, mai inteligente, mai sexy. Daca aga stau lucru-
rile, va cduta punctul slab, pani ce giseste ceva in care
sofia lui le este superioard. Cu barbatii, lucrurile nu stau
mai bine, ba mai curand si mai riw: cautd si vadd dacd
statutul celorlalfi barbati # este superior sau nu, i iardsi,
dacd e cazul, trebuie s§ giseascd un punct slab. Dacd ny,
poate s& devina agresiv, ironic, si caute gllceavi sau,
dacii nu e in stare si se dovedeascd superior In duelul
verbal, s atace alte persoane, si se Inverguneze pe cine-
va mai slab, pe un fap ispédgitor. Odatd, fiindci sotiile
noastre sunt prietene, plecaserdm in concediu cuei. A

A pune raporturile sociale pe calea cea bund: si... 303

fost un infern. Dupé citeva zile petrecute cu ei, nu nu-
mai ¢ nu mai puteam, ci pe deasupra Incepeam sé fiu
contaminat si eu, s& fmi doresc ca, la jocurile de societa-
te, copiii mei s& i batd pe ai lui gi tot felul de chestii la
fel de prostegti.”

Exist! si medii sociale care induc comparatiile si su-
pravegherea severd a statutului celuilalt: cinema, mods,
televiziune. De altfel, orice mediu in care indivizii {r4-
iesc retragi, izolaii induce In mod natural acest lucry,
dacd nu discursul social in intregud lui: ,Fran{a care cig-
tigd“ a stupizilor ani 1980, care nu ficea decit s& mai-
mufireasca aceeasi elogiere a valorilor hiperindividua-
lizate si anticooperative in Statele Unite si in Marea
Britanie, ca si in Intregul Occident.

54 notdm ci nu intotdeauna optim deliberat pentru
comparatie: se Intdmpla sa fim Intru cdtva constrinsi de
hazardurile vietii. De exemplu, daci aflim c3 o persoa-
nd apropiatd a avut un egec sau s-a imbolniivit. Dacii sen-
timentul nostru de soliditate In raport cu ceea ce is-a In-
tamplat este puternic (,mie nu mi s-ar Intdmpla aga ceva,
fiindcd...”), comparatia este, egoist vorbind, inifial secu-
rizantd. Dar dac# sentimentul nostru in raport cu eveni-
mentul in chestiune este mai curlnd de fragilitate, com-
paratia va fi nelinigtitoare (,,mi s-ar putea Intdmpla si
mie aga ceva”). In schimb, ea va putea avea ca avantaj
declansarea unor strategii de preintdmpinare In raport
cu evenimentul temut (,de méine m¥ las de fumat”, ,n-o
sé-mi mai cheltuiesc prostegte baniii69”),

189 Lockwood P, ,Could it happen to you? Predicting the impact of
downward comparisons on the self”, fournal of Personality and So-
cial Psychology, 2002, 82: 343-358.
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Competitia nu ne duce neapirat in sus

Contrar celor crezute de obicei, nu cei ,obsedati si
cstige” sunt cei care cagtig intotdeauna... Din ferici-
re! Presiunea generatd de agteptirile prea competitive
poate, dimpotrivi, si perturbe performanjele??®, Evi-
dent, existd si un risc de conflicte sporite, deoarece fie-
care tncearcd s¥ ia locul altcuiva, Intr-¢ viziune pe care
teoreticienii o numesc jocurile cu suma nuld”: ceea ce
castiga celslalt e deopotrivd o pierdere pentru mine. Sco-
pul va fi deci nu numai si cagtige, ci si si ii impiedice cu
orice pret pe ceilali si cistige. A avea despre viafa in so-
cietate sau intr-un grup uman o asemenea viziune va
atrage dupi sine o atitudine foarte crispatd despre cuce-
rire §i apararea teritoriilor, despre avantaje gi alte semne
de statut, ca si 0 deteriorare constantd a stiirii personale
si o fragilizare a stimei de sine: aceste anturaje egoiste si
competitive fabrici pe bandd rulantd stime de sine inse-
curizate, dependente de atribute externe si extrem de in-
stabile, Minunat, nu?

Stima de sine preferd dragostea in loc de
putere

Am vizut, la Inceputul acestui studiu, ¢ nevoia de
recunoagtere si cea de control alimentau stima de sine.
Dar dac incercim si o hranim pe aceasta din wrma cu

178 Dieckmann K.A. si colab,, ,From self-prediction to self-behavior:
behavioral forecasting, self-fulfilling prophecies, and the effect of
competitive expectations", Journal of Personality and Social Psycho-

logy, 2003, 85: 672-683.
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competitia, o apucdm pe o cale vidit gresitd, deoarece
ceea ce se numeste acceptants, adici experienta popu-
laritdfii, are un efect de doul ori mai mare asupra sti-
mei de sine decdt dominatia, adicd exercitarea pute-
1iil71, Or, atitudinile comparative $i competitive nu merg
in directia cea bund. Ele tind mai curfind s& altereze in-
cetul cu Incetul calitatea relafiilor noastre sociale: pufi-
nul ¢i instabilul pe care 1l castigdm In privinja domina-
tiei il pierdem In cea a acceptantei, care este totusi un
element nutritiv mult mai interesant in materie de stima
de sine.

Renuniarea la competifiile neadecvate — ceea ce, Incd
o datd, nu inseamni renuniarea la foafe competiiile, ¢i
numai la cele de care nu avem nevoie sau pe care nu
le-am ales - pare asadar cea mai buni solujie. Ea e de
dorit In cazul inaltelor stime de sine instabile si fragile,
din pricina costului emotional si relational important pe
care il investesc, dar gi pentru cele joase, care nu aspird
a priori la aceste relatii, dar le suferd si le respectd de
bine-de riu. Cum sd facem, atunci, ¢a 53 nu intrdm in
joc?

Modele si antimodele: cum si ne inspiram
de la ceilalti ca s& progresdm

Dacé tendintele de comparafie sociald sunt atdt de pu-
ternice, aceasta inseamnd, dupé cum am spus, c3 au exis-
fat la inceput si beneficii de obfinut, cum ar fi cel de-a te

17t Leary M.R. i colab., ,Deconfounding the effects of dominance
and social acceptance on self-esteem”, Journal of Personality and
Social Psychology, 2001, 81: §98-909.
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simiji in sigurantd. Dar comparatiile sociale pot fi gi
obiectul unui uz mai bun: si ne ajute si progresim per-
sonal, si a numai si ne securizdm. Aceasta va trece prin
ceea ce se numeste invitare socialal?2.

Intr-adevir, majoritatea invifarilor noastre nu se fac
nici prin Incercéri si gregeli, nici printr-o ascultate cumin-
te a consemnelor gi a sfaturilor care ni se dau atat de
usor. Ele se fac prin observarea celorlalti: pdrinii in pri-
mul rand, apoi profesorii, colegii, si apoi toate persoa-
nele pe care ni le scoate viata in cale. Acest lucru este in
mod special adevirat in cazul invitarilor complexe, pre-
cum Invifarea vietii In societate, a stilurilor relationale
cu ceilalfi etc.

Pe acesti ,ceilal}i” §i observiim, la bine si la réu, si
ludm deopotrivi de la ei gi ce e bun, si ce e riu... De
exemplu, tendinta de-a bate daci i-am vizut pe ceilalii
bitand si mai ales dac¥ 1i iubeam pe cei care biteau
(chiar dacX ne biteau pe noi) sau oroarea loviturilor. Mo-
delele (54 fii la fel ca) si antimodelele (s¥ nu fii ca) ne
fac sa fim astfel, 5i asta In mod congtient (am vrut s& se-
man cu ¢ anumit persoand sau cel putin s& reproduc un
anumit comportament de-al ei) sau incongtient (mé vid
cu groazd repetand comportamente pe care totusi le de-
test si le dezaprob).

La subiectii cu inaltd stim¥ de sine, se pare ci cele mai
bune modele sociale de comparatie sunt modelele ,po-
zitive” (cum si reugesti s¥ depigesti o dificultate sau
alta). Acesti subiecti sunt mai mult promotion-focused,
cum spun americanii, in timp ce persoanele cu joasé sti-
mé de sine par mai mult motivate de modelele ,negati-

172 Bandura A., op. cit.
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ve” de genul ,,uite cum nu trebuie s faci”, fiindci ele
sunt mai mult prevention-focused\73,

Nu suntem deci oare decét nigte imitatori, si nu nigte
creatord ai nogtri ingine? In mare parte, dat

E un orgoliu lipsit de realism si te crezi unic si auto-
nom: ne construim fatalmente fot atdt de mult prin imita-
fie. Micar s o stim. in copilaria noastrs, bineinteles, dar
si la vérsta adultd, cu modele sirace — sirace i sensul
de limitate si simplificate — cum sunt cele din reclame,
de la televizor sau din filme. Sau altele, mai consistente
$i mai subtile, precum ,adevératele” persoane pe care le
int8lnimu: chiar si aga, mai e nevoie si fim in stare s& ne
uitdm bine la ele, nu doar si fi admirdm pe cei pe care
societatea ni-i prezintd drept admirabili, si s§ acorddm
atentie si altora, mai umili si anonimi, dar care au in ei
ceva ce ne-am putea Insusi cu folos. S4 admirim si s¥
optdm sd ne inspirdm, de asemenea, din comportamen-
tele persoanelor care ne sunt antipatice sau care ni se par
criticabile In privin{a anumitor atitudini: de ce nu? Nu
vorbim aici de mimetism, ci de Invifarea prin exempluy,
indiferent c& e manifest sau ascuns! Decat s3 judecim
negativ, mai bine s& observdm si si profitim de nenu-
mdiratele exemple ~~ sau contraexemple — pe care ni le
oferd viata...

fmi amintesc ¢ am citit cAndva un interviu cu core-
grafa Marta Graham. Fusese intrebati despre creativita-
te 5i originalitate, imitatie i creatie, Intrebari si mai cru-
ciale pentru artisti decét pentru oamenii obisnuifi:
~Suntem cu tofii nigte hofi. Dar, la urma urmei, vom fi

7% Lockwood P. gi colab., ,Motivation by positive or negative role
models: regulatory focus determines who will best inspire us”,
Journal of Personality and Social Psychology, 2002, 83; 854-864.
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judecati doar dupi doud Tucruri: pe cine am ales si de-
valizam si ce am facut cu pradal?®?” '
Dupi ce am observat mult g am comparat muit, ajun-
gem intr-o buni zi la ceea ce seamaini cu o formd de In-
telepciune a stimei de sine: capacitatea de-a ne compa-
ra §i cu noi ingine. Cu cel sau cu cea care eram in urma
cu cAteva luni sau cu cAjiva ani. Cu cel sau cu cea care
suntemn in zilele noastre bune sau proaste. Este fard in-
doiald una dintre cele mai bune modalitﬁi;i de«.a practica
dezvoltarea personala: tréindu-te pe tine Insufi ca pe ar-
tizanul perpetuu de sine...

————

174 Citat in Magazine litiéraire, 445, septembrie 2005, p. 25.

Invidie si gelozie:
emotiile indoielii de sine
si remediile lor

In gelozie e mai mult amor-propriu decat amor.”
La Rochefoucauld

pariia invidiei sau a geloziei este semnul
unuia dintre egecurile stimei de sine, cind ea
cedeazd tentafiei comparatiilor $i a competi-
tiei, Aceste doud emofii, care dovedesc Indoiala de sine,
sunt diferite, chiar dac astdzi se utilizeazi frecvent cu-
véntul ,gelozie” pentru a le desemna pe ambele.
Invidia trimite la sentimentul dezagreabil pe care il
avem in fata unui lucru pe care il posedd o altd persoa-
nd i pe care noi nu il avern, dar pe care am vrea mult si
il avem: bani, statut, recunoagtere, chiar fericire... Sun-
tem In general invidiosi pe persoanele de care suntem
mai mult sau mai pufin apropiafi, sau cel putin cu care
ne putem compara rezonabil. Se Intdmpl rar s¥ fim ma-
cinafi de invidia fafi de stilul de viata al unor persoane
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aflate foarte departe de noi din punct de vedere social,
precum vedetele sau miliardarii. Dar cititorii si cititoa-
rele mele vedete sau miliardari pot fi si el mistuiti de in-
vidie, de exemplu faji de celelalte celebritdi care dispun
de un iaht mai mare, de o proprietate mai frumoasa sau
de o recunoagtere mediaticd mai buna...

Gelozia desemneazi, in ce o priveste, teama de-a pier-
de ceva pe care il avem deja: astfel, putem fi gelogi pe
privilegiile noastre, pe care le apirdm cu agresivitate si
vigilents, sau gelosi pe sof/sotle, c4ruia ii vom suprave-
ghea cu atentie cele mai mici misciri si cele mai nein-
semnate vorbe, pentru a depista o eventuald inclinafie
pentru un rival sau o rivald. Gelozia In prietenie exista
si ea, sub forma unei dorinfe de legituri cvasiexclusiva.

Puter, in sfarsit, s3 fim deopotriva invidiosi si gelosi,
cum e cazul copiilor, de exempluy, dacd au impresia ¢d
fratele sau sora lor a primit de la parin{i sau bunici un
cadou mai frumos decét al lor: ei vor fi in acelagi timp
invidiosi (,cadoul lor e mai bun!”) si gelosi (il iubesc
mai mult decét pe mine”).

Aceste doud emotii au evident in comun o legdturd
foarte clard cu o stimi de sine fragild.

De ce simt invidie?

Aparitia invidiei necesitd doud conditii: in primul
rind o comparatie sociald — defavorabild — intre avan-
tajele noastre si cele ale unei alte persoane, apoi un sen-
timent de neputin{3 de-a obtine ceea ce poseda celdlalt.
Fars acest sentiment de neputingd, nu am £ invidiogi, ci
doar motivati si obtinem acelagi lucru... De unde i le-
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gétura cu stima de sine: invidiem un lucru pe care nu
i1 avem, dar numai daci ne spunem ci nu suntem ca-
pabili si il objinem prin noti Ingine. Invidia nu are ne-
apdrat legiturd cu puterea sau cu posesiunile reale: pu-
tem la fel de bine sa fim invidiogi pe fericirea altcuiva,
agasafi de capacitatea sa de-a fi bine dispus etc. Feno-
menul e%;te: universal: in toate culturile exist® legende de-
spre regi si impdrati invidiosi pe micile nimicuri pe care
le posedd supusii for...

Provenita din problemele stimei de sine, invidia cre-
eaz§ din picate un adevirat cerc vicios, care o fragilizea-
z& gi mai mult, imboldind la comparatii sociale neince-
tate, al Fé.ror rol toxic este cunoscut. Chiar dacd nu ne-o
mér;tu?zsim constient, ea trimite implicit la 0 imagine a
u‘n’ul sine neputincios de-a obtine ceea ce 1l atrage. Ea fa-
ciliteazil existenta unui sentiment de ratare personald, pe
care il putem oricind Imbrica intr-o rationalizare de ne-
df*eptate sociald in cazul invidied pe succesul altuia (,,s0-
cietatea asta nu e bund de nimic daci aga merg lucruri-
le...”). Dar acest remediu nu prea funciioneazi si, mai
ales, nu impiedicd invidia s reving, neficind decat sd ii
adauge §i amédréciune.

Cénd invidia devine obignuits, ea duce la o lecturd
maladiva gi obsedanti a avantajelor celorlalfi, si mai de~
vastatoare pentru stima de sinel’S,

175 Pa;rf)t WG, fmith R.H,, ,Distinguishing the experiences of envy
an ]ez})ousy » Journal of Personality and Socigl Psychology, 1993, 64
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83 ne eliberim de invidie

La Rochefoucauld le amintea contemporanilor s¥i:
~Invidia noastrd dureazi intotdeauna mai mult decit fe-
ricirea celor pe care i invidiem.” Acest lucru poate fi de
ajuns? Deseori, vor fi necesare deopotrivi numeroase
eforturi pentru a ne elibera de otrava invidiei.

De exemplu, barfa (a vorbi de rdu persoane pe care
esti invidios): evident, nevoia de-a denigra este larg co-
relatd cu invidia sau cu sentimentul de control redus
asupra vietif si a anturajului propriu; dar poate ci este
totodatd util stérii noastre de bine emotionale, cu condi-
tia s¥ nu fie Insofitd de emotii negative prea viguroasel”s,
53 vorbesti de rdu, de ce nu, dar f8rd s3 te enervezi prea
muit, farad sd crezi prea mult in ce spui, doar pentru pla-
cerea de-a vorbi si de-a comunica.

Alta tentatie, nu chiar atat de indepdartata: s& vorbesti
de riu societatea si si i imbraci invidia intr-un discurs,
mai valorizant din punct de vedere social, despre into-
leranfa fajd de nedreptate. Nedreptatea este efectiv o
problems, dar alta decit cea a incapacitifii noastre de-a
suporta ca alfii sd aibd mai mult decat noi... Jules Re-
nard o notase in Jurnalul lui: ,Nu e nevoie s& ii dispre-
tuiesti pe bogati, e de ajuns s nu i invidiezi.”

Nu e ins# uyor s&-{i transformi invidia in indiferenta.
Sau chiar In bundvoin{d! Cum s# reugesti si te bucuri de
reusita altora, mai ales dacd ea nu ne deposedeaza de ni-
mic (aga cum este frecvent cazul)? Nu e ugor, daci ai pro-
bleme de stimi de sine. Cu toate acestea, este un exerci-

176 Wert S.R,, Salovey P, , A social comparison account of gossip”,
Review of General Psychology, 2004, 8: 122-137,
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tiu foarte sdnitos si instructiv, mai ales in raport cu
aceste invidii stupide la care ne Imping toate situatiile
sociale competitive. Personal, mi antrenez s¥ fac acest
gen de exercifii cdnd englezii ne bat la rugby! Nu mi-¢
ugor, dar eforturile ficute pentru a reusi s§ m3 bucur de
victoria lor are cel putin meritul de-a m face si deschid
ochii asupra esentialului, respectiv ci adevérata intreba-
re ar trebui s4 fie: ,Am vizut un meci bun?” sinu: ,,Cine
a cagtigat?” Cat despre a reusi s3 m3 bucur sincer de bu-
curia englezilor cand sunt invingitori, mai am de Jucru
in privina asta. Dar nu imi pierd sperania.

Este important in egald misurd sX ny te mulfumesti
doar s reprimi invidia. E mai bine s§ o recunosti i si o
transformd. 54 te antrenezi si treci de a invidia agresivi
(,nu e drept ca nulitatea asta s3 aiba aga ceva”) la invi-
dia emulativd: ,,Cum si fac ca s§ obtin si eu ceea ce imi
declangeazi invidia?” Am regisi probabil astfel una din-
tre functiile originale si naturale (si mai ales benefice) ale
invidiei: stimularea la aciune.

Impasul geloziei

Dupd cum am vizut, gelozia are Ia bazi teama de-a
pierde o legéturd sau un loc, indiferent ¢ sunt privile-
giate sau exclusive. André Comte-Sponville noteazs foar-
te inteligent: ,Invidiosul ar vrea si aibi ceea ce el nu are
s1 are alicineva; gelosul vrea si aibs singur ceea ce cre-
de ci e al lui.”

Astfel, gelozia se bazeazd pe o conceptie eronati de-
Spre ceed ce este o leglturd afectivd cu un altul, indife-
rent cd este amoroasd sau amicald, Evident, gelozia
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amoroasd ne angajeaz& mai profund si mai global gi se
dovedeste deci st mai distrugdtoare pentru imaginea
noastrd de sinel”’. In ambele cazuri ins¥, gelozia se ba-
zeazd pe o conceplie eronatd, sau mai curdnd arhaica si
primitivd, despre legiturd: a iubi ar Insemna astfel a po-
seda; si a accepta dragostea unui gelos sau a unei geloa-
se ar Insemna sd accepii supunerea fa{d de instinctul lor
de posesiune maladiv.

Gelozia este intotdeauna o suferind, care provoaca
anxietate deopotriva prin sciderea stimei de sine pe care
0 provoaci si prin anticiparea pierderii legaturilor privi-
legiatel”8. Gelosii nu I5i savureazs niciodati fericirea:
ei nu fac dect si o supravegheze. Problemele stimei de
sine sunt de aitfel si mai flagrante decit in cazul invi-
dieil”®: gelosul si geloasa se tem ca nu cumva calititile
lor s nu fle suficiente pentru a-] retine pe partener lin-
gd ei, de unde si eforturile lor de-a scruta, intimida, In-
temnita: in loc s& 1i dea celuilalt dorinja de-a réimane, ei
cautd pe toate ciile s& il impiedice sd plece. Evident,
acest Jucru nu amelioreazd cu nimic stima de sine defi-
cientd: in cele din urmad, gelozia ne impiedic3 s3 fim si-

guri de dragostea sau afecfiunea care ne este acordati. |
Celdlalt fiind legat, este imposibil s gtim dack este cu 9

adevirat atagat de noi. Gelozia agraveazd, asadar, proble-

chology, 1986, 50: 11001112,

178 Mathes EW. si colab,, .Jealousy: loss of relationships rewards, '::
loss of self-esteem, depression, arvdety, and anger”, Journal of Per-

sonality and Social Psychology, 1985, 48: 1552-1561.

179 Parker 1.G, si colab., ,Friendship jealousy in youth adolescents:
individual differences links to sex, self-esteem, aggression and so- 1

cial adjustment”, Developmental Psychology, 2005, 41: 235250,

177 Salovey P, Rodin J., , The differentiation of social-comparison jea- |
lousy and romantic jealousy”, Journal of Personality and Social Psy- |
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i:are il sublinia pjerfect La Rochefoucauld in citatul de Ia
inceputul acestui capitol (citifi- din noy dacd I-afi uitat).

Terapia geloziei

’ Psihoterapia are incs o experientd redusi in privinia
gjutorului care poate fi dat gelosilor patologicii8l: cei care
Vin sd ceard ajutor nu sunt chiar atat de numerosi (mai
degrai?é antturajul lor vine uneori si cears sfaturi). Dar
chiar si pentru cei care reusesc si 1l ceard, terapia este in-
delungati si delicaty. Ea necesitd de cele mai multe ori o3
se lucre;e pe toate bazele psihologiei atasamentului: in
cele mal multe cazuri, gelosii au ines din copildrie, si dm
motive multiple (traumatisme reale legate de des}aér;iri
sau abandonuri precoce, say temperamente de la bun in-
cepuf hi;aersensibﬂe la tndepirtare), un stil de atagament
numit insecure”, temindu-se si se desprinds de prop-
telele %or afective pentru a pleca s exploreze lumea181

Atunci, odats ce au ales un object al dragostei, ei nu pofg
concepe nici s fi dea drumul (de asta sunt siguri), nici s4
li se dea drumul (de asta ny mai pot fi siguri, a$; ¢ vor
supraveghea si vor zgvors). Reconsiderarea totals a fely-

189 ; i
Z}edSﬂva P, ,:_feaiousy i couple relationships: Nature, assessment
o g}zza therapy*”, Bekz_zmour Research and Therapy, 1997, 35: 973985,
Tpsteen D], Kirkpatrick L.A., ~Romantic jealousy and adult

romantic attachment”, Journal of P, ; 7
1597, 72, eapochm j of Personality and Social Psychology,
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lui de-a te lega de ceilalfi, de-a te simii in primejdie dacd
acestia se indepirteazi reprezintd in general un mare —
si fructuos — santier psihologic! 54 te ocupi de stima ta
de sine reprezintd una dintre primele sale etape.

Sa nu ne mai temem de ceilalti
si sd avem incredere:
beneficiile sunt superioare
inconvenientelor

Ancrederea nu este o iluzie lipsitd de sens. In timp,
este singurul lucru care ne poate da sigurania ci lumea
noastrd personald nu este gi ea un infem.”

Hannah Arendt

d am incredere? Nid miécar In mine nu am des-

tuld Incredere... Sunt prea fragild ca sd am in-

. credere In ceilalfi, M4 gtiu incapabild si protes-
tez dacd sunt exploatatd. Incapabild si m4 revolt daci
sunt frddatd. Deseor], in viaj4, am fost ultima care mi-am
dat seama c¥ se abuza de mine. Cum mi indoiesc de
mine nsdmi, le atribui intotdeauna celorlalti motive in-
dreptifite, presupun ci indoielile mele nu sunt inteme-
iate, ¢ bdnuielile mele nu sunt justificate... Semnalul
meu de alarmi pentru abuzuri este anesteziat sau a fost
aga multd vreme. Vreme Indelungatd am fost incapabild
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s spun lucruri simple de genul: «Nu e normal. E un
abuz. Nu te l#sa pacilits. E inacceptabil Eo tradare. Eo
rupturd de contract moral.» Incapabild sd mi le spun mie
insimi, aga ci ¥ le mai spun i celorlalii, va inchipuifi...
Sunt si acum incapabild sa le rostesc, dar astdzi diferen-
taecéevitsémépun“msima’;jimcareartrebuisé'ie (oY
tesc: ca 54 evit deceptia gi tridarea, nu mai am incredere
tn nimeni. «Casa nu mai acordd credit.» Vad clar cd asta
4 izoleaza si mi lipseste de multe. Dar prefer sa fiu sin-
gurd si suspicioasd decat acceptats, dar abuzatd.”

Deseori, suspiciunea infloregte pe fragilitatile noastre.
Totusi, increderea este frumoasa... Si ea este favorabild
atat persoanelor, cat §i grupurilor umane. De ce este atét
de dificild in cazul problemelor stimei de sine?

A avea Incredere

fncrederea? Este asteptarea ca dorinfa noastrd de-a co-
Jabora si nu fie dezamagiti si cd vulnerabilitdfile noas-
tre nu vor fi exploatate de ceilalfi. Increderea este o in-
tuitie, uneori © decizie (mai mult sau mai putin
argumentatd) si 0 sperantd, decdt o certitudine. Ea este
o forma de optimism, centratd pe relatiile sociale: ca si
optimismul, ea nu este 0 orbire in fata dificultdtilor (in
cazul unor probleme adevérate, optimistii $i pesimigtii
reactioneaz la fel), ci o liniste In fata absentei manifeste
a problemelor. In timp ce optimismul nu modificd nea-
pirat situatiile materiale, increderea o poate face: daci ii
acorzi cuiva increderea ta, acest lucru il poate indemna
si evolueze favorabil si contribuie, deopotrivd, la trans-
formarea societitii intr-una mai umana.
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i Sursele capacitifii de-a avea Incredere rezida evident
in trecutul nostru: faptul de-a fi avut périnii fiabili, de-a
nu fi suferit trédari dureroase dupa ce am investit sau
am dezviiuit mult par cei doi factori majori. Existd insd
si numerogi factori legati mai mult de prezent, si alci-
tuind un amestec destul de complex.

in primul rdnd, motivele de-a avea Incredere pot fi
opuse: putem avea Incredere din cauza unei fragilititi
personale (joas# stim# de sine), filndcl avem tendinta de
a-i idealiza pe ceilalfi, sau sd ne situdm intr-o pozitie de
sl&biciune sau de dependenii fajd de el. Putem de ase-
menea si acordim Incredere fiindci ne simjim destul
de puternici ca si suportim sau sd repardm o eventua-
i tridare: ,ii dau o sansd...” (inalti stimi de sine). A
putea acorda incredere celorlalti depinde deci clar de in-
a‘eiiezea pe care o avem in noi Ingine §i de nevoile noas-
trf: in materie de stimé de sine: putem fi fdcufi 53 o acor-
ddm sau si o refuzdm in mod inadaptat, in funciie mai
mult de asteptirile noastre de-a fi asigurai sau admirafi
decét de evaluarea calmi a interlocutorilor nogtri sau a
situatiei.

Pot interveni Insi si alte elemente.

Unele sunt hormonale: un studiu surprinzdtor gi re-
cent de neurobijologiel®? a ardtat c3 era posibil 54 se in-
multeasci cu doi sentimentul de incredere in ceilalfi doar
ficandu-i pe voluntari si inhaleze un spray pe bazi de
ocftociné, un hormon aflat la originea comportamentu-
11%1 matern i care faciliteazd apropierea sexuald. Ma-
nipularea chimicd a sentimentului de incredere? lati ce
ar putea ridica probleme etice importante: ce s-ar Intam-

182 Michael Kosfeld si colab., ,Oxytocin increases trust In human”
Nature, 2005, 435 {nr. 7042): 673676, ’
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pla daci vénzitorii sau politicienii ar uhhza disgret‘iczw
tocina pentru a-si convinge interlocutorit §i audiforii?
Aliele sunt psihologice: increderea este astfel foartf:
mult influenfatd de viata emofionald. Logic, ea este faci-
litatd de emotiile pozitive gi impiedicata de ce}e negati-
vel83, Faptul de-a simfi frecvent tristefe, furie, ingrijora-
re poate induce o suspiciune sistematic§ fatd c%e‘ cezia.zltz,
bazati pe teami (cum este cazul pacientilor fobici social),
pesimismul (cazul depresivilor) sau proxectxa‘proprjﬁor
ganduri rele §i viziuni negative despre omenire {scarfa-
rii, colericii, mereu dominati de resentim_ente) Toate
aceste suferinte perturbd atunci buna funcfionare a gri-
purilor umane, care au o mare nevoie de incredere mu-
tuald, de la viaja de familie gi pand la com;}f)rtamenuﬂ
profesional §i social, in imp ce emofiile pozitive fz?siven—
te faciliteazi considerabil calitatea comumcén}:or .
in anumite cazuri, incapacitatea de-a avea gxcredere
tine de o patologie psihiatrica: exemplul cgl mai da}r este
reprezentat de paranoici, bineinteles, convingi c& nimert,
nici micar cei apropiati, nu meritd o incred.ere absolutd
si permanentd. Pentru ef, nu existd dect cel fare au tréi-.
dat, cei care se pregitesc sau sunt pe cale sa trﬁc}e;e. si
cei care vor trada intr-o bund zi... Mai sunt ‘z‘nsé i sinis-
tratii relatiei umane, mereu dezamagiti de ceilalti. $i ced
care au suferit de tridri sau carenfe, cei pe care parin-
Hi i-au crescut in cultul suspiciunii. Imi amintesc de un
pacient de-al meu care voia sé-§i scrie memoriile gi voia

18 Dunn LR, Schweitzer M.E., ,Feeling and believing: the influen-
ce of emotion on trust”, Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, 2005, 88: 736748, o ‘

184 Hertel G. i colab,, Mood effects on cooperation in sxriaB grcg;_:s.

does positive mood simply lead to more cooperation?”, Cognition

and Emotion, 2000, 14: 441472,
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sd le dea titlul: ,Cum tatdl meu a fost cit pe ce s& mi
facd sd ajung paranoic”.

Avantajele si inconvenientele increderii

S# ai incredere In ceilalii: nu implica acest lucru un
risc?

Ba da! Dar gi faptul de-a nu avea incredere implica
multe riscuri. Primejdiile suspiciunii sunt poate mai pu-
tin vizibile, mai pufin importante decét cele ale Increde-
rii, dar sunt cit se poate de reale.

58 nu ai incredere insearmnd sd consacri multl energie
teméndu-te, observand, supraveghind, verificAnd, ama-
nand. nseamna s traiesti intr-o tensiune fizicA si o viziu-
ne a lumii negativd, care se vor dovedi epuizante i toxi-
ce. Inseamni s i fie greu s lagi garda jos atunci cand
poii sd o faci. Acest lucru permite desigur evitarea anu-
mitor Ingeldciuni sau a anumitor deceptii. Dar cu ce prej?

Luaii exemplul turigtilor in vacand in striinitate, care
se tem de localnici, cunoscuti (dup# pérerea lor) pentru
tendinia lor afirmaté de a-i escroca pe oaspefi. Ei igi pot
petrece concediul fiind mereu atenti s& nu fie picdlifi: 1l
supravegheazd pe soferul de taxi, urmérind atenfi pe o
hartd itinerarul pe care il parcurge (in loc 53 vorbeasci
cu el despre obiceiurile locale sau s& admire peisajul),

aleg foarte precauti restaurantul, comparénd preturile
din tot cartierul, observand cine inird si cine iese (In loc
sd se ageze acolo unde le place $i unde miroase a man-
care bund), se tem de to}i vanzatorii si de to}i comercian-
fii, rdmdndnd ,vigilenti”, compardnd, negociind,
supdrandu-se, crispandu-se {in loc si pildvrigeascd, si
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zAmbeasci, sd descopere...). Comportindu-se in acest
fel, ei vor pierde cu siguranii majoritatea (nu toate...)
ocaziilor de-a ,se l8sa paciliti”, dar vor rata si esentia-
tul: s& profite de concediu, chiar daci s-a abuzat pufin
de increderea lor.

increderea presupune evident acceptarea unui risc
social relativ, cel al inseliciunii sau al duplicititii in-
terlocutorilor nostri, in schimbul unui beneficiu pal-
pabil, care este cel al calitdfii vietii.

Beneficiile emotionale ale Increderii sunt constante,
in comparatie cu avantajele materiale punctuale ale sus-
piciunii. ,Daci esti prea bun, Inseamnd cé esti prea
prost?” Si dacd , prostii buni” au o viajd mai fericitd de-
cht cei ,mereu suspiciosi”? $i dacd suntem condamnati
s8 fim picilifi oricum atat cat trdim? $i dac¥ asta nu are
nicio legéturd — sau una mult mai mici decét credem -
cu suspiciunea sau cu increderea?

Despre bunul uz al increderii...

Ar fi deci mai bine s# avem Incredere 4 priori?

Daca obiectivul nostru este calitatea vietii, rdspunsul
e da. Nu are rost totusi s ne expunem fird rost decep-
fiel san exploatiirii. Solujia rezidd agadar, fir& indoial¥,
in capacitatea noastrd de-a le acorda celorlalfi o incre-
dere nu oarbd, ¢ treazi: 58 acorddm maximum de incre-
dere posibili, s& avem incredere a priori, dar sd 1 consi-
derdim pe interlocutorii nostri drept fiabili numai pand
la dovada contrari.

Unii igi plaseaz¥ a priori pe scara lor de incredere in-
terlocutorii intre 10 si 20: ,Le acord o incredere modera-
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t4 si atdt.” Apoi ajusteazd cursorul in functie de compor-
tamentele acestora din urmi. Alfii, mai temétori, pornesc
de la 0 din 20: , Trebuie s4 mi se castige increderea.” Al-
fii, in sfarsit, pornesc de la bun inceput de la 20 din 20:
~Am incredere a priori, apoi hotdrdsc.” Ca intotdeauna,
cheia rezida in flexibilitate: noud ne revine sarcina de-a
fi In stare sd ajustdm gradul de Incredere pe care 0 acor-
didm celorlalfi, nu in funciie de fragilitdtile noastre (in-
doieli, angoase, teama de-a nu §ti sd ne apdrdm sau si
cerem despagubiri dupa o ingeldciune), d In funclie de
context {e normal s te termd mai mult in afaceri sau in
cazul cuceririi puterii sau a exercitarii puterii) sau de na-
tura interlocutorilor nogtri (¢ normal sd regldm progra-
mul ,incredere” ceva mai sever cind avem de-a face cu
necurnoscufi). Aceasta necesiti totodatd efortul de-a in-
telege cd anumite Ingeldri ale Increderii pe care am acor-
dat-0 se pot datora si stdngiciei sau neinfelegerii — sau
chiar egoismului — mai degrabd decét relei vointe sau
cinismului. Rezultatul este acelagi? Poate ¢& da, material-
mente si emotional (pe moment), dar nu si in privinja
viziunii pe care o avefi despre oameni.

increderea deceptionati

~Cénd am aflat cif Sylvie ma vorbise de riu la o pe-
trecere unde erau invitaji mulfi dintre prietenii mei, am
simiit ca o loviturd de pumnal. O intdlnisem cu ceva
tmp in urmd, ne simpatizasem si i mérturisisem destu-
le secrete, aga cum a fécut 5i ea la randul ei. Credeam ci
o 54 ne Imprietenim. Dar cineva prezent la petrecerea

‘aceea mi-a spus cé isi bdtuse joc de naivitatea mea, de
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insistenta mea de a-i deveni prietend, in timp ce mie mi
se parea ci aceastd dorintd de apropiere venise in mare
masurd si din partea ei... Am ruminat toatd seara, apoi
mi-am revenit. Am sunat mai intai cdtiva prieteni, care
mi-au spus ci vorbele ei fuseserd mai pufin dure decét
ce mi se povestise: «A Incercat doar sd glumeascd si sa
jasd in evidentd pe spezele tale.» Mi-au mai spus cu to-
#ii si ci interventia ei fusese deplasata i 1i facuse si se
simtd prost. Afunci, mi-am spus ¢ aceea care avea pro-
bleme era, pani la urmy, ea i nu ew: in ce ma priveste,
mi simteam in reguldl in privinta povestii dsteia, nu eu
barfisern, ci ea. Apoi, m-am gindit la amploarea exactd
a incidentului, incercnd si nu mé las prinsi In capcana
rationamentului de sentimentul meu real de nedreptate
sau de inselsciune — de tridare nici nu mai vorbesc. in
fond, se intAmplase ceva vechi de cand lumea: o persoa-
n& o vorbise de rau pe alta. Punct. Conseciniele reale
erau minore: prietenii mei stiau cine eram gi nu ii apre-
ciaseri afirmatiile, oamenii care nu ma cunogteau pujin
se sinchiseau. lar cei care nu mé pliceau fard nicio indo-
jali ci se bucurasery; e $i? M-am intrebat apoi ce moti-
ve avusese: se simfea atat de riu in pielea ei, incét s3 aibd
nevoie si ias3 in eviden{d aga in fafa altora, barfind pe
cineva cu care pana atunci fusese draguja? In cele din
urma, toate astea m-au calmat. $i in loc s& md lansez in
generaliziri de genul «nu trebuie sd mai am incredere in
nimeni», m-am limitat la «exist3 oameni care nu sunt de
incredere si care dau dovadi de duplicitate». $i am ajuns
chiar si-mi spun ¢ «nici chiar pe ea nu trebuie s o res-
ping cu totul; stiu doar ¢4 nu trebuie 53 am incredere in
ea, asta-i tot. Nu are rost sd o urdigt de moarte. Rimai
cool. Acum esti prevenitd. lati-te prevenitd firdl pagube

S& nu mai judecim: beneficiile faptului... 325

prea mari: lecjia e bund.» E o prostie, dar eram méndré
de mine ci nu m-am cufundat In ruminatii amare, mé-
nivase sau rizbundtoare, aga cum mi s-ar fi putut Intdm-
pla in urma cu citiva ani. $i pana la urmd, nici mdcar nu
am sunat-o pe aceastd Sylvie ca si-i cer socoteald, fiind-
ci totul Imi devenise aproape indiferent...” (Amélie, 43
de ani).

Prin aceastd mirturie, Amélie ne ldmureste asupra
esentialului atitudinilor de adoptat in caz de incredere
tridata:

*» S$i ne amintim ci persoana despre care tridarea
spune mai multe este cea care trddeazd, nu cea care
este tridata.

» Sub efectul rénii emofionale, nu trebuie 53 genera-
liz&m suspiciunea ulterioard in privinia intregii
specii umane. S& continuim s acorddm incredere
persoanelor fiabile.

+ Si ne mirginim numai la o suspiciune sporita faté
de persoana care a tridat, dar nu si ne refragem
neapdrat toatd Increderea in ea.

» S& vorbim rapid cu cei apropiati ca sd fim ajutati
in evaluarea ,gravitdil” tridérii. S& fim atenfi cu
perioada inifiald in care vom resimfi emotii ,cal-
de”, capabile 53 ne radicalizeze judecaile.

» Daci este vorba de afirmafii relatate, si le verifi-
cim intotdeauna amploarea si natura exactd,

s S% vorbim eventual cu perscana in cauzd, dar mai
mult sub form3 de ancheti (,,pofi sd-mi explici sau
& mi linistesti?”) decit sub forma reprosurilor sau
a acuzatiilor.
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Beneficiile individuale si colective ale
increderii reciproce

Increderea este fundamentald pentru societitile uma-
ne, indiferent cii ¢ vorba de relatiile intime ~— cuply, fa-
milie, prieteni, cunogtinte!®® w.. sau, mai larg, sociale (ser-
viciy, viaja sociald in sensul larg).

Pentru orice formé de societate umand, pozitia de in-
credere reciproci este pe termen lung cea mai profitabi-
i3

Existd un efect probabil de bulgire de z&pada pozi-
Hv: cu ¢t percepem cd interlocutorul nostru este mai
atent la nevoile noastre, cu atdt mai mult §i acorddm in-
credere, si atunci cu ¢t el percepe ci suntem atenti la
propriile sale nevoi, cu atdt mai mult ne acordi la ran-
dul lui incredere etc.386

Studii pasionante pe aceastd temd au aritat cd pozi-
tia de incredere mutuald este cea care e capabild si adu-
cd cel mai mult, pe termen lung, indivizilor ca si gru-
puriler sociale.

Unul dintre modele clasice de studiu al increderii in-
teractive in psihologia sociald este propus de ceea ce se
numeste ,,dilema definutuluils?~,

Imaginati-vd doi suspecti arestaii gi inchisi pentruun
delict. Judecitorul este convins de culpabilitatea lor, dar

183 Rempel J K. si colab,, , Trust in close relationships”, Journal of Per-
sonality and Secial Psychology, 1985, 49: 95112,

186 Wieselquist J. si colab., ,Comumitment, pro-relationship behavior,
and trust in close relationships”, fourna! of Personality and Socigl
Psychology, 1999, 77: 942-966.

87 Luce R.D,, Raiffa H., Games and Decisions, New York, John Wiley
and Sons, 1957.
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nu are nicio dovadd. Atunci le spune: ,Aveti dreptul si
vorbifi sau s ticetl. Daci niciunul nu mirturiseste, vefi
fi condamnaii fiecare la trei luni de inchisoare, fiindci
existd acuzatii minore la adresa voastra. Dacs mirturi-
sifi améndoi, vom {ine seama de acest fapt i nu veti
primi decit o lund de inchisoare. Dacd unul mérturises-
te si celdlalt nu, cel care a mirturisit va fi condamnat la
sase luni de inchisoare, iar celilalt va fi eliberat.”

Cei doi definuji nu pot comunica intre ei; ei trebuie
deci s& aibi sau nu incredere unul in celilalt. Interesul
comun este sd mirturiseascd amandoi: pedeapsa va fi
minimé {o lund de inchisoare fiecare, respectiv doud luni
de inchisoare in total pentru ambii, dar la egalitate). Dar
dacd unul mirturiseste, iar celslalt ny, el va fi singurul
care va fi pedepsit (pedeapsa totald de sase luni va fi su-
portatd de unul singur din cei doi, care astfel va fi paci-
litin cazul de fa$d). Tentatia egoists este deci s& nu mar-
turiseascd: in cel mai bun caz, sunt eliberati, iar in cel
mai rdu primesc trei luni de inchisoare. Dar inteligenfa
colaborativi este si mérturiseascd: presupunénd ci ce-
lilalt va face la fel, vor fi intemnijati numai pentru o
lund.

Cum reactiondm In viata reald? Studiile arati ci ten~
dinfa spontand in faja unor situatii de acest tip este de-a
privilegia suspiciuneal®®: indeosebi in privinga unui nu-
mir de comuniciiri liritat, fati de necunoscufi, progra-
mul nostru , suspiciune” va prevala (i poate ci nu gre-
seste). Iri schimb, cind acest sistem A4 dau-imi dai” e
testat in cazul unor comuniciri prelungite si repetate, se

188 Komorita 5.8. si colab., ,Cooperative choice in the N-person di-
lermma situation”, journal of Personality and Secial Psychology, 1980,
38: 504-516.
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pare cd el este unul dintre cele mai eficiente pentru a
acumula avantaje bilateralel®, cu conditia sd nu fie apli-
cat orbeste (mai multe tradéri ale increderii fac ca Incre-
derea si fie retrasd), s fie facilitat de discutii i de co-
municiri directe (distanta sporegte suspiciunea). Costul
colectiv al suspiciunii, care duce la o cooperare deficien-
t3, este intotdeauna mai ridicat decét cel al increderii.

Suspiciune infernald sau incredere paradisiaca

Viata e grea, existd o groaza de oameni nefericifi, nu
stii niciodat¥ cu cine ai de-a face... Desigur. $i totugi in-
crederea — asociati cu luciditate ~— raméane mijlocul cel
mai pufin riu, si pentru a supraviefui i, mai ales, pen-
tru a trdj bine. Alifel, contribuim la fiurirea i la propa-
garea acestei societd}i paranoice, a acelui ,inferny” de care
pomeneste Hannah Arendt la inceputul acestui capitol.
Pe cét posibil, increderea inseamni i acest lucru: sd in-
veti s3 accepti lumea si pe ceilalfi ca imperfecfi. §i Incre-
derea lucid4 constd in a nu te pune in postura de-a de-
pinde si de-a suferi din cauza imperfecfiunilor lor.

182 Axelrod R., Comment réussir dans un monde d'égoistes, Paris, Odile
Jacob, 1992,

S& nu mai judecim:
beneficiile faptului
de a-i accepta pe ceilalti

~Noi nut vedem lucrurile asa cum sunt, ci le vedem
aga cum suntem.”

Talmudul

e calea acceptdrii de sine, faptul de a-i accep-

ta mai bine pe ceilalfi ne poate face si ne ac-

ceptdm mai bine pe noi ingine? Acest lucru
pare foarte probabil,

Paradoxal, acceptarea ne face mai puternici, deoare-
ce ne permite s& ne percepem drept juciria posibils a ce-
%oﬂalp si 58 redevenim actori. De exemplu, noi ingine &
judecim pe ceilalfi, i respingem uneori, & ironizim, ne
b.atem joc de ei,.. 51 dacd nu o facem, avem uneori ’do~
rinfa de-a o face... Dar aceasti ~josnicie” a vietii zilnice
ne usureaza sau in realitate ne zdruncini? Nu este ea

doar un simptom al fragilitatii noastre sau poate si s3 ¢
agraveze?
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S judecim sau sd cunoagtem?

Tentaia de-a judeca ceea ce sunt sau fac oarr}enii nu
poate exista, evident, decat pornind r%e la'propina noas-
tr3 experienfd. Nu putem vedea 1a ceilalfi def:{t ceea ce
am invatat si vedem, si in general la noi ingine...
Egoismul nostru ne invayd si detectam ego?shmui ce}or-
lalti etc., uneori in manierd adaptatd, aitec:n m'man}eré
amplificats, iar in cel mai rdu caz, in manierd imagina-
r¥: aceasta este ,proiecfia” psihanaligtilor, mecarism ce
ne face s le atribuim celorlalfi sentimente sau intenfil
care in realitate ne aparfin.

Aceasty tendingd de-a vedea lumea prin dificultigile -

noastre personale depinde in parte de importanfa pe
care egoul nostru il capata in funcionarea n‘oasi:ré psi-
hica: obsesia dureroass de sine, care caracterizeaza per-
soanele cu probieme de stimi de sine, le expune masiv
acestui risc.

Si, in schimb, aceastd viziune autoceniratd (anglo-sa-

xonii utilizeazd expresia amuzantd: myside bias, pe care 1

am putea s4 0 traducem prin ceva de genui.: i.nte'r'mediul
vdrfului agsului meu...) duce la o sirécire a viziunii noas-
tre despre lume si deci despre noi Ingine.

frir-adevir, tendinta de-a judeca o conjine peceaa |
opacizirii fajd de experien{d. Umplem h-zmea cu ‘noi in-
sine i loc sa ne lasim umpluti, informati, eduf:a;: de ea,
de unde si dificultatea de-a reusi si ascultam i sd auzim
ceea ce nu vine de la noi. Consecinfa: lumea ni se pare  §

Incremenitd, ,¢ mereu la fel”, oamenii sunt Jntotdeau-

na aceiagi” (5i intotdeauna dezamagitori). Adesea, felul

nostru de a- sesiza este cel mereu identic.

N
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~Sunt intotdeauna dezamigit(3)
de ceilalti”

Afirmatia aceasta este foarte frecvents. Dar de unde
vine problema: ceilalti sunt atit de dezamigitori? Sau,
de fapt, eu sunt prea ,usor de dezamigit“? Ambele si-
tuafii: in primul rind, ceilalfi nu sunt niciodati atat de
admirabili gi nici atdt de jalnici cum ni-i imaginim nol.
Daci sunt prea des dezamigit de ei, e pentru c3 astept
prea multe de la ei. De ce? Apoi, deceptia are nevoie de
doi parteneri: propriile mele agteptiri o explicd deseori
la fel de bine ca gi comportamentul celuilalt. Cum s4 fim
mai realisti? Existd o utilizare adecvatd a celorlalii care
m-ar pune la addpost de decepiiile prea frecvente, fird
ca totugl sd md determine si mé retrag din comuniciri-
le sociale, ceea ce este deseori o tentatie {ca s¥ nu mai su-
ferim de deceptii)? '

Este un obiect de lucru in terapie. Imi amintesc de o
pacientd care avusese un tatd paranoic (suspicios, dar gi
delirant si persecutat) si 0 mama depresivi, Din fericire
pentru ea, nu era o copie a périntilor ei, dar mosgtenise
totusi de la ei si din indelungatii ani petrecuti aldturi de
ei o tendin{d de suspiciune {discursul tatilui) si de de-
cepiie (discursul mamei). Degi destul de inteligentd pen-
tru a constata daunele legate de aceast? atitudine, {i ve-
nea totusi greu sd o stdvileascd. Vioaie gi plicuts, ea isi
ficea destul de multe cunostinte, dar dezvoltarea relati-
ilor i amoroase sau amicale se lovea rapid de detalii ne-
tnsemnate. ,Reperez foarte repede defectele celorlalti;
ele m3 obsedeazd apoi gi nu mai vid decét asta la res-
pectiva persoand. Uneori e absurd: ticul de a-gi atinge
nasul sau o respirafie urat mirositoare si gata, persoana
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imi apare imediat ca fiind definitiv mai puiin interesan-
t4. Uneord, nu e cine stie ce; oamenii prea putin mulu-
miti de sine sau cei care sunt un pic cam anosti gi sen-
tentiosi, si brusc, celelalte calitdfi au de suferit. Simt
atunci parcd o riceald fajd de ei gi nu mai am chef s3
merg mai departe, Multd vreme mi-am spus cd preten-
iiile astea reprezentau o nevoie de excelentd si ¢3 asta
fmi permitea 54 nu consacru Hmp decét celor care meri-
tau osteneala: «ori ce e mai bun, ori nimic», Dar e o pros-
tie, oamenil perfecti nu existd, nu sunt perfectd si ndmend
nu e. Aga cd trebuie s4 mi ocup de incapacitatea asta
de-a vedea laturile bune ale oamenilor sau, mai curénd,
s4 le vid, dar si ajung si fiu interesatd destul de mult
de ele ca s& nu mai dau atenie defectelor lor. Am facut
deja o terapie din care am injeles ci atitudinea aceasta
era un mijloc bun de-a nu mé implica, fiindcd implica-
rea mé sperie. Dar acum?”

Cum s3 Iudm ce e mai bun de la ceilalti si s obfinem
de la el s3 ne ofere ce au bun? Sau s& provocdm acest lu-
cry, 53 11 lufm singuri? Cum s# adoptim o ,politici re-
lationald” activd fatdl de ceilalth: la petreceri, nusd i
JsSuportim”, ci s¥ 1i facem si vorbeascd despre ce au in-
teresant de povestit: trecutul lor de marinar sau de fost
combatant, concediile in Creta, viziunea despre lume
etc.

Sa ne antrendm si nu judecam:
intotdeauna s acceptam

Efectul de etichetare este bine cunoscut in psihologie:
odatd ce am emis 0 judecatd despre cineva, e greu sd re-
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venim asupra ei, deoarece toate acfiunile sale ulterioare
vor fi atund sub influenfa acestei judecifi. Vom avea ten-
dinfa s& memordm ceea ce confirmi etichetarea noastrl
si 54 refulim ceea ce nu o confirmi. E ceea ce se cheami
un subterfugiu de expunere selectivd: alegem de preferin-
{4 informatiile care confirma convingerile si preferin-
fele noastre. Lucrul e valabil In cazul alegerii ziarelor pe
care le citim: antrenafi-va regulat s¥ citiji ziare cu care
nu sunteti de acord, nu ca s& le injurali, ci ca si obser-
vati si sd intelegeti rajionamentele gi argumentele aces-
tora. E valabil si pentru detaliile pe care le remarcim in
jurul nostru: rasigti vor fi mai atenji la informatiile de-
spre delictele comise de striiini, anarhigtii la gafele poli-
tistilor ete.

De unde si persistenfa importants, individuald si co-
lectiv a judec3tilor rasiste, a stereotipurilor sexiste sia
tuturor formelor de a priori. Antagonizarea efectului de
etichetare cere eforturi bine organizate si, cel mai sim-
plu, In loc s trebuiascd sd ne revizuim sistematic jude-
cétile e sd nu judecdm, de la bun inceput, prea repede.
Altfel vom fi victimele unui efect de prioritate: prima im-
presie care se va implanta va rdméane cea mai solidi pen-
tru o durat¥ foarte lungs, chiar i In cazul unei invali-
déri ulterioarel0.

Iatd-ne reveniti la principiile de baz4 ale acceptirii:
Incet, regulat, trebuie si ludm obiceiul de-a observa si
de-a accepta ceea ce observiim, inainte de-a judeca. Apoi
si reflectdm si, dacd emitem o judecats, sd o facem in
mod precis §i provizoriu (,deocamdatd In cutare

1% Anderson C.A. 5i colab., , Perseverance of social theories: the role
of explanation in the persistence of discredited informations”,
Journal of Personality and Social Psychology, 1980, 39: 1037-1049.
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domeniu pot crede cutare lucru”). In sfarsit, s acjiondm
pentru a schimba ceea ce trebuie schimbat.

S& acceptam, cel pugin la Inceputul rafionamentului
nostru, nedrepiatea si trddarea? Ce altceva sd facem, din
mornent ce existd... S& accept cd am fost minfit, ¢ am
fost tridat, ¢ s-a abuzat de slibiciunile mele sau, mai
riu, de increderea mea? Dac’ acest lucru s-a intdmplat,
unde este opfiunea? Trebuie sd accept cd s-a intdmplat
cu adevirat...

Dar atitudinea de acceptare se opreste aicl. In faa a
ceea ce este, a ceea ce exists. In privinfa a tot ce nu este
inci — sau a ceea ce se poate intdmpla — voi face fatd

atunci: actiunea -— $i nu renunfarea — urmeazd intot- -

deauna acceptaril.

Exercitii de empatie (usoare si grele...)

Discursul despre bun#voini este deseori acceptat de
majoritatea noastrd. Dar practicile vieii de zi cu zi dife-
r4 deseori. Jules Renard, observator malifios al genului
uman, nota astfel in Jurnahid séu: , Binevoitor pentru ome-
nire in general si cumplit pentru fiecare individ.” intr-un
anume fel, empatia este acea ,privire care acordé prioti-
tate celuilalt!¥91“, Prioritatea presupune bundvointa i ac-
ceptarea prealabild, nu supunerea §i nici aprobarea.

Ascultarea gi observarea empaticy a celorlalfi necesi-
t4 deseori o anumit3 atengie si o practicd regulatd. Cind
sfaturi pot s vi inlesneascd dobandirea ei {(dac& o dorifi):

191 Formula aparfine filosofului elvejian Ruedi Imbach, In prefaja
sa la cartea lui Alexandre Jollien: Eloge de Ia faiblesse, Paris,
Cerf, 1999.
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54 trecem de la global la specific. 84 ne antrendm
s& fragment&m si s& nuanjdm judecata: ce imi pal-
ce la persoana aceasta, ce e bun (dupd pirerea
mea); si ce Imi displace? ,Plusurile” si , minusuri-
le”,

S& trecem de la tentatia de-a judeca persoana {,e
un Iudédros”) la efortul de-a nu descrie decit com-
portamentul sdu {,s-a dudat ieri seard”).

54 trecem de la un punct de vedere permanent
(,asa e ea”) la un punct de vedere relational (,,asa
e ea intr-o asemenea situatie”).

54 trecem de la atitudinea de judecats (e penibi-
1&“) la una comprehensiv si funciional) (,,dacl asa
e ea, Inseamnd cit Hi foloseste la ceva sau ¢ §i adu-
ce ceva, dar ce anume?”}.

54 trecem de la resentiment la discutie. $3 vorbim
cu persoanele cu care avem o neintelegere sau fati
de care avem un resentiment reprezint3 intotdea-
una un exercifiu fructuos, opus reflexelor noastre,
care ne imping si fi evitdm pe cei care ne agasea-
23, ca sd 1i putem barfi sau pedepsi mai bine de de-
parte. Il recomand frecvent pacientilor cand ne
ocupdm de relagiile lor sociale. $i in acest caz, sco-
pul nu este de-a te imprieteni, ci de-a lua obiceiul
de a-{i rafina viziunea despre ceilalfi, explicindu-te
cu ei. La modul general, faptul de-a vorbi cu per-
soanele respective i permite s& i dai seama c3
ele sunt aproape intotdeauna mai fragile si uneori
mai amabile decit ne ficea si ni le Inchipuim ju-
decata de la distan{i. Acest lucru nu ne impiedicd
s& le constatim defectele, dar ne poate permite si
ne modificim si sentimentele, si acHunile.
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Obiectivul abordirii empatice a celorlalfi nu este de-a
ajunge si o aprobdm sau s& o plicem pe persoana inca-
uzd, ci

1. s% v facd bine;

2. sk evitati o serie de false manevre sau de opinii

eronate in privinia lor;

3. s4 invitati incetul cu incetul sd procedati la fel si

in privinja dumneavoastra.

Mai existd un foarte bun exercifiu de empatie, mai
pufin obositor si mult mai larg practicat: citirea romane-
lor sau vizionarea filmelor la cinema. Sunt mijloace bune
de-a intra in universul cuiva, pe langi care am fi putut
irece fard si fim interesati de el in viaja reald. Actorul
francez Jean-Pierre Bacri gi-a ficut astfel o specialitate
din personaje chiar detestabile pe care reugegte sa le faci,
daci nu simpatice, cel pufin atrigitoare, deoarece sunt
explicate motivele comportamentelor dezagreabile ale
acestora. Fictiunea romanesca i cinematograficd ne-ar
putea face mai buni? Ne poate pregati s& devenim aga.
Apoi nu ne mai rdméane decat s& punem In practica.

De ce 5% nu ii judecim pe ceilalji e bine pen-
tru stima de sine...

Acceptarea celorlalfi este o atitudine corelatd cuun
nivel sporit de stare de bine globald la cei care 0 practi-
4192, care induce apoi un cerc virtuos: daca Imi merge
bine, mi-e mai usor si fiu binevoitor (etimologic: bene vo-

192 Peterson C., Seligman M.E.P., Character strenghts and virfues, Ox-
ford, Oxford University Press, 2004, capitolele ,Curiosity”,
p. 125-141, gi LOpenmindedness”, p. 143159,
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lens, care vrea binele, aceastd bundvoingd Imd face la rén-
dul ei bine etc.

Pe de alti parte, deschiderea psihologicd este corelatd
cu stima de sine: cu ¢t va fi mai bund aceasta din urmi,
cu atét ne va ajuta s observdm fird s# compardm, si in-
vidiem sau s judecdm, cu atat mai mult ne va permite s4
tragem foloase din experienfele de viaé, sd avem o flexi-
bilitate superioard si capacit#}i de adaptare la noile medii
si anturaje!®3. Studiile ficute In acest domeniu ne deter-
mini si considerim stima de sine un facior de ,activism
psihologic”: ea ne ajutd si ,extragem” lucrurile bune
din anturajul nostru, dar si si le provocim. La o petre-
cere, de exemplu, decat si suportdm un conviv plictisitor
si sd ne enervim sau s& ne plictisim, s& consacrdm ener-
gia economisitd In judeci sau enerviari acceptérii, obser-
vérii si incercirii de-a descoperi ce poate fi interesant sau
atrdgdtor in el (imaginafi-va ca suntefi Intr-un film!) si in
acest fel 54 il facem s3 fie diferit. In domeniul acceptirii a
priori, camenii dau infr-¢ misurd mai mare ce au intere-
sant in ei dacd se simt acceptafi. O bunj stimi de sine poa-
te fi astfe] un instrument de , bonificare a realului”. Drept
pentru care, nu mai evoludm In aceeasi lume.

S& mergem pdna la iertare?

Ce legitur este intre iertare, acceptare si judecatd?
Si ierti Inseamni a renunja sd judeci gi si pedepsesti.

193 Kling KL. si colab,, , Exploring the influence of personality on
depressive symptoms and self-esteem across a significant life
transition”, Journal of Personality and Socis! Psychology, 2004, 85:
92932,
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Nu inseamni s uiti... Inseamni s2 decizi ci nu vrei s&
mai depinzi de urd si de resentimentul fajd de cel care
te-au rinit. inseamni si decizi sA te eliberezi de ei. Este
o forma superioard de acceptare sau, mai curénd, de re-
acceptare dupi o rand gravd.

Numeroase studii au demonstrat marea dificultate
de-a ierta In cazul existentei problemelor stimei de sine,
indeosebi la persoanele narcisice, cu Inaltd stima de sine,
dar instabile, susceptibile, agresivel94, Existd totusi lu-
criri si mai numeroase despre beneficiile jertiriil”>. Ele
aratd ci aceastd capacitate de-a ierta este un factor im-~
portant de echilibru interior gi de reglare emotionald
global#19: deocarece sentimentul persistent, chiar justi-
ficat de violenja pe care am suferit-o, riméne o sursd
suplimentari si cronicd de suferini. Nu este Insa vor-
ba nici de-a recurge la iertare pentru a renunia si i in-
fruntdm pe cei care au comis ofensa, nedreptatea sau
agresiunea, nici sd ne afirmim in faja lor. Iertarea nu
este o eschivi, nici o renuntare: ea trebuie si fie o op-
tiune. '

Probabil, de altfel, ci exercitiul iertirii celuilalt, fird
a fi constrins de propria ta slibiciune sau de for{a aces-
tuia din urma, il inlesneste pe cel al iertdrii tale: am
vorbit deja de reprogurile neincetate, uneori echivalind

19¢ Exline 1.J. si colab., , Too proud to let go: narcissistic entitiement
as a barrier to forgiveness”, Journal of Personality and Social Psy-
chology, 2004, 87: 894~912,

195 Karremans 1.C. si colab., ,,When forgiving enhances psychologi-
cal well-being;: the role of interpersonal commitment”, Journal of
Personality and Social Psychology, 2004, 86: 295-309.

196 Enright R.D. si colab., ,Le pardon comme mode de régulation

émotionnelie”, Journal de Thérapie comportementale et cognitive,

2001, 11: 123-135.

)
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cu o autohdrtuire morald, pe care si le adreseazi anumi-
te persoane care se judeci sever dupi cea mai neinsem-
nati acfiune a lor. In ambele cazuri, a ierta nu tnseamni
a absolvi (a face ca gi cum problema nu ar fi existat nici-
odatd), ci a renunfa s3 mai suferi si si continui s¥ te pe-
depsesti din cauza amintirii a ceea ce s-a Intdmplat,

Terapia in privinja iertirii este un episod frecvent in
numeroase psihoterapii. Ea a fost validatd indeosebi in
cazul populafiilor care au suferit ofense si agresjuni de-
osebit de grave, cum ar fi persoanele victime ale inces-
tului, la care amelioreazi categoric stima de sine!%7. Res-
taurarea capacitafii de iertare necesitd deseori ajutorul
unui terapeut, fiindci este dificild din punct de vedere
emofional, si mai ales fiindci existd numeroase suspi-
ciuni fafd de iertare: ea ar fi 0 formi de rispuns ,de om
slab” faf# de o ofensi sau de o violenfa obiectiv nedreap-
td. Rézbunarea ar fi, in ce o priveste, un rispuns de om
puternic. $i cine ar vrea si fie slab in fafa violentei? To-
tugi trebuie, de fiecare datd cand e cu putin{d, si renun-
tdm la rézbunare si la resentiment. Mai ales aceasts a
doua dimensiune e cea supusj terapiei. lertarea nu poa-
te fi bazatd pe reprimarea dorinfei de rizbunare, i tre-
buie s# fie o optiune liberd. Ea nu presupune neaparat o
reconciliere. Dimpotrivi, ea permite s intri din nou in
contact cu agresorul-ofensator fird suferin{d emotionali
excesivd. Nu conteazé in ultimd instanjd daci agresorul
are inteligenfa de-a fi impresionat de iertare i de-a se
cdi $i scuza. lertdm atét pentru noi ingine, ct si pentru
cellalt. Mai mult chiar: iertdm pentru ca cei pe care i

%7 Freedman S.R., Enright RD., , Forgiveness as an intervention goal
with incest survivors”, Journal of Consulting and Clinical Psycholo-
8y, 1996, 64: 983992,
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jubim s nu aib4 si ei de purtat povara ranchiunei §i a
resentimentului nostru. Iertarea nu presupune renunfa-
rea la furie: in terapiile iertdrii, se consacrd timp pentru
a face posibils exprimarea precisd si intensd a furiei, si
deopotriv a ruginii, deoarece victimelor le este deseori
rusine de ele insele... Ceea ce se doreste in cele din
urmi in terapia iertirii” sunt binele pacientului i efec-
tul eliberator al iert#rii pentru persoana care iarta. ler-
tarea oferi intotdeauna victoria asupra adversitatiigi a
pangdririi, in afara, ca i nduntrul nostru...

Acceptare, iertare $i nonviolenfa

Atentie, inc} o datdl, acceptarea si lerfarea nu Inseam-
ni renuntarea la acfune sau la dreptate. Jertarea nu este
decit un prealabil al cererii de dreptate sau al acfiunii cu
scopul ca ofensa suferits s4 nu se repete... Ea mai este 51
un mijloc de-a evita izbucnirea de violen{d ambiantd uni-
versalj, declansati de legea talionului in cazul in care
este aplicats de toi. Intr-una dintre predicile sale!®,
Martin Luther King, apostol al nonviolenjei, spunea ur-
mitoarele: , Motivul pentru care imi interzic s& md su-
pun filosofiei antice care cere «ochi pentru ochi» e cd
aceasta sfargeste intotdeauna prin a orbi pe toatd lumea.”
Nonviolenta se afl¥ si ea in inima problemei iertdrii, a
acceptirii §i a actiunii senine de schimbare a lumii, Cele
trei reguli ale e sunt urmitoarele?®:

198 Predica din 3 mai 1963, in King M.L., Autobiographie (texte strén-
se de Claybome Carson), Paris, Fayard, 2000.

199 André C., ,Maitres de la vie: Martin Luther King”, Psychologies,
‘nolembrie 2005, 246, p. 90-91.
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* Nonviolenta este un act de curaj.

Conform cuvintelor lui King, ,,adeviiratul pacifism nu
este nonrezistenia fatd de r3u, d o rezistentd nonviolen-
td opusé rdului (...). Ea nu este nicio supunere, nicio re-
semnare (...). Ea nu este o strategie pe care ne putem
muliumi sd o utilizdm In funciie de circumstanfe; non-
violen{a este In ultimi instantd un mod de viafd pe care
oamenii si-1 insugesc din simplul motiv ¢4 el se vrea mo-
ral.” Ea respectd un fel de-a fi si de-a reacfiona faji de
conflicte sau nedreptai, care consti in a spune calm gi
ferm: ,Nu pot s accept asta.” Jatd de ce ea necesitd cu-
raj (34 Indréznesti sd te ridici ca sd vorbesti), luciditate
(s nu te lagi orbit de dorinta de rizbunare pe ceea ce 1ji
face rdu) si stipénire de sine (furia fati de nedreptate
este fireasca),

* 53 atacim ideile, 5i nu persoanele,

Indivizii nedrepti, agresivi, violenti sunt ei Insisi pro-
priile lor victime. Ei nu sunt liberi, ci sclavi: ai mediului
lor, ai prejudeciiilor lor, ai trecutului lor. Acesta nu este
un motiv peniru a tolera agresivitatea sau nedreptatea:
trebuie sd ne opunem cu putere de indati ce a fost de-
pagitd prima etapd. Este Insd un motiv pentru a nu pur-
ta ranchiund persoanelor care comit acte sau cuvinte de
violen{d: sd ne opunem acestora fird violent¥ in replicd
este singura modalitate de-a schimba in mod durabil i
societatea, si persoanele.

* Si ne gindim intotdeauna la reconstructie dupi

conflict.

In orice societate, in orice viats omeneascs, conflictele
sunt inevitabile, poate chiar necesare. Dar pacea este gi ea
necesard. Cum s3 facemn ca dupd un conflict ea s3 devind
posibili? Mai mult ca oricare alt demers, nonviolenfa o va
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permite: ea nu este o renuniare la luptd, c un mod de-a
nu uita niciodati si te comporti cu demnitate gi omenie
in timpul luptei si de-a inlesni atunci iertarea, reconcilie-
rea si actiunea ulterioara comund: pe scurt, faptul de-a
avea in vedere pericada postbelici.

Stima de sine nu se hrénegte cu o atitudine ,angeli-
¢d”, ci cu acfiunea senina.

30

Gentilete, gratitudine, admiratie:
legdtura cu ceilalti
intdreste legdtura cu sine

~EBsti prietenul a ceea ce e mai bun in mine Insumi.”
: George Brassens cdtre un prieten

de atunci...), Inviitorii gi invititoarele noas-

tre ne citeau In fiecare diminead o lectie de
~morald”: era vorba de o povestioara care se prezenta
drept o ,,poveste adeviratd” menitd s& ne atragd atenfia
asupra beneficiilor faptului de-a ne ardta sociabili, dri-
guti, atenti, supugi, de-a nu min{i, fura etc. Dupd lectu-
rd, nu aveau loc discutii de grup, cum s-ar face astézi, ci
invitatorul ne Idsa si reflectim un minut sau doud in ti-
cere la cele citite. Apoi trecea la matematics sau la isto-
rie... Cursurile de morald au dispdrut dupd mai "68. E
bine sau e rdu?

C and eram gcolar (si a trecut deja destul de mult
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Gentiletea

Raphagl: ,Acum cjiva ani, am fost grav bolnav, 0
afectiune hematologics, un fel de leucemie. A trebuit
atunci s4 fac o groaza de analize, de teste, de spitalizdri,
de tratamente, in fine, v& scutesc de detalii. Am avut no-
roc, am scipat. Ceea ce m-a frapat in toate aceste peregri-
nari sunt trei lucruri: primul, imensa fragilitate pe care o
simfi cand esti bolnav, In fata enormei magini spitalicesti
care te absoarbe. Te simfi la cheremul bunului-plac al tu-
tuyror acestor medici, infirmiere, secretare, brancardieri.
Al doilea, imensa nevoie de gentilefe pe care o simfi in
acel moment: nu numai nevoia de-a fi primit cu politefe
si tratat corect. Nu, mai mult de-atit: nevoia de cuvinte,
gesturi, atentii gentile. E fard indoiald legatd de aceastd
vulnerabilitate: esti ca un copil mic care are nevoie de
dragoste oferitd spontan, aga, numai fiindcd e acolo si e
copil. Fars conditii. Al treilea lucru este c&, de fiecare datii
cand ai parte de gentilefe, in corpul nostru se petrece
ceva: 0 unda de cildurs, de plicere, o senzafie aproape
hormonald. Sunt sigur ¢ atunci cnd esti gentil cu bol-
navii, asta declangeaz niste chestii biologice.”
Gentiletea este o atentie binevoitoare fata de ceilali,
a priori necondijionats. Inseamni s le vrei binele celor-
lalfi 1. fard ca ei sd o fi cerut, 2. fdr¥ sd stii dacd meritd,
3. fard sk stii cine sunt ei, Numai fiindci este vorb'a de
niste fiinje omenesti. Gentilejea este un talent, differfzf df:
simpla ascultare sau de empatie. In gentilefe iel initiati-
va. Ca terapeut, stiu cit de util este s fiu gentil cu pa-
cientii mei: cand ajung in secfie, sunt suferinzi (altfel nu
ar ajunge aici) si sunt nelinigtifi (cine vrea sa se trateze
psihiatric?). Atundi incerc sa fiu drigu} cu el gl reugesc
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mai mult sau mai putin, in funclie de zilele mai bune san
mai proaste, dar acesta este totusi objectivul meuw. Cand
am invijat meserie, nu era moda de-a fi driguj cu pa-
cienfii dacd erai psihiatru. Acest lucru era bun pentru in-
firmiere. Psihiatrii trebulau s& adopte o atitudine de ,ne-
utralitate binevoitoare”, ca In psihanalizd, adicd o
atitudine In cel mai bun caz destul de rece (mai ales fatd
de cineva care sufer#) gi in cel mai r3u caz de respinge-
re. Numai ¢i ceea ce poate avea un rost odatd ce pacien-
tul a solicifat si a inceput o psthanalizi nu mai are nici-
unui in afara acestui cadru foarte precis. Continui s cred
si astdzi cd pand gi psihiatrii (31 evident psihologii) tre-
buie sd fie driiguli cu pacientii, si nu numal ,atenfi la ce
spun ei”. Inainte de-a teoretiza riscurile gentilefei (,0
s& induceti un transfer”), am face mai bine si reflec-
tim Ia cele ale racelii si ale distaniérii.

Existd deseori un blocaj In privinta gentilefei in cazul
problemelor stimei de sine. O teami, la persoanele cu
joasd stimé de sine, de-a fi ,prea gentile”. Dar cum ar
putea gentilejea si fie un defect? Problema nu e s3 fii
prea gentil, ci s& nu fii Indeajuns de sigur pe de alid
parte. Trebuie, dimpotriva, s¥ fim drigufi, fiindcd este o
virtute: si vrem binele altora, s# vrem sd le facem servi-
cii, 54 vedem périile lor bune... Ce ar fi lumea far4 per-
soanele driguje? Un loc foarte greu de suportat! Nu ire-
buie Insa si fim dogr driguii. Trebuie s& mai ad¥ugim la
repertoriul propriu capacitatea de-a spune ,nu”, ,nu
sunt de acord”, nu sunt mulfumit” etc.

Cét despre inaltele stime de sine instabile, problema
lor cu gentiletea vine din faptul cd sunt deseori in defen-
sivéd, c4 se simt deseori ameninfate de ceilalfi, ceea ce de-
clangeazd atunci riceala si ii face dezagreabili pentru
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ceilalti2®, sau ci ele cred ci gentiletea nu oferd destuli
strilucire sau putere, ceea ce nu i prea motiveazi, deca-
rece stima lor de sine fragild este dependentd de aseme-
nea semne de validare.

Acesta este motivul peniru care capacitatea de buni-
tate si de gentilefe fajd de ceilalfi nu este atdt de simplu
de dobéandit. Una dintre pacientele mele mi-a povestit
intr-o zi problemele ei cu fiul mai mare, in varsti de doi-
sprezece ani, un biiat sclipitor, dar deloc driguy, si chiar
de o anumitd duritate cu fraii, surorile si piringii lui,
care erau higte oameni mai degraba driguii. Ea si soful
ei discutaserd mult cu fiul lor pe acest subiect si din toa-
te unghiurile de atac: utilitatea socialy a gentiletei (s4 te
simti mai bine cdnd ai relatii bune cu fralii si surorile
tale), si deopotrivi beneficiile materiale: pirinfii sunt mai
binedispusi si deci dau mai mult dacd progenitura lor e
dragutli cuei... Aga cum se intAmpli Intotdeauna cu co-
piii, niciun semn c4 ar fi injeles mesajul nu a fost trimis
de biiat parintilor sii. fi asculta adoptand un aer intris-
tat §i suspinand. Incetul cu incetul ins comportamentul
i s-a schimbat. Congtientizare? Sau constrangere? Fiind-
&, In acelagi timp, périn{ii, tot driguii, dar treptat mai
severi, hotdréserd si ei sd nu mai treacd deloc peste ati-
tudinile sau cuvintele grosolane ale fiului mai mare la
adresa fratilor si surorilor lui.

Ocaziile de-a practica gentilejea sunt multiple: s% nu
te limitezi la simplul ,ce mai faci?”, s4 te duci la persoa-
nele izolate la petreceri §i si le prezin{i celorlalfi, s
schimbi chteva cuvinte cu vecinii varstnici gi singuri, s

200 Heatherton T.F, Vohs K.D,, ,.Interpersonal evaluation following
threats to the self: role of self-esteern®, Journal of Personality and
Social Psychology, 2000, 78: 725-736.
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ii z&mbesti cAnd % dai un ban unui cergetor etc. Nu are
Tost sd incercdm s ne transformim intr-un sfant say o
s'fant&. Scopul acestor mici experienfe nu este nici s¥
a?ungi in Paradis, nici s4 fii admirat de ceilalfi, ci 1. s4 te
simfi mai bine, 2, s& schimbi lumea... cu gentilete!

Generozitatea

Generozitatea este ,virtutea darului2ol”, Ea permite
cuif:varea unei independente utile fas de obiectele ma-
teriale: ,,mai degrabi si dai ceea ce posezi decét s fii
posedat de ceea ce ai“... In viaja de 2 cu zi, ea consts in
a daApt{i;in (sau mult) mai mult decat s-ar astepta ceilalfi
Sau nainte ca i sd o ceard. Ca s3 fii generos nu este ne-
cesar sd mergi pani la sacrificiu. Dar este necesar si ac-
Cepii sd acjionezi ,orbeste” fatx de ceilalti: s le dai in-
totdea?una un credit, mai mare sau mai mic, in funciie de
propriile forfe si capacitiyi, firi a sti 51 nici a cuta s stii
dacd sunt , demni” de el, daci 1§ vor fi recunocscitori
dacd vei ,primi” ceva in schimb etc. ’

‘ Casi gentz’le;ea, generozitatea nu este un lux: ea pare
dimpotrivi, utili oricirei viefi In colectivitate. Ea a fos;
ast{ei studiatd pe acest plan in psihologia socials, indeo-
sebi ca un fel de asigurare impotriva neinteieger;:lor sia
certurilor in relatii?®. Dack avei, in mod obisnuit, un st
d{.e copxpc?rtament relational generos, ceilalti vor fi mai in-
clinafi s4 judece cu indulgen3 eventualele dumneavoastry

;’g; Comte-Sponville A., Dictionnaire philosophique, op. cit,
Van Lange PAM $i colab,, ,How to overcome the detrimental
effects of noise in social interactions: the benefits of generosity”
Journgl of Personality and Social Psychology, 2002, 82: 768780 e




T48 Christophe André

atitudini negative sau ambigue din cadrul comunicirilor
cu dumneavoastri (de exemplu, daca intérziafi 1a o intal-
nire, daci nu raspundeti la un e-mail sau la un mesaj te-
lefonic, daca sunteti prost dispus cand de obicei sunteti
calm etc.). In orice comunicare, obiceiul de a da sau de-a
tnapoia putin mai mult decét ceea ce nis-a dat sau de-
ciit ceea ce este asteptat reprezinti astfel o preintdmpina-
re (nu o garaniie) a ,supdrdrilor” ulterioare, de genul
,drept cine se crede”, ,nu mi respectd” etc.

Or, suferintele stimei de sine imping uneori la mes-
chindrie: agteptam de la celalalt s4 dea primul sau mai
mult decit n-am dat noi, s3 fac primul pas. Suprave-
ghem atent stricta reciprocitate a schimburilor, ne trans-
formim in contabili chitibusari (le cer iertare cititorilor
mei contabili) ai interactiunilor §i ai schimburilor.

Dac4 afi observat dificultafi in ce vé privepte in acest
domeniu, faceti testul de-a vd modifica durabii atitudini-
le si de-a observa rezultatele: dafi fird sd vi se ceard (in-
formatii, timp, ajutor...) in deplina libertate, frd si va
fortati si spundndu-vi: ,Jmi fac treaba de-a fi uman...”

Aceste comportamente de gentilefe si de generozita-
te existd deopotrivd, intr-o formi evident diferit, si In
lumea animald, cu precadere sub forma altruismului §i
a aptitudinii de-a impar{i cu cei mai slabi. Pentru cerce-
titorii specializati beneficiile pentru grup sunt eviden-
te: aceste comportamente sociale favorizeazd coeziunea
grupurilor si sansele lor de supraviejuire i reprezintd
un avantaj adaptativ, un semn de inteligen{d sporitd a

speciei in fata dificultdtilor vietii®®. In primatologie, a

203 A se vedea ca sinteze: Pelt J M., La Solidarité. Chez les plantes, les
antimanx, les humains, Paris, Fayard, 2004. $i: De Waal F, Le Bon
Singe. Les bases naturelles de la morale, Paris, Fayard, 1997.
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.existat un caz celebru, cel al lui Mozu, femel# macaci
}a'pon‘ezé, néscuti fard brafe si picioare, gi care a supra-
vieuit in grupul ei pani la o varsts foarte inaintatd, in
con'dli:iil‘e in care handicapul ei, in alte specii anim;zie
nu i-ar fi dat nicio sans. Desi cantonati la un statut in:
ferzo%', Mozu a avut intotdeauna acces la hranj si la co-
municirile sociale cu semenii ei. La alte animale
n?t%—nésca;ﬁ handicapati sunt pardsiti, la fel animaieié
rénite. Singurele specii zise superioare dezvolts astfel
aceas.té toleranya si aceastd , generozitate” de-a face loc
unor gzdivizi care nu sunt direct ,,utili”, cum ar cere lec-
tura simplistd a legilor evolutiei si ale selectiei natura-
le. La oameni, aceastd capacitate sau, mai curdnd, aceas-
ta virtute, si chiar aceastd inteligent sunt foarte vechi.
Specialistii in preistorie au gisit, de exemplu, oseminte
3; dajft;lﬁ sau de adolescenti foarte handicapafi, in mod
v gmpnl:l z;zitere. fuseserd agadar acceptafi si protejati

Gratitudinea

Gratitudinea constd in a recunoaste binele pe care il
datorezi celorlalfi i, pe deasupra, si te bucuri de ceea ce
datorezi, in loc s& caufi 85 viti.

Tnc.eputui celebrelor Meditafii ale lui Marc Aureliu
una dmt?e capodoperele filosofiei stoice antice, este ast:
fel constituit din declaratii de gratitudine vidit sincere
fat'é.i de périnfi, inaintagi, prieteni i maestri, incheind cu
zen:',,Trebuje 58 le mulfumesc zeilor ci mi-au dat stri-
mogi buni, un tatd bun, o mama bunj, o sord buni, pre-
ceptori buni, servitori bund, prieteni buni, i tot ce it
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poti dori mai bun.” Nu toatd lumea are norocul Jui Marc
Aureliu sau maretia sa sufleteasc, dar este intotdean-
na posibil s ffi modifici ugor formularile: ,un tat care
a ficut ce a putut”, ,0 mami pe cat se poate de bund”
efc.

Gratitudinea poate si pard o virtute desuetd, dar ea
comport¥ multiple beneficii, indeosebi pentru '?unésta-
rea psihick, dupd cum atestd numeroase studii?®4, Dar
ea este benefici si pentru stima de sine, deoarece spo-
reste sentimentul de apartenentd la un grup, la o des-
cendent, la o colectivitate umand. $i tot ce sporegte sen-
timentul de apartenenti intireste stima de sine. In
sfarsit, ea pare, de asemenea, corelatd cu autonomie spo-
ritd fat3 de atitudini materialiste, mari destabi}izatoa}re
si falsificatoare ale stimei de sine20%. In acest domeniu,
firi indoiali ci gratitudinea rupe legétura egoistd intre
sine si ,posesiunile” proprii, ,avuiiile” proprii, fican-
du-ne s recunoastem cit de mult le datoreazé ele ce-
lorlalfi: paringii care ne-au dat viad §i anumite fo'rye si
talente pentru a obfine aceste posesiuni, profesori care
ne-au invitat, prieteni care ne-au jubit ¢i ne-au dat ener-
gie etc,

Suferingele stimei de sine impiedica din pdcate prac-
ticarea gratitudinii. Astfel, nevoia de-a se valoriza prin

204 McCullogh M.E. si colab,, ,Gratitude in intermediate affective tex-
vain: links of grateful moods to individual differences and daily
emotional experience”, Journal of Personality and Social Psycholo~
gy, 2004, 86: 295~309. A se vedea 5i: Emmons RA., MCC!:IZ}Og!'\
M_.E. {eds.), The Psychology of Gratitude, Oxford, Onford Universi-
ty Press, 2004. o

205 McCullogh M.E. §i colab., , The grateful dispositior: a conceptut-

al and empirical topography”, Journal of Personality and Social Psy-

chology, 2002, 82: 112-127.
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valorizarea autonomiei: méndria ca nu datorezi nimic
nirndnud §i ¢ te-ai construit singur. Este o formuld min-
cinoasé fatd de sine care poate fi In mare misuri scuza-
t&, deoarece este unul dintre marile mituri ale epocii
noastre: cel al individului care ar putea ajunge prin voin-
ta, munca §i inteligenta lui la deplind autarhie. El a avut,
de exemplu, o influen{li profund& in lumea artei, Ince-
pand din secolul XX: numerosi artigti s-au apucat atunci
sd caute cu orice prej sd se demarcheze de predecesorii
lor si 54 se diferentieze In lo¢ s# preia mogtenirea aces-
tora $i si o ducd mai departe?%é,

54 notdm c¥ gratitudinea nu este atdt de evidenti
cind ai cunoscut anumite itinerare de via3, marcate de
lipsa dragostei, abandonuri, violente. E rar totugi si nu
fi intalnit niciodatd cameni ciirora s nu le datorezi re-
cunostinti. Acesta este sensul cantecului Chanson pour
I' Auvergnat de Georges Brassens, care e, fird indoial¥, cel
mai frumos imn Indl{at gratitudinii scris vreodats in lim-
ba noastri:

~E al tiu acest cintec / Tu, striinule, care, fird ipo-
crizie / Cu un aer nefericit, mi-ai zZambit / Cind jan-
darmii m-au prins / Tu care nu ai aplaudat cind / Mi-
tocanii $1 mitocancele / Tofi oamenii bine intenfionati
/ Radeau v#zand cum sunt dus / Nu era nimic altce-
va decét un strop de miere / Dar mi-a inc#lzit trupul /
Si mai arde si acum in sufletul meu / In felul unui soa-
re dogoritor.” _

Agsadar, cum s& practicim gratitudinea? Din moment
ce numai practicarea ei are un rost...

Céteva exercifii de gratitudine:

206 Kundera M., Le Rideau, Paris, Gallimard, 26805,




Christophe André

Si ne concepem succesele in termeni de gratitu-
dine: nu pentru a ne minimiza meritele, ¢i pentru
a riméne ,conectati” la orice lanj uman cdruia i-l
datordm.

Dincolo de succesele materiale, sd cuitividm sen-
timentele de gratitudine pentru gesturile de gen-
tileje primite: zimbete, ajutoare minime {cineva
ne-a finut usa deschis3, ne-a ajutat s ridicim de
pe jos un obiect scipat...).

S% adormim in fiecare seari cu un gind de grati-
tudine (,cine mi-a ficut un bine astizi, printr-un
gest, un cuvant, un zémbet, o privire?”), ceea ce
amelioreazi bunistarea emotionald???,

S3 practicim strania plicere a extensiei gratitu-
dinii: s3 ne antrendm si o sim{im pentru cei apro-
piati, pentru persoanele cunoscute, bineinfeles, dar
si pentru necunoscuti. in foarte frumoasa lui car-
te, Professeurs de désespoir?%8, un atac la adresa ce-
lor pe care 1i numegte melanomanii” {(maniacii
riutatii, ai ,negrelii”, de la grecescul melanos, ,ne-
gru”), romanciera Nancy Huston vorbegte de emo-
Ha ei In fata muzicii lui Bach, muzica aceasta care
#i inspira lui Cioran reflectii in care se asociau ad-
miratia fir¥ margini si disperarea desévarsita, pre-
cum: ,Dupi aga ceva, nu-fi mai réméane decét sa
pui mainile pe piept”. Huston, dimpotriva, insis-
t4 asupra Incantdrii si apoi a recunogtinjei pe care

207 Emmons R.A., McCullogh M.E,,  Counting blessings versus bur-
dens: an experimental investigation of gratitude anq subjective
weli-being in daily life”, Journal of Personality and Social Psycholo-
v, 2003, 84: 377-389.

208 Huston N., Professeurs de désespoir, Arles, Actes Sud, 2004.
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i-o datorfim lui Bach, muzicienilor care il interpre-
teazd, artizanilor care, secol dup4 secol, au conce-
put i fabricat instrumentele ce permit s4 fie inter-
pretat. Aceste exercitii de gratitudine ne arat
legltura care existd intre noi i majoritatea fiinje-
lor omenestl.

Admiratia

»Existd in admirafie ceva fortifiant care innobileaz si
sporeste inteligenfa”, scria Victor Hugo (ciiruia ii plicea
si lui mult s fie admirat). Cat despre Paul Claudel, el
era si mai categoric: ,Cine admird are intotdeauna drep-
tate.” La Rochefoucauld constata sobru efectele incapa-
citdtii de-a vedea la ceilalii laturile bune, notind: ,Un
om céruia nu 1i place nimeni este mult mai nefericit de-
cét cel pe care nu il place nimeni.”

Admiratia este acest sentiment placut fatd de ceea ce
ne depéseste. El e de la sine infeles fajd de naturd, cu care
nu infrdm in competitie. Dar la fiinja omeneasca, mai ales
cind nu este In reguld In domeniul stimei de sine, admi-
ratia intrd In concurenid cu problema comparatiilor so-
ciale: ce anume face o confruntare cu o persoani care ni
se pare sau care ne este prezentats ca superioard noud,

intr-unul sau mai multe domenii socialmente valorizate,
sa stdrneasca mai curnd admiratia decat agasarea sau
devalorizarea? Victor Hugo, care fusese confruntat per-
sonal cu aceastd problemd, mai nota: ,,Cei réi invidiazd
si urisc; e felul lor de-a admira.” O altd problem3 clasi-
cd a interactiunilor intre admirafie gi stimi de sine este
ilustratd de ceea ce se intimpli cu sublectii narcisidi, care
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prefer deseori s admire decat sa jubeascd in relatiile lor
sentimentale, atitudine care poate provoca o serie de ege-
curi amoroase2®®: cand esti dezamdgit de cineva pe care
il iubesti cu admiratie, deceptia se poate transforma nu
in intelegere, ¢i in dispre}. Se mai stie 5i cd dorinja nemar-
ginit3 de-a admira poate duce la adulatie sau la fanatism.
Dar admiratia maturX trebuie s& se poata lipsi de ideali-
zare. Putem si nu admirim decat anumite atitudini ale
unei persoane i s4 nu ceddm nimic din libertatea noas-
tra: admiratia nu trebuie s3 fie o supunere.

Aceste precaufii odatd adoptate, beneficiile admira-
fiei sunt reale: ea permite luarea ca model a persoanelor
care au dobandit o excelentd intr-un domeniu pe care il
avem la inima (e cel mai ugsor) sau care ne este indepdr-
tat si strdin, In acest caz, admirafia este poate mai difici-
14, dar e mai apropiatd de admirafie aga cum 0 perce-
peau odinjoard filosofii, precum Descartes: ,Admiraia
este o surprizi subita a sufletului, care face ca el 53 con-
sidere cu atentie obiectele care i se par rare §i extraordi-
nare.” Si aici, a admira nu fnseamni a renunta si acfio-
nezi, zdrobit de perfecfiunea persoanei pe care o
admiri, ¢i si actionezi ca si te apropii de ea, dacd do-~
resti.

~ Admiratia este un resort puternic, care pare totodatad
capabil s& modifice stereotipurile, chiar si pe cele atat de
insidioase si intime precum prejudecifile rasiale. Un stu-
diu aritase astfel ci, prezenténdu-le unor voluntari albi
imagini ale unor persoane admirabile de tip african se

209 Campbell WK, ,Narcissism and romantic attraction”, Journal of
Personality and Social Psychology, 1999, 77: 12541276,
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reducea reflexul lor de preferin{i rasiald spontand pen-
tru persoanele de morfotip european?19.

Ca $i In cazul gratitudinii, practicarea exercifitior de
admiratie a cdzut intru citva In desuetudine In epoca
noastrd, dar pastreazd, dupd pérerea mea, un mare inte-
res psihologic. Admiratia pentru persoanele excep}iona-
le, bineinteles, care pare o nevoie fundamentals a fiinjei
umane. Cu titha anecdotic, la suporterii sportivi, admi-
rafia gi identificarea cu o echipi si cu vedetele sale pro-
duc efecte favorabile asupra stimei de sine?lL, Dar acest
Eucrvt r:":iméne valabil i in cazul persoanelor obignuite,
in privinja a ceea ce fac (a admira un megtesugar pentru
inteligenia i dexteritatea gestului s&u) sau ceea ce sunf
{ a admira calitdfile morale discrete). Este valabil, de ase-
menea, pentru spectacolul naturii: un piianjen tesan-
du-gi pénza etc.).

Sé‘ conchidem: nu trebuie s3 pierdem niciodati o
ocazie de a ne exersa ochiul gi, mai ales, spiritul, de-a
ne bucura sd admirdm. Beneficiile pentru stima de sine?
Ele §unt nenumdrate: dispunem de modele pozitive, ne
culh.vér.n umilin{a, ne Intdrim capacitijile de deschide-
re, simfim emotii pozitive...

20 Dasgupta N., Greenwald A.G., ,On the malleability of automatic
atgtuddes{; .Clt;l?ezgahgg aufomatic prejudice with images of admi-
red and dis individuais®”, Journal of Personali 7 e
» chology, 2001, 81: 800814, of Personalty and Socil Py
:QZM‘& ,:(Sff—izsteem a:;}iz social identity in basketball fans: a clo-

r ook at basking-in-reflected glory”, Journal i
1985, 8: 210-233. glory” Journalof Sport Beavir,
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Atitudinile pozitive: naive $i impovaritoare
sau ecologice si inteligente?

Toate acestea sunt foarte drdgute. Dar... Exista trei fa-
milii de argumente moderatoare fatd de cultura acestei
~psihologii pozitive™:

» ,Viata nu e chiar atit de roz: ce valoare mai au
gentiletea, generozitatea, gratitudinea gi admiratia
in faa celor rii, a ticilogilor, a nedreptiiii, a vio-
lentei?” S& ne gandim pufin: oare ele ne impiedi-
c# si le combatem? Nu, dar permit si o facem cu
mai mult calm i decd cu mai multd eficien{d in
timp (enervarea nu ne poate servi cauzele decit in
mod limitat).

» ,Astea sunt alte constrngeri insidioase cu care
psihiatrii ne impovireazd. Trebuie s& ne simfim
bine, sd fim drigu$i, s spunem buni ziua doam-
nei. Si mai ce?” Si nimic... In materie de psiholo-
gie, nu se pot da decat sfaturi, care nu au valoare
decét dacd sunt liber adoptate. Cele ce se referd la
atitudinile mentale pozitive nu fac excepfie. Elenu
le vor interesa, bineinteles, decéi pe persoanele
care simt dorinfa sau nevoia de-a se simii bine. Ni-
meni nu este ,,obligat” sd le urmeze. Dar ne putem
bucura cd unii o fac.

» _La urma urmei, este o formd de egoism mascat
sd fif driguf sau generos pentru ca §i ceilalfi sd fie
la fel cu noi, s3 admiri din dorinta de-a devend ad-
mirabil etc.” Poate cd da, in parte. §i totusi... 53
fie de preferat o lume in care altruismul ar fi de-
clarat demodat gi nerecomandat, fiinded nu ar fi
decat o reciclare a egoismului nostru? $i in care ar
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fi mai curdnd Incurajatd exprimarea directi a
egoismelor, pentru o mai mare franchete gi trans-
paren{a?

Nu, adevirata problemi nu e aici, ¢i mai degrabi in
buna utilizare a acestor atitudini, deoarece ele confin in
ele insele posibilitatile propriilor lor excese si derive.
Prea multd gentilefe poate duce la manipularea de ci-
tre celdlalt?12. Prea mults generozitate te poate face s3
ajungi si fii exploatat. Prea mult¥ gratitudine — sj fii
manipulat de cdtre cei ce vor s ne mentini intr-un sta-
tut de vegnici debitori fajd de ei. Prea multd admiratie
poate duce la idolatrie?!3. Dar s& nu aruncdm copilul
odatd cu apa din copaie. Cel mai adesea, otrava este ajci
decepfia: am dat, am fost dezamagiti, asa ci nu mai
dim. Este oare solutia cea buni? Fiindci daci nu mai
dém, ne sirdcim pe noi insine. Cele mai bune cii par al-
tele: sd ne sporim discerndimantul; i ne obisnuim ince-
tul cu incetul s& nu agteptiim nimic in schimbul atitudi-
nilor noastre pozitive; si nu uitdm niciodati ¢4 facem
toate acestea gi pentru noi ingine, Nu e cazul si ne fie
deloc rugine. Fiindca, chiar 5i asa, putem schimba lu-
mea. Toate aceste mici gesturi de psihologie pozitivi
fati de ceilalti sunt echivalentul practicilor ecologice
la scara planetarX (s& mergi cu bicicleta, si faci selectia

12 Glover D., Trop gentil pour étre heurewx, Paris, Payot, 2004,

213 Psihiatrii, psihologii si psihoterapentii sunt in cea mai bunj pOs-
turd petntru a constata daunele veneraiei parinjilor intemeietori,
precum Freud sau Lacan. 54 le acorzi respect, micar ca persona-
litdfi istorice, este normal. Dar nu este obligatoriu si §i admiri $i
nu e de dorit s8 8 adulezi si s& §i transformi tn idoli, Aceastd dez-
batere a provocat conflicte violente in fumea psihoterapiel. A se
vedea de exemplu: Meyer C. {ed.), Le Livre noir de In psychanalyse,
Paris, Les Arénes, 2005,
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gunoiului menajer etc.): fiecare gest izolat este neinsem-
nat, dar insumarea lor are efect. La fel stau lucrurile i
cu gentilefea, generozitatea, gratitudinea etc.

31

A pune diferit problema
stimei de sine:
sa ne gisim locul printre ceilalti

Nu fe simii niciodatd bine daci nu egi la locul
tiu."lf

Jean-Jacques Rousseau

mele? 5% mi desolidarizez de sora mea ca si

fiu acceptat de elevii mari de la gcoald. Ne
mutaseram in cursul verii gi trebuia s mergem la o altd
scoald. Aveam 8 sau 9 ani si surioara mea era cu doud
clase in urma mea. Ne infelegeam bine. Dar ambiania
din gcoala aceea nu era foarte bund, o gagca de pusti nu
foarte simpatici ficea s domneascd o atmosfers nepla-
cutd In curte in timpul recreatiilos, si invafatorii nu se
sinchiseau de asta. De la bun inceput, au inceput si-gi
batd joc de sora mea, care era sagie. Am simtit — sau
am avut impresia - ¢, daca 1i luam apdrarea, ag fi fost
si eu respinsd. Nu prea aveam Incredere in mine.

C ea mai mare rusine retrospectivi a copildriei
.~
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Atunci, am cedat fricii si nu am sprijinit-o. Cand o vor-
beau de riu, eu nu i lJuam apdrarea. Cand i aruncan
in fajd injurii, m¥ ficeam ci sunt absorbitd de un alt joc
in celdlalt capit al curtii, cand, de fapt, nu-mi scapa
niciun cuvant sau gest din cele pe care le suporta. Intr-o
zi, m-am simiit chiar obligat3 s& ma aldtur lor ca sd-mi
bat joc de ea; incercam cumva sd devin cea mai bund
prietend a unei scirbe care ficea parte din capii rauta-
tilor. Sora mea a pléns. Cand ma géndesc la asta, chiar
si astizi, ma simft fizic riu, mi-e rugine de mine. Nu am
mai ficut niciodati ceva atit de neomenesc...” {(Auro-
re, 38 de ani, in perioadd depresivi).

Este imposibil 83 te stimezi daci nu egti in reguld cu

semenii tii. Nu numai acceptat de cdtiva, cei mai puter-
nici, sau cei mai impresionanti, sau cei mai valorizangi,
ci si In relatie pe cit se poate de armonioasd cu toate per-
soanele din jur. Egoismul din fragilitate si din anxieta-
te al stimelor de sine sciizute, ca in relatarea acestei pa-
ciente, fi face uneori s4 sacrifice idealurile relationale
pentru apérarea intereselor lor. Jules Renard vorbea ast-
fel de , frecventa mick lagitate de-a te aldtura celorlalfi
Impotriva unui prieten”. Nicio senindtate de spirit du-
rabild nu poate decurge din asemenea ipostaze...

Omul este un animal social: nu existi o bund
stim3 de sine firi o buni legitura cu ceilalfi

Nu existi o buni stimi de sine fird ceilalfi, dar nici
impotriva celorlal}i sau pe spinarea celorlalti. Nu pu-

tem s4 ne sim{im bine in mod durabil dac# suntem sin-

guri sau izolaji sau daci suntem in luptd cu lumea in-

24 Pensées, cartea a noua, L
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freagd, sau in conflict, sau in relatie de triidare cu per-
soane care conteaza in istoria noastrd personalj, sau in
situafie de exploatare si manipulare.

Atunci ins8, cum e cu stima de sine a ticilogilor, a per-
vergilor, a oamenilor de nimic, care triiesc in permanen-
14 in situafia aceasta gi par si se simti bine, i pe care ea
nu ii impiedicd s3 friiiascy, si actioneze, uneori s4 aibi
succes gi sid fie — sau sil pard — fericifi? Poate c& nu am
Intélnit un numir suficient de mare dintre acegtia ca s4
Imi pot face o pirere, dar am convingerea 3 ei pot cu
greu s4 fie intr-o pozitie confortabill cu ei Ingisi. Simfim
intotdeauna in adancul nostru cd a-1 face pe altul si su-
fere, a-1 dispretfui, a-l agresa dincolo de cat e necesar este
o incélcare a legilor noastre morale intime. Putem res-
pinge acest génd, dar el se va intoarce. Marc Aureliy, im-
pératul roman si filosoful stoic, nota astfel: ,orice om
care face o nedreptate face o impietate. intr-adevir, dat
fiind c4 natura universald i-a creat pe oameni unii pen-
tru ceilalfi, pentru ca sé-gi dea ajutor reciproc, cel ce in-
calcl aceastd lege comite o impietate faji de divinitatea
cea mai striiveche: deoarece natura universalf este mama
tuturor fapturilor gi, in consecin{4, toate fipturile au o
legéturd naturald intre ele?14,«

~suferinfa conflictelor” este o ilustrare clard a acestui
lucru. Cand suntem ,supdrafi” cu partenerul de viati,
sau cu copiii, cu membrii familiei noastre, cu prietenii
sau colegii, adicd cu toate persoanele care alcituiesc is-
toria gi personalitatea noastrs, nu putem si ne simfim cu
adevérat bine cu noi Ingine, §i toats stima de sine sufera
in acel moment.
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,QO perioadd intreagd a vietii mele eram mereu in
stare de conflict. Pirin}ii mei irdiserd mereu aga, certan-
du-se, si bunicii mei din ambele pirii la fel. Pe scurt,
nu concepeam viafa altfel. Imi d§deam seama uneori
ci existau i persoane linigtite care pireau sé nu prea
triiasci in conflict, dar presupuneam ci nu era decét o
fafadd sau imi abiiteam atentia de la ei. Apoi, dupd ce
am avut necazuri mari in via$} — mi imbolndvisem,
prietena mea mi pirisise ~— am inceput si reflectez la
toate astea, s4 caut mai mult linigte si armonie in ra-
porturile mele cu ceilalfi. Am Inceput sd méa simt m:ai
bine gi, surprinzitor, s4 suport din ce in ce mai pufin
situatiile de cearti. Inainte, toleram lesne s3 fiu supa-
rat cu cei apropiati, aveam chiar impresia c asta mé in-
demna s# acjionez, ca s& mi gindesc la altceva {in re-
alitate, nu ficeam decat si imi refulez suferinfa). Atunci
am infeles incetul cu incetul c& acum ma aflam intr-o
situatie contrari: comparénd energia bund pe care o
aveam in perioadele cand in viata mea relajionald nu
existau rizboaie, si energia crispats din momentele de
viad cdnd eram in rdzboi nu exista nimic comun. Cu
cit progresam, cu cat eram mai lucid, cu atat suportam
mai pufin s& am conflicte in viaja mea. Atunci am des-
coperit eforturile de reconciliere, pe care le ignoram to-
tal pAna atunci si pe care le refuzam fiindcd aveam im-
presia c& mi injosesc. Confundam stima de sine cu
méndria sau orgoliul. Am sfirgit prin a infelege ci le-
gatura cu ceilalii e totul pentru noi: este ceea ce ne-a
construit, ceea ce ne va hrini toati viata gi e tot ce avem
mai prefios. E mai bine si te ocupi de ea decat sa te in-
vergunezi si te ocupi de imaginea ta, de egoul téu.”
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Si nu mai oferim totul egoului nostru

Muite dintre problemele noastre cu stima de sine nu
cumva vin din viziunea noastr prea restrictiva si ingus-
t4 a egoului? Matthieu Richard, cdlugér budist, vorbes-
te astfel de ,vilurile egouluiZl®” gi de gregeala profun-
di pe care o facem percepandu-ne identitatea ca
alcAtuitd doar din autonomie §i din diferentierea fatd de
celdlalt.

Cultura occidentald, amplificati extraordinar de so-
cietatea de consum, ne Impinge sd ne simtfim existenja
mai mult in diferen{d decat In apartenenti: si fim unici,
s# avem obiecte care s faci din noi un om diferit... Nu
incape indoiald cd acest demers a avut o laturd buni:
inaintasii nostri erau sufocati de apartenentele sociale
rigide (familie, cartier, religie...) care nu le ldsau decat
marje slabe de manevri pentru a-gi construi existenta.
Dar astdzi, cursa pentru ego pare si fi depisit limite-
le a ceea ce ne este favorabil. Conceptia tradifionald a
egoului poate ci si-a triit vremea: numeroase studii in-
cep sa compare beneficiile i inconvenientele definifiei
traditionale a individului care este a noastrs, in Occi-
dent (definindu-se prin diferen}¥216). In orice caz, nu e
nicio indoiald cd vremea de-a regindi stima de sine a
sosit.

Dac3 ne-am cultiva, de exemply, stima de sine am-
plificand mai degrabi ciutarea aparteneniei in loc de-a
o amplifica pe cea a diferentei? Diferite studii au ariitat

215 Richard M., Plaidoyer pour le borheur, Paris, Nil, Editions, 2003,

216 Lee A.Y. gi colab,, , The pleasures and pains of distinct self-con-
struals: the role of interdependence in regulatory focus”, fournal
of Personality and Social Psychology, 2000, 78: 1122-1134,
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astfel beneficiile impé#rtisirii evenimentelor de viaté po-
zitive?!7; cind ceva favorabil i se intAmpli unui om, el
poate s amplifice foarte clar efectele benefice ale aces-
tui eveniment daci 1l impirtiseste cu un altul, 5i sd le
prelungeascd in timp, uneori Intr-un mod foarte durabil.
Se pare ci specia umand este foarte aptd pentru o trans-
tnitere automatd a emofiilor?18, 1a modul unei contagiuni
intuitive: avem astfel totul In noi pentru a ne bucura de
fericirea altora. De ce nu se intAmpld mai frecvent? De
ce lucrurile bune care li se iIntdmpla celorlalti si care, pe
deasupra, nu ne pagubesc cu nimic nu ne procurd mai
multd pliacere? Cu exceptia cazului in care i se intampla
celor foarte apropiati, copii, p&rin{i, sofi, prieteni? Fird
indoiald, peniru ci suntem prizonierii unor reflexe
proaste ale stimei de sine, aflati prea mult in competi-
fie, si nu indeajuns de mult in colaborare, si fiindcd in-
Iesnim mai des contagiunea emofiilor negative decit pe
cea a emotiilor pozitive.

Pare foarte probabil ci a invifa si te bucuri de ceea
ce li se intAmpla celorlalti, tuturor celorlali ca reprezen-
tanii ai genului uman, reprezintd nu numai un lucru bun
pentru societifi, ci si pentru stima de sine a persoanei
care procedeazd astfel. Ciutarea armoniei este mai buna
pentru noi decit cea a suprematiei. Competifia sociald
este toxicd pentru stima de sine. E greu s4 i te impotri-
vesti, deoarece ea este afatatd de organizarea societdtilor

27 (Gable 5.L. gi colab., ,What do you do when things go right? The
intrapersonal and interpersonal benefits of sharing positive
events”, fournal of Personality and Social Psycholegy, 2004, B7:
228245,

238 Neuamann R, Strack E, ,,«Mood contagions: the automatic trans-
fer of mood between persons”, Journal of Personality and Secial Psy-
chology, 2000, 79: 211-223.
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noastre. $i totusi trebuie s3 lupfi... Numeroase studii
aratd rolul benefic al unei viziuni extinse a stimei de
sine. Cand, in studiile de psibologie, sentimentul de pro-
ximitate al persoanelor voluntare cu prietenii si sofii lor
este marit, se cbserva il nivelul stimei lor de sine sufe~
r& mai pulin de pe urma succesului acestora din urma
decat dacd aceiagi voluntari au fost ficuti si se percea~
pé cu preciidere ca persoane autonome?!9, Acest lucru
este valabil si In cazul relatiilor sociale in sensul larg?20.
Céand avem inteligenta de-a extinde stima de sine 1a sti-
ma celorlalti, o facem mai robusti! Alt exercifiu: s ne
ocupdm de circulafia stimei de sine, sd ii valorizim si
s& 1i incurajim pe ceilalfi, sd le recunoastem valoarea,
este cel mai bun serviciu pe care fiecare om il poate face
omenirii. Deoarece este important ca aceast} apartenen-
{4 sd fie nu limitatd la cercuri restréinse (cei apropiafi sau
persoane asemindtoare noud), o largitd: altfel, faptul ci
am renunfat la vechile constrangeri sociale nu are nicio
valoare. Este fir indoiald ceea ce Incearci s4 reflecte ex-
presia: ,cetdfeni ai lumii”. In orice caz, e si ceea ce cred
cercetatorii, din moment ce noi scdri de evaluare sunt
puse la punct pentru a defini mai bine aceastd dimen-
siune sociald a stimei de sine??1.

19 Lockwood P. si colab., , Feeling better about doing worse: social
comparisons within romantic relationships”, Journal of Personali-
ty and Socigl Psychology, 2004, 87: 80-95.

28 Gardner W.L. $i colab., ,When you and | are «we», you are not
threatening: the role of self-expansion in social comparison®, four-
nal of Personality and Social Psychology, 2002, 82: 239-251.

21 Bouvard M, i colab., ,, Etude psychométrique de Vinventaire
d’estime de soi sociale”, Revue eurgpéenne de psychologie appliquée,
1999, 49 {3): 165172,
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Daci gindim ,noi”, ne Intdrim stima de sine

A-4i percepe identitatea ca fiind in parte definitd de
legiturl modific in profunzime raportul cu tine in-
sufi2?? gi tinde mai curind s¥ il imbogiteascd, deoare-
ce se stie cd a te concentra asupra propriei tale persoa-
ne nu este neapirat cea mai bund cale de acces la
cunoasterea de sine??. Sunt fird indoiala de previzut
evolufii foarte importante in materie de raport cu sine,
despre care nu putem ghici unde ne vor duce. 53 incer-
ciim doar s fim pe cét posibil de lucizi in privinfa mi-
zelor §i a mecanismelor lor. Evolujia societétii noastre
se face vidit ciitre raporturi de tip egalitar, fratern, adel-
fic. Relatiile ierarhice, de tip patriarhal, care dominau
odinioari societatile noastre sunt percepute ca arhaice
si sufocante. Stima de sine va evolua deci gi ea sinuva
mai fi bazati doar pe dominatie (prin putere sau prin
posesiuni), ci mat mult pe legaturi si pe apartenenfa.

Femeile au luat-o fird indoial¥ inainte in aceasta
evolutie. Sau poate ci aceasti evolutie a avut loc fiind-
ci ele au o pondere din ce in ce mai mare in evolutia
societitilor noastre? in orice caz, starea lor de bine este
corelati deopotrivi cu nivelul stimei lor de sine $i cu
calitatea legiturilor sociale, pe cAnd a barbatilor depin-
de mai mult exclusiv de nivelul stimei de sine??4, Ele

22 Crog 5,B. i colab., , The relational-interdependant self-construal,
self-consistency and well-being”, Journal of Personality and Social
Psychology, 2003, 85: 933-544.

222 Gijvia PJ., Gwendola G.H.E, ,On introspection and self-percep-
tion: does self-focused attention enable accurate gelf-knowled-
ge?”, Review of General psychology, 2001, 5: 241-260.

24 Reid} A., ,Gender and sources of subjective well-being”, Sex Ro-

les, 2004, 51: 617629, '
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sunt mai mult orientate citre comunicirile sociale, si
sdnitatea lor pare si beneficieze mai muit decat a bir-
batilor de pe urma comportamentelor altruiste pe care
le adoptd??5,

Aceastd inteligenjd relationald a stimei de sine mo-
derne duce ia un cerc virtuos: o bund stima de sine fa-
vorizeazd adaptarea la noi grupuri, indeosebi fiindci
avem tendinia de-a indrepta spre ele aceeasi privire po-
zitiva ca si asupra sinelui. Aceasti adaptare alimentea-
zi 1a rindul ei stima de sine??6... Notiunea de ,capital
social” este fundamentald pentru soliditatea stimei de
sine: cea mai mare bogdfie a noastrd sunt relatiile noas-
tre, cu atat mai mult, cu cit acest capital social va fi des-
chis si In migcare permanentd (cu sosiri gi pleciri, regi-
siri...), si nu inchis {ca in cazul sectelor, al ghetourilor
sau al existenjelor stereotipe). Nu se pune totusi pro-
blema s3 ne contopim total cu masa. Nu trebuie si re-
nuntim la individualitatea i unicitatea noastr, ci sd
nu o mai rasfitdm, si nu facem o obsesie din ea. Solu-
{ia constd fird indoiala in faptul de-a face sd opereze

un echilibru Intre cele doud tendinte: afirmare i afilie-
re?27,

25 Viaindnen A, gi colab,, ,When it is better to give than to receive:
longterm health effects of perceived reciprocity in support ex-
change”, Journal of Personality ard Secial Psychology, 2005, 89 (2):
176~193.

2% Gramzow R.H., Gaertner L., ,Self-esteem and favoritism toward
novel in-group: the self as an evaluative base”, Journal of Persong-
tity and Social Psyehology, 2005, 88: 801-815.

27 Matthew J., Hornsey M., Jetten J., The individual within the group:
balancing the need to belong with the need to be different, Personality
and Secial Psychology Review, 2004, 8: 248-264.
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Stima de sine largita:
si te preocupi doar de a-{i gasi locul

in materie de implinire a stimei de sine, este uneori
util 53 nu ne ciutim pe noi ingine, ci doar sid ne cdu-
tim locul, adici mediul, activitatea, legéturile care ne
dau cel mai bine sentimentul ¢ existim. S& nu mai ciu-
t#m doar o identitate, ci interactiuni cu mediul, material
saut uman. S3 nu ne mai focalizim pe sine si pe contro-
lul mediului, ¢i asupra interactiunilor intre sine $i me-
diu, totul astfel format. Existd mai multe feluri de ,Jo-
curi”: locuri de unde ne refacem puterile (prin
frumusetea lor sau prin insemnitatea lor pentru istoria
noastrd personaldl), acte in care ne regisim (s8 ajutim, sd
ingrijim, si consoldm, si construim...), legituri in care
ne implinim (dragoste, prietenie, omenie). Cand ne sim-
tim la locul nostru, suntem mai ugor in armonie cu sine
si cu ceea ce existd In jurul nostru. Angoasele ni se do-
molesc, suntem impregnati de un sentiment de eviden-
14 (,,sunt acolo unde trebuie si fiu”) si de coerentd (,aici
voiam si fin”), se instaureaz# o senzatie de plenitudine,
fncetim s ne mai punem neincetat intrebéri existentia-
le si identitare.

Cénd merg pe munte, imi place s o fau pe poteci. In
primul rand fiindc# e odihnitor, si apoi fiindcd asta imi
permite si admir peisajul; altfel, de ce s& ma plimb? $i,
in sfirgit, fiindci mi se pare ci, in acele momente, locul
meu e acolo, pe aceste poteci trasate de milenii de oame-
nii din care m3 trag. Simt o plicere reald urmand acele
poteci. Cand fac plimbiri cu trupa mea de veri mai ti-
neri, lucrurile se petrec uneori intr-o ambiant¥ diferitd.
Cum sunt mai tineri, mai sportivi, mai ,,parizieni”, ei ca-
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uté deseori ,,drumul cel mai drept” ca s4 ajungi mai re-
pede in virf. De ce s# vrei s3 ajungi mai repede sus? Si
mai ales de ce si te lipsesti de plicerea de-a merge pe
urmele tuturor celor care ne-au precedat, de-a privi
muntele aga cum l-au privit gi ei, de-a te opri ca s4 res-
piri in aceleasi locuri ca si ei. E mult mai interesant de-
cat sd asuzi gi sd gafai pe o pantd fir¥ istorie umani, o
pantd animald, Ei mi agteapti sus, glumind pe seama in-
cetinelii mele. Nu sunt mai intelept decét ei, in orice caz
nu in toate domeniile, ci doar mai in varsti gi mai limi-
tat in cazul plimbérilor pe munte. Nu mai am vigoarea
lor, aga ci cultiv o viziune a lumii care imi convine, ajus-
tatd la capacitifile mele: rdmin la locul meu.

Aceastd cAutare a locului celui bun este clar legati de
buna funcfionare a stimei de sine, deoarece cercul poa-
te fi vicios: o stimi de sine scizutd ingreuneazi faptul
de a-fi gisi locul. Si s¥ nu i gisesti locul altereazi sti-
ma de sine: fenomenul a fost studiat, de exemplu, la su-
biectii supradotafi, care puteau si prezinte, paradoxal,
frecvente tulburdri ale stimei de sine2?8, din cauza difi-
cultdfilor lor frecvente de-a se simi la locul lor printre
ceilalii. Dar cercul poate fi 5i virtuos: s3 ne gisim locul,
sa gtim cd avem unul sau, §i mai bine, mai multe locuri
care ne agteaptd undeva, insenineazi si consolideazi sti-
ma de sine. E rar ca un loc sd ne fie ,,dat” de la bun in-
ceput i, deseori, inceputurile sunt imperfecte, Incetul
cu incetul, vom actiona pentru a ne simiji bine acolo
unde suntem: ne vem fi ,ficut” locul in aceeasi misu-
ri in care l-am gisit. In loc s4 isi caute si s4 igi fack Io-

228 Milltre B,, ,L'estime de soi chez les adultes 3 haut potentiel”, Co-
municare prezentatd la a 33-a sesiune a Zilelor stiintifice de
terapie comportamentald si cognitivi, Paris, 2005,




370 Christophe André

cul, subiectii cu joas# stimi de sine tind s3 viseze la el
si si 1 agtepte, in timp ce persoanele cu inaltd stimi de
sine cautd si si-l construiascs In ford in loc s se insta-
leze linigtiti in el gi, uneori, s creeze unul nou in loc si
se ducd intr-unul existent. Am putea compara atitudi-
nile noastre fad de locurile de fidcut in viati cu ceea ce
se intampla la o petrecere. Stimele de sine joase sosesc
si se {in deoparte, asteptandu-i pe ceilalfi s4 vind laei si
sd le facd un loc: discrefie, dar dependenti. Stimele de
sine inalte se impun si mobilizeazi atenfia in jurul lor
{sau, in orice caz, Incearcd): tumulf §i tensiune. Bunele
stime de sine igi iau rigazul de-a se apropia de toati Iu-
mea, vorbesc §i ascultd, se integreazd in toate grupuri-
le, Ele uitd de sine, se cufundd in petrecere, ambianti,
comunicare. Dar aceastd uitare nu este o absenfil de sine:
ele sunt cu atdt mai hrinite de aceste momente, ¢tz cat
au sentimentul de-a face parte integral din ele, de-a fi
absorbite de ele,

Sa fii Ia locul tiu pretutindeni

Important nu este deci numai s& mi centrez pe ceea ce
sunt sau ceea ce fac, ci i sd uit de aceste lucruri pentrua
mi consacra exclusiv faptului de-a ma simii la locul meu.
i nu numai intr-un loc dat: cel mai bun obiectiv este poa-
te sd cdutim si fim la locul nostru pretutindeni. Sau, cel
putin, in cele mai mulie locuri sau legdturi cu putingé, gti-
ind ci celelalte vor veni ulterior. $i ci putem si ne sim-
tim la locul nostru chiar in migcarea aceasta a vietii: sd
fim la focul nostru nu Inseamnd si fim nemigcafi —, ni-
mic nu e nemiscat -~ ci s fim hrinifi de tot ce ne incon-
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joaré si de tot ce ni se intAmpla. Inseamni s avem senti-
mentul de-a progresa, de-a ne simfi vii, adicA mai imbo-
gaiti cu fiecare clipa de ceea ce am triit, plicut sau nepli-
cut. §i, astfel ,umplufi®, s inaintim linigtifi cXtre marele
mister al tuturor locurilor noastre viitoare. S8 fim la locul
nostru mai inseamnd a resimji regulat ceea ce Romain
Rolland numea ,sentimentul oceanic”, acea ~expansiune
nemirginitd, pozitivd, constients de sine” $i despre care
a discutat indelung in corespondenta lui cu Freud229,
Acest sentiment, injbusit si foarte puternic, mai mult ani-
malic, biologic, de apartenent% la lume, atunci cand ne
simjim in mod obscur Ia locul nostru, combinénd convin-
gerea unei identitdfi incontestabile (te simfi existand ple-
nar, fard intrebiri si nici nelinisti) si pe cea a unei fuziuni
51 2 unei legaturi evidente cu tot ceea ce ne inconjoars.
S4 fie una dintre culmile stimei de sine?

229 Hulin M., La Mystique saymage, Paris, PUF, 1993,
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Narcis

and Liriope, o nimf3 de o foarte mare frumu-

sefe, a rimas insdrcinati cu cel ce avea si de-

vind Narcis, s-a dus s4 il consulte pe prorocul
Tiresias, chiar acela care i-a facut lui Oedip sinistra pre-
zicere a uciderii tatilui s#u gi a incestului cu mama lui.
Cand l-a intrebat dacd Narcis va trii mult, Tiresias i-a
rdspuns: ,Da, dacd nu se cunoagte pe sine...”

Narcis a crescut gi a ajuns un tAnir foarte frumos.
Multe nimfe s-au Indrigostit de el, dar el le respinge pe
toate cu dispref, indeosebi pe nimfa Echo, care il urma-
reste pasionatii cu dragostea ei, dar nu i poate declara
sentimentele, deoarece un blestem anterior o condamni
s& nu poati vorbi niciodat prima: ea nu poate decét s
repete ce aude. $i Narcis nu §i va spune niciodats ¢ o
iubegte...

De atita suferin{d, Echo se lasd 5& moard gi se trans-
formi in stinci. Celelalte nimfe, furioase, cer zeijei raz-
buniirii, Nemesis, si il pedepseascd pe Natcis, ceea ce
aceasta acceptd. Ea 1l blestem atunci in felul urmétor:
.Fie ca sd iubeasci si ¢l, dar s& nu aibd niciodata obiec-
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tul dragostei lui!” La putin timp dupi aceea, Narcis des-
coperd pentru prima oard imaginea sa oglinditd in apa
unui izvor limpede gi se indridgosteste pentru prima
dati, si el, nebuneste. Ins4 de imaginea lui. Fascinat de
oglindirea sa, el sfargeste prin a muri de inanifie si se
transforma3 in floarea care ii poartd de atunci incoace nu-
mele.

Orgoliul lui Narcis, care il imboldea s3 se elibereze de
legile iubirii, a fost cauza mortii sale. lar reincarnarea lui
intr-o floare modestd, simpli parte a naturii, care Igi are
locul 1a nivelul pdmantului, este mesajul zeilor.

Ce sens are sl iubegti, daci nu esti in stare s4 i iubegti
pe ceilalfi?




Partea a patra
Actiunea schimba fotul!

Acliunea? Intimitate care se exprimd. ..

Stimg de sine este desigur un raport cu tine insufi, dar se hrd-
neste cu actiunen. Ea nu evoluenzd decit in migciirile de du-te-vi-
ne cu aceasta din urnul: reflectie §1 acfiune, acliune si reflectie...
Este insdsi respiratia stimei de sine care ¢ tn joc: ea se indbugd
dacd e limitatd In ruminafie, la rationament, la discufie, chiar
dacd toate acestea sunt lucide si inteligente.

Actiunes este oxigenul stimei de sine. Imobilitates o fragilizea-
24, migcaren o salveazd. Chiar §i cu preful anumitor suferinfe: a
actiona insearmndl a te expune Ia esec, Ia judecatd. Dar stima de
sine se construiegle gi — mereu? — pe vise spulberate.

Cum s actiondim fird a suferi — prea mult? Dacd vrem sd re-
introducem in vietile noastre miscaren vietii insdsi, trebuie sd
respingem temeri, s zdruncinidm obiceiuri, si aplicim reguli: s&
nu ne mai temem de egec, si nu mai depindern de succes, sd nu
mai credem in perfectiune. ..

Iatii citevn dintre aceste regquli, pentru ca actiunes si ni se pari
mai senind.
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Actiune gi stima de sine:
sd ne miscim ca si ne stimdm

~Acionand, gresim uneori,
Neficand nimic, gresim merew.”
Romain Rolland

date. O data sau de dou# ori pe an, mi se in-

tampla s imi vini la consultatie copii foarte
mari, de 30 san 40 de ani, cu stima de sine aparent foar-
te ridicaty, deseori supradotai, dup# cum atestd evalui-
rile coeficientului de inteligen{X. Ei fac deseori parte din
asociafii de persoane foarte inteligente. Dar viaa lor este
un egec. Ei nu au riscat niciodatd, nu au pérésit micioda-
ti cuibul familial comod. Inalta lor stimi de sine nu e
decit virtuald: ei au mari posibilitii cu care nu au fi-
cut nimic. Acumularea de cunostinfe de-a lungul Jectu-
rilor, al navigdirilor pe internet, uneori in urma unor stu-
dii care nu au dus niciodat4 la practicarea unei profesii.
Stima lor de sine ,domestici” subliniazi aceasté eviden-
t4: nu are niciun rost si te stimezi decat dac acest lucru

S uferinga psihologics ia uneori nigte forme ciu-
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it folosegte ca 54 triiegt. Si s¥ triliest] nseamnd s¥ actio-
nezi, nu numai si gandegti..,

Actiunea este oxigenul stimei de sine

Stima de sine gi actiunea intrefin relatii stranse, In trei

dimensiuni principale:

* Adevirata stimi de sine nu se dezviluie decitin
actiune si in confruntarea cu realitatea: ea nu se
poate contura decat prin intermediul intalnirii cu
esecul i cu succesul, cu aprobarea si cu respinge-
rea... Altfel, nu e decit ceva ,declarativ’, cum
spun specialigtii in sondajele de opinie: nu suntem
doar ceea ce declardm sau ne imaginim ¢ suntem;
nu facem intotdeauna ceea ce anun{iim ci facem.
Realitatea stimei de sine se situeaz, astfel, pe te-
renu vietii cotidiene, si nu numai pe iniilfimile spi-
ritului.

* Acfiunea este facilitati de stima de sine: unul din-
tre simptomele stimei de sine fragile const tocmai
in raporturile complicate cu acfiunea. La persoane-
le cu joasd stim3 de sine, ea este temuti si respinsi
{e procrastinatia, tendinja de-a l3sa totul pe maine,
de-a améana), deoarece se tem si nu se dovedeascy
slabi, s&-gi trédeze limitele. Sau, deopotrivi, ea este
cdutatd ca un mijloc de-a obfine admiratia i recu-
nostinta, dar nu e suportatd decat dacii e victorioa-
s8, successful, cum spun americanii.

« In sfirsit, actiunea hrinegte, slefuiegte, con-
struieste stima de sine. Ea este, impreuni cu legi-
tura sociald, una dintre cele dou# mari ,alimente”,
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i tot restul nu e decit autosugestie, la bine si la
rau.

O‘n.evoie fundamentali: sentimenty] de
eficient personali perceputi

Orice fiin umana are nevoie s¥ simtx si sd observe
cd actele sale au o influengs asupra mediului si a i in-
sesi. Este 0 nevoie atat de importantd a psihismului nos-
tru, incat ea este, chiar si in afara problemelor psiholo-
gice, obiectul unor iluzii pozitive si a unor mici
comportamente surprinzitoare: de exemplu, cind tre-
buie sd dam un cinci sau sase la o partidi de zaruri,
avem incongtient tendinfa de-a arunca zarul cu mai
multd putere 5i de a-l arunca mai incet cind cursul par-
tidei necesitd si obtinem o cifrd micl, unyu say doi%30,
Aceastd dimensiune a sentimentului de control exerci-
td o influengd fundamentals asupra stirii de bine psihi-
ce {la animale gi la cameni) si asupra stimeij de sine (la
oameni?it),

Diferenfele intre persoane sunt importante in functie
de nivelul la care se situeaz sentimentyl lor de control:
se considerd in general cX cu cat acesta este mai ridicat
(sau cu cat este mai ,intern”, adics considerat ca depin-
zénd de sine si nu de hazard), cu atit acest lucru com-
porta mai multe avantaje, indeosebi in materie de stimi

20 A se vedea sinteza in Dubois N., La Psychologi
‘ o gie du contrble, Gre-
- noble, Iimsses Universitaires de Grenoble, 1987, i
Sintez3 fn Maddux |.E, wself-efficacy”, in C.R, Snyder, 5., Lopez

(ed.), Handbook of positive psychology, Oxford . F
Press, 2002, p. 277-287. » Oxford University
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de sine. Legiturile sunt de altfel atdt de strinse intre
aceste doud dimensiuni ale personalitdtii, incat anumiti
cercetiitori se intreab¥ daci cele doud concepte nu sunt
fntru catva acelagi lucru?®, '
O dimensiune usor de misurat i importants in via-
ta cotidiand rezid in capacitifile de autocontrol: &dif‘ﬁ
aptitudinea de-a te angaja in urmirirea unui obiectiv
fird a fi imediat recompensat. Este, deopotrivi, ceea ce
permite aménarea nevoii de recompense. Autocontrol‘ui
la copii este evaluat, de exemplu, pornind de la micile
puneri in situatie de felul: ,Poti s& capeti 0 bomboand
imediat sau trei maine. Ce preferi? Autocontrolul i pri-
vegte in mare méasuri si pe adulji: autocontrolul este ast-
fel implicat — §i foarte util — in numeroase situafii ale
vietii zilnice, scolare (invifarea pentru examene), profe-
sionale (construirea catierei), comportamente de sindta-
te (finerea unui regim, renunjarea la fumat...).
Exercitarea unui control asupra detaliilor din viafa zil-
nica (distraciii, sarcini menajere) este favorabild senti-
mentelor de bine psihologic gi stimei de sine. Iaté de ce
este important, atunci cand incepeti s va indoifi de
dumneavoastd, si nu renuntati la spilatul vaselor, sau
s& facefi ordine in casd sau la birou (intr-o anumitd sta-
re de spirit, pe deasupra, dup# cum vom vedea...). Re-
nunfarea la aceste mici gesturi de control asupra mediu-
ni este greseala pe care o comit, sub efectul bo'iii,
persoanele depresive: ,La ce bun, e derizoriu $i im-xtﬂ“,
si care le agraveazi starea: ,Nu mai sunt in stare nici M-

2 fudge T.A. si colab., ,Are measures of self-esteem, neuroticism,
iocus of control, and self-efficacy indicators of a common core
construct?”, Journal of Personality and Social Psychology, 2002, 83:
693-710.
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car sd mé ocup de lucruri atit de simple.” Chiar daci in-
fluenia acestor mici gesturi este redusi, ea reprezinta to-
tusi un soi de ,méruntig al stimei de sine” sau, pentru
amatori, un fel de tizanii a stimei de sine: efect discret,
dar real, si caracter bio absolut...

Tot ceea ce va mina raportul nostru cu actiunea este
deci poteniial toxic. Or, probilemele stimei de sine incita
deseori la evitdri si eschivari, dupd cum am vizut.

Evitirile mineaza stima de sine si nu ne invati
nimic, in timp ce actiunea ne invati umilinta

Sa nu actiondm ne poate face orgoliogi. Paradoxal?
in realitate, neactiunea intrefine iluzia &, dacd ne-am fi
dat osteneala, am fi cunoscut poate succesul. lluzie pri-
mejdicasi gi mincinoasi. Ea explicd anumite discursuri
surprinzitoare ale subiectilor cu joasd stim# de sine,
aflafi in esec social, dar tréind cu iluzia marilor lor capa-
citéfi... Daci viaja nu ar fi atat de aspr si daci oamenii
niu ar fi atat de nedrepti, atunci ar fi recunoscuii la justa
lor valoare! Acest tip de rationament ne poate determi-
na sd actondm din ce In ce mai pufin si s8 mirim dis-
tanta dinfre credinta in excelenfa proprie si constatarea
cd viata noastrd de zi cu zi nu este la Tndljimea valorii
noastre, pand in momentul cand aceasti distanja este
atdt de mare, Incdt o disperare lucidi se instaleazd mai
mult sau mai pufin incongtient.

Evitarea nu ne invajd nimic. Ea nu ne frimite decit
inapoi la noi Ingine, 1a lucruri pe care le stim deja: ¢ via-
{a e grea, cA ne e greu, c¢d ar fi fost neplicut s8 egudm, ci
am ficut bine c& nu ne-am dus unde ar §i trebuit, cd e
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totusi pacat etc. Numai confruntarea ne poate invita
ceva. Uneori, ea ne invatd lucruri dureroase, dar ne in-
struieste... Evitarea, in ce o priveste, mineazi stima de
sine i, pand la urma, oricare ar fi calitatea reflectitlor
noastre despre noi ingine, nu ne putem schimba decét
prin actiune. Beneficiu absolut ale acfiunii asupra rumi-
natiei. In nu mai stiu ce film, scenaristul Michel Audiard
introduce aceastd replica: ,Un prost care merge o sd
ajung intotdeauna mai departe decit un intelectual care
std jos.” Idealul ar fi, fird indoiald, s& fii un intelectual
care merge, dar replica ar fi mai pufin nostimi. ,Nu ne
vin ginduri inalte decit mergind”, spunea, intr-un mod
mat serios, Nietzsche.

Actiunea si lectiile actiunii

A acliona si a trage Invijimintele acfiunii reprezinta
deci cel mai bun lucru care poate fi ficut pentru stima de
sine, de unde si obsesia pe care terapeutii o au de a-gi
smulge pacientii din reflectiile lor peniru a-i face si co-
boare iIn arena vietii de zi cu zi. Atentie: acfiunea si lectile
actiunii! Fiindc in realitate existd doud moduri de-a evi-
fa

* SX nu aclionim, ceea ce este mai curlnd tipic pen-

tru stimele de sine joase, dar eschivirile pot sd apa-
rd si in cazul inaltelor stime de sine fragile. Nu se
pot trage in aceastdl situatie niciun fel de invatdturi
de pe urma acfiunii, din moment ce nu a existat
actiune. Nu ne mai gandim atunci decét la ,ce ar
fi fost daci...”, ceea ce privilegiazi certitudinile
negative si duce deseori la réspunsuri de genul:

Actiune si stim de sine: s ne miscim... 383

L1 sigurantd ci ar fi lesit prost, bine am fécut ci
am evitat.”

* Dar si a acfiona ¢i a nu trage inviifimintele de pe
urma acliunii, ceea ce este un comportament frec-
vent la subiectii cu inals stimi de sine, indiferent
ci e vorba de esecuri: apiririle clasice constau in
a nu ifi atribui rdspunderea sau in a minimaliza
amploarea egecului, sau de succese: sd nu vezi
partea de noroc pe care au conjinut-o sau ceea ce
le datoreazi altora. Faptul de-a trebui s mulfu-
megti pentry un ajutor primit sau sd exprimi gra-
titudine este atunci perceput ca o diminuare a me-
ritului personal, ceea ce o inaltd stim3 de sine
fragili nu poate suporta. S fim bine injelegi: nu
se pune problema de-a ne impiedica 5% ne savu-
rédm succesul. Este legitim si profitim emotional
de el, dar gi sd tragem apol Invitimintele: faptul
de-a vedea care e partea noastr si care e a celor-
lalti sau a norocului nu trebuie s8 ne diminueze
stima de sine, ¢i doar s4 o facd mai lucidi gi deci
mai solidd.

Inteligeni{a actiunii

Intr-una dintre Discutiile sale, filosoful Alain propu-
nea ca semizeul grec Hercule sa fie ales ca simbol al in-
tricatiei raporturilor dintre reflectie §i acfiune?3: Il jau
pe Hercule drept cel mai bun model de ganditor {...).
Trebuie sd gandesti obiectele pentru ca si faci vreo

23 Alaint, Propos, Paris, Galimard, ,La Pléiade”, 1956 {cronicd din
4 aprilie 1913).
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schimbare utili in lume (...). Dacd ii iei s¥péliga, trebuie
s& sapi pamantul. Daci i§i iei gindirea ca pe un instru-
ment, atunci indreaptii-te singur, gandeste bine.” Ru-
dyard Kipling, in poemul lui, If, sugera in ce il privegte
si ,gandesti fard si fii decdt un ganditor”... La randul
for, filosofii antici aminteau mereu de degerticiunea cu-
vintelor s a inviiturilor care nu sunt urmate de o apli-
care imediatX si sincerd in viata ce zi cu zi. Lecfia ar me-
rita amintit3 unora dintre contemporanii nogtri. Filosofia
antici nu era mai intai si exclusiv speculativi, ci scopul
ei era s amelioreze viata zilnici prin intermediul unei
multitudini de acte si de reflectii practice®34.

Daci suntem imobili, rimanem in lumea noastrd per-
sonald. Prin actiune, o modificim i mai ales o deschi-
dem... Notiunea de gverthinking folositd de anglo-saxoni
nu este eficientd. Datd deoparte de la lecjiile acfiunii, sti-
ma de sine se crispeazd, se incovoaie, devine din ce in ce
mai fragild. Numai prin acest du-te-vino cu viafa putem
aspira si ne construim, sd ne dezvoltim, s ne implinim,
si ne cunoagtem, gi nu rdmanind in cimirufa ewlui nos-
tru. Faptul de-a ne eschiva de la real ne fosilizeaz3, iar
cel de-a merge in intdmpinarea lui ne permite si ne ma-
turizim. Aciunea e cea care te deschide citre lume, in
loc s3 intdreascd exclusiv egoul.

234 Hadot, P, La Philosophic comme manidre de vivre, Paxis, Albin Michel,
2001,

Actiunea, nu presiunea:
regulile actiunii senine

JFericirea este rezudtatul acfiunii corecge «
André Comwspgnviiie,
De Uautre cotg gy gfsespoir

ciunea este o sansd gi o ameningare
f s Sansa de-a descoperi 5i de-a te mplini, $i ame-
ninjarea de-a eyua §i de-a fi judecat g1pa acest
egec. Felul in care fiecare din noi arbitreszy jnire acesti
doi poli spune multe despre stima de sine, a55 cum felul
in care acfiunea este precedatd de anticipiyj ma mult sau
mai pufin nelinistite, 5i urmaté de ruminagj ma; mult sau
mai pujin realiste sune si el multe despre ne;,

Cum si actiondm firad s3 suferim?
64 actiondm este necesar, desigur, dar n,, 3y orice sta-

re de spirit si cu orice pref. Cel mai rdu lyepy este nein-
dotelnic sd facem din evitiri un stil g, viatd §i o
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modalitate de-a ne proteja stima de sine. Mai sunt insa
si variante mai pufin rele, decarece existd multe feluri
de-a transforma acfiunea in suferin4, i multe momen-
te in care putem s o facem. Nu vorbesc aici decét de ac-
tiunile semnificative pentru stima de sine: cele ale ciiror
rezultat sau, mai riu, a ciror intreagd desfigurare vor fi
expuse privirilor sau judecitilor celorlalfi. Aceasta deoa-
rece aciunile intime, ale ciiror consecinfe nu ne privesc
decat pe noi, nu sunt supuse aceloragi intensitafi de pre-
siune emotionald.
inaintea actiunii: s4 ne friméintdm — aceasta este an-
xietatea de anticipare — pani la a ne imbolnévi. Unul
dintre cele mai pure mesaje despre inutilitatea gi despre
ineficienta acestor nelinigti anticipate ne este dat in Bi-
blie, de lamentatiile sumbre ale Ecleziastului: ,Dac& te
intrebi de va fi vant, nu o si mai semeni niciodatd /
Daci scrutezi norii, nu o 58 ai recoltd...” Dar faptul de-a
fi ingrijorat nu te impiedici s4 reugesti. Cate persoane cu
tnalte performanie sociale (actori, dirfjori, muzicieni pro-
fesionisti) petrec o viajd intreagl dovedindu-se foarte
performanti, vizufi din exterior, dar igi triiesc perfor-
mantele intr-o suferin{d incredibild si durabili; suferin-
ta e valabili §i pentru anturajul lor, sofi si copi, care pld-
tesc la randul lor pentru stresul vedetelor performante
care se indoiesc si tremurd, si fac s8 domneascd In casd
o ambiantd de mare tensiune... Numai importan{a gra-
tificatiilor lor, indiferent ci e vorba de bani, prestigiu sau
notorietate, le permite acestor persoane sd continue. Nu-
mai ele cunosc distanta dintre personajul lor public gi
fragilitatea intima.
In timpul actiunii: acjiondim cu neliniste, incordati,
fiind cu totul obsedati de riscul egecuhi. De unde i su-
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pravegherea ingrijoratd a reactiilor 5i a comentariilor ce-
lorlalfi, la care devenim foarte reactivi gi sensibili. In ge-
neral, la agemenea niveluri de ingrijorare, persoanele
respective nu mai reugesc sd uite de sine in timpul ac-
tiunii, ci rdméan concentrate pe ele insele, pe teama lor
si pe consecinfele posibile ale unei gregeli sau ale unei
ratiiri. In cel mai réu caz, toate acestea pot altera perfor-
mania, iar in cel mai bun caz, performanta nu are de su-
ferit, dar persoanei respective ii este imposibil 8a reu-
seascd si simita cea mai mica plicere de pe urma actiunii
desfisurate.

Dupa actiune: desigur, existd o usurare certd dacé suc-
cesul a fost obtinut, dar ea este din picate rapid urmatd
{devarece in cazul problemelor stimei de sine, succesul
nu vindecd niciodatd de teama de egec) de angoase anti-
cipate in privinta viitoarei performante. Surprinzétor,
aceste angoase sunt uneori chiar sporite de succes, inde-
osebi la persoanele cu joasy stima de sine®; , Acum, sunt
agteptat la cotiturd, trebuie sd confirm ca si nu imi de-
cepfionez prietenii, si pentru ca dugmanii mei sé nu se
bucure.” In caz de esec, vor apirea evident ruminatii du-
reroase cu atdt mai prelungite cu cat stima de sine e mai
joasd, insofite de o agresivitate importants faid de ceilalti,
in cazul unei stime de sine fragile, 5i de o dorin{a nemar-
ginitd de consolare in cazul unei stime de sine joase.

Este deci indispensabil si reflectim la regulile acfiu-
nii senine.

5 Ralph 1A, Mineka S., , Attributional style and self-esteem: the
prediction of emotional distress following a midterm exam®, Jour-
nal of Abnormal Psychology, 1998, 107: 203215,
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Sa inmulfim actiunile pentru a banaliza
teama de actiune

Actiunea trebuie 53 devina ca o respirafie a stimei de
sine, ca un mod obignuit de-a ne verifica angoasele si
speranfele, de-a ne reajusta iluziile pozitive, dar si de-a
face 83 se nasci altele. Ea trebuie s fie o0 ascezd (de Ia
grecescul askesis: exercifiu, practicd) a stimei de sine.

»Suntem ceea ce repetim zi de zi”, scria Aristotel?6,
Trebuie deci si repetdm. Dar acest lucru nu este evident
pentru subiectii cu joasd stima de sine: cu cAt actiondm
mai pufin, cu atdt ne temem mai mult si o facem. Ac-
fiunea rdritd gi lipsa de obishuintd care decurge din
acest lucru ne fac s& amplificim obstacolele, sd amplifi-
cdm inconvenientele egecurilor, s34 amplificim dificulta-
tea piedicilor posibile si ne face, deopotrivi, si ideali-
zdm ce Inseamn# sd actionezi: dacd nu o facem la
perfectie, nu ne mai ddm dreptul de-a o face, de unde
si frecvenja procrastinatiei: intarzierea Inceperii acfiu-
nii, aménarea, nu din lene, ¢i din lipsa de obignuings, de
automatisme (i, de asemenea, dupé cum vom vedea,
din teama de esec).

Acesta este motivul pentru care, in terapie, propunem
deseori , mici” exercifii pentru a ajuta la confruntarea cu
viata, Stim ¢d a vorbi despre acest lucru gi a-] infelege
este necesar, dar nu suficient. Trebuie s3 mai si acfiondm
si 83 ITnmuliim, s3 banalizdm actiunile. Atunci i facem
pe pacientii care suferd de aceastd intimidare in faja ac-
fiunii sd repete mici demersuri: s ceard o informatie, s&

3% Citat de Ide P. gi Adrian L. (p. 20) In excelenta lor hucrare, Les Sept
Péchés enpitaux, Paris, Mame, 2002,
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ii intrebe pe zece trecitori de pe stradd pe unde si o ia
sau cat e ceasul... La cel de-al zecelea, cel mai adesea,
pacientii au infeles ce incercim si 1 facem s3 simti: in-
mulirea actelor e face pe acestea mai ugoare, mai fa-
cile, mai evidente.

Am lucrat adesea in acest fel cu persoane aflate in so-
maj care nu mai Indriznean sa igi trimitd CVeul sawu s¥
sune pentru o ofertd. Bineingeles cd aceasta nu era decét
o parte a problemei lor, dar o parte capitald, decarece se
afla chiar la inceputul lantului celor o mie de gesturi de
indeplinit pentru a se repune pe picioare si deopotrivi
Ininima viefii lor de zi cu zi.

Nu se pune aici problema depasiril ,eroice” de sine,
a ,performantei sociale”, ¢i doar a reludrii contactului
cu viata, a reflectérii la adeviratele si la falsele dificul-
tatt. Noi ingine suntem deseori cei care ne impiedicim.

In materie de stimi de sine, sloganul ,A gandi glo-
bal, a acfiona local” este intru totul adecvat: trebuie si
ne transformém reflectiile globale n actiuni locale, deoa-
rece, dupd ani intregi de eschiviri legate de problemele
stimei de sine, creierul nostru a ajuns deseori cu totul re-
zistent la vorbele bune i la hotararile bune! Numai
aceste mici exercitii aparent anodine vor putea s4 il con-
trazicd gi sd il trezeascs la schimbare.

Marile efecte ale micilor decizii

Epoca noastrd este uneori atit de pretenticass... Ve-
defi exemplul hotirérilor luate de Anul Nou. Tuturor le
place s4 le ironizeze, chiar dac destule persoane le prac-
ticd: ,Anul viitor, o s incerc s...” Dar cine s-a gindit
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s34 verifice daci aceste hotirari sunt urmate de efect? O

echipa de psihologi a facut-0%.., La inceput de an, asu- -

pra unei populaiii de circa trei sute de persoane expri-
mand dorinta unei schimbiri in viata lor de zi cu zi, din
care jumittate luase , hotdrari bune” pentru anul viitor gi
cealaltii ny, se evalua pur gi simplu printr-un control te-
lefonic, sase luni mai tarziu, dacd schimbirile dorite se
produseserd. Acestea din urmi se refereau cel mai frec-
vent la trei domenii: sciderea in greutate, mai mult sport
sau renunjarea la fumat. Rezultatele erau foarte griitoa-
re: 46% din cei care luaserd hotirdri pentru noul an isi
atinseserd si menjinuserd obiectivele, fajd de 4% care nu
o ficuseri. Angajamentele mirunte nu sunt deci chiar
atit de absurde pe cit se crede. Ele nu sunt o garanjie
{existau totusi 54% de ,hotidrdti” care nu isi atinseserd
obiectivele), dar reprezinti un ajutor mai important de-
¢ét ne inchipuim de obicei. La fel stau lucrurile §i in via-
ta cotidiand: ciutdm frecvent solutia problemelor noas-
tre prin intermediul unor demersuri lungi si complexe,
cind de fapt — uneori, dar nu intotdeauna — ar trebui
mai intdi sd Incercim abordiri simple. 54 le Incercim gi
mai ales s3 le practicim durabil.

Alt element bine cunoscut in psihologia schimbérii
comportamentale: principiul lui Premack®38, Aceasti ve-
che refetd, care este desemnatd si prin denumirea de ,le-
gea bunicii”, constd in a spune urmétoarele: , Copii, pu-
tefi 83 vi duceti la joac dupi ce afi terminat de ficut

237 Norcross 1.C. gi colab., ,, Auld lang Syne: Success predictors, chan-
ge processes, and self-reported outcomes of New Year's resolvers
and nonresolvers”, Journal of Clinical Psychology, 2002, 58: 397405,

28 Cottraux ], Les Thérapies comporiementales et cognitives, Paris, Mas~

son, 1998 (ed. a IHl-a).
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ordine In camera voastrd.” A aplica acest principiu la tine
insuti reprezintsi un ajutor apreciabil. In aceastd privinjs,
este preferabil ca decizia aplicirii sale s& vind mai curnd
de 1a noi decét din afard: autocontrolul di intotdeauna
rezultate mai bune decat controlul extern. Nu are rost s3
il trdim ca pe o constrangere sau pedeapsé, este Intru to-
tul posibil s4 il punem in practici intr-o manierd senini.
El decurge dintr-o constatare a umilinjei: suntem niste fi-
infe foarte sensibile la dispersie si la distractie, ceea ce di-
minueazi capacitifile noastre de autocontrol. Aplicarea
acestud principiu al lui Premack este utild in toate medi-
ile care ne imboldesc s& ne abatem de la sarcini dificile
pentru a ceda unor solicitdri imediate, Cand am scris
aceastd carte, si cu toate cd apreciez In cel mai Inalt grad
activitatea scrierii, a trebuit deseori si fac un efort si s3
ma concenirez asupra ei ca 54 fac fatd ispitei de-a da un
telefon, de-a vedea daci am primit vreun e-mail, de-a mi
ridica de la birou ca s fac o plimbare... foate ,ispitele”
care mi Incercau la cea mai mica dificultate de scriere.
Atunci Imi spuneam: , O si dai telefonul dla prietenului
tiu dupd ce vei termina capitolul”... Nu putem reacjio-
na aga toatd viafa, ¢i numat In anumite perioade limita-
te, Ceea ce nu e deja prea riu. E ciudat s i{i dai seama
cét nigte strategii extrem de simple funcfioneaza si asupra
ta. E aproape jignitor: ne place atit de mult si ne vedem
ca pe niste personaje subtile i superioare. Dar suntem
totodati si niste fiinte simple. $i nigte reguli simple ne
pot ajuta.

In cele din urmy, se pare efectiv ¢ cele dous niveluri
ale simplului si complexului ne sunt la fel de necesare,
cd avem nevoie deopotrivi s ne stabilim obiective inal-
te si generale, dar ci, in acelagi timp, putem si definim
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atitudini concrete gi bazice care vor inlesni punerea in
aplicare a acestora?3?,

Actiunea flexibila: si stim s3 ne angajam si sa
stim sd ne oprim

O altd problema cu acfiunea persoanelor a ciror sti-
mié de sine e deficitard este cea a flexibilitilii: pe catede
important s& gtii 53 te angajezi in acfiune, pe atit de im-
portant este s& poti 54 te desprinzi de ea In funcfie de in-
formatiile obfinute de-a lungul ei... Or, dacd subiectii
cu joasid stimd de sine sunt inceti la pornire, ei se pot
dovedi uneori incefi la frinare... E ceea ce se cheami
~perseverenfa nevroticd”, a cirei devizd ar putea fi:
»Acum ci am Inceput, trebuie sd termin gi 53 reugesc cu
orice pref.” Aceastd perseveren{d este alimentati din plin
de numeroase proverbe si maxime, dintre care cea mai
toxicd, dupa stiinja mea, este aceasta, nord-americana:
Quitters never win and winners never quit. ,Cel care renun-
{4 nu cagtigl niciodati, si cei care cigtigi nu renuntd nici-
odatd”: foarte frumos, uneori adevirat, si deseori fals.

Ce este flexibilitatea mentali? Capacitatea de-a re-
nunja dupd o bucati de timp, daci ai realizat c# atinge-
rea obiectivului va fi prea costisitoare, in timp, din punct
de vedere al energiei, In raport cu calitatea-pre a aces-
tuia. Ca s3 fii In largul t8u cu acfiunes, trebuie uneori s3
stii sd renunti la actiune si s3 te desprinzi de ea. Aceas-
ta necesitd luciditate si stimi de sine: trebuie s3 te sti-
mezi indeajuns ca sd nu te sim{i devalorizat de renunja-

239 Preitas A.L. st colab,, , Abstract and concrete self-evaluation”, Jour-
nal of Personality and Social Psychology, 2001, 80: 410424,
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re, de rizgéandire etc. Problemele stimei de sine sunt, de
altfel, o mana cereascd pentru manipulatori, indeosebi
datoritd acestui mecanism: odati ce persoana s-a anga«
jat, chiar daci simte ci e pe cale de-a face o prostie, ea
nu indridznegte sd renunje ca s isi piistreze imaginea so-
ciald In ochii celorlali. .

In numeroase studii referitoare la acest fenomen, li se
propune voluntarilor o serie de sarcini imposibil de rea-
lizat {(probleme de logici si de matematics) si se observi
cat fimp persevereazd inainte de-a renunga sau de-a tre-
ce la problema urmitoare. Toate studiile disponibile?40
aratd cd o buni stimi de sine mireste flexibilitatea fafd
de atingerea obiectivelor: se insistd putin in faja dificul-
tdfii, apoi se trece la problema urmitoare. Invers, dificul-

~ tdtile stimei de sine incitd la renuntarea rapidi — sau la

a nu renunia niciodatd — si la a-}i petrece atunci tot
timpul probei lovindu-te de prima problema, insolubila.

Dificila prin ea insisi, aceasti capacitate de-a renun-
ta si de-a te dezangaja este i mai dificild cAnd implicd
angajamente luate fafd de ceilalfi: gi In acest caz, toate
studiile despre manipulare arat3 c este vorba de o cap-
cand eficientd pentru a-i face pe cameni s acfioneze im-
potriva intereselor lor?#!, Trebuie s¥ recunoagtem aceas-
td tendin{d si s& ne acorddm drepturi precum:

¢ dreptul de-a ne ingela

* dreptul de-a ne opri

¢ dreptul de-a ne rdzgandi

29 Di Paula A, Campbell ].D., ,Self-esteem and persistence in the
face of fatlure®, Journal of Personality and Social Psychology, 2002,
83: 711-724.

24 Youle R.V, Beauvois LL., Lg Soumission librement consentie, Paris,
PUF, 1998.
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¢ dreptul de-a dezamigi

» dreptul de-a ajunge la un rezultat imperfect.

in caz contrar, vom fi victimele eventuale ale tuturor
posibilitdfilor de manipulare si totodatd victimele pro-
priei persoane $i ale incipatinirii noastre (,,5& nu revii
niciodatd asupra cuvantului dat sau a hotiirarii luate”).
Stereotipurile sociale supravalorizeazi faptul de-a nu te
rézgandi niciodatd. 53 fim atenti.

Este important de asemenea si admitem ¢i existd
probleme pe care nu le vom putea rezolva perfect, solu-
{ii pe care nu le vom putea declara decit partiale sau
provizorii: perfectionismul rigid, dupd cum vom vedea,
este si el un dugman al stimei de sine,

Amageala perfectionismului:
nu merge sa ne protejim prin excelen{a

Paul Valéry avea obiceiul 53 spuni: ,Perfectiunea este
o apiirare...”

Imi amintesc de un pacient, cercetiitor strilucit, care
isi pregitea pe de rost, pand in cele mai mici detalii,
cursurile, comunicérile de la congrese, conferinjele...
Cand a venit la mine, era epuizat, dupd doulizeci de
ani de acest regim Ia cel mai Inalt nivel al cercetiirii sti-
intifice franceze, §i prezentase doul episoade depresi-
ve destul de severe. Inzestrat cu o stimi de sine foar-
te vulnerabili, el alesese 0 manierd de-a se asigura si
linigti materialmente eficientd, dar care 1l uza moral-
mente: ,Ani in sir, m-am refugiat in excelentd pentru
a-mi invinge angoasele. Incerc mereu s3 mi supraadap-
tez ca s4 fiu sigur cd persoana sau afirmatiile mele vor
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fi acceptate. Pot s ady i
. c turie

merge - mér ¢d acest lucru nu
o 33 nu actionim d.ecﬁt daci suntem siguri ¢i reusim?
o ;entrolém totul si sé M riscdm nimic? Solujia poate

a ap::m? la un anumit numgr de situatii punctuale, in
care tre ule efectiv sd atingem excelenfa. Dar recursul Ja
pfarfetc;mne este obiectul uny; uz abuziv din partea su-
b1ect;11cf>}- cu shm§ de sine yylnerabil. Perfectionismul
p;;,a e- i adagtatz“v, dacd este limitat la atingerea unor
Odlectiv precise, in momente precise. El devine contra-

ful tip de perfecfionism , nevrotic” este foarte ridicats Ia
subiectii cu probleme de stimd de sine242 Recursul la
ace.st p.ezlfec;ionism sila hipercontrol este un impas re-
lativ i, in orice caz, ofery yn compromis prost con-
fort~;;aerfonnan§é. Atentie atunci la ciclul ~presiune-de-
presie” actiunea, nu presiyneal
. $} in aCfest caz, nut e de fijuns s& intelegem, ci trebuie
§1 practicim, de unde $1 punerea la punct in terapia
comportamental a numergage exercifii de ,renunfare”;
se re.contandé sé se Inceapy 1 gcard mics si in afara do-
xr}emulul aceeacearfio ameninfare prea directi gi prea
f’mienté ZE} adresa stimei de sine. De exemplu, se incepe
in dm.nemlﬂ distractiilor, cerandu-i pacientulud si ajun-
g: deirbem't cu ‘mt&rzfiere la cinema sau s& ny indeplineas-
;: o s‘::u'cmé mena;}eré decat pe jumditate, toate fiind
ucruri dezagreabile, dar care pot fi suportate. Ideea

2 +
42 g:;egm:k j’L gi colab., ,,Se%f.m;gcism dependency, self-esteem,
_ garnad i{;pgmt average ;ihsfacﬁon among clusters of perfectio-
smz: 5 and no perfectionists”, Joyrpal of Counseling Psychology, 2004,
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acestor exercifii este de-a observa ce se intampla cu ade-
virat atunci: pacientul poate verifica singur cd nu se 'in:
tampl4 nimic foarte grav §i ci presiunea lui continua
pentru ca lucrurile s4 fie perfecte este mai mult e:xpresia
credintelor neadaptate (,dac nu fac aga, 0 sa fie riu”)
decit o realitate oarecare. Nu se trece decét apoi la situa-
fii care pun ceva mai direct in joc stima de sine, adic§
care au loc sub privirea sociald: s3 invifi nigte prieteni
f4rs si pregatesti masa (i deci si decongelezi ceva sau
s% faci o tavi de pateuri) sau s3 1i primesti cind aparta-
mentul este intr-o dezordine des3varsiti... Prietenia care
vi se poarti ar trebui sd supraviejuiasca acestui h'mru $i
s stii s34 renunti la detalii asemandtoare ar trebw. s V%
permitd deopotrivd si v bucurati mai bine de prietenit
dumneavoastra. ]
in fata complexitatii lumii, ce e mai bine sd facem: sa
incercim si ne mérim cu disperare controlul 5i perfor-
manta sau 53 ne sporim stima de sine? Preocupandu-ne
de cultivarea ei la distanti de toate aceste amégeli: per-
formanje, recunoagteri,.. S4 renunfdm f4rd a renunia la

esenial.

Si proceddm simplu

indoiala de sine ne aduce uneori mari necazuri.

I-am vizut deseori pe pacienii mei cu stima de sine
suferind lansandu-se in actiuni foarte complicate in loc
si procedeze simplu: cAnd aveau de finutin public doar
un mic discurs amical de intdmpinare, ei se lansau intr-o
diatribi ezoterici, plina de subinfelesuri si de aluzii, nu-
mai pentru ci in public se afla un fost politehnist. Pusi
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la masa aldturi de acelagi politehnist, ef cred ¢ trebuis
s& ridice dezbaterea Ja un nivel inalt gi Incearch In pere
manenfs si abordeze marile subiecte ale politicll inter
nalionale, citite cu atengie in aceeagi dirineath In ziar,
cand, de fapt, discursul lor ar fi cistigat dac¥ era simplu
si cald, adresandu-se tuturor gi nu unui singur om, iar
conversatia lor ar fi fost mai lejerd gi mai pldcuts, dac
ar fi urmat firul spontaneitatii.

53 incercim si nu vedem actele si atitudinile sim-
ple drept expresia simplitilii de spirit, ci drept ceaa
limpezimii sale. A indrizni s procedezi simplu este
paradoxal apanajul persoanelor cu buni stimi de sine,
care nu au nevoie si se retragd indirétul complexitatii
pentru a-gi ascunde lacunele. Ele nu cautd s3 se facs re-
marcate, ci sa Igi pastreze locul, sa ¥si joace rolul, in sa-
nul simfoniei relationale previzute. Iatd o anecdotd,
care a avut loc intr-unul din recentele noastre grupuri
de terapie de la Sainte-Anne: ficeam exercitii pentru a
lupta impotriva sentimentului de rusine excesivd. Con-
semnul este atunci si te expui, sub privirea grupului
(despre care se stie totusi ci este alcdtuit din persoane
binevoitoare), si faci ceva ugor ridicol: In ziua aceea,
trebuia sd se cinte un cintec la alegere, a capella. Cum
toatd lumea tremurd un pic, mé avant primul, si cum
cant mai degrabi fals, fetele celor din jur se destind pu-
tin: ,Iatd, sunt pufin jenat, dar tot viu. Cine vine la
rdnd?” Se avantd atunci cativa, canténd Frére Jacques
sau La Marseillaise. La inceput, se intrerup, zapéacili, in-
groziti, zicAndu-si: E ridicol, cint atdt de prost...” Dar
le cerem sé persevereze: scopul exercitiului nu este si
canii bine, ci s canfi, pur si simplu, ca 53 Inve}i s& con-
tinui sd actionezi, In ciuda impresiei de-a fi ridicol, ca
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s Inveti si nu te mai supul acestei blestemate de sen-
zatii de rugine care se declangeaza din orice, in mod ex-
cesiv, si nu mai intri in panicd din cauza acestor false
alarme si s continui s& faci ceea ce erai pe cale de-a
face... Acum e rdndul lui Lise, ¢ tandrd pacients a gru-
pului, pe atdt de grav complexatd, pe cit e de inteligen-
t. Lise nu stie si procedeze niciodatd simplu: ea alege
intotdeauna cuvinte rafinate, nu vorbegte decét dacd
are ceva nou sau inteligent de spus, nu intreabd decét
daci e siguri ci intrebarea ei este o intrebare adevira-
td etc. Acum simt ci o si fac ceva bizar. §i poftim: In
loc sd cante un céntecel de copii, ca 53 se concentreze
doar pe lupta cu ruginea, si si lase automatismele me-
moriei sale s3 cAnte pentru ea In timp ce ea se ocupd de
emotiile ei, Lise incearcd si interpreteze L'Opportuniste,
de Jacques Dutrone. Nu e deloc ugor de cintat: melo-
die sprinfara, tremolouri... Evident, ii e greu (ca i ce-
lorlalti), desi cAntd mai curind corect. Evident, dupa
citeva fraze, se pribugeste: , Vedefi, sunt prea netoa-
t4...” Toatd humea o consoleazi si cativa incep si i spu-
né: , Totusi te-ai varat intr-o mare belea, e greu s& cinfi
asta.” Lise explicd atunci ci nu a Indriznit si aleagd
Frére Jacques sau alt cintec simplu, ca sd nu pard proas-
ti... ,Dar gi noi am pirut nigte progti!” ,Da, dar cu voi
e altceva, pirefi mai putin progti decit mine, in cazuri-
le astea...” Am lucrat mult, pani la sfarsitul grupului,
ca s# o ajutim pe Lise si procedeze simpluy, fird sd se
simtd din acest motiv devalorizaty, ci ugurats. $i a fi-
cut progrese frumoase. '
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Actiunea ca scop in sine?

I eseul lui despre Mitul lui Sisif, Albert Camus e pre-
ocupat de starea de spirit a acestuia din urmi, condam-
nat de zei 53 rostogoleascd vegnic o stAncl pand in var-
ful unui munte gi s o vadi vegnic rostogolindu-se in jos
chiar in clipa cdnd o adusese in vérf. Camus incearca s
injeleagd cum de poate Sisif sd nu se prabugeasci in dis-
perare: ,Sisif ne invajd fidelitatea superioar3 care {i nea-
ga pe zei $i ridicd stdncile (...). Acest univers rimas firi
stdpan nu-i pare nici steril, nici neinsemmnat (...}, Lupta
insagi contra Indltimilor e de-ajuns spre a umple un su-
flet omenesc. Trebuie s ni-l inchipuim pe Sisif fericit.243“

Fard a merge pand la a cduta suferinfa lui Sisif, nici a
interpreta rolul intr-o scend grandilocvents a vietii de zi
cu zi, 88 ne strdduim, pur si simplu, s4 ne facem treaba
de fiinfe omenegti... Nu trebuie si actiondm doar ca si
reugim sau si ob{inem un rezultat. Trebuie s3 acliondim
51 pentru actiunea insisi. Intr-un anume fel, fiinga uma-
nd este ndscutd peniru a acliona, si existd o legdturd in-
disociabild intre starea ei de bine gi acfiunea zilnici: toa-
te studiile aratd cd a actiona amelioreazi dispozifia, dar
i ¢ a ameliora dispozitia, chiar gi in mod foarte discret
sl incongtient pentru persoana in cauz, faciliteazi achiu-
nea?¥, Acfiunea mulfumiti... Vom mai vorbi despre toa-
te acesta la sfargitul clirfii. Acest mod de-a géndi este larg

3 Albert Camus, Fafa 5i reversul, Nunta, Mitul hui Sisif, Omul revol-
tat, Vara, traducere de Irina Mavrodin, Mihaela Simion, Modes
Morariu, RAO, 1994, p. 194. --

%4 Custers R, Aarts H., , Positive affect as implicit motivator: on the

non-conscicus operation of behavioral goals®, Journal of Persona-

tity and Social Psychelogy, 2005, 89: 129-142,
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utilizat in abordérile meditative de tip mindfulness (de-
plind congtiin{d) gi se rezuma intr-o formula: in toate ac-
tele mele, si fin prezent la ceea ce fac. 54 mi absorb In
actiune si s4 iau regulat obiceiul de-a nu judeca ceea ce
fac, daci e reusit sau nu. Doar s3 il fac. Sau sd nu il fac.
Dar in deplin congtiinfd i intr-o acceptare dep%iné:
Unul dintre tinerii mei pacieni imi rezumase intr-o zi
acest lucru prin maxima: ,Ca s faci bine ceva, trebuie
uneori s& poti 53 nu faci nimic.”

35

S3 ascultam feedbackul

~Mi-e cu desdivirgire inutil s3 stiu ceva ce nu pot
schimba.”
Paul Valéry

e este feedbackui?
Literalmente insemnand ,,a hrani inapoi”, fe-

edbackul este un termen utilizat in psiholo-
gie pentru a desemna informatiile despre noi ingine pe
cate le obfinem din mediul nostru inconjurétor. El este
efectiv o adevirati hrani in sensul cd ne imbog#teste
$i ne cdliuzesgte actiunea. Feedbackul permite si ne
ajustim Incetul cu Incetul maniera de-a gandi si de-a
actiona in functie de informatiile sale. El este capital in
psihologie, dar i in alte domenii, deoarece orice feno-
men complex intr-un mediu complex nu isi poate atin-
ge scopul decat prin feedback, de unde si importanta
Iui in coreciiile de traiectorie ale navelor spaiiale ca si
in existenjele umane.
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Obstacolele in calea bunei utiliziri a
feedbackului

~Experienjele nu 1i folosesc la nimic, nu trage nicio
invafdtura, si mai ales nu ascultd nimic din ce i se spu-
ne.” Asemenea cuvinte se pot referi la fel de bine subiec-
tilor cu joas# stimd de sine (mai ales cu succesele sau
semnele de recunoagtere), ca si subieclilor cu inaltd sti-
ma de sine {(cu esecurile).

Problemele stimei de sine te pot intr-adevir face
orb si surd la feedback, cu acest paradox: cu ¢t incer-
cdm s& ne protejim sau s3 ne dezvoltdm stima de sine,
cu atdt mai puin tolerdm feedbackul asupra actelor
noastre sau a persoanei noastre?45. Mecanismele care
perturbd buna utilizare a feedbackului sunt, de exem-
phu

* Ciutarea imperioasi a asiguririi si a migulirii,

care impinge la evitarea informatiilor neplicute.
Subiectul va fugi de ele sau le va respinge: la cei
care au o putere sociald, aceasta echivaleazd cu pe-
depsirea persoanelor care vor Iindrizni s& critice
sau fie si numai s4 fie sincere. Este vechea tehnica
din vremurile de odinioari, cdnd aducitorii de
vesti proaste erau executafi...

Tentatia permanentf de-a presupune ci orice
feedback este inexact. Am mentionat deja acel pa-
cat datorat orgoliului care constd in a glndi si in
a-fi spune: , M3 cunosc mai bine decat md cunosc
ceilalti”, sau deopotriva: ,Ei nu au toate datele

5 Crocker J., Park L.E., , The costly pursuit of self-esteem”, Psycho-
logical Bulletin, 2004, 130: 392-414.
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problemei.” Sau Ia fel de bine, cum afirma 413 s
clipeascd un pacient care ajunsese totusi intr-o
funcfie de mare rispundere: , Orice mi s-ar spune,
stiu cd sunt potential riu gi ¢ am dreptate s3 nu
am incredere in mine.” Aceasti certitudine a au-
tognozei (cunoagtere de sine) este iluzorie i pri-
mejdioasi: cunoasterea de sine pe care 0 au per-
soanele cu probleme de stimi de sine este
intotdeauna partiald, deoarece este prea contami-
natd de dorinfa de-a nu vedea decit ce le convine
{pozitivul pentru stimele de sine inalte, §i negati-
vul pentru stimele de sine joase).

In aceeagi filiaie, convingerea ¢ orice feedback
nu poate fi decit indoielnic, indiferent ci e pozi-
tiv (el spun asta ca s& m3 cruje”) sau negativ
{~tofi nu sunt decét niste invidiosi, nigte indcrit,
nigte frustrati...”), si trebuie prioritar s se expli-
ce nu prin realitatea a ceea ce am ficut sau am
ardtat, ci prin problemele sau motivatiile persona-
le ale celor care ni-l adreseazi. Deoarece, in ulti-
m4d instan{d, este mai confortabil si i punem pe
ceilalfi in discutie decit s& ne punem pe noi
ingine.

In cazuri extreme, cum ar fi cel al bolii depresive, in
care stima de sine este grav afectatd, se observi atitudini
si mal perturbate faji de feedback: in mod spontan, pa-
cienjii deprimati preferd ca toats lumea s3 primeasci mai
degrabi mesaje pozitive decit negative, Dar dac) cei
apropiati le adreseaza critici, atunci se pune in migcare un
mecanism ciudat, care 8 determind si nu mai vrea din
partea acestor persoane decat noi informatii cu tonalitate
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negativa246, Explicatiile pentru aceastd ciutare a negati-
vului, odati ce a fost amorsatd, nu sunt clare, dar oricum,
atentie la proasta folosire a feedbackului care te poate face
s4 te prabusesti atunci cénd egti nefericit sau deprimat.

Consolare sau informare?
Ce preferdm sd auzim...

Existd mai mulie familii de informatii confinute In
mesajele de feedback. '

Acesta poate fi, de exemplu, mai mult sau mai pufin
pozitiv sau negativ, dar si mai mult sau mai putin spe-
cific: el se va referi atunci la persoana noastri globala
(,,ai fost foarte bine”, ,nu ai fost foarte bine”) sau, deo-
potrivi, la dimensiuni precise ale comportamentului
nostru {,ai rispuns bine la intreb#ri®, ,nu i priveai in-
deajuns pe ceilalfi in ochi”). Se considerd cd cu cat un
feedback este mai global, cu atdt are un impact emotio-
nal mai important; gi invers, un feedback mai precis este
mai usor de integrat gi de utilizat deoarece este mai "(.ﬁ‘
gest” (mai ugor de digerat) din punct de vedere emotio-
nal. Morala e c3, atunci cind aveti de comentat perfor-
maniele unui prieten, cu cit acestea sunt mai mediocre,
cu atat aveli interesul de-a fi mai precis i mai concen-
trat asupra unui punct in criticile dumneavoasird.

Totul depinde totodati de ceea ce ciutdm in primul
rand: feedbackul pozitiv este deseori agreabil, dar

246 Casbon T.S. si colab., ,Receipt of negative feedback is related to
increased negative feedback seeking among individuals with de-
pressive symptoms”, Behavior Research and Therapy, 2005, 43:
465-504.
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feedbackul negativ este intotdeauna wutil. Dupa o per-
formanii stresantd, preferdm mai intéi si avem ceva po-
zitiv despre ce era pozitiv, si numai dupd aceea s# auzim
negatival: intuitiv, simfim clar necesitatea feedbackului
negativ: cind se fac studii despre criteriile de alegere a
partenerilor provizorii sau durabili, rezults ci avem ten-
dinja de-a alege parteneri care ne vid foarte pozitiv daci
e o relajie provizorie si preferdm o viziune modulati
dacd e vorba de relafii durabile...

Cercetdrile?® mai arat} ci subiectii cu o buni stimi
de sine tind s caute un feedback informativ {,cum am
fost?“) decat un feedback pozitiv (,am fost bine?”). Ei
cautd mai curdnd o evaluare (ca s8 poatd progresa), in
Hmp ce subiec}ii cu joas# stimd de sine cautd o aproba-
re {, Totusi te iubim?248),

Reactiile la feedback variazi deopotrivi in functie de
profilurile stimei de sine. Dupi o situatie ameninjitoa-
re pentru egoul lor, subiec}ii cu bund stimd de sine se
aratd mai pufin amabili, concentrindu-se asupra neca-
zului lor, in imp ce subiectii cu stimi de sine mediocrd
sunt i mai gentili ca de obicei, cdutdnd sé nu piarda
afectiunea celorlalti in conditiile in care au suferit deja
un egec??®. La modul general, studiile existente permit
si se arate ci feedbackul celorlalti este un bun regulator

247 Bernichon T, gi colab., ,Secking self-evaluative feedback: the in-
teractive goal of global self-esteem and specific self-views”, Jour-
nal of Personality and Social Psychology, 2003, 84: 194204

248 Yohs K.D. gi colab., ,Self-esteem and threais to the self: implica-

- tions for self-construal and interpersonal conceptions™, fournal of

Personality and Social Psychology, 2001, 81: 11031118,

M9 Heatherton T.R gi colab,, Interpersonal evaluations following
threats to the self: role of self-esteem”, Journal of Personality and
Secial Psychology, 2000, 78: 725736,
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al eventualelor excese in tendinja de-a te valoriza si de
a-i ,umfla” stima de sine2™, Este, fir# indoiald, una din-
tre funciiile primitive ale feedbackului in grupurile so-
ciale: reglarea comportamentelor excesive, care pun in
primejdie echilibrele relationale naturale.

S4 notiim in sfargit toatd importanja pe care o poate
avea faptul de-a primi feedback, din partea camenilor
pe care ii cunoagtem pufin, din moment ce se pare i cel
mai bun feedback cel mai precis, cel mai sincer) ne este
deseori dat de persoanele care nu ne sunt foarte apro-
piate251,

Cum si utilizim in cel mai bun mod
feedbackul in viata de zi cu zi?

E simplu: considerdndu-l o gansd, $i nu o ameninfa-

re! Chiar — si mai ales — atunci cand este nepldcut de

auzit... latd cele patru mari reguli de folosire optimd a
feedbackului in viafa cotidiand:

¢ S il ascultim: in general, il intrerupem prea repe-

de, ca si il corectim, deoarece, dat fiind ¢ atinge

un subiect foarte sensibil {noi ingine!), ne e greu sa

il ascultdm senini si atenfi. Cand observdm cormu-

niciri spontane in jurul feedbackului despre per-

formanis, vedem frecvent ci cel care il primegte il

250 Sedidikes C. i colab., ,Accountability as a deterrent to self-en-
hancement: the search for the mechanisms”, fournal of Personali-
ty and Social Psychology, 2002, 83: 592-605.

251 Peraberton M., Sedidikes C., ,When do individuals help close
others improve? The role of information diagnosticity™, fournal of

Personality and Soctal Psychology, 2601, 81: 234-246.
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intrerupe aproape intotdeauna inainte de sfArpit
pentru a se justifica, a se apira sau a-§i manifesta
dezacordul. Feedbackul pozitiv ne poate face de-
opotriva si ne simtim indispusi prin valoarea sa
afectivd: deoarece ne simfim stdnjenifi din cauza
complimentelor, incercim si le scurtim sau si le
minimalizdm (cel putin in cazul persoanelor cu
joasi stimd de sine).

Si 11 solicitim pe cit de des cu putin{d. Uneori
existd o jend de-a o face: ,Nu vreau sd dau impre-
sia cd sunt prea muit interesat de mine.” Dar aceas-
ta constituie o irosire regretabild de informatii:
dupi orice situafie care reprezintd o mizd pentru
stima noastré de sine, trebuie si ne striduim si
ciutdm cidteva persoane de incredere care au asis-
tat la momentele importante §i sa le punem intre-
barea: ,Nu stiu dacd m-am descurcat bine sau rau,
nu e ugor 54 te distanfezi. $i, cum vreau sd progre-
sez, pirerea dumneavoastrd mi intereseazi: puteti
sd-mi spunefi ce a fost bine, i ce anume ar trebui
sd ameliorez?”

$3 nu 1l respingem, chiar daci ni se pare inadap-
tat. Rareori un feedback este 100% eronat sau
inutilizabil. El contine (aproape)} intotdeauna
ceva adevirat, Pe deasupra, el ne informeaza cel
pufin despre felul in care suntem vizuti, chiar
daci acest lucru ne infurie sau ne intristeazi.
intr-adevir, studiile desfisurate in aceastd privin-
14 aratd ca, cu cdt o persoand te cunocagte mai pu-
{in, cu atét are tendinia de-a trage concluzii din
ceea ce egti, pornind de la observarea actelor fale.
$i situaia e invers in cazul persoanelor care ne
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cunosc bine, care i5i tempereaza observatia asupra
a ceea ce facem datoriti cunoagterii personalitifii
noastre globale?52. Aceste informafii provenind de
la persoane care ne cunosc pufin sunt pretioase, fz.e
si numnai din cauzi ci ne dau ocazia de-a ne recti-
fica eventual imaginea. Din acest motiv, in terapi-
ile noastre de grup de afirmare de sine, in care lu-
crim mult asupra receptirii criticilor (care pot fi
numite ,feedback negativ”), ii incurajam pe pa-
clenii sé le muljumeascd intotdeauna crificilor lor,
nu neapdrat pentru ceea ce au spus, ci pentru ci
si-au dat osteneala de-a ne-o spune.

« Si nu pedepsim niciodatd pe cineva pentru cd
gi-a spus pirerea despre noi, tmbufndndu-ne,
enervandu-ne, izbucnind In lacrimi (ceea ce este
insd mai greu de controlat). 54 ne pomenim lipsifi
de mesajele atat de prefioase ale feedbackului din
cauza susceptibilitd}ii noastre sau a fragilitafii
noastre ar fi o mare pierdere. Dimpotriva, putem
s cerem gi mai multe preciziri, dac¥ e imprecis,
sau mai multd blindefe, dacd e prea aspru.

Trebuie si le dim feedback celorlal{i? Daca il solicitd,

da. Daci nu, prudenti! Prima reguld: sa incepem cu ceea
ce a mers bine in prestafie (este intotdeauna subestima-
t4 valnerabilitatea emotionali la feedback a persoane-
lor care tocmai au actionat), inainte de-a trece la cesa ce
a fost mai pufin bine. A doua reguld: dacd se poate, 53
prezentdm acest ultim punct ca fiind mai degrabé de
ameliorat” decit de suprimat...

252 Johnson J.T. si colab., ,Inferences about the authentic self when
do actions says more than mental states?”, Journal of Personality
and Social Psychology, 2004, 87: 615-630.
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O ultimd remarcd asupra problemei sinceritdfii: in
grupurile noastre de terapie, pacientii preferd intotdea-
una feedbackul sincer. Am avut odatd in terapie ca pa-
cient pe un tAnidr maghrebian din suburbiile Parisului
(ceea ce e rar, deoarece ei nu vin prea des la terapie, pe
care o percep ca pe o0 ,chestie pentru gagici”), drigus,
dar care nu si prea controla afirmatiile. Foarte deschis,
el spunea intotdeauna ce gandea despre performantele
celorlalii. La inceput, coterapeutii mei si cu mine eram
destul de indispust si intru citva ingrijorati, fiilndcad ne
temeam pentru ceilalfi pacieni, care erau totusi fragili.
Incetul cu incetul am observat insi cff, de indat3 ce cei-
lali pacienfi din grupul din care ficea parte aveau ne-
voie de feedback, ei se intorceau mai curind spre el de-
cat spre noi! Aveau incredere in el gi infeleseserd ci
informatiile sale erau fiabile si de mare utilitate pentru
eforturile lor de schimbare, In timp ce feedbackul ,prea
drigut”, din grija si nu §i facd si sufere, ii ajuta in cele
din urmé mai putin, chiar daci le permitea si plece de
la sedinti intr-o stare emotionald mai bund. Desigur, si-
tuatia aceasta era deosebitd: pe de o parte, acest {andr
pacient era pe deasupra foarte gentil (nu numai critic)
si, pe de alta, pacientii stiau cd erau acolo In acest scop,
pentru a primi feedback. Si acest feedback era agteptat,
comentat si utilizat, pentru a fi transformat ulterior in
sfaturi practice si concrete de schimbare. Dar leciia a fost
buni: de atunci incoace, ii incurajim pe fafd pe tofi pa-
cienfii nogtri sa dea — i sa primeascs — un feedback pe
cit de sincer posibil.
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Feedbackul este viata!

Toate procesele biologice care regleazd funclionarea
corpului nostru sunt bazate pe feedback: mecanisme de
reglare a vietii hormonale sau a tensiunii arteriale, ale
imunitifii, funclionarea diverselor zone cerebrale...

Cum ar putea {i altfel pentru stima de sine? Aceastd
judecatd pe care o facem in permanenid asupra noastra
ingine nu se poate alimenta decit cu subiectivitatea noas-
trd: riscul de eroare ar fi prea mare; si de altfel asta este
ceea ce se intAmpld cdnd ne lipsim de feedback: ne in-
chidem In noi ingine, in fluzia autosuficientei privirii i
intuitiilor noastre. Atunci rezultatul nu se lasi agteptat:
stima de sine porneste artificial in vrie, in jos sau in sus.
Fars informafii primite in schimb din partea anturajului,
ne facem iluzii despre mirefia noastrd sau ne convingem
de micimea noastrd, orbeste, deci gresit, in mod dispro-
portionat fajd de calitdfile 5i de competenjele noastre re-
ale. Feedbackul este intotdeauna o pomand in materie
de informatie si de schimbare personald: sd nu o lisam
54 se piarda.

- Sunt sincer cand inalf astfel de osanale feedbackului.
in ochii mei, el este realmente unul dintre instrumente-
le cele mai puternice care existd pentru a ne ajuta s pro-
gresam si s& ne implinim. Pentru mine, ¢l nu are decit
un singur defect, care nu ii este de altfel inerent si fine
mai curnd de nok: numele lui barbar si exotic. Cine va
inventa in cele din urmi un termen francez elocvent si
elegant?

e o Htn e i e i

S& ascultim feedbacku! 411
Feedback si libertate

& ascultdm feedback, spuneli? Dar tot dumneavoas-
trd ne explicafi, ceva mai inainte in cartea de fatd, ci nu
trebuie si diim o atentie excesiva privirii gi judec#tii ce-
lorlalfi. Nu e o contradiciie aici?*, ar putea s3 observe ci-
titorul atent. , Nici pe departe”, ar riaspunde atunci au-
torul care, ca bun psihiatru ce este, nu e deloc deranjat
de ceea ce poate parea contradictoriu. Viafa psihic} este
Intotdeauna ficutd din contradictii aparente. ..

Feedbackul const in ascultarea lucid¥ si congtients a
Ceea ce se spune gi se crede despre noi. El se diferentia-
24 prin aceasta clar de toate influenjele sociale mai mult
sau mai pufin incongtiente, care ne sunt dictate de une-
le dintre temerile noastre (sé nu displicem) si de unele
conduite (s# fim si s4 facern ca toat lumea). A da o buni
utilizare feedbackului inseamni s3 nu ne mai fie teami
sd displicem, dar gtiind s& ascultim si s3 intelegem de
ce nu plicem. Inseamni si indriznim si fim diferifi, sti-
ind & ascultim i s Infelegem ce anume le inspird ce-
lorlalfi aceasts diferentd. S¥ fim deschisi fati de feed-
back inseamni s§ ascultim si nu si ne supunem,
Inseamni sd facem o selectie, nu s inghitim totul Ia
nimereali.

Inseamnd insa i s3 fim gata s3 ne bucurdm si s ne
servim in mod inteligent de aceste informatii pe care ni
le oferé (sau pe care le solicitim uneori), sX ni Je tnsu-
$im, s& le facem ale noastre. Aceast migcare necesari
este descrisd foarte nimerit intr-unul dintre cele mai
vechi elogii ale feedbackului pe care le cunosc, scris de
Montaigne In Eseurile sale: ,Suntem atenti la opiniile si
cunogtinfele celorlalfi si apoi asta e tot. Trebuie sj le
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facem ale noastre. Seminim cu cel care, avind nevoie
de foc, s-ar duce s ceard de la vecin gi, gisind la el unul
mare gi frumos, s-ar opri acolo ca sd se inciizeascs, wi-
tand sé-si mai ia i el acas#. La ce ne servegte sd avem
burta plind de carne daci ea nu se digerd, dacd nu se
transform3 in noi, daci nu ne implinegte i nu ne inta-
reste?”
Aga c¥, pofti buni (de feedback) si digestie ugoara!

Putem scipa de teama de esec?

»Lin singur lucru conteazi: sd inveti sa fii perdant.”
Emil Cioran

fac ceva... Ca o indoiald care nu ma slibegte
niciodatd. Cand sunt acte care nu ma privesc
decit pe mine, pot 54 mi resemnez. Dar cAnd sunt im-
plicati si alfii, e mai penibil. In profesia mea de inginer,
de exemplu. Imi vine deseori 53 demisionez, s4 m& fac
gunoier sau postas, ceva simplu in care as fi la indlfime
saul, in orice caz, In care m-a5 simfi la indlfime. Totugi asta
este meseria pe care voiam si o fac, mi intereseazi, e
bine platitd, sunt tratat bine, nu asta-i problema. Proble-
ma e ci nu mai suport sd mi tot Intreb dacd o s reugesc,
dacd n-o s8 ii dezamigesc pe ceilali, dacd sunt compe-
tent, dac# nu se va nérui totul. Pentru mine a ajuns o
presiune de nesuportat.”
Am Intdlnit frecvent pacienfi care imi vorbeau despre
aceste tentatii de-a renunia la fot inainte de-a fi prea tar-
ziu, inainte ca totul s& se ndruie, dezviluind slibiciunile

q m impresia ci fac prost de fiecare dati cand
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(presupuse) pe care incercau cu orice pref sé le ascun-
di. Uzati de stres si de sentimentul de imposturd §i de
primejdie de-a fi brusc ,demasca}i” si daii de gol, ei
erau ispitifi de fuga In ,jos” sau spre ceea ce percepeau
drept o pozitie de viajd care le-ar oferi ,cat mai pufin
stres cu putingd”. Ei triiau cu tofii intr-o team perma-
nents si obsedanti de egec, care ii impingea si se teama
de aproape toate formele de acfiune care i-ar expune ju-
decaiii.

O tanird femeie Imi povestise intr-o zi urmitoarea is-
torioard: ,Aveam 7 ani gi inviitoarea imi diduse un mic
exercifiu de matematici de rezolvat la oral, dar nu auzj-
se bine ce am ridspuns. Era o afurisitd si atunci i-a bitut
joc de mine in fata clasei, apoi m-a pus la colf spunén-
du-mi: «Pune-fi mintea la contributie si géseste rdspun-
sul corect», In timp ce copiii ceilalfi 5i ea iegeau in recrea-
fie. Mi-am pierdut capul cu totul, ciutdnd, cu energia
disperarii, alte réispunsuri, total ilogice gi absurde, gi ne-
gisind, din moment ce didusem deja rispunsul corect.
Am intrat penfru un sfert de ord intr-o lume a lipsei de
rajiune, eu, care eram ultralogicd. M4 simfeam blocati,
neputincioasd, panicatd, singurd in fata lumii intregi:
ceea ce pentru mine era un rdspuns bun nu era pentru
nimeni altul. M indoiam de mine, de rajiunea mea, de
locul meu printre ceilalii. Am avut deseori, studenta fi-
ind gi apoi adultd, momente de panic desivargild, aga,
in fata egecurilor, incomprehensiuni, neprevizuturi, care
mé ficeau s¥ ajung la panica existentiald, cu impresia
brutala ¢8 imi cidea cerul in cap, ¢ pierdeam simful re-
alitdfii. Asta m¥ speria, faptul de-a vedea ci la mine o
dificultate banald poate aprinde un soi de rachetd uria-
sd care mi propulseazi in infinitul angoasei.”
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Pentru a invinge intoleran{a la egec:
sd diminuim egecurile sau 83 marim toleranta?

Dacd teama de egec este atdt de frecventd, inseamni
¢ este, pand la un anumit punct, normali. Ea e cea care
ne determind s4 nu fim indiferenii la consecinjele mate-
riale si sociale ale actelor noastre. Ea este deci de dorit.
Dar numai pénd la un anumit punct. Dincolo de el, nu
mai este vorba de o simpld frick, ci de o veritabili aler-
gie la esec. Consecinga unei ratiiri nu mai este atunci de
ordinul neplacerii, cd al nenorocirii: studiile desfisurate
in acest domeniu arat¥ ¢ in centrul problemei®s3 se afli
ruginea, adicl emofia aceasta violentd care ne face s8 ne
percepem nu numai ca fiind incompetenti, ci global de-
ficienii si nedemni.

Tratarea acestei alergii la egec care caracterizeazi sti-
mele de sine suferinde este un santier deosebit de im-
portant si necesitd asocierea mai multor strategii, dintre
care vom aborda aici principalele:

* Autopsia esecurilor: este vorba pur si simplu de-a
cipdta obiceiul 58 revenim, degi e dureros (si de
asta nimeni nu o face), asupra esecului nu pentru
a judeca, nu pentru a rumina, ¢i pentru a injelege.
Acest lucru e greu intr-o societate in care ,invin-
gatorii” nu vorbesc niciodats de egecurile lor. E
greu si filndcd amintirea egecului este dureroasi
din punct de vedere emofional. Dar este instructiv
si deopotrivi terapeutic din punct de vedere emo-
tional, latd etapele eseniiale: 1) sd reflectim

253 McGregor HA,, Eliott AJ., , The shame of failure: examining the
link between fear of fatlure and shame®, Personality and Social Psy-
chology Bulletin, 2005, 31 (2): 218-231.
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imediat §i activ la ceea ce s-a intAmplat, in Joc sa
nu o facem (in acest caz, egecul va fi ,reflectat” in
pilotaj automat, prin intermediul ruminaiiilor pe
care le percepem vag undeva pe planul doi al con-
stiinjei noastre gi sub forma de vagi flashbackuri:
rezultatele proaste sunt garaniate, mai ales pe ter-
men lung, dupd cum vom vedea), 2) s& incercim
4 avem o viziune nuanjati (exista totugi i aspec-
te pozitive? Ar fi putut 53 fie mai riu? Oricat de
derizorii ar pdrea, aceste eforturi sunt necesare,
deoarece reprezintd o primé etapd a Ldigestiel”
egecului; aceasta are tntru catva rolul masticatiei...
Ea nu inlocuiegte digestia, ci o pregitegte), 3) sd nu
petrecem un timp nesfarsit reflectind la egec, sd re-
ugim s& conchidem i s# fragem invataminte pen-
tru viitor, 4) Stop! S$4 ne oprim. Daci ruminafiile
revin, s4 ne relulim efortul exact la fel, chiar dacd
ne vom spune aceleasi lucruri. in general, se stie
¢4 tendinta de-a rumina se ancoreazi mai curénd
intr-un egec care nu a fost bine tratat” psihologic.
Cu cit esecul e mai dureros, cu atit vom avea
mai mult de castigat privindu-1 in fatd: in psiho-
terapie, acestea sunt tehnicile de imagisticd men-
tali, care sunt folosite uneori in caz de evenimente
traumatizante. Ele constau in a pistra in congtiin-
{4, cu maximum de detalii i de intensitate emo-
tionalé, evenimentele traumatizante. Cu cat voAm
putea face ca aceastd evocare si fie mai bogata in
imagini si emotii, cu atdt mai bine vor merge lu-
crurile?®, deoarece intensitatea realistd a acestei
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evocdri permite probabil dezactivarea excesului
de inciérciturd emofionald asociatd si stocarea eve-
nimentului In memorie ca amintire ,curdfatd” gi
nu Incd activd, Demersul nu e ugor si necesit in
general sfaturi, daci nu ajutorul prelungit al unui
terapeut cAnd esecul a fost intens si dureros. Exis-
t4 intr-adevir adevirate traumatisme ale stimei de
sine In cazul umilirilor, al egecurilor in fata unui
public numeros sau important in ochii nostri, in
domenii investite, in care suntem ,agteptati” si in
care doream cu orice pret s8 reusim eic.

$4 facem efortul de-a nuantfa lectura esecului
nostru: rareori este vorba despre un esec 100%, asa
cum creierul nostru emotional ar vrea si ne facd s
credem. Sub efectul emotiei, vom avea tendinja
de-a percepe toate egecurile drept complete (nimic
pozitiv sau recuperabil in experienja avutd), gio-
bale (umilirea §i ruginea contaminand toate dome-

" niile vie{ii noastre) si generale {(impresia c4 toatd

lumea este la curent, intr-atit de muli, dupi cum
ne relateaza unii pacienti, incat nu mai putem su-
porta privirile intdmplatoare ale trecitorilor de pe
stradd In ceasurile imediat urmétoare). Trebuie s3
cunoagtem aceste distorsiuni ale ,,judecsii emotio-
nale” si si ne ferim de ele.

Si nu raminem singuri: nu atit esecul, cit spec-
tacolul egecului nostru, expus privirii celorlalfi, e
cel care né face s suferim. 53 verificim intotdea-
una perceptia pe care o au ceilalii asupra egecului
nostru: intre cei care nu i-au dat nicio atentie, cel
care nu sunt la curent, cei care consider cinu e

254 Behar E. si colab., , The effects of suppressing thoughts and ima-

ges about worrisome stimuli, Behavior Therapy, 2005, 36; 289-298. atit de radical, cei care cred ci vom putea s& ne re-
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venim, am putea si ne ddm seama rapid, dacd ne
dim osteneala, ¢d privirea celorlalti asupra egecu-
rilor noastre este intotdeauna mai injeleaptd i mai
moderatd decdt a noastrd. Nu trebuie s uitim
niciodatd urmatorul hucra: toatd lumea a avut ese-
curi gi poate deci s4 se arate gata si 1l inteleagi pe
cel care egueazi. Dacd aceastd injelegere nu exis-
td, e din alte motive decét esecul: ea se poate da-
tora faptului ci ceilalji au socoteli de incheiat cu
noi sau cu ei Ingisi gi, In acest caz, esecul nostru nu
e decat un pretext, iar reusitele ar putea declanga
la fel de bine criticile: problema e in alt4 parte. in
orice caz, nu trebuie 53 riméanem singuri gi deci
trebuie s3 ciutim feedbackul: pentru aceasta tre-
buie sa luptim cu tendinfa natural, animali, care
ne impinge la retragere, din cauza ruginii care
pune stdpanire pe noi.

S3 ne ameliorim memoria: memoria celor cu sti-
mi de sine joasd este din picate foarte selectivd
pentru a privilegia egecurile trecute ~ autorii unui
frumos studiu pe acest subiect utilizau chiar adjec-
tivul  tragic” selectivd?®. Ceea ce subliniazi i in

acest fel este faptul c& problema nu provine atdt -

din reactivarea amintirilor, cat din felul in care le
codificim de la bun inceput. In practici, acest lu-
cru inseamnd ¢d, daca nu vrem ca rana cicatrizatd
a unui egec si se trezeascd regulat la fiecare difi-
cultate ulterioard care seamiind de departe sau de
aproape cu contextul in care a survenit acest egec,

%55 Tafarodi R.W. i colab,, , Seif-esteem and memory”, Journal of Per-

sonality and Social Psychelogy, 2003, 84: 29-45,
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trebuie s& , tratdim” rana unui esec imediat gi activ,
in loc 84 o lésdm sX se vindece singuri (a se vedea
mai sus tehnicile de autopsie a esecurilor), Timpul
i5i va indeplini atunci lucrarea, dar cu conditia si
il ajutdm...
S3 percepem esecurile ca pe niste etape: este ca-
pital s& intelegem cj ele participd la invijarea st-
mei de sine. Aceasti atitudine este foarte pretioa-
sa. Ea se poate invifa de foarte timpuriu in viafa:
asta este un mare noroc. Copiii sunt foarte recep-
tivi la acest gen de mesaje din partea périntilor:
dacd, atunci cand au spart o farfurie vrand si o
aduci la masi, acegta din urma 3 felicity pentru
inifiativd in loc s4 1i certe, ei 1i ajuta pe copii s con-
sidere & un rateu nu este decit o etapd citre suc-
ces. Diacil sunt certafi, copiii pot trage concluzia ci
nu trebuie s4 actioneze decat dack sunt siguri ci
vor reugi si ¢ esti mai linistit daca nu faci nimic. ..
Cel putin, acestea sunt concluziile care li se vor im-
pune daci acest tip de scend este repetati zi de zi
$i in toate domeniile viefii zilnice.
Cu regularitate, s3 reevaluim consecinjele ege-
curilor noastre trecute: efortul acesta ne permi-
te, cel mai adesea, s ne dim seama ci intotdea-
una consecinfele lor sunt mai mici decat ne
temeam pe moment. Trebuie s¥ avem insj ones-
titatea de-a o recunoaste in sinea noastry 5i de-a
intipdri aceastd convingere foarte adanc in noi.
Pe termen lung, cel mai adesea, nu e foarte grav
sd gregim. E ceea ce scria ironic Cioran: ,Cu to-
§ii suntem nigte farsori, supraviefuim probleme-
lor noastre.”
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— O mici atentionare: cu cat acfiondim mai pufin, cu
atht e mai dureros si egudm.
Alis atentionare: s3 gisim nigte exercifii mici,
foarte mici, care si permitd si ne testim i sd ne
dezvoltim tolerania la esec. Niste lucruri minime
vor fi de ajuns: de exemplu, s& ne ducem la un ma-
gazin, s cumpardm diverse obiecte, 53 mergem la
cas¥ i si ne dim seama (in acest caz, si ne prefa-
cem) ci ne-am uitat portofelul acasi. 54 o privim
pe vanzitoare sau pe casierd in ochi, s ii propu-
nem s& punem la loc obiectele pe rafturi, s zam-
bim, si paldvrigim despre lipsa noastrd de atentie
cu ceilalfi clienti, dacd sunt si se aratd dispugi sa
ne asculte etc. Nu e mare lucru, dar, dacé 1l facem
intr-o stare de spirit de observator stiinjific (cumo
s4 reactionez, ce se va intdmpla?), vom afla mult
mai multe decit daci ne mirginim sd ne gandim
la acest lucru.

Filosofia imperfectiunii

,Dacd nu pot sd o fac perfect, atunci prefer si nu o fac
deloc.”

Uneori existd toxicitate, dacd nu prostie, iIn anumite
maxime ale ,gandirii de gata” gi nu intotdeauna, din pé-
cate, Intelepciune populard. Cum s3 reusim uneori sa ne
mirginim la ,suficient de bun” fird ca totugi sd ne de-
valorizim? Cum si nu declangim programul de perfec-
tionism si de autopersecutie decét cu bundgtiingd, in mo-
mentele potrivite? $i cum si il oprim rapid de indatd ce
a devenit absurd si inutil? Cu siguranfi ¢ nu e chiar atat
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de ugor, avind in vedere numiirul persoanelor cirora le
este greu sd procedeze asa. Acest lucru ne privegte pe
to}i? Fard indoiala, dar cu atat mai mult pe persoanele
suferind de probleme ale stimei de sine.

Cum sii stabilim diferenta intre aceste dou3 nive-
luri, acceptabilul si perfectul? Cum s3 simfim trecerea
de la unul la altul? Cu cit amorul nostru propriu este in
joc, cu atat trebuie sd riménem mai vigileni in acel mo-
ment in care eforturile noastre au dus la ceva accepta-
bil. Acceptabilul e ceea ce le e de ajuns celorlalfi. Perfec-
tul este lucrul la care aspiriim, deoarece ne linigteste, ne
dd siguranid, sau ne migulegte, ori améndoud. Din or-
goliu sau din angoasd, cidem atunci In ciutarea exce-
lentei gi a perfectiunii... Cind de fapt nu este neapérat
necesar si nici cerut, bineinjeles. Perfecjionismul si ciu-
tarea excelentei ar trebui si fie o chestiune de optiune
personald sau de obligatie exterioard, i nu una de sti-
ma de sine dereglati.

Existd un risc de mediocritate dacd rajiondm agsa?
Poate dacd am decis si fim nigte genii, s4 facem o operi
exemplard, 54 ne rdmand numele in posteritate. Atunci
va trebui si ne asumim acest ,cost al excelentei”. Dar
opfiunea aceasta nu e cea a majoritdiii oamenilor, asa
cum suntem, mai curdnd impotmolifi in strategiile noas-
tre de apdrare a stimei de sine: ciutarea excelenjei nu
este adesea la noi decdt un mijloc de-a ne proteja sau
de-a ne promova in prezent. injelepciunea oamenilor
obisnuiti este sd accepte imperfectiunea Ia alfii, casila
ei Ingisi: ea nu este intotdeauna dovada neglijenfei sau
a mediocritifii. Acceptarea mediocrititii este deopotri-
va dovada faptului ci gustul pentru viad a prevalat
asupra obsesiei imaginii de sine... S ne intrerupem din
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lucru citeva clipe ca si vorbim cu un prieten, s& ne ui-
tim la cer, 83 respirdm, s& ne intoarcem acasi mai devre-
me ca si stim cu copiii este oare inteligen}d sau medio-
critate? Fir} indoiall ¢d in viata majorit3tii oamenilor e
loc pentru toate: pentru excelend in anumite momente
si pentru inteligentd de viafi in altele.

Autonomia fata de succes, reusite si
consacrari: pand unde sd mergem cu
indiferenta? Sau cu libertatea...

»34 mergi prin pidure printre doud giruri de ferigi
transfigurate de toamnd, asta e un triumf. Ce mai in-
seamnd pe lng# el sufragiile ¢i ovagiile?”

Emil Michel Cioran

Guitton la Academia Francezé pe 14 decembrie

2000, a povestit aceastd anecdotd In discursul
ei de recepiie: cAnd a venit la Paris si Isi faca studiile su-
perioare, incepand din octombrie 1917, Jean Guitton a
locuit pe Rue de Vaugirard 104, la preotii marigti?®. Aici
a intdlnit un preot umil, parintele Plazenet. De Anul
Nou, acesta i-a spus lui Guitton: , Luati-vd melonul si
méanugile, o 83 ne facem vizitele «biroului de 1a 104» la

F lorence Delay, care i-a urmat filosofului Jean

256 Membru al celor doudl congregatii religicase Inchinate Fecioarei
Maria: Societatea Marted, care se dedicil actiunilor misionare, gi
Pratii mai mict ai Mariei, sau frafii marigti, instituf de invaimant
alcatuit din religiogi laick, (N.£.)
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mai-marii acestei lumi. O si mergem mai intéi la mare-
galul Foch. N-0 sd ne primeascd, sunt absolut sigur, asa
ci 0 sd ne intdlnim cu un aghiotant. Va fi o primd umi-
lingi foarte utild, Apoi vom merge la Nunjiaturd; Mon-
seniorul Ceretti nu va fi acolo sau nu ne va primi; va fi
delicios. In sfarsit, vom urca la Paul Bourget. Ne va res-
pinge cu un zambet amar; o si ne intoarcem Incantali;
va fi bucuria des#ivargitd.” Florence Delay conchide: ,5i
asa s-a si intAmplat... La intoarcere, dupi toate aceste
afronturi, parintele Plazenet radia de nemuljumire?.”

Aceast’ anecdotd poate fi infeleasd in nenumarate
feluri; se poate vorbi de masochism cregtin sau de o
stranie nevrozi de esec. Am ins impresia ci ar fi cam
prea simplu. imi place s& vid In ea expresia, din par-
tea acelui umil si indatoritor pirinte Plazenet, a unei
pretioase lecii oferite protejatului sdu: un exercifiu de
antrenament de libertate. Libertate actuali fajd de tea-
ma de esec. $i libertate viitoare fafi de befia succesu-
hui.

Cum si devenim liberi fald de succes gi egec?

Nu putem si ne lipsim de succes. Nevoia de-a cunoag-
te ,succese” fine de o nevoie elementara, cea de-a con-
trola sau, mai ales, de-a avea iluzia benefici de-a contro-
la mediul nostru Inconjuritor, de a-1 modela, de-a ne face
un loc in el. Pufine lucruri ne sunt date gi nu se pune pro-
blema de-a renunija s& acfionim gi sd reugim. Am tratat
insd pe larg In acest capitol costul urmdririi inversunate
si nelinistite a anumitor obiective... Nimeni nu a rezu-

57 Citat de Ide si Adrian, op. cit.
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mat mai bine aceastd nelinigte a succesului decat Jules
Renard in Jurnalul?8 lui: ,Succesul pe care il meritim
I-am obtinut. O sd-1 objinem iar si iar, pAnd in vecii veci-
lor?” Din acest motiv, reusita provoacd angoasa deopo-
trivd a inaltelor stime de sine (in privinfa duratei sale) ca
si a celor joase {in privinia producerii sale). Avand in ve-
dere importanta pe care o pot lua obsesiile de reugits gi
teama de succes in cadrul suferinfelor stimei de sine, am
face bine si ne gindim mai des la felul in care ne-am pu-
tea elibera de ele, in loc 54 ne supunem lor orbegte.
Toate studiile confirm3 ¢ stimele de sine aga-zis , ex-
terne”, bazate pe atingerea obiectivelor concrete, sunt
mult mai fragile decét cele zise ,interne”, care se cen-
treazi pe dezvoltarea personali si pe urmirirea nu a suc-
ceselor materiale sau vizibile, ¢l a capacitéfilor psiholo-
gice, care erau odinioard numite virtufi®?, Nimic nou in
aceastd privinid, toate religiile si filosofiile au proslavit
din toate timpurile acest demers. Psihologia stimei de
sine nu face decdt s# ne-o confirme intr-o formi mat tri-
viald: sd nu facem ca mulfumirea de sine s3 depindi de
succesele noastre {,Sunt un tip valoros fiinded am suc-
ces”). Aceste stime de sine ,condijionale” sunt cele mai
friabile si mai inconfortabile din punct de vedere emo-
tional?%®, Cei mai mulii dintre not o stiu si sunt de acord
cu aceste principii. Adevirata intrebare e de ce nu ne

58 Din data de 10 octombrie 1893, op. cif.

2% Kernis MH,, ,High self-esteem: a differentiated perspective®, in
E.C. Chang i L.]. Sanna, Virtue, vice and personality. The complexi-
ty of behavior, Washington D.C., American Psychological Associa-
tion, 2003, p. 3-22.

260 Baldwin, MW, Sinclair L., ,Self-esteem and «if... then» contin-
gencies of interpersonal acceptance”, Journal of Personality and So-
eigf Psychology, 1996, 71 (6): 1130-1141.
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conducem viata In functie de aceastd infelepciune ele-
mentard?

Mitul toxic al ., depagirii de sine”

Tot recuperand in psihoterapie foste cadre energice i
combative, sever deprimate, tot vizandu-le distrugin-
du-si sindtatea, neglijandu-gi familia, recurgénd ia alco-
o}, 1a somnifere, si in cele din urmid cufundandu-se in de-
presii grave, am ajuns si detest acest cuvant stupid care
este ,challenge”. Pentru mine, el reprezini ideologia ne-
sandtoasad a anilor 1980 si 1990, cu ai lor winners gi losers,
si cu cultul lor imbecil i toxic al performaniei de dragul
performangei. ..

Pot eu s subliniez cat vreau in ce masurd actiunea
este oxigenul stimei de sine, dar gtiu, deopotrivi, in ce
masurd ea nu poate fi unica ei parghie: succesul ca ideal
exclusiv §i acliunea ca identitate exclusiva reprezinti clar
un foarte prost soclu de viatd. Sauy, in orice caz, insufi-
cient.

Putem trece cu totul pe langd viati fugind de actiu-
ne gi eschivindu-ne de la ea, dupa cum am mai spus-o.
Dar putem totodatid si trecem pe 1angi ea si fugind in
actiune. Nimic mai ugor: e suficient s rdspundem soli~
citdrii, s3 reactiondm {(ceea ce nu Infru totul acelagi lucru
cu a acliona), Solicitdri din partea périntilor nosgtri, a so-
cietdtii, a nevoilor noastre nechibzuite in materie de sti-
mai de sine. ,Am dus o viatd de sobolan, Imi povestea
intr-o zi un pacient, sef de intreprindere. Din cénd in

cand, ducindu-ma la o intdinire de afaceri, treceam pe
langs un scuar sau un parc. Intreziream o franturd de
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naturd, de cer albastru. Imi spuneam i ar fi bine s3-mi
iau un rdgaz ca s& md opresc, si ma plimb, si merg pu-
jin la soare. Aveam impresia vagd ¢d acolo era viaja ade-
vdratd. Mi-au trebuit treizeci de ani $1 trel depresii ca s
o ineleg. Toate acestea fiindci alergam dupi bani i re-
cunoagtere, cu care nu mai stiam deja ce s fac. Imi tre-
buiau mereu mai mulfi fiinde¥ mi-era teami: s3 lipsesc,
sd fiu uitat, s nu mai exist in ochii celorialfi,..”

Obsesia mediocritifii (,mai ales, s% nu te confunzi
in ea”) duce la mediocritate: mediocritatea calitifi vie-
$ii 5i mediocritatea autonomiei fa de modelele de com-
portamente social valorizate.

Igiena succesului

~Frumoasd devizd a cuiva — a unui zeu, poate?
«Dezamigesc.»”

Aceastd insemnare a lui Paul Valéry din Mauvaises
Pensées ne amintegte de importanta faptuhui de-a ne per-
mite 54 dezamagim, pentru a nu ajunge astfel sclavii
imaginii noastre... S& ne pregitim indiferenta la succes?
In cel mai cunoscut dintre poemele sale, If, Rudyard
Ki}':»iing vorbegte de indiferenta , fafs de acesti doi men-
tori” care sunt succesul i esecul: ,,De poti cunoagste trium-

Jul si dezastrul, 5i trata acesti doi mincinosi la fel.” Cred c3
independenta fa de succes nu poate decat s3 meargy
ménd in mani cu o liberfate constituits fatd de egec. Si
nu este vorba doar de-a ne mulfumi s o agteptam, ci
de-a ne si antrena pentru obfinerea eif Putem s3 ne vac-
cindm impotriva deceptiei si si devenim deopotrivd nu
indiferenti, ci calmi i lucizi fag3 de egec, i chiar fati
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de succes. S& ne bucurim calmi de reusitele noastre, si
reflectdm linigtifi la egecurile pe care le avem gi sd nu ui-
tim i viafa este in altd parte: in intélniri, in comunica-
re, in actiunea de dragul actiunii, fir¥ supraveghere si
nici performanti... 53 nu uitdm nici ¢ stima de sine se
construieste pe vise frinte: chiar dacd avem tendinfa
de-a le refula in uitare, ratirile noastre pe calea succesu-
lui sunt mai numeroase decit reugitele. S& finem cont de
ele nu ne-ar Impiedica sd continudm s& acliondm, i
ne-ar ajuta cu siguranid sd o facem cu mai mult calm.

Mai existd, fard indoiald, si o ,igiend a succesului”.
Nu are rost s& 1l refuzim si nici sd 1l stricim din cauza
ingrijorarii (.51 maine ce-o si fie?”) sau a unui pesimism
preventiv (,nimic nu dureazd, nimic nu e dobéndit de
tot, nu te bucura si gandeste-te deja la ziua de maine”).
S& 11 savurdm fard sd ne valorizim excesiv. 58 nu pier-
dem niciodatd din vedere acest amestec de sanse gi me-
rite, dar si de nedrepti{i care reprezintd orice formé de
reusitd.

Succesul dezviluie tot atit de multe despre noi ca
si esecul. Dacd reugim s ne bucurdm, si ne facem pli-
nul de emofii pozitive, apoi si ne intoarcem la esential:
s4 continudm s ne construim prezenta participanta in
lume gi legdtura noastré cu ceilalti.

Psihologia regretelor

+Nu putem sti niciodatd ce vrem fiinded nu avem
decat o viafid si nu putem nici s& o compardm cu niste
viefi anierioare si nici 58 o rectificAm in viefi ulterioa-
re... Nu avem niciun mijloc s8 verificdm care decizie
este cea bund fiilndc3 nu existd nicio comparatie. Totul
e trdit imediat pentru prima datd i f8rd pregitire.”
Milan Kundera,
Insuportabila usuritate a fiinfei

ine nu a simiif acea suferin{a legata de convin-

gerea {sau de Indoiala} de-a nu fi facut alege-

rea cea bund la un moment dat in trecutul lui?
Regretul este frecvent in cazul problemelor stimei de
sine. El este un fel de simetric al ezitéirii si al procrasti-
natiei: Inainte de-a actiona, ne intrebim ,,0 fac sau nu?”,
apoi ,e bine ¢& am fécut-o sau nu?”. Daci s-a produs un
egec, regretul este evident 5i mai puternic... Se Intdmpli
ca anumite persoane cu joasd stimd de sine si prefere s
nu se implice i nici s4 aleagd pentru ca sd nu aibi regre-
te: dorinfa de-a actiona este invinsi de anticipare, din ca-
uzdi cd egsecul poate provoca o durere atat de vie.
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Si actiondm sau s nu actionim?
Ce vom regreta mai mult?

- Paul si Pierre au acjiuni la doud societdfi cotate la
Bursi, societatea A gi societatea B. Anul trecut, Paul, care
isi plasase de mult tofi banii in A, a vrut s faca o schim-
bare si s& investeasca totul In societatea B, dar nu a fa-
cut-0. $i din cauza asta a pierdut doui mii de euro, fiind-
¢4 societatea B a adus mari beneficii, in timp ce A suferea
pierderi. In ce-1 privegte, Pierre avea acfiuni la societa-
tea B. i a avut proasta idee de-a transfera totul la socie-
tatea A. In acest fel a pierdut, si el, doud mii de euro. Cei
doi au cunoscut asadar aceleasi pagube, dintr-un punct
de vedere strict financiar. Totusi, daci le cerem unor ob-
servatori externi s descrie care din cei doi ar trebui sa
simt cele mai multe regrete, o mare majoritate a persoa-
nelor interogate (92%) va considera cé Pierre e cel care
va avea regretele cele mai mari: proasta lui inspiratie i-a
dictat un comportament nefast. Ar fi fcut mai bine... sa
nu facs nimic! In timp ce regretele lui Paul, victimi a
inactiunii sale, par mai putin intense observatorilor ex-
teriori invitafi si se identifice cu eroii nefericifi ai aces-
tei povestiri virtuale. Actiunea genereazi oare mai mul-
te regrete decdt inactiunea? Iatd ce le-ar da dreptate
persoanelor cu joasi stimi de sine si comportamentului
lor de evitare.
La modul general, destul de numeroase studii de psi-
hologie sociali2é! par efectiv s4 indice ¢4 sim{im mai
multe regrete in raport cu lucrurile pe care le-am ficut

261 André C., ,Regrets d’hier et d’aujourd’hui...”, Cervesu ef Psycho-
logie, 2005, %: 32-36.
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decét in raport cu cele pe care nu le-am ficut: egecurile
noastre sunt mai dureroase pe termen scurt dacii provin
din acfiuni care nu au avut succes (ca in cazul lui Pier-
re, care gi-a vaindut acfiunile de la societatea B intr-un
moment nefericit) decat din inactiuni (Paul, care s-a gin-
dit s3 cumpere acjiuni la B, dar nu a ficut-o). Psihologii
evolutionisti presupun, de altfel, cd funciia regretelor
este tocmal aceasta: s tragem invi{dminte din egecuri-
le noastre, pentru a ne incita sd fim mai prudenti pe vi-
itor inainte de-a ne lansa din nou in acfiune. O frand
uneori utild, agadar. Dar la stimele de sine joase, aceas-
té frand poate deveni un blocaj.

Totusgi, atunci cind in alte studii se evalueazi ceea ce
anume regretd oamenii cel mai mult In viajd, se obser-
vé i cele mai mari dintre regretele noastre provin din
ceea ce nu am facut: ,ar fi trebuit 53 merg mai departe
cu studiile mele”, ,ar fi trebuit sd-mi dedic mai mult
timp copiilor mei”, ,ar fi trebuit s& vorbesc mai mult cu
tatdl meu inainte ca el s8 moard”, ,ar fi trebuit sd ma
mirit cu birbatul acela” etc. Intr-un studiu ficut asupra
a 77 de subiecii din diverse medii sociale, cirora i se
punea aceasti intrebare despre cele mai mari regrete ale
vietii lor, din cele 213 regrete exprimate, numai 10 se re-
fereau la evenimente aflate in afara controlului persoa-
nei respective {,,am avut poliomelitd cnd eram copil”)
5i in privinta a ceea ce depindea de controlul lor, 63%
din regrete se refereau la lucruri care nu au fost facute
fata de 37% care se refereau la lucruri ficute {de exem-
plu, optiuni sentimentale, profesionale sau financiare
nefericite).

Cum se explicd aceastd aparentd contradiciie? Pur si
simplu prin faptul ¢ timpul care trece face s3 evolueze




432 Christophe André

regretele noastre: ceea ce avem tendinfa de-a regreta pe
moment sunt mai ales lucrurile pe care le-am ficut, ac-
tiunile noastre {(cind au esuat, bineinteles), gi ceea ce
avem tendinta de-a regreta cel mai mult pe termen
lung, iar retrospectiv, sunt mai degrabd lucrurile pe
care nu le-am ficut, inactiunile si intentiile noastre de
acfiune neconcretizate?6?. Persoanele cu joas stimé de
sine, al ciiror comportament de evitare este deseori o fi-
losofie (silitd) de viald sunt victimele unor asemenea ,re-
grete de inactiune”.

Pe deasupra, se pare ¢ profilul emotional al acestor
doui tipuri de regrete este diferit: regretele de acfiune,
pe termen scurt {,n-ar fi trebuit s& fac asta...”) suntin
general mai intense decét regretele de inacfiune (,ar fi
trebuit...”). Pe plan emotional, primele sunt deseori nu-
mite ,regrete calde” (fiof regrets), pe cnd celelalte se vid
etichetate ,regrete melancolice” (wistful regrets). Un stu-
diu care intervievase 79 de voluntari despre intensita-
tea unor asemenea emotii asociate cu fiecare dintre cele
mai amare regrete ale acestor doud categorii ficuse s
apari clar corelafia: regretele de acfiune sunt asociate
mai mult cu emotii intense (furie, rugine, culpabilitate,
frustrare...), in imp ce regretele de inacfiune sunt mai
puternic inductoare de emotii mai discrete (s4 te simii
melancolic, nostalgic, blazat...), dar si mai durabile. Lo~
gic: in primul caz, regret o realitate (ceea ce am facut),
in timp ce in al doilea caz, regret o virtualitate (ceea ce
ar fi trebuit si fac, gi ceea ce acest lucru mi-ar fi permis
atunci). :

262 Gilovich T, si Medvec V., , The experience of regret: What, when
and why”, Psychological Review, 1995, 102: 379-395.
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Majoritatea opfiunilor semnificative ficute de subiecii
cu stimi de sine fragild se supun astfel unei logici de pre-
intdmpinare anticipats a regretelor263,

Distanta afectiva faid de amintirile noastre...

In studiile ficute se observi ci subiectii cu buni sti-
mi de sine reugesc si produci ugoare distorsiuni ale me-
moriei lor In raport cu amintirile: ei se simt mai apropiafi
de succesele lor st mal indepiirtafi de esecurile lor {ca r¥s-
puns la intrebarea: ,Dacd va gandifi din nou la acest eve-
niment, cat de mult il resimiifi astiizi ca apropiat?”). Evi-
dent, in cazul subjectilor cu joasH stimi de sine lucrurile
stau invers?64, Se pot face mai multe ipoteze, dar e de te-
mut ¢ reluarea i reactivarea egecurilor proprii este me-
canismul care induce astfel in cazul lor un efect de mai
mare proximitate si de mai mare actualitate.

Lupta cu mitul ,alegerii bune”

~Fratele meu, astdzi decedat, didea impresia ci ar fi
putut fi fericit oriunde: cisitorit sau nu, tatd sau nu, lo-
cuind la orag sau la tard. Oricare ar fi fost momentul,

63 Josephs R.A. gi colab., ,Protecting the self from negative conse-
quences of risky decisions”, Journal of Personality & Social Psycho-
Iogy, 1992, 62: 26-37.

64 Ross M., Wilson ALK, ,, 1t feels like yesterday: self-esteern, valen-
ce of personal past experiences, and judgments of subjective dig-
tance”, Journal of Personality and Social Psychology, 2002, 82:
792-803.
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locul, activitatea, el se descurca pentru a se simii de fie-
care daté cat mai bine. Nu era pasivitate sau resemnare.
Nu era indiferentd, ci inteligenis: tot ce nu putea alege,
el transforma in cea mai buni direcfie cu putin{a gi sco-
tea din aceasta tot ce era mai bun. $i cand avea de ales,
nu se pierdea in presupuneri, ci avea incredere in viafd.
Era expresia lui preferatd, s ai Incredere in viatd. Spu-
nea ci dacd ezifi, inseamnd ci cele doud soluiii erau
valabile, ci niciuna nu era mai bunj decét cealalts, gi cd
nu trebuia si-fi irosesti energia cdutdnd si afli care era
alegerea cea bund, ci mai degraba si faci aceastd alege-
re ascultindu-fi inima, §i apoi s& o ameliorezi. Ma gin-
desc mereu la el in aceste momente cénd incep sd md
pierd cu firea §i si ezit. Atunci, imi spun: haide, alege, si
apoi acjioneazi. Totul va fi bine, nu vor exista regrete...”
{mirturia hi Alexandre).

Pentru a lupta cu regretele excesive, trebuie mai intai
si ne eliberim de teama obsedanti de-a face ,alegeri
proaste”, acest uriag sarpe de mare al psihoterapiei per-
soanelor cu joasd stimd de sine. Alegerea cea buni nu
existd, noi gi numai noi avem puterea de-a face decizii-
le noastre , bune” sau ,proaste”. Dilema ,,optiunii bune”
se desfisoard deseori dupi si nu inainte. O optiune de-
vine buni sau proasti prin ceea ce facem noi cu ea, §i,
fntr-o mai micd misurd prin ceea ce gandim despre ea.
Acest lucru este valabil pentru majoritatea opfiunilor
dintr-o viatd zilnici: s¥ locuim intr-un loc sau altul, s&
acceptdm o slujba sau alta, s4 ne cdsdtorim cu o persoa-
ni sau alta (sau s divorfdm de ea} etc. Desigur, putem
face o alegere a partenerului de viafi sau a meseriei pe
care apoi s& o regretim. Dar un alt partener sau o altd
meserie ar fi atras la rindul lor dupi sine nenumdrate
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consecinge diferite, poate la fel de regretabile! 83 evitim
sd ne vedemn viaja ca pe un gir de momente decisive, in
care tot ce se joacd ar fi definitiv: nu asa funclioneazi
existenjele noastre,

5@ mai amintim faptul c pentru a ne elibera de tea-
ma de regretele anticipate legate de o alegere, cel mai efi-
cient este nu si renunfim s3 actiondm, ci 84 ne mirim
toleranta la egec $i, mai ales, s& invi{im si tragem invi-
tdminte de pe urma lor, pentru a transforma ocaziile de-a
regrefa In ocazii de-a invifa, dupi cum aminteste formu-
la: ,Daci pierdeti, nu pierdei lectia...”

A ne utiliza adecvat regretele inseamni a incerca ast-
fel sd il facem s8 mintd pe La Bruyére, care constata cu
un anumit pesimism, in Caracterele sale, proasta moda-
litate In care oamenii igi folosesc regretele: , Regretul pe
care oamenii il au pentru cd nu gi-au folosit cum trebuie
timpul pe care l-au trdit nu ii face Intotdeauna s& il folo-
seascd mai bine pe cel care le-a mai rimas.”




Actiunea care ne schimba
si care schimba lumea

Jinteleptul nu va trat in singuréitate, fiindcl din fire

sociabil si orientat catre acjiune.” '
) ? Diogene Laerfius

i materie de stim3 de sine este cel al dezvol-

tarii personale, respectivﬂsi ludm orice expe-
rien$d de viati ca pe o ocazie de-a r'nvi.;az‘ﬁ. Nu are rost
55 incercim si ne comparam cu ceilalfi, ca sd .n egaiafn
sau s 1i depagim: stima de sine beneficiaza maqmzlt liim
comparafia cu sine tnsugi, iar ac‘este corripara;n cu sine
fnsusi mai mult decit cu ceilalyi par sd i caracterizeze
pe indivizii al caror obiectiv este sd progreseze pe un

plan personal?%6.

C el mai bun obiectiv pe care ni-l putem stabili

ifyi i ls and their
265 Grant H., Dweck C8., ,Clarifying achlgvement goa '
impact”, Journal of Personality and Social Psychology, 2003, 85:
541-553. )
266 Wilsont A.E., Ross M., , The frequency of temporal-self and social
comparisons in people’s personal appraisals”, fournal of Persona-
lity and Social Psychology, 2800, 78: 928-948.

Acjiunea care ne schimbi gt..,

Actiunea ne schimbi

fn aceastd pasionants munck de constructie si de re-
constructie de sine, cum sd devenim propriii nogtri arti-
zani netulburafi? Utilizez deliberat termenul de artiza-
nat, datoritd a tot ceea ce evocd el: absenia pretentiei,
simplitatea, imitarea modelelor, acceptarea sfaturilor {de
ce s& nu incercdm s& vedem ce merge la ceilalii, doar nu
suntem chiar atat de diferifi unii de ceilalti...}, repetarea
regulatd a gesturilor pentru a ajunge incetul cu incetul
la un rezultat, ribdarea, necesitatea reparatiilor i a ges-
turilor de intrefinere constante... Suntem efectiv propriii
nogiri artizani, In materie de stimi de sine, nu are rost
sd ciutdm cu orice pref si fim nigte artisti”, nigte ,crea-
tori”,

Actiunea ne schimba privirea

Scopul dezvoltirii stimei de sine nu se referd doar la
propria persoand. Pani la urmd, ar fi destul de plictisi-
tor! Din fericire, a te ocupa de tine, a-{i invinge defecte-
le, pasiunile, greselile este unul dintre mijloacele de-a
schimba Iumea. Mai existd si altele, dar acesta este sim-
plu si puternic. Se gtie cat de mult modificarea raportu-
Iui intim pe care il avemn cu noi ingine va transforma vi-
ziunea noastrd despre hume, Acest lucru nu este adevirat
numai la cei deprimaii, chiar daci ei sunt cei la care
exemplul este cel mai frapant: cele dintéi socuri ale ca-
rierei mele de tAndr intern in psihiatrie mi-au fost pro-
vocate de intilnirea cu acesti pacienti grav depresivi care
numai In citeva zile, sub efectul aciiunii unei obscure
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molecule chimice iegeau din valea plangerii gi piriseau
o lume care li se piirea inspsimantitoare gi inumand. Dar
acest fenomen existd, degi mai pujin spectaculos, gi la
persoanele care nu sunt deprimate?%’: cind ne schim-
bim, lumea din jurul nostru se schimbai $i ea odatd cu
noi, deoarece nu o mai privim in acelagi fel. Daci ne
ameliorim optimismul, viitorul ni se va pirea mai pu-
tin angoasant. Daci ne distanfim mai mult de furiile
noastre sau de tendinja noastri de-a judeca, lumea ni
se va pirea mai putin plini de imbecili. Daci ne dez-
voltim seninitatea, ea va fi mai armonioasi pentru noi.

Actiunea ii schimba pe ceilalfi

Nu ¢ vorba de autosugestie. Aceastd simpld modifica-
re a punctului de vedere poate avea rapid consecinte
concrete, in virtutea efectului ,aripi de fluture”; gtifi, te-
oria aceea care explicd cii o mici bitaie de aripd la un ca-
pit al lumii poate, din aproape In aproape, 5d provoace
o tornadi la celilalt capit al ei. Astfel, s& te schimbi 1
ajutd pe ceilali s3 se schimbe: exists, de exemplu, o con-
tagiune sociald a emotiilor, atat negative (ah, transmite-
rea mohorelii sau a proastei dispozitii In sinul familiilor
sau al institugiilor!), cat si pozitive268. Existd persoane a
ciiror prezenjd ne linisteste, ne di siguran{d, ne stimu-

267 Eibach R.P. si colab., , When change in the self is mistaken for
change in the world”, Journal of Personality and Social Psychology,
2003, 84: 917-931.

268 Anderson C. gi colab., ,Emotional convergence between people
over time®, Journal of Personality and Social Psychology, 2003, B4:
10541068,
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leazd, ne face s¥ dim tot ce avem mai bun in noi, fir3
nicio presiune de vreun fel. Oare ele ne determini trep-
tat 54 ne stimim la randul nostru din mimetism, dat
fiind ci se stimeaza ele insele? 54 fie modul lor de-a ne
privi, de-a ne vorbi, de-a ne permite s simfim increde-
rea lor fatd de noi? Oricum, rezultatul e cert: aceste per-
soane sunt benefice pentru stima noastra de sine. Prin
acte infime sau manifeste, ele ne hrinesc si ne inalja.

Acfiunea schimba societatea

Atunci, stima de sine, cum se spunea despre dragos-
te in anii 1970, poate schimba societatea? Sunt convins
de asta i viid numeroase exemple in acest sens.

In autobiografia 1ui26%, Martin Luther King relateazi
cum educafia lui a prefigurat ceea ce avea s devind el
»LYacd mi-¢ foarte ugor sd mé aridt mai degrabi optimist
decat pesimist in privina naturii umane, e mai ales din
cauza copildriei pe care am avut-0.” El explicd cum
mama lui i-a prezentat intotdeauna discriminarea si se-
gregatia care ficeau pe atunci ravagii in sudul Statelor
Unite drept rezultatul unei nedreptiti sociale, si nu ca
reflectarea vreunei ordini naturale, cum lisau si se infe-
leagd discursurile rasiste ale vremii. Astfel, ea fi repeta:
~Esti la fel de bun ca oricare altul.” Martin Luther King
dispunea de o buni stim4 de sine, palpabili in scrisori-
le pe care le trimitea celor apropiati. Buni, adicl neex-
cluzénd nici indoielile, nici teama, dar permifindu-i s3
nu li se supund niciodatd, Bund gi fiindc3 era cldditd in

%9 Op, it
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cadrul actiunii. Insist mult, dar trebuie, pentru a schim-
ba lumea fiecare are scara lui, o altd formé de stimi de
sine decit cea care ne e vindutd de publicitate si de de-
magogiile ambiante (,sunteti cu totii formidabili“). Nu
te nagti ,formidabil®, si nu devii aga fard eforturi. Aten-
tie si 1a alt risc: cel al renunjiirii (sau al demisiei, sau al
incapacitiifif} de-a lucra asupra propriei stime de sine, ca
sd nu te simti bine decat intr-o stima de sine grupali, de-
finita de apartenenia la un trib (familie, club sportiv, par-
tid politic, miscare asociativa, si chiar gheto, sectd sau
comunitate inchisd). $i in aceasta privinis, Martin Luther
King, dupa multe ezitdri, 2 ales universalitatea i nu izo-
larea, care era la acea vreme a unei parfi a comunitajii
negre. $i prin acest aspect a fost el unul dintre oamenii
care au schimbat profund cursul secolului XX, si nu doar
un cetdfean negru american care a luptat impotriva ra-
sismului.

A actiona in deplina libertate

Alt mare cetiijean al Statelor Unite si al lumii, filoso-
ful Thoreau, supranumit ,Diogenele american”, autor al
Tratatului de nesupunere civiliiZ?0, a fost intemeietorul ac-
tiunii civice nonviolente. El i-a inspirat pe Ghandi gi -~
tocmai — pe Martin Luther King, aritind cum actiunea
hotaratd, dar exemplard, a unui singur om ii putea an-
trena pe toli ceilalfi. Thoreau care a fost deopotriva ca-
pabil, dupi cum povesteste inir-o alti carte a sa, Viafa

276 Thoreau H.D., La Désobeissance civile, Paris, Mille et Une Nuits,
20640,
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fird principiu1, si se revolte impotriva obsesiei actiunii:
~Cred c& nimic, nidd chiar crima, nu e mai opusi poeziei,
filosofiei si chiar vietii insesi, decat aceastd activitate ne-
incetatd.” In sfarsit, Thoreau a ficut in Walden272, capo-
dopera sa, elogiul singuritafii deschise citre lume si via-
{4. A fost un om complet si lucid.

Un model?

;:; Thoreau H.D, La Vie sans principe, Paris, Mille et Une Nuits, 2004,
Thoreau FL.D.,, Walden ou Is Vie dans les bois, Paris, Gallimard, 1990,

A se vedea si Jurnalul siu (1837-1861), apdrut in 2005 la editura
Terrail, Paris.




Ursuletul brun e mandru de el

ocmai fi citesc o poveste celei mai mici dintre

fiicele mele, Petit Ours brun est fier de lui?,
Pentru tofi copiii, Ursuleful brun este un
eron, o vedetd. Le-am citit mai multe din aventurile fui
multor copii $i incep sd il cunosc bine. La ‘in’ceput, mi
agasa pufin, fiindca il giseam materialist, egoist, mx}itu-
mit de sine, zelos cu cei mari... $i apoi, deodat, mi-am
dat seama ci imi semina mult. Cé ne semina rnult, noud
tuturor: Ursuleful brun are toate defectele noastre si toa-
te calititile noastre, §i le exprimé, naiv, sau si lg asufné,
cu acel aplomb al celor care se simt jubiji (mamica i ta-
ticul lui il iubesc mult). '
in povestea aceasta, Ursuleful brun face nigte lucruri
de care e tare mandru, de unde gi tithil. De exemphu: ,Ur-
suletul brun deseneazi cercuri foarte rotunde. $i spune:
Nu-i aga ci sunt frumoase?” Saw: ,,Ursule;u} brun isi um-
ple paharul singur. $i spune: Mai vor §i altii s3 le umplu
paharul?” Fetifa mea observa, poate dup# tonul usor bat-

273 Bour D., Petit Ours brun est fier de lui, Paris, Fayard, 2005,

Ursuledul brun e mandru de €l 443

jocoritor pe care 1l adopt citindu-i replicile, c& Ursuletul
brun exagereazi pufin in privinfa autosatisfacfiei si mi-o
spune in felul ei: ,Titicule, se cam umfld in pene, nu-i
asa?” Ea incearcd s8 vorbeascd la fel ca surorile ei mai
mari, care, la randal lor, ihcearcd s3 vorbeasci a fel ca cel
mari in curte In timpul recreatiilor, care la réndul lor...

— A4, da, da, 1i rispund eu.

Tmi spun insi c& totusi nu e chiar asa de riu ca acesti
copii sd fie multumiti de e, i ¢cd un minimum de valo-
rizare a stimei de sine inci din copildrie e totusi un lu-
cru bun. S atunci completez:

~— Dar, bun, are dreptate, e bine ceea ce face el, Ursu-
leful brun. Are totusi dreptul sé fie multumit.

- Da, dar erau lucruri ugoare, face prea mult pe deg-
teptul.

- A, da? $i crezi ¢ nu e bine?

— Nu, asta 1 enerveazi pe tofi, cdnd faci pe degteptul.

— A3, da, dar daci esti sigur ¢ ai ficut bine un lu-
cru, nu conteazd ¢ asta 3 enerveazd pe ceilalfi, nu? (as
vrea ca fiica mea si nu fie prea influentati de ceea ce al-
tii ar putea gandi despre ea; asta este problema mea cénd
le spun povesti, caut ca ele si fie psihoterapeutice, e o
prostie, dar, stifi, deformarea profesionali...)

- Mda, bine, ar face mai bine s fie mulfumit in min-
tea lui si nu 53 se fuduleasci aga. Chiar i o s&-i enerve-
ze pe toti dacd face aga tot timpul. $i apoi, dacd data vi-
itoare nu mai reugegte, o s& boceascd. ..

In clipa aceea, Infeleg c4 fiica mea gtie deja tot atat de
multe ca i mine despre fundamentele stimei de sine.
Nu-mi mai rimane decat si termin de citit povestea, fird
sd mai fac nici eu pe desteptul. Mulfumesc, Ursulejule
brun...




Partea a cincea

Uitarea de sine

Ne gandim mereu ln noi ingine?

E semn of stima de sine suferd. Cu cdf progresdm mai mulf, cu
atdt uildm de noi, gindindu-ne mai curdnd s trdim, s@ comu-
wnicdm, sd tnodfdm, sd saourdm, si fubim... Ca si ajungem din
cénd in cind la clipe de armonie, trebuie sd putem sd ne indepdr-
tdm ugor de noi ingine. 5i de noi ingine sub privirile celovialfi:
sd nu ne mai pese de impresia pe care o ddm. ..

Acest lucru poate rezulta, firesc, de pe urmg tuturor eforturilor
de care am vorbil pdnd acum. El poate fi deopoirivi tocmai unul
dintre aceste eforturi. S& uitdm de noi lucrind la prezenfa pro-
prie in momentul prezent, cultivind o umilingd care nu frebuie
st fie punitivd, cdutdndu-ne mai mult locul decdt gloria, desco-
perind sensurile posibile ale celui mat neinsemnat dintre actele
twoastre. Renunfind la aceste contorsiuni ale stimei de sine, me-
nite sif ne mascheze frica de viafd sau de moarte. '
Lucrind la pacea sufletului nostru.




- Tacerea stimei de sine

LImul nu e in posesia infelepciunii. El nu face de-
cat s& tindd spre ea 5i poate numat s aibi dragoste pen-
tru ea, ceea ce este deja destul de meritoriu”

Immanuel Kant

rie de stimé de sine? Cand nu numai ¢ ne sti-

mim mai muit, ci cAnd asta se intAmpla intr-o
ambiant psihologicd senind, cu o stimé de sine mai sta-
bila fajd de evenimentele viefii, mai autonomi faji de
solicitirile toxice, faj# de moneda fals¥ a stimei de sine,
fat¥ de aceste ,glorii degarte” de care vorbeste Biblia,
mai lucidd fatd de falsele piste ale egoului §i ale autosa-
tisfacfiei. Fi bine, in general, nevoia de stimi de sine sca-
de incetul cu incetul. Ne gandim din ce in ce mat pufin
la noi ingine si din ce in ce mai mult la ceea ce traim.

C e se IntdmplA atunci cdnd progresdm in mate-
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,Cu it imi merge mai bine, cu atat ma
gandesc mai putin la mine”

Relatsrile pacientilor ,vindecafi” de suferinfele lor le-
gate de stima de sine descriu toate aceeagi poveste,
aceeasi conduiti gi chiar acelagi rezultat: ne gandim mai
ales la noi cand suferim, cAnd ne merge rdu, cand indo-
iala de sine si de actele noastre este excesivi sau mala-
diva, Pe miisuri ce progresim, obsesia (forjatd) de sine
diminueaza si di inapoi. Spiritul nostru se elibereaza de
dominatia egoului nostru suferind i o transformare len-
t4 se opereazé: suntem din nou disponibili pentru viafd.

Aceasti ticere a stimei de sine nu este un paradox de-

cAt in aparentd: la fel ca o sindtate bund (,viaja In tace-
rea organelor”, spun medicii), 0 buni stima de sine este
ticuts, deoarece constiinfa de sine nu mai este obsedan-
£ in mintea persoanei, nici in afirmafiile ei, nici in pre-
zenta ei langi ceilalfi, nici in comportamentele ei zilni-
ce. Acum cafiva ani rula un film intitulat Ma Vie sans
moiZ7% (Viata mea fird ming), care povestea ultimele luni
ale unei tinere femei bolnave de un cancer incurabil; fru-
mos film si cu un titlu magnific. Putem continua sa exis-
tam dupi moartea surplusului stimei noastre de sine?

Cum si nu ne impotmolim in noi ingine
fn celebrul portret pe care i-} face unui om misterios

cu o inalts stima de sine, cel al domnului Teste, Faul Va-
léry povesteste cum acesta din urmi a ajuns sd ,ucidd

274 Ma Vie sans moi, de Isabel Coixet, 2003.
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in el marioneta?”™”. Problemele noastre cu stima de sine
ne fac deseori s3 fim marioneta suferintelor noastre, a
orgoliilor sau a spaimelor noastre, a credinfei cd nu tre-
buie s3 facem decat bine orice lucry, si a convingerilor
noastre, de la caz la caz, cd trebuie atunci 53 optim intre
a nu face sau a face perfect,

Eul care ne atrage atenfia este eul care suferd. Care
este prea plin de sine, de spaimele sau de agteptirile sale,
Ne putem impotmoli in noi ingine in trei feluri: prin du-
rere, prin teamd, prin gregeali...

in privinta durerii, existi efectiv dureri ale stimei de
sine: acea insatisfaciie si acea tristefe cronics, var bun cu
durerea morald a persoanelor deprimate, acel mic fond
de spleen cronic, care nu e uitat decit in acliune, in dis-
cufie, uneori §i in biuturd... Durerea aceasta poate sd ni
se pard ci face parte din conditia noastrd umand, si fard
indoial c§ si este, in parte. Dar numai dac nu e con-
stantd gi paralizantd. Am fost intotdeauna iritat de into-
lerabilul discurs al anumitor psihoterapeuti despre pli-
cerea pe care bolnavul ar avea-o de a-gi ,risfdta”
simptomul... Proasti interpretare. Ne putem ardta ata-
safi de simptomele noastre, desigur, dar numai aga cum
suntem legati de un copac: nu ne putem indepérta de el.
Nu e nicio bucurie aici, in afard de interpretarea facild a
unui terapeut trindav...

in privinfa fricii, dificultiile cu stima de sine fin
aproape toate de fric¥: fricd pentru statutul nostru, pen-
tru imagine, fricd de viitor, fricd de egec. Teama de agre-
sivitatea celorlal{i dacd ne opunem lor, daci ne facem

275 Valéry P, La Svirée avec M. Teste. Oeuvres, vol. 1, Paris, Gallimard,
»La Pléiade”, 1960.
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auzit glasul, certitudinile sau incertitudinile, dacl indriz-
nim si existim, pur si simplu. Aceste frici sunt cele care,
mai frecvent decat vreun orgoliu carecare, ne determind
s4 fim obsedati de noi ingine. Ca si in cazul ipohondri-
lor, care nu se pot impiedica s& se géndeasca la sdnata-
tea lor, din teama de boals, suferinj si moarte, bolile sti-
mei de sine, aceste ipohondrii ale sinelui, au la origine
teama de egec gi de respingerea sociald, teama de-a nu fi
uitat, de-a nu fi recunoscut gi apreciat,

in privinta greselii, ne l3sam prea des antrenali pe
pista gresitd a egotismului, a pseudostimei de sine, care
nu este decit un ansamblu de strategii, de o eficienfd me-
diocri, de altfel, de valorizare a imaginii noastre, a per-
sonajului nostry, i nu a persoanei noastre. Aceastd in-
curajare a egotismului, aceste ,stime de sine hormonale”
sunt considerabil facilitate, dupi cum am spus, de pu-
blicitate si de marketing, de o societate care ne maguleg-
te (nu atat pentru binele nostru, cat pentru al ei: pentru
a ne vinde lucruri, pentru a ne face s4 votdm un candi-
dat) gi ne invitd 54 ne lulim pe noi ingine drept normd,
reper, referinj 5i centru al lumii. Ideea este s& se facd,
astfel incat cAt mai multe persoane si creadd ci se afld
in centrul interesului celorlalji. Dar toate acestea nu
merg, deopotriva, dect pentru cX triim intr-o lume as-
pri. Acesta este motivul pentru care avem efectiv nevo-
ie de stima de sine, dar nu de una ca aceasta.

Si avem griji de noi

M3 inecam in mine insumi”, imi povestea intr-o zio
pacientd, care suferise multd vreme de un narcisism ne-
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linigtit, care ii distrugea viata proprie i pe cea a apro-
piatilor ei. , imi petreceam timpul gandindu-mi la mine,
ocupandu-mi de mine, dar intr-un mod stupid, cump¥-
rénd si preficAndu-ma. §i caldtorind, dar numai acolo
unde trebuia s& merg ca sd te ard{i sau ca si povestesc
cd fusesem acolo. Toatd viata mea era consacratd imagi-
nii mele. Dar nu mie. Din cind in cind, ma dezgustam
de faptul ci sunt aga. Imi spuneam: viata ta e nulj, esti
o egoistd. Ma gandeam la Maica Tereza si la tofi oame-
nii care se consacri celorlalfi. Trimiteam bani unor aso-
ciatii caritabile. Incercam s& fiu mai pujin interesats de
mine. In general, asta se intdmpla in perioadele de de-
presie, i ma ficea sa fiu 51 mai sinistrd. Nici asta nu era
solutia cea bund.”

Un alt paradox al stimei de sine e ¢i pentru a putea
s uiti de sine §i pentru a fi mai pufin obsedat de sine,
trebuie mai intii sd te ocupi mai mult de tine Insufi, si
nu si organizezi o represiune de sine: injosirea i morti-
ficarea, care fascineazd uneori, care apar uneori ca solu-
{ii, pur si simplu nu sunt, Cel pufin pentru stima de
sine... 54 ai grijd de tine Inseamnd s3 consacri fimp re-
flectiei asupra ta insuli, pentru a nu te vedea ulterior ni-
padit de ruminatii despre sine. Mai inseamni si a acio-
na pentru ca viata ta s fie plind de altceva decit de sine.
Nu este o absentd fatd de sine, ci doar ceva mai multd
distanji.

De exemply, in raportul cu ceilalfi, aceasta constd in
a nu vedea in ei doar nigte furnizori de sprijin, de Incu-
rajare, de gratificare, de admirafie in sensul pozitiv, sau

- nigte judecatori si critici potengiali, in sensul negativ, ci

$i nigte persoane inzestrate cu o existen}a proprie, In a
ne intreba despre ele: dincolo de ceea ce agtept de la ele,
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. ce interes le acord in afard de cel referitor la mine? Ce le
dau eu insumi ca atenlie si sprijin? Este pur gi simplu
amplificarea sincerd a simplului ,ce mai faci?” al comu-
nicdrilor zilnice. 53 ne vedem gi 83 ne gindim din exte-
riorul sinelui: nu doar In mod autocentrat {,,Ce se crede
despre mine? Ce impresie dau?”), ca obiect de observa-
fie, ci i ca un subiect (,,Ce le aduc celorlaifi? Cam con-
tribui la mersul zilnic gi minuscul al lumii?”).

In viati nu existd doar stima de sine

Dac¥ lumea e durd, nu Inseamné cd trebuie 54 inves-
tim totul in stima de sine, In protectia si in protejarea ei.
Stima de sine ne este necesard, dar nu ca un scop in sine,
ci mai mult ca instrument. Este un instrument capital gi
pretios, instrument al stérii de bine, gi instrument care
faciliteazi actiunea senind. Din acest motiv — mereu ti-
cerea stimei de sine - buna funcfionare a stimei de sine
trimite astfel cu gandul la cea a unui motor {(de frigider,
de centrali termicj, de masind): cele mai bune sunt cele
mai silenfioase, gi dacd nu cele mai bune, in sensul per-
formantei, atunci cel puin cele mai placute in existenfa
zilnics, deoarece ne lasd mintea liberd in imp ce isi in-
deplinesc funcfia. E ceea ce agteptim de la stima de sine,
nici mai mult, nici mai putin

O buni stimi de sine este deci un ajutor, dar fifi linig-
titi (dacH sim{iti c mai e nevoie de terapie in cazul dum-
neavoastrd), problemele stimei de sine nu impiedica re-
alizarea unor lucruri importante. Numeroase persoane
cu joasi stimd de sine au dat dovada de geniu in decur-
sul istoriei {cazu} hui Charles Darwin, de exemplu); ca si
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mul}i narcisici ambitiosi (Dali). Dar rezolvarea acostor
probleme permite fird indoiald s4 se meargX gi mai de-
parte, si mai calm,

Aceastd importantd care trebuie acordats stimei de
sine a fost, In anii din urméd, prilejul unor mari dezbateri
in mica noastrd lume a psihologiei stérii de bine. Intre
cei care considerau cil importania ei a fost supraevalua-
td, cd nu era poate decat un artefact legat de un moment
precis gi limitat al culturii umane: psihismul occidenta-
Hlor instériti de la sfargitul secolului XX si inceputul se-
colului XXI276, gi cei care continuau s3 vadi in ea alfa si
omega vietii noastre psihiatrice.

Astdzi se tinde sa se considere ci stima de sine rdméa-
ne totusi un element capital al infelegerii multor atitu-
dini umane. Dar cunostinele §i convingerile in privinfa
ei continud s evolueze. Multe cercetdri, din cadrul psi-
hologiei pozitive (care constd nu numai in studierea me-
canismelor bolilor, ci gi ale celor ce guverneazd starea de
bine) au ardtat ponderea foarte importants a stimei de
sine in echilibrul st starea de bine globale. Unele subli-
niazd cd existd sase mari componente ale acestei stiri de
bine?”7: g4 ai scopuri in viat4, si dispui de un control re-
lativ asupra mediului propriu, sa ai relatii pozitive cu

~ ceilalfi, si beneficiezi de un minimum de autonomie, s4

278 A se vedea, de citre profesionigti, toate articolele referitoare la
aceastd dezbatere despre stima de sine, intr-un npumdr al uneia
dintre revistele cele mai specializate ale psihologiet stiinfifice: Psy-
chological Bulletin, vol. 138, nr. 3, mai 2004

277 Ryff C.D., Singer B,,  Jronies of the human conditior: well-being
and health on the way to mortality”, in L.G. Aspinwall si UM.
Staudinger, A psychology of human strengts. Fundamental gquestions
and future directions for « positive psychology, Washington DC, Ame-
rican Psychological Association, 2003, p. 271288,
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poti consacra timp dezvoltdrii personale (si invei, sd
evoluezi) si, last but not least, sd te accepli §i 58 te stimezi.
Intr-un alt studiy, li se cerea mai multor sute de studenti
nord-americani i sud-coreeni sa reflecteze concret {pen-
tru a se evita simple declaratii de intentie) la evenimen-
tele care le aduseserd cea mai mare satisfactie In lunile
precedente?’8: si aici, decodificarea gi clasificarea pe ca-
tegorii a ceea ce era satisficitor in existen}a regdseau pe
de o parte toate evenimentele care procurau sentimente
de autonomie, de competents, de legiturd cu ceilalti; iar
pe de altdl parte, tot ce avea legdturd cu stima de sine
{care ingloba de altfel deseori elementele precedente).

Daci persoanele cu o bund stimd de sine sunt dese-
ori percepute ca senine, avind o prezen{d calma i pu-
ternicd, acest lucru nu se datoreazi doar bunei lor stime
de sine, ¢i si faptului cd aceasta din urmi a fost un vec-
tor spre alte valori gi, de asemenea, un armonizator, un
pacificator al acestei ciutin,

278 Gheldon K.M. si colab., ,What is satisfying about satisfying
events? Testing 10 candidate psychological needs”, Journal of Per-
sonality and Social Psychology, 2001, 80: 325-339.

Sa ne intensificim prezenta
in momentul de fata

~LIn bilat de saisprezece ani mergea peste cAmpuri,
cénd gi-a ridicat privirile, a vBzut un stol de batlani albi
striibiitind viizduhul la mare inilfime, si nimic altceva,
doar albeata fipturilor vii care lunecau pe cerul albas-
tru, doar aceste dous culori una lipiti de cealalty; acest
inefabil sentiment al eternitiii patrunse pe loc In sufle-
tul sdu si dezlegi ce era legat, legi ce era legat, Incat se

prabusi ca mort.”
Hugo von Hofmannstahl

ustul simplu i fulgurant al viefii...
G S& respirim, s4 mergem, 88 vorbim, si privim:
toate, lucruri obignuite, de a cliror valoare nu
ne ddm seama decat atunci cAnd am fost cit pe ce si le
pierdem pentru totdeauna. Supraviefuitorii unui acci-
dent, ai unor boli sau ai unor evenimente de viatd gra-
ve descriu cu tofii aceleagi lucruri, gi aceeasi senzatie, le-
gatd de aceastd congtientizare: a trii este o sansy, si a-i
da seama de acest lucru poate fi riscolitor.
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Comportamente gi personalititi autotelice:
absorbiie gi plenitudine

in toate traditiile filosofice se intilnesc incurajiri de-a
ne consacra simplu i intens lucrurilor pe care suntem
pe cale de-a le face, chiar daci este vorba de acte foarte
simple ale viefii zilnice. Psihologul american Mihaly
Csikszentmihaly?”? a dezvoltat o intreagh teorie despre
ceea ce el numeste activititi ,autotelice”, de la grecescul
autos: sine, si telos: scop sau tel. Adici ansamblul activi-
titilor pe care le indeplinim, cind o facem in absenfa
altui scop decét plicerea de-a le indeplini: sd ne plim-
b#m in naturd, nu pentru a ajunge undeva, ci pentru pli-
cerea de-a merge; si ne ocupdm de gridindrit, nu pen-
fru a minca ceea ce vom recolta, ci pentru ¢ ne place sd
lucrdm in gradina noastrd; sd cAntdm la un instrument
mugzical, nu pentru a fi admirat sau in vederea unui con-
cert, ci din simpla plicere de-a produce armonie... Ceea
ce risci s altereze plicerea intensd gi sentimentul de ple-
nitudine de-a practica aceste activitifi poate fi presiunea
legatd de atingerea unui obiectiv sau poluarea de citre
alte ganduri i alte emotii: s# ne plimbédm, dar gandin-
du-ne la grijile noastre, s& lucrdm in grading, dar bosco-
rodindu-ne soful/sofia sau vecinul etc.

Putem foarte bine s incepem o activitate fird s
avem mintea orientatd spre ea $i s ne Ids#m incetul cu
incetul absorbifi de ea, fiindcd ne face plicere, fiindci o
stipanim, fiindcd simfim incongtient ¢4 ea ne permite si
atingem o stare de congtiin{a foarte specificd pe care
Csikszentmihaly o numesgte flow (fluxul) si care este pur

279 Csikszentmihaly M., Vivre, Paris, Laffont, 2004.

S4 ne intensificim prezenta. .. 457

si simplu una dintre modalitiitile de-a ne apropia de fe-
ricire prin imersiunea intens# in ceea ce suntem pe cale
de-a face?0. Deoarece se pare i acest tip de stiri men-
tale poate aduce mari servicii echilibrului nostru psiho-
logic. Din acest motiv suntem pe cale de-a integra in ar-
senalul tehnicilor psihoterapeutice deja existente
instrumente derivate din meditatie, cu scopul de a aju-
ta persoanele care au nevoie de ele s faciliteze aparitia
acestui tip de stiri de congtiint¥28!,

Meditatie si prezentd in momentul actual:
necesitatea de antrenare a spiritului

Societatea conternporani nu ne ajutd in materie de ca-
pacititi de concentrare si de absorbire Intr-o sarcind anu-
me. Atentia noastrs este din ce In ce mai des solicitatd
de ,distractori” gi de ,Intrerupétori de atentie” de tot fe-
lal: apeluri telefonice fixe sau mobile, mesaje pe inter-
net, muzicd pretutindeni, solicitiri publicitare {mereu
avem in fafa ochilor ceva de citit sau de privit)... Cand
ne uitdm la felevizor, la cea mai mic# scidere a interesu-
lui pentru programul respectiv, avem tentatia de-a
schimba canalul, deoarece gtim ci zeci i, in curind, sute
de programe sunt difuzate simultan.

Intr-un fel, este un noroc, deoarece acest lucru in-
seamnd totugi ci triim Intr-o lume densi, bogatd si sti-
mulatoare, dar necesitd s¥ fim rezistenti ca s nu ne

WO André C., Vivre heureux, Psychologie du bortheur, Paris, Odile Jacob,
2003,

1 Germer CXK. gi colab. {ed.), Mindfulness and psychotherapy, New
York, Guilford, 2005.
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vedem capacitijile de concentrare gi de atenfie fécz‘.ir.p
du-se tindiri sub revirsarea acestor solicitdri, cum nici-
o alt& epoci nu a mai produs. Ne putem ’intneb.a daci in-
muliirea tulburirilor de atentie la copii (i chl'ar la unii
adulfi) nu provine partial de la aceastd mutatie soc:iaiﬁ:
nu ci societatea ar crea aceste patologii sau dezechilibre
{care nu sunt intotdeauna maladive), dar e probabil cd
ea le dezviluie la aceia dintre not care au cele mai slabe
capacititi de concentrare si de focalizare a ateniei. i
cum gcoala pare si se resemneze i 83 accepte acest fap?,
fragmenténd din ce in ce mai mult secveniele pedagogi-
ce, in loc 53 incerce s ii inveje pe copil 53 se concentre-
ze prin exercifii specifice, putem presupune c rezolva-
rea problemei mai dureazi pand si fie rezoiva‘té.'

Nu sunt doar poludrile atenfied, ci si overtkmkmg, ra-
tionalizarea permanentd, recursul constant la ra;;ona«
mentul logic care poate uneori sfargi prin a sufoca z'ni‘ul-
tia si, uneori, porneste in vrie: atdjia deprimafi sau
anxiosi sunt astfel victime ale logicii lor, 1a care aderd i
care fjureste esentialul problemelor lor... Paul Va.léry
scria malifios: ,Uneori gandesc, alteori sunt.” Mesajul e
clar: se iIntAmpls ca faptul de-a gandi s4 ne abatd de la
anumite lucruri sau feluri de-a fi esenfiale. Meditafia nu
trebuie s inlocuiascd gandirea, ci s8 reprezinte o altd
modalitate a acesteia.

Din acest motiv, tehnicile de meditatie de tip congti-
ingi deplind (mindfulness) cunosc un succes crescand in
lumea psihoterapiei, dar gi a dezvoltdrii personale; Ter-
menul de meditatie provoacd uneori ingrijorare, cind e
propus in universul terapiei, decarece pare fataimen{e
asociat unei practici religioase sau filosofice. Dar medi-
tatia de care este vorba aici e doar ceea ce s-ar putea
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numi un ,antrenament al spiritului”, conform termeni-
lor prietenului meu, calugdrul budist Matthieu Richard.
Antrenament al spiritului pentru o mai mare libertate,
pentru a putea alege obiectivul asupra ciruia si ne in-
dreptim si 5§ ne mentinem atentia. 53 fii liber inseam-
ni sa fii stipanul tiu si al migciirilor sufletului tiu,

Citeva exercitii

Regulile meditatiei de tip congtiintd deplini sunt sim-

ple:

* 54 md instalez confortabil, s8 Inchid ochii sau s&
mé concentrez asupra unui punct precis.

* 5& caut doar sd imi pastrez spiritul aici si acum gi

sé-mi indrept atenjia citre clipa prezents, si pre-
zenfa in momentul si locul de fajd: senzatiile mele
fizice, respirafia, zgomotele i mirosurile din jurul
meu, gindurile care imi trec prin minte.
53 md apropii cat mai mult cu putings (in funcie
de zile, va fi mai mulf sau mai pufin realizabil...)
de o atitudine mentali de acceptare a ceea ce i se
Intdmplé spiritului meu. S4 nu fac proiecte, si nu
rumeg, sd nu anticipez: dacl asta se intdmplé (si
se va intdmpla), s& revin domol la clipa prezents
si la atitudinea de observare a acestor fenomene
mentale. 53 le observ (constat ¢ sunt Ingrijorat sau
ménios), dar fird s& particip. Acceptare si fati de
dificultatile mele de-a proceda astfel: si nu ma
enervez fiindcd Incep sd mi gandesc la altceva,
fiindcd e normal, §i si revin doar domol la clipa
prezentd.




460 Christophe André

» 53 adopt o stare de spirit care nu judecd: si nu caut
s3-mi spun e bine” sau e riu”, d doar 53 constat
ceea ce este, fird sa judec. '

Le dau deseori pacientilor mei sfatul de-a practicain
fiecare dimineats, si daci se poate de mai multe ori pe
zi, un mic exercifiu: s& stea in picioare, foarte drepii, cu
picioarele ugor depirtate ca si se simta stabili, in fala
unei ferestre sau a unui petic de cer, i s fie prezenfi in
linigte timp de zece cicluri respiratorii (inspiratie-expi-
ratie) domoale. Pe durata acestor zece migciiri ale respi-
ratiei noastre, s nu avem alt fel dec@t sa simfim ca exis-
tim. Si ne aducem spiritul aici §i acum. Aceste scurte
exercitii servesc de amorsare sau reamorsare a progra-
mului nostru mental de capacitatea de-a ne distania.

Un singur si principal obiectiv al acestor exercifii: sd
riméinem prezenti in clipa de fati. Sau, mai curind, sa
ne readucem foarte Incet gi neincetat spiritul la clipa pre-
zentd, deoarece, evident, el nu are liniste daci nu se in-
depirteaza clitre preocupdrile mele trecute sau viitoare.
E normal: creierul nostru este , fcut pentru asta”, pen-
tru a supraveghea ceea ce se intdmpla in viaja noastré,
pentru a rezolva problemele, pentru a inlétura toate pri-
mejdiile viitoare etc. In fine, el nu este nummai , fécut pen-
tru asta”: s spunem ci in mod obisnuit noi nu ne prea
folosim de el decit pentru asta...

Aceastd meditatie nu este doar relaxare, in care cu-
tim doar {ceea ce e deja un lucru bun) s ne aducem cor-
pul intr-o stare de linigte, nici gandire pozitivs, in care
ciutdm si avem ganduri ,bune”282 (ceea ce ar fi deja

282 Langer £., ,Well-being: Mindfulness versus positive evaluation”,
in Snyder C.R., Lopez 8.} (ed.), Handbook of positive psychology,
Oxford, Oxford University Press, 2002, p. 214-230.
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util). Meditatia vizeazi in realitate dincolo de asta: si in-
vaidm sd devenim observatorii atenii ai fenomenelor
noastre mentale, corporale i emotionale, f4rX a cluta s¥
le influentdm desfiigurarea (cel pufin, infr-o faz4 initia-
13). _

Aceste tehnici de meditafie pot fi evident invifate gi
dezvoltate, §i ele corespund unet realitdfi de modificiri
cerebrale functionale intru totul tangibile, care incepe
sd fie observate prin studii de neuro-imagistics283,
Aceastd invi{are necesitd exercilii de antrenament re-
gulate gi zilnice (ca gamele unui muzician). Totusi, ea
cere deopotriva sa nu fie doar tehnic, ci gi o stare de
spirit fatd de evenimentele vietii (,mai intéi si accep-
tdm situajia existentd Inainte de-a ne hotéri s& o schim-
bam™). 5i, In sfarsit, s8 aplicim chiar exercifiilor de me-
ditafie principiile acceptirii: sd acceptdm ci in unele
zile ne e greu s meditim; si considerdm c4 nici aceste
exercifli nu trebuie percepute ca ,ratate” (ar insemna
sd judecdm), c¢i doar si facem constatarea ¢l ne-a fost
greu sa meditdm in acel moment; s stim cé pand gi
aceste momente ne fac s progresdm, si ¢d sunt utile
{ele servesc la acceptarea a ceea ce ni se pare a priori ra-
tat...). Aceasts capacitate poate fi apoi utilizatd in dife-
rite contexte:

- sa meditdm atunci cind nu avem probleme deose-

bite, pentru a cultiva aptitudinea;

— s8 meditim In fata unor situatii dureroase, pentru

a Incerca 58 dezamorsidm, dacd se poate, preapli-
nul de emofii;

283 Lutz A. $i colab., ,Long-term meditators self-induce high-ampli-
tude gamma synchrony during mental practice”, Proceedings of
the National Academy of Sciences, 2004, 101 (46); 16369-16373.
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~ 5% meditim in fafa problemelor existenjiale (viatd,
moarte, suferinti, despértire).

Ce raporturi existi intre controlul atentiei i
stima de sine?

Se pare efectiv c4 antrenamentul pentru meditatia de
tip congtiingi depling faciliteazi capacitdtile de autore-
glare psihologica si amelioreazi echilibrul balantei emo-
tionale pozitive, fenomene favorabile stimei de sine?®.
Bl mai faciliteazs, intr-un mod indirect, gi sentimentul
de coeren}a personald (self-concordance) care constd in
ameliorarea continuitafii intre ceea ce resimfim in mod
implicit si ceea ce exprimim in mod explicit. El permite
in fine si exersim, zilnic, in atitudinile de nejudecare i
de acceptare, despre care am vizut cd erau atat de pre-
tioase pentru echilibrul stimei de sine. Astfel, in exerci-
iile de meditatie, se recomandi si nu acorddm impor-
tanta faptului ¢ gedinga e , reusitd” sau ,ratatd”: aceasta
atitudine intireste regulat programul mental ,sd nu ju-
deci st s¥ accepti ceea ce existd”.

in mod surprinzitor, in sfargit, aceste tehnici s-au do-
vedit eficace cu prilejul mai multor studii in numeroase
tulburiiri emotionale severe, cum ar fi depresia, in care
mintea pacientilor este sclava gandurilor si afectelor lor
negative, si in care unul dintre fenomenele clinice obser-
vate, pe langd prabugirea stimei de sine, e acela ¢ bol-
navii nu mai reusesc s isi controleze viaja interioard, in-

284 Brown K.W. si colab., , The benefits of being present: Mindfulness
and its role in psychological well-being”, Journal of Personality and
Social Psychology, 2003, 84: 822-848.
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vadati total de ruminatii sumbre?85. Probabil mecanis-
mele acestei eficaciti}i se situeazi In zona unei capaci-
tdgi crescute de-a observa i de-a regla migcarea gndu-
rilor 5i a emotlilor proprii. Dar meditajia permite
deopotrivi multiplicarea momentelor in care spiritul este
intru totul absorbit de o activitate, ceea ce indepirteazi
atunci micar tranzitoriu preocupirile de sine gi repre-
zintd totodati tot atdtea secvente de dezactivare a bucle-
lor de autoagravare a bolii depresive (,mé deprim vi-
zéndu-md deprimat”).

Nu numai o tehnici, ci i un fel de-a fi in
viafd

94 meditezi nu este o evadare, ci o intilnire seni-
ni cu realitatea”, ne Invapll maestrii meditatiei®®®, Sco-
pul meditatiei nu este doar de-a ameliora starea de bine
sau de-a facilita stima de sine, ci si de-a densifica exis-
tenta, si nu de-a fi practicatd doar in cadrul unor exerci-
Hi-paranteze, ci de-a deveni un fel de-a fi.

De unde gi interesul de-a extinde atitudinea de con-
stiingd actuald asupra tuturor aspectelor viefii noastre:
aceasta ne va da autonomie fa{% de distractorii atat de
frecventi din viata noastrd de toate zilele, care reprezin-
t tot atdtea ,furturi de atenfie”, furtisaguri ale capaci-
tafilor noastre psihice {gandifi-va la tot timpul pe care
I-ati petrecut uitdndu-va la emisiunile de televiziune

285 Fennell M., ,Depression, low self-gsteem and mindfiulness”, Be-
haviour Research and Therapy, 2004, 42: 10531067,

286 "Thich Nhat Hanh, Le Miracle de fa pleing conscience, Paris, L'Espace
Bleu, 1994,
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stupide sau citind mesaje publicitare inutile). Scopul nu
este atit de-a le suprima (e imposibil), cit de-a ne dis-
tanta de ei gi de-a regsi o libertate de acfiune fajd de ei.
Exercitiile cel mai des recomandate sunt, de exemply,
de-a lua obiceiul sd nu facem decét un singur lucru de-
odati: s% nu asculiim radioul cnd conducem, nici s& nu
ne citim corespondenta in timp ce vorbim la telefon, nici
53 mancim uithndu-ne la televizor... Uneori chiar, gi
daci e posibil, deseori, s& nu facem nimic. 53 nu faci ni-
mic a ajuns una dintre activitifile - fiindc# este o acti-
vitate, daci o facem in deplind congtiinid — cele mai pu-
tin practicate. De exemplu, seara: s& nu ludm o carte ,de
terminat” sau o revistd ,de citit”, ¢i doar si ne culcdm i
s& ne uit¥m in tavan, privind cum ni se perinda gndu-
rile, fird a ciuta s& ne rezolvidm problemele, sd facem
planuri pentru a doua zi, s4 infelegem ce s-a intdmplat
astizi. Doar s ne uitim cum trec gndurile prin fata
noastr, venind si plecdnd, si dam atenfie respirafiei
noastre...

S3 practicim regulat exercifiul lui ,,doar s3%87”. Doar
s34 mergem, si ne uitim la nori, sd spildm vasele, sd
smulgem buruienile, s ascultim o pasire sau o priete-
na, si intindem rufele. Doar s agteptim autobuzul, s
privim peisajul care trece prin fafa ochilor. Doar s& ob-
servim ritmul deopotrivi schimbitor i regulat al respi-
rajiei noastre...

S# fim doar intregi si completi in ceea ce facem?3,

S3 nu ne mai gandim nici la noi nici la de ce.

Nici Ia stima de sine...

287 Castermane 1., La Sagesse exercée, Paris, La Table Ronde, 2005.
8 Comte-Sponville A., De 'autre colé du désespoir, Paris, 1/Originel,
19497,

Sa ne retragem in spatele sensului
dat la ceea ce facem

»51 o sd descrin acum experienia care constd ina te
minuna de existenta lumii spunénd: este experienfa
de-a vedea lumea ca pe un miracol.”

Ludwig Witigenstein

dupd-amiazd de duminicd, iarna. Louise,
O 9 ani, si Céleste, 6 ani, se joacd impreund in
camera lui Céleste. Cum nu fac niciun zgo-
mot de o bucati bund de vreme, ceea ce este neobignuit,
tatdl lor vine si vadi ce se intdmpli: ,Ce faceti, fetelor?”
Fetele se joacd cumingi si prieteneste, in conditiile in care
au fost certate in cursul sdptiménii curente pentru lipsa
lor de solidaritate: 1a fel ca mulfi al{i copii de azi, ele ca-
utd prea des s& capteze atenfia pirinfilor, se cearti, se
despart, se incaierd peniru prostii. Nimic serios, dar, din
cand in cand, périntii le mustrd. Aga cd, acum, ocazia e
prea frumoasa... Ele rispund, semete i ugor ironice:
~Facem prietenie Intre surori!” O mici lecfie dati tati-
Iui. Nu chiar atat de departe de esenfial...
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A da sens vietii tale

Una dintre cele mai frumoase caracteristici ale fiinjei
umane poate cd este cea de-a fi o ,détdtoare de sens”, o
fauritoare de sens, cum spun filosofii anglo-saxoni {a sen-
se maker). Psihoterapeutii aud numeroase plangeri dfn
partea pacienfilor lor In legiturd cu sentimentul de ,vid
existential”, care se dovedeste mai anevoie de suportat
decat s-ar putea crede. Viaja ,buni”, conform tem}e:nw
tui filosofilor greci, nu e numai cea In cursul céreia nu
suferim, ¢i st 0 existen} care are (sau pare s aibd) sens.

Acest sentiment de viafd goald de sens poate fi trecd-
tor, ca o tristete, o umbra care trece peste o zi oarecare.
Acest fenomen este atunci util inteligenfei noastre: el tra-
duce congtiinta lucrurilor triste de pe lume... dovedes-
te o luciditate; creeazd o indoiald gi protejeazi capacita-
tile noastre de punere in discufie, ne permite chiar si ne
interogdm certitudinile In privinja acestui sens pe care
vrem sd il ddm vielii noastre. Pe scurt, e un moment de
subtild 5i automati reechilibrare a vietii noastre .inteﬁo.%
re. Apoi gisim solutii, explicaii, acfiuni, iluzii, ce gtin
eu, care ne repun pe calea cea bund. $i starea noastrd de
bine se reinstaureazd i odatd cu ea energia noastré de-a
trai.

Uneori inséd aceastd pierdere a savorii viefii, aceasta
agueusie existenfiald, ca o boald, persistd. Ea p('?ate fz con-
secinfa unor tulbur#ri afective precum depresia, 5i I:t.mc—
fioneazd cu dublu sens, si se consolideazi atunci: fiind-~
8 sunt deprimat, nu mai gisesc niciun sens vietii mele,
dar cum viata mea nu are sens, sunt deprimat...

Invers, gasirea unui sens existenjei tale este cu sigure:nt
}4 un factor important de protectie in materie de tulburéri
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psihologice. Muli artisti sau creatori de geniu gi-au com-
pensat astfel dezechilibrele i fragilitiile psihice printr-o
extraordinard implinire personal3, care a dat un sens exis-
tentei lor, permiféndu-le s¥ nu se cufunde in nebunie.
Acest mecanism mi se pare mai probabil decat explicarea
geniului lor prin fragilitatea lor psihicii: cred maij curand
cd aceastd cutare a unui sens permisa de geniul lor i-a
scutit de ce era mai riu (lucru care li s-a intdmplat atitor
altor anonimi, care umplu ospiciile si spitalele psihiatri-
ce). Oricum ar fi, astdzi se efectueazd numeroase studii de
psihologie pe tema acestei probleme a sensului, care nu
mai este ldsatd doar religiilor sau filosofie;289,

A tréi lucid inseamna a ciuta si intelegi lumea din
jur, inseamnd a ciuta si rispunzi intrebirii ,de ce?” in-
seamnd a desfigura mai multe ciutiri, in mai multe di-
mensiund: :

=~ 54 mergi dincolo de aparenty, de imediat. Ce se

afld cu adevirat in spatele nevoilor mele, a moti-
vatiilor, a viselor mele?

~ 53 caufi si stabilesti o coeziune, o coerentd intre

toate actele vielii tale, adicd s§ conectezi intre ele
lucruri imprigtiate. Viaga mea urmeazs oare o lo-
ica? Sau nu fac dect si rispund unor cereri sau
sd ma supun impulsurilor mele, ca o frunzs in bi-
taia vanhilni?

2% Baumeister R.E, Vohs KD, ,The pursuit of meaningfulness in
life”, in Snyder C.R,, Lopez S.J. (ed.), Handbook of positive psycho-
logy, Oxford, Oxford University Press, 2002, p. 608-618. A se ve-
dea gi: Emmons R.E., ,Personal goals, life meaning, and virfue:
wellsprings of a positive life”, in C.L.M. Keyes si Haidt ]., Flouri-
shing. Positive psychology and the life well-Hued, Washington DC,
American Psychological Association, 2003, p- 105128
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~ S obtinem o viziune de stabilitate, atdt a valorilor
si a lucrurilor, ct si a propriei persoane, prin in-
termediul acestei nevoi de coeren}d care pare a fi
fundamental Ia fiinfa umand?®. Sunt mereu
aceeagi persoand, pe misuri ce timpul trece? Am
devenit cine voiam sa devin?

Ciutarea sensului ne determind sd percepem am-
ploarea universali a actelor gi a emotiilor noastre inti-
me. In povestioara noastrd, cele doud surori infeleg inex_»
plicabil, prin intermediul infepaturii lor la adresa tatdhs,
¢4 legitura lor este o legdturd omeneasca. Tatal lor, care
vrea s le invefe respectul mutual, face mai mult decat
si-gi objina linistea (fird fipete! fird certuril), el 'ﬁlceal:“
c4 deopotrivi sd faci din copiii lui nigte fiinje omenegti.
Focul care arde In ciimin, este inteligenja omului care a
t4iat busteanul si a inventat gemineul, gi bogatia naturii,
si vointa de-a supravietui frigului etc. O ameteald de sen-
suri... $i un sentiment de securitate totodatd, de-anu fi
cu totul orfani pe acest pimant, in cazul in care Dumne-
Zeu nu ar exista.

Dar ciutarea gi atribuirea sensului, ca intotdeauna, nu
trebuie si rimani doar un concept, $i nu ne vor ajuta de-
cat dacs sunt obiectul unei practici: cum s ddm sens
existentei noastre prin intermediul actelor din viaja noas-
trd de zi cu zi?

299 A se vedea de exemplu in M.R. Leary i J.P. Tangney (ed.), Hon-
dbook of self and identity, New York, Guilford, 2003, capit‘olele: St
bility and variability in self-concept” (Kernis MH. s Goidmazj
B.G., p. 106-127) sau: ,Self-verification, the search for coherence’
{Swann W.B. si colab., p. 367-383).
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A da sens gesturilor zilnice

$i ne oprim cursul gindurilor, s ne desprindem de
distractorii nostri. Daci ne afldm intr-o sali de agtepta-
re, 53 ne desprindem de lectura revistei, s& ne indepér-
tdm de gandurile agasate legate de intdrziere. 54 respi-
rdm, intrebandu-ne cum si fim prezen{i intru totul in
aceastd clipd. 84 ne ocupdm de corpul nostru, sd ne age-
zim mai confortabil, sd respirdm mai adanc, s& zZAmbim,
de ce nu? Pe scurt, s& facem ceva mai ,,plin” si mai esen-
fial decat sd ne Indop&m cu informatii inutile confinute
in reviste sau si ne lisim pradi enervirii la adresa me-
dicului sau dentistului care ne face sa agteptam. S4 ne
dim seama ¢ suntem vii. C3 o fiin}# omeneasci compe-
tentd in meseria ei se va ocupa de noi, se va folosi de sti-
inta ei, pe care i-au fransmis-o alte fiinje omenesti, pen-
tru a ingriji o fiin{é omeneascl pe care nu o cunoasgte...

83 ne intrebim frecvent care este sensul a ceea ce
suntem pe cale de-a face sau de-a trii. Sensul sau sensu-
rile. Chiar si atunci cdnd in apareni# nu existé sau aiat
de pufin... Toate acestea se pot face in jurul acelorasi ac-
tivititi pe care le evocam in capitolul precedent, in legd-
turd cu prezenfa in momentul actual. Deoarece pentru a
da sens momentelor viefii noastre, trebuie mai intii, bi-
neinteles, sa ne fi intors domol atentia cdtre ele. 54 ne
plimbidm prin pidure, s3 spilim vasele, si parcurgem
un traseu. 54 facem o ireabd, 53 ne ocupdm de alte fiin-
fe omenesti, 53 agteptim la o Intilnire,

Atentie, nu suntem aici in cadrul ,tratamentului” di-
rect al problemelor stimei de sine sau al luptei cu gln-
durile negative legate de bolile depresive sau anxioase
ete. Se poate ca atribuirea unui sens suferintei noastre si
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fie uneori terapeuticd®L. Dar aceasta necesitd fird indo-
iald ajutorul unui terapeut. Altfel, acest gen de demer-
suri care ar consta in a ,da sens suferintei” s-ar putea
dovedi de o eficienfi redusd... Sau ar trebui si intre
intr-un sistem de credinfe de mult instaurate, precum re-
ligia: a da — sau a spera — un sens suferintet tale ca mo-
dalitate de-a o ugura. In realitate, noi evocim aici ,.efor-
tul de sens” ce trebuie efectuat intr-o fazi de prevenire:
in momentele in care nu ne merge chiar aga de rdu, pu-
tem practica regulat acest gen de reflecfie pentru a ne
proteja anticipat partial de sentimentul de vacuitate, care
ameningd intotdeauna s# se instaleze In existen{ele noas-
tre? Aceastd migcare a spiritului spre sens nu este o ne-
cesitate In permanents, ci una in duratd. A da sens nu
poate fi ceva neincetat: ar fi epuizant §i poate inutil.
Dar acest exercitiu are de cagtigat dacd e frecvent, ca un
act de igiend psihicd. A trecut mult timp de cind nu mai
suntem parameci, trind maginal la modul stimubré:?«
puns. Atentie deopotrivi, invers, sd nu cidefi in ,deli-
rul sensului”, care ar consta In cautarea unui sens ascuns
in spatele oricirei IntAmpliri, al oricirui lapsus, boli sau
eveniment din viala de zi cu zi, Aici nu vorbim de sen-
sul ascuns, ci de sensul uitat. Asa cum uitdm ci in spate-
le formulei ,buni ziua” exista, la inceput, urarea since-
ré ca persoana cireia i adresim aceste cuvinte sd aibd
parte de o zi buni...

A da sens poate implica toate gesturile zilnice, cum

ar fi cel de-a ménca, ce peate fi o corvoadi sau o plice-
re. Relatia francezilor cu méncarea ji preocupd pe ame-

21 park CL., Folkman 8., ,Meaning in the context of stress and co-
ping”, Review of General Psychology, 1997, 1: 115-144.
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ricani i §i pasioneazi pe unii dintre specialistii lor, care
cautd, de exemplu s explice relativa raritate (asta s-ar
putea si nu dureze...) a problemelor de obezitate si de
supraponderabilitate in Franta, in comparatie cu Statele
Unite, in situatia in care francezii sunt mult mai intere-
safi de méncare... Una dintre ipotezele formulate de
unul din acegti cercetiitori?%2 e ¢i francezii considers
masa ca un scop in sine, mininci mai incet, Intr-un me-
diu relafional pe care tind s3 il facs agreabil etc. Adici e
acordd deopotriva mai mults atenfie la tot ce graviteaza
in jurul méncarii 5i i dau si mai mult sens, de unde, poa-
te, gi un avantaj metabolic al acestor feluri de mancare
inghitite cu deplina congtiin{d, sau pur si simplu faptul
cd francezii nu se ghiftuiesc cu mancare, ci degusti ali-
mentele.

Mi s-a intdmplat s& discut despre aceasta cu anumifi
pacienti de-ai mei, mame care aveau uneori un senti-
ment de viafd incompletd, deoarece renuntaseri la o ca-
rierd profesionald ca s stea cu copiii. Stima de sine de mi-
mici nu era indeajuns de valorizatd in raport cu
nofiunea, socialmente dominanti astizi, ci implinirea
de sine trece §i printr-o meserie. Dar ele uitau gi ci a creg-
te copii inseamna a face o munci de constructie si de
creafie la fel de interesantd 5i de utili socialmente ca si
a-fi face bine meseria. De ce nu privim mai frecvent, cu
mai multd atenjie, aceastd dimensiune a existenfelor
noastre? in aceste terapii, obiectivul meu nu este s li-
nigtesc, sau s# caufionez vreo ordine sociald, spunand:

22 Wrzesniewski A. si colab,, ,Working, playing, and eating: making
the most of most moments*, in C.L.M. Keyes i ]. Haidt, Flouri-
shing. Positive psychology and the life well-lived, Washington DC,
American Psychological Association, 2008, p. 185-204.
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,Locul dumneavoastri era in familie, nu trebuie 83 avel
regrete”, ci 54 le ajut pe paciente si se sprijine pe ceea ce
Eicusers in rolul lor de mame, pentru ca s aibi mai mul-
t4 incredere in capacititile lor de-a construi i de-a face
si alte lucruri in viaf3, odatd ce copiii vor fi mari. Daca
ele vor atunci s3 aibi o slujbd, de ce sd nu vedem trecu-
tul lor de mame decat intr-0 manierd putin valorizanta?
Privirea indreptata asupra muncii de plirinfi trebuie sa fie
de acelasi ordin: sa le acorzi timp copiilor nu este un
timp irosit, nici pentru ei, evident, nici pentru noi (ei ne
invafi ceva), nici pentru societate (ea va beneficia sa aibi
ca viitori cetiifeni copii fubifi si educati). Dar aceste sar-
cini zilnice sunt ca norii sau ca nigte petice de cer pe care
nu le privim si nici nu le admirdim fiindcd le vedem zil-
nic... 54 privim lumea noastrd intens, cu compasiune,
veneratie si distania, asta este intelepciunea”, spunea
tntr-un interviu coregrafa Carolyn Carlson; ea vorbea de-
opotrivd de ,frumusefea obignuitd?9%”,

Dincolo de stima de sine

Prezenji pe moment, congtiinfa de-a fi viu gi de-a ac-
tiona ca o fiin{3 vie §i, ca urmare a acestui fapt, conexiu-
nea la universal...

fn viagi nu existd agadar numai stima de sine, ci gi lu-
cruri esentiale, precum aceastd nevoie de-a simfi ¢d avem
o valoare si un loc in comunitatea umani. Mai este si
sentimentul de-a exista, cu ridicinile sale deopotriva

293 Interviu dat revistei Nouvel Observateur, hors-série, , La Sagesse
aujourd’hui”, aprilie-mai 2002, p. 47.
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animale gi spirituale. 53 rdmanem conectali la acesta este
esential. Poate chiar dezvolia gi intliregte o stim3 de sine
profunda...

Céutarea sensului o completeazi pe cea a stimei de
sine, ca i cea a stirii de bine $i a fericirii®®. O viafi pli-
nd de sens, ca aceea a eroilor, sau o viajd care intoarce
hotiirdt spatele stimei de sine, ca aceea a sfintilor, poate
s& nu fie fericitd sau armonioasd. Dar ar fi picat ca via-
ta fericiti si armonioasa care faciliteazi o buni stimé de
sine sd fie lipsitd de sens.

e S}}eidon KM., Houser-Marko L.H., ,Seif-concordance, goal-at-
tainment, and the pursuit of happiness: can be there an upward

spiral?”, Journal of Personality and Social Psychelo, 1, 80:
S, ¥ yehology, 2001, 80:




Umilinta:
pind unde si renuntam la sine?

,Omul umil nu se crede — sau Ny 5 Vrea — u:fe~
sior celorlalti: el a incetat sd se mai creadd -— sau si se

- guperior.” '
e P André Comte-Sponville,

Dictionnaire philosophique

tini, am dat intr-o zi, in biblioteca ménés.tirii,

peste o carte ciudatd. I-am uitat titlul, trebuie ca
era ceva de genul Calea spre Dumnezeg, dar nu sunt
intru totul sigur. In schimb, nu am uitat cine era autorul
ei: , Un calugir din ordinul Chartre.”

Fari numele autorului? Risucesc cartea pe toate ;?ép
tile, spundndu-mi cd o sd gasesc et pand la urma nigte
informatii despre acest autor atat de discret. Dar nu, nu
mai e nimic altceva. Atunci, ma apucd o amefeald ugoa-
4. Toatd lumea se declard modestd, dar pand lakumfé ni-
meni nu este cu adevirat, nici pand la capit. Chiar st fap:
tul de-a fi 5i de-a ne aréita modegti ne poate flata, dupéd
cum noteaza cu ironie Jules Renard in Jurnalul sau: ,Ma

i n cursul unui sejur pe care il ficeam la benedic-
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méandresc cu modestia mea...” Nimeni -~ sau nu prea
mulfi —— nu este cu adevirat gata s& renunte la toate
aceste faramituri ale stimei de sine. Cilugirul care scri-
sese cartea reugise, el unul, s& pund la distan}d aceasta
gratificajie sociald: aceea de a-fi avea numele pe coperta
unei cari. Eu, care am sentimentul, poate eronat, de-a fi
mai curind modest, mérturisesc ¢ nu mi-a venit nicioda-
ti In minte sd public o carte avind pe copertd o singura
menfiune: ,un psihiatru”, in loc de numele autorului.

M-am agezat atunci in biblioteca pustie si tdcuta, fi-
nand cartea In méné, si am Inceput si visez la gestul ci-
lugérului din ordinul Chartre (fird indoiald, ordinul re-
ligios crestin care a impins cel mai departe regulile de
ticere gi de singuratate), sd-mi imaginez cd in spatele
acestui gest nu era nicio dorinj¥ de mortificare sau de
pedepsire pentru vreun act orgolios anterior, ¢i mai cu-
rand o intenjie veseld. Un act ugor si simplu, fird indo-
iald, pentru cineva care atinsese un stadiu neobignuit de
infelepciune si renuntare. $i in spatele acestui act, eram
sigur, era agteptarea malitioasd ca mica tulburare produ-
si asupra cititorutui sé Ii fie utild acestuia din urmi. Cele
mai bune lectii sunt cele ale exemplului.

Umilin{a si legiturile ei cu stima de sine

»tmilinja este modestia sufletului”, spunea Voltaire.
Acest efort ugor care este umilinta, aceastd acceptare li-
nigtitd a imitelor i a insuficienei proprii, nu e cu nimic
o dorin{d de umilire, in ciuda proximititii etimologice a
celor doud cuvinte - ambele provenite din latinescul
humilis (umil, jos, aproape de pdmant), el insugi derivat
din fiemus (p&mant).




476 Christophe André

Nimic nu e mai indepértat de o bund stim de sine
decat orgoliul, am mai vorbit mult despre acest lucru. In
schimb, umilinta este mai mult decét pur si simplu fa-
vorabili unei bune stime de sine?®: ea este insdgi esen~
fa acesteia.

Ea duce la libertate: ea permite si nu depindem de
imaginea noastrd sau de presiunile competitive. Ea per-
mite, de asemenea, s pasim deschis, aga cum suntem,
f4r% a ciuta si ne prezentdm cel mai bun profil. Limi-
tand tendinta de-a judeca, ea faciliteazd deschiderea faja
de idei noi, receptivitatea la feedback, interesul pentru
tot ce nu e sine. Ea nu este dezinteres sau dispref de sine,
ci prezervi interesul pentru sine, la un nivel relativ jos
§i tacut, cu exceptia anumitor situatii. Ea faciliteazd 5i ac-
tiunea, deoarece nu ne imboldeste s3 fim sclipitori si nu
se terne 83 esueze, dupi cum spusese limpede Saint-Exu-
péry: ,.inteleg sensul umilinfei. Ea nu este denigrare
de sine. Este principiul insusi al actiunii.”

Ea este un facilitator probabil de spiritualitate?, de-
spre care am spus ci putea fi injeleasd drept acceptarea
si ciiutarea unei legituri cu tot ce ne depéseste si se do-
vedeste mai mare ca noi. A te confrunta cu ceea ce este
mai mare decét tine, in domeniul naturii sau al omeni-
rii este excelent pentru stima de sine...

Dar ea este si un factor de legiturd sociald: umilinfa
poate fi verticald, ca in spiritualitate, dar si orizontald,
deschizandu-ne ciitre congtiinja universald a proximita-

%5 Tangney I.P., ,Humility”, in C.R. Snyder gi 5J. Lopez {ed.),
Handbook of positive psychology, Oxford, Oxford University Press,
2002, 413419,

% Morgan V.G., Humility and the transcendant”, Faith and Philoso-
phy, 2001, 18: 307-322.
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tii si a fraternititii oricirui om cu ceilalii oameni, actu-
ali i trecufi. Este sensul formulei lui Paul Valéry: , Mo~
desti sunt cei in care sentimentul de-a fi mai inti oa~
meni e mai puternic decit sentimentul de-a fi ei insisi.
Ei sunt mai atenti la asemiinarea lor cu oamenii obig-
nuiti decit la diferenta si singularitatea lor.”

Adevarate gi false umilinte?

~Modestia le std bine camenilor mari. Ce e greu e s
nu fii nimic si sd fii totugi modest”, scria Jules Renard in
Jurnalul lui. Au existat dintotdeauna comportamente pe
fatd pline de umilinj¥, care nu fineau de fapt decit de
oportunism sau de utilitarism. Cand la curtea regald era
de cuviintd sd ifi afisezi credinta, unii curteni faceau un
uz ostentativ de atributele umilinjei, ficAndu-1 s& scrie
pe acel cronicar feroce al degertdciunilor umane care a
fost La Rochefoucauld: ,Degi orgoliul se transforma
intr-o mie de felurd, €l nu este niciodatd mai bine mascat
si mai capabil s3 ingele decat atunci cind se ascunde sub
aspectul umilingei.”

Epoca noastré apreciazi si ea umilinta, care a devenit
prin urmare o posturi. imi amintesc de un articol destul
de nostim (cred ci era vorba de o cronici a scriitorului
Frédéric Beigbeder din revista Lire) in care un dandy pa-
rizian, obignuit al lumii mondene, explica cd acum, cind
cineva pe care nu il cunogtea 1l asculta atent si se ariita
foarte politicos cu el, isi spunea: tipul dsta trebuie si fie
cunoscut ¢3 se comporta aga, nu e normal, Imi face figu-
ra cu ,a rimas simplu gi simpatic in ciuda succesului”,
printre toate aceste personalitifi narcisice a caror inclina-
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tie e si nu se ocupe decét de sine, de imaginea lor gi d.e
efectul ei... Aceasti falsd umiling4 a vedetelor este cu si-
gurangs un efect al modei?”. Pani la urmi insé, e prefe-
rabild aceasts moda decét cea a arogantei. , Ingenuncheati
si credinfa va veni”, spunea Pascal. Oare aceste umilinte
preficute le vor face pe VIP-urile noastre televizate sa sm
t4 vreo grafie divind? $i le vor face 54 descopere bucurii-
le umilinfei reale?

Dar daci umilinfa este astfel simulati, e i din cau-
z3 ¢ ea este o valoare sociald moderni (5i fard indoia-
13 eternd) si sincer apreciati: un studiu desfagurat asu-
pra a 127 de studen{i?’® aritase cd acegtia nu asociau
deloc umilinga cu injosirea de sine, ci o priveau foarte
pozitiv: cnd trebuiau si evoce amintiri despre situatii
asociate pentru ei cu umilinga, ei se gandeau deseor% la
reusite, nu numai la esecuri. Dimpotrivi, ei nu ¢ asociau
decat in mod redus cu capacititile de leadership. Dar umi-
linta era privit4 mai favorabil de studentii a ciror stima
de sine era mai ridicaty, in timp ce era perceputd nega-
tiv de studentii cei mai narcisici.

Pentru o practici a umilinfei

,Sprijin” prefios pentru orgoliu gi desfrau, umilinfa
nu este un dar, nu poate fi o simplé declarafie de inten-
tie, si necesita o reflectie 5i o practica regulati, fard ca
pentru asta s& fim nevoifi in a renunta s& trdim in con-

7 André C., ,La folie peuple”, Cerveau et Psycho, noiembrie 2005,
12, p. 16-19. o

28 Exline }.J., Geyer A., Perceptions of humility: A Preliminary Study,
Self and Identity, 2004, 3: 95114
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ditii normale (altfel, numai c8lugarii ar putea incerca si
o facd) i nici sd ne refulim nevoile si aspiratiile.

Americanul Bill Wilson, cel care a infiinfat Alcoolicii
Anonimi, injelesese importan{a umilintei in vindecarea
acestei dependente?®?, Printre principiile lor, Alcoolicii
Anonimi mentioneazi in primul rdnd: ,Am recunoscut
cd eram neputinciosi in fata alcoolului — cd ne pierduse-
ram controlul asupra viefii noastre.” Aceastd luciditate in
acceptarea limitelor proprii i recunoagterea nevoil de-a
fi ajutat reprezinti o etapd capitald prin care trebuie s#
treaca numerogi pacienti care au probleme cu alcoolul.

Se poate proceda insd, deopotrivi, la exercitii de curi-
tire a egoului fird si fie nevoie s4 se ajunga la un nivel
de nefericire atat de intens ca acela legat de alcoolism. Nu
e chiar atat de riu si pui din cind in cind stima de sine
Ia regim. 53 faci binele fird si te glorifici cu asta gi nici s
profifi pentru a-{i ameliora imaginea. 58 asculti criticile
care {i se fac i sd agtepti, inainte de-a rispunde, ca ele si
se incheie. 53 nu pornegti mereu la vanitoarea de compli-
mente gi s4 te intrebi doar: ,Am ficut-o ca si fu ludat
sau fiindcd trebuia s8 o fac?” S nu cumperi un lucru
fiindca te pregiteai si o faci. Sau sd 1l cumperi gi sd il dai
cuiva pe stradd sau cuiva apropiat. Una din bunicile mele,
cétre sfargitul viefii, dddea intotdeauna, si destul de repe-
de, altcuiva toate cadourile pe care le primea. Asta §i ener~
va uneori pe unii membri ai familied, dar, in cele din urma,
cadoul ficea In acest fel plicere de doui ori...

Aceastd practicare a umilinfei este uneori o sursi de
neintelegeri. Imi amintesc ci am asistat intr-o zi Ia o
dezbatere intre Bernard Kouchner, om politic, §i

9 A se vedes capitolul: ,Humility and modesty”, in Peterson C,,
Seligman M., op. cit., p. 461475,
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Matthieu Ricard, calugir budist, in legiturd cu angaja-
mentul umanitar. in timp ce Matthieu, in tradifia budis-
t4, glorifica renuniarea la ego, Kouchner s-a revoltat, ne-
linistit la gandul ¢ s-ar putea renunia la ego. O sd-mi
spuneti ci e normal pentru un om politic, dar nu incape
indoiali c4 ei nu vorbeau despre acelagi lucru, nici nu
urmireau aceleasi teluri: unul aspira la controlul de sine,
iar celilalt 1a apirarea idealului s§u300.

in sfarsit, nu trebuie si uitdm, in practicarea umilin-
tei, si continudm sd ascultim mesajele celorlalii 5i sé le
permitem si celorlalfi s& ne faci sa fim mai umili, dupi
cum dovedeste aceastd delicioasd cronicd a viefii mona-
hale30l:  Théotime nu se gandeste niciodatd fard sd se
amuze la bitrAnul Abba Léonides, ciruia ii place sa spu-
ni: «Sunt un mdgar, un prost, un biet om, un pécatos,
ultimul dintre tofi», si care zambegte cu induiogare fla-
gelandu-se astfel. Deoarece e un lucru care nu ii place
deloc Ini Abba Léonides, si anume si i se facl observa-
tii. E de ajuns s# i se semnaleze 0 gregeald neinsemna-
t, o lipsd oarecare, si se infurie, inrogindu-se pdnd la
urechi. Bl vrea si lucreze singur la umilinfa Jui.”

Si nu ne mai pese de impresia pe care o facem

Gratia uitdrii de sine la copii...
Aceasti frumusete animalicd pe care o procurd absen-
{a ingrijoririi -— absenja congtiinjei chiar — fa}a de ima-

300 1.3 0 conferini-dezbatere organizatd de asociajia umanitard Ka-
runa, in sala Mutualité, la Paris, pe 20 octombrie 2005.

30t Frare Denis Hubert, Théotime, Chronigues de Ia vie monastique, Patis,
Karthala, 1998,
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ginea sa gi de privirile indreptate spre noi. $i disparifia
acgstei grafii in adolescentd la majoritatea dintre noi. Une-
ori chiar i mai devreme. Tristefea de-a vedea astfel mulfi
copii de astézi, poluati de televiziune gi publicitate, pli-
ne de maimufici savante i sclifosite, poluafi astfel de
acest reflex smintit al fotografiei sau al filmului video
{vai! acegti parin{i uimitori care mai mult filmeaza decat
triiesc toate mnomentele fericite ale viefii lor de familie.. ).
Multi sunt deja prea constienti de imaginea lor si pozea-
z&: iatd o grafie disparutd. Iatd, mai rau chiar, o viitoare
stimd de sine dependentd de una dintre cele mai derizo-
rii 5i mai tiranice contingente materiale: imaginea...

Lount un meniu al zilel”

Aceastd ,linigte de sine” la care aspiriim, fird caea sd
fie 0 completd negare de sine. 52 fim doar ,cineva de
bine”... Imi amintesc ¢i am citit intr-o zi un interviu cu
actrifa Mathilde Seignier, o taniri femeie plind de viata,
fora ¢i simplicitate®2, Ca réispuns la intrebarea ziaristei:
#Le e stilul Seigner?”, a spus fraza aceasta extraordina-
rd: ,Mmm... Nu e. Interpretam de la o situatie la alta,
asta-i tot. La mine nu existd intelectualizare, cerebralita-
te. Sunt animalici. Sunt un meniu al zilei!” In aceast3
formuld este spus tot ce se poate spune despre umilin{a
in viata de zi cu zi. Un meniu al zilei e bun, e simplu, e
savuros, nu e pompos (de altfel, In general, Imi place sa
comand asa ceva, dumneavoastr nu?)

83 accepii cd egti obignuit e un lucru extraordinar,

302 Nouvel Observateur (supliment), nz. 2008, 3 mai 2003.
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sensul vietii si teama de moarte

Chiar dacd ar fi s3 umblu prin valea umbrei moriii,

hit ma tem de niciun riu, cici Tu egtl cu mine.”
Biblia, Psalmul 23

e altceva suntem noi decat nigte viefuitoare ob-

sedate de moarte?
fn minunata si destabilizatoarea sa nuve-
18, Moartea lui Ivan Ilici, Tolstoi povesteste ultimele zile
ale unui om afectat de o boald incurabild (probabil un
cancer al tubului digestiv). Aceste ultime zile sunt in-
spiimantitoare ca dureri fizice, dar i ca suferintd mo-
rals: Tvan Ilici va muri riu fiindca a tréit rdu. Nu cd ar fi
ficut r4u, deoarece era un om cinstit §i corect, de altfel
judecitor de meserie, dar viafa lui nu a avut sens, Ivan
s-a multumit s3 faci ceea ce societatea gi cel apropiafi ag-
teptau de la el, s3 tréiasci dupd aparenjele cuviinjei sia
ceea ce e corect materialmente. $i, la apropierea mortii,
totul se destramd. , Nu se mai poate, nu, nu se mai poa-
te si continui s triiesc asa cum am tréit pand acum i
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aga cum trdim cu tofii”, scrie Tolstoi ca epigraf al uneja
dintre primele versiuni ale nuvelei3®, Lectura nuvelei
Moartea lui Ivan Ilici ne mai réscoleste gi astizi, asa cum
scrierea ei l-a rascolit pe Tolstoi, deoarece plaseazi din
nou moartea In inima existentelor noastre. $i, odati cu
moartea, problema sensului viefii, de care ne preocupim
uneori atat de putin, ocupati cu totul cum suntem de a
incerca mereu si uitdm de moartea care ne agteaptd.
Ceea ce e imposibil. Toate animalele sunt muritoare, dar
noi ceilal{i, oamenii, suntem singurii care stim limpede
¢ suntem muritori, de unde si importanta relajiei noas-
tre cu moartea in toate aspectele viefii noastre psihice.
Stima de sine nu scap# nici ea de aceast regul3, depar-
te de asta...

Teama de moarte méreste nevoile in materie
de stimi de sine

Pentru anumifi teoreticieni, gi mai ales dupi un nu-
mér important de studii de psihologie experimentald —
peste 0 sutd treizeci in anul In care scriu aceasti carte304:
suntem departe de studiile izolate sau anecdotice w-, ag-
pirafia la stima de sine ar fi un mijloc de-a ne refula tea~
ma de-a muri.

Cénd ne intérim stima de sine (dandu-ne, de exem-
ply, un feedback pozitiv printr-un test de personalitate
pe care tocmai l-afi ficut), scidem temporar nivelul de

33$ Tolstod, Soupenirs ef Récits, Paris, Gallimard, ,La Pléiade”, 1960,
Pysz.czymki T. st colab,, ,Why do people need self-esteern? A the
orehca}iand empirical review”, Psychological Bulletin, 2004, 130:
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anxietate global43%, ca si teama de moarte306, Invers,
cand se sporegte congtiinfa caracterului muritor al per-
soanei 1a voluntarii experientelor, cerAndu-le de exem-
plu s4 scrie un mic text in care s& evoce propria lor moar-
te, sunt sporite intru-catva nevoile” lor in materie de
stima de sine, ca si cum asta l-ar servi in mod obscur
pentru a se proteja de amenintarea morfii... A fi astfel
confruntat direct cu gandul propriei tale disparitii pro-
voach, in funciie de indivizi gi de disponibilitafile me-
diului, reactii multiple in viata zilnicd:
~ o mai mare receptivitate la feedbackul pozitiv3¥ si
o nevoie de complimente 5i de mesaje linigtitoare;
~ o dorin{d crescutd de certitudind despre personali-
tatea proprie, o tendintd de-a te arjta mai autori-
tar si mai frangant in afirmatiile tale gi in apdrarea
certitudinilor proprii®®;
~ o sporire a comportamentelor de risc; cel putinin
domeniile in care avem o inalts stim& de sine, cum
ar fi conducerea masinii®®;

305 Greenberg J. si colab., ,Why do people need self-esteem? Conver-
ging evidences that self-esteem serves as an anxiety-buffering
function”, Journal of Personality and Social Psychology, 1992, 63
913922,

306 Harmon-Jones E. si colab., ,Terror management theory and
self-esteem: evidence that increased self-esteem reduces mortali-
ty-salience effect”, Journal of Personality and Social Psychology, 1997,
72 2436,

W7 Pyszczynski T. st colab,, ,Why do people need self-esteem? A the-
oretical and empirical review”, op. cit. '

308 McGregor 1. si colab., ,Compensatory conviction in the face of

sonal uncertainty: going to evidences and being oneself”, Jo-

urnal of Personality and Social Psychology, 2001, 80: 472-488.
309 Tayubman Ben-Axi O. si colab., , The impact of mortality salience
on reckless driving: a test of terror management mechanisms”,

Journal of Personality and Social Psychology, 1999, 76: 35~45.
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- o stimulare a nevoii de lux gi de posesiuni mate-
riale®10; primul dintre aceste studii despre legitu-
ra “‘mtre teama de moarte gi pofta de avufii le-a in-
spirat autorilor Jui acest tithu crud: ,Cel care moare
cu cele mai multe jucdrii a castigat...”;

~ Ocrestere a interesului fajd de corp, sex, infifisare
fizica®!, in orice caz la persoanele la care toate
acestea reprezinta o sursd de stimi de sine;

- 0 c:festere a generozitdtii si a comportamentelor al-
'tm.tste, domenii de investifie ale stimei de sine mai
interesante pentru societate decat look-ul sau huxull
Umor suprarealist (si involuntar?) al minufiozitafii
cercetdrii stiintifice: Intr-unul din aceste studii, care
aréta} cregterea frecvenjei comportamentelor noas-
fre zise ~prosociale” dupé activarea ,sentimentului
de-a fi muritor”, mesajul ,egti muritor” era activat
solicitdnd voluntarii cind in fata unui magazin de
pompe funebre, cdnd intr-un loc ,mortal de neu-
t;*u:m. Cel mortal de neutru aducea rezultate mai
slabe...

Ea Ma:nc.iel 1}\1‘, Heine S.J., ,Terror management and marketing: he
who is dies with the most toys wing”, Advances in Consumer Re-
search, 1999, 26: 527-532. A se vedea si: Kasser T., Sheldon KM.
Aom wgaith and death: materialism, mortality salience, and con:

- susiption behavior”, Psychological Science, 2000, 11: 348-351.
Goldenberg 1.L. si colab., . The body as source of self-esteerm: the
effectslof mortality salience on identification with one's bod}.( in-
terest in sex, and appearance monitoring”, fournal of Persam';lity
and Social Psychology, 2000, 79: 118-130.

i Jonas E. i colab., , The scrooge effect: evidences that mortality sa-
lience increases pro-social attitudes and behavior®, Personality and
Social Psychology Bulletin, 2002, 28; 13421353,
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Si nu ne mai fie teami de moarte

Faptul de-a ne invinge teama de moarte ne ar.neiio~
reazi stima de sine si o face mai senind, mai pufin de-
fensivads, . o

Se poate lucra eficient in psihoterapie asupra fna'x de
moarte. Dar muli terapeufi nu exploreaza aceastd pz‘sté,
f4r4 indoiala fiindcd Freud insusi, din multiple motive,
nu a explorat-o §i a vorbit pufin despre ea. Influenta sa
asupra psihologiei $i a psihiatriet secotului XX a fost e?tét
de mare, inct pujini terapeudi ndriznesc si construias-
¢ si s3 modelizeze teorii §i strategii de tratament pen-
tr11 a ajuta la Infruntarea fricii de moarte31‘4, c%nd de fapt
problema este cruciald, si numerosi pac‘:‘xem;l sufer'é de

acest tip de angoasa. Bazele sunt ugor de infeles, d:egi duf
rercase — cel puin la inceput — cand sunt puse mﬁaph-
care: trebuie si ne confruntim treptat si regulat cu 15{&&2
o4 toate fiintele omenesti mor, $i cu apiicaﬁilfa ?racnce
ale acestei idei, Tespectiv cu imaginile propriel noastre
morii si a celei a apropiatilor nogtri, chiar ¢i a ?eior‘ge
care fi jubim mai mult ca orice. $i aici suntem fardgi in
domeniul acceptaril.

3 mergem pand la capatul fricilor noastre legate de
stima de sine si poate ci vom gisi acolo moartea: moar-
tea sociall, evidenti (respingere, dispref, abandon), une-
ori moartea fizici (si intuifia ci putem, poate, s& murim

iT. sl . on the defense
313 Pyszezynski T. si colab., ,Freedom versus fea%'. on ,
gilcwth}i;d expansion of the self”, in: Leary si Tangny (ed.), op-
cit., p. 314-343. o N
314 A se vedea ca sintezd Yalom 1.D., Existential Psychotherapy, New
York, Basic Books, 1980 (indeosebi JFreud: anxiety without

death”, p. 59-74).
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de rugine, de necaz). 53 acceptim aceste spaime i ima-
ginile lor. Vedeti ce spunea Saint-Exupéry: ,Rizboiul nu
este acceptarea risculul. Nu este acceptarea luptei. Este, In
anumite momente, pentru combatant, acceptarea purd si
simpli a morfil.” Say, 1a fel, acest straniu scriitor care a fost
Louis-René Des Foréts: ;53 nu ne privim imbétrdnind in
oglinda pe care ne-o intinde moartea, §i nici s4 nu o sfi-
dam cu vorbe mari, i, dacd se poate, 53 0 primim in tice-
re aga cum ii zimbegte mamei sale copilul din leagin315,“

Meditatiile despre moarte au fost intotdeauna foarte
importante in diferitele religii, si, de asemenea, in siste-
me filosofice precum stoicismul. In celebrul siu Manual,
Epictet ne invajl aga: ,Fie ca moartea, exilul i tot ce pare
inspaimantitor s fie sub ochii t&i zi de zi; dar mai mult
ca orice moartea.” $i deopotriva: ,Dacl ifi imbratisezi so-
tia sau copilul, spune-i cd cea pe care o imbrajigezi este
o fiin}3 omeneascd; deoarece astfel, dacd moare, acest lu-
cru nu te va tulburad18,” Sa nu fii fulburat daca se intam-
pld aga ceva? Sa-i 1dsdm asta lui Epictet... Dar sd nu fii
tulburat dinainte de posibilitatea acestor morti, asta e la
indemaéna noastrd. Cum si ne antrendm? Existd pur §i
simphu acest exercitiu, cel mai simplu care poate exista:
daci mor intr-o s3ptimand, ce mi se va pirea capital? Pe
cine ag dori s il salut si s3 il Imbrédfisez pentru ultima
oard? Ce locuri as dori s§ mai vad? Ce activitate ag vrea
s& descopér? $i atundi, sd facem toate aceste lucruri, in
luna sau in sdptimaéana sau in anul respectiv...

Asadar, si ne gandim la moarte zi de zi, pentru a nu
mai fi juciria spaimelor noastre, mai ales cind ele sunt

313 Des Forets R.-L., Pas  pas jusqu’au dernier, Paris, Mercure de Fran-
ce, 2001,
316 Epictet, Manuel, Paris, Garnier-Flarnmarion, 1964 (XX, 3).
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atat de impresionante gi de fundamentale ca cele aie
disparifiei noastre: uitarea 5i refularea nu pot aduce in
acest domeniu nimic bun! In schimb, cand aceste spaime
sunt depasite sat mai curénd erodate §i puse inapoi la
locul lor, atunci decurg numeroase beneficii, dupd cum
pot dovedi multi dintre cei care au scapat de o boald in-
curabils. Experienta bolii, daca a fost traitd m.'pm‘funzp
me si prin acceptare, d un sentiment de mnshinﬁzareAa
faptului c& existenfa nu este, pani la pz'nlmé,‘deca.t © amé-
nare permanentd, si cd trebuie sa tréiesti din plin. Ace?st
Jucru ofers multor persoane capacitafi de infelegere a vie-
tii nebinuite®!?. ,Sunt gata sd mor”, povesteste Lyd1:e
Violet, autoare a unei cirfi sincere gi frumoase despre‘ ati-
tudinea ei fati de boald, o tumoare cerebralZ®i8. , Asigu-
ririle, testamentul, totul e aranjat. E clar; e simp}vt, m:z e
nimic. De cand sunt bolnavd, tréiescin acord cu mine in-
sumi. Astizi nu-mi mai petrec viaja pregétindu-mi moar-
tea. Gata, s-a rezolvat. Nu mai gandesc in perspectiva
multor ani, ci tréiesc doar, pur si simplu’®.”

Stima de sine poate face s3 dea inapoi teama
de moarte?

Exists si o alti solufie pentru aceastd teamd: credir%-
tele intr-o viatd de dupd moarte. Si aici, procedand ia‘da—
verse manipuliri experimentale (a-i face pe voluntari si

317 Yalom 1D., op. cit. A se vedea si André C., Psychologie de la peur,
Paris, Odile Jacob, 2004 . _

318 Violet M., Despleschin M., La Vie sauve, Paris, Seudl, 2005. ‘

319 Interviu acordat revistei Psychologies Magazine, nir. 246, noiembrie

2008, p. 104-105.
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citeascd rmici texte convingitoare despre probabilitatea
sau neprobabilitatea unei viefi de dup3 moarte), se pot
spori sau scidea nevoile In materie de stimi de sine3%C,
S& notédm, dimpotrivi, cd alte investitii ale stimei de sine
cu funciie thanato-anxioliticd (thanagtes: moarte) sunt mai
instabile, dup# cumn aratd cateva studii. Asa se Intdmpli
cu participarea la grupuri de suporteri sportivi, precum
cei ai unui club de fotbal danez32! cirora li se sporea ata-
samentul fata de echipa lor daci erau ficufi in prealabil
s& se gandeascd la propria lor moarte; dar de Indaté ce
rezultatele echipei de fotbal scideau, investifia diddea
inapoi si se muta asupra echipei de... baschet!

Deoarece aceastd stimé de sine capabild s4 exercite un
efect global de reglare asupra controlului anxdetitii, gi
indeosebi a aceleia legate de teama de moarte si de boa-
14322 nu poate fi de orice naturd. Pentru ca acest efect
protector s fie robust si durabil, trebuie probabil ca sti-
ma de sine respectivd sd fie nu numai fnaltd, of si stabi-
13 s senind. O stimé de sine vulnerabili si defensivi, ori-
care ar fi nivelul ei, nu ar avea cu siguran{d aceasts
funciie. Ea nu ne-ar permite decét trucaje sau contorsiuni
fatd de spaimele noastre de viati i de moarte.

30 Dechesne M. si colab., , Literal and symbeolic immortality: the ef-
fect of evidence of literal immortality on self-esteem striving in
response to mortality salience”, Journal of Personality and Social
Psychology, 2003, 84: 722-737.

321 Dechesne M. si colab., , Terror management and the vicissitudes
of sports fan affiliation: the effects of mortality salience on opti-
mism and fan identification”, European Journal of Social Psycholo-
gy, 2000, 3C: 813-835.

322 Sherman D.A K. si colab,, , Do messages about health risks threa-
ten the self? Increasing the acceptance of threatening self messa-
ges via self-affirmation”, Personality and Social Psychology Bulletin,
26800, 26: 1046--1038, : '
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Dar, dupd cum am vizut limpede, o stim de sine cul-
tivatd cu rébdare §i dezvoltatd in diferitele directii pe
care le-am menfionat nu mai e chiar atdt de departe de
o formé# de spiritualitate fird Dumnezeu (ceea ce nu ne
impiedicd de altfel si avem unul...). Spiritualitatea, in
forma ei religioasi sau laicd, a fost studiati din plin de
mai mulfi ani ca vector de sinitate psihic¥*23, Ea se poa-
te defini fard indoiald mai bine prin dorinfa -— sau mai
curdnd nevoia — de-a te confrunta cu ceva mai mare
dect tine: absoluinl, infinitul, sensul! sau nonsensul exis-
tentei, al vietii si al mor{ii, timpul, eternitatea... si posi-
bilitatea existenjei lui Dumnezeu. Practica dus# la bun
sfargit a stimei de sine poate astfe] sd ne conduc¥ pe cii-
le spiritualitdii, In practica sa cotidiand: , Viata spiritu-
ali este o atitudine mentald de fiecare clipa324.”

André Comte-Sponville, ateu, explici minunat acest
tueru: O spiritualitate fird Dumnezeu? Ar fi o spiritu-
alitate mai curdnd a imaneniei decit a transcendentei,
mai curind a meditatiei decat a rugciunii®5.” Imanen-
ta: prezenta totului In orice lucru, acolo unde transcen-
denta presupune o iniltare.

Ca si stima de sine, e de atins §i mal ales de uitat in
liniste prin orice lucru simplu al viefii zilnice... Apro-
pierea senind de stima de sine este realmente, Intr-un
anume fel, o ciutare spirituald, adicd una care privey-
te spiritul nostru. Actualizarea ei (stima de sine se fara-

323 A se vedea indeosebi doud lucriri publicate de American Psycho-
logical Association: Miller W.R. {ed.}, Infegrating Spirituality Into
Treatment: Resources for Practitioners, 1999, si Sperry L., Sharnfran-
ske E.P. (ed.), Spirituality Oriented Psychotherapy, 2004

324 Dalai Lama si Cutler H., 1'Art du borheur, Paris, Laffont, 1999.

325 Comie-Sponville A., Dictionnaire philosophique, op. cit.
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zz;ateazé sau devine fragil¥ prin repetitie $i stereotip) este
51 0 zetetica linigtita (din grecescul zefetikos: ciruia 3 pla-
ce sd caute). latd de ce nu ve}i termina niciodats cu sti-
ma de sine i de ce va fi pasionant. ..
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Dragul meu Etienne...

ostentajie, preceptele credinfei sale. In urma
cu cativa ani, zdruncinat de moartea mamei
sale el care gi-a pierdut de timpuriu tatdl, hotirdgte sa
devini voluntar intr-o unitate de terapie paliativa. Ii pla-
ce gandul de a+ insoti pe oameni pand la portile morfil.
Cunoagte pe de rost (ca si mine) toate cAntecele lui Geor-
ges Brassens despre moarte, pe ciocli, pe gropari etc. S.e
gindeste deseori la moarte, la lumea cealaltd, la eterni-
fate, la inviere, la viaja vegnics, la toate astea. Se gandes-
te 1a ele cu seninitate, prietenul meu, Etienne, fiindcy are
credinta, o credintd oarbd, robusta si de nezdruncinat.
Stima sa de sine? Nu cunosc alta mai solida ca a lui §i
care si functioneze atat de bine. Etienne nu ridicd nicioda-
t4 tonul, dar toati lumea 1l ascultd. In munca lui, Etienne
nu di niciodatd impresia de-a forla, dar ceea ce face mer-
ge deseori. Aproape intotdeauna, chiar. Cand nu merge,
Etienne isi rade de el, cu un zambet adevirat, mijindu-gi

C restin charismatic, care pune in practicd, fara
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ochii. Ride de el insugi de-adevaratelea, nu ca s joace ro-
lul filosofului, al pierzitorului onest. Pufin 3i pasi de rolu-
rile si de personajele de compozitie. Nu l-am viizut nicio-
datd jucAnd un rol. El réméne acelasi cu tpatd lumea siin
toate Imprejurdrile. Glasul Iui nu se schimba, privirea nu
i se schimbd, nici gesturile. Pe scurt, in privinfa egecurilor
sale — am cam deviat de la subiect — Etienne, odati tre-
cutd deceptia ratirii, se amuzi realmente de ea, Cred ¢
savureazd lecfia: s8 nu te cramponezi de succese. O degus-
t4, o soarbe incetisor. i géseste un gust bun, in cele din
urmd, odatd ce a trecut acea micd amiriciune de la ince-
put, a reflexulud deceptiei. Stima sa de sine, atit de buni,
face deopotrivé din Etienne o fipturd destul de bizars, uni-
cd. Este un om foarte drégui, dar si foarte sincer, si care
poate, agadar, s& spund lucruri neplicute, f4r4 si caute s¥
necljeascd, ci fiinded e adevirat si crede ¢ numai adeva-
rul poate ajuta. Atunci, unii cameni se enerveazi extrem
de riu la Inceput. Dar, dacd relatia dureazi, toati lumea

 sfargeste prin a-1 plicea pe Etienne. Asta e situafia. Ne pla-

ce cineva care e sincer si drigus, chiar dacl ne enerveazi
uneori.

Discut adesea cu Etienne despre psihologie. In tzmg
ce scriam aceastd carte, vorbeam despre stima de sine.
Intrebam despre stima lui de sine. $i asta nu i placea. Fi-
cea ins¥ eforturi, fiindcd suntem prieteni. Etienne nu vor-
beste usor despre el, dar i place In schimb s& povesteas-
¢4 despre fascinatia sa pentru kenozd, din grecescul kernod:
a goli, a extenua, a reduce la nimic... Kenoza este starea
de diminuare a lui lisus, care renunti la condiia sa divi-
nd pentru a se ardta intr-o condifie umana si pentru a
merge pand la capltul acestei condifii. Etienne crede ci
kenoza este mult mai interesantd decit stima de sine. Ey,
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unul, cred i este urnl dintre rezultatele sale. Vorbim de-
spre asta, din cind in cand, cnd avem Hmp si ne vedem.
Bun, Etienne s-a inscris deci ca voluntar intr-un centru
de terapie paliativd gi urmeazi o formafie destul de avan-
satd, cu multd psihologie, €l, cdruia asta nu i place deloc
{nu a citit niciuna dintre ciriile mele, degi i le-am oferit).
Apoi, incepe s& lucreze. Vine o datd pe sdptimana in sec-
tia unde a fost repartizat. Infirmierii ii dau unul sau doud
nume de bolnavi pe cale de a-gi incheia viaja in aceastd
unitate specializaté. Si Etienne se duce sd batd la usa lor ca
s& le propund putin ajutor, ascultare, cildurd omeneasci,
Uneori e primit fird entuziasmn, ceea ce se poate injelege:
nu ai intotdeauna chef s vorbesti cu un necunoscut in
acest gen de perioadi din viata ta. Uneori, e bine primit.
Adica e primit. I se spune 53 intre, i se réspunde la Intre-
baéri, 1 se ascultd politicos discursul de prezentare: , Ma nu-
mesc BEtienne, sunt voluntar insotitor si, dacd suntefi de
acord, o sd trec s4 vi vizitez In fiecare s&ptdmén, dar nu
suntefi obligat nici s& m primiti, nicd s&-mi vorbifi etc.”
Etienne se gandise muit la aceastd activitate Inainte de-a
o incepe. Asa cum se Intdmpld intotdeauna, o idealizase.
Isi imaginase discutii importante despre moarte $i despre
sensu] vietil. Lacrimi, emofii. Ca la cinema sau in cfirfi. Nu
ca i-ar placea prea mult aga ceva, dar, in fine, aga Isi inchi-
puise, asta-i tot. Poate cd, deopotrivd, faptul de-a fi volun-
tar intr-un serviciu de terapie paliatiod il valoriza pufin incon-
stient. Nu avea nevoie de asta, v-am mai spus, stima sa de
sine era deja intru totul buni. Dar, s3 faci bine In jurul tiu,
e bun pentru ego, chiar dac nu o faci pentru asta.
fncetul cu incetul, Etienne a infeles c& rolud luinuva
fi neapérat de-a vorbi despre viad gi moarte, fiindci a
vorbi despre aceste lucruri e, fatalmente, tocmai ceea ce
nu vrei 83 faci cind esti In seclia de terapie paliativa. i
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apoi, mai sunt si psihiatri in aceste sectii. §i infirmiere-
le, atat de dragufe si de geniale. $i familia care vine in
vizitd (ceea ce nu e intotdeauna cazul, din picate). In
schimb, in aproape toate camerele, existd un televizor. 5i
cand ifi petreci zilele intr-un pat de spital, si pe deasu-
pra gtii cum se termind povestea (a ta, In orice caz) te B
adesea la televizor. Chiar §i atunci cind esti foarte obo-
sit sau foarte imputinat de boald, metastaze sau morfi-
na care te impiedicd si suferi, pofi si te uiti la televizor.
Aproape tot timpul. Avantajul cu televizorul e ¢ nu cere
nicio energie cerebrald si chiar niciun fel de energie. $i
apoi, pofi s& dormi uneori; in privinfa celor mai multe
programe, asta nu schimbd lucrurile cu nimic,

$i iata ca Etienne i5i petrecea destul timp cu persoa-
nele pe care le vizita, uitindu-se la televizor cu ele sau
privindu-le cum dorm. Dupi o bucati de vreme, plecain
varful picioarelor. Uneori, oamenii se trezeau, si unii il
rugau atunci s nu plece: ,Nu, nu, riménefi, v rog.” Al-
fii se trezeau, dar nu cereau nimic. in sfargit, alfii conti-
nuau s& doarmd. Etienne asuma destul de bine toate aces-
tea 51 o ficea din inimi. Asa se IntAmplA cu persoanele
cu 0 bund stima de sine. Se vedea ficand si gregeli, pe
care mi le povestea: , Uneori, nu uit suficient de mult de
mine, i atunci plec prea repede, fiindcd bolnavul ma plic-
tisegte; sau uit s¥ mai plec, fiindci m# intereseazi, sifl
obosesc. Dar faptul ¢ infeleg toate aceste lucruri mj face
sd progresez, cAnd vorbesc despre ele la reuniunile noas-
tre de voluntari. Apoi spiritualizez: imi spun ¢4 Dumne-
zeu md iubegte aga cum sunt. L-ag amuza mai putin daci
as fi mai bun...” Etienne i5i punea totusi multe intrebiri,
$i i se IntAmpla pe deasupra s&-mi mirturiseascy ci era
uneori dezamdgit de aceastd activitate. Deseori, in min-
te 1i veneau ganduri de felul: ,Ce caut aici, in camerele
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astea supraincalzite, cu persoanele astea despre care nu
stiu dac¥ le ajut cu adevérat, cAnd am atdtea de ficut in
altd parte...?” Dar hotéirase sd fie voluntar, deci confinua.
$i avea s& continue mai multi ani — atata cit va fi accep-
tat acolo, in orice caz — ca s3 nu rdménd la suprafata fu-
crurilor, ca sd patrundd cu adevirat in acest univers cre-
puscular al trecerii din viajd inspre moarte.

Intr-o zi, Eienne a fost atins de grajie. 5-a intamplat
in camera unui bitran domn arab care numai avea nicio
familie. Era acolo de mai multe sdptdmani, ceea ce era
mai curdnd rar In acest gen de sectie, terapia paliativd, in
general... Etienne se atagase de batranul domn. Discuta-
serd mult la Inceput, la primele vizite. Apoi, totusi can-
cerul lud se agrava treptat, In ciuda vizitelor hui Etienne.
Asa ci nu mai putea s& vorbeascd prea mult, dar era bu-
curos ca Ftienne s ving, se vedea dupi privirile lui. In
seara aceea, la televizorul din camera batrénului domn
era un meci de fotbal. Batranul domn nu putea practic si
se uite, sl Inchidea ochii tot Hmpul 5i 3 era greu s res-
pire. Dar cand Etienne voia sa inchidj televizorul, a fa-
cut ,nu, nu” din cap, apoi i-a facut semn, cum se intam-
pla adesea, sd vind si se ageze langé ¢l, pe marginea
patului. I-a intins ména. Apoi a adormit, Etienne nu mai
fusese niciodatd atat de fericit. Niciodatd nu se mai sim-
tise atdt de méndru de sine {cdnd de obicei detesta si se
simtd mandru de ceva). Niciodatd nu se mai simtise atit
de la locul lui de fint4 omeneascs. In camera acestui bi-
tran domn arab, pe care gtia c 1 vede pentru ultima oard
si pe care 1l tinea de mén4, uitdndu-se la un meci de fot-
bal la un televizor cu sonorul dat tare (bétrénul domn nu
mai auzea prea bine), muldt, mult prea tare.

326 In traducerea i André Dacier {1742), Paris, Jean de Boninot, 1983,

Concluzie

Reflectii de Marc Aureliu, C 4 .
180 d.H326, iu, Carteq a zecea, intre 170 gi

~Suflet al meu! cand vei fi care bun i simplu, fird
;:{refégétorie si fird sulemeneald? Cand vei fi mai vizibil
$1 mai ugor de cunoscut decét trupul care te imprej-
muieste? Cand vei gusta dulceata pe care o simfi avand
btfnévoipté $i afectiune fajd de tofi camenii? Cand vei f
ph_n de tine insui si bogat de propriile tale bunuri? Cand
vel renunta la aceste cupiditdti smintite si la aceste do-
rinfe desarte care te fac s doresti fdpturi Insuflefite sau
nemst-zfleﬁte pentru a-{i satisface patimile, timp ca s te
bucuri mai mult de ele, locuri $i finuturi mai bine aseza-
t, un aer mai curat $i oameni mai sociabili? Cand vei fi
pe deplin satisficut de starea ta? Cand vei gé&si placerea
In toate lucrurile care §i se intdmpla? Cand vei fi convins
¢4 ai totul In tine?...“
fncercém, Mare Aureliu, Incercim. ..
Fagdduim sd facem tot ce putem.

Pace sufletului tau.




Socrii toxici.

Strategii pentru protejarea cisatoriei

Socrii toxici existd in multe forme. Existd Criticul, cel care
de-abia agteaptd sd ne spund cu ce gresim; Autoritarul, care
incearcd si ne controleze viata; Acaparatorul, care are
pretentii permanente asupra timpulud nostru 51 Stipanii
Haosului, ale ciror numeroase probleme trebuie sd le
rezolvam. Hste posibil ca frustrarea produsé de socrii
enervanti sd ne afecteze relafia cu partenerul de viata. In
aceastd carte, Susan Forward explicd complexitatea
problemet socrilor, un triunghi care ne forfeaza s intram
intr-o luptd cu partenerul pentru jolalitate i sprijin.
Autoarea aratd modul in care socrii isi manipuleazd adesea
copiil pentru a ob}ine ceea ce vor si ne ajutd si infelegem
dificultitile cirora le este supus astfel partenerul nostru.
Pornind de la istorii reale ale barbatilor si ale femeiior care
se luptd s& se elibereze de comportamentul distructiv al
socrilor, Forward oferd strategii extrem de eficiente prin care
sd determindm partenerul sau partenera s& ne apere, si
stabilim limite rezonabile s, cel mal important, sd ne
protejam clsnicia. Aceste strategii nu ne vor fransforma
socri toxici In unii de vis, dar ne vor ajuta sd ne menfinern
sndtatea psihics, respectul fajd de noi §i, mai ales, relafia cu
persoana aldturi de care am ales si ne petrecem viafa.

Susan Forward este psihoterapeut, conferenfiar i a lucrat In
numeroase clinici de psihiatrie din sudul Californief. A scris
numeroase cdrfi printre care se numard Men Who Hate

Women and the Women Who Love Them, si Santajul sentimental,
aparutd la Editura Trei. Pentru mai multe informatii o putefi
gési la adresa fsusan@aol.com sau putefi vizita site-ul

www.susanforward.com,




Psihopatul de aldturi.
Cum sé-l recunogti i s te aperi de el

In cartea de faj%, Martha Stout ne dezviluie faptul ¢ o
proportie deloc neglifabild dintre camenii obisnuifi nu au
congtiin{d morald. Cu alte cuvinte, nu se simt vinovati san
ruginati, indiferent ce ar face si sunt nemilogi. Adicd meritd
sd fie numiti psihopati. Autoarea ne ajutd si-i identificim si
s ne ferim de i, atrigindu-ne atenjia asupra faptului ci
mulii dintre ei sunt carismatici, fermecifori, mai spontani si
mai seducitori dect ceilalfi, dar, fundamental, ei nu pot
fubi s1 nu sunt miscati emotional de suferinta celuilalt.

Din punctul de vedere al autoarei, fiecare dintre noi a
intalnit un psihopat ~ In relafiile profesionale sau personale
- sef, prieten, coleg, iubit sau vecin. Dupai ce ne oferd
informatiile necesare pentru a-i identifica, Martha Stout ne .
propune treisprezece reguli de relationare pentru a face fati
psihopatilor din viafa cotidiani. Cartea oferd un ghid pentru
orientarea intr-o lume foarte diferitd, lumea lipsitd de
scrupule a psithopatului, pentru a iesi cu bine din ea.

Martha Stout este psiholog clinician gi a predat la Harvard
Medical School timp de peste doulizeci i cinci de ani. A
scris numeroase articole si ciri, printre care The Myth of
Sanity si The Paranoia Switch. '




Urdsc conflictele!

Sapte pasi de urmat pentru a rezolva
orice diferend din viata dumneavoastrd

Fie c& este vorba despre o cionddneald cu un prieten
apropiat sau de o ceartd aprinsé cu seful, preferdm adesea
s& ne purtdm cu minusi In loc s& ne confruntdm. Dar
evitarea conflictului ne oboseste, ne incarcd cu emotil
negative si ne distruge sindtatea. Cartea de fata isi propune
s& ne ajute 5a facem fatd conflictelor din plan personal gi
profesional cu curaj, incredere si sensibilifate. Pornind de la
cercetdrile din psihologie, Lee Raffel a creat un program in
sapte pagi care ne ajutd s nu mai evitém divergentele, si
vorbim gi s ascultim celdlalt punct de vedere cu calm, s&
dezamors3m situatiile explozive si s3 ne aprofundim
relatiile. Dacd vom utiliza conflictul ca o oportunitate
pentru dezvoltare si schimbare, vom fi capabili s& ne
imbungtatim relatiile, s8 reducem nivelul de stres la care
suntem supusi $i sd ne ugurdm sufletul. Autorul oferd
sfaturi despre cum s& discudi in contradictoriu firé a
escalada conflictul, cum si-! Impiedici pe partener s
saboteze discutiile si cum si te adaptezi fiecdruia dintre cele
cinei stiluri de conflict descrise in carte.

Lee Raffel este psihoterapeut gi practics terapie de familie si
de cuplu de peste freizeci §i cinci de ani. Printre lucrérile
publicate se numrd Should I Stay or Go? How Controlled
Separation (C5) Can Save Your Marriage.
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Imperfecti, liberi si fericiti
- Iibractici ale stimei de sine




Psihologie practica

Sa fii in sfarsit tu insuti. S nu iti mai pese de impresia pe care ‘
o faci. Sa actionezi fard sa te temi nici de esec, nici de judecata

altora. Sd nu mai tremuri la gandul respingerii. Si sd iti gdsesti
linistit locul printre ceilalti.

(artea aceasta va va ajuta sd inaintati pe calea stimei de sine.
Sd o construiti, sa o reparati, sd o protejati. Ea vd va ajuta sd
vd acceptati si sa va iubiti, chiar dacd sunteti imperfecti. Nu ca
sd va resemnati, ci ca sa evoluati mai bine.

Imperfecti, dar liberi si fericiti...
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