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rec printr-un moment foarte nepldcut. Mi-e
greald de toate cirlile. Nu fac nimic. Mai mult
ca niciodatd, imi dau seEuna cd nu suntbun de

nimic. Simt cd nu voi reupi nimic gi rAndurile pe care le
scriu acum mi se par puerile, ridicole, ba chiar, gi mai
ales, absolut inutile. Cum s-o scot la capit? Am o solu-
fie: ipocrizia. Rdmdn incuiat ore trtregi gi lumea igi in-
chipuie cd lucrez de zor. Unii md compdtimesc probabil,
cAfiva m5 admird, iar eu mi plictisesc pi casc, cu ochii
plini de reflexe galbene, reflexele de gilbinare ale biblio-
tecii mele. Am o nevastd plind de viald, o fiinld puterni-
cd gi blAndd, un copilat care ar putea participa la un con-
curs gi nu-mi vine deloc si md bucur de toate acestea.

$tiu bine cd aceastd stare sufleteascd nu va dura. imi voi
redobdndi speranlele, curajul, voi face eforturi nou-no-
ufe. Daci ap hage mdcar weun folos din aceste mirturi-
siri! Dacd ap deveni mai tArziu un mare psiholog. Dar nu
cred si am destuli viald i:r perspectivd. Voi muri prema-
tur sau mi voi preda gi voi ajunge unbefivan al reveriei.
Mai bine sd sparg pietre, sd kudesc la coarnele plugului.

Introducere
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Yasdzicd,, o se-mi petrec toatd viafa, scurtd sau lungi,
spunAnd: mai bine fdceam altceva. De ce acest zbucium
sufletesc, aceastd zvArcolire a elanurilor noastre? Speran-

fele ne sunt ca valurile mdrii; cAnd se refrag,lasd Ia ve-
dere o sumedenie de lucruri grefoase, scoici infecte gi
crabi, crabi morali gi puturogi uitafi acolo, care se tArdsc

fopdind ca sd ajungd iar ir mare. CAt de stearpd e viala
unui om de litere care nu s-a afirmat! Doamne, sunt in-
teligent, mai inteligent decAt mulfi alfii. E limpede, de
vreme ce citesc fdri si adorm lspitirea Sfhntului Anton.
Dar inteligenla mea e ca o api care curge degeaba, ne-
ptiutd, pe care incd nu a fost instalatd nicio moarX. Da,
asta-i: inci nu mi-am gdsit moara. Oare o voi gdsi vreo-
datd?"*

William 9i fules

RAndurile pe care le-ali citit sunt extrase dintr-un pa-
saj din jurnalul intim al lui Jules Renard, din data de
L7 martie 18901.

]ules Renard era un om rczewat gi hipersensibil, ne-
urastenic, culn se spunea pe afunci. Dupi o copilirie ne-
fericitd, din care s-a inspirat pentru a scrie cartea sa cea
mai cunoscutd., Poil de carotte (Morcouea!fi, a cunoscut o
oarecare notorietate. Nu a fost insd niciodatd fericit, nici
odatd satisfdcut de sine gi nici de viala tui. ln ciuda luci-
ditifii gi talentului siu, in ciuda afecliunii familiei gi a

* ]ules Renard, Jurnal, Selecfie antologici, traducere, postfati gi note
de Modest Morariu, Editura Univers, Bucuregti, I979,p.4243. (N.t.)

1 Renard 1., ]ournal 1887-L910, Paris, Gallimard, ,,LaPl6iade", 1.965.

Introducere

prietenilor sii, el nu gi-a gdsit niciodatd pacea sufleteas-
ci. Pe cAt ii era inteligenla de vie, pe atAt ii era nesigurd
gi de dureroasd stima de sine.

Renard nu a utilizat niciodatd termenul de stimd de

sine, cate nu era incd in uz ir limba frau-,tcezd.. Dar i:r ace-

lagi an 1890, de cealaltd parte a Atlanticului, medicul, fi-
losoful gi psihologul american William James publica
primul tratat de psihologie modernd,, Principles of Psy-

chology, care ii luase doisprezece ani de muncd. Cagilur-
nalullui Renard, tratatul lui James se citegte gi astdzi cu
pldcere. Cea mai mare parte a remarcilor sale despre con-
difia umani continud sd fie de actualitate. James a fost
primul care a utilizat gi a analizat acest concept de self
esteem:,,Stima de sine este de doul feluri: satisfaclia gi

nemulpmirea de sine2.' Din pdcate, el suferea de tulbu-
rdri depresive severe, care ii otrdveau viafa. Nici William
gi nici |ules nu au putut sd ipi invingd tr mod durabil de-
monii interiori.

Astdzi, dupd multE vreme, stima de sine continud sd

se afle ftr centrul existenfei noastre moderne, indiferent
de cultura pi de nafionalitatea noastri3. Cei doi oameni
presimfiserd, datoritd inteligenfei gi sensibilitifi.i lor per-
sonale, intreaga importanld pe care avea sd o ia aceasta,

in societatea noastrX, atAt in sensul bun, cAt gi in cel rdu.
Cartea de fa!6le aduce un omagiu.

2 |ames W., Pr1cis de psychologie, Paris, Les Empdcheurs de penser en
rond,2003.

3 Schmit D.P., Allik ]., ,,Simultaneous administration of the Rosen-
berg Self-Esteem Scale in 53 nations: exploring the universal and
culture-specific features of global seU-esteem", lournal of Personali-
ty and Social Psychology,2005,89 (4):623442.



Ce mai faceti?,

,,Oamenii se disting prin ceea ce aratd pi se aseamd-
ni prin ceea ce ascund."

Paul Val6ry

e simfim cu tolii foarte bine gi suntem cu tofii
foarte mulpmili de noi...

Cine are tanse si ajungi in Rai?

Cand s-a pus aceastd intrebare - era inL997, cu oca-
zia unui sondaj realizat in Statele Unite -, personalitd-
yile care au obfinut cele mai multe rdspunsuri favorabi-
le au fost Bill Clinton: 52"/o, Lady Diana: 60% gi

baschetbalistul Michael Jordan: 65%.
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Maica Tereza, cu79oh,a fost cea care a primit maxi-
mul de rdspunsuri favorabile. Maximum? Nu dniar... La
intrebarea: .$i ce tanse avefi dumneavoastrd sd ajungeli
in Rai?', au fost 87% de rdspunsuri pozitivela

Umor la adresa propriei persoane? Parfial, fHrd in-
doialtr. Dar se poate presupune ci majoritatea rdspun-
surilor erau evident sincere. Aceastd autosatisfaclie sim-
paticd este de altfel bine cunoscutd in psihologia
socialS: cei mai mul;i dintre noi se simt intotdeauna
,,ceva mai buni decAt media"S. Astfel,90% din cadrele
gi din profesorii universitari se considerd mai curAnd
superiori mediei tn exercitarea funcfiilor lor. Peste96"/"
din studenfi se plaseazX deasupra a ceea ce este prezen-
tat ca fiind media calitdfilor pe care cineva trebuie si le
posede ,,ca lumea6". Majoritatea persoanelor se consi-
derd cu pufm mai competente, mai inteligente, mai pld-
cute socialmente decdt media celorlalfi. Ele cred cd go-

feazd, mai bine, au mai mult gust etc.7 Pe ansimblul
acestui gen de studii, 67%pdndla96% din persoane se

supraevalueazi in comparafie cu semenii lor.8 $i asta

US 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 (edifia a

VII-a).
Codol I.P., ,,On the so-called "superiority conforrnity on the selfn
behavior: twenty experimental investigations", European |ournnl of
Social Psychohgy, 1975, 5; 457-501..
Crocker ]., ,,Contengencies of seU-worth: implications for self-re-
gulation and psychological vulnerability" , Self and ldentity,Z}02, l:
74T149.
Sintezi a lucririlor recente in aceasti privin|tr in: DeAngelis T.,

,,Why we overestimate our competence", Monitor on Psychology,
2003,34(2):5042.
Taylor S.8., Armor D., ,,Positive illusions and coping with adver-
sity" , lournal of Perconality, 7996, 54l.873-898.

Ce mai faceli?

cu o incongtienfi deplinX: majoritatea persoanelor con-
siderd cd nu se supraevalueazA, dar cred ci majoritatea
celorlalfi o fac. ln aceasti atitudine nu existd niciun dis-
pref fafd de ceilal1i. Ea nu necesitd ca ceilalfi sd fie des-
considerafi: nu ii devalorizim, ci ne supraestimdm
doar.9

Deci, suntem de acord, imi merge bine, sunt bine, vi
merge bine, suntefl bine. $i chiar mai bine decAt ceilal;i.
Totul e deci perfect, in cea mai bund dintre lumi.

Nu vd grebifi aga! Nu e chiar atAt de simplu!

Totul e bine, dar numai cind marea
e linigtiti...

in primul rAnd, aceasti supraevaluare de sine se ma-
nifestd mai mult in fala sarcinilor ugoare decdt a celor
dificile. Astfel, considerafi probabil ci gofali mai bine
decAt allii pe teren uscat, dar pe un drum acoperit de
polei nu mai suntefi atAt de siguri. Confruntali cu situa-

fii delicate, avem mai degrabd tendinla de-a ne consi-
dera pulin szb medie.lO Dar atunci, ce valoare mai are
o stimd de sine care se fdrAmileazd in fala dificultdfilor?

Altd problemd: aceastd supraestimare de sine linigti-
td se poate transforma, in anumite imprejurdri, in amd-
rdciune, rea-credinfd gi ostilitate. Dacd, de exemph, f.a-

cem ca nigte persoane sd etueze in indeplinirea unor

9 Epley N., Dunning D., ,,Feeling <Holier than thou>: are self-ser-
ving assessments produced by errors in self or social predictions?",
lournal of Personality and Social Psychology, 2000, 79: 861475.

10Kruger J., ,,The ,.below-average effecb and the egocentric nature
of comparative ability judgments" ,lournal of Personality dnd Social
P sy cholo gy, 1999, 77 :, 221,-232.
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sarcini prezentate drcpt simple sau dacd le facem si
creadd cd sunt resplnlc, ele tncep imediat nu numai sd

se indoiascd de sino, cl gi s[ li devalorizeze pe ceilal;i,
sd devind mai intolerante, mai rigide decAt erau inifial.

Rdnile stimei de sine ne zdruncini agadar puternic.
Uneori atAt de puternic,lncAt nu putem sd nu ne gdn-
dim ctr aceaottr autosatisfacfle afigatd, tn condifii de calm
gl departe de orice dificultate, nu este la cei mai mulfi
dintre noi decAt o fafadd fuagrl1, care se fisureazi de in-
dattr ce trecem de la declaralie la acfiune, de la upor la
dificil, de la familiar la necunoscut, de la calm la ame-
ninfare, de la teorie la practicd...

Furtuni peste stima de sine

De indatd ce viafa devine grea, insuficienlele stimei
noastre de sine se dezvdluie nemilos.ll La cei mai vul-
nerabili dintre noi, din pricina funcfiondrii lor psihice
sau a dificultdlilor lor sociale (persoane izolate, tr situa-

fie precari, pomeri), aceste deficienfe ale stimei de sine
nu iartd gi alimenteazd attmci nruneroase forme de sufe-
rinli mentali. Cdnd studiem indeaproape fenomenul,
descoperim o legdturi importantd intre problemele de
stimd de sine pi majoritatea tulburdrilor psihice, indife-
rent cd este vorba de manifestiri depres'rr"12 gi anxioa-

11 Roberb |.E., Gotlib I.H., ,,Temporal variability in global self-este'
em and specific self-evaluation as prospective predictors of emo-
tional distress: specificity in pledictors and outcome",lourtul of Ab-
normal Psychology, 1997 , 106: 521-529 .

12 Roberts J.E., Kassel J.D., ,,Labile self+steem, life stress, and depres-
sive symptoms: prospective data testing a model of vulnerabiity",
Cognitiue Therapy and Research, \997, 21.: 559-589.

Ce mai faceli?

se13, de recursul la alcool, de utilizarea drogurilor fir ado-
Iescen1d14, de tulburirile conduitelor alimentare.lS Cetd-

feanul occidental mediu chiar are o stimi de sine atAt de
buni? Nimic nu e mai puFn sigur.

Aparenfe ingelitoare?

Stima de sine a acestor persoane care se vdd gi se de-
clari atAt de lesne ,,cu pufin deasupra mediei" e real-
mente buni?

Cum se explicd atunci nevoia aceasta absurdd de a
avea magini mai mari, mai rapide, mai luxoase decAt e
nevoie? $i odatd ce intrdm in posesia lor, de ce aceastd
dorinld irezistibild de-a le ardta sau de-a conduce mai
repede decAt este permis? Cum se explicd aceasti su-
punere falE de modi, care ne face sd gisim necorespun-
zdtoare o haind practic incd noud? Cum se explicd ne-
voia aceasta de-a avea o mul;ime de obiecte inutile?
Cum altfel, dacd nu prin consecinla tuturor acestor md-

l3Twenge ].M:, ,,T'he age of anxiefy? Birth cohort change in anxiety
and neuroticism, L9,52-1993", Journal of Personality and Socinl Psy-
chology, 20Cf, 79 ; 7007 -1021,.

laCaughlin ].P. gi Malis R.S., ,,Demand/withdraw communication
between parents and adolescents: corurections with self-esteem and
substance use" , fournal of Social and Personal Relationships,2004,2'1,:
125-148. A se vedea gi: Guillon M.S. gi colab., ,,The relationship bet-
ween seU-esteem and psychiatric disorders in adolescents", Euro-
p ean P sy chiatry, 2003, 1 8: 59{2.

15Eiber R. gi colab., ,,Estime de soi: 6tude comparative entre patients
avec troubles des conduites alimentaires et phobiques sociaux",
L'Enc€pha1e,2003,29:3$-41. A se vedea gi: Fossati M. gi colab., ,,Th&
rapie cognitive en groupe de l'estime de soi, chez des patients ob}
ses" , lournal de Thtrapie cognitive et comportementale,20%,'1,4: 29-34.
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guliri ale stimei de sine a consumatorilor care suntem:
,,fiindci le meritali din plin", ,,unde vrefi gi cdnd
vrefi"...

Nu avem nimic altceva decAt aceste miguliri de joa-
sd spefd pentru a ne hrdni egoul? Suntem atdt de slabi,
incAt nu mai gtim sd ne apdrdm de dictatura aparenfei,
a tinerelii, a zveltelei pe care ne-o impun revistele gi ne_
gustorii de aparenfe? Sau suntem prea plini de sine ca
si ne mai ne ddm seama cu cAtd ugurinfA cidem in a-
ceste capcane grosolane?

Prea egocentrici?

Dacd e sd le dim crezare filosofilor, sociologilor gi po_
litologilor, ne sufocim incetul cu i:rcetuI ego,rl. Indivi-
dualismul mereu crescAnd al individului modern ne-ar
duce la tot mai multd lene,lipsd de civism, de laxism,
de complezenfd, fafd de noi i:rgine. Stima de sine nu ar
fi pAnd la urmi decAt egotism pi individualism? Narci-
sism? Un subprodus al iresponsabilitdfli societdfilor
c,are, prin violenfele sau minciunile loq, fabrici pe ban_
dd indivizi convinpi ci nu vor supraviegui dec-At dacd
valoarea lor este superioard valorii celorlalgi? Valoriza-
rea stimei de sine ar duce atunci la cultul eului, tr de_
trimenful valorilor altruiste, necesare oricdrei vieli in so-
cietate.

Criticile acestea nu sunt noi. preocuparea excesivi de
sine a fost intotdeauna consideratd toxicd pentru persoa-
nd gi societate. Vedefi ce spune pascal: ,,Eul est- demn
de.urd." Sau Kant ,,Dragostea de sine, ftrrd a fi vinova-
ti, este sursa oricdrui rdu."

Ce mai faceft?

Atunci, trebuie sd renunlim la egoul nostnr? Trebuie
consideratd toxici orice formi de reflecfie despre stima
de sine, orice tentativi de-a o cultiva, de-a o ameliora,
de-a o dezvolta?

Stimi de sine sau obsesie? ,,DacI vi gAndifi
prea mult la dumneavoashi, inseamni ci
gAndifi de riu"

Poate cd suntem inb-adevdr prea preocupafi de nein-
semnatele noastre persoane. Dar poate cd inainte de toa-
te nu gtim cum si ne comportim in raportul cu noi inpi,
ne...

in primul r6nd fiindcd ne l^isdm prea utor cucerifi de
valori gi de injoncfiuni factice: performanfi, abundenfi,
aparenfi. Trei flageluri, atdt ale societ5lilor noastre, cAt gi
ale psihismelor noashe.16 Performanfa: e normal si vrei
si faci bine ceea ce faci. dar nu gi si vezi ,,challenges",
provocdri prefutindeni, sd vrei sI fii un ,,invingdtor",
pAnd la a te imbolndvi (este clasica, de-acum, oboseah de-a

f tu tnsufi, a sociologului Alain Ehrenberg).l7 Abunden-
fa: e normal si vrei sd dispui de un acopent deasupra ca-
pului, de imbricdminte, de hrand. Dar nu pi sd cumperi
cu febrilitate (sau sd visezi si cumperi) tot ce ni se flutu-
rd prin fala ochilor. Aparenfa: e normal sd ili faci pldce-
re propriul tdu corp pi si [-l ingnjepti. Dar nu gi sd incepi
sd tremuri la cel mai mic rid sau la primul fir de pdr alb.

15A se vedea in aceste privinfe Ehr,enbergA.,k Culte de lapaformance,
Paris, Cammann-L9vy,7991. A se vedea gi Amadieu I.-F., k Poids
du apparences,, Paris, Odile ]acob,2002.

lTEhrenberg A.,Ia Fatigve d'€tre soi, Paris, Odile Jacob, 1998.

21
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Apoi, deoarece locul pe care il ocupd de-acum con-
struclia noashd gi grija de noi trgine in economia noas-
tri personald a ajuns la un cost exorbitant, nu mai avem
opfiunea de-a nu ne gAndi la noi in fafa unei societifi in
care imaginea a devenit atAt de importantd. De unde gi

acest rezultat egoul nostru este efectiv umflat, omnipre-
zent, ghiftuit cu mAncdruri proaste, de care a devenit de-
pendent. Fdrd indoiald cd nu e o i:rtimplare dacd tulbu-
rdrile date de conduitele alimentare, bulimia pi anorexia,
sunt atdt de strdns legate de problemele stimei de sine,
pi este ispititor sd duci mai departe comparafia: existd
bulimii ale sinelui, inflalii ale egoului cAnd te umpli de
tine insufi, apoi vomifi; existd apoi anorexii ale sinelui,
cAnd te refugiezi in ascezi gi in privaliune, crezAnd ci
devii mai mdrej pi mai puternic neluAndu-te in seamd pi
maltratAndu-te. Suferinle inutile care nu te inva!5 nimic
altceva decAt sX suferi gi mai mult gi sd te pedepsegti mai
bine...

Reglsirea gustului simplu de sine

Vom vedea mai departe, in privinfa suferinfelor sti-
mei de sine, ci un ego omniprezent este un ego cdruia ii
merge prost. Solulia nu este deci si te gAndegti mai pu-
fin la tine insufi, ci si te gAndegti intr-un mod diferit.
Cu atdt mai mult cu cAt, o datd ir plus, nu avem de ales:
avem o nevoie vitald de stimd de sine, dar fdrd indoiald
cd nu sub forma pe care ea tinde sd o ia astdzi.

Ne vom shddui aqun si inlelegem cum trdiegte gi res-
pird stima de sine, ce anrune o destabilizeazd, gi ce o hri-
nepte, ce o obstruclioneazd gi ce o elibereazd. Fafd de

sine, fa!5 de ceilalfi, fald de acfiune: vom aborda tot ce e

important pentru stima de sine. Pentru a o inleleger p€rl-

tru a o schimba. O sd vedefi: nu e chiar atAt de compli-

cat pe cAt se crede...

Ce mai facefi?



Partea intAi
Stima de sine inseamni toate acestea

Viafa o sd inceapd ea phnd la urmi...
Dar sd ajungem sd fim noi ingine reprezintd uneoi o agteptare

atht de lungd! Sd exigti nu e totul. Cum sd trdimtnbundtnfie-
legere cu noi inpine? Cum sd pdrdsim acest eu-?nchisoare, Tn care

ne sufocdm, ca sd ne indreptdm spre un eu-oioard, In care sd in-
odldm ?n liniVte sd cintdm? Cum, pur gi simplu, sd ne descope-

rim, sd ne apreciem, sd ne construim?

Stima de sine, natura sa, nevoile sale gi esenfa ei, toate acestea

pot fi tnfelese: acesta e scopul paginilor care urmeazd. $i asta se

poate inadfa: e ceea ce ne oa aduce aceastd carte in tntregul ei.

Dacd existenfa, Fansa, destinul nu ne-au oferit aceastd ucenicie

mai timpuriu, putem oichnd sd il urmdm sau sd-l continudm,

la orice rshrstd. Acum, de exemplu. Pmtru a ne face ztiala mai

frumoasd gi nui bogatd.



a

a
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a
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Un program

tima de sine tnseamnd sd doaedesc cd sunt capabil de
urmitoarele:

Sd spun ce gAndesc.
Sd fac ce vreau.
Si insist cdnd mi lovesc de o dificultate.
Si nu imi fie rugine si renunf.
Sd nu md las pdcdlit de publicitate sau de modd,
care vor sd md facd si cred cd nu sunt o persoand
cum trebuie dacd nu port cutare marcd de haine
sau nu gAndesc in cutare mod.
Sd rAd din toatd inima dacd sunt luat peste picior
fdri riutate.
Sd ptiu cd pot supraviefui egecurilor mele.
Sd irrdrdznesc sd spun,,nu" sau,,stop".
Sd indrdznesc sd spun ,,nu gtiu".
Si imi urmez calea, chiar dacd sunt singur(i).
Se imi acord dreptul de-a fi fericit(i).
Sd suport sX nu mai fiu iubit(d), chiar dacd asta md
face nefericit(d) pe moment.
Sd md simt impdcat cu mine insumi.

a

a

a

a

a

o
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Si spun ,,mi-e teamd" sau ,,sunt nefericit(d)" fArd
sd mi simt firjosit(i).
Sd ii iubesc pe ceilalli fdrd sd ii supraveghez sau sd

ii sufoc.
Sd fac tot ce pot ca sd reugesc ceea ce vreau sd re-
utesc, dar firi sX mi f.orfez.
Se imi dau dreptul de-a decepfiona sau de-a rata.
Si cer ajutor fdrd sd mi simt inferior (inferioard).
Si nu md desconsider gi nici sd imi fac rdu cAnd nu
sunt mulfumit(e) de mine.
Sd nu mE simt invidios (invidioasi) de succesul
sau de fericirea celorlalfi.
Sd pot si supraviepiesc nefericirilor mele.
Se imi dau dreptul de a-mi schimba pdrerea dupd
ce chibzuiesc.
Si dau dovadi de umor fafi de mine i:rsumi.
Str spun ce arn de spus, chiar daci am trac.
SX trag invdldminte din gregelile mele.
Sd md ardt in costum de baie chiar dacd corpul
meu nu e perfect.
Sd mi simt fir reguld cu rdnile din trecutul meu.
Si nu inri fie teamd de viitor.
Si gdsesc cd sunt un tip bine, cu calitifile gi cu de-
fectele sale.

Si simt cd progresez gi cA trag invdfiminte din
viafi.
Sd md accept ata cum sunt astdzi, fdri si renunf
totugi sd md schimb mAine.

$i, in sfArgit, si ajung sd mi gdndesc pi la altceva
decAt la mine...

Esenfialul despre stima de
sine

,,Obiectul spiritului este si fie mulfumit de sine
fafd de sine irsupi. Asta nu prea dureazi."

Paul Val6ry

untem un amestec nesigur. Uneori nu suntem
decAt una flr noi ingine, aclionim pi gAndimin
armonie. Uneori suferim de autoscopia ne pri-

vim existdnd gi aclionAnd, ca gi cum am fi tr exteriorul
nostru, gi ne vedem spunAnd, fdcdnd sau gdndind lu-
cruri despre care ptim cd nu sunt cele potrivite. CAnd ne
iubim, cAnd ne urAm. Agadar, doctore, despre ce e vor-
ba? Despre stima de sine.

Ce inseamni stima de sine?

Stima de sine trseamni:
1.. ce pdrere am despre mine,
2. cum mtr simt cu aceasti pirere,

a

a

a

a

o

o

a

a

a

a

a

O
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3. ce fac cu viala mea avAnd aceastd pdrere...
Acest amestec de priviri gi de judecdti e ceea ce in-

drept spre mine. Deoarece nicio privire nu este neutrd,
mai ales c6nd e indreptatd cdtre tine insuli.

Mai este gi un alt amestec: cel al judecdlii despre rui
ne gi aljudecdlii despre mine sub prioirea celorla$i. Deoa-
rece stima de sine nu are inleles decAt i:r cadrul relafii
lor sociale.

Manifestiri ale stimei de sine in viafa de zi
cu zi

Cum se exprimd stima de sine? Prin intermediul cd-
ror manifestdri percep - sau nu - existenla gi prezen-

fa ei?
Prin intermediul emofiilor noastre: stima de sine exer-

citd presiune asupra binelui nostru interior, a linigtii gi a
nelinigtilor noashe. Prin intermediul comportamentelor
noastre: spontaneitdfile gi blocajele se afli pi ele sub do-
minalia ei, indifermt dacd in cadrul relaliilor noastre so-
ciale sau al acliunilor noastre materiale. Prin intermediul
gAndurilor noastre: tot stima de sine face ca privirea
noastrd str tindi mai curAnd sd se indrepte citre lipsuri
gi ameninliri sau sd se arate capabild sd vadd pf toate ce-
lelalte.

Stima de sine este rezultanta tuturor acestor lucruri,
privirea asupra ta irsufi, emofiile pe care le provoacd
acest fapt gi comportamentele pe care le induce. Acest
raport intim cu noi ingine este in mare parte automat,
secret gi incontrolabil - ar fi atAt de simplu sd,hotdrdpti
si te iubegti o datd pentru totdeauna. El este totugi ac-
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cesibil eforturilor noastre de introspecfie gi de reflec-

fie.

Stima de sine este ceva firesc pentru noi

Unii, care nu au ajuns sd se iubeascX, trcearci sd dea
uitirii, si nu se mai gAndeascd la ei. Trudd zadarnici.
Deoarece stima de sine este tot atAt de fireasci pentru
noi la fel ca respirafa, foamea sau somnul: ea este ine-
rentd naturii umane. Nu existd fiinli umand care sd nu
aibi o idee despre sine, despre valoarea sa in ochii ei pi

tr ai celorlalfi. De ce?

ln primul r6nd pentm ci stima de sine nu poate fi di-
sociati de congtiinla de sine. Suntem i:rzestrafi cu capa-
citatea de-a reflecta despre noi, de-a ne observa pe cale
de-a acfiona. Aceastd ,,congtiinfd de sine reflexivd" este

o gansi extraordinari oferiti speciei noashe: ea permite
sd te distanJezL de tine lnsufi, sd te observi, si te anali-
zezi, deci sd te schimbi, sd te adaptezi, sd te ameliorczi.
Dar ea poate servi pi la a te detesta, a te disprelui, a te
critica. La a-fi face viala imposibild gi inconfortabil5. $i
sterili uneori, deoarece aceste agresiuni fali de sine pot
pataliza orice formi de acliune.

Apoi, fiindcd stima de sine este legatd de statutul
nostru de animal social.ln calitate de oameni, suntem
condamna;i la o existenftr in grup, deoarece supravie-
pirea noastri nu se poate concepe decdt printre seme-
nii nogtri, in cadrul unui raport mai mult sau mai pu-

fin strAns cu ei. $i deci fdcAndu-ne griji, uneori
ircercAnd un sentiment de teami fald de ceea ce gAn-
desc Ai resimt ei fali de noi. Suntem in mod natural
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inzestrafi cu un ,,simf al celuilalt" pentru a putea, cel
pufin destul de rudimentar, sd ii descifrdm nevoile: sd
putem presupune, imagina, ceea ce gAndepte celdlalt
este o pansi.l8 Ea ne permite sd vedem cd suntem ac-
ceptali gi sd ne adaptim dacd nu suntem acceptafi. Este
pi un ghinion uneori, dacd aceastd funcfie de deteclie
devine funcfie de imaginafie: incepi sd presupui mai
mult decAt sd observi, sd te temi mai mult decdt sd ag-
tepfi sd vezi ce se irtAmpld. Sfirgegti prin a nu mai ve-
dea in celilalt decit o privire intruzivi gi o iudecati
severi. Si te temi de respingere in loc sI provoci ac-
ceptarea. Si te temi de egec in loc si cauli succesul.

Stima de sine ne influenleazdfelul de-a fi

Stima de sine este o rdspAntie. Ea este o sursi de in-
formafie permanenti despre adaptarea noastrd la mediu.
Se te indoiegti de tine are ca fuocfe si ne incite sd ne mo-
dificdm felul de-a fi. lnformafiile pe care ni le oferd sti-
ma de sine sunt prefioase: savurarea cdnd totul merge
bine gi activarea ir cazul invers. Un ego in stare bunii
de funcfionare este un instrument prefios pentru su-
prawiefuire gi pentru calitatea viefii.

In cele din urm5, stima de sine este un fel de tablou
de bord al eului, care ne va influenfa stilul de conduce-
re. Ca un tablou de bord al unei magini, menirea sa este
deci de-a ne semnala tot ce funcfioneazd gi tot ce nu
funcfioneazd in ,,motorul nostru psihic". Pe tabloul de

lSAcest ,,sim| al celuilalt" este empatia. A se vedea indeosebi sinte-
za lucrdrilor de cercetare pe aceastii temi condusi de Alain Berthoz
gi Gdrard |orland: L'Empathie, Paris, Odile Jacob,2004.
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bord al maginii dumneavoastri avefi o jojd de benzind,
un beculef care aratd nivelul de incdrcare a bateriei etc.
ln acelagi fel, stima de sine ne semnaleazd, dacd,nevoile
noastre fundamentale sunt satisfdcute, dacd rezervoare-
le noastre de afecliune sau de succes sunt pline sau prea
aproape de zero. intr-adevdr, carburanlii stimei de sine
se impart in doui mari categorii. Pe de o parte, manifes-
tdrile de afecfiune, simpatie, dragoste, admirafie, stimd
primite din partea altor persoane. Pe de alte parte, sem-
nele de performanld: toate succesele noastre, acfiunile
noastre ircununate de succes.

Pe tabloul de bord al maginii existi gi lumini de alar-
md care ne informeazd deopotrivd despre aparilia unor
probleme: temperatura prea ridicatX a motorului,lipsa
de ulei, rezervorul de benzini care ftr curAnd va fi go1.

La fel stau lucrurile in materie de stimd de sine: proble-
mele pot veni din domenii multiple, dar stima de sine
este sensibili mai ales la egecuri gi la respingeri. Pen-
tru un animal social cum este fiinla umand existd doui
feluri de primejdie nemaifiind sau nemaisimlindu-se efi-
cace in mediul seu, sau ajungAnd sX fie marginahzatfald
de grup.

intr-o magind, in sfArpit, tabloul de bord trebuie sd

inlesneascd gofatul. Jinem cont de informafiile pe care
le furnizeazd pentru a ne adapta modul de-a conduce:
putem continua aga, trebuie si ne oprim, sd conducem
altfel, sd ne grdbim sd ajungem la un service? La fel, sti-
ma de sine nu este un simplu instrument de informa-
fie despre succesele noastre, materiale sau sociale, ci
joacd un rol gi mai important in personalitatea noastri,
deoarece ne influenJeazd,,stilul de conducere" psi-
ho-comportamental: ea este cea care ne face temdtori
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sau indrdzneti, care ne indeamni si ne afirmim sau si
ne retragem.

Stima de sine este mai necesari ca oricAnd

OdinioarH, nu ne alegeam partenerul de viald gi nici
meseria: familia o fdcea in locul nostru. Nu ne alegeam
destinul, ci aveam deja un loc in societate. Astdzi evo-
luim in societdli individualiste gi competitive, in care
trebuie si te dovedegti capabil ca sI dobAndegti un loc
de muncd sau dragoste. Putem foarte bine sd nu avem
un loc: si nu avem o meserie, nici dragoste, nici prie-
teni... Putem ajunge la neanhrl relafional, intr-o relativd
indiferenli a celor din jur: legdturile sociale sunt astdzi
mai slibite poate ca oricAnd intr-o societate umani. Con-
struclia de sine a devenit astfel indispensabili in pe-
rioade ca a noastri,bazati pe autonomie gi pe perfor-
manfa individuali.

In treacdt, precizim cd e zadarnic sd regretdm vechile
societdli,i:n care individtrl era supus grupuluitntr-un mod
zdrobitor; stima de sine depindea atunci de conformita-
tea cu ceilalfl Trebuia, in mare, si stai la locul tXu. Sarci-
na era mai simpl5, dar cu preful unei supuneri fafa de nig-
te reguli mai manifeste gi" mai ales, gi mai rigide decAt cele
la care suntem supupi astAzi. E preferabil sd ai posibilita-
tea de-a lucra la ,,inventarea de sine", conform frumoasei
formule a sociologului Jean-Claude Kaufman.l9

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

le Kaufman J.4, L'Inaention de soi. Une tlt4orie de I'identit6, Paris, Ar-
mand Collin,2004.
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tual, si o schimbdm: fiindci avem mare nevoie. Dacd nu
avem grijd de noi, dacd nu dispunem de un minimum
de stimd gi de respect fafd de noi ingine, atunci nu vom
acliona sau vom acliona mai pulin bine pi cu mai pufi-
nf, luciditate gi senindtate. Sd dispui de o stimd de sine
bund nu inseamnd agadar sd te scalzi intr-o acceptare fe-
riciti pi naivd a ceea ce este gi a ceea ce suntem. Dimpo-
trivd, dupi cum vom vedea, ea este motorul multor
schimbdri gi al multor progrese.

Firi stimi de sine, intreaga noastri persona-
litate va remane sub influenfe exterioare

Sd devii gi sd rimdi tu i:rsufi... Stima de sine este in-
stnrmentul libertilii 9i al autonomiei noastre psihologi-
ce. Ea este un avatar modern al conceptului de demnitate
al filosofilor: stima de sine e ceea ce ne face sE ne acordim,
ca fiinle omenegtl o valoare mai presus de orice pre!, de
orice utilizare. E ceea ce ne permite sd rezistdm presiuni-
lor gi manipulSrilor. Fdri eE nu am fi decAt produsul limi-
tat gi previzibil a doud mari familii de influenfe.

Influenfe ale trecutului nostru, i:r primul r6nd: fdrd o
buni stimi de sine, am fi condugi de un fel de pilot auto-
mat, rezultat din ceea ce aminvdfattr copildrie, de exem-
plu (cum se comportau gi se tratau ei inpigi cei apropiafi
noud) sau din discurs (cum eram tratalt). Daci nu suntem
atenfi, daci nu ne ferim, acest pilot automat provenit din
invdfdturile trecutului ne va influenla judecilile despre
noi ingine: ,,Nu valorez cine gtie cAt nu merit mare lucru,
depind de bunul plac al celorlalfi", sau judeci]ile noasbe
despre ceila$i: ,,Nu e nimic de agteptat de la viald, de la
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societate, tot ce face omul este mediocm gi absurd". Sti-
ma de sine e ceea ce ne va permite si luilm tot ce e mai
bun din influenfele trecutului nostru gi, totodati, si ne
eliberim de ele, pentnr a deveni noi lngine.

Lrfluenfele societdfii noastre, apoi: ftrri stima de sine,
sunt o victimi a bombardamentului social asupra a tot
ce trebuie si fac, sd cumpdr, str fiu ca str imi merit locul
9i recunoagterea semenilor mei; cum str m{ imbrac, sX

gAndesc, sd trdiesc. Publicitate, conformism, judecdli de
gata: voi fi receptaculul ideal al acestor injoncfiuni, deoa-
rece nu imi voi acorda nici cea mai mictr incredere. O
buni stimi de sine ne permite rI nu flm iuclria influ-
enfelor sociale.

Cum sd devin eu insumi descotorosindu-md de toa-
te aceste influenfe? Cum sd aleg ce anume vreau si fiu?

$i, mai ales, cum sd procedez? LucrAnd in linigte la sti-
ma de sine.

Ce este o buni stimi de sine?

,,IJn nimic mi agiti,
Nimic nu mi clatini."

Louise Weiss

hf auaga, trebuie sd gtii multe!

- t Fiica mea cea mai mici (7 ani) este impre-
I-l sionati de mormanul de foi de hArtie, fi9e,

cdrli, reviste gi alte documente de care mi-e invadat bi-
roul.

- Toate astea sunt pentru noua ta carte?

- Da.

- $i unde e?

ii ardt manuscrisul, pe care il risfoiepte politicoasd.

- Pfui... Sunt o groazd, de cuvinte. EPti sigur cd tre-
buiau toate astea ca sd explici chestiile tale?

- Aaa... Pdi, da, aga cred... $tii, e greu sd explici cum
trebuie psihologia. De exemplu, aici, incerc si spun ce

este o bund stimd de sine. Tu ai vreo idee i:r privinla asta?
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Fiica mea chibzuiegte o dipd. Vdd cd ezitd intre curtoa-
zie pi spontaneitate. Apoi, imi zAmbepte larg, spontanei_
tatea a irrvins:

- imi pare rdu, tdticule, dar nu mi interes eazd, de-
loc-deloc!

Observaliile care urmeazd nu md implicd agadar de_
cdt pe mine...

Cele Fase dimensiuni ale unei bune stime de
sine

A dispune de o buni stimi de sine nu inseamnd
doar a avea o idee inalti despre sine, a te convinge de
ea pi a aduce acest fapt la cunoptinla celorlalli. $ase
puncte precise caracterizeazd globalitatea unei bune sti_
me de sine.

_ Nivelul: pofi avea o stimd de sine inaltd (tendinfa
de-a te aprecia, de-a fi desful de sigur de tine pentru a
:.F91u ?i 

u-F ocupa locul printre ceilalli, de-a nu te prd_
bugiin fafa epecurilor sau a dificultdfilor etc.) sau joasd
(tendinla de-a te devaloriza, de-a fi nu prea sigur detine,
ajungdnd pdnd la a evita frecvent sd aqionezl gilsau sd
ifi ocupi locul printre ceilalfi, sd te pritugegti ugor sau
si renunli in fala egecwilor sau a dificultdlilor etc.). As_
tdzi se crede totupi ci definirea stimei de sine exclusiv
prin nivelul ei nu e suficientd: incercarea cu orice pref
de-a avea o inaltd stimd de sine nu poate fi un ideal sau,
cel pulin nu poate fi singurul criteriu al unei bune sttme
de sine. Numerogi subiecfi cu o inaltd stimd de sine se
dovedesc anxiogi, rigizi, gi finalmente intr-un mare erec
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intim, emofional sau relalional, in numeroase circum-
stanle de viald, in ti-p ce unii subiecfi av6nd o stimd de
sine moderatd reupesc totupi si se simtd bine gi si faci
lucruri mari. Este posibil sd minfl (gi si te minfi) tr ma-
terie de nivel de stimd de sine. Stima de sine nu este doar
o problemd cantitativi, ci gi calitativi. E inutil si caufi
tot mai mult stimi in tine trsuli gi tr privirile celorlalfi,
mai sunt gi alte obiective de propus: sE fii mai senin pi
mai liniptit de exemplu.

Dupd ce se identificd o stimd de sineinaltd (gibunil? Du-
pd discursul despre sine: persoana este capabil5 sd vor-
beasci pozitiv despre ea, atunci cdnd circumstanfele o
determini sd o faci gi sd accepte complimentele firi
jen6. Dupd atitudinea sa fafd de acfiune: ea poate firtre-
prinde, persevera, renunta fird si se simtd umilite gi nici
si ceari scuze. Dupd agteptirile gi ambifiile sale: ea igi
ajusteazi pretenfiile la valoarea sa, nici prea mult, nici
prea pufin.

Stabilitatea: un foarte bun indiciu al calitdgii stimei
de sine se referd la reactivitatea sa fald de evenimente-
le vielii. Uneori, fafada stimei de sine se fisureazi in fala
dificultlfii. Intensitatea amplitudinii reacfiilor emofio-
nale in fafa egecurilor, dar pi a reugitelor, spune multe
despre soliditatea indmd a stimei de sine. Iatd mirturia
lui Alice:,,in f.ala celorlalfi, md comportam intotdeauna
cum trebuie. Odati ce md intorceam insd acasd, eram
dati peste cap. Apropiafii mei vedeau asta imediat,
cAnd ceva md tracasase. Multd vreme, am avut o reacti-
vitate halucinanti la cea mai mici problemd care imi im-
plica imaginea fali de ceilalfi. Era aceeagi obsesie a lui
<ce o sd se spuni> din mediile burgheze, dar aici mi
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crispam nu din cauzareputaliei mele morale, ci a valorii
mele sociale. Eram cu totul perturbabild: nopli de insom-
nie, crize de lactimi, furii absurde fali de copiii mei, im-
posibilitatea de-a md gAndi la altceva decAt la eventua-
lele observalii defavorabile pe care le primisem. Md
indopam cu somnifere gi cu tranchilizante, pAni la a
nu-mi mai conhola emofiile. Viafa sociald normald imi
devenise incetul cu incetul imposibili. A trebuit si in-
cep o psihoterapie."

Dupd ce se identificd o stimi de sine stabild? Dupd rolul
de amortizor pe care il poate juca in fafa reugitelor gi a
epecurilor sau a aprobdrilor gi a criticilor. Ne bucurdm
sau suntem dezamdgili, dar nu derapdm. Stabilitatea sti-
mei de sine permite gi o relativd constanlX a comporta-
mentului gi a discursului, indiferent de imprejurdri: rd-
mAi in mare tu insufi, indiferent de public sau de
interlocutori.

Armonia: vizute din exterior, anumite stime de sine
par foarte (prea?) investite intr-un domeniu limitat al vie-
|ii personale, de exemplu in succesul profesional sau in
menfinerea unei infdfigiri ,,tineregti". Cdnd subiectul
egueazd.in acest domeniu, el este foarte vulnerabilizat. in
materie de stimd de sine, policultura este preferabili mo-
noculturii, chiar dacd aceasta din urmi poate duce la o
anumiti excelenfd gi la multiple valorizdri sociale. Stima
de sine permite exprimarea in diverse domenii, indeosebi
lnfdfigarea fizicl, conformitatea (sd fii la fel ca ceilalfi), ac-
ceptabilitatea gi popularitatea (sn fii amabil gi apreciat),
succesul gi statutul (sd fii superior majoritdlii celorlalfi);
in anumite medii (meserii manuale, cursuri de recreere gi
cartiere nesigure) forla pi iscusinla faicdpot conkibui gi
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ele la auto-sfime.20 Dar cu cAt aceste domenii sunt mai nu-
meroase, cu atAt ele vor permite reparalii incrucigate: re'
lativizar,ea unei perioade profesionale proaste, bazAndu-te

pe prietenii tii, sau sd nu te lagi coplegit de un necaz din
dragoste refugiindu-te in munca ta. Aceasta nu anuleazd

suferinfa, dar o domolegte parftal, gi permite sd nu te li-
mitezi la ea, nici si te pribugegti in ea.

Dupd ce se identificd o stimd de sine armonioasd? Dupd
mullimea intereselor persoanei, in sensul cH nu existd
sau existd o micd diferenli intre persoana particulard (in
familie sau cu cei apropiafi) gi personajul public (de in-
dattr ce este privit de ceilalli). Dupd capacitatea de-a te
repara intr-un domeniu dacd ai eguat in altul, in loc sd

le denigrezi pe toate celelalte in cazul unor dificultefi in
domeniul suprainvestit. Dupd aptitudinea de-a nu te
lisa coplepit de amdrdciune dacX suferi egecuri repetate
sau o scidere a farmecului (cl tristul discurs servit une-
ori de vedetele tr declin sau de liderii aflali in pierdere
de popularitate).

Autonomia: anumite stime de sine depind in princi-
pal de factori extemi, curn ar fi succesul financiar sau sta-

tutar, sau infdligarea fizicd. Altele sunt mai centrate pe
dob6ndirea unor valo4 practicarea virtufilor (sau presu-
puse astfel tn ochii persoanei respective): sd te ardfi dri-
guf, serviabil, solidar, generos, cinstit etc. lnvestirea sti-
mei de sine in obiective interne pare sd ii confere mai
multd rezistmld gi soliditate, fdrd indoiald deoarece aceste

obiective ,,interne" permit sd depinzi mai Pufin de vali-
dirile mediului, sX induci mai pulin un risc de confor-

20 Andr6 C., ,,Uestime de soi au quotidien", Scimces humaines, 2002,

nr.131, p.3+39.
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mism nelinigtit2l. Ceea ce alcdtuiegte la fiecare dintre noi
sentimentul de valoare personale sebazeazl, fird indo-
iald, pe un fel de continuum, de la cel mai intim: practi-
carea a ceea ce ni se pare virtuos22,Ia cel mai ,,extim"
(aceasti exteriorizare a intimitdfli, conform expresiei scri-
itorului Midrel Tournier): succes/ trfilipare fizicd,.

Dupd ce se identificd o stimi de sine autonomd? ln primul
rAnd dupd autonomia fald de presiunile sociale in pri-
vinfa a ceea ce trebuie sd ai, sd faci sau sd arifi ca sd fii
(sau ca sd te simfi, sau si te crezi) stimat de ceilalfi: ma-
gind, sof/sofie, copii etc. $i mai riu chiar: mapind de o
marcd anurne, sof/sofie cum trebuie (frumos, gic sau cu
bune maniere), copii care invafd bine etc. Capacitatea
de-a suporta respingerea sau dezaprobarea tr termeni
de sprijin social, ,,traversdrile pustiului" sunt i:r egali
mdsurd nigte parametri ai autonomiei stimei de sine.

Costul: pentu a rimdne la acelagi nivel, stima de sine
necesitd strategii de menyinere, de dezvoltare, de protec-

fie: este domeniul de cercetare in care au fost desfdgura-
te recent cele mai multe studii. intr-adevd\ rcna.It6. cd.

anumili indivizi sunt determinafi si faci unele cheltuieli
de energie foarte mari pentru a-gi proteja sau a-gi pro-
mova stima de sine23: negarea realitdgii, fugi gi evitdri,
agresivitate fali de ceilalfi, tot atAtea strategii disfuncfio-

21 Paradis A.W, Kernis M.H., ,,Self-esteem and psychological
well-being: implications of fragile self-esteem", /ounul of Social and
Clinical P sychology, 2002, 21: MY367.

2Crocker ]. gi colab., ,,Contingencies of self-worth in college stu-
dents: theory and measurement", lournal of Personality and Social
Psychology, 2003, 85: 89rt-908.

23 Crocker |., ,,The cost of seeking self-esteem", /ournal of Social Issues,
2002,58 597415.
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nele care, penhu un beneficiu minim i:r privinla stimei
dc clne, sacrificd numeroase aspecte ale calitd;ii viefii gi
genereazd stresul.

Dupd ce se identificd o stimd de sine ,,economd" din punc-
lul de aedere al energiei psihologice? in principal dupd im-
pactul emofional moderat al evenimentelor de viald mi-
nore, prin nivelul general scdzut al stresului pi crisparea
redusd resimfitd gi perceptibild din exterior cu prilejul
unor rdspunsuri critice gi dupd justificirile reduse incaz
de contestafii. Dimpotrivd, o stimi de sine ,,economd"
dtr dovadd, ca i:r artele martiale orientale, mai curAnd de
o capacitate de-a asimila in linigte criticile, de-a manifes-
ta interes fald de ele, decdt de-a tinde sd le evifi sau sd le
anihilezi.

Locul central gi importanfa problemelor legate de
stima de sine in viala persoanei: ir ce mdsurd acorddm
importanld imaginii noastre, opiniei pe care o au ceilalfi
despre noi, amorului nostru propriu (sd reacfionezila
critici fdrd sd te simfi ofensat sau, uneori, sd preferi sd
nu le rdspunzi...)? Apdrarea sau promovarea imaginii
noastre ocupd oare un loc central in spiritul gi in efor-
turile noastre? Sau doar un loc legitim, fdrd exces? Pe

scurt, existd i:r echilibrele noastre de viafd, in ceea ce ne
definepte identitatea, altceva decAt stima noastrd de
sine? Vom vedea mai departe exemplul - care nu tre-
buie urmat - al personalitdlilor narcisice, la care pro-
blema stimei de sine este centrald pi vitald, dar gi inva-
datoare.

Dupi ce se identificd o stimd de sine nesuprainvesti-
td? Dupi faptul cd rdnile amorului'propriu nu contami-
neazd. ansamblul gAndurilor, activitililor sau stdrilor
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noastre emotionale. Dupi capacitatea de-a asimila epe-

curile fdrd dramatizare, de-a nu supraveghea tr perma-
nenld toate micile indicii care ne dovedesc statutul, de-a
ne mulfumi sd fim apreciafi ffu6. a avea nevoie sd fim
ldudali 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 stimd de sine: unii sunt incapabili de acest lucru. Dar
el se poate invdla.

Beneficiile unei bune stime de sine

Ele sunt multiple. Vom vorbi pe larg in aceastd carte
despre stima de sine ca sursd de motivalie internd, fi-
cAnd ca acfiunea sd fie mai ugoard gi permi!6nd sd se per-
severeze i:r fafa adversitdlii. Vom mai vorbi mult pi de-
spre necesara rezistenld la influenlele sociale pi de
proteclia identitdlii proprii. Acestea sunt alte doud ma-
nifestdri benefice ale stimei de sine pe care le vom abor-
da aici.

ln primul rAnd, efectul de protecfie gi de autorepa-
rafie: stima de sine f.aciliteazd. rezilienla fafd de eveni-
mentele adverse ale vietii. Ea nu funcfioneazi in mod
mecanic, aga cum ar face un scut care te-ar lisa indife-
rent la dificultd;i, ci ca o proteclie de tip imunitar, irles-
nind cicatrizarea rapidd a rdnilor emoflonale. Existd des-
hrl de multe studii despre impactul emofional pe termen
scurt gi lung al egecurilor: oricare ar fi calitatea stimei de
sine, epecurile sunt intotdeauna dureroase din punct de
vedere emofional. CAnd cineva afirmi cd nu ii pasi de
epecuri, el ne spune mai multe despre forla mecanisme-
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lor sale de negare decAt despre cea a stimei sale de sine,
deoarece diferenlele se manifestd in privinla rapiditdfi
reparafiei care are loc ulterior: unii se reconstruiesc foar-
te repede dupd un epec, in timp ce allii il rumegi furde-

lungza. Adevdrul despre stima de sine se afld aici, in
functia sa autoreparatoare, mai mult fur post-crizd decAt
in criza ir sine.

Alt beneficiu, apoi, este efectul favorabil asupra si-
nitnlii somatice, pi nu numai pe planul psihologic, ceea

ce este cAt se poate de firesc2s. De exemplu, un studiu re-

cent25 a avut ca obiectiv beneficiile fizice ale tendinlei de
autovalorizare, gi ale inclinafiei reflexe de-a avea spon-
tan o ,,ilvzie pozitivd despre sine". Se gtie de multd we-
me cd aceste iluzii pozitive despre sine, i:r doze mici cel
puluL fac parte din ceea ce alcdtuiegte buna sdndtate fi-
zicl,.inaceasti cercetare de laborator,li se cerea, prinhe
altele, unor voluntari sd se supund unor probe de stres
psihologic: aceasta consta in a numdra invers dlr.7 in7
pornind de Ia cifra 9095, apoi invers din L3 in 13 pornind
de la cifra 5l33.Eraprecis... Pentru ca totul sd fie mai in-
teresant, pi mai ales pentru a activa resorturile stimei de

sine, voluntarilor li se preciza la inceput ci acest tip de
probd era un marker bun al inteligenlei generale gi cd tes-

tul avea sd permitd sd fie situali in comparalie cu ceilalfi

2aMetalsky G. gi colab,, ,,Depressive reaction to failure in a natura-
listic setting: a test of the hopelessness and self-esteem theories of
depression", /ournal of Abnormal Psychology, 1993,1..02 (1): 101-109.

2s Sedikides C. gi colab., ,,Are normal narcissists psychologically heal-
thy?: self-esteem matters", lournal of Personality and Social Psycho-

Iogy, 2004, 87 (3)t 40041.6.
26Taylor S.E. gi colab.,,,Are self-enhancing cognitions associated with

healthy or unhealthy biological prohles?" , lournal of Personality and

Socinl Psychology, 2003, 85: 60$-515.
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candidafi. OricAt de simplu putea sd pari acest lucru, el
era suficient ca si pund sub presiune stima de sine. Evi-
dent, voluntarilor li se cerea sd facd testul cdt se poate de
repede... pi se mdsura impactul exerciliului asupra va-
riabilelor cardiovasculare precum rapiditatea cregterii rit-
mului cardiac sau a tmsiunii arteriale, pi viteza revenirii
lor la normal dupd test; sau, deopotrivd, a variabilelor
biologice precum nivelul cortizolului in sAnge. La cei
nouizeci gi doi de voluntari studiafi, femei sau bdrbali,
exista o paraleli clari intre capacitdfile de autovaloiza-
re (in mod ciudat, autorii nu utilizaserH clasicele scdri de
stimd de sine) gi buna rezistenfi hzicd,la stres. Din cAte
se pare, stima de sine e bund pentru sdndtate.

O inteligenfi de sine?

Stima de sine este finalmente o formd de inteligenld
de sine, in toate inlelesurile inteligenfei, care este deopo-
trivi facultatea de-a cunoagte pi de-a inlelege (stimi de
sine staticd), dar gi aptitudinea de-a te adapta unor si-
tuafii noi gi de-a descoperi solulii pentru dificultd;ile pe
care le intAmpini (stimd de sine dinamici). Ea este deci,
in cele din urmd, ceea ce ne permite sI ne folosim de
ceea ce este mai bun in noi in momentul prezent, in
funcfie de mediul in care ne afldm.

Stima de sine este oferitd variabil fiecdruia dintre noi.
Ea este influenlatd, evident, de inegalitdlile sociale, me-
dicale, psihologice. De exemplu, este mai ugor sd te sti-
mezi dacd te-ai ndscut intr-o democrafie, daci egti sdnd-
tos, dacd ai o meserie, daci ai fost iubit in copilirie, dacd
egti iubit in prezent... Dar ea este gi in ea trsdgi un fac-
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lor de reparafie a acestor inegalit5li: datoriti stimei de
rlne, putem si nu ne lisim invingi de lipsurile noas-
tre gi si nu ne limitim la ele. Putem sd ne stimdm in
ciuda handicapurilor noastre, deoarece ea este gi ceea ce

ne permite sd facem sd evolueze aceste handicapuri, nu
doar si ne adaptdm la ele, ceea ce ne poate ajuta sd ne

,,recuperim" intArzierea. Multe stime de sine sunt cu
dezvoltare intdrziatd., dupi treizeci sau patruzeci de ani,
indeosebi la persoanele care au trebuit sd se construias-
ctr singure...

Intetgenfa nu e ficutd pentru a te face sE strdlucegti,
ci pentru a te adapta. La fel e pi cu stima de sine: rafiu-
nea ei de-a fi este stdpAnirea calmi a procesului de ajus-
tare la anturaj.

Buna stimi de sine, un ideal imposibil de
atins?

Astfel definite in aspectele sale optimale, buna stimd
de sine ar putea pdrea si reprezinte un obiectiv imposi-
bil de atins pentru muritorii de rAnd. Or, ea nu este de-
cit un ideal de care caufi si te apropii, daci doregti to-
tugi acest lucru.

Ce inseamnd si trdiegti, dacl nu sd te apropii de idea-
lurile tale? Idealuri de trudd sau de trAnddvie, de desco-
periri sau de verificdri, de aventuri sau de siguranfd...
Mai sunt gi preferatele psihoterapeutilor: idealurile de
dezvoltare personald, ale acelor cdldtorii interioare care

ne fac sd afldm, sd facem sd evolueze gi uneori sd ne vin-
decim de trecutul nostru, de rinile noastre, de lipsurile
noastre...
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Toate acestea nu sunt nici plictisitoare, nici anevoioa-
se, ci sunt intru totul compatibile cu viala zilnicd. Sd te
apropii de idealul tdu e chiar mai degrabd interesant, cu
condifia sd te pui pe drumul cel bun, cu mijloacele care
trebuie, gi sd inveli sd depdgegti cAteva proaste obiceiuri,
care, dupi cum vom vedea, apar deseori in drum. $chiopitaturile stimei de sine

,,Amorul-propriu igi gdsegte ir fluxul pi refluxul va-
lurilor sale continue o expresie fideli a succesiunii fur-
bulente a gAndurilor sale gi a vegnicelor salefiL.ffi;

/\
f nh-o zi te iubegti gi intr-alta nu.
I Este normal sd avem suipuri gi coborAguri in
I raporturile noastre cu noi ingine, Aceste oscila-

fii ale stimei de sine sunt legitime pi utile. Ele ne infor-
meazd despre reugita sau nereutita eforturilor noastre,
despre nivelul de acceptare sau de respingere sociald.
Ele sunt agadar prefioase gi e bine sX ai indoieli despre
tine insufi: in acest domeniu, patologicul este sistema-
ticul (si te vezi mereu pozitiv sau negativ). Aceste fluc-
tuafii sunt dovezile unor ajustdri constante intre noi gi

ceea ce ni se i:rtAmpld: ca pi respirafia gi bdtdile inimii,
moralul nostru (cu care ea intrefine legdturi cvasisan-
guine, fiind intr-un fel ,,eul nostru emofional"),
auto-stima noastrd v ariazd.
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Ea se poate modifica in funclie de ,,alimentele" pe
care i le oferi viafa de zi cu zi, dintre care doui sunt
esenliale gi contribuie la majoritatea modificdrilor de ele-
vafie sau de scddere a stimei noastre de sine.

in primul rAnd, recunoagterea sociald, indiferent cd e
manifestd (obfinerea unor sernne de afectiune sau de sti-
md) sau indirectd (gi atunci este o autorecunoaptere, ir
referinfd cu idealurile de care crezi ci te apropii). Este,
de departe, hrana cea mai importanti pentru stima de
sine.

Apoi, sentimentul de eficienfd personald. El cAntdreg-
te mai pufin, gi depinde in parte de recunoagterea socia-
ld (sd fii eficient gi recunoscut ca atare este la fel de im-
portant cu a fi pur pi simplu). Dar el dispune gi de o
autonomie fald de recunoagtere: pldcerea de a-fi cultiva
rogiile gi de-a le mAnca este buni pentru stima de sine,
chiar daci nimeni nu o vede gi nu o gtie.

Recunoagterea gi eficienla sunt amAndoud necesare.
Performanfafdrd,recunoagtere duce la acel sentiment de
vid care insofegte anumite succese sociale: ,,La ce bun sd

cdgtig atAfia bani dacd nimeni nu md iubegte?" $i recu-
noagterea fird performanld duce la frustrare: ,,Mi se spu-
ne cd sunt bun, dar nu mi se miregte salariul." ,,Toatd,
lumea imi spune cd sunt inteligent, gi atunci de ce nu re-
upesc se-mi gdsesc o slujbi interesantd?"

Felul in care fiecare dintre noi procedeazi pentru a-pi
hreni stima de sine de la aceste doutr surse joaci un rol
fundamental in starea noastri de bine personald. intre
stima de sine inaltd gi joasd existd desigur diferenle in-
dividuale, dar ce conteazi deopotrivd este felul ir care
ne orientdm existenla i:r cdutarea acestor surse ale stimei
de sine.

$chiopdtaturile stimei de sine j1

Cu toate acestea, succesele pe care le reprezintA f.a-
talmente aceste ,,alimente" sunt pi subiective: putem sa-
bota succese sau masca tnfrAngeri, putern sd ne ddm ilu-
zia de-a controla mediul... Acliuni, relalii gipresupuneri
deci, de unde gi mai multe surse de erori gi de proble-
me:

. observAndu-ne, ne focalizdm pe ceea ce nu merge
in loc sd avem o viziune globald (problema com_
plexelor, de exemplu, pe care o vom aborda ceva
mai fircolo);

o judecAndu-ne, o facem dupd criterii de severitate,
de exigenld gi de perfeclionism atAt de riguroase
trcdt nu putem decdt si fim decepyionali de noi in-
gine (gi apoi sd fim deprimaf de acest lucru sau sd
ne acuzdm);
comparAndu-ne, ne folosim gregit de aceste com-
parafii (pentru a ne linipti sau a ne devaloriza, pi
nu pentru a invifa observAndu-i pe ceilalfi);
focalizAndu-ne pe privirea pi judecata celorlalfi: ne
inhebdm in permanenld ce cred ceilalfi despre noi
gi despre acfiunile noastre. $i, mai ales, nu doar
ne intrebdm (pi cdutdm rispunsurile la ceilalfi, pu-
nAndu-le i:rtrebarea sau observAndu-i gi ascultdn_
du-i cu adevdrat), ci ne rdspundem singuri la in-
trebdri (,,Cum am fost? - jalnic!,,). Aceastd
inchidere in sine este una dintre caracteristicile
cele mai robuste gi mai toxice (blocAnd orice evo-
lufie) ale problemelor stimei de sure. Unii pacienli
anxiogi par si faci invers pi sd caute neincetat asi-
gurdri, ajungAnd sd-gi exaspereze anturajul, dar,
in realitate, degi pun efectiv intrebdri, nu ascultd
rdspunsurile.
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Din acest motiv se intAmpld ca stima de sine sd pard
ci evolueazi intr-o lume deconectatd de real: unele per-
soane se subestimeazi cind, de fapt, sunt pline de me-
rite 9i de calitifi, in timp ce altele se supraestimeazi
intr-un mod desful de nerealist. Tot din acest motiv os-
cilaliile respective, uneort dincolo de ceea ce ar putea ex-
plica imprejurdrile viefii, pot fi violente (disperare sau
euforie), neadaptate (declangate de detalii fird impor-
tanld sau de evenimente imaginare) sau temute (i*pi"-
gAnd persoana in chestiune sd facd orice ca sd nu le sim-
td, prin fugd sau negare).

Simptomele suferinfei stimei de sine

Toate manifestirile de suferinld ale stimei de sine sunt
normale atAta timp cAt rdmAn ocazionale. Problema nu
se pune decAt dacd ele devin frecvente sau chiar constan-
te, intense, disproporfionate ir raport cu ceea ce le-a de-
clangat. Ele sunt atunci dovada unui egec al mecanisme-
lor de reglare ,,normale" ale stimei de sine. Iatd un prirne
prezentare scurtd a acestor simptomg asupra cdrora vom
reveni.

Obsesie de sine, ca i:r toate cazurile cAnd suntem frd-
mAntafi de o griji pi ea nu e rezolvatd, intrebirile despre
sine pi despre imaginea personald, recunoagterea ei socia-
ld, pot lua o amploare obsedantd, apdsitoare, excesivd in
spiritul persoanei, indiferent ci o recunoagte sau nu.
Noi - sau mai curAnd imaginea noastrd, eul nostru so-
cial - devenim atunci o preocupare pentru noi ftrgine.

Tensiune interioari, insecuritate in sifuafiile sociale,
cu.o impresie de uzurd. mentald legati de sentimentul
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unei supravegheri prin privirea celorlalfi, gi de intrebd-
rile nelinigtite despre conformitatea personald.

Sentiment de singuritate, impresia de-a fi o persoa-
nd diferitd de ceilalfi: mai fragild, mai pulin competen-
ttr, mai vulrerabild, mai izolat5... O pacientd imi spunea
in aceasti privinfd: ,,CAnd eram deprimatd, md duceam
sd md uit la bebelugul meu care dormea. Sufeream pen-
tru el: il vedeam atAt de fuagIl., atAt de singur pe lume.
Eram oarbi fald de toatd dragostea care il inconjura. Md
simfeamintru totul singuri gi, drept urmare, imi proiec-
tam toate fricile asupra lui. in aceste momente, am infe-
les ceea ce psihiatrii munesc <sinuciderea altruistdrr, acea

tentafie, sinucigdndu-te, de a-fi lua cu tine i:r moarte co-
piii pentru ca sd nu rimAnd singuri gi sd sufere fir aceas-

td lume atAt de asprd.."
Sentiment de imposturi, ocazional sau frecvent, care

se declangeazdlacel mai mic suc€es,la cel mai mic semn
de recunoagtere gi atrage intrebarea obsedantd: ,,Merit
cu adevdrat ceea ce mi se intAmpld?" Sau alta: ,,$i acum,
o sd fiu eu la furdlfimea acestui succes2T?"

Comportamente inadecvate fafii de interesele noas-
tre (si devii dezagreabil cdnd te simfl judecat) sau de va-
lorile noastre (si incerci si impresionezi, sd.il injosepti pe
celilalt, in situafia tr care aceasta nu corespunde valori-
lor noastre personale). S{ te vezi ficAnd ce nu trebuie si
faci, dar sd o faci. Sd faci nigte lucruri care te trgrozesc,
te intristeazd sau te exaspereazd: ,,Nu md pot impiedica
si spun porcdrii, si vorbesc de riu, e peste puterile

27Wood J.V. gi colab., ,,Snatching defeat from the jaws of victory:
self-esteem differences in the experience and anticipation of suc-
cess", fournll of Personality and Social Psychology, 2005, 89 (5):

76L780.
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mele. Cu vremea, am inleles ce nu era un semn bun in
ce md privegte, ci cu cAt imi mergea mai rdu, cu atAt ii
desfiinfam pe ceilalfi. Dar pornepte de la sine, daci nu
sunt atent in mod special." Uneori, si te lagi in voia ,,in-
clinafiilor rele" poate oferi o delectare mohordti gi pa-
radoxald: ca un obicei de infrAngere de sine aproape se-

curizantd, deoarece e familiard (sunt atdfia ani de c6nd
procedez aga) gi care nu necesiti multd energie pe mo-
ment.

Tendinfi de autoagravare c0nd ili merge riu. Destul
de multe lucrdri28 au studiat aceasti inclinalie irezistibi-
ld a persoanelor cu stimd de sine redusd de-a ,,inha in
vrie" cAnd incep si fie cuprinse de melancolie gi de-a nu
face afunci ceea ce ar trebui sd facd dacd ar vrea si se

simtd. mai bine. ,,Ce fac cdnd imi merge prost? Tocmai cd
nimic nimic din ce m-ar putea ajuta. pi o gtiu, sunt con-
gtient de asta. in loc sd md vdd cu prietenii, md izolez.
in toc si ascult muzicl vesel6, md nducesc cu tot felul de
piese sinistrissime. in loc sd ies la plimbare gi si iau aeq,

rimAninchisd i:l casi, ghemuitd pe canapea, uitAndu-md
la serialele proaste de la televizonFac aga de c6nd eram
micd de tot: cu cAt imi merge mai prost, cu at6t md scu-
fund mai rdu. Totugi, nu am impresia cd ap fi vreo ma-
sochistd in celelalte sectoare ale viefii me1e. Dar e ciudat,
ca gi cum in loc si vreau sd mi ajut, ag vrea mai intii si
md pedepsesc pentru ceva."

Adoptarea unor opfiuni de viafi contrare dorinlelor
noastre, intereselor pi intuifiilor noastre. Chiar dacd

28 Heimpel S.A. gi colab., ,,Do people with low self-esteem really want
to feel better? Self-esteem differences in motivation to repair nega-
tive moods", lournal of Personality and Social Psychology,2002,82:
t2u747.

aceste atitudini nu sunt, din fericire, atAt de frecvente,

ele nu rdmAn mai pulin surprinzdtoare' imi amintesc de

o pacienti, totupi plind de viafi 9i inteligent5, care imi

ptivestise cd optase, in deplind cunoptinfi de cauzi' si
re cdsdtoreasce cu un bdrbat Pe care nu il iubea 9i ci di-

vorfase peste cAfiva ani, cu un sentiment de irosire 9i de

nbsurdiLte. ,,Nu era masochism, nu md simt masochis'

t[. Doar un arnestec complicat de teami de-a o sfArgi sin-

gurd (d,in moment ce cineva era interesat de mine' nu

irebuia sd pierd gansa), de indoiali irr privinfa oPtluni-

lor mele (m-am ldsat sd fiu aleasd ca si nu-mi asurn res-

ponsabilitatea de-a o face), de resemnare obscuri (la

urma urmei, ctezicd merili ceva maibun?) 9i alte lucruri

care imi scapi, dar la ce bun si-mi petrec viala despi-

cAnd firul inpatru? Ani de zile, un psihiatru la care md

duceam a trcercat si mi convingd cd era vorba de ma-

sochism. Dar nu era! S-a intimpiat fiindci nu mi sti-

mam/ nu avearn incredere in mine, nu mi ascultam' nu

mi cunogteam, nu mi respectam. De cAnd am progresat

in acest domeniu, sunt mai atentd sd nu md maltratez

agai'
Dificultate de-a cere aiutor. Paradoxal, persoanele cu

o buni stimi de sine sunt cele care cer cel mai ugor aiu-

tor de la ceila$i. Ele nu se simt devalorizate fdcand acest

lucru: e normal ca oamenii sd se ajute, nu? Cu cAteva zile

inainte de-a scrie acest fragment, o fatd care participi ia

unul dintre grupurile noastre de terapie ne povestea

cum, pentru prima oar5 ir viala ei, indriznise sd Ie cea-

ri prieteniloiei si o ajute i:irtr-o perioadd grea a viefii ei

(prietenul ei tocmai o pirisise) 9i cum igi ddduse seama

ia, fare a indepdrta tristefea, aceastd atitudine Punea o

stavild, o impiedica sd devind o obsesie 9i o rand otrivi-
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te. ,,Altedatd, m-ag fi inchis ilr casd, scofAnd telefonul din
prizd,, deopotrivd de disperare gi de rugine. Acum, am
ficut invers, nu am rdmas niciodatd singurd, m-am dus
si vorbesc, nu neapdrat de cele i:rtAmp1ate, cu prietenii
gi cunogtinfele mele. 9i * simlit cd asta md ajuta sd blo-
chez invazia gdndurilor negre 9i dorinla de-a mi demo-
la gi de-a md agrava."

Dependenfi excesivi de normele gi codurile grupu-
rilor sociale, in privinfa infefigdrii corporale, a modei, a

vocabularului, a bunurilor materiale, a regulilor impli-
cite ale bunelor maniere... Sindromul lui ,,asta nu se
face...": sd ii deranjezi pe oameni la ora mesei, sd ceri o
reducere la magazin, si spui nu, sd ceri ajutor, si spui
cd nu gtii... Codurile sociale variazd in funcfie de epoci
gi de culturi: odinioard, subieclii cu o stimd de sine fra-
gi16 erau preocupafi de faptul de-a fi respectabili gi cum
se cuvine. Acum, ei se supun altor dictaturi: sd pard ti-
neri, sd aibi un corp convenabil, zvelt,bronzat, fdri ri-
duri.

A te preface ci egti puternic (,,nu, nu, nu-i nicio pro-
blemd. .."), slab (,,sunt atAt de prost, puteli sd md aju-
talt?"), indiferent (,,nu, nu sunt dezamdgit gi nici trist,
nici nefericit"). A recurge la diverse minciuni sociale, cel
mai adesea prin omisiune (sd lagi si planeze o confuzie
favorabild i:r privinla diplomelor de studii, a meseriei, a
nivelului de succes sau de culturd...). Capcana falsu-
lui-eu, gi a prefdcdtoriei din care nu mai poli sd iegi: oda-
td ce am ldsat sd se i:rleleagd cd imi pldcea ciocolata, cei-
lal1i vor continua sd mi-o ofere gi va trebui sd continui
sd o mdndnc, preficAndu-md cd imi place. Este o viali
aldturi de sine, te afli intr-un para-sine permanent. Acest
lucnr are deseori tabaz6, cdutarea conformitdlii maxima-

fthiopdtaturile stimei de sine

le: incercAnd sd fii cAt mai conform cu putinld cu dorin-
fele celorlalli de-a ne vedea puternici sau iscusifi, te asi,
guri cd nu egti respins. Te ascunzi in spatele unui perso-
naj social, pe care il pui intre sine gi ceilalfi. Cine ne
oprepte insi sd verificdm dacd cel adevirat ar fi sau nu
acceptat: ,,Ce s-ar intAmpla dacd ag fi cu adevdrat eu?"
Minciuna merge uneori pAnd la capdt gi pAnd la cel mai
rtru stadiu. imi amintesc de acel coleg medic pe care il
ptiusem intotdeauna ca avAnd o bund dispozifie minu-
nat5, un optimism de negtirbit, gi care s-a sinucis, de pri-
ma datd, fdrd sd rateze, ata cum se i:rtAmpld deseori cu
medicii, profesionigti pAnd la capdtul disperdrii. Am vor-
bit cu sofia lui, care mi-a fdcut atunci portretul unui co-
leg mistuit de temeri, de firdoieli gi de angoase, despre
care nu vorbise niciodatd nimdnui, devastat de certitu-
dinea de-a ng fi niciodati la indlfime, epuizatde efortu-
rile de-a se preface, de-a fi competent gi popular, pAnd
in ultima zi a viefii sale.

Tentafia negativismului, de-a injosi pe toatd lumea,
de-a nu vedea decAt laturile rele, meschindriile,lucruri-
le intunecate sau triste. Printre jelurile, mai mult sau mai
pufin congtiente, ale acestei strategii: sd nu fii singurul
de o mediocritate jalnicd. Uneori, aceastd tendinli cautd
o justificare gi un vegmantin luciditate: ,,Pe mine nu md
pdcdlegte nimeni." Intoleranla fald de tot ce contestl va-
lorile gi certitudinile noastre este deopotrivd sensibild la
oscilafiile stimei de sine: cu cAt te indoiegti mai mult de
tine, cu atAt mai pufin ii suporfi pe cei care te fac sd te
indoiepti, pe cei care contrazic, pe strdini, pe cei care nu
au aceeagi pdrere sau aceeagi viald ca tine.

Probleme cu repunerea in discufie: prea permanen-
td pi dureroas5, la persoanele cu o joasd stimd de sine,
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dificild sau imposibili la persoanele cu o inalti stim6 de

sine fragild , rir",in fafa a ceea ce ar putea sd afle de la

a$ii, pre-ferd si ipi nege resPonsabilitatea, sd intoarcd pri-

virea sau sd ,,intoarcd Pagina"'
Caracter excesiv al emofiilor negative (rugine, furie'

ingrijorare, tristefe, invidie. . . ) prin frewenfa, intensita-

tei durata, repercusiunile lot comportamentale 9i rela-

fionale gi prin-nenumiratele daune din viafa zilnicd pe

care le provoacd. indeosebi frecvenla conflictelor sau a

tensiunilor cu anfurajul, indiferent cd aceste conflicte

sunt pe fafd sau ascunse: furii 9i certuri sau resentimen-

te gi ranchiune etc. Problemele stimei de sine creeazd

adesea persoanele,,complicat e" :,,C11 tine, totul devine

complicat, iei in tragic toate nimicurile' Pand la urmi'
oamenii preferi sd te evite."

PAni unde pot aiunge Problemele stimei de

sine?

Tulburdrile stimei de sine sunt intru citva ,,matii fac-

tori agravanfi" ai tuturor formelor de dificult5f: ele sunt

un faitor de risc cAnd sunt asociate cu boli psihice (de-

presii, anxietate, fobii etc.) sau cu probleme de autocon-

tol al vielii zi6ice (renunfarea la fumat, respectarea unui

reglm, trecerea examenelor gcolare 9i alte misiuni difici-

tel.y. fte faciliteazi povdielile sufletepti gi ale fericirii gi

suni factori de blocare aie dezvoltdrii personale, ficAnd

ca dificultdlile indivizilor sd se repete fird weun Progres'

Ne vom apleca actun mai mult asuPra acestor stime de

sine precare.

Stimele de sine vulnerabile:
cele joase gi cele false

,,Spiritul indoielii, suspendat deasupra capului meu,
tocmai imi tumase in vene r r"ttil:;;Xilil",

/\
! n afard de oscilaliile normale ale stimei de sine,

I pot exista profiluri durabile, stiluri obignuite. Nu
I ne mai aflim aici in cadrul unor fenomene tran'

zitorii gi reacfionale, ci tn al unor trdsituri de personali-
tate care vor depinde uneori de evenimente ca sd se dez-
vdluie dar uneori pi ca sd le provoace. Egecuri, retrageri,
conflicte vor presdra astfel existenfa lor zilnic5. Destul
de stabile in evolufia lor, aceste profiluri de stimd de sine
nu sunt totugi inaccesibile la schimbare, dar aceasta din
urmi va trebui sd procedeze la eforturi personale: tim-
pul care trece nu va fi suficient pentru a linigti exclusiv
aceste stime de sine nelinigtite.
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Fragilitatea stimei de sine gi reflexele de
apirare ale acesteia

Mulfi dintre noi suferd de un important sentiment de
vulnerabilitate. Ne simfim atunci ameninfafi de simpla
desfdpurare a viefii zilnice pi de vicisitudinile sale: mici-
le riscuri la care ne expune (sd te ingeli, sd eguezi, si gre-
pegti, si te pomenegti trtr-o situalie de competifie...) vor
evoca pentru noi nipte ameninfdri considerabile.

Acest sentiment de fragilitate ne poate duce la ruune-
roase erori: prima este cea de-a plasa imaginea gi stima
de sine in centrul preocupdrilor gi al eforturilor noastre,
de unde gi aceasti obsesie secretd de sine, de care am po-
menit. A doua rezidd.in tentalia de-a apdra cu orice pref
stima de sine personald pi de-a recurge in mod sistema-
tic, gi deci nu prea adaptat,la o atitudine ofensivd (pen-
tru a o promova) sau deopotrivi defensivd (pentru a o
proteja). Aceste doud strategii diferd in exterior, dar se

intemeiazd in realitate pe aceleagi baze: un sentiment de
vulnerabilitate, congtient in primul caz, cate este cel al
stimelor de sine scdzute,joase, gi mai putm congtient, ba
chiar uneori total incongtient, in celdlalt caz, care este cel
al stimelor de sine inalte pi fragile.

inalte gi fragile sau joase, aceste doui profiluri ale sti-
mei de sine sunt atAt de apropiate, incAt se observd une-
ori o trecere de la una la alta ?n funclie de perioadele vie-

fii. Este cazul lui Matthieu, care a fost multd vreme un
adolescent timid pi pters, dar care a fdcut studii striluci-
te,la gcoli mari, gi a obfinut destul de devreme, gi prea
de tAndr, un post important de management in adminis-
trafie. El a devenit tdios gi arogant la gedinle gi ?n iepiri-
le sale in public. Ca sd pari mai vdrstnic, se credea obli-
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gat sd fie mai aspru. Ca si parX convingdtor, i se pdrea

ci trebuia sd fie ameninldtor.
Aceste doud profiluri pot deopotrivd coexista tr ace-

lagi moment la aceeagi persoand i:r funcfie de domenii-
le existenfei: te pofi comporta conform regulilor unei
inalte stime de sine cu apropialii tdi (sn telauz| si emifi
pdreri peremptorii, sd faci pe grozavul), dar sX adopti re-

flexele joasei stime de sine cu necunosculi sau cu Persoa-
ne impresionante etc. Un exemplu al acestor combinalii
uneori uimitoare il constituie timizii, la care comporta-
mentele de joasd stimd de sine in situalie sociald pot co-

exista cu o inaltd stimd de sine in stdrile de reverie (de

unde gi acel,,orgoliu al timizilor", alimentat mai multcu
imaginalie decdt cu realizdri). Ei prezintd uneori 9i ,,tre-
sdriri de revoltd sau de incongtienfd", dupd cum le cali-
fica unul dintre pacienfii mei, hesdriri care ii imping si
indrdzneasci in sfArgit, dominafi atunci de acea legen-

dard ,,indrdzneald a timizilor", din pdcate, pentru ei, rari
pi imprevizibili.

Subpozifionarea:
arta eschivirii persoanelor cu stimi de sine
joasi

,,Sunt definitiv convinsi cd sunt mai prejos decAt cei-

lalfi, in toate domeniile: fizic, psihologic. E simplu: dacd

mi se face vreun compliment, asta imi declangeazd,

aproape un riu fizic, o dorinld de-a fugi sau de-a plin-
ge. Dacd cineva manifesti interes fald de mine, imi spun
ci e din gregeald, cd persoana respectivd'tncd zttt gtie cine

sunt eu cu adevdrat. Nicio altd explicafie convingdtoare
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nu imi vine tr minte. $i, odatd trecutd prima reaclie de
recunogtinld - cineva este interesat de mine! -, sunt ra-
pid coplegitd de angoasd: ce-o sd fac cu stima asta care
pare si mi se adreseze? tncAt timp o sd dezamdgesc, ina-
inte de-a recddea in anonimatul gi indiferenfa pe care le
provoc de obicei." (Philippine,32 de ani).

Chiar dacd sunt obignuifi cu acest lucru, terapeufii
sunt intotdeauna mirafi de shania privire pe care per-
soanele cu joasd stimd de sine o aruncd asupra lor i:rse-
le, ca urmare a orbirii lor selective fald de tot ce e frumos
gi bun la ele gi faln de tot ce este in ele demn de stimi.
Nu e un deli1, ele nu igi inventeazd defectele, nu le cre-
eazd de la un cap la altul: ele existX realmente, toate
aceste deficienle, ca pi toate acele imperfecliuni gi limi-
tdri. Dar sunt aceleapi ca la toatd lumea sau pe-aproape.
Doar cd la persoanele cu stimi de sine ioasi, nu existi
nicio relativizare" nicio distanfare, nicio clemenfii fafi
de aceste mici lipsuri: e decretat o datX pentru totdeau-
na cd ele trebuie sd le impiedice sd triiasci fird griji gi
ata cum sunt, ca tofi ceilalfi oameni.

Totugi ceilal|i sunt supravegheafi gi observafi, dar nu
pentru a i:rfelege curn reutesc sd triiascd cu defectele lor.
Ei sunt supravegheali deoarece aceste persoane cu joasi
stimd de sine se dedau in permanenld jocului toxic al com-
parafiilor sociale: nu numai toxic, ci gi deformant, deoa-
rece ele nu privesc gi nu vdd la ceilalfi decdt ceea ce este
mai bun, ceea ce face ca respectiva comparafie sd fie du-
reroasd, gi nu motivantti. Uneori, comparalia se face tr de-
favoarea celorla$i, ceea ce are un efect cAt de cAt linigtitoq,
pe moment. Apoi, foarte rapid sau ceva mai tArziu, aceas-
ta se adaugd insecuritdfii gi nelinigtii, deoarece in ea se in-
treziregte un viitor posibil: ,,$i dacd o sd ajung pi eu aga?"
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Cum se poate trdi totugi? in primul rAnd, evitAnd ris-

curile. Un singur cuvAnt de ordine: protecfia stimei de

rlnc. Dacd indrdznesc sd caute PuFd recunoaptere a va-
lorli personale, aceste persoane o fac cu prudenfd, evi-
tAnd orice risc de egec: ar fi prea dureros, mai ales dacd

ceilalgi sunt martorii egecului. Valorizdrile sociale riscd

rtunci str fie rare.
Pentru hrana acfiunii, acfioneazd cu precaufie, f.dtl

r[-pi asume nici cel mai mic risc, pi dacd e posibil chiar
td nu acfioneze intr-o siguranfi total5. in privinla hra-
nci relafionale, persoanele in catzd cauti cu orice pref
rcceptarea, incearcd sd se faci admise gi apreciate, i:r loc

nA se arate cuceritoare sau intreprinzdtoare. Ele evitii con-

flictele gi tot ceea ce ar putea provoca o respingere: sd

emitd o opinie, si ceard ceva ce ar putea deranja. Ele ap-

teapti si fie sigure de faptul ci sunt apreciate ca sd se

destindi gi sd se dezvdluie. Ele iau Pufine inifiative, care

ar presupune o asumare a riscului (,,pi dacd tentativa
mea de apropiere va fi respinsd sau disprefuiti?").EIe
depind finalmente mult de bunul-plac al celorlalli,
avAnd pi o problemd de hiperempatie: se afld prea mult
in mintea celorlalfi, imagindndu-gi prea mult nevoile lor,

pAnd la a uita de ale lor insele.
Tot gAndindu-se la ce gAndesc ceilal;i despre ele,

aceste persoane uiti si se mai gAndeasci pe sine. ]oa-
sa stimi de sine este o formd de alienare: nu e de mira-
re cd tr cele din urmd ele au sentimentul de-a fi pustii 9i
plictisitoare, tot impiedic6ndu-se sd existe, sd se constru-
iascd gi supunAndu-se logicii lui ,,mai ales sX nu md fac

remarcat pi nici respins", tot lucrAnd la construirea unui
sub-eu, insipid, inodor, fdrd savoare, dar avAnd virtute,
indetectabil, nereperabil.
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\Azute din exterior, stimele de sine joase par sd fi fi-
cut clar opliunea renunldrii: renunlarea la rolurile de

prim-plan,la iegirea i:r evidenfd,la orice formd de com-

petilie prea vizibild. Evitdrile 9i subpoziliondrile in ra-

port cu capacitdlile lor reale sunt pAinea lor zilnicd.
Strategia lor este cea a ,,celor sdraci in privinla stimei
de sine" care ar vrea si evite ruina: cum sd nu ajungd

mai rdu decdt sunt (sau mai riu decdt cred ci sunt
deja). Aceste persoane au dezvoltat o artd considerabi-
ld a eschivdrii riscului judecdlii sociale: trainte de toa-
te sd rdmAnd lipifi de grup, sX nu incerce sd iasd din
rind; dar totodati sd nu fie alungate. Lipsa lor de in-
credere este reprezentatd de aceste aspecte: si nu acfio-

neze sau sd o facd cAt mai PuFn cu putinli, de teama

nu numai a epecului, ci gi a consecinlelor sociale ale e;e-

cului.
imi amintesc, de pe cAnd eram rezident la psihiatrie,

de o colegi de-ale mele, excelenti in toate, chiar Pi in in-
doielile sale asupra ei irsegi, 9i care visa in perioadele ei

de mare angoasi sd renunfe la medicind ca si se facd

gr{dinar: tgi imagina cd presiunea Pe care trebuia si o
suportp avea sd fie mai redusd. ,,Slujba asta mi apasd:

cea mai micd gregeald poate fi fatald. E prea greu pentru
mine", repeta ea. $i cAnd nu vorbea despre acest lucru,
se vedea bine cd era obsedatd de el dupd febrilitatea in
fala cantrilor dificile, dupd lacrimile care ii veneau ir
ochi cdnd gefii de clinicd sau profesorii nogtri ficeau re-

marci in privinla lacunelor observafiilor sale. GAndul

de-a gregi in privinfa unui diagnostic, de-a nu prescrie

cel mai potrivit medicament, de-a irgela increderea pa-

cienlilor sau a familiilor 1or, sau deopotrivi a superiori-
lor noptri care ne incredinlau bolnavii 1or, toate acestea
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erau mai mult decAt simpla grijd care ne preocupa pe
toli: Ia ea era o obsesie in toatd regula. Atunci, acest vis
de-a se face grddinar nu era pAni la urmi o formd de tr-
felepciune? De ce nu,la urma urmei: existi lupte prea
epuizante de dus; gi sd fii un grddinar triind linigtit te
poate face mai fericit decdt exercitarea medicinei intr-o
aprehensiune constantd. Totugi, cAnd opfiunea nu este o
opfiune, ci un reflex de fricd, de oboseali, de fug5, cine
ptie dacd nu vor urma regrete pi dacd chiar nelinigtile nu
vor sfArgi prin a se cuibdri acolo unde nu credeai cd pot
ajunge?

Desigur, aceastl construclie pi aceastd acceptare a

unui sub-eu comportd cAteva avantaje, altfel ar fi la fel
de insuportabild ca o depresie: renunlAnd la orice pre-
siune gi la orice competifie, obfii o linigte relativd, gi o to-
tald acceptare sociali (nu mai deranjezi pe nimeni, in afa-
rd de cei care ipi puseserd in tine speranfele pi
agteptHrile). Deoarece aceste comportamente de evitare
gi de eschivare reprezintd un fel de lubrifiant social: care
ar fi viafa trtr-un mediu populat de inalte stime de sine
nervoase gi combative? Ca si o aflafi, uitafi-vd la mediul
cinematografiei, al televiziunii, al politicii.

Dat tot evitdnd egecurile, evifi si acfionezi, gi deci
evili gi succesele, de unde o veritabild devalorizare, adi-
ci nu numai un sentiment, ci pi o viald din punct de ve-
dere obiectiv mai siraci gi mai pufin pline, o sirdcire
personald prin diminuarea gi limitarea unor noi expe-
rienfe: ar hebui afunci, paradox dureros, multi stim5 de
sine pentru a-ti bate joc de aceastd. situalie. ,,O viald de
eschiviri: fdri sudoare, firi s6nge, ci cu lacrimi, tristele,
plictiseald, deceplie..." imi scrisese trh-o zi o pacientd
pentru a-mi descrie situalia ei.
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Alt risc: sd cazi in frustrare gi amiriciune, tot renun-

fand, tot vizdndu-i pe ceilalfl, nu neapdrat mai buni ca
tine, ludndu-fi-o inainte, izbutind, avdnd succes, afipAn-
du-pi gi savurdndu-gi reugitele... Pozifia de joasd stimi
de sine este intotdeauna dureroasd, dacX nu fine de o op-

fiune ficutd in deplini libertate (vom aborda mai trco-
lo problema umilinfei, care rdspunde acestei dileme).

Suprapozifionarea: minciuni gi crispiri ale
persoanelor cu stimi de sine inalti

IatI nigte persoane pe care noi, psihoterapeufii, nu le
vedeam prea des la cabinet, p6nd de cur6nd. Cei pe care
aveam obiceiul de a-i asculta povestindu-ne lehamitea
(,,e1- ea - ne face viafa imposibild") sau ingrijorarea
(,e1 - ea - gi-i pune pe toli in cap") erau mai degrabi
apropialii lor. Dar, de ceva vreme, cererile sunt mai frec-
vente: o iraltd stimA de sine fragil5 provoacd suferin!5...
imi amintesc de o muziciand de nivel foarte inalt care
era astfel pe cale de a-pi rata cariera de concertistd inter-
nafionali din pricina caracterului ei imposibil: ,,Declan-
gez antipatie. Sunt i:r stare sd mi fac detestatd de orici-
ne in mai putm de cinci minute. Multd vreme, am fost
convinsd cd era din invidie: credeam neabltut cd ceilalli
imi invidiau calitdlile gi md detestau pe dat6, deoarece
prezenJa mea, existenla mea ii fdceau si se simtd infe-
riori gi ii umbrea. Am sfArtit irrsd prin a inlelege ci pro-
blema nu era strdlucirea persoanei mele, ci aroganla
mea. Chiar gi as6zi, cAnd am inleles acest lucru, de mul-
te ori nu md pot stdpdni, gAndurile astea imi apar in
minte. Oamenii simt cd nu md pot impiedica sd ii judec.
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CAndva, o fdceam intenfionat: ii priveam din cap pdnd
in picioare, cu o privire glaciald, pre! de o secundd, ina-
inte de-a le intinde mAna ca sd ii salut gi sd le vorbesc.
Asta imi didea un ascendent. in orice caz, in mintea
mea... Continui sd imi vind greu sd md impiedic sd ies

in evidenfi, sd vorbesc pe un ton categoric, sd ii reped
pe ceilalti, sE ii contrazic gi, in acelapi timp, sd ardt osten-

tativ cd am dreptate, sd nu-mi recunosc niciodati grete-
lile. La serate, i:r cursul dineurilor, al cocteilurilor, incerc
mereu sd fiu in mUlocul atenfiei pi dacd se poate chiar
deasupra. M5laud, amintesc de concertele mele in strdi-
nitate gi, uneori, sunt mustrati de cei care-mi sunt apro-
piafi: <Bine, bine, gtim cd ai fost de unsprezece ori tr Sta-

tele Unite...,, Dar dacd nu captez atenfia, am impresia
c6-mi pierd vremea pi, mai rdu chiar, o impresie atroce:

aceea cd nu exist, ci md anihilez."
Aceste persoane prezinti in realitate aceleagi fragili-

tdli ale egoului ca gi cele cu o joasd stimd de sine (ceea

ce gi sunt intru cAtva sau ceea ce pot redeveni in cazul
unor etecuri repetate). Ele insi luptd in mod diferit cu
indoielile 1or, de unde gi alte caracteristici supraadduga-
te, mai vizibile: tentative de-a strdluci, de-a domina, de'a
se face iubit gi admirat, caracteristici stivuite peste neli-
nigtile joasei stime de sine. Dar totul duce la o construc-

fie gchioapd, instabili... La acegti subiecfi, eforturile de
menlinere 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 si igi accepte limitele, pen-
tru a nu se pomeni fa;6 in fali crr fragittefle care stAr-

nesc nelinigtea. Comparafiile sociale sunt gi tr acest caz,

permanente: c6nd e vorba de superioritatea altora, apa-

re invidia, iar uneori devalorizarea lor, pentru a reduce
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distanfa, nu urcand la nivelul lor, ci coborAndu-i pe cei-
lalfi. Cdnd e vorba de inferioritatea altora, apare dispre-

ful gi o trgrijorare vagd (,,cum si fac ca sd nu ajung gi eu
aga?" sau deopotrivd ,,nu curnva dau gi eu impresia asta
celorlalli?"). Unul dintre pacienlii mei mi f6cuse intr-o
buni zi si rAd copios prin formula: ,,Nu sunt stabilizat.
Stima mea de sine e fie sd mi simt fals, fie si inghit gd-
lugca. Sunt mereu in crizd de mine!"

Cum sd inlelegem gi sd numim aceste inalte stime de
sine fragilee in funcaie de gcoli gi de autori,li se dau de-
numiri variate: instabile, nesigure, defensive, false etc.
in vremea din urmi au fost efectuate numeroase studii
despre aceste profiluri de stimd de sine, care sunt mai
implicate decAt se credea tr numeroase dificultili psiho-
logice (furii incontrolabile, abuz de alcool, depresii bru-
tale gi severe...). Dar studierea acestor persoane nu e

simpli, nu numai fiindcd ele nu prea vin la cabinetele
medicale, ci gi fiindci nici ele nu gtiu intotdeauna clar
cum funcfioneazd. Iar atunci cAnd se trcearc6 depistarea
lor prin intermediul unor simple intrebdri despre stima
de sine, este aproape imposibil sd se faci deosebirea i:r-
tre ,,adevdratele" stime de sine inalte, stabile pi senine,
pi acestea. De unde gi recurgerea, pentru a detecta aceas-
td ,,realitate" a stimei de sine, la metode de evaluare su-
bliminale. De exemplu, gi i:r mod simplificat, vi se poa-
te cere, in fafa ecranului unui computer, si reacfionafi
rapid la adjective pozitive (simpatic, inteligent, gene-
ros...) sau negative (distant, ipocri! coleric...), dupd cum
au sau nu legdturd cu dumneavoastrd. Nu se studiazi
atdt numdral de rdspunsuri autovalorizante, cAt rapidita-
tealor. Aceasta din urmi e cea care, de fapt, traduce ,,sin-
ceritatea" rdspunsurilor dumneavoastrd sau mai curend
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faptul cd opinia dumneavoastri declaratd corespunde
efectiv cu convingerile secrete pe care le avefi despre
dumneavoastrd ingiv6: dacd inalta dumneavoastrd stimd
de sine este autenticd, atunci rapiditatea rdspunsurilor
dumneavoastrd va fi semnificativ superioard,f.ald' de cea

a rtrspunsurilor date de cei cu stimH de sine fragili, chiar
daci inaltizg.

Convingi cd in materie de judecatl sociald cea mai
bund apdrare este atacul, acegti subiecfi consacrd itr con-
secinld mai multe eforturi promovirii stimei lor de sine
decAt unei construiri solide a acesteia din urmd gi se de-
dau la r6ndul lor unor nurneroase comparalii sociale, in-
vidiindu-i sau devalorizAndu-i pe cei superiori gi dispre-

fuindu-i pe cei inferiori. Ei se lanseazi ugor in acfiune,
din pricina nevoii lor importante de gratificare, dar su-
feri de o puternicd intoleranld la epecuri gi de o dificul-
tate globai5 de-a se indoi de ei inpigi, deoarece ar fi prea
costisitor gi prea riscant. in fala indoielii, ei incearcd sd

igi pistreze nivelul cu orice pref, sd pozeze, si adopte
postura dominanfei. in fa;a unei probleme (ridicate de
realitate sau de o persoani), nu existd tr cele din urmi
decdt doui solufii: sd se indoiasci de sine sau sd pund la
indoiali pertinenla sau realitatea problemei. A doua op-

fiune este cea mai frecventi la aceste persoane.
Aceastd suprastimd de sine exprimi tentativa de con-

struire a unui ,,sltpta-eu", personaj social care protejea-
zi persoana subiacentS, mult mai fragili. Acest supra-eu
are o mare nevoie de recunoagtere prin deosebirea de
mulfime: ,,Dacd mi mulgumesc si fiu normal, voi pieri.
Trebuie sd ies i:r evidenld pi deasupra celorlalgi. in acest

29fordan D. gi colab., ,,Secure and defensive high self-esteem" ,lour-
nal of Personality and Social Psychology, 2003, 85:. 969-978.



70 Christophe An&6

fel voi fi protejat gi.nimeni nu se va putea apropia prea
mult de mine, voi fi prea sus sau p.a" i-prusionarrt. wu
se va mai vedea decdtimaginea mea, personajul meu, pe
care 1l fin sub contro-l.,- {tJ impun" p*t ,, a ie proteja...
Existe, agadal, destul de frecvent,la aceste inalte stime de
sine fragile o stare de indispozilie fald de orice formd de
apropiere sau de intruziune psihicd: dat fiind cd se incear-
cd construirea unei imagrm putemice gi dominant", pro_
dmitatea pi intimitatea reprezintd o primejdie.

Bineinfeles, aceste strategii provoacii stres 9i au un
cost emofional ridicat. Obsesia recunoagterii gi a perfor_
manfei reprezinti un exces de investifii in privinla ener-
giei intime. De unde pi o uzurd, o fragfuzate gi frecven-
fa manifestdrilor anxioase, cu prilejul migcirilor gi al
aspirafiilor stimei de sine in sus: de teama de_a nu reugi
sau de-a fi demascat, dar pi un risc depresiv, cu prilejul
mipcdrilor in jos pi al congtientizdrilor brutate ate rtugiti-
tdfii stimei de sine, sau cu prilejul unor momente de obo_
seald,l9S.t" de apalarel permanentX gi ingrijoratd a per_
sonajului gi a privilegiilor sale.

Aceste inalte stime de sine fragile gi suprapunerea lor
epuizantd reprezintipentru persoana irr cauzdun impas
pi mai mare dec6t cel provocat de stimele de sine jJ;
Odatd protejat de un asemenea joc de ro1, prizonier al
succeselor relative, cum si mai iepi din perionajul tdu?
Cum si devii sincer, str pigegti aga cum egti ln realita_
te, cdnd te-ai assuns atAlia ani il a mers. De altfel, de ce
str-fi asumi acest risc? Ce ai avea de cAgtigat? Cu atAt mai
mult cu cAt anturajul crede cd are de_a face cu cineva cu
un ego robust.

,,ln cele din urmd, nu mai reuream si mi mint nici pe
mine lnsdmi. Ajunsesem prea lucidi gi aceastd lucidita_
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te mX fdcea si sufir atAt de rdu... inainte erarn angoasa-
td, dar apdratd de deprimare prin negare. Acum, sim-

feam ci eram tot atAt de angoasatd, dar cd alunecam tr-
cetul cu firceful spre depresia gravd. Continuam si mi
prefac fafd de ceilalfi, dar nu md mai suportam. Mi-era
teami dipn de clipd sd nu clachez, sf, nu md fdrAmilez
sub privirile lor neincrezltoare, si mi pribugesc deoda-
tA. Mi simfeam atAt de rdu in minciuna asta, incAt une-
ori, oriunde,la serviciu, pe stradd, imi venea sd i:rcep sd

urlu: am minfit!Am minfit dintotdeauna! M-am prefd-
cut, de la bun incepuf de cAnd eram micd de tot, m-am
preficut, dau de crezut ci sunt puternicd pi de fapt sunt
slab5, mai riu decAt slabi, jalnicS! Nu sunt bund de ni-
mic. Aveam impresia cd asta m-ar utura, cd m-ar face s{
md simt ca un vinovat care a mirturisit. Dar nici mdcar
asta nu am ficut-o niciodati. DecAt in vis."

imi amintesc ci am citit cAndva aceast5 frazd crudd a

unei femei politiciene despre unul dinhe colegii ei bir-
bafi fald de care - din cAte se pirea - nu avea o stimd
prea rrulre: ,,Cutdrescu? Guri rnare, dar bun de nimic..."
Batjocura care face inconjurul microcosmului: copmarul
absolut al subieclilor cu inaltd stimi de sine fragild.

Se mai intAlnegte gi o ipostazd extremd, cea a narcisi-
cilor... ,,Mi vid tot timpul gi dsta e cel mai rdu lucru: de
indati ce sunt mai mult de trei persoane, intr-o primd
fazd trebuie sd <fac pe depteptulr,. Apoi, dacd nu imi far-
mec auditoriul, devin amar gi paranoic..." Atdta vreme
cdt persistd un minimum de distanlate f.afA de sine, este
intotdeauna posibil sd evoluezi. Dar cu cAt aceastd luci-
ditate se diminueazd, &t atAt mai mult te apropii de ceea

ce psihiatrii descriu cu termenul de ,,personalitate nar-
cisicd", adicd o formd de hipertrofie a stimei de sine.
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Acegti pacienfi (de fapt, ei nu vin decdt rareori la consul-
tafii, cu prilejul depresiilor grave, datorate i:r general
unor etecuri tot atAt de grave...) sunt convingi cd sunt
superiori celorlalfi gi cd meritd tot ce e mai bun: trata-
mente mai bune, locuri mai bune. Ei sunt convingi toto-
dati ci trebuie sd beneficieze de drepturi superioare, din
moment ce sunt superiori: si conducd cu vitezd mai
mare decAt ceilalli (ei conduc mai bine gi magina lor e
mai sigurd), sd vorbeascd mai mult la gedinle (ideile lor
sunt mai utile), sd fie servili mai repede (timpul lor e mai
prefos) etc. Succesele lor nu le aduc mdndrie (centratd
pe actele lor), ci ii cufundd inhubris, acest soi de orgoliu
de care se temeau atdt de mult vechii greci: acea m6n-
drie care umfle toatd persoana, acea inflafie a eulul acea
dilatare a egoului. Narcisicii fac multe eforturi pentru a
arita cd nu sunt nigte oarecare gi pentru a cduta sistema-
tic sd capteze atenfia, ceea ce reutesc frecvent si faci, de
altfel, cu un oarecare talent, de unde gi prezenla lor im-
portantd pe platourile de televiziune pi de cinema. pre-
ocupate sd obfind mult, tr materie de respect gi de aten-
jte,bachiar de omagii gi respect, personalitdfile narcisice
sunt in schimb mult mai pulm preocupate de nofiunile
de reciprocitate, de ascultare a celuilalt gi de empatie.
Frecventarea lor este din acest motiv frustrantd 9i trne-
ori neplicuti. Celdlalt nu existd decAt ca element de
comparafie pmtru punerea sa tr valoare, ca adversar sau
ca obstacol. Ei ating o culme a orbirii stimei de sine, in-
trand intr-un impas total, atAt pentru a exista, cAt gi pen-
tru a progresa.
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Evolufiile problematice ale stimei de sine:
de la joasi la inalti instabili gi viceversa

Se observ6 frecvent acest fenomen la inceputul psiho-
terapiilor prin afirmare de sine: persoanele cu joasd sti-
md de sine nu ptiu sd se afirme, uneori, decAt in mod os-
til, ardtAndu-se distante (ca sd nu poatd fi vdzutd
emotivitatea lor) gi tdioase (pentru a-l convinge pe inter-
locutor sd nu inceapd sd discute sau sd contraatace, deoa-
rece nu se simt tr stare str pdstreze distanla intr-o discu-
fie incordatd). Mai durabil, ca in exemplul lui Matthieu
pe care il menfionam mai sus, dacd imprejurdri de viafd
deosebite (succes, avansare) se dovedesc mai rapide de-
cAt maturatia stimei de sine, se pune atunci problema ti-
picd a joaselor stime de sine: cum si te ,,pui la addpost"
fafd de reugitd? Aceasta din urmi va atrage asupra mea
deopotrivd privirile gi presiunile, solicitdrile, agteptirile
etc. Sindromul impostorului se activeazd atunci: .$i dacd
o sd-gi dea seama cd nu sunt la indlfime, pe toate planu-
rile, material, personal..." Afunci survine tentalia unei
caricaturi a bunei stime de sine gi care este supralicitatd
prin certitudinile manifestate.

Aceste modificdri de suprafald a comportamentelor
legate de stima de sine se pot produce pi pe cicluri scur-
te, prin oscilafii in funclie de momente. De exemplu, cu
prilejul varialiilor moralului,la acei oameni care, atunci
cAnd le merge rdu, devin aroganli gi dezagreabili. Sau in
funcfie de domenii (sferd publicd sau viald personald),
sau, deopotrivd, in funclie de mediu (securizant sau
ameninfdtor). Persoanele cu slabi stimd de sine, dar care
vor sd igi dea aere pot uneori sd o faci desconsiderAn-
du-i pe ceilalli. imi amintesc de o solie care devenea
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ironicd gi rea chiar pi cu sopl ei, in fala unor prieteni care

o impresionau: desconsiderAndu-pi public soful, ea igi
dddea r\lzia de-a se indlfa ea insdgi, de-a se valoriza dis-
tanfAndu-se de el, despre care igi inchipuia cd ceilalli nu
prea il gdseau la ind$ime. Din pdcate pentm ea, ea gi cds-
nicia ei ii fdceau pe ceilalli sd nu se simtd in largul lor pi

stAmeau judecili severe sau compdtimitoare asupra per-
soanei sale.

Mai existd un mic detaliu care ne poate face si fim
atenfi: felul tr care sunt tratate persoanele cu un stafut
inferior (colaboratori, stewardese, personal de serviciu
etc.). Am observat deseori pe platourile de televiziune
cd unele vedete ale micului ecran dddeau dovadtr de
amabilitate atAta vreme cdt mergeau camerele de luat ve-
deri sau atAta vreme cAt se aflau in fala publicului, dar
care se transforma in dispref sau meschindrie imediat ce
nu mai era cazul.

Trebuie spus cd toate acestea nu au niciun efect pi, in
cele din urmd, ceea ce se repetd este acelapi scenariu gi

odatd cu el efectele sale negative: 1.. Un sentiment de fra-
gilitate personald, realtr sau presupusi.2. Care provoa-
cd trgrijorarea (anticipafie) pi vulnerabilitatea (momen-
tul prezent) fafd de agresiunile (reale sau presupuse) la
adresa stimei de sine. Aceste reflecfii inadecvate asupra
sinelui gi a mediului declangeazi reflexe nepotrivite. 3.

$i duc la strategii neadaptate (acestea cdt se poate de re-
ale). O mare parte din suferinfele stimei de sine provine
gi din gregelile de conduitd, gi aceste tentative de solu-

fionare devin o problemd mult mai supdrdtoare decAt
cele pe care se presupunea cd le rezolvi. 4. Consecinfe-
le pe termen lung sunt emolii de inconfort cronic pi suc-
cese niciodatd securizante, deoarece sunt intotdeauna
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condilionale (,,Nu sunt acceptat decAt gi numai dacd md
comport intr-un anrune mod.")

Aceste strategii neadaptate de protecfie a stimei de
sine sunt cele ce definesc, in realitate, problemele sti-
mei de sine, tot atAt de mult, dacd nu mai mult driar, de-
cAt competenfele sau statutul real al persoanei, indife-
rent cd e competentd sau nu, tr gomaj sau nu, frumoasi
sau urAtd, sau cd a avut o copildrie dificild sau fericitd,
deoarece cu toate acestea te pofi obipnui. Sunt, desigur,
elemente facilitante sau limitante, dar inteligenfa uma-
nd li se poate adapta gi e foarte bine aga. Dacd inegalit5-
file nu ar mai putea fi compensate, pe pdmAnt ar domni
oroarea desdvdrpit5.

Atitudinile supradefensive ale stimei de sineblochea-
zd i:rvilarea, evolufia, construclia de sine. Toate efortu-
rile sunt consacrate mai mult autoapiririi decAt dez-
voltdrii, care este sacrificatd pentru securitatea personald
gi, in acest fel, te pomenepti blocat intr-un eu-indrisoare,
in care te sufoci, te plictisegti gi egti mereu nelinigtit... in
loc sd profili de un eu-vioard, pe care il acordezi zilnic,
la care tnvefi, inceful cu hcetul, str cdnli din ce ln ce mai
bine, singur sau impreund cu ceila$i. Toate acestea se pot
construi, lund de lund, an de an. Dar eu trebuie sd fiu
acela care si ia personal iniliativa acestui .pantier psiho-
logjc", fiindcd cine altul decdt mine ar putea face aceas-
t{ munci?



Dezvoltarea durabili a stimei de
sine

,,Am irceput apadar o lucrare enormi asupra mea
insumi, gi astdzi, dupi aproape cincisprezece ani, pot
spune in sfArgit ci rezultatele se vdd: nu mi mai de-
test, md disprefuiesc."

Desen umoristic de VOUTCH

oate fi ameliorati durabil stima de sine?
Astdzi gtim cd acest lucru este intru totul posi-
bil, atAt in domeniul dezvoltdrii personale,

daci problemele nu sunt prea severe, cAt pi in cel al psi-
hoterapiei, daci ele se complici cu simptome psihiatri-
ce (tulburiri depresive sau anxioase, fobii, tulburdri ale
conduitei aiimentare, pulsiuni autodestructive etc.) De-
mersul schimbirii, tr materie de stimd de sine, compor-
td mai multe etape, gi indeosebi pe aceea de-a in;elege
clar ce nu mai depinde de noi (cum ar fi trecutulnostru,
suferinlele pi carenfele lui) pi ce depinde de noi (rapor-
tul cu acest trecut pi conduita vielii noastre de zi de zi).

De la caz la caz, eforturile se vor indrepta citre o con-
struire adeviratd sau reconstruire a stimei de sine, iar
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uneori doar cdtre o ,,simpli" dezvoltare. Apoi, tot in pri-
vinla duratei, se va pune intrebarea ,,mentenanlei",
deoarece stima de sine necesiti o continuitate a ingrijirii
gi a atenfiei.

De ce trebuie si te ocupi de stima ta de sine

Unul dintre pacienfii mei imi spunea cAndva: ,,Eul
este detestabil, desigur, dar cu el o sd-mi petrec viafa..."
Dacil nu vi ocupafi de dumneavoastri lngivi, cine si o
facl in locul dumneavoastri? $i cine altul decdt dum-
neavoastri poate gti ce vd este necesat ce vi este de do-
rit ca sd vd simfili bine?

Cu toate acestea, ne petrecem deshrl timp fugind de
aceastd reflecfie despre noi ingine gi suntem adesea con-
dugi de pilotul automat in privinfa viefii pi a personali-
tdlii noastre. Ne ldsim condupi de circumstanfe pi de in-
fluenfe: cele ale trecutului, apoi ale apropiafilor nogtri,
ale mediului, ale societdfii noashe. Rezultatul riscd se-
rios si fie mediocru, doar dacd nu am fost foarte risfd-
fafi de viafi: dacd am primit totul in copildrie gi conti-
nuim si triim trtr-un mediu unde domnesc dragostea
pi armonia. Dar chiar gi fur situafia aceasta, dacd nu exis-
ti optiune personalS gi sentiment de autodeterminare,
pdni gi asemenea medii pot sd nu se dovedeasci atAt de
propice stimei de sine, dupd cum dovedegte relatarea lui
Aur6lie (25 de ani).

,,Una dintre problemele mele e cd nu vdd de ce m-at
putea plAnge: perinlii mei erau simpatici pi iubitori, via-
!a acasd era pldcutd, ambianla buni gi comoditate mate-
riald. Am studiat, am cdldtorit, mi-am gisit repede o
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slujbd gi un sof. Atunci de ce am aceste indoieli? De ce

simt aceasti insatisfaclie vagd fald de viala mea? Dacd

i:rcep sd caut in trecut, pot, daci mi strdduiesc, sd gdsesc

micidetalii,lucruri care nu mergeau, de genul <pirintii

mei erau prea perfecli>' E drept cd tatil meu era atAt de

strdlucit, incatloata lumea il admira, iar mama era atdt

de drdguln cu toli gi de find, incit toatd lumea o iubea'

Tofi cei din jurul nostru nu incetau sd spund cX aveam

noroc sd avem asemenea pdrinti' Poate ci am dus lipsd

de spaliu ca si md afirm, si md construiesc in opozilie

,un itt revoltd? Dar cAnd comPar cu problemele pe care

le-au putut avea unele dintre prietenele mele, cu inces-

turi, v^iolen|e, eize teribile intre pdrinli" ' Nu, mi intreb

dacd problema mea nu e Pur 9i simplu cd nu am fdcut

decdisd urmez ginele 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 luPtd de dus."

Munca asuPra stimei de sine

Tiebuie sd cdutdm sd ameliordm stima de sinein mod

direct? E acelagi tip de intrebare ca aceea care se Pune
in privinfa fericirii Pentru unii, faptul de-a vrea sd fie

fericili este primul obstacol in atingerea acestei stdri.

Ideeaeste atregetoare, dar gregitd' ln realitate, nu tre-

buie confundate eforturile de-a te apropia de fericire

(necesare) gi obsesia fericirii (toxicd)' La fel e 9i cu stima

de sine.
Problemele stimei de sine nu constituie o boali, ci re-

zulti dintr-un ansamblu de feluri de-a fi, de-a te prote-
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ja pi de-a te promova, care nu sunt adaptate. Din acest
motiv trebuie cunoscute cdteva reguli pentru a determi-
na o schimbare eficace. Existd astdzi nurneroase studii i:r
materie de dezvoltare a stimei de sine, ir domeniul tul-
burdrilor psihiatrice3o, sau adresdndu-se unor subiecli
,,normali", scutifi de fulburdri precise, dar care cauti si
igi amelioreze starea de bine personald3l.

Trecutul ne lasd moptenire indoieli gi fragilitdfi. Pre-
zentul le poate repara, uneori chiar vindeca, cu condilia
si trdim cu adevdrat. Atrei irseamni a acfiona, a te des-
coperi, a te dezvdlui, a-fi asuma riscuri... A te ldsa in
voia intAmpldrii, a renunfa la dorinla de-a controla me-
reu totul gi a-F controla imaginea. Daci ne protejdm prea
mult, viala nu va face in cazul nostru aceasti muncX de
reparalie gi de mafurizare. Asta este toati problema sti-
melor de sine vulnerabile, iribugite gi rigidizate ir me-
canismele lor de apdrare. A te schimba inseamnd a loca-
liza gi a dezamorsa aceste proteclii devenite indrisoare,
pentru a te elibera de ele. De altfel, poate cd ar fi mai
bine, in materie de stimd de sine, s{ nu utilizdm cuvdn-
tuL schimbare, care presupune o modificare radicald, ci
eaolufie, prin care se subin]elege o progresivitate, mai
conformi cu ceea ce putem obsenra.

3oFennell M.I.V., Ooercoming lout self-esteem, Londra, Constable and
Robinson, 1999.

3lCarlock C.I. (ed.), Enhancing self-esteem, Philadelphia, Taylor and
Francis, 1999 (ed. a III-a).
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Cum si facem si evolueze favotabil stima de
sine

tflt a schimba prezentul
infelegerea trecutului nu e suficientd pen-

Nimic nu e decis o dati pentru totdeauna! Nivelul sti-
mei noastre de sine gi felul ir care o protejdm depind in
mod cAt se poate de evident de influer$ele trecutului
nostru: felul tn care pdrinfii nogtri ne-au ficut si ne sim-

fim in siguranli prin dragostea lor, in care ne-au valori-
zat prin ircurajirile 1or, ir care ne-au dat exemplu prih
modul in care se stimau pe ei ingigi... Totugi, prezentul
psihologic nu este dominat numai de trecut32. El este de-
terminat gi de prezentul insugi: daci nu facem eforturi
potrivite in viala zilnicd, vom rdmAne prada ,,pilotului
automat" instalat in copildria noashi sau jucdria unor
influenfe sociale. Dificdtnfile stimei de sine pot proveni
din bazele proaste mogtenite din trecut, dar gi din proas-
ta lor uzanfi. Nu existd fatalitate in materie, ci o povard
incontestabild a trecutului, pe care trebuie sd o infelegem
ca sd acliondm asupra prezentului. Totugi solulia nu este

explorarea la infinit a istoriei noastre personale. Trecu-
tul e trecut, prin definifie; noi ne luptlm cu fantoma
lui. Dar ne luptim intotdeauna in prezent33.

32in privinla problemelor de determinism psihologic, a se vedea ca-
pitolul ,,Faut-il croire au d6terminisme psychologique?" in Kagan

1., Des iddes regues en psychologic, Paris, Odile Jacob, 2000.
33ii trimitem pe cititorii interesafi de o aprofundare a problemelor

legate de dezvoltarea fir copilirie a stimei de sine, ca gi de ansam-
blul aspectelor sale teoretice, sI consulte lucrarea noastri prece-
denti pe aceasti temd: L'Estime ile soi, de Christophe Andr6 gi
Frangois Lelord, apiruti tot la Odile jacob.
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acliondm gi sd practicdm

Putefi citi toate cirfile despre stima de sine gi sd asistafi
la toate conferinfele finute pe aceastd temi, sd infelegeli to-
tul despre mecanismele ei, ci nimic nu se va schimba in
dumneavoastrd atAta vreme cit nu vefi fi practicat gi testat
in realitate preceptele de schimbare, ca acelea pe care le
vom aborda peste cAteva pagini. Trebuie si acfionezi ca sd

te schimbi pi, mai exact, sd procedezi la neincetate du-te-vi-
no intre acfiune pi reflecfie. Nu te schimbi decAt prin acfiu-
nea inteligenti. E un lucru capital, deoarece problemele sti-
mei de sine tind fie sd inhibe acliunea, fie si o facd
stereotipi: si nu mai actionezi sau o faci mereu in acelagi

mod.

Iati, fdrd indoiald descoperirea cea mai importantd
din acepti ultimi ani fdcuti in psihoterapie: schimbarea
se invafi. Modelul schimbirii psihice prin congtientiza-
re bruscd sau prin dezvdluirea unor amintiri gterse din
trecut nu prea are efect. Dacd credinla intr-un asemenea
mod de-a practica psihoterapia persistS, e fird i:ndoiald
din pricina aspectului sdu foarte romantic (secreful as-

cuns in addncul sinelui) gi a recurenlei sale in foarte mul-
te filme34: intr-un moment anume al acfiunii, muzica se

aude mai tare, ochii eroului se tulburi gi o scend din tre-
cutul siu ii reapare in congtiinfi. Aceastd descoperire
bruscd il face pe erou sau pe eroind sd plAngd, dar nu il
s Ca in Soudain Y Ae dernier , de Joseph Mankie wicz (1959) , satt la Mai-

son du docteur Edwards, de Alfred Hitchcock (1945).
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vindecd niciodatd pentru totdeauna de fantomele sale'

Acest model al conptientizdrii prin declic este bineinfe-

les caricatural 9i nu funcaioneaza decdt-in imaginatia ci-

nefililor3s. Daci vrem si rdmAnem in domeniul artistic'

schimbarea personald, indeosebi in materie de stimi de

,ir,u, s"u*Ard mai mult cu o ucenicie muzicali: nu in-

veli sd cAnli la pian prinh-o simpH decizie person{e s.a1

fiindcd te-ai eliberat de fantomele trecutului' ci fiindci

ai urmat cursuri Pi ai repetat zibric gamele' $i nu ajun-qi

r.rr,lriraoo, prin iiuminare bruscd' ci prin obstinalie pli-

nidetdbdare.StimadesinesesuPune'dupdcumvom
vedea, aceloragi reguli: desigur' irebuie sd lnlelegi de

r.rr,d" prorrin limiter;te noastre 9i gre9elile de pilotai' dar

;;tiJ rAnd trebuie str faci eforturi sd creezi noi feluri

de-a fi'

D Schimbare&nu e comPlicatd

Schimbarea psihologici este un efort care fine mai

-Jia" cursa de fond, decit de sprint' Dar nu este com-

olicat veti vedea, este vorba aProaPe intotdeauna de lu-

i*J'tr-pf e lca maioritatea stiategiilor eficace in psiho-

i"t"pi.l.tind' sunt solicitat de iiarigti' sunt intrebat

frecumi, pentru a stAmi interesul cititorului' despre "tru-
.rrri puttt" sporirea stimei de sine" sau mi se pune in-

kebarea: ,,Dac5. nu ar exista dec6t un singur sfat' care ar

fi el?" Tlucuri sunt destule, singura problemi e ci tre-

buie aplicate toate! $i multi vreme! $i regulat!.$i

;.hiJ;" se produce, aga, pe etape' uneori minuscule'

;;ti spectaclloase' Dar ceea ce pare aziminuscul se

ffiuura G.o., Gabbar dK',Psychiatry ond the cnema' washington'

;;;;i;"" Psychiatric Associaiion' rr99 (eai;ia a II-a)'
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va putea dovedi mAine spectaculos. $i si te sdrimbi driar
pufm e deja mare lucru!

I Te pofi ,,descotorosi" de probletnele stimei ile
sine?

Si sfArgepti o datd pentru totdeauna cu gchiopdta-
turile stimei de sine nu cumva este un mit intrefinut
de anumifi psihoterapeufi? Care constd tr a asigwa pa-
cientul ci trebuie ,,sd se meargd pAnd la capdtul pro-
blemelor" pentru a spera intr-o stare de bine durabilS.
Dar in ce privegte capdtul problemelor, nimeni nu te
poate asigura cd existd cu adevdrat, mai ales in mate-
rie de stimd de sine. Si chiat daci s-ar ajunge la ceea

ce ar semdna cu ,,capdtul lucrurilor" inseamni aceas-
ta ci poli fi sigur. de un echilibru vegnic? Pe deasupra,
terapiile care pretind cd merg pAni la cap5tul proble-
melor expun deseori pacientul unui risc de impotmo-
lire: odati ce ai ajuns la capdt, nu mai reugegti sd te fir-
torci... Deseori, stima de sine seamdnd mai mult cu
ceea ce li se propune pacienfilor care suferd de diabet,
de astm sau de hipertensiune arteriali: te organizezi
pentru a face in aga fel ca boala (sau vulnerabilitatea)
si nu altereze calitatea viefii, si nu impiedice o exis-
tenld normali gi agreabild. 9i cel mai adesea se reuFet-
te. Aceste eforfuri rdbditoare, aceastd trudd zilnicd nu
sunt poate foarte poetice? Cu siguranfd, dar nici sufe-
rinla nu este poeticd. $i existf, in schimb atAtea lucruri
poetice care pot fi savurate in jur odatd ce ne simfim
mai bine pi putem fi receptivi fald de lume! Eforturile
sunt poate mai ugoare cdnd e vorba de un regim ali-
mentar sau de exercilii iizice. Degi chiar gi atunci...
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Existi insi gi reguli de viafi ce pot fi clar definite in
materie de stimi de sine.

Drumul e lung, dar existi un drum...

Schimbarea !ine, agadar, de depunerea unor eforturi
regulate, ceea ce nu trseamnd neapdrat gi indelungate.
Faptul de-a te simli mai bine poate incepe chiar gi de as-

tdzi. Se poate - gi trebuie, chiar - sd resimli destul de
repede beneficiile eforturilor tale. in schimb, ele nu vor
fi incd rezistente gi automatizate; numai practicarea re-

gulatd va transforma aceste eforturi deliberate itr auto-
matisme mai pulin costisitoare ca energie psihicd. O sur-
si de demotivare clasici in eforturile noastre pe termen
lung e constituitd de momentele in care ne vedem dis-
tanfdndu-ne gi revenind la vechii nogtri demoni. ,,Alun-
gali firescul, gi el se itrtoarce in fugd." Detest aceastd for-
muli, plini de rea-voinli fafi de cei care fac eforturi sd

se schimbe. Nu vi ldsafi impresionat de ea. Recdderile
sunt normale, in toate procesele de invdlare. Chiar 9i
eforturile de schimbare bine conduse, ln direclia cea

bund, nu vor opri intoarcerea vechilor demoni, sub efec-

tul oboselii, al repetdrii problemelot, al confruntirii cu o

situafle care ne lasd deosebit de neajutorafi, sau, pur 9i
simplu, al unei oarecare neglijenfe. E normal: aceste re-
viviscenfe ale riului nu lnseamni ci eforturile noastre
au fost zadarnice sau ci schimbarea este imposibili.
Ele inseamni doar ci viafa e grea gi ci, atunci cAnd egti

fuagil, trebuie si ai griii de tine. Vedeli ce spunea Marc
Aureliu, impdratul-fiIosof: ,,Nu te descuraja, nu fi dez-
gustat, nu fi constemat daci nu reupegti frecvent sd ac-
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flonezi ir fiecare privinfe i:r conformitate cu principiile
cerute."

Alte cuvinte de infelepciune: ,,Dumnezeule, dd-mi se-

nintrtatea de-a accepta ceea ce nu pot schimba, curajul
de-a schimba lucrurile pe care le pot schimba gi inlelep-
ciunea de-a vedea diferenfa dintre ele." Poate cunoaptefi
deja aceastd ,,Rugdciune de Senindtate". Ea ii este tradi-

fional atribuite lui Reinhold Niebuhr (L892-L97t), un te-

olog protestant nord-american, gi a fost popularizati in-
deosebi de Alcoolicii Anonimi, care au ficut din ea unul
dintre instrumentele lor de terapie psihologici gi spiri-
tuald. Aceastd rugdciune de senindtate insistd asupra
unui domeniu fundamental: cel al discerndmdntului gi

al flexibilitdlii.
Obiectivul evoluliilor stimei de sine nu este cel de-a

deveni un alfuI, de-a te transforma total, ca prin farmec,
de-a trece de la cele mai mari indoieli la cele mai solide
certifudini. Nu, scopul este doar cel de-a fi ,,erJ, dar mai
bine"... Ceva mai senin, ceva mai increzitor, ceva mai
indrdznef, ceva mai indiferent fald de privirile pi de ju-
decdfile celorlalli... fi, in acest scop, trebuie sd finem
cont de trisdturile personalitdlii noashe: nu are rost sd

sperdm cd vom deveni un personaj popular dacd perso-
nalitatea noastrd inifiald este mai curAnd rezervatd. Dar
nu este satisfdcdtor sd ne simlim mai in largul nostru gi

sd ne simlim bine in societate, in loc sd fugim de ea?

Existd o ecologie a stimei de sine pi i se pot aplica
principiile dezvoltdrii durabile: sd linem cont de teren,
sd ludm in calcul costul eforturilor de dezvoltare, sd ne
gAndim la avantaje pi la inconveniente, sd nu sacrificdm
viitorul pentru prezent pi nici si nu-i consacrdm trecu-
tului forlele vii pe care le cheamd prezentul!Acesta este
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prelul cu care vom evolua nu numai citre o stimi de

sine mai inalti, ci gi, gi mai ales, citre o stimd de sine mai

buni.
La treabd, deci! Dar tocmai asta e: asuPra a ce anume

trebuie sd ne concentrdm eforturile? Cu ce sd incepem?

Tiebuie bineinleles sd lucrdm asuPra relaflei cu sine.

Si incetXm sd ne mai pedepsim, sd ne devalorizdm, sd

ne ascundem... Acest demers este indispensabil, dar nu
e de ajuns: dezvoltarea stimei de sine nu trseamnd doar

sd ne ocupdm de noi inpine, ci 9i sd progresdm in rapor-

ttrl cu ceilalli.
Va trebui deci si lucrdm asuPra tipului de relafie pe

care o stabitm cu ceilalti: relalii reale gi relalii fantasma-

te. Sd nu mai tremurdm la gdndul respingerii, sd ne fa-

cem loc fXrd ciocniri sau sd acceptdm aceste ciooriri daci
sunt inevitabile. Sunt tot atAtea obiective care trebuie
atinse incetul cu irncetul. Dar efortul nu va fi incheiat nici
atunci.

Sd reflectdm gi sd acliondm nu e de ajuns? Nu, ceea

ce ne face si evoluim sunt reflecfia, acliunea 9i repeti-

fia. inainte de-a fi conceput pentru g6ndire, creierul nos-

tru este conceput pentru acliune. Iatd de ce, chiar dacd

afi tnleles tot ce trebuie infeles, in realitate nu vefi fi ir-
|eles nimic pi mai ales nu vefi fi schimbat nimic, atAta

vreme cAt nu vefi fi transpus roadele reflecliilor dum-
neavoastrd ir fapte gi nu veli fi repetat demersul de zeci

de ori, ata cum un megtepugar sau un artist i;i repetd
gesturile. Acfiunea, deci, modesti 9i regulatd: o singuri
datd nu e niciodatd de ajuns... Veli fi ajuns atunci la ca-

pdtul eforturilor dumneavoastrd? Da 9i nu.
Deoarece va mai fi de fdcut ceea ce e mai important:

sd nu vi mai gdndili la dumneavoastrd. Devenirea sti-
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mei de sine e sd se facE uitatd, ca o respirafie cdreia nu ii
mai dai atenfie, dar care continud sd existe. Respiralie pe
care vefi avea grijd sd o reglafi sau sd o calmafi, uneori,
dar care nu necesitd nici vigilenfd, nici eforturi. Si te sti-
mezi aga cum respiri... Sd uili de tine ca sd te intorci
spre toate celelalte: ceilalfi, viala.

Acesta va fi programul nostru gi acestea toate sunt lu-
crurile pe care le vom aborda in cartea noastrd. Mai e
insi un lucru...

Capital: crearea unei ambianfe psihologice
propice schimbirii de durati

Chiar dacd eforturile depuse pentru ameliorarea sti-
mei de sine pot fi pasionante gi pot da rapid rezultate,
ele necesiti totugi regularitate gi continuitate. in aceste
eforturi de lungd duratd, in care egti deopotrivd pro-
priul tEu stdpAn 9i discipol, e capital sd te tratezi cum
trebuie.

Exercifiile regulate pe care le vom avea de fdcut gi de
care are nevoie schimbarea vor fi repede abandonate
dacd se petrec intr-o ambianfd nepotrivitd, daci ne mus-
trdm ir caz de egec, dacd ne culpabilizdm. Existd astfel
o necesitate absoluti, gi de durati, a unui climat de to-
leranfi fali de dificultnfile propdi: e normal sE existe
perioade tr care vechile obiceiuri se impun din nou. in-
vdfarea corectd a unei limbi striine sau a unui instru-
ment muzical ia ani de zile. Stima de sine nu este nici
mai greu, nici mai ugor de invdlat decAt limba rusd sau
vioara. Dar cei care vorbesc limba rusd sau cAntd la vioa-
rd gtiu ci au avut nevoie de timp gi eforturi.
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Pentru ca aceste eforturi prelungite sd nu fie dureroa-

se pi nici furtunoase, e nevoie de un cod de bund purta-

re iald de sine: trebuie si inviflm respectul de sine' $i
acest lucru se invafi gi are un nume: acceptare'

7

Stima de sine incepe
prin acceptarea de sine

,,Vei intra tl Paradis cu toful sau nu vei intra deloc."
Maximi sufiti

I E -am intrebat mereu cum fdceau ceilalli

lVl cAnd li se pdrea ci sunt jalnici, cAnd aveau

,LY I impresia cd au spus sau au f5cut o prostie
cAt toate zilele pe care toati lumea ar fi putut sd o vadd
sau si o afle, cAnd sufereau un egec, cdnd erau dafi de-
oparte, cAnd ingelaserd increderea care li se acordase sau
cdnd pur gi simplu se simleau singuri. Cum fac si nu se

urasc5, sd zdmbeascd pi sd continue sd trdiascd gi si nu
fugi de ceilalfi? Cum fac si se iubeascd in ciuda defec-
telor pe care le au? Ca sd igi spund cd ceilalfi puteau dori
sd ii invite, sd ii mai vadd, sd ii iubeasci, sd lucreze cu
ei... Oare i-am intrebat cum ficeau? Nuuu!... Cred ci
nici ei nu gtiu." (Cl6mentine,34 de ani).
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Si te accepfi ca se te stimezi

Cum procedeazd, subiecfii cu o buni stimi de sine?

Sunt ei mnibuni decAt ceilalfi? Mai inteligenfi, mai fru-
mogi, mai i:rzestrafii? Au avut o copildrie mai fericitd? in
realitate, diferenla nu se situeazd, sau nu intru toful, la
acest nivel al calitX;ilor obiective. Persoanele cu o inalti
stimd de sine au defecte pi irdoieli, cunosc gi egecuri nu
numai succese, resimt gi ele, uneori sau deseori in cazul
unora dintre ele, indoieli gi sentimente de fragilitate.

Pur gi simplu le acceptd.
Egecurile ii afecteazd, dar ei ptiu cd sunt inevitabile,

daci ai ales si actionezi.
Criticile ii tulburi, mai ales dacd sunt irtemeiate, dar

ei reugesc atunci sd ipi recunoasci grepelile fdri sd simti
nevoia excesivd de-a se justifica sau, mai riu, de-a le
nega. Limitele gi insuficientele lor ii deranjeazi gi ii stAn-
jenesc uneori, dar nu ii incitd totugi sd fugd de situatiile
sociale sau sd taci din guri. Numai ci fragilitdlile ii in-
citi sd caute si invefe gi si progreseze, in loc sd afirme
gi sd peroreze, sd. se inhibe sau si tremure.

Pe scurt, cea mai importanti catacteristici a subiec-

filor cu o buni stimi de sine e ci sunt capabili si igi
tolereze gi si igi accepte imperfecfiunile, deoarece au
construit gi au integrat o buni imagine globali de sine,
gi presupun cd interlocutorii lor onegti gi binevoitori vor
fi mai sensibili la aceasti imagine globali decdt la ,,de-
taliul care ucide" -ir orice caz.Eisunt, de altfel, in sta-
re sd nu se lase ,,frdnfi" de rduvoitori pi au invdlat cd nu
are rost sd ifi conduci viafa gi comportamentele dupi
acegtia: ei igi vor urma opiniile, interesele gi ciudilenii-
le, orice am face noi ca si ii convingem de contrariu. Nu
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lnfruntim niciun risc cu cei care ne apreciazi, in schimb
niciun risc Ai niciun succes nu vor fi slficiente p""*, .ui
care nu ne apreciazd- Sd vrem sd umplem cu 

-orice 
prey

acest butoi al Danaidelor risci, dimpotrivd, si ne uzeze
pi sd ne ruineze stima de sine.

SI te accepli ca sA te schimbi

Acceptarea inseamnd doar sd spui,,da,,. Da la ceea ce
exist5, din moment ce existi. pro-blema sau teama mea
de problemd edstd realmente. Atunci, mai bine sd o ac_
cept gi sd o recunosc, in loc sd inni spun ,,nu, nu e nicio
problemE" sau ,,nu, nu mi-e teamd,^nu trebuie sd_mi fie
team5.". Si recunosc ci, pentnr momentr lucrurile sunt
ata cum sunt, gi nu cum a, wea eu si fie.
- A accepta nu inseamnd doar a tolera (ceea ce e, de
fapt, totuna cu a retuza, dar uit6ndu-te tn alti parte, gi
nici a te resemna gi a.rmunla- la gAndul d"_" "'.ii;;;ide-a schimba, ci a privi protl"rr,I ir, fagi pi 

"_t;;;;da, problema aceasta existi.
DacE problemele de acceptare ii intere seazd,atdt de*ylt g: psihoterapeufi, ca li p" filosofi, e fiindcd te

schimbi mai ugor acceptindu+e. Ca si te tratezi trebuie
sd. recunogti cd egti bolnav: ,,Daci nu ifi accepfi il"14
adaugi angoasa la simptomele tale pi iatd_te bolnav de
existen1d35." $i ca sd piogrese zi, aeiuie sd te recunopti
gi sd te accepfi ca fiind imperfect. Nu vinovat, nu ja#c,
ci imperfect! Pur gi simplu. De fapt, nu, nu e deloc sim-
plu, ci mai curdnd cumpfit de greu gi, mai ales, cu totul
3oCompte-Sponville A., De I'autre cot€ du d*sespoir,paris, IJOriginel,
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contrar reflexelor care, de atAfia ani de zile, ne indeam-

nd sd ne prefacem cd suntem mai frumopi, mai eficienfi,

mai inteligenti decAt suntem.

A accepta: un fel de-a fi Pe lume

,,Si admitem ci am sPune da furtr-un singur pi unic

moment, pi in acest fel vom fi spus da nu numai noud

ingine, ci gi intregii existenfe. Fiindcd nimic nu e izolat,

nici in noi, nici in lucruri. $i dacd, fie gi o singurd datd,

fericirea ne-a ficut sufletul sd vibreze 9i sd risune, toate

eternitdfile erau necesare pentru a crea condifiile acestui

unic eveniment gi toatd eternitatea a fost aprobatd, rds-

cumpdratd, justificati, afirmatd in aceastd clipd unicd ir

"atei* 
spus: da", scria Nietzsche3T.

A accepta inseamnd a ceda: descoperim atunci ci
o parte intreagi a problemelor dispare de la sine 9i
cA .""" ce rimAne pare mai simplu de schimbat' Dar

daci am inceput prin a vorbi de acceptarea de sine, tre-

buie gtiut cd acceptarea este in realitate o filosofie de

viafd generald. Sunt milenii de cAnd acceptarea figu-
rcazein inima inlelepciunii orientale ca pi a filosofiei
antice: a sPune ,,da" la ceea ce este, apoi a infrunta
ceea ce este. Stoicii gi budigtii, printre al1ii, o susfin de

multi vreme: ,,Putefi si spunefi: ttNu, nu s-a intdm-
plab? Imposibil! Atunci acceptali38!" Sau deopotrivd:

l,Nu trebuie sd te infurii pe lucruri, fiindcd lor nu le

Pasd39'"

37 Nietzsc-he F., Fragments posthumes, Paris, Gallimard, 1997'
3ssvami Prajnanpid, citat de Andr6 Compte-Sponville, op. cif'
3e Euripide, citat de Marc Aureliu in Maxime (VII, XXXVI[)'
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Exercitarea capacitifilor de acceptare in privinfa vie-

fii cotidiene reprezinti un preludiu al acfiunii senine
de-a o sdrimba dacE acest lucru e necesar. Aceasta depd-
pegte, bineinleles, domeniul stimei de sine, dar il gi inles-
negte indirect modificarea felului i:r care vedem lumea
va modifica felul ir care ne vedem pe noi trgine. Si ac-

ceptarea lumii ne va ajuta si ne acceptlm. $i ne va in-
gedui si progresdm.

Conceptul de acceptare este greu de inleles gi de ad-
mis pentru occidentalii care suntem, obignuilt sd.nelup-
tdm cu realitatea gi si avem reflexul imediat de-a o
schimba dacd ea ne lovegte. Ne temem de tot ce seamd-
nd ir ochii nogtri cu pasivitatea. Totupi acceptarea nu are

nimic comun cu supunerea, cu demisia, cu renunlarea la
acfiune. Iatd cAteva exemple.

Trebuie sd luafi avionul pi magina dumneavoastrd este
blocatd intr-un ambuteiaj. Existi un risc serios de-a pier-
de avionul. Reacfia reflexd care vi ameninld este cea a
stresului: nu acceptati - sau acceptali foarte greu -gdndul cd veli pierde avionul. pi pe buni dreptate: toa-
te necazurile gi problemele care vor decurge din acest
fapt dau ndvali in mintea dumneavoastrd, provocAnd
emofii gi gAnduri negative in cascadd. Sursa tuturor aces-

tor lucruri este faptul de-a pierde avionul. Cum sd ac-
cepfi ceva atAt de nepldcut? lnconvenientul acestei ati-
tudini de neacceptare e cd stresul nu vd va rezolva cu
nimic problema intArzierii gi riscd chiar sX mai adauge gi

altele: vd veli enerva, veli risca un accident conducAnd
prea repede daci ambuteiajul dispare sau incercAnd si
vd strecurafi dacd persisti, vefi alerga prin aeroport, poa-
te gregind din grabd poarta de imbarcare, vi vefi certa
cu persoanele care vi se va pdrea cd vd intArzie...
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Atitudinea de acceptare constd in a-fr sPune: ,,Bun, poa-

te cd voi pierde avionul. E foarte neplicut, dar asta e' Nu
sunt niciprimul, nici ultimul care pilegte a9a ceva' Ce

pot si fac-acum? inprimul rAnd, sd trcerc si nu il pierd'

Apoi sd ftrcerc, dacd totupi il pierd, sd nu imi mai creez

,rt n".u, enervAndu-md, creAndu-mi noi complicalii"'
Scopul acceptdrii faptelor (intArzierea) nu e de-a renun-

1a la acliuni ci, dimpotrivd, de-a proceda cAt mai adec-

vat cu putin!5.
Discutafi politicd cu un prieten' Opiniile lui sunt

idioate, nule gi stupide. Md rog, asta cel PuFn vi-o spu-

nefi d.umneavoastrd! $i aici incepe problema' Afirmalii-
le prietenului dumneavoastri vi afecteazi 9i vd enervea-

rffiit d.a sunt oPuse celor pe care le aveli' Neacceptarea

constd in a vd sPune: ,,Nu are dreptate' E o prostie sd

crezi aga ce,ta. Cum poate fi a;a de orb fali de realita-

te?" Eposibil ca aceastd neacceptare a ceea ce crede el 9i

a faptului ci are dreptul sX creadi ata ceva vi va agra-
.rr" rt"r"" emofionalS, vi va reduce inteligenla dialogu-

lui gi, in sfArgit, va deteriora, cel pulin pe moment, cali-

tatea relaliei cu prietenul dumneavoastrd, ceea ce

reprezintd multe inconveniente. Atitudinea de accepta-

relonsti in a accepta ceea ce crede el, chiar dacd nu sun-

teli de acord. faptul cX nu sunteli de acord 9i ci (poate)

aveli dreptate nu face ca aceasti realitate si nu existe: el

nu g6ndepte ca dumneavoastri, ata curn ali voi' Atunci?

nciptali acest lucrul 9i ln loc sd ii refuzali dreptul de-a

gAndi astfel, incepeli Prin a vi pune intrebdri mai inte-

iesante, cum ar fi: de ce crede aceste lucruri? Cum s5-l

fac ca sd asculte mai atent pdrerea mea? Acceptarea nu

incheie gi nici nu blocheazi dialogul, ci, dimpotrivi, il
deschide, in ambele sensuri.
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imi amintesc cd am fost eu insumi angajat intr-o
bund zi intr-o discufie cu un prieten despre nigte con-
flicte care agitau lumea psihoterapiei. Avuseserd loc in-
fruntdri verbale foarte violente intre terapeufi compor-
tamentaligti pi anumifi psihanaligti lacanieni, pufini la
numit dar foarte enervafi. Din puncful meu de vedere,
eu fiind comportamentalist, adversarii nogtri aveau vina
cea mai mare: ei inifiaseri conflictul, utilizaseri invec-
tivele gi intimiddrile nesindtoase etc. Dar acest prieten
al meu nu vedea lucrurile la fel gi ii punea in aceeagi
oal5 pe comportamentaligti gi pe lacanieni: ,,Suntefi la
fel de vinovafi", spunea el. imi era greu sd ii accept po-
zitia, deoarece mi se pirea cd nu eram deloc ,,la fel de
vinovafi". Dar atAta vreme cAt mi aflam tn aceasti ne-
acceptare, disculia bdtea pasul pe loc gi simfeam ci in-
cep si mi enervez. Atunci mi-am schimbat pozif:;a, zi-
cAndu-mi: ,,Bine, accept sd creadtr ceea ce crede, e un
fapt gi e dreptul lui." M-am simfit atunci mult mai des-
tins gi am putut discuta intr-un mod mai constructiv gi
precis, pun6nd htrebAri precum: ,,Explicd-mi de ce crezi
asta. Care sunt elementele pe care te bazezi? Spune-mi,
md intereseazd." $i md interesa cu adevirat. Din mo-
ment ce ii acceptasem opinia, puteam acum si fiu inte-
resat de argumentele lui, i. ti*p ce neacceptAnd-o, sin-
gurul lucru care mi interesa era ca el sd pi-o schimbe. A
accepta inseamni i:r acest caz a incerca si i:rfelegi. Ceea
ce nu i:rseamnd, in materie de dezbatere de idei, si ii dai
dreptate celuilalt.
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Se poate accepta orice?

De acord cu acceptarea, a ta 9i a defectelor tale, de

acord cu acceptarea defectelor celorlalli, a necazurilor
mai mari gi mai mici din viala de toate zilele. Dar rasis-

mul, nedreptatea, nenorocirea? Ar trebui si le acceptim
gi pe ele?

Acceptarea nu consti neapdrat in a tolera sau a aPro-

ba. REul, de exemplu. Nu se Pune problema de a-l ac-

cepta. Dar i:rtrebarea este deopotrivd: in ce stare de spi-
rit trebuie si il combafi? Ce atitudine va fi mai eficientd?

Dalai-lama amintegte in aceasti privinld: ,,Dacd, egti 1o-

vit cu un bif te superi pe cel care fine befuL nu pe bi-
ful in sine. Dar cel care te lovegte e stdpAnit de urd40."

Vom schimba mai upor lumea acceptdnd mai trtAi cd ea

este aga cum este. in acest fel vom evita reflexele anima-

lice de rizbunare: acceptarea faptului c{ existd asasini 9i
holi permite sd se facd dreptate, nu sH se aplice legea ta-

lionului sau reacfiile brutale: acceptarea, de exemplu, a

faptului ci copiii sunt copii eviti tentalia furiei gi a vio-
lenlei fali de ei, dar nu duce la renunfarea la efortul de

a-i educa gi uneori de a-i pedePsi.

Orice am crede despre violenld sau despre nedrepta-
te, ele edsti. Indiferent cd ne-am enerva sau ci ne-am
resemna, ele exist5. Acest lucru nu putem decAt sd il ac-

ceptim. El nu este deloc un pretext pentru a nu acfiona,

ci este o invitafie, o pregdtire de-a o face trtr-un mod mai
lucid: evitAnd, de exemplu, sd acuzdm pnsoanele violen-

te, cAnd de fapt problema o constituie comportamentele

a0 Citat de Matthieu Ricard: Plaidoyer pour le bonheur, Paris, NiL Edi-
tions,2003.
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violente. A accepta nu inseamnd a te resemna: a accepta
ceea ce este nu reprezintd decdt o etapd prealabild inain-
te de-a o schimba.

Scopul acceptirii nu este de-a se substitui acfiunii,
ci evitarea gesticulafiei (,,e scandalos, e inacceptabil",
dupi care ne irtoarcem linigtifi acasd...). A accepta in-
seamnd a hotiri si ili acorzi mai multi forld gi luciditate
in vederea schimbXrii. Este anticamera acliunii eficace, cu
mult mai mult decit simpla indignare emoflonald.

Cand le explic principiile acceptdrii de sine pacienfi-
lor mei, ei sunt la inceput pufrn ingrijorafi. Crezuseri cd
au venit la un psihiatru gi iatd ci acesta acum le vorbeg-
te de lucruri care seamini cu filosofia sau cu religia.
Apoi, sunt perplecgi: ,,Sd md accept? Dar nu fac decAt
asta incd din copildrie: si accept, si nu spun nimic, sd

mi supun, si tac din gurd, sd-mi inghit vorbele, sd in-
ghit jigniri. Sd accept? Dar tocmai ca sd nu-mi mai ac-
cept soarta am venit aici! pi acurn dumneavoastrd imi ce-
reli sd accept!"

Noliunea de acceptare i:r materie de stimd de sine e
foarte grea, deoarece sunt abordate fenomene foarte in-
time gi dureroase legate de imaginea de sine: cine e de
acord sd se accepte ca fiind inferior?

Chiar daci ne simlim deseori infedori, in realitate nu
vrem sd acceptdm. $i e cu atdt mai bine dintr-un anumit
punct de vedere, din moment ce nu suntem inferiori. ln
fine, nu chiar atAt pe cAt ne temem cd suntem sau nu
chiar in atAtea domenii pe cAt ne temem. Deoarece i:rtot-
deauna suntem inferiori, imperfecfi trtr-o privinld sau
intr-alta... Atunci?

Sd ludm un exemplu: la o seratd, majoritatea musafi-
rilor cunosc foarte bine un subiect anl[ne pi vorbesc crr
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trsuflelire despre el. Dumneavoastri nu gtifi nimic de-
spre acel subiect. Dacd acceptali acest lucrtr, veli petrece
un moment interesant, vefl irvd]a nigte lucruri noi, vefi
indrezni si puneli intreberi. Va fi ugor daci acceptaf ci
nu gtili nimic in acea privinfe gi dac5 admitefi cd acestlu-
cru se poate vedea. Este exact ceea ce permite existenta
unei bune stime de sine: si te accepli ca fiind limitat t:r
anumite momente gi in anumite domenii. Acceptare fle-
xibild. Uneori, vefi putea chiar si exagerali un pic; o sd

vedefi ci e amuzant gi, i:r ultimi instanfi, confortabil.
Dacd nu vi acceptali ,,ignoranfa",ya[petrece un mo-

ment nepldcut vi veli preface ci gtiti, dAnd doct din cap,
tremurAnd la gAndul cE vi s-ar putea cere pirerea. Vi
vefi enerva pe musafirii care igi etaleazd cunogtinlele pi

vd veli tntoarce acasi epuizat sau iritat. Este reflexul unei
joase stime de sine: si nu $i accepli limitele gi sd nu vezi
cd ele nu ne fac cu nimic mai pufin demni de stiml in
ochii celorlalfi. Neacceptare de sine rigidi. Cu cAt vd ac-
ceptafi mai pulin limitele, cu atdt le suntefi intr-o misu-
rd mai mare prizonieri!

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

Atitudinea de acceptare sebazeazd., pe de o parte, pe
respectul de sine: si fii convins de valoarea ta ca fiinfd
omeneascf,, sd fii convins cd imperfecfiunile tale nu con-
damntr o persoani gi cd valoarea ei rezidf dincolo de
existenfa sldbiciunilor sale. Easebazeazi, pe de altd par-
te, pe pragmatism: oricurn, ce rost au furia gi tristefea
fald de deficienlele mele? Se imi facd gi mai mult rdu? Sd

md blocheze in lamentafia pi reactivitatea epidermicd?
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in aceste ,,zadarnice revolte" de care vorbegte Marc Au-
reliu: ,,Castravetele dsta e amar: aruncd-I. Pe drum sunt
tufipuri de spini; ocolegte-le. Asta e de ajuns. Nu addu-
ga: <.De ce existd ata ceva pe lume?rr"

E preferabil sd accept mai intAi ceea ce imi stArnegte
furia sau histelea gi sd-mi pdstrez energia pentru acliuni
mai importante dec6t lamentafla sau enervarea.

Dacd examinez felul in care pacienlii nogtri se schim-
bd in cadrul psihoterapiei, aceasti schimbare este mai
degrabi o evolufie, aga cum spuneam: in realitate, ei se
folosesc mai bine de ei ingigi. Forlele gi sldbiciunile lor
fundamentale sunt in continuare prezente, dar ei le uti-
lizeazd cum pot mai bine tr loc si se impotmoleascd in
slibiciunile lor gi si igi iroseascd puterile. Cheile acestei
evolufii se gisesc trtotdeauna, fir bund parte, in sporirea
capacitifilor lor de autoacceptare.

Beneficiile acceptirii de sine

Ele sunt duble: ameliorarea bunistdrii emolionale gi
inlesnirea schimbdrii personale.

Primul beneficiu al acceptdrii de sine rcziddin mai
buna stare emofionali astfel obfinutd. SA il ascultim de
exemplu pe WilliamJames, pirintele conceptului de sti-
mi de sine, pe care o descrie in 1892: ,,E ciudat, dar i[
simfi inima extrem de upoard odati ce fi-ai acceptat cu
bun5-credinfd incompetenfa tntr-un domeniu anume.,,
Sau deopotrivd: ,,Ce bine e cdnd renunftrm sd mai fim
tineri - sau zvelV47t" James, care gtie ce este stima de

{rlamesW., op. cit.
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sine, a infeles beneficiile renunldrii la toate aceste lupte
gi spasme, la aceastd bdtdlie inutili cu sine, la cdutarea

otrdvitoare a unei perfecliuni iluzorii.
Al doilea aspect este poate cel mai paradoxal: te

schimbi mai ugor dacd te accepli' Acest lucru nu cores-

punde unei dogme frecvent rdspdndite: insatisfacfia ar fi
marele motor al schimbdrii, ba chiar al oricirei forme de

acfiune. Este o gregeald importanti. Dacd pornim de la

principiul cd schimbarea psihologce frne mai mult de le-

gile invnfirii (antrenamentul tr vederea practicirii unor
noi stiluri de comportamente gi de gAndire) decAt de cele

ale descoperirii catharctice de sine (descoperirea in sfAr-

git a cauzei (unice) a suferinfelor noastre), atunci tensiu-

nea gi insatisfaclia devin toxice 9i nemobilizatoare, deoa-

rece perturbd invdfarea. Se ftrva|5 mai bine intr-o
ambianfi senind gi binevoitoare. Pentru a face ca un elev

sd progreseze, ceimai buni profesori nu trebuie sd il stre-

,"re tun sd il inferiotizeze, amintindu-i fdrd incetare de

defectele gi de insuficienlele sale. Dacd fac asta, ei vor de-

moraliza majoritatea gcolarilor pi discipolilor lor. Numai
cAfiva supradotafi robupti vor suPraviepi unui asemenea

i:rvdfdmdnt. Progresele majoritilii elevilor se bazeazd pe

acceptarea limitelor acestora de cdtre un profesor care

mentine o presiune amicald asuPra necesitdlii de sdrim-

bare. Este, de exemplu, ceea ce se intAmpld in psihotera-

pie: psihoterapeuhrl - care evident cd nu are nimic co-

mun cu un ,,profeso{', ci doar se strdduiegte sd fie un
pedagog - ipi accepti pacientul fdrd a renunfa si il im-
pingd domol inainte. Dacd procedeazd astfel, e fiindcd el

gtie ci te sdnimbi mai ugor intr-o ambianld de calm emo-

fional gi de respect de sine. Nici i:r acest caz nu inseamnd

cd obiectivul este uitat o mai bund stare emofionald.
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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 pi a limitelor noastre... $i, deopotrivd, neacceptarea
dificultdlilor noastre de-a ne schimba: ne enew5.m, sun-
tem disperafi cd nu progresdm, ci nu facem din viafa
noastrd ceea ce am vrea sd facem, cd nu suntem ceea ce
am vrea sd fim. Aceste probleme de neacceptare au fost
identificate fir numeroase cazuri de suferinli psiholo-
gicf,4z gi indeosebi in cele trei familii ale frecventelor
tulburdri psihice: depresie, anxietate gi abuz de alcool.

in tulburarite anxioase pi fobice, dificult6fite pacienfi-
lor de-a accepta frica din ei, de-a accepta si igi infrunte
cele mai rele imagini ale fricii (,,scenariile-cataskofd") sunt
considerate principalele surse de cronicizare a acestor te-
meri43. in tulburerile depresive,la fel stau lucrurile cu in-
capacitatea de-a accepta sd se renunle la exigenfele exce-
sive fafd de sine4. in problemele cu alcoolul, deopotrivd,
nurneroase simptome aulabazd.incapacitatea de-a accep-
ta aspecte notabile ale realitdgii4s, gi atunci aceasti capa-
citate este cdutati tr alcool, acest elixir al accepttrrii.

42Hayes S.C. gi colab., Acceptance and commitment therapy. An expe-
riential approach to behaaiour change, New York, Guilford, 1999.

a3Orsillo S.M. gi colab., ,,Acceptance, mindfulness and cognitive-be-
havioral therapy: comparisons, contrasts and applications to an-
xiety", in S.C. Hayes gi colab. (eds.), Mindfulness and Acceptance,
New York, Guilford, 2004,p.6G95.

44Morgan S.P., ,,Depression: turning toward life', in Germer CK gi
colab. (eds.), Mindfullness and Psychotherapy, New York, Guilford,
2005, p. 13G151.

45 Marlatt G.A. gi colab., ,,Vipassana meditation as a treatment for al-
cohol and drugs use disorders", in S.C. Hayes gi colab. (eds.),
Mindfullness and Acceptance, New Yo& Guilford ,2004, p. 261-287.
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Cercetdri pasionante tr materie de psihoterapie ara-
td cd eforturile in privinla acceptdrii de sine, a emoliilor
proprii, a gAndurilor, reprezintd o cale capitald, pAnd
aclun neglijatd, de ajutorare chiar gi pentru persoanele
prezentdnd tulburdri severe45.

A invila si te accepfi?
intr-o frumoasd carte consacratd impiratului roman

pi filosofului stoic MarcAureliu4T, filosoful Pierre Hadot
vorbegte in legdturd cu el de disciplina asentimentului.
Marc Aureliu, in timp ce conducea treburile Imperiului,
consacrAndu-se respingerii barbarilor la granilele nordi-
ce, dejucirii comploturilor gi luptelor de succesiune, se

supunea unor exercilii zilnice de meditalie pi de reflec-

tie, dupd principiile maegtrilor sdi stoici. El a ldsat de-
spre aceasti cercetare personali o mdrfurie foarte emo-

fionantd in Maximeleas sale.
Trebuie sd fii inlelept ca si reugegti sd te stimezi?

intr-un anumit mod, da, fird indoiald, cultivAnd prin ac-
ceptare luciditatea gi seninitatea de care indoielile gi te-
merile noastre ne lipsesc frecvent. Dat mai mult decAt
sd fii trfelept, trebuie sd fii receptiv la micile oscilafii ale
sufletului nostru. La fel ca toate invdldfurile, cea a stimei
de sine incepe cu atenlia acordatd unor lucruri cdt se

poate de mdrunte.

6A se vedea irdeosebi capitolul ,,Control is the problem, not the so-
lution", in Hayes S.C. gi colab., Acceptance and commitmmt therary,
New York, Guilford, 1999, p. 17Y147.

4THadot P., ln Citadelle int€rieure, Paris, Fayard, 1992.
a8Marc Aureliu, Pens1es pour moi-mhne, Paris, Gamier, 1.954.

Portbagaiul scuterului meu

,,Der Teufel steckt im Detail."
Proverb german, care amintegte ci,,diavolul se as-

cunde in detalii"

ntr-o seard de primivari, putin dupH ora L9, ies

de la serviciu, dupd ce am condus o gedinli de
terapie de grup cu pacientii mei cu fobii sociale'

Sunt binedispus, gedinfa s-a desfdpurat bine, am lucrat
bine impreund, pacienlii fac Progrese. Md apropii de

scuterul meu, din parcarea spitalului. Unul dintre cole-
gii mei se pregdtegte sd plece cu motocicleta lui. Schim-
bdm cAteva cuvinte. Dupd ce mi-am luat casca din port-
bagaj, imi pun iniuntru servieta 9i il incui. Maginal,
dupd ce am scos cheia din incuietoare, verific dacd port-
bagajul e tncuiat. Aceastd migcare discretd nu i-a scdpat

ochiului vigilent al confratelui meu (suntem amAndoi
in aceeagi secfie de psihiatrie) 9i profitd de ocazie ca sd

md ia cu blAndele peste picior: ,,Ce e cu mania asta de-a

verifica? Nu cumva aiTOC49?"

/\

I

I

49 Tulburare obsesionali compulsivi (N.f .)
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Md pregdtesc s5 md apir, sd ii explic cd nu, nu am
TOC, nici mdcar vreo manie, ci ci e doar un reflex nor-
mal, cX scuterul meu e vechi, cd portbagajul a firceput sd

nu se inchidd bine, cd odatd cAnd md aflam pe toseaua
de cenfurd s-a deschis i:r mers, cd...

Deodat5, imi amintesc despre ce arn lucrat cu pacien-

fii mei: acceptarea de sine. Le-am pus si faci din belgug
exercifii gi jocuri de rol pe tema acceptdrii de sine: cum
si accepte criticile gi obsewafiile negative despre ei fdri
sd se enerveze; curn si ceard, dimpotrivd, mai multe pre-
azfui; cum sd nu cedeze la acel prim gest care ne impir-
ge, ca prin refle>; si ne justificdm, sd ne apdrdm...

$i acum,la o remarcd anodind gi legati de un gest cAt

se poate de real, md pregdtesc si md apir. Vai, terapeu-

fii igtia care nu fac pentru ei i:rgigi ceea ce le recomandi
pacienfilor lor!

Atunci md.dzgindesc. $i in loc sd md justific, accept
observalia: ,,Da, e nostim, nici micar nu mai dau aten-

fie reflexului dstuia. Ai ochiul format, ce sd zic..." $i co-
legul meu, care, din cavza celor cdteva secunde de tdce-
re, incepea sd se teami cd m-a jignit, imi mirturisegte:
,,Da, gi pe buni dreptate: gi eu fac la fel!"

Am plecat, fiecare in direclia lui. Dar povestea nu s-a
terminat pentru mine. lr, ti*p ce conduceam, continuam
si meditez la acest episod, care,la fel ca multe alte epi-
soade din viala zitrici, poate fi interpretat ln doud fe-
luri. Negativ: nu e ugor sd te schimbi, dacd pAnd gi un
psihiatru exersat tn acceptarea de sine se poate lisa prins
astfel in capcanS! $i pozitiv: e atdt de simplu sd te
schimbilNu are rost si ataci obiective enorme;lucrurile
neinsemnate sunt tot atit de bune. E suficient sd arunci

Practicarea acceptirii de sine

asupra reflexelor o privire binevoitoare gi amuzati. O
privire amicald asupra ta insufi...

Ciudat raport e aceastd relalie cu noi inpine: adoralie
apoi detestare, calm afigat fafd de ceilalli gi nelinipte fe-

brild fafi de noi turpine...
Cum sd nu ne judecdm decAt pentru a ne ajuta, 9i nu

pentru a ne violenta sau a ne pedepsi? Cum si triim,
simplu, in prietenie cu noi ingine? Cum sd gisim echili-
brul potrivit intre exigenli pi bunivoinfa care caracteri-
zeazd tocmai o relafie amicald?

AcceptAndu-ne, chiar pi imperfecfi. Si ne acceptdm
pentru a ne schimba pi a evolua. Pentru a ne nagte in
sfArgit in adevirata noastrd fire.



Partea a doua

Sn ai griji de tine

Nu cunoagtem despre noi decfrt aceleapi lucruri, mdgulitoare sau

dureroase, la care ne lntoarcem mereu.

Credem cd reflectdm, dar nu facem deseori ilecht sd ascultdm

murmurul confuz al sufletului nostru. Care ne face sd ne rdtd-

cim, uneori. Pe cdile oiolenlei sau ale complezenlei fald de noi

tngine.
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,,Cand nu ili gisegti odihna in tine insufi,
nu are rost si o caufi ir alti parte."

La Rochefoucauld

ude este o femeie inteligentd. Ieri, una dinne
prietenele ei a invitat-olaprAnz,impreuni cu
alti prietend pe care nu o cunoptea. incd de la

inceputul mesei, Aude nu s-a simfit bine: aceastd a treia
persoani, vddit foarte cultivatd, s-a apucat sd discute de-

spre expozifii de picturd pi si pomeneasci de artigti de-

spre care Aude nu ptia mare lucru. ,,Vorbea pe un ton care

voia sd spunX: <Evident, toati lumea ptie asta, nu-i aga?>

$i, cum eu nu qtiam, am trceput sd nu md simt bine..."
Aude nu s-a bucurat de masd: impresionatd de la bun i::r-

ceput, ea a fost mai irtAi nelinigtitd (,,Cum sd ascund cd

nu gtiu nimic?"), apoi agasatd (,,S-o ia naiba pe preten-

tioasa asta care ne strici masa.") gi tr sfArgit irtristatd: ir
dupd-amiaza gi seara care a urmat, ea gi-a dat seama cdt

de mult se pusese ir defensivd pi se crispase, cAt de mult
acest gen de reflex ii otrivea regulat viala. CAnd am
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abordat acest lucm in fdin'" noastrd de psihoterapie, s-a

mirat cAnd am intrebat-o de ce nu acceptase pur pi sim-
plu evidenla: cd acea persoand gtia mai multe decdt ea

despre acei pictori. Cd ea, Aude, avea intru totul dreptul
de-a nu ii cunoagte gi cd, acceptdnd acest lucru, s-ar fi
simlit mai bine la masi gi tr restul ztIei...

Arthur este un tAnir foarte susceptibil... ,,Chifibugar
gi lipsit de umor", pteezeazd' el cu umor, tocmai fiindcd
se simte in siguranld pe durata consultaliilor. ,,CAnd se

fac glume la adresa mea sau mi se aduc reproguri, mi
crispez. De exemplu, tr vacanli, cu prietenii mei, dacd
imi reprogeazd cd sunt zgdrcit sau maniac, ceea ce gi sunt
intr-o oarecare mdsurd, mi-e imposibil sd o iau in glumi
sau sd rdmdn calm gi sd le spun: oPdi, da, prieteni, aga

sunt eu, imi pare rdu cd vi fac sd suferili cu nevrozele
mele!, Genul dsta de rispunsuri imi vin ir minte dupi
zece ztle gi asta doar de cdnd am inceput terapia. inain-
te, nici mdcar nu imi trecea prin cap. Mi enervam pe ei
gi fdceam scandal cAteva ceasuri bune. Acum am inleles
cd cel mai bun mod de-a reacliona e sd accept cd ei au
dreptul si-mi spund chestii din astea, chiar daci, pe mo-
ment, mi se pare exagerat sau nedrept. Cu cdt md crispez
mai mult, cu cAt refuz sd mi se spund ata ceva, cu atAt

transform mai mult o vorbi aruncatd intr-o problemd
gravi. in cele din urmd, am irrleles cd cel mai important
nu e sd caut sd corectez ce mi s-a spus, ci sd accept pen-
tru ca si nu md simt pus in discufie din cauza asta. Pro-
cedAnd astfel, mi-am dat searna, in plus, cd mi apfu mult
mai bine ulterior, atunci cAnd simt aceastd nevoie, ceea

ce se trtAmple tot mai rar. Nu cred cdin prezent sunt mai
puFr criticat, dar aceste critici mi afecteaze mai pulin ca

pAnd acum. Drept unnare,le uit pi am impresia cd sunt
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mai pufine la numdr, astfel incAt sunt mai relaxat etc. E
un cerc virfuos, exact contrar cercului vicios dinainte."

Louis nu ptie sd piardd la tenis. De fiecare datd cAnd
joaci prost sau cAnd un adversar il face si joace prost se

crispeazd dincolo de ce ar fi normal. A rupt deja multe
rachete gi a insultat (sau a vrut si insulte) multl parte-
neri, arbitri gi spectatori. fli, dat fiind ci ajungea sd se

enerueze atAt de ritr, s-a i:rtrebat deseori de ce continua
sd practice acest sport. Felul acesta de-a se purta ii de-
grada nu numai pldcerea de-a juca, ci gi performanfele
din cadrul competifei. Cind i-am ahas atenfia asupra
acestui lucru, mi-a rdspuns ci i se pare totugi cd e o buni
modalitate de-a se motiva. in realitate, nu. Louis nu ac-

ceptd sd rateze o loviturd sau o serie de lovituri gi la fel
se prezintd situafia gi in destule alte domenii ale viefii
sale. El este ceea ce se cheamd un,,luptitor", mereu sub
presiune. in realitate, stima de sine a lui Louis este foar-
te dependentd de performanfele sale (sportive, univer-
sitare, sentimentale), adicd este foarte ftagtl. Va trebui si
lucrdm asupra acceptirii de sine: atAta vreme cAt nu va
accepta sI joace prost, va juca prost, gi chiar din ce in ce
mai prost, mai ales in zilele cAnd va incepe s6-gi rateze
cele dint6i mingi. Hipermotivafia lui se va dovedi cu
doud tiiguri: ea il va duce uneori in sus, cAnd lucrurile
se vor idenfur cum trebuie, dar il va trage la fel de des

in jos, cAnd vor exista rateuri. ln toate cazttrile, de suc-
ces sau de egec, preful care va trebui pldtit in materie de
shes va fi foarte ridicat, ata cum se intAmpld intotdeau-
na la subieclu cu o inalttr stimd de sine fragile. Scopul te-
rapiei e ca Louis s[ ajungX sd igi spuni sincer: ,,Ai jucat
prost, bdtrAne. Stai calm, se intAmpli. Problema nu e sd

ratezi o lovituri, ci sd te enervezi fiindcd ai ratat o



11? Christophe Andr6

loviturd, fiindcd asta dubleazd problem?... ,,ilr acel mo-
ment, el ipi va fi rezolvat problema.

Acceptarea de sine nu este doar un concept, ci un fel
de-a fi, care nu poate fi agadar dobAndit decit printr-o
practici repetatii. Obiechrl acestui capitol este sd vd aju-
te sd aplicafi acceptarea de sine tr viala de zi cu zi,in
toate situaliile in care se pot ascunde problemele stimei
de sine. Obiectele acestui efort de acceptare sunt emofi-
ile, gdndurile, comportamentele noastre declangate de
aceste situafii: i:l toate aceste momente, vom vedea cum
acceptarea de sine inlesnegte mai i:ntAi linigtea sufleteas-
cd gi apoi stima de sine.

Suferinfele stimei de sine sunt deseori legate
de neacceptarea de sine

Se intimpll frecvent ca problemele stimei de sine sd

corespundd unor gAnduri sau emolii ale refuzului de
sine. CAnd ne spunem sau mai degrabtr ne auzim spu-
ndndu-ne ,,n-o sd leutesc niciodatd", acest gAnd nu e sin-
gurul care ne face sE suferim, ci unda de goc a acesfuia
din urmd, faphrl cd dupi el mai vine unul: ,,N-o sd reu-
gesc niciodatd, m-am s5furat sd fiu afa, sunt prea incom-
petent, mi detest", ,,Nu se poate, nu e cu putinfi" gi

emofiile asociate (furie, rugine, tristele etc.).

Ce facem in fala suferinlei provocate de aceste reac-

fii automate? ln general, existi doui reacfii spontane: in-
cercdm sd alungdm aceste gAnduri, si le indepdrtdm din
minte sau ne ldsim in voia lor gi le rumingdm. Acestea

sunt cele doui strategri pe care le intAlnim cel mai des

in studiile despre acest fenomen.
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Se ptie cd incercarea de-a alunga aceste gAnduri spu-
nAndu-ne ,,nu te mai gAndi" sau distrdgdndu-ne nu este
eficientd decit pe termen scurt. Existi uneori un efect
,,rebound" al gAndurilor astfel indepdrtate, mai ales la
persoanele cu o joasi stimd de sine (la celelalte, diska-
gerea funclioneazd) : gAndurile reprimate reapar ulterior
cu putere. Dar chiar gi fird efect de revenire, acest tip
de funcfionare mentali (incercarea de-a suprima gdn-
durile stAnjenitoare) provoacd un inconfort emofional
notabilSo.

lntr-adevdr, ruminafile se definesc prin repetilia unor
gdnduri sau imagini sumbre, centrate pe aspecte nega-
tive ale sinelui sau ale lumii. Ruminalile despre sine
sunt foarte frecvente in cazul problemelor stimei de
sine. Ele ocupi deseori un loc important de fundal in
activitatea mentali a persoanelor respective. Dupd ce au
triit un eveniment care le destabilizeazd stima de sine,
ele continud sd aclioneze sau si discute, dar o moripcd
de ruminalii s-a pus in mipcare, gi funcfioneazd in sur-
dini... Din cAnd i:n cAnd, ele ipi dau seama, dar cel mai
adesea nu. $i acest lucru le perturbd felul de-a fi gi de-a
g6ndi.

in asemenea momente, trebuie sd se sifueze eforhrl de
acceptare de sine: fir momenful precis in care sunt scoa-
se la suprafala congtiinlei aceste ginduri denumite ,,au-
tomate gi intruzive" de cdtre psihoterapeufi, tr situalii
care ameninli stima de sine.

50Purdon C., Clarck.A., ,,Suppression of obsession-like thoughts in
nonclinical individuals: impact on thought frecquency, appraisal
and mood state", Behaviour Research and Therapy, 2001, 39:
1163-1181.
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Situaliile cu risc pentru neacceptarea de sine

Sunt toate sifuatiile in care suntem confruntali cu pro-
priile noastre limite: ca urmare a unui egec sau a unei di-
ficultdfi de-a atinge un obiectiv pe care ni-l stabiliserim
sau ca urmare a unei comparafii cu alfii, care ni se par
,,mai buni", gila fel de bine ca urnure a unei remarci, a
unei critici, a unei ironii, chiar benigne sau amicale. Cd-
teva exemple.

Sd eguezi pierzdnd la un joc, nereupind sd faci ugor
ceva, si gdtepti ceva anume, sd mepteregti ceva. Sd nu te
orientezi ugor cu magina. Nu accepfi cd epti atAt de stu-
pid. Te enervezi pe tine, crezi cd egti stupid fiindci ai
avut (dupi pdrerea ta) o comportare stupid5.

o ln conversaliile cu persoane pe care le sedemmai
casa der,dtnoi: mai inteligente, mai diplomate, mai
cultivate, mai rafinate, mai importante. Ne imagi-
nim cd nu avem dreptul sd vorbim decdt daci
avem lucruri nol nostime, originale de spus. Drept
urrnare, preferim deseori sd ticem, ca si nu ris-
cim sd ne dezvdluim lacunele sau platitudinile.
Dar ne acuzim pentru acest lucru. Nu ne accep-
tdm.

o CAnd ni se pune o tntrebare gi vrem cu orice pref
si dim rdspunsul bun. DacX nu este cazul, putem
sd ne simlim vexafi, urdlifi, inferiorizafi, incompe-
tenfi. Nu acceptdm sd ne pomenim pringi in fla-
grant delict de ignoranfd.

o Sub privirile celorlalfi, dacd credem ci ar trebui sd
gtim la perfeclie sd dansEm, si plonjdm, sd irotdm,
sd gustim vinuriie, sd conducem, si jucim bridge
golf etc. Nu numai ci nu o vom face, ceea ce este
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drepful nostru, dar ne vom simfi prost cd nu le fa_
cem, ceea ce este absurd.. SA fim criticafi, ironizafi. Anumite persoane se tem
curnplit sd nu fie finta glumelor. ,,La seratele la
care sunt invitatd, idlocalizez imediat pe cei cu<gura mare>) gi fac tot ce pot sd nu am dera face cu
ei. Si nu mi apropii de ei, sd nu ii privesc, se nu le
vorbesc, sd nu md agez ldngd ei.,, irli se pare ce a,trebui si nu avem (sau s6iru dezviluim) niciun
punct slab care sd poatd atrage remarcile sau sd
avem suficient simf al replicii sau suficientd auto-
ritate ca si ii convingem ia renunfe ori sd le ripos-
tdm.

ln toate aceste situafii, de ce nu ne dim dreptul de_a
sPune l* li simplu; ,,nu gtiui ,,nu sunosc nimic despreasta",,,imi pare rdu, nu reugesc,,, /,n_am infeles ni#c,i
,,e adevdrat, acest comportament este uneori cam absurd
sau ridicol"? De ce nu ne acceptim?

ne acceptim fiindci suntem convingi ctr accep_tarla rgprezinti o primejdie. primejdie fa;d de rinui.la
te destinzi tnseamnd sd ifi dai drumul,,. Sau o pri*"fi;;
,OT t:t*:.celorlalgi: ,,si te accepfi cu ceea ce ai vulnera_
Dlr pl rragil i:rseamnE- si te expui criticii, judecdfii gi res_pingerii". ProcedAnd astfel, igravem situafia: si nu te
accepfi este o evitare gi, ca toate evitirile, mengine con_

Ilq"::" cd te-ai l pT in primejdie dezvdluindu_te, in_qeosebl recunoscAndu_fi sau dezvdluindu_fi limiteie givulnerabilitdlile.
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revenim tr contextul situaliei gi sd ne desprindem
de temeri. in generaf in spatele refuzului limitelor
gi epecurilor proprii edstd, bineinfeles, teama: tea-
ma de mediocritate (in ochii noptri) pi de eticheta
mediocritdlu (tn ochii celorlalfi). Scopul acceptirii
de sine este sd ne permitd sd ne intoarcem citre re-
alitatea situafiei, sd continudm si acfion5m gi si in-
teracfiondm. Pentru a ne ajuta, putem utiliza mici
fuaze de protecfie: ,,Ai grije de tine", ,,Nu spori ne-
cazltl",,,Accepti pi acfioneazd" etc. Fiecare dintre
noi utilizeazd asemenea fraze, deoarece le gdsegte

frumoase, deoarece i-au fost transmise de cineva
in care are trcredere, deoarece l-au ajutat intr-un
moment important.
Si facem efortul de-a accepta ideea rtrului celui
mai mare, ceea ce nu inseamni nici si il dorim,
nici si ne resemnnm. $i chiar, dacd e necesar, se

mergem pAnd la capit, sd deruldm scenariul com-
plet al temerilor noastre: egec total, respingere
completd... Ca in tulburirile anxioase severe, im-
portanla exercifiilor de contemplare a ,,celui mai
riu lucrrr care ni se poate intAmpla" este mare: de
ce antune mI tem? Care este riscul? $i in cel mai
tdu caz, ce se va intAmpla? E oarecum similar cu
procedeul din vremurile de demult, care ne reco-
manda si contempldm imagini legate de moarte
ca sd devenim mai putemici nu fir fafa morlii (de-
{uofie gi de necontrolat), ci in fa}a fricii de moar-
te. in cazul de fafd lucrurile stau la fel cu teama de
respingere pi de degradare sociald: si nu mai tre-
murdm in fafa acestor virtualitdli. Pentru a ne aju-
ta in asemenea exercifii, meditagia este un
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Iati cinci cii importante asupra cdrora trebuie con-

centrate eforturile:
1. Sn rimAnem congtienfi' Deseori, nici mdcar nu ne

dim seama de reticenlele noastre fald de accepta-

rea de sine: reflexele noastre de crispare sau de di-

simulare ni se par normale gi sfArpim chiar prin a

nu le mai acorda atenfie' Prima etapd (dureroasd)

constd tr a deveni congtienti de ele, de fiecare datd

cdnd ne agasdm din cauza unui contratimp, de fie-

care dati cAnd ne justificdm i:r fala unei observa-

Fr, de fiecare datd cAnd ne enervim din cauza unui

egec. Si devenim con9tienli de ceea ce se intAmpli

in noi: in general, suntem pe cale de-a ne sPune

,rfr!"'
2. Si spunem da. Sd ne antrenem sd spunem pur 9i

simptu ,da" in'mintea noastri' Sd recunoagtem ci
luciurile nu se petrec ata cum vrem noi gi sd ac-

ceptim acest fapt. Si ne sPunem: ,,Da, aga stau lu'
crurile, chiar daci mE enerveazd' Primul pi cel

mai bun lucm de f6cut este mai tntAi sd accept cd

asta este sifuafia." Sd nu trcercdm, in orice caz nlt
imediat, si evitdm: sd negdm, si minimalizdm, si
ne justificdm. Filosofii stoici din Antichitate, pre-

cum Marc Aureliu, se ilrcurajau singuri sd cultive

o anumitd distanli fial6 de stdrile lor sufletepti:

,,Dacdun gdnd te deranjeazd, recunoagte-l pi exa-

mineazd acest gdnd"'
3. Sn riiminem in situafia prezenti' Sd nu incepem

sd ne micindm cu gAnduri despre nedreptate sau

prejudiciu. Sd nu exagerXm, sd nu dramatizdm, si

4.
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instrument bun. Ea mai are gi avantajul de-a ajuta

normalizarea emolionald gi distanlarea de gAndu-

rile toxice. Este tehnica meditaliei numite deplind

congtiinld care a fost obiectul celor mai multe stu-
dii irx materie de psihoterapie. Ea reprezintd fdri
irdoiald unul dintre cele mai bune instrumente
pentru ca acceptarea de sine sd devind un fel de

automatism mentalS1.

5. Sn acceptim deopotrivi trecuhrl. Am vdzut ci tre-
buia si evitim si ne trecim tr acest ,,clei al trecu-
tului',la care suferinfele noastre tind sd ne faci si
revenim, prin intermediul regretelor sau al ran-
chiunelor. Daci kecutul ni se impune astfel prin
intermediul evenimentelor din prezent, dacd emo-

|iile de odinioari revin ca nigte fa4tome insisten-
te, e pentru cd nu l-am acceptat. CAnd spunem ci
ne-am impdcat cu trecuful nostru, asta nu inseam-
nd ci am reugit sd il uitim: astdzi se gtie cd creie-
rul nostru nu uitd nimic. El pdstreazi totul tn me-
morie. Atunci, mdcar sd ,,curifim" amintirile
dureroase de incdrcdtura lor emolionali, lucrAnd
asupra lor i:n acelagi fel ca asuPra temerilor noas-
tre, de care tocmai am pomenit. Si le observdm 9i
sd le notdm impactul asuPra noastrd in mod dura-
bil pine h extinclia prea-plinului de emolii nepli-
cute. Dacd unul dintre perinlii nogtri - sau amdn-
doi, ne-a violentat - e necesar sd putem ,,revedea
fihnul", cum spun pacienfii, fdrd sd tremurdm, nici
sd plAngem gi nici sd fim cupringi de furie' Cu cdt

5l Nystul M.S., Garde M., ,,The seU-concept of regular transcender-
tai meditators dropout meditators and non-medilators" ,lournal of
P sychology, 1979, 103:. 15-78.
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durerile trecutului sunt mai mari, cu atAt acest
efort va trebui desfigurat cu ajutorul unui terape-
ut. La originea unui anumit numXr de probleme
ale stimei de sine existX evenimente gtave, precum
incesturile, violenfele hzice sau sexuale: in aceste
cazuri, e preferabil si se facd o psihoterapie. Ierta-
rea, de care vom mai vorbi gi care este cea mai im-
portanti cheie pentru a te elibera de trecut, se ba-
zeazd in majoritate pe acceptarea a ceea ce a fost:
renunfarea la a judeca sau a detesta, acceptarea gi
retrceperea unei viefi noi.

Acceptarea de sine funcfioneazi

Eficacitatea acestor tehnici ale accepttrrii de sine i:rce-
pe si fie demonstrati in diferite studii.

In fala unor gAnduri intruzive legate, de exemplu, de
un egec, s-a pufut ardta cd represiunea induce stres, ir
timp ce acceptarea lnlesnegte un mai bun confort emo-

fionalsz. in general, nu numirul gAndurilor intruzive e

diminuat de tehnica de acceptare, ci doar impactul lor
emofional: adicH interfafa dintre gAnd (,,am eguat") gi
consecinfa gindului (,,nu e normal, nu sunt bun de ni-
mic") e cea in care procesul intervine. Consemnul este
deci sd recunoaptem imediat egecul (in loc sd incercdm
si il minimizim, sd il negim sau sd ne gdndim la altce-
va) sau impresia de epec, pentru a evita ca acest lucru sd

s2 Marcks B.A. gi colab., ,,A comparison of thought suppression to an
acceptance-based technique in the management of personal intru-
sive thoughts: a controlled evaluation", Behaaiour Research andThc-
rapy,2005,43:43344 .
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nu declangeze un gir de ,,ruminalii" negative despre
sine, despre viafi, nedreptate, ghinion etc.

ln cursul unei cercetdris3 despre modalitdlile de-a

,digera" dificultifile, se proPunea unor voluntari sd se

gdndeasci la un egec fie intr-un mod zis ,,experenfial"
(adicd cu consernnul: acordafi atenfie ponderatd reacfi-
ilor pe care le-afi avut in momentul egecului, clipd de
clipd: emofii, gAnduri, reacfii...), fie in mod evaluativ
(reflectafi la cauzele, la semnificaliile, la consecinlele
acestui egec) gi si observe apoi impactul acestor consem-
ne. Ruminarea evaluativd (g6nduri de tipul: de ce? gi
acum ce fac? etc.) producea mult mai multd nefericire gi

suferinli emofionald decdt ruminarea experenlialS (cAnd

se dd acces liber in congtiinld unor fragmente de amin-
tiri despre situafia respectivd). Studiul mai ardta cd di-
ferenfa era pi mai clari la voluntarii care se descrisese-
r5, ca ,,rumegdtori", adici dintre cei care au tendinla
de-a reveni neincetat asupra dificultifilor viefii. Aceste
exercilii de acceptare vor fi cele mai utile gi mai eficace
i:r cazul lor.

Acceptarea de sine este deopotrivd utilizatd in trata-
menful durerilor fizice cronicey, in care se gtie cd revol-
ta (de inleles) impotriva suferinlei o agtaveazd pe aceas-

ta din urmd. in realitate, toate durerile pot beneficia de
pe urma acestui exerciliu, deoarece acceptarea este un
instrument special adaptat nu pentru a suprima sufe-

sSWatkins E., ,,Adaptative and maladaptative ruminative self-focus
during emotional processing", Behaaiour Research anl Therapy, 2ffi5,
42:1037-1052.

54McCracken L.M. gi colab., ,,Acceptance-based treatment for per-
sons with complex, long standing chronic pain: a preliminary ana-
lysis of treabnent outcome in comparison to a waiting phase", Be'
haviour Research and Therapy,2005, 43: 1335-1346.
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rinla, ci pentru a-i limita extensia la lntreaga persoa-
nI.

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

Cum si acceptim,,adeviratele" probleme?

Durerile, fizice sau morale, pe care le echilibreazd
meditafia sunt nigte dureri adevdrate. Meditalia nu le
suprimS, ci doar le limiteazi influenla asupra persoanei
care suferd. Dar acceptarea trebuie totodatd sd cuprin-
dd gi sursele durerilor stimei de sine bolnave, care sunt
pi ele cdt se poate de reale. De exemplu, sd nu cores-
punzi normei sociale: sd nu ai o slujbi cAnd egti adult,
si nu ai soflsofie cAnd ai 40 de ani, sd nu ai copii cAnd
egti femeie.

Astfel, sd ai complexe fafd de profesia ta este un lu-
cru: sd te devalorizezi fiindcd nu egti ,decdt" pogtag sau
instalator intr-un grup de ingineri sau doar generalist
intr-un grup de chirurgi etc. este un lucru de irfeles, dar
care kebuie gi combdtut. ,,Nu existi meserie proastd", se

spune. Cu toate acestea, la persoanele aflate i:rtr-un epec

profesional important ruginea fali de sine pi de limite-
le proprii ia forme gi mai grave. Lor le este rugine sd se

pomeneascd lipsite de statut, drept pentru care se tem
de iegirea i:n public sau de contactele sociale, deoarece
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reflexul e si intrebi: ,,$i dumneavoastrd cu ce vd ocu-
pa[?" Si rispunzi: ,,ctJnimic" este efectiv dureros. Dar
ce altceva si faci care si te satisfac5? Sd schimbi subiec-
tul? Fie cd diversiunea nu merge gi manevra poate crea

o stare de st6njeneald la interlocutoq, fie cd merge 9i tn-
trebarea va fi atunci amAnatd naiv pe mai tdrziu. Se min-

fim sau sd ddm rispunsuri evazive? Va fi gi mai rdu dacd

persoana respectivi considerd neclaritatea rdspunsuri-
lor noastre drept modestie gi trcepe si insiste sau dacd

vorbegte despre noi altcuiva, care e la curent cu sifualia
real{... Neacceptarea este atunci autoagtavanti. Dar ten-
talia e atAt de rnare, incAt majoritatea oamenilor ii cedea-

zd. Nu existd alti solugie pe termen lung decAt sd accep-

tdm: si acceptim si spunem cd, intr-adevir, nu avem de
lucru i:r momentul de fa;i (sau nu avem niciun prietery
sau sof/softe...), si acceptdm ci celilalt are dreptul si
ne puni aceasti firtrebare, anodini pentru el gi dureroa-
si pentru noi.

inni amintesc de Yanne, o pacientd, mami a mai mul-
tor copii (excelentd, de altfel, ftr acest rol social) al cdrei
sof era arhitect. Yanne suferea mult cd nu lucreazd gi ea:

fusese invalidi ani indelungafi din pricina unei agora-
fobii foarte severe, pe care am reugit in cele din urmi si
o vindecim, dar cate, intre 20 gi 40 de ani, o impiedica-
se sX urmeze studii sau si igi facd o carieri conformi cu
posibilitilile ei. Aceastd boald ii minase gi stima de sine:

in ciuda faptului ci putea stabili contacte facile gi inteli-
gente cu ceilalli, ea igi punea in permanenld trtrebdri sfi-
pietoare despre valoarea sa gi despre judecata celorlalfi
despre ea. ,,Toatd lumea mi ia drept o burghezi irstdri-
ti, trAndavd gi stupide.'Cand era inhebatd: ,,Cu ce vd
ocupafi?", ea ocolea rdspunsul. Dacd i se oferea ,aiuto-
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ruI", fiind intrebati: ,,Lucrafi cu sopl dumneavo asfrA?",
ea profita de ocazie gi rdspundea afirmativ, se simfea
uguratd, apoi sdrimba cu iscusinld subiectul, tem6ndu_se
ca inhebdrile prea precise sd nu ii dea de gol subterfu-
giul. Yanne sfdrpea prin a purta picd oamenilor pentru
lipsa lor de imaginafie: ,,De ce se pune intotdeauna in-
trebarea asta idioati ircd de la inceputul tntalnirilor? Ca
gi cum nu ne-am rezuma decAt la profesia noastrd!,,
Exact, dar nu e chiar atdt de simplu ia infiripezi o con_
versafie: sd vorbegti despre profesie este o solufie ugoa_
rd. Din pdcate, e foarte impovirdtoare pentru gomeri gi
pentru persoanele care suferd ci nu au o profesie.

Cum am procedat cu yanne? in primul rdnd, am in_
sistat asupra evidenlei de-a trebui sd ascundd ci nu lu_
cteazd., ceea ce nu a fost ugor: ,,$tili, voia ea si mi con-
vingd, nu e doar o impresie, existd oameni care te judeci
dupd acest lucru: dacd nu lucrezi, in ochii lor egti un in_
capabil, un veleitar sau un parazitl" Asta se poate htam_
pla,^efectiv, dar nu cu tofi interlocutorii gi nu trtotdeau-
na. inca o datE, acceptarea de sine gi dezviluirea de sine
care decurge din acest fapt nu trebuie hfelese ca o obli_
gafie rigidi: este doar o opfiune care ne va face sd pro_
gresdm gi deci de care trebuie sd ne strdduim si piofi-
tdm de fiecare datd c6nd este posibil. Scopul eite se
proceddm in mod fledbil. La inceput, yanne nu era cu
adevdrat flexibild: ea nu dezvdluia nicioilatd spontan ci
nu lucreazd (cum nu dezvdluia nici alte ,defecce', pe carc
credea cd el are), dar atunci cAnd ii pomeneam d."rpr.
acest lucru, ea avea impresia cd asta insemna cd trebuia
?ntotdmuna si il dezvdluie... Ca s{ ne apropiem mai mult
de numeroasele situafii posibile, am intbcnit cu ea o listd
destul de lungd cu toate persoanele cu care s-ar putea
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gdsi in situalia sd vorbeascd, a tufuror circumstanlelor pi

a fufuror momentelor i:r care acest lucru ar putea avea

loc. Apoi, in funcfie de aceste diferite contexte, am Pre-
gitit-o pe Yanne si vorbeasci intr-un anurne fef nici de-
valorizant, nici plAngire!, prin intermediul jocurilor de
rol, in care puneam la punct modalitdli posibile de-a
vorbi despre sine: ,,Cu ce md ocup? Tocmai, asta e pro-
blema mea, trudesc serios in momentul de faji ca si-mi
gdsesc de lucm. Nu mi-e upor si vorbesc despre asta, dar
md, fo\ez sd o fac dintr-o groazi de motive: in primul
rAnd fiindci asta e situalia gi nu am de ce si mint in
aceastd privinfi; in cel mai rducaz, e mai bine sd spui cd

nu ai chef sd vorbepti. Apoi, fiindcd imi spun cd poves-
tind ce mi se intAmpld, asta le-ar putea permite celorlalli
si md ajute sau si imi dea eventual sfaturi sau ponturi
ca sd-mi gisesc de lucru. ln sfArpif pi mai ales, pentm cS,

dacd ascund adevdrul, mi-e gi mai rugine gi n-o sd se mai
termine niciodatd."

Astdzi, Yanne nu se mai enerveazd. dincauza,,celor
care pun intrebiri indiscrete". De altfel, gi-a gdsit in cele
din urmi din nou de lucru.

Riscuri ale acceptirii de sine?

Dacd acceptarea de sine ne este atAt de grea e fiindcd
de ea sunt legate in mintea noastri numeroase temeri.
Printre acestea:

r Teama de-a deveni complezent cu sine, moale gi

resemnat. ,,Nu sd mi accept reprezinti pentru
mine o problemd, ci sd md accept mediocru", imi
spunea la un moment dat un pacient. Totugi aici
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este problema: tuturor ni se intAmpld si fim me-
diocri, i:r anumite momente ale viefii. Sii te com-
porli uneori mediocru nu face totugi din noi nig-
te indivizi mediocri. SA fii in stare si ifi recunogti
mediocritatea in anumite momente fdri si fii sa-
tisfdcut de ea inseamntr deja sd fii mai pufin me-
diocru... Ni se intAmpli tuturor sd nu ne compor-
tdm in conformitate cu idealurile gi dorinfele
noastre. Citifi biografiile oamenilor mari pe care ii
admirafi: tofi au cunoscut i:rdoieli, au fdcut grepeli,
au infiptuit uneori nedreptdli, au fdcut porclrii
sau riu altora. Putem tofugi continua sd ii admi-
rim, si ii stimim.
Teama de-a deveni tem, fXrd savoare, fdrX culoare.
Am remarcat ci aceasti reticenld apirea frecvent
la persoanele cu inalti stimd sociali instabild, care
preferau sd igi considere furiile gi exageririle drept
dovezi de personalitate, ddt cd anturajul lor avea
de suferit mai mult sau mai puFn. in realitate, cred
cd sunt doui probleme diferite: cdptigul de senind-
tate adus de acceptarea de sine nu se face in detri-
mentul personalitdtii, ci doar debaraseazi persoa-
na respectivi de unele dintre emofiile sale
patologice.
Teama cd acest lucru va face ca tofi si fie asemd-
nitori, subi:rlelegAnd teama de un univers forma-
tat, ir care fiecare, datoritd acceptdrii de sine, va
fi linigtit gi senin. Acest gen de teamd pare inain-
te de toate retoricd. Ea ne proiecteazi, avAnd in
vedere starea psihologicd actuali a majoritSfii
noastre, intr-un viitor foarte, foarte, foarte inde-
pdrtat!



126 Christophe An&6

Cea mai mare parte a acestor temeri sunt ,,teoretice"
gi neintemeiate in practici. Ele depind de credin;ele im-
plicite pe care familia sau societatea noastrd ni le-a in-
culcat sd fii aspru cu tine insuF ifi permite sd progresezi;
dacd crezi ci nu egti in stare sd faci ceva, mai bine nu
face; trebuie si urmdregti intotdeauna perfecfiunea...
Aceste credinle nu sunt toxice decAt fiindcd le aplicim
fdri recul gi fdri flexibilitate. Acceptarea de sine nu ne
impinge sd renunldm la valori importante pentru noi, ci
sd nu devenim sclavii sau victimele 1or. Si precizim in
sfArgit pentru cei ingrijorafi ci psihoterapiile nu modifi-
cd personalitatea de la un cap la altul, ci ajutd doar per-
soana sd facd fali diferit trdsiturilor de personalitate gi
exigenfelor interne excesive care ne pun probleme.
Aceasta este toati diferenla intre psihoterapie liber con-
simfiti gi indochinarea sectari.

DiscernimAntul in acceptarea de sine

Sd mai amintim o datd evidenla: acceptarea de sine
nu se face ,,in locul a ceva", nu elimind nimic. Ea nu eli-
mind faptul de-a trdi, de-a acfiona, de-a ne bucura, de-a
resimfi emofii, de-a protesta, de-a siri in sus de bucu-
rie... Ea vine in plus fald de toate acestea. Maxima sa nu
este,a accepta sau a acfiona", ci ,,a accepta gi apoi a ac-

fiona". AntrenAndu-ne ata clun am vdzut, cdpdtAnd in-
cetul cu incetul gustul calitdfii gi al luciditdfii acliunii
afunci cAnd ea urmeazi acceptdrii. Astfel, acceptarea de
sine nu ne reimboldepte deloc sd renunfdm la eforturile
de schimbare care ni se par necesare. Ea ne ajutd sd le
desfdpurdm in linigte gi cu bundvoinld fali de noi hgine.
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Dat fiind cd aceste eforturi de evolufie personali durea-
zdtoall viafa, e lesne de irfeles necesitatea acceptdrii de
sine pentru a trdi gi a te schimba intr-un climat interior
calm. Este singura posibilitate de-a continua si resimfim
pldcerea de-a lucra in timp asupra noastrd ingine! Este
singura filosofie de viald posibild in raportul cu sine.
Este singurul demers care permite efortului indreptat
asupra stimei de sine si continue sd fie o pldcere, gi nu
o violenfd sau o constrAngere.



Si nu ne mai judecim

,,Sd judeci inseamnd sd nu irfelegi.',
Andr6 Malraux

e inpeldm mereu - sau aproape mereu -cdnd vrem si ne judecdm pe noi ingine. Mai
ales in situafiile in care e in joc stima de sine.

Cred cI mi obsenr, dar in realitate mi judec...

Nicio privire asupra noastrd ingine nu este neutrd.
Stima de sine este astfel, prin esenld, o judecatd: te ob-
servi,sf te judeci. Este chiar o dubli judecatl sau o ju-
decati sub presiune, cum vreli, din moment ce aceasti
judecatd pe care o facem asupra noastrd ingine este in
realitate dublati (sau contaminatd, sau stresatd) de jude-
cata celorlalli: ne judecdm dupd ce credem, pe bund
dreptate sau nu, despre judecata celorlalfi. Fantoma pri,
virii celorlalli ne determini si ne judecim 9i ne pune
sub presiune.

Si nu ne mai judectrm 1?9

Prima problemi, agadar, e ci ne judecdm in loc s{ ne
analizim gi sd ne infelegem. A doua problemi: judecata

este cel mai adesea prea severd. Ce inseamnd si judeci?

inseamni sd raportezi un fapt la o valoare. $i valorile
persoanelor cu probleme de stimd de sine sunt toxice,
deoarece sunt prea tralte gi prea rigide: dorinla lor de
perfecliune servegte la calmarea dorinlei lor de protec-

|ie.
De ce existi aceastd tendinle de judecare de sine gi a

actelor propri,tnaintea oricdrei forme de analizi gi de in-

felegere? pi uneori diar tn loc de ofice formd de analizd
gi de inlelegere.

Problema: criticul interior

Ceea ce se numegte in psihoterapie ,,criticul interior"
e constituit de judecdlile constant negative pi limitatoa-
re, de autocritica cvasiconstantd, de aceasti deformare
permanentd gi parfiald a ceea ce ni se i:rtAmpld, succes
sau etec: ,,Ce e ratat e din vina mea, ce e reugit se dato-
rcazdhazardului. Ce e ratat e total ratat, ce e reugit nu e
decAt parlial reugit (intotdeauna e de blamat). Ce e ratat
e durabil, pentru totdeauna, ce e reugit nu e decAt tem-
porar."

Cum de suportdm acest lucru? Deoarece credem ci
este o formd de luciditate pi de exigenfS, tn cel mai riu
caz, o severitate fafd de sine care ne e mai curAnd bene-
ficd. Luciditate severi? in realitate, criticul interior doar
ia aparenla onestiti;ii gi a luciditdfii, ca toli cdldii care in-
cearci mai intAi sd se dea drept prieteni severi, dar
drepfi. Aceastd tendinli de autocriticd feroce nu este

10
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decAt o caricaturi a unui fenomen normal de recul gi de
exigenld, dar fdrd bundvoinld gi nici flexibilitate gi cu
pretul a ntuneroase erori: dramatizate, generalizare, con-
cluzii fdri dovezi, impunere ca evidenle a unor exigen-

te lipsite de realism... Criticul interior dI drept infor-
mafie ceea ce nu este decAt autointoxicafie. El nu trage
niciodat6 invdfdminte din egecul predicliilor sale: cAnd
formulele sale ,,n-o si meargd" sunt infirmate, el pds-
treazd, ticerea sau picurd fiere prin ,,n-o sd dureze, nu
are rost sd te bucuri prea mult". Dar el triumftr afunci
cAnd predicfiile sale se adeveresc: ,,fi-am spus eu!"

Criticul interior este neitrcetat tr acliune. Prediclii ina-
inte de acfiune: ,,Nu are rost sd trcerci, n-o si meargi."
Comentarii in timpul acfiunii: ,,LJite ce nepriceput egti."
Concluzii dupd: ,,Ai fost jalnic." El este ca un veritabil
dugman intim in noi ingine.

Acest dugman suntem noi, binefirleles. in orice caz,
noi suntem cei care ii dim viafd, il auzim, il gdzduim, il
ascultdm pi tot noi suntem cei care il credem. SfArpim
prin a nu mai avea niciun recul gi prin a crede ci aceste

gAnduri stereotipe sunt ftrtemeiate gi juste. Din acest mo-
tiv utilizim in terapie imaginea ,,c'riticului interior", pen-
tru a introduce oarecare distanli fati de acest mecanism
care se ascunde in inima persoanei noastre. Un alt mod
de-a-l descrie este termenul de ,,radio criticSS": acest flux
regulat de autoverbalizdri negative seamdnd efectiv cu
un post de radio plasat cu perfidie intr-un colf pe care
nimeni nu se gAndegte si il opreasci gi nici si il ascul-
te cu atenfie ca si igi dea seama ci nu debiteazi decAt
grozivii 9i exageriri. Autointodcare halucinantd. Cum

ss Fanget F., Oser. Th2rapie de Ia confiance en soi, Paris, Odile ]acob,
2003.
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se explici faptul cd ne trebuie atAt de mult timp ca sd tr-
felegem acest lucru gi sd il schimbdm?

,,Tot spunAndu-fi acelagi lucru, ajungi si-l
ctezil"

De unde vine criticul interior? in general, de depar-
te: dacd nu mai ddm atenfie caracterului exagerat gi ste-
reotip al ralionamentelor sale prea chitibugare, se afli fir
noi de multd vreme.

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

o fie cd pdrinfii nogtri ne-au finut in mod regulat un
discurs de interdiclie gi limitator de acest tip, fd-
cdndu-ne in permanenli sd renunlim sd acfiondm
sau si ne bucurim de ceva;

. fie cd pi-l fineau lor furgigi ir fala noastrd, verbali-
z6ndu-gi propriile lor critici interioare cu glas tare
(sau |ipdnd): ,,de ce m-am bdgat in mizeria asta",

,,nu ar fi trebuit sX tncerc niciodatd", ,,toful s-a dus
naibii",,,e o catastrofd,.,." ;

o fie cd ni l-au bdgat in cap ca pe o valoare esenfia-
ld a raportului cu sinele (,,nu trebuie sd fii nicioda-
td mulfumit de tine", ,,trebuie sd te critici irtotdea-
una dacd vrei sd progresezi").

Apoi, profesorii nogtri, la gcoald, superiorii nogtri ie-
rarhici, la serviciu, au putut prelua ptafeta acestui gen
de discurs care inculci intotdeauna nemulfumirea de
sine. $i, deopotrivd, unii membri ai anturajului nostru,
prieteni sau sofl, uneori cu toatd drdgdldgenia, cu toatd
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buna-credinld: ,,lr-o spun spre binele tdu, nu mi-o lua in
nume de rdu."

O datd i:r plus, problema nu e sd nu primim mesaje

critice sau de contestare. Acest lucru este normal gi util
pi trebuie sd gtim sd le asculttrm gi sd le acceptim. Pro-
blema e sd nu primim decdt acesl gen de mesaje, in mod
constant Vi dozat, aproape firesc gi uguratic. Criticul in-
terior este cu atAt mai toic, cu cdt suntem obignuifi cu
el pi nu mai dim atenlie naturii sale. Prinpermanenta gi

discrefia lui, el face i si se uite caracterul parfial gi ero-
nat. Sub masca luciditdfii gi a onestitdfii se ascunde to-
xicitatea.

Toxicitatea iudecifii de sine atunci cAnd
emani dintr-o autocritici oarbi

Aceastd autosugestie negativd se dovedegte din pica-
te eficace gi alimenteazd o bund parte a problemelor sti-
mei de sine.

Ea este i:rdeosebi motivul pentru care nu tragem fo-
loase din experienfele noastre de viali pozitle, deoare-
ce orice succes, sau orice recunoagtere este imediat tre-
cutd prin focul criticii parfiale: ,,iluzorie", ,,n-o sd

duteze",,,1a urma urmei nu e chiar atAt de important".
Contrar a ceea ce cauti sd dea de crezut, criticul inte-

rior nu ne ajutd cu nimic si progresim pe planul persoa-
nei noastre globale. El nu este decAt un discurs cu scop
disuasiv pi limitator, care ne determini sd ne temem, sd

fim suspiciogi, sd tremurim, sd nu fim niciodati mulp-
mili de noi i:rgine. El nu ne duce inainte: nimeni nu poa-
te fi impins trainte de un discurs critic constant, care nu
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poate decAt sd il ducd spre gi mai mult stres, gi mai mul-
te inhibijii, insatisfacfii gi tensiuni. $i spre pi mai puFne

stimd de sine.
Criticul interior se suPune unei logici de perfecfio-

nism patologic ai ineficient. Chiar daci uneori poate

ajuta la atingerea unor obiective din domenii precise gi

limitate (performanfe gcolare, profesionale, sportive)
aplicAnd o presiune extremi, costul sdu emofional este

foafte mare, pi se dovedegte foarte stresant. in realitate,

elfuagjhzeazd stima de sine globali. La persoanele cu un
inalt nivel autocritic, se intAlnegte astfel disforia (dispo-

zifre deseori mohorAtd gi neagri, cu puseuri de angoasd

sau de iritabilitate), vulnerabilitate Ia stres (ele sunt ra-

pid destabilizate de micii provocatori zilnici de stres),

frecvente sentimente de neputinli (,,nu se poate, n-o si
pot face niciodatd f.ald') etc55. Ce valoare mai au perfor-

6anlele realizate fir asemenea ambianle psihologice?
Criticul interior aclioneazd deopotrivd ca un filtru,

care indepdrteazd. de noi beneficiile succeselor noastre

(tentativele de autofelicitare sunt PuFn credibile), readu-

cdndu-ne neincetat la epecurile noastre (autorepropurile

sunt imediat considerate foarte rezonabile pi meritatesT).

Atunci, ce eforturi sd facem pentru a limita gi a repu-

ne la locul cuvenit aceastX tendin;d de autocriticX oarb5,

nedreapti gi excesivd?

ilffit"y D.M. 9i colab., ,,Self-critical perfectionism and daily af-

fecf dispositional and situational influences on daily affec!", four'
nal of P er sonality and S ocial P sy cholo gy, 2003, 84: 23L252.

5Tfosephs R.A. gi colab., ,,Self-esteem maintenance processes: why
low self-esteem may be resistant to change", Personality and Social

P sy cholo gy Bulletin, 2003, 29 (7): 92f%3'
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Cum sI practicim o autocritici utili?

Condillac, filosof discret din epoca Luminiloq, preo-
cupat de luciditate fir materie de legdturd intre gAnduri
gi emofii, propunea lucrul urmdtor: ,,Sd se evite gregea-
la, evitAnd sd se facd judecdfi." Sarcind dificild, dar cel
pulm putem manifesta ceva mai multd vigilenld fafd de
gAndurile al cdror obiect suntem noi ingine.

Ceea ce ajutd schimbarea este mai mult o informalie
neutrd pi binevoitoare, decdt o judecatd parfiald pi agresi-
vi. Pentru a progresa, va fi deseori necesar sd i:rveli sd te
critici diferit. Sd te critici cu mdsurd. Nu te pofi schimba
cum trebuie, dupd culn am vdzut, decAt pe obaz6. de ac,
ceptare de sine, a gregelilor gi a limitelor tale. Apoi, gi nu-
mai apoi va veni vremea judecdfii, critice sau favorabile.

in fala oricirei activdri a tendinlei de autocriticd, tre-
buie, pe cdt de repede cu putin!5, sd se efectueze un pro-
ces de decontaminare gi de revizuire a fufuror elemen-
telor. lntr-adevdr, ,,criticul interior" se hrdnegte cu
confuzia sentimentelor noastre gi profiti intotdeauna de
mica dezordine creatd de nelinigtile noastre. Pentru a-l
irfrunta mai bine, trebuie:

o Si ne amintim ci producem noi ingine o mare
parte a suferinlelor noastre. Sd vorbim cu noi in-
gine despre acest lucru: ,,Nu mai accepta ca o idee
sau un gdnd sd te sperie sau sd te distrugd. Recu-
noagte-fi neliniptea in loc sd cauli sd o minimali-
zezi imediat sau sd o alungi gdndindu-te la altce-
va. Dacd teama ta a detectat o problemi, ocupi-te
de aceasti problemd. Dar cu calm. Sd fii atent la
teama ta nu trseamnd si i te suput, ci dimpotrivd.
De unde vine problema? Din imaginafia mea? Se
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intAmpli rar. Din tendinfa mea de amplificare? E

mai frecvent."
e Si facem clar diferenfa intre ceea ce se intAmpli

(faptele) gi ceea ce cred eu despre ele (interpreta-
rea mea), in situaliile in care criticul interior tinde
sd md facd s6le confund pi si mi facd sd iau inter-
pretarea sa a lumii drept lumea insipi. Probleme-
le stimei de sine provoacd hipersensibilitate. Dacd
am impresia ci nu sunt apreciat de cineva, acest
lucru poate proveni desigur din rdceala interlocu-
torului meu, dar gi din teama mea de-a nu fi apre-
ciat de ceilalgi fur general, sau de aceastd persoand
i:r particular. Aceste congtientizdri regulate/ sepa-
rAnd informalia pi observalia (neutre) de judecata
de valoare (subiectivd), sunt indispensabile dez-
volterii stimei de sineS8.

o Si ne aritim prudenli fafi de concluziile preci-
pitate ale criticului interior. LuAnd tot exemplul
unui interlocutor rece, autocritica ne va determina
sd credem gi sd aderdm la ideile de tipul: ,,Yezi
bine ci ii egti antipatic sau indiferent. Las-o baltd."
Dar aceastd judecatd de gata poate duce la nume-
roase greteli, cum ar fi o gregeald de atribuire: fap-
ful ci cineva e rece cu noi nu trseamnd ci noi sun-
tem de vind (se poate ca pi el sd aibd la rdndul lui
probleme, care il fac sd fie rece gi distant), sau o
personalizare: aceastd persoand poate ci este dez-
agreabild cu multe alte persoane, gi asta nu are
mare legdturi cu noi, sau deopotrivd un sentiment
de neputinld de-a acfiona: pot totugi sd hotdrdsc sd

58 Fennel M.I.V., ,,Depressiory low self-esteem and mindfulness", Be-
haaiour Research and Therapy, 2004, 42:. t053-1067 .
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fiu in continuare amabil (,,sd vedem dacd pot s5-i
schimb felul de,a h fa|6t de mine,,) sau sd md in_
drept citre persoane mai receptive (in loc si cred
cd toati lumea va funcflona astfel dupd modelul
respingerii la adresa mea).

o Si refor:nulim diferit autoverbalizirile. Si nu mai
suportdm termenii radicali gi definitivi: catastrofd,
nul, inacceptabil, complet ratat... in spatele naivi_
tdfii aparente a procedeului, ponderea cuvintelor
este reali gi eficienla tehnicii de reformulare este
destul de mult atestati in psihoterapisSg. Este de
altfel una dintre mizele psihoterapiilor cognitive
ale stimei de sine5o. Ca sd rimAnem la eximplul
nostru, nu veli obline acelapi efect asupra dumnea_
voastrd in funclie de cum vefi gdndi: -Totugi, tipul
ista nu e prea amabil. E oare din cauza mea sau a
lui?" sau: ,,Md detesti, sau m.d. disprefuiepte, e clar.,,
Formuldrile negative gi categorice inlesnesc declan_
tarea unor scenarii catastrofice de respingere socia_
ld. De indati ce apare o indoiald (,,gi dacl oamenii
nu mi plac?"), ea se transformd in certifudine (,,cu
siguranfd cd nu md plac,,). O autoverbalizare utili
e cea care desigur cd nu neagi faptele, dar are gri_
jd sd se limiteze la ceea ce este real pi nu virtual gi
care separd net observagia de speculafie.. Sd infelegem ci schimbdrile nu vor avea loc, ca toa-
te schimbdrile raportului cu sine, decAt incetul cu

59Gross J.L lohn O.P., ,,Individual differences in two emotions re-
Bul.glio1 processes: implications for affect, relationships and
w.ell-being", lournal of personality and Social psychology, ZO0g, gS:
uu352.

60Fennel MJ.V., Overcoming low self-esteem: a self-guide using cogniti-
ae-behaaioral techniques, qp. cit.
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incetul. Trebuie ca mai intAi si ne antrendm in pri-
vinla unor situafii mai pulin ,,calde" pe plan emo-

|ional, adici implicand h mod redus stima de sine,
apoi sd atacim aspectele mai delicate. Si acceptim
reveniri regulate ale criticului interior pe scena
noastrii mentali. Si nu inkim in panici din acest
motiv. Si 1l conducem binigor inapoi la ugi.

Ceea ce ne impiedicd sd facem acest efort, simplu
din punct de vedere tehnic, de recul fald de sine este
bineinfeles faptul ci noi confundim discursul autocri-
tic cu un discurs realist, dar gi acela cd suntem convingi,
deseori fird temei, mai ales in sifuafiile ,,emolional cal-
de" , cd suntem un bun expert in privinfa noastri, gi
acest argument ne determini sd acceptdm reprogurile
neincetate ale criticului interior. Acel ,,mi cunosc bine"
al persoanelor cu o joasd stimi de sine este deseori o
gregeald. ln 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 caliti-
file le sunt mai bine percepute de anturajul lor decdt de
ele insele.

Regulile autocriticii eficiente sunt aceleagi ca pi ale cri-
ticilor pe care le avem de adresat celorlalfi: pe de o par-
te, si ddm dovadd de o acceptare necondilionatl globa-
li gi de o capacitate de autocriticd in privinla unor
aspecte precise (,,etti cumsecade, dar acum ai gregit").
Cu cdt o critici este mai precisi gi nu globald, cu atAt ea

activeazd mai mult refleclia decAt emofia51. Pe de alti

5lDutton K.A., Brown ].D., ,,Global self-esteem and specific
self-views as detelminants of people's reactions to success and fai-
lure" , lournal of Personality and Socinl Psychology, 1997 , 73: 139-148.
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parte, ea trebuie sd se dovedeascd ori de cAte ori se poa-
te mai curind constructivd decAt numai criticd. Aici e

toatd diferenfa intre ,,ai fost jalnic" (judecatd globald gi

negativl) pi ,,data viitoare incearcd sd faci mai bine" (spe-

cifici pi constructivd).
Pentru a ajunge la acest discurs interior e nevoie de

recul pi de antrenament. O reguld ar putea fi cea de-a nu
acorda o incredere oarbd intuifiilor noaske atunci cAnd
suntem intr-o situatie in care stima noastrd de sine e
ameninfatd, mai ales dacd suntem de obicei critici fafd
de noi ingine: orice autoevaluare va fi iremediabil de-
formatd de stresul imaginii 6" rins62,53. Nu existd nici-
un judecltor mai aspru decit noi ingine: studiile confir-
mi ci atunci cAnd am ficut o gregeald (sau ceea ce ni se

pare a fi una) supraestimim sistematic severitatea pri-
virii celorlalgtst. Sd ne amintim aceasti realitate, tnain-
te de-a aborda sifuafiile care ne nelinigtesc rpdre o regu-
ld buni. Si gtim sd ne vorbim noui ingine astfel: ,,Ai
grijn de tine: nu te lisa impresionat de alarmele tale
interioare, care se declangeaztr firi motiv, din cauza
unor ameninfiri minime sau inexistente; concentrea'
zi-te asupra situafiilor; nu judeca prea repede ceea ce

se intimpli; nu ili face riu fie insufi; nu te lisa invins
de temerile tale."

6zEhrlinger ]., Dunning D., ,,Ffow chronic self-views influence (and
potentially mislead) estimates of performance",lournal of Personn-

lity and Social Psychology,2003,84: 5-17.
GSeibt B., F6rster ]., ,,Stereotype threat and performance: how

seU-stereotypes influence processing by inducing regulalory foci",
lournal of Personality and Social Psychology,2004, 87: 3*56.

54Savitsky K. gi colab., ,,Do others judge as harshly as we think? Ove-
restimating the impact of our failures, shortcomings, and mishaps",

lournal of Personality and Social Psychology,200'1,81 4f55.
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Si nu sporim necazul: nu are rost sA ne
acuztrm ci ne acuzem
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Deseori, ne vin ir minte acuzafii referitoare la faptul
ci ne gAndim prea mult Ia noi ingine: ,,Ai face mai bine
sd relativizezi, sd vezi cd existi oameni mai nefericifi ca
tine, tr loc sd crezi cd, toate |i se intAmpld numai lte..."
Aceste acuzafii referitoare la acuzafie sunt clasice, iar
,,emofiile la pdtrat", ,,emoliile legate de emofii" Fi .ru-
minaliile ruminafiiilor" se intAlnesc in tulburdrile emo-
|ionale: in depresie (egti necdjit cd egti trist), in stdrile an-
xioase (te nelinigtegti cd nu i1i mai pofi controla
nelinigtile) sau fobice (fi-e frici sd nu ili fie fricd). Antu-
rajul propune deseori o reetalonare a grijilor cotidiene:
sd te gAndegti cd alfii o duc pi mai rdu decilt fine... Pentru
ca acest lucru sd funcfioneze, trebuie ca mai ftrtAi sd te fi
linigtit gi sd te fi acceptat, apoi sd nu te consideri stupid
din cauzi cd trebuie mereu sd ifi amintegti cd trebuie sd
te g6ndegti la lucruri grave ca si nu te lagi invins de mi-
cile tale probleme. Ne credem buricul pimintului? Aga
sunt oamenii. Nu e nicio rugine si simfim aga. Nu tre-
buie si ne i:rtristdm din cauza aceasta, gi nici sd ne refu-
zim responsabilitatea gi sd continudm sd ne privim cum
gemem gi suferim, ci doar sd acfiondm: ca gi in cazul cu-
rileniei, cAnd gtergem praful sau intrefinem grddina sau
casa, indepirtarea treptatd a ruminafiilor despre sine e
un lucru care trebuie repetat gi luat mereu de la cap[t.



Se-fi vorbegti

,,CAnd, sPunem ci puJin ne pasd, de ceva, inseamni
ci ne pasd"' 

Henri de Toulouse-Lautrec

iala noastri interioari... Toate aceste g6nduri,

toate aceste amintiri, imagini, diatoguri cu noi

Y inpine... Muzica inceatd a eului: cum ifi vor-

begti fie insufi. in cazul problemelor stimei de sine'

aceastd muzicd este din pdcate foarte adesea 9i confuzd,
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precisd acestor producfii ale minfi noastre, cfuora le sun,
tem deopotrivi sursa gi receptaculul. Clarificarea aces-
tor murmure incurcate gi a acestor rumori interioare nu
ar merita eforful?

Se observi i:n general, i:r cazul problemelor stimei de
sine, o ocupare a terenului gAndurilor noastre de citre
ruminalii mohordte sau defetiste, g6nduri negative gi
vagi, sirace, repetitive, cu efect deteriorant in timp, dar
cdrora nu li se acordd cu adevirat un interes, gi de care
nu scdpdm decAt prin distragers; citind, uitAndu-ne la te-
levizor, pentru a ne umple mintea cu altceva, sau cu un
gol,la urma urmei, mai pulin todc.

in aceste momente de autornatisme mentale gi de pi-
lotaj automat a stdrilor noastre sufletegti pi de congtiin-
fi, nu gAndim cu adevdrat, ci doar mormiim la adresa
noastri trgine vagi intenlii pe care le numim ,,proiecte",
ruminafii vagi pe care le numim ,,gdnduti". Problema e
ci acest murmur confuz joacd rq rol mai important de-
cAt credem spontan: el condifioneaz6,omare parte a sa,
tisfacfiei noastre de sine, a moralului nosku, a cutezan-
felor gi a renunldrilor noastre. Ca un soi de mic geniu
riuvoitor gi inhibatoq, aplecat peste urnirul nostru, care
ne-ar indemna ca mai curAnd si gemem decAt si acfio-
nim gi si renunftrm decit si inainttrm.

SI iegim din murmurul conf uz al sufletelor
noastre

in privinla gindirii noashe, afunci cAnd rdtdcegte in
aceastd \ar6. a nimdnui, fdrd niciul gAnd voluntar al re-
zolvdrii unei probleme, firi nigle gdndire activd a

11

gi negativd.

Si dialoghezi cu tine nu este doar o imagine

Platon sPunea ci ,,sd gdndepti inseamnd sd vorbepti

cu tine insu1i". Viaia noastri interioari este astfel ficu-

td din imagini, din impresii, din emolii 9i din gAnduri

mai mult sau mai pufin precise, Pe care le producem

pentru noi ingine. in absenfa unui rdspuns cdpdtdm in-

cetul cu ircetul obiceiul de-a nu incerca sd dim o formd
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corlstnrfuii unui proiect, filosoful Andr6 Comte-Sponvil-
le vorbegte de acel ,,murrnur confuz al sufletului nostru".
Formula e nimeritd gi frumoasd. Clarificarea acestui mur-
mur confuz, fclosirea lui adecvatd (gi nu suportarea lui
pasivi), transformarea gAndirii proprii intr-un instru-
ment, cAnd noi ingine ii suntem obiectul, nu se produc
de la sine.

Nu o facem singuri - sau o facem rareori - deoare-
ce nu gtim cum sd proceddm, deoarece nu am fost inv6-
fafi niciodatd. De altfel, se furtAmpld rar ca vreo persoa-
ni sd-gi vorbeasci siegi. Odinioard, era un semn mai
mult de nebunie decAt de infelepciune: numai cei sufe-
rind de delir o fdceau. Astizi, scena a devenit curenti pe
strizi: cel mai adesea este insd vorba de persoane care
telefoneazi folosindfee-h.ands. Frecvent, ca si invildm
si ne vorbim noud inpine, mergem la un psihoterapeut.
Nu numai ca sd vorbim despre noi, contrar a ceea ce cred
numeroase persoane, ci gi ca si ne vorbim noudingine. O
bund parte din eficacitatea psihoterapiei oed ci vine din
acest aspect: sd te duci regulat la cineva a cirui munci
consti in a te face sd reflectezi la tine insuft gi care te aju-
td sd te extragi din acest murmur contuz, din aceste
aproximafii, din aceste obiceiuri, din aceste prejudecdfi
care constituie viafa noastrd de zi cu zi. Care ne ajutd sd
reflectdm, adicd nu si rumindm doar vag, ci sd facem
fraze, sd folosim cuvinte, gi deci sd precizdm senzalii
vagi sau intuifii. Sd cdutdm sd aflim crlm s-au construit
dificultdlite noastre, cum se menfro ce anume ne spu-
nem noud ingine despre ele. Atunci iegim din acest exer-
cifru, cel pulin dacd terapia s-a desfdgurat cum trebuie,
cu capacitili crescute de autoreflectrie.ln acest domeniu,
ca gi tr altele, nu trebuie depigitd doza. Existi gi alte su-
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biecte de reflecfie necesard in afard de noi ingine. O te_
rapie interminabili ar putea sd ne facd sd devenim ob_
sedafi de noi inline. O terapie reugitd trsd ne va da acea
capacitate prefioasi de dialog cu noi inpine. Totupi pu_
tem si ne gi lipsim de terapeut, gi acesta este cazul cel
mai frecvent.

Arta de a-fi vorbi fie insufi

Multe 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, 

-S"r,"c" 
ne_au li_

sat astfel opere care ie dovedesc eforturile de a-gi clari_
fica gdndurile gi de a-gi impdca sufletele. apoi,'ganditorii cregtini, de exemplu SfAntul Augustln in
Confe s iunil e65 s a\e, s-au dedat exerci f iului, 

"in 
acela gi

scop al ameliordrii 1: ?hu, dar prin intermediul supu-
ngll faF de voinla divind. Aurmat atunci tradigia exer_
cifiilor spirituale ale tradifiei catolice, dintre care cele
mai celebre sunt ale SfAntului Ignaliu de Loyo1a66.
Acesta din urmd scria urmdtoarele: ,,prin trsupiierme_
nul de exercifii spirituale se infelege orice fel de a_fi
examina conptiinfa proprie pi, totodatd de_a medita,
de-a-contempla, de-a te ruga mental gi vocal, pi, in sfdr_
pit, de-a desfigura toate celelalte activitdti spirituale.
dupd cum vom afirma in continuare. lnti-aievir, toi
ata cum a te plimba, a merge gi a alerga sunt exercifii
corporale, a pregiti gi a dispu.re suiletul [...] sunt
exercifii spirituale.,,

*S"i* a.rg,rstin, les Confessions,paris, Garnie r, 1964.
66 Saint Ignace de Loyola, Exercices spirituitr,pais, Seuil, 19g2.
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Cand ai ciutat tu insuli sd practici aceste exercifii, ori-
care ar fi contextul lor, laic sau spirifual, se impun trei
constatdri:

1.. la inceput este enorm gi surprinzitor de dificil;
2. ele se invald gi existd reguli;
3. au efect bun.
Faceli experienfa. Uite, incerca;i: ldsali deoparte car-

tea de fafd gi incepefi si reflectafi la ce vrefi dumneavoas-
tr5. De exemplu, facefi precum copiii o mici rugiciune
pentru o dorinfd sau pentru a-i mulfumi cuiva. Sau re-
flecta;i la ce vreli si faceli cu viafa dumneavoastri. in-
cercafi si precizafi cuvintele, sd inldnluili ideile, si nu
r[mdneti la o vagd intenfie neclari. Nu tncercali sd ,;e-
flectafi La...": facefi-o cv adevirat. Vefi constata cd exer-
ciliul este mai greu decit credeali gi ci gAndirea dum-
neavoastri vagabondeazl sau cauti un sprijin exterior.
Ce ugor ar fi dacd v-ar pune cineva intrebiri gi v-ar sili
sd vd precizali gdndurile, dacd v-ar readuce cu blAndele
gi regularitate inapoi la aceast5 reflecfie, in loc si vi lase

spiritul si vagabondeze gi sd se gAndeascd la nenumdra-
te alte lucruri.

Nu e de mirare c[ e dificil: nu o facem niciodatd cu
adevdrat. Ne vorbim mereu noud inrgine, dar intotdeau-
na ir mod neclar. Pdldvrdgeli superficiale gi stereotipe,
ruminalii pe care le ldsdm in voia sorfii lor...

Ce anume ne poate ajuta?
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intAlnirile cu tine insufi:
iurnal intim gi figaz de meditafie

Numeropi autori au subiiniat interesul psihologic al
acestei,,scrieri de sine" reprezentate de jumalul intim67.
Acest fapt a fost clar demonstrat la persoanele care au
triit evenimente traumatizante sau cel puFn foarte du-
reroase58. S-a definit atunci ce anurne era eficace: a scrie
nu numai evenimentele, ci pi impactul lor asupra noas-
trd, a gAndurilor noastre, a emoliilor noashe gi, totoda-
td legdtura intre toate acestea. Se descoperi in general
cd, pe termen scurt, a scrie despre evenimente penibile,
ca gi a reflecta la ele, poate mdri suferinla sau provoca
emofi.i penibile, dar cd, i:r cele din urmi, beneficiile sunt
sistematice69. E de dorit ca exercifiul si se facd cu regu-
laritate, dacd nu zilnic.

De altfel, nu suntem obligali sd sviem zilnic. putem
sd ne acorddm deopotrivd in fiecare diminealX sau sea-
rd cdteva clipe ca sd, reflectdm asupra noastrd: ce mi s-a
intAmplat astdzi? Plicut, mai pufin pldcut? Ce am invd-
fat? Cum m-am comportat cu mine insumi? Dar cu cei-
lalli? Etc. Acest gen de listi este evident personalizati,
in funclie de necesitdfile gi totodatd de credinfele sau
necredinfele fiecdruia... Pusesem odati la punct cu un
pacient o metodd pe care el o numise ,,DAMM', de la:
,,Da, Acum, M6ine, Mulfumesc". in fiecare seard,

6TBesangon G., L' Ecriture de soi,Pais,IJHarmattan, 2002.
58 Pennebake r J .W . , Writing to heal: A guided journal for recoauing from

Tiauwa and Emotional uphear,tal, Oakland, New Harbinger,2004.
6e Leporg S.J., Smyth J.M ., The Witing Cure: how expressivi writing pro-

motes health and emotional well-being, Washington D.C., Ameiican
Psychological Association, 2002.
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petrecea cAteva minute reflectAnd conform acestor pa-
tru etape:

o Da pentru ,,acceptare". Las sd vini in congtiinld tot
ce se petrece achlalmente tn viafa mea, evenimen-
tele gi reacfiile mele la evenimente, gi le accept fdri
sd judec sau sd reacfionez prea repede.

o Acum pentru ,,ce sd fac afunci, in acest moment
precis in care imi vin aceste gAnduri pi emo[i?" Mi
liniptesc, reflectez, apoi incetez s5le mai ruminez.

o Miline pentru ceea ce doresc sE fac a doua zi, cu si-
tuafia gi cu reacflile mele.

. Mullumesc pentru un mic exercifiu de gratitudine
fa!6 de un moment al zrlei, un cuvdnt sau un gest
al cuiva care a reprezentat un moment pldcut (vom
mai vorbi despre acest gen de exercifiu mai in-
colo).

Avantajul acestor exercifii ,de gala", ca precedenful,
este cd ele simplifici demersul structurdndu-lgi ne silesc
sd clarificdm confuzia experienfei noastre intime, ames-
tec de impresii, de imagini, de sentimente vagi gi de gAn-
duri neclare. in cadrul acestor exercifi, se recomandd sd

formulim trtotdeauna clar fuazele, intrebdrile gi rdspun-
surile... Acest lucru pare naiv, dar efortul de-a articula
ftazele face ca gAndirea noastri sd treacd de la neclar la
precis, gi deci de la inutilizabil la utilizabil, Cuvintele gle-

fuiesc pi moduleazd realitatea. Dacd in copilSria dum-
neavoastrd vi se spunea (gi vi se repeta) incaz cd dddeafi
dovadd de neindemAnare sau fdceafi o gregealS: ,,Ce
prost pofi si fii! Cu ce aln picdtuit ca si am un copil atAt

de nitAng!", cu siguranfd ci nu avea acelagi efect cu: ,,Fii
atenf te rog! FX-o mai incet gi o sd vezi cd o s6-[ iasd mai
bine." Impacftrl formuldrilor la adresa stimei de sine este
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astfel considerabil, cu atAt mai mult, cu cAt sr.mtem acti-
vali emofional.

Cei mai mari scriitori s-au pretat acestor ,,scrieri ale
eului7O". Dar dacd le vom practica gi noi, vom observa
rapid cd aceste exerci;ii de punere ir cuvinte, irdeosebi
in cazul jurnalului intim, sunt deopotrivd exercilii de
umilinfd: ele ne dezvdluie uneori vidul gdndurilor noas-
tre sau, mai degrabi lipsa lor de originalitate sau de
densitate. Dugi de emolia momentului, avem uneori im-
presia cd avem o ,,idee geniali". Sd ne acorddm cAteva
minute ca sd o punem infuazl. sau sd o agtemem pe hAr-
tie, pi ea nu mai este atAt de geniald. E dureros? Fird in-
doiali. E mai bine si pistrdm toatd viafa iLuzia ci am fi
putut si fim, dacd ne-am fi dat osteneala, un mare spi-
rit sau un mare filosof? Asta e discutabil... Dar prepl
care trebuie pldtit (deziluziiin privinla propriilor capa-
citdfi literare sau a trisdturilor de geniu) nu e atdt de
mare tr comparalie cu cdgtigurile: clarificarea gi densi-
ficarea gAndirii proprii. Stima de sine nu are prea mare
interes si se hrdneasci cu iluzii mincinoase despre ca-
pacitdfile sale.

Cand sd facem aceste exercifii? Toate pcolile de filoso-
fie sau de spiritualitate recomandd sd li se consacre un
timp specific, tr general dimineala sau seara. Diminea-

!a, sd ne sculim cu cAteva minute mai devreme, sd res-
pirdm i:r fala unei ferestre gi sd ne vorbim noui inpine.
Seara, tr loc sX ludm o carte sau o revistd (sau, i:r cel mai
tdu caz, si lAncezim i:r fafa televizorului), si ne intindem
gi sd reflectim la ziua care a trecut in termenii pe care ii
vom fi ales... lmi amintesc astfel de un stagiu de medi-

70 ,,Les Ecritures du Moi, de l'autobiographie i l'autofiction" , Le Ma'
gazine litthaire, mai2002, rc.409.
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tafie aplicatd psihoterapiei pe care il efectuasem impre-
uni cu vreo douHzeci de colegi din diferite fdri ale Eu-
ropei, in abnosfera pagnicd a munlilor elvefieni. Un con-
semn foarte util dupd meditayia colectivd de seari,
cerinfa de a ne intoarce in camerele noastre, de a nu mai
vorbi, citi, telefona, scrie... pAni a doua zi dimineafa.
Trebuia deci... sd nu facem nimic, sd reflectim, si medi-
tdm. in prima seard, toatd lumea era pufin dezorientati.
Acest consemn cAt se poate de simplu m-a flcut si i:rfe-
leg din experienfd (gi nu numai intelectual, fiindci eram
deja convins) in ce misurf, ,,factorii de distragere" din
viala noastr6, de zi cu zi ne indepirteazd, de noi inpine:
si vorbim, sd citim, sd ne uitdm la televizor sau sd ascul-
t5m muzici, toate acestea pot reprezenta un mod de-a
nu reflecta in linigte gi cu regularitate la noi ingine. Prin-
tre alte contribufii importante, din acest stagiu mi-a ri-
mas obiceiul de-a repeta regulat exercifiul: si meditez
seara in pat inainte de-a adormi, sd nu dau drumul sis-
tematic la radio in magini sau tr bucdtirie, sd nu md cu-
fund sistematic tr lectura unei cdrli cAnd merg cu trans-
porful tr comun...

Trebuie sd cdpdtdm- sau str ne recdpdtdm- obiceiul
de-a reflecta, cu ochii desdripi,la viafa noastrd. De-a lup-
ta cu ispita de-atnldnfui evenimentele, gAndurile, solici-
tdrile. De-a ne elibera tocmai de aceste lanpri, cel pulin
din cAnd in c6nd (pe unele le-am ales, gi celelalte nu sunt
chiar atAt de trjositoare). Sd ne acorddm insd cAteva clipe
pentru a reflecta la ceea ce am fdcut cu orele sau cu zilele
noastre de viali care s-au scurs. Sd ne elibernm spiritul gi
sE ne decaldm privirea. Sii obsewiim pur 9i simplu mo-
mentul ptezent, in loc si tl skibatem cu ochii spiritului
inchigi.

Sd-fi vorbqrti

Trebuie si ne vorbim pozitiv?
Rolul,,ambianfelor rl€rtqts,,

"t 49

,,E bine sd-mi spun lucruri pozitive? Nu inseamni au-
tosugestie?" tntrebarea aceasta ne este pusd frewent in
psihoterapie. Ea ne trimite irnediat cu gAndul la Emile
Cou6, farmacistul din Nancy, eare a pus la punct tr se-

colul al XX-lea celebra sa metq45, bizatdpe convinge-
rea urmdtoare: ,,Orice gAnd cars ne ocupe exclusiv spi-
ritul devine adevdrat pentru noi si are tendinla de-a se

transforma in act7l." Pare simplisiZ Recitindu-l pe Cou6
tr amdnunt, putem fi tentali sd ii reabiltem memoria: fi-
nAnd cont de ceea ce se gtia h eooca lui, intuiliile sale
erau bune, indeosebi in privinfq 

-trrt.gi toxic al semnifi-
cafiei gAndurilor negative, chiar dace a supraestimat ca-
tegoric puterea gdndurilor Pozitive de a se repeta nein-
cetat.

in studiile recente, s-a pufut demonstfa existenla unor
influenle incongtiente asupra sfunei de sine: de exempln,
prezentarea subliminal5 a cuvfu6lui ,€!" pe un ecran
de computer, ftrainte ca pe acelqpi ecran sd apard. adjec-
tive pozitive (curajos, simpatic, rntelisent...) va augmen-
ta stima de sine impliciti a subbs6;r voluntari pi ii va
face ulterior mai rezistenfi la cr166i refentoare, de exem-
plu, la inteligenfa lor72.

Acest tip de studii nu demonsfieaz1ci trebuie sE uti-
lizdm fdrd ?ncetare discursuri pozitive. Nu are rost si

7t Cot6, 8., La Mn?tise de soi-mime par I' qutosuggestion consciettte, Pais,
Renaudot, 1989.

T2Dijksterhuis A., ,,I like myself but l4sn,1 furow why: enhancing
self-esteem by subliminal evaluativq.orrditiorung", lourtwl of Pr-
sonality and Social Psychology,2004, 86. 345-3SS.
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atteptem minuni de la acest tip de instrumente psiholo-
gice. Dar, avAnd in vedere dificultatea de_a te ,^.hi*bu,
e preferabil sd nu neglijdm niciunul. ttiind ca pana in
momenful de fafd nu existd vreo ,,curd miraculiasd,, a
stimei de sine, inmulfirea gesturilor de ecologie psiho-
logici ca acesta (si nu ne poluim inutil mint;) 

"rt" 
du

dorit. Aceste cercetiri subliniazi, dupd pirerea mea, im_
portanla ,,ambianfelor,, gi a ,,bdilor,, in materie de stimd
de sine.

Aceste ambianfe mentale joacd un rol foarte impor_
tant. Ele sunt alcituite dintr-o mulfime de mici mela|e
subliminale dintre care niciunul nu are in sine o poi-
dere mare, dar al clror efect cumulat, an de an, devine
important. Dacd afi fost distrus tn copildrie de un dis_
curs sistematic devarorizant la adresi dumneavoastrd,
compus din mici ftaze zilnic repetate _ chiar gi dintre
cele nu chinr at6t de rele, pr".rr* ,,lasd cd o fac eu, altfel
iar o sdiasdprdpdd,,-, de ce sd continuafi acelagi pro-
ces de demolare la vdrsta adulta? ptim cu tofii cd existi
persoane care ne fac bine, fiindcd au o privire pozitivd
asupra noastrd gi aceastd privire pozitivi ," 

"*p.imd 
in

mod subtil, tocmai prin interm"dirll .rrro, mici microa_
sociafii vehiculate de utilizarea cuvintelor pozitive care
ni se adreseazd. CAnd md ocup de problemele stimei de
sine ale pacienfilor mei, suntlongtient cd este una din-
tre componentele importante ale terapiei: sublinierea
succeseloq, calitd;ilor gi reugitelor loa #ibuindu_le ori_gT:u gi meritul gi ficdnd-o i:rtr-o manierd discretd, ba_
nalizatd, neoficiali. Nu trebuie sd caut sd le remontez
moralul, ci doar sd le recunosc meriful, aga cum doresc
sd o facd trcetul cu tncetur pi ei. sd te felicifl linigtit gi firi
emfazd,pentru un lucru bun pe care l_ai fa*t p* o *u_

Sd-fi vorbegti 't 51

nieri foarte ecologici de-a conforta stima de sine. Tre-
buie si rostepti clar frazele acestea, cel pufin mental, gi
si te gdndegti totodati sd nu te lagi contaminat de com-
petitivitate. Vom vedea mai incolo de ce ,,egti cel mai
bun", ,,ai cdgtigat" nu sunt intotdeauna adecvate. Sunt
de preferat: ,,Aijucat bine", ,Ai ficut ce trebuia"... E
inutil si te sirbitoregti: e suficient si recunogti ceea ce
faci cum trebuie, si vezi limpede calitllile proprii, pur
gi simplu.

Limitele dialogului cu tine insufi

,,]urnalul acesta e cel ce imi permite sd rezist lumii os-
tile pi numai lui ii pot povesti ce mi intristeazi sau md
apasi. Acest confident mA scutegte de mulli alfii. primej-
dia e ci el risipegte in cuvinte atdt hotdrArile, cAt gi neca-
zurile mele; el tinde sd md dispenseze s6 trdiesc, sd imi
inlocuiascd viala."

Aceste rAnduri exhase din cel mai mare jumal intim
pe care il cunoagtem, al elvefianului AmielQ aratd clar
beneficiile gi limitele exerciliului autoconfesiunii gi, mai
larg, ale dialogului cu tine insufi. Am vdzut ci e legitim
sd il clarifici gi sd il dezvolfi, ci e util sd ii dai pi o orien-
tare pozitivd, gi nu numai critic6. Dar acest monolog in-
terior care trebuie sE ne conforteze are ca vocafie sd se
substituie ruminaliilor, pi nu contactelor cu ceilalfi gi nici
acfiunii. Vom mai vorbi despre acest lucru.

T3Extras din 2L decembrie 1850, relatat de Besangon, op. clf.



Nonviolenfi cu tine insufi:
inceteazh sd-|i mai faci riu!

,,Nu o si gtiu niciodatd de ce md detestam atAta"'
Nici de ce a trebuit si ajung in pragul bitrAnefii, atunci
cAnd e prea t6rziu, ca si recunosc cd a fost o grepeali."

Frdd€ric Mitterrand, I"a Mauaaise Vie

upta cu emoliile gi cu gdndurile negative ale

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

Am vdzut lucruri uimitoare katAnd stima de sine a pa-
cientilor mei. inni amintesc de o femeie dreguld gi tAndrd

care ipi dddea palme violente cdnd nu era mulpmitd de

ea insdgi, de exemplu,la intoarcerea de la o seratd unde
se comportase ca o idioatd (vorbind prea mult) sau ca o

niroadd (vorbind prea pufin). Aceastd dorinfd de-a te lovi
este frecventd cAnd persoanele cu probleme ale stimei de

sine sunt nemullumite de sine. Unele se mulpmesc cu
dorinfa, altele se mugcd, se ard cu fgara. Altele se dau cu
capul de perefi. $i toate se maltrateazd cu cuvinte, se in-
sulti, se ameninli, se devalorizeazd... ,,Dacd ali gti cum
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igi vorbegte uneori!", ttni spunea intr_o 7i solta unui pa-
cient depresiv cronic crr o foarte joase stime de sine.

Maltratarea de sins

PAnd unde poate r\erse raportul ylrJ cu tine insufi?
Problemele stimei d. ,ii" ne pot f.ace sd derapdm cu
mult dincolo de simplu 

"gurur" 
fagd de propria persoa-

ilk:H.'itr:*iH:Tffi ;"":il:H:l?JJ"?T"";:
porturi rele cu sine:

. indoieli pi insatisl.ctii: si nu 1s rnulfumegti si no-
tezi cd, ai epuat in utirr*"r.u elisctivelor gi sd regreli
acest fapt, dar si maiidausg un nivel criticdndu-te
i:n exceb sau deyulorizAnd"u_te. fn mod normal, e
tocmai acfiunea emoliei date de regret: si ne ad-

HHffi ".:,il,l,iilf Ti":;;?;iffi :ffi ;il::l
Iul inteligenlei \oastre nu e sd ne pedepseascd, ci
tocmai sd ne ajuts sd reflectdm pefltru ca decepfia
si nu se mai repete.

t2

Conduite de egq.. existd conduite de punere in
etec care sunt qlo4"litifi de-a svita judecata de
sine. Astfel,je nu te pregdtegti pen$ un examery
pentru ca sd po;i ,p.,rru, aaca it pici, cd egecul se
datoramai mult nspysgdtirii decltlipsei de inteli-
genfd. Dar anurqite ptireri in egec pot avea gi un
aspect autopunillrr, ,Di' moment ce ata stau lu-
crurile, nu merit sa piec tn concediu, sd merg la se-
rata aceea, sd beXsgcisz de recornpensa asta... Mai
bine sd md dau h fund
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o Autoagresivitate: psihicd (sd te insul}i) sau fizicd (in-

tristitor de frecventa ,,dorinfd de-a md lovI", tr cel

mai bun caz derivatd in violenfe gi lovituri la adre-

sa obiectelor). Am intAlnit mulfi pacienfi care i9i fd-

cuserd singuri rdni diverse: fracturi de picior sau de

mane itr urma unor lovituri date in ugd, fracturi ale

nasului dupd ce s-au dat cu capul de pereli. Efstd
uneori impulsuri suicidare care fin de aceastd de-

testare de sine consecutivi unei deceplir de sine.

Rlzboi sau pace cu tine insufi?

,,Mintea mea e un cAmp de bXtilie. ..",irrti sPunea
trtr-o zi un pacient. De ce aceastd ambianf5, atAt de frec-

ventd in cazul suferinfelor stimei de sine, de tensir:ne 9i
de rizboi cu tine insufi? De ce nu ne rezolvdm cu mai
multi simplitate chestiunile provocate de problemele ri-
dicate de egoul nostru?

Nu existd una, ci mai multe explicafii, care Pot, de alt-
fel, sd se adauge unele celorlalte. Putem ajunge si du-
cem rizboi fiindcd prelungim gi repetdm carenlele copi-
ldriei: aceastd detestare de sine este frecventd la cei care

nu au fost iubifi, care au dus lipsi de afecfiune de la cea

mai fragedd vArstd. Sau fiindci suntem victima proprii-
lor idealuri: atunci deceplia de sine e cea car€ ne face vio-
Ienfi cu noi ilrgine. Sau fiindci uedem cd asprimea fald
de noi ingine este beneficd: manifestdm in permanenld o
veritabild suspiciune fafd de noi itrgine, avem sentimen-
tul ci, daci ne-am permite prea multi (cAnd li se spune

,,mai multd", acegti pacienfi infeleg ,prea multe') bhn-
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defe gi respect, atunci, ,,inclinafiile rele" ne-ar invada
existenla gi ne-ar duce spre culmile moliciunii gi ale me-
diocritdfii.

Si ne pedepsim sau sA ne aiutlm si ne
schimblm?

O intrebare importantd la care va trebui sd rdspun-
dem este urmdtoarea: ce ciutdm, sd ne pedepsim sau sd
ne schimbdm? Dacd rdspunsul dumneavoastrd este ,,sd
md pedepsesc ca si md schimb", sH gtifi cd psihologia a

aritat din plin, gi de multd vreme, importanla scdzutd a
pedepsei ca instrument pedagogic. Ne face ea sd progre-
sdm? Nu, deloc. ,,Pedeapsa nu te invald decAt un lucru:
si evili pedeapsa", obipnuia si spuni Skinner, unul din-
tre cei mai buni specialigti ai studiului gtiinfific al condi-
frondriiz+. Pedeapsa senregte - eventual - la menfine-
rea ordinii, nu la crearea unei ambianfe psihologice de
motivare a schimbirii personale.

fi violenfa, sub toate formele sale, chiar gi violenfa tn-
toarsi citre tine insufi, nu este decAt un detestabil uz
abuziv al forlei. Si crezi cii forfa gi severitatea fafi de
sine sunt suficiente pentru a te schimba constituie o
viziune arhaici gi ineficienti, chiar primejdioasd. Aceas-
ta deoarece trcetul cu tncetul se instaureazd o logici a

violenlei, care faciliteazd revenirea sistematici a acelo-
rapi grepeli gi a aceluiagi sentiment de insatisfacfie de
sine: din moment ce rezultatele la care visdm nu apar,
sporim violenla fald de noi ingine, mdrim severitatea

T4citat de Myers, op. cit., p.329.
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pedepselor pe care ni le adminishim. Este logica dublei
suferinfe: la cea a egecului se adaugi cea a pedepsei.
Dar suferinfa nu te face si progresezi. Ceea ce te face
si progresezi e faptul de-a firfelege de ce suferi gi cum
sd depdpegti aceastd suferinfi. Pedeapsa pi violenla nu
ne pot invifa nimic i:r acest domeniu.

Atunci, cum sd ne tratim? Trebuie sd fim mai aspri
sau mai bhnzi cu noi inpine? Sd nu uitdm in primul rAnd
ci contrarul violenfei nu e slibiciunea, ci blAndefea.
Pofi fi foarte bine blAnd pi ferm cu tine insufi.

Arta schimbirii nonviolente

Orice forml de violenfd gi de ofensd aplicati }re in-
sufi este deci inutil5. De fiecare datd cAnd oamenii au
renunfat sd utilizeze violenfa, omenirea a progresat. As-
tdzi s-au uitat, cel pufin in lumea occidentald, toate jus-
tificdrile violenfei la adresa femeilor (,,bate-ji nevasta
zlkic, cd, dacd tu nu ptii de ce, va gisi ea motivul"), a
copiilor (,,si-i mdni cu bdSul"), a sclavilor (,,nu i:nyeleg
decAt de betaie"), a definufilor (,,au meritat-o cu v6rf gi
indesat") etc. Violenlafaldt de sine nu este decAt o remi-
niscenfd a acestor modalitE;i vechi de-a proceda. Vio-
lenla falE de sine nu are decdt un infeles, pi chiar gi
atunci limitat: e inlelesul expresiei ,,a te violenta", care
firseamni a te constrdnge. Dar sd te violentezi, e clar cd
nu merge, o datd pentru totdeauna. Este o dubli sufe-
rinfd. Ea pregitegte intoarcerea violenlei la urmitoarea
dificultate. Ea mai riscd gi sd faciliteze rispdndirea ei de
jur imprejurul nostru: violenfa noastrd fafd de noi ingi-
ne ii poate contamina pe cei apropiafi sau pe copiii
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nogtri, prin simplul fapt ci ei ne vdd proceddnd astfel
fafi de noi trgine.

imi amintesc de un pacient de-al meu, in cazul cdru-
ia unul dintre lucrurile care il convinseseri si renunle la
autoviolenli fusese privirea copiilor sd.i: ,,Ceea ce m-a
ficut sd md schimb sunt copiii mei: nu am vrut sd le
transmit acest lucru. Cand eram infuriat pe mine insumi,

lrpam la mine, md fdceam in toate felurile urlAnd prin
apartament <Ce prost pofi si fii, ce prost pof sd fii!> Md
pedepseam refuzAnd si ies la plimbare cu familia in
weekend, sd merg la o petrecere de familie sau la o gus-
tare la nigte prieteni. Copiii mei irlelegeau incetul cu in-
cetul cd apa reacfionam eu la egecurile mele. tntr-o zi
l-am vdzut pe fiul meu mai mare insultindu-se gi ener-
vAndu-se pe sine din cauza unei teme la matematicd pe
care nu reugea sE o facd, folosind la adresa lui aceleagi
insulte ca acelea pe care le utilizam la adresa mea. Am
fost rdscolit. Atunci mi-am spus: asta vrei sd-i invefi?
Asta vrei sd le lagi? Aga vrei si se poarte cu ei ingigi? Eu,

unul, ttiu de unde mi se hag toate astea. ln orice caz, gtilt
mdcar una dintre surse: toatd copiliria l-am vdzutpe ta-
til meu ficAnd la fel. Nu accept in ruptul capului sA

transmit mai departe chestia asta."
Eradicarea violenfei dweaz6, mult, cAnd te-ai obignuit

cu ea, sub presiunea problemelor stimei de sine proprii.
Daci ai practicat vreme lndelungati agresivitatea la
adresa propriei persoane, va trebui, firi indoiali si
continui si te feregti de ea toati viafa: cu cdt vei fi mai
obosit, cu atAt vechile reflexe vor incerca si revind. Dar
fiecare bXtdlie condusd cu succes, fiecare rehagere la care

vom fi fost in stare sd o silim vor face ca, trcetul cu in-
cetul, revenirile sale sf, fie mai pulm... violente.
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Putem fi complexafi de orice

Complexele sunt atAt de frecvente pi atAt de variate...
Un sondaj realizat de revista PsychologiesTs a ardtat astfel
cd oamenii se indoiesc cel mai mult de cultura lor (70o/o,

din care L0% se indoiesc ,,frecvent"), apoi capacitatea de.a
se exprima corect (69"/,), capacitdfile intelectuale (67%), as-

pectul hzic (54%). Putem sd ne focalizdm astfel asupra a
ceea ce nu e curn trebuie (tr orice caz, duplpirerea noas-
tre) inhfdftarea noaski hz.tcd:existii complexele de ,Brea
mult(i)" (grisime, pdr), de ,,nufirdeajuns de mut(i)" (pda

inilfime, mupchi), de ,,nu e cum ar trebui" (piele, nas,
s6ni), ftr sfArgit de,,nu-gtiu+xact<edar-nu-e-cum-trebuie"
(graFe, tinutit, mers) etc. Global insatisfagia legatii de corp
este un factor foarte important de destabilizare a stimei de
sine75. Ne putem focalizadeopotrivd pe defectele presu-
puse ale caracteristicilor noashe psihice:lipsd de cultu-
rd, de inteligenfd, de vivacitate de spirit (nu gdsegti r{s-
punsul pe carre ar fi tnebuit se il dai decAt dupi aproximativ
doui ore de la momentul cAnd ar fi fost util), de charismd
etc. Putemin sf6rgit sd ne concentrim asupra unei intuilii
insidioase pi generale de insuficienftr: atunci suferim de
un complex global de inferioritate, activat tr legdturd cu
tohrl pi cu nimic. Este un fel de capacitate universalS de-a
complexa, hiper reactivd, care se poate declanpa chiar gi

atunci cAnd nu egti finta privirii sau judecilii celorlalfi,

TsSondaj efectuat ir aprilie 2003 asupra a 1 000 de persoane repre-
zentative pentru populafia de peste 18 ani, in Psychologics Magazi-
ne,ru.220, itrnie 2003, p. 100-104.

z6lohnson F., Wardle J., ,,Dielary, body dissatisfaction, and psycho-
logical distress: a prospective analysis",lournal of Abnormal Psycho-

Io gy, 2005, 714: 7L9-725.
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,,Atunci vor tremura de spaimi
Fdri si fie vreo pricind de spaimi..,,

Psalmul53

n complex este o indoiald care se transformd ftr
suferinld.

E normal sd te indoiegti de tine gi sd nu fii intru totul
satisfdcut(d) de ansamblul caracteristicilor tale. Dar com-
plexul depdgegte cu mult stadiul insatisfacfiei ocaziona-
le. El este focalizarea dureroasd gi obsedantd, constantd
sau foarte frecventd, a ansamblului gAndurilor noastre
asupra unei pdrfi a corpului, considerati dizgrafioasd,
sau a unei dimensiuni a personalitdlii noastre, conside-
rati insuficientd sau inadecvatd, gi care va perfurba bi-
nele nostru moral gi comportamenhrl social. De pe urrna
acestui fapt suferi toati stima de sine, dar starea de rdu
se concentreazd asupra complexului.
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de exemplu, doar cdnd tncepi sd admiri ca[tetile altcui-
va. Apar atunci foarte rapid gdnduri negative despre tine
trsuli: nu te mulpmegti sd admiri, ci te compari defavo-
rabil pi te acuzi cd nu egti la inilfime fir dimensiunea
comparatd. Aceste complexe de inferioritate sunt un te-
ren nesfArpit de suferinfe. Ele sunt mai pufrn spectacu-
loase decAt complexele fizice, dar uneori gi mai perni-
cioase. Ele dovedesc certitudinea, obscurl gi dureroas5n
a unei,,insuficienfe de sine".

In cadrul terapiilor noastre de grup, mi se firtAmpli
sd ,,ii aduc la ordine" pe pacienfii mei in aceastd privin-
!d, cAnd aborddm problema comparaliei sociale gi a sen-
timentelor de inferioritate pe care le poate induce. Ob-
servdndu-i pe ceilalli participanfi, majoritatea lor este
convinsd cd sunt cei mai putur inzeskali din grup: c6nd
igi dau seama de acest lucru, el ii face sd zAmbeasci gi sd
reacfioneze. Astfel, fiecare din ei, chiar gi aceia pe care ii
admir5, se simte inferior celorlal;i... Atunci, asta vrea
poate sd insemne cd aceste sentimente de inferioritate
sunt pe cAt de absurde, pe atAt de inutile. Dar ne ocu-
pdm pi de tendinla lor de a-iidealizape terapeufri gru-
pului, pe medici, pe psihologi, pe infirmiere, care li se
par ,,atdt de in largul lor" fafd de ei. $i in aceastd privin-
fd le reamintim cd nimeni nu le este ,,superior,, ca fiinfd
omeneascd, ci cd existii doar persoane care stdpAnesc mai
bine decAt ei anumite obiceiuri, anumite abilitefi. Cd te-
rapeufii par in largul lor in indrumarea unei terapii -ce poate fi mai normal pi banal, gi mai pulur revelator tr
privinfa vreunei superioritifr.Un instalator e in largul
lui cind igi face meseria, asta-i tot... Un terapeut este ca
un instructor auto: nu e un campion de formula 1, ci a
pehecut destule ore irtr-o magind ca sd gtie totugi, ce gre-
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geli trebuie evitate gi ce gesturi trebuie cultivate ca sd
conduci corect... Daci existd vreo superioritate, ea rezi-
dd in experienli, in antrenamentul in domenii precise.
Toate acestea se pot irvdfa gi dobAndi dacd existd dorin-
fa de-a o face. E numai o chestiune de timp gi de mun-
ci. Trebuie doar si decizi daci meritd osteneala in ce te
privegte.

Complexele sunt evident legate mai mult de un defi-
cit global al stimei de sine, decdt de realitatea eventuald
a defecfului care complexeazd (uneori real, alteori ima-
ginar); convingerea cd ceilalfi nu fl vdd decAt pe acesta,
gi cd va avea consecinfe negative e ceea ce constituie
complexul: avAnd un fizic egal, unii se vor ardta ftr cos-
tum de baie, iar allii nu; avdnd o culture egale, r.rdi vor
indrdzni sd vorbeasci ir cadrul unui dineu, iar allii nu...
Obiectul insugi al complexului nu este deci decAt o foar-
te micd parte a problemelor legate de complex... Am tra-
tat ca psihoterapeut persoane foarte scunde. Unele erau
foarte complexate, altele, surprinzdtor, avAnd in vedere
valorizarea sociali legatd de i:rdlfime, nu. imi amintesc
de un pacient de 1,48 metri care imi povestea cu umor
cum trebuia sd ceard ajutorul altor clienfi cAnd se ducea
la supermarket fiindcA nu putea sd ajungd la obiectele
puse prea sus pentru el pi cum dep5gise aceste comple-
xe, cum se arnuza chiar s{ ceari intotdeauna ajutorul fe-
meilor, pe cAt posibil al celor care ii pldceau. ii placea
mult sd 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:

Christophe Andr€

ce anume trebuie evitat

Complexele nu sunt doar aceastd grijd minord, ci sunt
capabile sd provoace suferinle mari, de exemplu, ceea ce
in psihiatrie se numette dismorfofobie, insatisfacfia ma-
ladivi dati de infdliparea fizic5rn. Ca toate problemele
legate de stima de sine, complexele, oricare le-ar fi sur-
sa, sunt agravate gi cronicizate de atitudini de supunere
gi de demisie fald de fricile vehiculate de insatisfacfia de
sine. Tot ce merge deci in sensul complexului trebuie
combitut:

. Supunerea fald de complex, adici renunfarea la a
te expune privirilor sau judecdfilor, evitAnd ocazi-
ile de a-lt. dezvdlui presupusul defect si nu mai
vorbegti ca si nu fi se vadd lipsa de culture, sd nu
apari fir costum de baie etc.

o Sd nu te expui decAt odatd ce complexul este
,,compensat" gi sub control: sd nu iei cuvAntul de-
cAt pe subiecte pe care le-ai pregitit i:r prealabil, si
nu iegi din casd nemachiatd, sd porli talonete sau
peruci.

. Se iF sacrifici libertatea sau demnitatea ca sd te faci
acceptat multe destine de ,,fapiispdgitori" sunt le-
gate de complexe care induc teama de-a fi respins.
Aceste persoane sunt atunci gata de orice ca si fie
acceptate, chiar pi sd suporte batjocuri gi umiliri.
Este una dintre sursele numeroaselor comporta-
mente de dependenfd sau de supunere, ir dome-
niul relafional, sexual etc.

Lupta cu propriile cornplexe

Complexe: ce e adecvat

153

Nu edstd ,,o" solulie care sd vurdece infailibil com-
plexele, ci un ansamb_lu de eforturi care, puse cap la cap,
vor face sd se retragd i:rcetul cu trcetul complexul sau,
cel pulin, manifestSrile sale excesiyu.

r SXinfelegem, caintotdeauna de unde ne vin com-
plexele. Ambianfd educativd global devalorizanti,
chiar dacd nu avea scopul dei intosiZ Mesaie umi-
litoare din partea pdrinlilorl Comptexele pdrinfi-
lor ingigi? Carenle afective? Anumite evenimente
de viafi? Am avut deja expeqenfa unei respingeri
fiindcd dezvdluisem de ce snume mi-era rugine?
Dar in acesl caz, experienla respectivi se poate re-
peta dupi interv-ale de ani.de zile? Cu alte persoa-
ne? Cu persoanele Pe care le frecventez actualmen-
te?

. Se ii observdm pe ceilalfi: si vede- cum ,,defecte,,
asemindtoare nu ii impiedicd pe alp sX trdiasci li-
ber. Si i:ncercdm sd vedem cG teiesc cu defecte-
le lor gi nu ftrcearci cu orice pre! s6 gi le ascund.i.
Si trfelegem cd aceastd liber1q1. iuati fap de limi-
tele lor nu este doar un notoc, ci rezultatul unor
atitudini mentale gi compoqamentale adaptate,
precum cele despre care vo\t vorbi aici.r Si vorbim cu ceilalfi: complqrele se hrinesc din
rugine 9i izolare. FlpTl de-a vorbi despre ele cu
cei apropia;i nu 

!e 
vindec6, dar Ie diminleazi pu-

terea. $i dacd ceil{! sPun:.,$i eu am compleie,,?
Sd ii ascultdm, si ti facem si vorbeasci, si ii infre-
bim, in loc sd ne inchider\ ca o stridie spunAn-
du-ne: ,,Nu au inleles nimiq, nu igi dau selma cd

nTrgnol!., Les Ddfauts imaginaires, Paris, Odile Jacob,2005.
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mie, unuia, complexele imi distrug viafa gi mi pa_
ralizeazd." Chiar dacd avefi dreptite,la ce ar servi
enervarea gi retragerea?

. Sd ascultdm mai atenfi pdrerea celorlalfi, cAnd ne
spun cd nu aveli dreptate sd vd indoifi atAt de
mult. Chiar daci adesea persoanele complexate
spun: .$tiu cd ceilalfi se descurcd. Dar insatisfac-
fia vine din mine", efortul de-a vd aminti regulat
pdrerile pozitive exterioare este benefic.. Sd luptim cu,,paranoia complexului,,: nu, nu toa_
te epecurile noastre vin din defectele care ne com_
plexeazd, gi toate privirile alintite asupra noastrd
nu tnseamnd ci ceilalfi ne observi punctele slabe.
Lrtensitatea complexelor este ,rneori atdt de mare,
incAt ne determini sd le akibuim toate dificultdfi_
le pe care le avem...

o Si facem experienfa de-a ne confrunta: e cel mai
bun mod de-a eroda incetul cu incetul complexele.
PunAndu-ne pentru mai mult timp in situaiia de_a
ne fi rugine, pi fdcAnd-o trepta! fir6 sd ne violen-
tim, ajungem pulin cAte pufin, prin mecanisme de
atenuare progresivd a rdspunsului emofional, sd
contestdm mai ugor gAndurile legate de complex
(,,tofi imi v5d defecful , e groaznic,sunt ridicol...,,).. Sd ldrgim privirea asupra noashd: si ne vedem ca
pe o persoantr globali, si ne liirgim viziunea de
sine gi si nu ne reducem la slibiciunile,limitele
gi defectele noastre. Sd nu ne concentrim asupra
lipsurilor noastre. Sd ne amintim cd nu suntem
doar o grdmadd mare de complexe! in cazul for_
melor celor mai severe ale complexelor, cele care
au dus, de exemplu,la tulburiri de conduiti ali_
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mentard, precum bulimia sau anorexia, s-au de-
monstrat cvasiincapacitatea de-a se interesa de
perfile armonioase ale corpului pi o obsesie centra-
ti pe pdrfile considerate dizgrafioase, tr timp ce la
subieclii ,,normali" lucrurile stau invers78.

Chirurgia estetici,,trateazi" complexele
numai daci modifici comportamentul...

Multe persoane pot recurge astdzi la chirurgia esteti-
cd (rebotezati iscusit ,,plashc6", formulare mai neutri gi

mai discretd). Existd probabilitatea ca numirul lor si
creascd regulat in anii care vin, din pricina presiunilor
sociale exercitate asupra imaginii corpului.

OricAt debizar ar putea sd pari acest lucru, nu dispu-
nem de date clare ca sE gtim dacd ea amelioreazd durabil
starea de bine psihologicd gi stima de sine. Putinele stu-
dii efectuate, mai curAnd pozitive, emand de la asociagii

de chirurgi plasticieni americani gi sunt sprijinite cu fon-
durile loq, ceea ce ridicd o problemi importanti7g, mai
ales atunci cAnd cunoagtem cifrele piefei ,,frumusefii cu-
sute de mAnd": L1,9 milioane de intervenfii recenzate

TElansen A. gi colab., ,,Selective visual attention for ugly and beauti-
ful body parts irn eating disorders", Behaoiour Research andTherapy,
2005, 43:183-195.

T9Sarwer D.B. pi colab., ,,A prospective, multi-site investigation of
patient satisfaction and psychological status following cosmetic
svrger!", Aesthetic Surgery lournal, 2005, E: 26T269.

80 Dittman M., ,,Plastic surgery: beauty or beast?", Monitor on Psycho-

10gy,2005,35: 30-32.
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estetici este eficace in privinfa defectelor ftzice, dar este
gi in privinla stimei de sine?

S-ar putea sd fie, facilitAnd anumite modificdri de
comportament: in cazul existenlei unui complex, se gtie
cd este important sd te strdduiegti si iegi din izolare, in
loc si te hchizi tr tine. Complexele se dezvolti in izola-
re, gi izolarea hrdnegte complexul, fiindcd te impiedici
sd ii verifici limitele gi sd ili dai seama ci pofi fi acceptat
in pofida defectelor tale.

Dacd observim cum aclioneazd chirurgia estetici,
atunci cAnd are succes, se pare cd acest lucru se datorea-
zd in mare parte faptului cd nu modificd doar infifiga-
rcahzicl, ci gi acceptarea de sine. Persoanele respective,
convinse cd au scdpat de defectul pe care il aveau, gi deci
ci vor fi mai utor acceptate, se comportd mai liber, mai
firesc.ln consecinfi, ele au mult mai multe ,,succese" so-

ciale, sunt efectiv mai bine acceptate decit atunci cAnd
erau pline de precaulil suspicioase pi temdtoare, gi se su-
pravegheau in loc si se desfitoare. Dar aceste beneficii
se datoreazd mai mult schimbdrilor comportamentului
decdt ale infdfigdrii. ln cele din urm5, chirurgia esteticS"
atunci cind are succes, acfioneazi in primul rind asu-
pra psihismului, a stimei de sine...

Acest efect seamind intru-cAtva cu ceea ce se intAm-
pld cu acei tulburitori pacienti autodidacfi gi complexali
din pricina acestui fapt, care urmeazi cursuri de cultu-
rd generald pentru a se simf mai ir largul lor in societa-
te. CAnd acest lucru le vine in ajutor, e clar cd ceea ce ii
ajutd de fapt e mai mult lncrederea legati de sentimen-
tul cd cultura lor le dd dteptul si vorbeasci, decAt cunot-
tinfele irsele.
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Lungul mart de trecere de la comPlexele
malidive la indoielile benigne

Ceea ce e mai mult de dorit este ,,complexul zero"
decAt ,,defecful zero". De altfel, nici mdcar ,,complexul
zero" nu e cel ce trebuie urmdrit, ci doar situafia de-a

nu mai avea decdt simple indoieli de sine, pe care poli
alege sd nu le bagi i:r seamd sau si le bagi tr seamd une-

ori. E preferabil si ai in vedere obiectivul de a-!i resta-

ura libertatea de mipcare, decAt si te apropii de o func-

fionare desivArgitd... Scopul este, in cele din urmd, sd

ai opfiunea de a-fi arAta sau nu defectele' Complexele
nu ofertr aceastd opfiune: ele ne forleazf' si ni le ascnn-

dem.
in general,lupta cu complexele este o luPtd de lungi

duratd, a cirei evolufie trece prin fazele urmitoare:
. Te gindegti la ele tot timpul, chiar 9i in afara situa-

;iilor dedangatoare. Nu ircerci si le trfrunfi, e prea

dureros.
. Apoi, nu te mai gdndepti la ele tot timpul, ci nu-

mui i., situaliile declanpatoare. incerci sd le in-
frunfi, dar e dureros.

. incetul cu incetul, rdmii afectat de situafiile de-

clangatoare, dar reugegti totupi, din cAnd in cdnd,

si-!i uifi complexele, sd te eliberezi de aceastd hi-
percongtiinld de sine dureroasi.

. in sfArtit, reupepti sd nu prea mai fii afectat de ele,

cu excepfia cazurilor in care egti confruntat cu su-

pereroi, foarte frumogi sau foarte inteligenfi. $i
cum asta nu se intAmpld zilnic, pofi si te limitezi
deseori la acest stadiu...



1 6E Christophe Andr6

PinI la urmi, cel mai greu in privinfa complexelor
e ,,si iegi din pidure". CAnd fi-ai ascuns toatd viala o

parte din tine, cum sd faci pasul, chiar pi incepAnd din
momentul in care ai irnleles cd nu trebuie sd o mai as-

cunzi? Cum sd nu mai porli perucd, sd nu ifi mai vop-
segti pdrul gi si rigti sd ahagi atenlia asuPra ta,lucru cu

care nu egti obipnuit? Cum sd nu mai pdstrezi ticerea de

indatd ce un,,licenliat-mai-inteligent-pi-mai-sdipitor" in-
ffA in camerd? $i sd rigti atunci sE spui uneori prostii (ca

toatd lumea)? ln timp ce, la urma urmei, complexul -
gi tXcerea 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: sd accepti sd i:rfrunfi riscul privirilor pi al ju-
decdlilor asuPra ta permite, desigul, sd ifi recapeli liber-
tatea, odatd cu imensele ei dvantaje, dar gi, irn keacit, sd

suporli cdteva din micile ei inconveniente. Cu cit te-ai
ardtat mai talentat i:r arta de'a te preface, cu atAt te po-
menegti mai prins tr capcand de complexele pe care le
ai, ca un mincinos de mincir.urile sale. Acest lucm trebuie
gtiut, deoarece deseori el e cel care te blocheazd, odatd
ce egti hot6rdt gi motivat sd scapi de complexe. Acesta
este aspectui in care un terapeut poate da frecvent aju-
tor.

Morala:
si nu te ascunzi in intregime ca se ascun zi
doar o mici Parte din tine

in cele din urmd, cele doui mari direclii ale luptei an-

ticomplex sunt, pe de o parte, acceptarea acelei pdrli din
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sine presupuse inadecvate gi, pe de altX parte, ldrgirea
privirii asupra sinelui. Nu trebuie luatd in considerare
decdt aceasti parte din sine care nu ne place, sau, mai
rdu, e chiar in inima noastrd. Ea nu este decAt o parte,
care nu meritX nici supraexpunerea pe care imaginafia
noastrX i-o acordd, nici disimularea pe care ruginea noas-

tri i-o impune.



Protejarea stimei de sine
de influenfele toxice, de publicitate

gi de presiunile sociale

,,Societatea este intemeiati pe un avantaj mutual:
dar atunci cAnd devine prea costisitoare pentru mine,
ce md impiedici si renunf la ea?"

Montesquie u, Lettres P ers anas

nfluenlele sociale sunt inevitabile... $i stima de
sine pi deregldrile ei sunt in foarte mare mdsurd
dependente de aceste influenfe. Desigur, aceste

norme sociale nu sunt i:rtru totul absurde: daci majorita-
tea persoanelor se simt mai demne de stim6 c6nd suntbo-
gate gi nu sdrace, inalte gi nu scunde, fmrnoase pi nu urA-

te, inseamni cd aceste caracteristici sunt in general de
dorit in societXlile noastre, cd aduc avantaje concrete. Este

vorba evident de o formi de inegalitate, pe care societi-

Fle ar rolul de-a le limita cit mai bine: tr orice grup unuln
demn de acest nurne trebuie sd existe un loc pentru fieca-
re individ, oricare ar fi caracteristicile sale, de dorit sau
nu. tn istoria speciei urnane, fiecare societate s-a strdduit
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sd elogieze alte calitdfi, preorm inteligenfa, bundtatea pi
alte virtufi, care se supuneau nu atAt legilor geneticii sau
transmiterii familiale, cAt frumuselii, avuliei sau puterii.
Noi trdim irsd inh-o epoci ciudatd, ftr care se pare cd sun-
tem.pe cale de-a ne indepirta de aceste moduri de-a do-
bandi stima personald gi regresdm citre baze primare gi
inegalitare: pare din ce in ce mai greu sd te stimezi dacd
nu epti tAndr, bogat gi frumos. Alte forle decdt cele natu-
rale sporesc aceste inegditd;i, de exemplu, publicitatea pi
marketingul.

Presiuni asupra imaginii corpului

Cdutarea frumuselii a existat dintotdeauna, din pri-
cina avantajelor sociale pe care le oferi81. Latinul Cice-
ro amintea deja: ,,Binele final pi sarcina supremi a unei
persoane avizate este sd se impotriveasci infiligiriiS2."
Dar fird indoiald cd astdzi s-a ajuns la o presiune maxi-
mal5, in care dictatura infefigdrii - a fi tAndr, frumos,
zvelt - atinge un nivel de tofcitate rareori intahit.

Se pot da multe explicafii, dar cea mai simpli poate
ci este accelerafia tehnologicd. Suntem supugi de cAteva
secole unei omniprezenle de imagini, cum nicio altd cul-
turd dinaintea noastri nu a mai fost vreoda.ti, sub efec-
tul unei duble presiuni: pe de o parte, popularitatea cd-
pdtatd de oglindd, fotografii, videocameri (pentru
propriile noastre imagini), dar gi, pe de altd parte, proli-
ferarea imaginilor corpurilor perfecte la cinemato graf., la
televizor gi in reviste.

8l funsdisu I.-F., k Poids des apparences, op. cit.
s2Citat de Myers, op. cit,,p.730.

L4
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Din aceastd dubld tendinfd decurge o cregtere a con-
gtiinlei corpului nostru, in general imperfect, gi a ocazi-
iloa inmullite la nesfArgit de comparafie cu modelele so-
ciale perfecte (vedete de toate felurile), din care rezultl
o insatisfacfie crescAndi fald de infifigarea personali.

Numerogi indicatori coroboreazd la aceste ingrijordri:
dispunem astfel de studii care aratd cd faptul de-a spori
congtientizarea de sine (de exemplu, faphrl de-a fi filmaQ
augmenteazd tendinla de-a te compara cu standarde (nu
numai corporale, de altfel83). $i se gtie cd rezultatele aces-
tor comparatii depind de stima de sine: daci este fragi-
15, ele vor fi rele... Existi gi dovezi cvasi experimentale
pe planul evolufiilor sociale: aparifia aceloragi temeri
provocate de comparalia cu imaginea corpului la bir-
bafi, la cAteva decenii dupd femei, atAt in Europa, cAt gi
in Statele Unite8a. $i totodati dezvoltarea tulburdrilor
psihiatrice, echivalente cu anorexia feminini,la nume-
rogi culturipti, tot atAt de convingi de-a fi prea pulin mus-
culogi, precun sunt anorexicii de-a fi obeziss. GAndifi-ve,
in ce privegte cauzele posibile, la inmullirea de cdfiva ani
a publicitifii adresate bdrbafilor pi femeilor, utilizAnd
corpuri musculoase ale unor tineri adonigi. G6ndifi-vd
gi la dezvoltarea foarte impresionantd a musculaturii riz-
boinicilor de jucXrie precum GI Joe, Jungle lim pi alli Ac-
tion Men, care joacd penhu beiefl acelagi rol cu Barbie

E3Duval T.S., Silvia P., ,,Self-awareness, probability of improvment
and the self-serving bias", lournal of Personality and Social Psycholo-
gy,2002,82:4941,.

84Pope H.G. gi colab., ,,Body image perception among men in three
countries", Amcrican lournal of Psychiatry, 2000, 757: 1297:1307.

ssOlivardia R. 9i colab., ,,Muscle dysmorphia in male weightlifters:
a case-control study", American lournal of Psychiatry,2000, 157:
L29L-1296.
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pentru fete pi prezintl,ircetul cu i:rcetul, ca norme stan-

darde ftzice inaccesibile. Mai gAndifi-vd la cregterea re-

gulati a musculaturii eroilor de cinema: comparali-i pe

eroii din vechile filme de ttp pElum din anii 1"960 cu cei

de astlzi, gtiind cd e suficient sd prezinli imagini ale cor-

purilor masculine foarte musculoase pentru a diminua
satisfacfia bdrbafilor fafi de propriul lor corp, exact ca pi

pentru femei85.

Cum sd-fi sporepti insatisfacfia de sine? Expunefi-vd
cAt mai mult cu putinfd imaginilor vAndute de societa-

tea noastrd. Nu reflectafi la ele intr-o manieri prea criti-
cd. Gdndili-vi doar la sAnii dumneavoastrd mici sau la

pectoralii dumneavoastrd ridicoli. intrebagi-vd in mod
obsedant cum si vi apropiali de modelele ideale care vd

inconjoari de pretutindeni. Consacrafi infrumuselirii
corpului dumneavoastrd o parte importantd a energiei
gi veniturilor proprii. Nu frecventali decAt Persoane care

impdrtdpesc aceleagi preocupdri. pi nu citili decdt presd

obsedatd de corpurile lucrate ale vedetelor... Iatd cum
putem sd ne distrugem viafa. E atAt de ugor!

Presiuni asupra reugitei 9i a conformismului
social

tn societifile tradifionale, marcate de puternice ine-
galitili legate de rangul nagterii, exista pufind mobili-
tate sociali: dacd erai copil de fdran, deveneai firan,
dacd te nigteai om de rAnd, rdmAneai om de rAnd, in

S5lorenzenl L.A. gi colab., ,,Exposure to muscular male models de-

creases mens body satisfaction", Sex Roles, 2ffi4, 51: 7 4}7 48.
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timp ce nagterea intr'o familie nobild asigura un statut
privilegiat. in acest caz, nu trebuia sd dovedegti nimic,
ci doar si ifi ocupi locul cuvenit gi sd fii conform cu el.
Satisfaclia de sine era legati de faptul de a-fi fi fdcut
datoria (ah! noblelea ,,lucrului modest, dar bine fd-
cut"...) gi de a-fi fi pdstrat locul pe egichierul social.
Pentru cei care nu avuseserd noroc de la bun inceput gi

care erau siraci pi oprimafi, cregtinismul amintea ci
cdgtigitorii jocului social lgi pierdeau locul in lumea
cealaltA, gi ci cei din urmi 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 gi nu semnifica o lipsi de valoare persona-
H. Se notdm cd acest aspect aducea foloase tuturor: cei
bogafi puteau vedea un argument prin care sd le expli-
ce siracilor cd trebuiau sd rimAni siraci, iar siracii,
degi siraci, puteau si nu se simtd inferiori pe planul sti-
mei de sine.

Odatd cu marile revolufii politice gi intelectuale nds-
cute de secolul al XV[-lea, societdfile tradifionale lasd
locul unora mai mobile, in care este posibili schimbarea
locului: siracii reutesc sd faci avetre, iar nobilii cad in mi-
zerie. Este un progres, cel pufin pentru siraci. Exisfii insd
pi un revers al medaliei: daci eguezi tn aceastd competi-

fie sociald, nu mai este o problemi de destin, ci o proble-
md de lipsd de valoare personaldST. Aceste noi reguli ale

iocului social, pretins meritocratice, continuau sd fie in-
teresante pentru clasele dominante, deoarece, irn compe-
tilia care trcepea, membrii ei pomeau totugi ctr un avan-

87De Botton A., Du statut social, Paris, Mercure de France, 2005. Ti-
tlul englez al cigii originale este mai apropiat de subiectul ei: Sta-
tus anxiety, ,,Varo<i6tC li6e au statut social".
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taj serios (moptenirea averii gi a educaliei alese). Sdracii
insd se gdseau acum in situalia de-a fi acuzal de sdrdcia

lor, ceea ce anunfa, cu oarecare anticipafie, severele pro-
bleme de stiml de sine pe care aveau sd le aibi dezmog-
tenifi acestei organiziri sociale, c6nd ea itrcepea si firnc-

fioneze prost: se gtie, de exemplu, ci pomerii pe lungi
durati sfArgesc prin a avea mari probleme de stimi de

sine.
in realitate, orice societate igi secreteazd propriile nor-

me gi propriile presiuni: asupra faptului de-a avea o me-

serie, dar gi de-a avea un sof/sofie, cAnd ai peste 30 de
ani, sau un copil, cAnd epti femeie... Neindeplinirea aces-

tor condilii va cere eforturi suplimentare in materie de

stimd de sine.

Minciunile publicitefii

Ca sd revenim la exemplul cel mai caracteristic al epo-

cii noastre, cel al corpului, problema, itr cele din urmi,
este ci sunt bani de cAgtigat tn mod industrial cu imagi-
nea de sine. Desigur, aspectele cele mai psihologice ale

stimei de sine pot aduce pi ele cdptig, de exemplu psiho-
terapeufilor, dar in mod arttzanal, categoric mai pulin
interesant pentru economia capitalistd. $i asta ir pofida
cAtorva tentative, precum acele ciudate gi foarte ameri-
caune Self-Esteem Shop pe care le putefi gisi fdrd greutate

pe internet gi care vd propun, printre alte produse, cegti

sau tricouri arborAnd devize semefe (,,Sunt mdndru ci
sunt eu insumi", ,,Md simt bine"). Fondul problemei este

fdrd indoiali aici: sunt mai mulfi bani de cAgtigat (dato-

ritd hainelor gi produselor de infnrmusefare) goptindu-le



176 Christophe Andr6

femeilor ci trebuie si fie frumoase gi atrigitoare decdt
sugerAndu-le si fie vesele, simpatice sau desc-hise (ceea

ce nu ar permite vAnzarea).
Multe studii sugereazd rolul toxic al publicitnfii din

reviste despre stima de sine a femeilor, mai ales in ca-
zul celor care acordd importanfd infefipdrii lor fizice gi
care sunt nesatisfdcute de ea88. Ce propun aceste ima-
gini nenumiirate, daci nu nigte comparafii pennanen-
te - gi din start dezavantajoase - cu cele mai frumoa-
se fete din lume? Mecanismul comparaliei sociale este
atunci redutabil. Chiar dacd incerci sd lupfi, el funcfio-
neazdin mod incongtient. S-a demonstrat de multd vre-
me cd, dupd ce au fost confruntate cu fotografii ale unor
fete foarte frumoase, femeile se simt mai pufin atrdgd-
toarese. Astdzi insd se gtie cd 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 sugaq, persoanele se considerau mai bd-
trAne9o.

La fel, instantaneele gi posturile fericirii, dragostei,
prieteniei vindute de publicitate sunt atiit de indepir-
tate de realitate (fericirea, dragostea gi prietenia fin de o
muncd de conshucfie ribditoare), incAt nu pot rezulta
decAt frustrdri gi decepfii de sine, gi un numdr crescAnd

sPatrick H. gi colab., ,,Appearance-related social comparisons: The
role of contingent self-esteem and self-perceptions of attractive-
ness" , Personelity and Social Psychology Bulletin, 2004, 30:501-514.

89Cash T. gi colab., ,,,.Mirrot mirror on the wall...>, Contrast effects
and self-evaluations of physical athactiveness", Personality and So-
cinl Psychology Bulletin, 1983, 9:351-358.

sstapel D.A., Blanton H., ,,From seeing to being: subliminal social
comparisons affect implicit and explicit self-evaluations", lournal
of Personality and Social Psyclology,2004, 87l. 46H81,.
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de persoane in egec intim cu stima lor de sine, cu atAt
mai mult, cu cAt sunt supuse in acelapi timp unor pre-
siuni ale pielei gi ale publicitdlii, mergdnd exact in sen-
sul opus: deci fifi zvelsi, dar mdncafi mult, tot timpul
(,,un pic de foame?") gi befi lichide dulci. Si avefi mult1
prieteni dar fili voi ingivd, cultivati-vi independenfa, nu
faceli concesii. Etc.

Nu culturismului stimei de sine!

$i dacd am spune ,,nu" acestor minciuni, acestor fal-
se promisiuni? Stima noastri de sine meriti mai mult.
Iatd cAteva piste:

r Sd invdldm sd descifrdm reclamele: ce vor si md
faci s5 cred? Prin ce resort, prin ce lingugire a ego-
ului meu vor sd mi facd sd cumpir chestia asta?
Cea mai mare primejdie e sd te crezi protejat, ir. ge-
neral, de aceste influenle sociale toxice de inteli-
genla ta sau de luciditatea ta, in general. Singura
proteclie este reconsiderarea proceselor de influ-
enfi gi de manipulare tn momentul cAnd se exer-
citd asupra noastrd. Existd pe tema aceasta cdrli
bune de popularizaregl.

. Sd invdldm sd ne cunoagtem punctele slabe: ,,De
unde imi vine de fapt dorinla de-a cumpdra ce mi
se atatd?" ,,,Chestia asta chiar o sA me faci sd md
simt mai bine?" $i sd reflectdm la nigte mijloace ne-
comerciale de-a progresa gi de-a fi pnlor mai feri-
ciF.

91Gu6gen N., 100 Petites ErpEricnces en psychologie du consommateur,
Paris, Dunod,2005.
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r Sd ne amintim, in fala imaginilor frumoaselor gi
frumoaselor manechine: sunt iritr-adevdr frumopi,
dar e meseria lor sd fie apa (viala lor constd in a
mAnca, a dormi, a avea grijd de corpul lor gi a
poza), iar fotografiile sunt masiv retugate, iluzia
naturalului pe care o dau este intru totul falsd
(doud sdptdmAni de fotografiere in Caraibe cu o
echipX de douisprezece persoane) etc.

r Si ne gAndim la viitor pi sd ii invdldm foarte tim-
puriu pe copii si critice reclamele92. Vom fi oare, tr
fala acestor manevre asupra stimei de sine a ceti-
feanului modem, din ce in ce mai nerozi sau din ce

in ce mai inteligenli? Se pot observa ici gi colo pri-
mele semne ale dezvoltdrii capacitdfi de luptd, cum
par a fi dobdndite incetul cu incetul noile genera-

fii mai critice fald depublicitate decAttraintagii 1or.

Dar nu e chiar aga de simplu, deoarece discursul
critic al adolescenlilor fald de redame poate fi com-
patibil cu comportamente de supunere fali de pre-
siunile sociale (cl obsesiile lor penbu mirci).

Consecinfele presiunilor sociale asupra sti-
mei de sine

Tiebuie si mai precizim ci acest bombardament per-
manent, ca o poluare pe care nu o observi, di roade gi

ne modificd agteptirile in ce privegte stima de sine? Ca
intotdeauna in materie de agresiuni sociale, cei care o fir-

92A se vedea de exemplu dosaruI ,,Comment on vous manipule", din
Scienu et Vie lunior, w. 170, noiembrie 2ffi3, p. 3t72.
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caseazd sunt cei mai slabi, cei mai sdraci, aceia dintre ce-
tileni care nu dispun de conhamodele fiabile in materie
de stimd de sine. Contramodele care ar arita, de exem-
plu, ci poF fi un om de bine fdrd si porfi haine de firmd
sau sd conduci o magind mare.

Societatea noashd,, influenlatd de aceste mesaje, fdu-
regte astfel stime de sine foarte inalte, dar fragile, insta-
bile, dependente, condifionale (,,sunt stimabil dacd.. . ." ),
neadecvate adevdratelor lupte ale viefii, care sunt cele
pentru fericire gi pentru a da un rost vielii noashe. ,,Sun-
tefi formidabili!'ni se repeti intruna. De ce toatd lumea
(politicienii, mass-media, publicitatea) vrea sd ne con-
vingi irtr-o asemenea mdsuri cd suntem formidabili?
Aceste stime de sine ,,hormonale", facttce, sunt inalte,
dar plAngdrefe (,,nu am ce merit") sau revendicative
(,,n-o si las eu lucrurile dld"), adicd oricum, numai ma-
ture, nu.

in timp, lupta va consta in internalizareasurselor sti-
mei de sine: cum sd o facem si nu mai depindd doar sau
majoritar de obiective dictate de allii? Si ne enenrim mai
rar sau mai pufin. Sd ii ascultdm mai mult pe ceilalli. Si
lucrdm mai eficient. Sd progresdm in practicarea muzi-
cii, a unui sport, a unei arte.
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Sd te asculfi, sd te respecfi gi si te afirmi

Ce este afirmarea de sine?

181

Si te afirmi inseamnd se ili poli exprima nevoile, gin-
durile, emofiile: adici si nu trebuiascd sA te inhibi, 

'i-nAnd in acelagi timp cont de ceilalfi: adicd fdr5 sd trebu-
iasci sd o faci ir mod agresiv.

Nu ne nagtem gata afirmafi, ci devenim, in general
printr-o educayie adaptatd care ne inctrrajeazd sd ne ex-
primdm liber, fdri si ne pedepsim pentru faptul de-a ne
fi exprimat. Sau, ulterior, printr-o ucenicie deliberati la
vArsta adulti.

Teoretic, firtotdeauna pare simplu si te afirmi, daci
nu te afli in anumite situafii, crun ar fi cea de-a cere, de-a
refuza, de-a avea o pirere diferiti de a interlocutorului,
de-a negocia, de a-fi exprima nemulpmirea etc. Dificul-
tdfile de-a te afirma sunt extrem de rispdndite: masive
gi cronice in bolile precum fobia sociali93, ocazionale in
cursul anumitor forme de depresie, ele ii pot afecta pe
cei mai mulfi oameni in mod punctual.

Cum si te afirmi daci nu te stimezi?

Lipsa de afirmare de sine este frecvent asociatd cu
problemele stimei de sine scizute gi provoacd atunci nu-
meroase conduite de evitare, care intdresc,la rAndul lo4
proasta imagine de sine. in mare, persoana eviti sd se

confrunte cu toate situaliile care i se par ctr reprezintd
un risc social in termenii de posibilitefii de-a fi respins

93 Andr6 C., L6geron P., In Peur des autres. T?ac, timiditl et phobie so-

cinle,Pais, Odile Iacob, 2000 (edifia a III-a),

Si te asculfi, si te respecfi gi si te
afirmi

,,lntreb la Lion d'Or:

- La ce ori e pr6nzul?

- La ora unsprezece.

- Bine. O si dau o raiti prin orag.
Am pr6nzit la alt hoiel gi nu am mai in&izrit si trec

prin fali la Lion d'Or. Poate ci mi mai apteapti gi acum.
<O si vind la prAnzr, igi zic cei de acolo.

Nu cumva o si-l trimiti dupi mine pe comisar? Etc.
Groaze stupide."

Anecdoti povestiti de |ules Renard in
lurnalul lui (15 august L898)

drmanul ]ules! De unde ne vine ingrijorarea
aceasta provocatd de judecata celorlalfi, teama
aceasta - impinsi la extrem - de consecinle-

mai benign dintre actele noastre? De ce apar
aceste transe la gdndul de-a te afirma,la gAndul cd s-ar
putea, eventual, si deranjezi? CAteva reflecfii pentru cei
pi cele care vid pretutindeni situafii de genul celei de
mii sus.

S
celuiIe



1E2 Christophe Andr6

sau devalorizat: ,,Nu indrdznesc sd cer, fiindcd mi tem
si nu deranjez, bineinfeles, dar gi pentru ci gtiu cd un
refuz reprezinti pentru mine o formd de traumatism."
Existd, de asemenea, bineinleles, teama de conflict, pe
care aceste persoane o supraevalueazd sistematic: ,,Tofi
oamenii md impresioneazd chiar gi in relafiile normale
pi calme; atunci imi spun cd, dacd ii enervez gi ii i:nfurii,
voi fi pi mai impresionatd, gi aga se gi intAmpld, in rare-
le ocazii in care se |ipi la mine, fdrd ca eu sd fi fost de
vini, fiindcd, evident, fac orice pentru ca asta sd nu se

intAmple..."
Lipsa de afirmare de sine se poate intAlni 9i la per-

soanele cu o inaltd stimi de sine fuagild,, dar atunci nu-
mai sub forma comportamentelor agresive gi neafirma-
te: acepti oameni cer cu agresivitate (ca si fie siguri ci
obfin ceea ce vor), rcfuzd tdios (fiindci nu se simt in lar-
gul lor) etc. Aceastd agresivitate de suprafafi este o
proastd deghizare a fricii de ceilalfi gi de impotrivirea
lor posibild: ,,Nu md simt in largul meu decdt dacd am
putut lua un ascendent moral, altfel, in relafiile egalita-
re, nu sunt destins. Simt ca o nevoie si intimidez dinain-
te, ca sd preintAmpin orice agresiune sau intruziune po-
sibild."

Manifestdrile deficitului asertiv sunt multiple:
. Comportamentale: sd nu indriznegti si spui nu,

sd nu indrdznegti sd ceri sau sd deranjezi, sE nu in-
drdznegti sd recunogti cd nu gtii, sd nu indrdznegti
sd spui cd nu egti de acord; sd ili fie greu sd rds-
ptrnzi criticilor... Cand reugegti sd te poli exprima,
o faci cu crispare sau furie, sau agresiv.

r Emofionale: frustrare, furie relinutd, tristele resen-
timent fald 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 renunldri toxice.

Pretextele de-a nu te afirma, in sfArgit, dovedesc ge-
niul de care suntem capabili cdnd e vorba si nu privim
in fafX realitdlile care ne deranjeazd. imi amintesc de jus-
tificdrile eschivelor pe care mi le spusese o pacientd, in
raporturile sale cu socrii. Ea voia sE pund capit ritualu-
lui care consta in a petrece an de an vacanla de Crdciun
la ei: ,,Ag vrea mult si le-o spun, dar nu reutesc nicioda-
td sH gdsesc momentul potrivit. CAnd ambianfa e bund,
imi spun cd nu e momentul, fiindcd ar putea strica totul.
Dar cAnd e proasti, imi spun cd momentul e gi mai ne-
potrivit fiindcd ar putea declanga un scandal."

Atita vreme cit nu suntem gata si infruntim even-
tual contrarietatea celorlalli, nu e niciodati momentul
si ne afirmim...

Afirmarea de sine nu trebuie si fie doar un
comportament, ci gi un fel de-a fi in lume

Aceste dificultdfi de-a te afirma sunt atAt de frecven-
te gi atAt 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
tr anii 1,960, inifial pentru apirarea minoritifilor (femei,
negri), apoi utilizate pentru ansamblul indivizilor care
pot beneficia de acestea. Ele constau cel mai frecvent din
jocuri de rol ir care se rcgpzeazi situaliile-problemi, pe
care pacienfii sunt pugi sd le interpreteze gi sX le perfec-

fioneze, in general in cadrul terapiilor de grup.
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Ca gi stima de sine, afirmarea de sine nu a devenit
o nevoie decAt odatd cu aparifia societdlilor moderne,
democratice gi nu patriarhale: odinioard, felul in care

ili permiteai si vorbegti cu ceilalli depindea mai mult
de statutul gi de puterea lor, 9i de ale tale, decAt de

competenla proprie. Nevoia de-a gti si te afirmi nu
existi agadar decAt tr societdfile in care raporturile din-
tre indivizi sunt declarate libere gi egale, cel pufin te-

oretic94.
Nu este insi vorba doar de recitarea unor formule

gata ficute. Asertivitatea nu este doar un comportament
placat gi stereotip. Natura sa profundd privegte nu nu-
mai comportamentele, ci 9i viziunea global5 Pe care o

are persoana despre sine, gi deci stima ei de sine: indrdz-
nind sd ne exprimdm gi sd infruntdm anumite situafii,
construim incetul cu trcetul o imagine de sine mai po-
zilll,ne permitem sd existd-m printre ceilalfi, fdrd a tre-

bui totugi si ii inferiorizdm. in terapie, exerciflile Pe care

le propunem merg cu mult dincolo de ,,gmecheriile"
unei comunicdri mai bune: fdcAndu-i pe participanli si
se angajeze in noi situalii Pe care pdni atunci le evitau,
ii facem si triiasci noi experienle emolionale gi intelec-

tuale, pi ii repunem in funcfiune, invdfAndu-i sd poatd

invdla din villa lor de zi cu zi. in terapia de afirmare de

sine, un terapeut nu ii spune pacientului ce trebuie sd

faci (si spund ,da" sau,,nu" intr-o situafie sau alta), ci

cum poate sd o faci pentru ca si se petreacd lucruri in-
teresante. E irtru cAtva la fel cum un profesor de muzi-
ci il invatd pe un elev sd cAnte la un instrument, care

g4Vvilson K., Gallois C', Assertion and its social context, Oxford, Perga'

mon Press, 1993.
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apoi va alege singur stilul bucdfilor gi al repertoriului
(jazz, clasic sau altul) pe care vrea sd le interpreteze. Ca
toate metodele comportamentale, afinnarea de sine nu
se cantoneazi numai la comportament, ci utilizeazi
comportamentul ca pe o pirghie, o ugl de intrare in
schimbare.

De unde gi etapele pe care le descriem i:r acest capi-
tol: pentru a te afirma, este mai intdi necesar sd te asculfi
(ca sd-|i discerni nevoile), si te respecfi (altfel, continui
si fii in tine interdicfiile trecutului gi ale societilii, fdri
sd reflectezi la ele, firi sd te revolfi), apoi sd te arunci in
apn (gi aici, doar practica regulatd are sens, gi nu efortu-
rile punctuale).

Si te asculli in loc si te minfi

Deficienfele stimei de sine duc deseori la refularea
aspiraliilor gi a nevoilor fundamentale, deoarece pot
sd pard incompatibile cu imensa nevoie de acceptare
sociald sau pot pdrea mai pulin necesare: ,,Mai bine si
renunf la nevoile mele gi sI md simt frustrat(d), decAt
sd mi le exprim gi sd infrunt riscul de-a fi judecat(i) de-
favorabil, prost inleleasd gi in cele din urmd res-
pins(d)."

An de an, persoanele care procedeazd ir acest fel cu ele
insele sfArpesc prin a nici nu-gi mai simfi micar in mod
congtient nevoile psihologice de-a se afirma: ele gi-au re-
fulat totalmente dorinla de-a spune ,,nu", dorinfa de-a lua
cuvAnful, gAndul ci ar putea spune ,,nu" etc. Ele sunt in
acele existenle de ,,calm5. disperare" de care vorbea scrii-
torul american Henry Thoreau. Sd indrdzneasci sd se

ChristopheAn&6
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gsDamasio A.,k Smtimmt mAme de soi,Paits, Odile ]acob' 1999'
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Si te respecfi

Si te respecti, in materie de afirmare de sine, trseam-
nI sd ili respecfi agtepttrrile. Nu indeplinindu-le pe toa-
te gi cu orice pref, ci primindu-le gi ascultAndu-le, in loc
si le reprimi, cam ata cum ar face un pirinte abuziv cu
cererile legitime ale copilului: ,,Sd-fi dau de mAncare pi

de bEut? Sd te duci sd te joci cu prietenii? Nici si nu te
gAndegti..." Tot convingdndu-ne ci e mai bine si renun-

fim, sfArgim prin a nu mai vedea cd ne agresdm pe noi
ingine. Sub pretextul de-a ne proteja de necazuri gi de
respingere, ne tribugim lent, ne negdm drepful la exis-
tenf5.

$i aici, consecinfele sunt multiple. Am vorbit de cos-
tul emolional al acestei represiuni, dar ea are pi un cost
comportamental: ea ne abate de la numeroase comuni-
cdri sociale. Cand renunlim sd cerem un serviciu sau si
spunem nu, ii impiedicdm pe ceilalli si gtie cu adevdrat
cine suntem, sf, se intereseze de noi, gi ne privdm atunci
de fuana relalionali de care orice om are nevoie. Neasu-
mAndu-ne niciun risc in relafiile noastre sociale,le asep-
tizdm la maximum gi le sdrdcim. Existd, bineinleles, gi

un cost psihologic, direct legat de problemele stimei de
sine: menlinerea unei imagini de sine inferioard celei
aparlinAnd 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 existi motive serioase pentru aceas-
ta. Se face atunci o listi de situalii in care persoana nu a
indrdznit sau a indrdznit sd se afirme, evaluAnd de

Christophe Andr€

afirme sau si se facd ascultate nici micar nu le mai trece

prin minte, sd spuni ce vor sau ce cred nu ie mai vine pe

brue.
Negarea de sine reprezintd o formi de represiune fafi

de tine insuli care se extinde Pi la negarea emoflilor' Dez-

amdeit? Niciodatd. brvidios? Niciodati' Nefericit? Nici
odati... in ciuda tuturor eschivirilor Pe care ni le impu-

nem... Dar rafionalizdrile noastre (,,1a urma urmei' nu

am cu adevdrat nevoie sau nu doresc") ne pot amigi

mintea, dar nu 9i emoliile: ele sunt cele care ne vor im-

piedica si indeplinim confortabil aceasti micd crimd

contra noastrd ilrpine reprezentatd de toate aceste renun-

fdri. Deoarece emoliile noastre nu renun!5 niciodati sd

se activeze: ele ne fac si resimlimin general mici semne

fizice de tensiune sau de disconfort' E ceea ce cercetito-

rul neuropsiholog Antonio Damasio numegte "markeri
somaticigS " . EIe iunt semne cd, daci raliunea noastri

vrea sX prindd in cursi interesele noastre vitale' creierul

nostru emolional, mai primar 9i mai pulin sensibil la

subtilitdlile convenienlelor sociale (excesive tn cazul tul-

bur6riloi stimei de sine), se revolti: ,,Hei, eu unul vreau

acest lucru!"
E necesar sd invifam sd ne ardtdm mai atenfi la aceste

mici semnale,la toate aceste discrete senzaF fizice in ca-

zul unor situafii cu mizd sociald' Nu e ugor, cdnd ai trdit

ani de zile reprimdndu-fi nevoile"'
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fiecare dattr avantajele gi inconvenientele. Pacienlii sunt
reintrodugi in scenele respective, fiind f5culi si le retrd-
iascd prin intermediul jocurilor de rol. Se stabilesc obiec-
tive pentru a inlrunta in mod diferit aceste situalii in sdp-
ttrmAnile ce urmeazd.

Si te afirmi pentru a-fi lua locul, dar nu
impotriva celorlalfi

Aplicarea tuturor acestor refleclii duce la practicarea
comportamentelor afirmate. Aceastd practicare regulat5
e singura care va permite instalarea in profunzime a fu-
turor schimbirilor evocate. in profunzime inseamni nu
neapdrat intr-un incongtient ipotetic, ci la nivelul auto-
matismelor pi al atitudinilor noastre reflexe. Acest lucru
se face progresiv.

Pacienlii povestesc astfel ctr primele modificiri nu
sunt sd spuni ,,nu" ill situaliile in care spuneau ,,dd",
ci sd-pi spuni ,,de ce nu spun acum nu?" foarte repede,
instantaneu, sd se lanseze din cAnd tr cAnd, sd nu reu-
peasci din cAnd in cAnd, dar sd reflecteze atunci Ia mo-
tivul acestui blocaj etc. Cu cAt practici mai mult un
comportament, cu atAt acesta devine mai upor de prac-
ticat, de unde gi recomandarea de citre terapeut a unor
mici exercifii. Pentru cei cdrora le e greu si spuni nu le
recomandim, de exempiu, sd se duci la diferifi vdnzd-
tori de bucdtirii integrate, sd ii lase si le propund un
ansamblu de mobile gi sd nu il cumpere. E important
sd practici numeroase exercifii de acest tip, fird mizd
relalionali importantX, pentru a putea incetul cu ince-
tul si te dovedegti capabil sd te afirmi cAnd mizele sunt

Si te asculfi, si te respecli pi si te afirmi 1E9

mai importante, cum e cazul cu cei apropiali sau tr me-
diul profesional. ln toate cazurile, insisiam cu pacien-
fii nogtri asupra necesitdfii de-a practica aceste compor-
tamente afirmate in mod pozitiv pi respectuos fafd de
ceilalfi, ceea ce, contrar temerilor pacienfilor (care igi
imagineazi ci a te afirma declangeazd deseori conflic-
te) este aproape intotdeauna posibil, cu aproape toli in-
terlocutorii.

Comportamentele afumate trebuie str fie compatib!
le cu menfinerea unei legdfuri sociale de durati gi, in
acest sens, ele se diferenfiazd de comportamentele rela,
fionale agresive, incluzAnd empatia, care este recunoar-
terea nevoilor interlocutorilor. Nu te afirmi contra, ci
pentru. Nu contra celorlalfi, ci pentru sine, pentru o per-
soand cdreia ii iei apirarea, pentru un ideal... Obiecti-
vul este de a-fi lua locul, nu de a-l lua pe al altora. Or,
grepeala frecventi cAnd caufi si te afirmi e de-a recurge
la agresivitate: ,,MI sdturasem sd md fac mic ir fala ce-
lotlalfir", imi explica intr-o zi un pacient pentru a justi-
fica o crizd de furie cumplit{ care ii adusese muskdri la
serviciu.

Astfel, orice comportament relalional vizeazl.trei fa-
milii de obiective, care pot foarte bine uneori sd nu fie
atinse in acelagi timp:

. Obiective materiale: sd obfin ceea ce doresc (ser-
viciul dorit, reducerea de pref si nu fac ceea ce nu
vreau sd fac...).

r Obiective emofionale: si fi fdcut ceea ce vocea
mea interioard imi spunea sd fac (am trdrdznit sd
cer o reducere; mi-a fost refuzatd, dar sunt tofugi
mulpmit ci amindrdzni! dacd nu ap fi fdcut-o,lu-
crul acesta m-ar fi chinuit mai mult).
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Obiective relafionale: si te afirmi pdstrAnd legi-
fura in timp. Ceea ce nu inseamnd si renunli la ori-
ce formi de conflict, ci sd gtii si nu le inveninezi:
daci situalia se degradeazd, sd gtii sd mai cedezi,
spunAnd de exemplu: ,,Bine, nu suntem de acord,
o sd mai vorbim, voiam doar sd-fi spun ci asta imi
crea o problemd."

Practica, gi numai ea, e cea care duce la o
adevirati schimbare

Ca gi stima de sine, cdreia ii este unul dintre instru-
mente, afirmarea de sine nu se decreteazi, ci se i:rvali.
Sunt foarte des frapat, i:r terapie, sd vdd marea diferen-

!i care existi intre faptul de-a vorbi de dificultdlile pro-
prii gi faptul de-a le infrunta. Deseori, pi in chip ciudat,
pacienlii care au probleme de stimd de sine igi subeva-
lueazd dificultdlile de-a se afirma. Cand ii intreb dacd nu
le e greu sd ceard, si refuze, si spund cd nu sunt de
acord, ei imi spun frecvent ci in mare nu au probleme.

$i cAnd, ca sd fiu cu conptiinfa impicatd, ii pun totugi sd

facd un joc de rol, aceastd punere in situafie trezegte
aprehensiunile, intr-un mod care ii miri chiar gi pe ei:

,,Nu credeam cd ar putea avea un asemenea efect asu-
pra mea."

Aceastd emofie, care il ndpXdepte pe pacient de inda-
td ce se opregte din vorbit ca sd se pund i:r situafie, e con-
stituitii de toate micile renunldri din viafa zi7rrjrc6,, pe care
le practici de ani de zile gi care o imping in avanscend.

$i ea este prefioasd, deoarece aratd calea gi necesitatea
eforturilor viitoare gi, deopotrivd, simplitatea lot intr-un

Si te ascull si te respecfi gi si te afirmi 19 I

anume fel: e de ajuns sd te pui in situafie. Dificultatea e
si o faci in linipte (alegAnd la inceput lucruri ugoare) gi
cu regularitate (sd faci in fiecare zi ceva ce ai avea ten_
dinla sd evifi).



A trii imperfect: curajul de-a fi slab

,,Si-fi placi perfecliunea fiindci e pragul,
Dar si o negi de indati ce ai cunoscut-o, si o uifi

moarti,
Imperfecfiunea e piscul."

Yves Bonnefoy

e intibnegte un complex de inferioritate global,
semnificativ la circa 15% din populafie in ab-
senla tulburdrilor psihologicees. Un asemenea

sentiment cronic de inferioritate nu necesitd neapdrat
confruntarea cu anumite situafii, ci poate exista in sim-
pla lor anticipare imaginatd. Evident, el declangeazd in
situalie un puternic sentiment de rugine gi irnboldegte la
nurneroase inhibifii gi evitdri. Dar gAnduri ocazionale de
inferioritate pi de incompletudine apar la o parte mult
mai mare a populafiei.

95Yao S.N., Cottraux J., ,,Le sentiment d'infdriorit€ mtre population
normale et anxieuse", L' Enc4phale, 2C[.2, 28:, 327-327.

-qttl*.
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Sentimentul de insuficienfl personali

Cum se poate transforma sentimentul - totugi nor-
mal- de-a avea limite gi insuficienle in suferinla de-a
nu fi perfect? $i deci in ingrijorarea de-a ajunge, din
aceastd pricind, sd fii respins gi dat deoparte? Este vor-
ba cel mai adesea de un fel de ero.re de judecatd asupra
a ceea ce provoaci popularitatea gi stima celorlalfi: cre-
dem cd vom fi mai acceptafi gi stima;i dacd suntem per-
fecfi, dacd strdlucim, dacd suntem ireprogabili. Alfred
Adler, un elev de-a lui Freud, pe care acesta din urm^i l-a
excomunicat rapid din cauza divergenlelor de vedere
asupra nafurii umane, a fost unul dintre primii care a in-
sistat asupra omniprezenfei in psihismul nostru a aces-
tui complex de inferioritate: ,,A fi uman furseamnd a te
simfi inferior", scria el. Pentru Adler, multe dintre moti-
vayiile noastre de-a acliona gi de-a reugi s-ar datora do-
rinfei de-a depdgi acest sentiment de inferioritate, indi-
ferent cd ipi are r[ddcinile in domeniul ftzic, relafional
sau social97, pi sentimenful de inferioritate, aceastd ,,cre-
dinld a unei persoane in incapacitatea ei de-a rezolva
problemele viefli", ar avea astfel numeroase repercusiuni
asupra vielii noastre de zi cu zi.

Situafiile ln care ne temem ci ne facem de rAs

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

e7 Adler A, Etude de la compensation psychique de l'6tat d'inf4rioit€ des

organes, Paris, Payot, 1956.
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sau poate sd nu se activeze decAt in situafii precise. Este

vorba in mare de toate situafiile in care, pe bund drepta-
te sau nu, avem sentimentul de-a ne dezvilui limitele pi

punctele slabe. De exemplu:
r sd nu gtii sd rispunzi la o i:rtrebare
. si pierzi la un joc
e sd eguezi i:r fafa altora sau si te afli intr-o situafie

in care ai putea egua tn fala lor
. sd nu cunogti codurile pi uzanlele unui mediu anu-

me
r sd ai mai pufini culturE (sau mai puFne diplome,

ctrnogtinle...) decAt ceila$i (mai ales dacd egti - sau

crezi cd etti - singuml aflat in aceasti situatie).
Ceea ce faciliteazi perceplia acestor situafii ca fiind

primeidioase pentru stima de sine e faptul ci evaluim
pentru ci nu este normal sX nu gtim sau si nu fim ca

ceilalli, gi credem cd, dacd acest lucm este observat, va
avea drept urrnare o pierdere a stimei celorlalfi, gi deci
o ameninlare de respingere socialX. De unde gi optarea
pentru strategiile de disimulare (nu ne mai putem eschi-
va din moment ce ne-am vdrAt i:r rtecaz, apa cd mascdm
pe cdt se poate...), de la cea mai pufln compromifdtoare
(sd te lii cu grijd deoparte ca sd nu rigti si fii solicitat) la
cea mai compromifdtoare gi mai costisitoare emofonal
(sd te prefaci cd ptii, cd cunogti...). Mai existd, la subiec-

tii cu inaltd stimi de sine fuagtI6., tentafia preintAmpini-
rii, de-a striluci pentru a inlitura indoiala: ei itrcearcd
sd rimdnd in avanscen5, dar atrdgdnd conversafia spre
subiectele cu care se simt in stare sd ii impresioneze pe
ceilal;i. Altd tentatie, cea a diversiunii, e si faci mult zgo-
mot gi tapaj, prin umor gi causticitate, pentru a abate
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atenfia gi a descuraja pe oricine incearcd sd testeze de
mai indeaproape soliditatea edificiului.

Tentalia costisitoare de ,,a te face cd"

in fala ameninlirii acestor egecuri sociale (sau, i:r ori-
ce cM percepute ca atare), tentafia de-a te preface e mare:
sd te prefaci cd gtii, sd te prefaci ci putin iti pasd etc. Or,
aceste strategii ale lui ,,a te face cd" au un pref atAt emo-

Fonal cAt gi intelectual: egti mai pulin in largul tdu gi mai
putrn performant. Printre studiile care au analizat acest
gen de fenomen, au existat unele in care li s-a cerut unor
voluntari si se prezinte in mod neobignuit, adicd avan-
tajos, i:n fala unor persoane cunoscute, gi in mod modest
in fafa unor necunosculi, in timp ce, la majoritatea oa-
menilor, reflexele sunt inverse: sd prezinte cel mai bun
profil necunosculilor gi sd se arate mai naturali cu apro-
pialii pi cunoscufii. Dupd ce au fdcut acest gen de exer-
cifiu, voluntarii vedeau o inheagd serie de disfunclii dis-
crete apirAnd la ei98: renunlau mai repede la rezolvarea
unor probleme de matematicd, se aritau mai pufin in-
grijifi cu prilejul contactelor sociale etc.

98Vohs K.D. gi colab., ,,Self-regulation and self-presentation: regula-
tory resource depletion impairs impression management and ef-
fortful seU-presentation depletes regulatory resources", Journal of
Personality and Social Psychology,2005, 88: 632457.
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Unul dintre riscurile preficitoriei:
sentimentul de imposturi

Alt inconvenient aceste atitudini de ,,a te face ci" ali-
menteazd sentimentul de impostur5, atdt de frecvent la
subiecfii cu probleme ale stimei de sine, inaltd sau joasd.

Acest sentiment, evident, nu lasd si se prevadd cu nimic
valoarea reald a persoanei in situafia tr care ea se simte

,,impostor" gi el nu rezulti nici dintr-o dorinfi de-a in-
gela deliberat, cum ar face-o un escroc. Acest sentiment
de imposturd este doar complicafia strategiilor defensi-
ve inadaptate ale stimei de sine. Una dintre pacientele
mele utilizase intr-o zi formula: ,,Am impresia cd sunt o
ingelitorie gi ci in curAnd toatX lumea o si-pi dea seama

de asta."
Paradoxul sentimentului de imposturd e cd el se ac-

tiveazd, incepAnd din momentul in care am inceput sd

acfiondm gi sd ,,reugim" sd gdsim un anumit loc printre
ceilalf99. Dacd ne [mitdm la etapa de evitare pi de inac-

fiune, el nu se declangeazi. Dar odatd ce ne-am aruncat
in api, apare teama obsedantX de-a nu fi descoperit gi

dat de gol drept ceea ce suntem in realitate: o persoand
mai pulin competentd decdt crezuserd ceilalli. Atunci
am inlocuit o emolie negativi, tristefea (,,nimeni nu
mi bagi in seami"), cu alta, nelinigtea (,,am fost bigat
ln seami"), care duce atunci la teama de-a fi ,,demas-
cat". inni amintesc de un pacient care venise si mi con-
sulte la vdrsta de 50 de ani gi care imi mirturisea: ,,Toa-
td viafa am avut o teamd absurdd pi de neinvins de-a nu
fi demascat. in ciuda succesului meu profesional, a fap-
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tului cd am prieteni, o familie, mi-am pehecut pAni la
urmi viala avdnd cogmaruri in care md vedeam jude-
cat, criticat, condamnat cd ii escrocasem pe ceilalfi in pri-
vinfa capacitifilor mele reale. Mi-am petrecut-o temdn-
du-mi, la reuniuni sau la serate, ca alte persoane, care
erau realmente in largul lor, sd nu mi repereze pi sI aibd
o pldcere rdutdcioasd de-a mi da de gol, dezvdluind ast-
fel tuturor fragilitatea mea, incapacitatea de-a mi apd-
ra, lipsa mea de resurse personale, golurile mele inte-
rioare."

La inceputurile valului de telefonie celulari circula
anecdota urmdtoare: intr-un TGV* se afld un tip cu ce-
lularul lui, care vorbepte, vorbepte intruna... Toati lu-
mea e enervatl gi in acelagi timp incAntat5, deoarece este
unul dintre primele celulare pe care il vid pasagerii. in
realitate, tipul nu avea un celular adevdrat, ci doar o ju-
cdrie de plastic. El continud , agadar, sd se prefaci gi si
incAnte galeria, pdnd in momentul cAnd alt pasager se

simte brusc riu, suferind probabil un infarct, gi e rugat
sd se foioseascd de acest telefon celular atdt de rar gi de
pretios ca si anunle gara urmdtoare, pentru ca sd fie ag-

teptafi de o ambulanfi. Pasagerul, incurcat, e nevoit
atunci si recunoasci cd nu e decAt o jucirie gi cd se pre-
fdcea doar cX vorbegte la telefon... Expresia ,,a muri de
rugine" se potrivegte foarte bine acesfui gen de situalie.
Adevirati sau inventatd, povestea aceasta stAnjenitoa-
re a cunoscut un oarecare succes, fdri indoiali fiindci a

fost colportati din plin de persoanele ingrijorate de im-
posturd.

9 Cannonne 8., It Sentiment d' imposture, Paris, Calmann-L6ry, 2005. * Train i Grande Vitesse (tren de mare vitezi) (N.f.)
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SI minfi ca si protejezi stima de sine...

Problemele stimei de sine pot duce apadar la minciu-
nd... Existd in general mai multe explicafii pentru min-
ciuni, in funclie de imprejuriri: pofi minli din teama de-a
displdcea, din grija de-a nu provoca un conflict, din do-
rinla de-a nu face necazuri 611s13100. $i, deseori, poti
ajunge sd minfi din nevoia de-a te valoriza, dacd te simfi
inferior intr-tur domeniu sau altul.

in aceste din urmd cazuri, minciuna este un rdspuns
prost la o problemd adeviratd. Prost, deoarece ne obig-
nuiepte sd nu ne confruntdm cu dificultdfile existenlei.
Prost, deoarece, in schimbul unor slabe beneficii imedia-
te, el ne garanteaz| necazuri pe viitor. in foarte scurt
timp, totul devine complicat, culpabilizant, insecurizant
atunci cAnd am ales minciuna pentru a ne administra
problemele, complexele, frustrdrile, limitele. Mulgi min-
cinogi cu repetifie sunt oameni care se indoiesc ci ar
putea fi iubili ata cum sunt, firi a infrumusefa ceea ce

sunt sau ceea ce fac; mulfi, de asemenea, nu gtiu si spu-
ni nu. Ca si nu mai minti, ei vor trebui si invele sii se
afirme. Sau, altfel, sd minti ca si se valortzeze ori ca sd

atragd compasiunea, sau sd evite explicafiile ori un con-
flict de care vor si fugd. Jules Renard scria: ,,Omul cu
adevirat liber e cel care gtie si refuze o invitafie la cind
fird a ciuta pretexte." Ispita minciunii impinge uneori
la inventarea unor pretexte imaginare pentru a nu tre'
bui si te afirmi... Dar in cazul mitomaniei, raportul cu
minciuna merge mult mai departe, cdtre o veritabili de-
pendenld de faptul de-a minfi, chiar dacd e total inutil,
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ca un reflex lipsit de rost, o autoaprindere a unui meca-

nism prea des pomit.
Cel mai adesea insi minciunile legate de stima de

sine sunt bmigne pi se apropie mai mult de ceea ce Alain
Souchon povestegte in cdnteculluiBidon*, tt care vrea
sd le faci pe iubitele sale sd creadi cd e rAnd pe rdnd cin-
tdref de rock, pilot de formula 1 etc., inainte de-a fi ne-
voit sd m6rturiseascd, prins cu mifa in sac, cd nu e ,,de-
cAt un tip prefdcut, indopat cu aspirini", cu o simpld
bicicletd. Ceea ce ar fi fost, fdrd indoiali, suficient ca si
le seducd, totugi.

Solufia:
afirmarea de sine negativi

Dacd simfim ci am recurs prea frecvent la disimula-
re sau la ,,micile aranjamente cu adevirul", trebuie ficut
ceva: este epuizant sd petreci o viali intreagd minlind 9i
prefdcAndu-te. E mai puFn fmstrant decAt a renunfa, dar
teuzeazd infinit mai mult.

E cAt se poate de evident ci problema nu vine de la
slibiciunile noastre, ci de la incapacitatea noastrtr de-a le
asuma, fird indoial5 pentru cd ne temem ca ele sd nu
provoace o respingere iremediabilS (gi nu inlelegere) sau

pentru cd noi credem cH sunt insurmontabile. Aceste
doud grepeli ne duc atunci la strategii negative.

Terapia afirmirii de sine negative constd din a cdpi-
ta incetul cu incetul obiceiul de-a fi gata s6-fi dezvdlui
slibiciunile pi limitele, pentru ca in acest fel sd ili

looBilland C., Psychologie du menteur, Paris, Odile facob, 2004. * 
Fals, trucat (N.f.)
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reetalonezi detectorul de riscuri de respingere sociali.
Persoanele cu o proastd stimi de sine supraevalueazi
acest risc de respingere din motive subiective gi neargu-
mentate. Ele sunt puse agadar si testeze validitatea pre-
dicliilor lor prin intermediul unei serii de exercilii cu te-
rapeuful, de exemplu, antrenindu-se si igi mdrfuriseascd
incapacitatea de-a rdspunde unor fige Trivial pursuit,
model Genius daci se poate, sau unor intreberi de cul-
turd generali: putem gisi asemenea liste de trtrebiri pe
site-uri de interne! din cAnd ir cAnd,le exersez cu anu-
mifi pacienfl.Alt exercifiu clasic: si se ducd la un maga-
zin, sd, ceare se I se explice func]ionarea unui aparathffi
sau electro menajer, sd spuni cd nu au inleles bine gi sd
ceari din nou explicafii. ldem pe skadd, inhebdnd ,,pe
unde si o ia", gi sd o puni pe persoana respectivi si re-
pete explicafiile.

Ideea este de-a confrunta pacienful cu lucrul de care
s-a temut intotdeauna atAt de mult, tncAt a fdcut tot ce
i-a stat in puteri ca sd nu il infrunte niciodatd. Ca intot-
deauna, el descoperd atunci cd riscurile reale sunt infe-
rioare riscurilor presupuse.

Dupi aceste mici exercilii de incdlzire, rdmAne de in-
fruntat ce e mai greu: si te dezvilui in viafa adevdrati,
ctr persoane adevirate, gi nu numai in cadml unui joc de
ro1. Fiindci ir acest moment, riscul pierderii stimei va fi
mai mare in fala unor necunosculi sau a terapeutului.
Ceea ce terapeufii incearcl sd il faci pe pacient sd inve-
fe nu e sd ipi dezvdluie tntotdeauna sldbiciunile, ci sd se

simtdtntotdeauna capabil sd o facd,ln funcfie de interlocu-
tori^, de imprejurdri, de mediu etc.

Imi amintesc astfel de un pacient care nu gtie si igi
pund in funcliune programul de computer tr prima zi la

A trii imperfect curajul de-a fi slab 201

noul lui serviciu. El petrece ore in gir inainte de-a in-
drizni sd ceard ajutorul cuiva, dupd care sfArgegte prin
a se hotdri. Un coleg binevoitor ii dd atunci cAteva expli-
cafii. Omul nu a infeles totul, dar nu indrdznegte sd o
spund. Din fericire, colegul observd gi ii spune: ,,itr gu-
neral, nimeni nu inlelege de prima oari, o sd vd trebu-
iascd cAteva zile ca si trcepeli sd vd descurcaf, aga cd nu
ezitalt sd mi intrebali, fiindcd am trecut cu tolii prin
asta." Dar daci colegul nu ar fi fostbinevoitor, probabil
ci pacientul ar fi demisionat. O mai fdcuse o dati, pen-
tru mai putln de atdt.

Imi mai amintesc de o pacientd care trebuia sd se ducd
la dirigintele fiului ei care avea probleme la invdldturi.
Cum avea o listi de lucnrri de intrebat, le scrisese pe hAr-
tie. ln fala profesorului insd nu a tndr{znit sd o scoati.
VizAnd mirarea mea, m-a inhebat sincer: ,,Suntefi sigur
cd nu ag fi pdrut o proasti?" Pacienta aceasta era tofugi
dintr-un mediu socio-profesional halt gi avea o meserie
prestigioasd. Dar tocmai acest lucru nu ii ugura cu nimic
sifuafia, ci ii favoriza mai degrabd teama sd nu fie mai
pupr stimatd dacd igi ardta sldbiciunile, chiar gi minime.
imi amintesc ci am fdcut atunci un mic joc de rol in care
ea trebuia si scoatd din pogetd lista cu ,,lucruri de intre-
bat", mirfurisind cu un zAmbet interlocutorului: ,,Nu
mai Fn minte gi am vrut si fiu sigurd cd nu uit nimic. Nu
vd deranjeaz6, dacd, verific?"

Altd pacientd, la fel, o fat{, totugi inteligentd, dar care
se autocenzura la seratele cu prietenii, convinsd fiind cd

tot ce spunea era mai pufin nimerit sau mai pulin inte-
resant decit ceea ce spuneau ceilalfi. Terapia consta sd

tragi la nimereald bilelele cu subiecte de conversafie (u1-

timul film pe care l-a vdzut, ultima carte pe care a ci-
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tit-o, ultimul concediu, o amintire din copildrie...) gi si
i se ceard si improvizeze o discuFe. A fost nevoie de cA-

teva pedinle ca si reugeasci sd atenueze puterea para-
zitl a gAndurilor care ii aptrreau atunci in minte, de ti-
pul: ,,E nul tot ce spun/ e neinteresant, incurcat,
neargumentat..." $i deopotrivd cAteva ,,lucrdri practi-
ce", cu nigte prieteni de i:rgredere, ca si ajungd la aceeapi

concluzie ca La Rochefoucauld: ,,increderea aiutl con-
versafia mai mult decit spiritul." Problema ei nu era
cea a calitdfii afirmafiilor, ci doar a exigenfelor stimei
sale de sine.

Invulnerabil sau aproape.,.

Relatarea lui Loi'c, unul dinhe pacienfii mei: ,,Am un
amic care nu e deloc victimizabil! Are o capacitate in-
credibili de a-i descumpdni pe tofi prdddtorii sociali, pe
toli vampirii slibiciunilor noastre, pe rechinii care se

ivesc de furdatE ce simt o fragilitate la cineva [Loic vede
in realitate priddtori peste tot, intr-atdt de mult se indo-
iegte de el.] Imediat ce i se aduce o critici, el, ficAndu-se
cd ploui, o accept5 fdrd probleme. Nu o acceptd neapi-
rat, dar tntreabd imediat ,rA, da? Spune-mi mai in am6-
nunt.> ln foarte scurt timp, el intoarce chestiunea asu-
pra celuilalt, incat cel care criticd e nevoit sd se justifice
gi sd dea explicafii. Fdrd ca el sd refuze vreodati si se

puni la irdoiald, in noud cazuri din zece, celilalt e cel
care ajunge sd o facd. E singura persoand pe care o cu-
nosc care sd funcfioneze ala2 ca un campion de aikido.
intotdeauna foarte puternic, dar fdrd sd recurgi nicio-
dati la f.orfd...."

A trii imperfect curajul de-a fi slab 203

Am lucrat adesea cu pacienli care trebuiau sd fin6
conferinle sau si predea. Una dinhe temerile lor era sd
nu ptie sd rispundi la o intrebare din public sau de-a
studenfilor. Dar de ce ar trebui sd gtii tntotdeauna totul
gi pe loc? Ca sd fii admirat? Shesul meritd un asemenea
efort? Am lucrat gi cu alfii cdrora le era cAt se poate de
greu sd recunoascd intr-o discufie ci nu aveau argumen-
te sau cd, tr cele din urmi, se trgelaserd, afirmAnd prea
repede o pozifie, gi cd argumentele interlocutorului erau
mai bune gi mai logice. in toate cazurile, singura solufie,
cea mai linigtitoare, cea mai onest5., cea mai putemici gi,
pAni la urmd, cea mai profitabil5 e totugi sd spui: ,,Nu
ptiu" sau ,,Se poate sd fi gregit."

Migcdrile au loc in ambele sensuri: evident, o buni
stimd de sine permite adoptarea unor comportamente
anume. Dar, invers, adoptarea unor anrunite comporta-
mente este buni pentru stima de sine: asta ne invald cd
e posibil sd continudm sd fim stimali fdrd sd hebuiascd
si fim perfecti. Sd ili asumi limitele e greu, dar e necesar
gi util. Existi riscuri? Persoanele cu joasd stimi de sine,
care nu o fac des, au o groazi de anecdote despre inter-
locutori lipsili de delicatefe care au abuzat de exprima-
rea acestei vulnerabilitdfi. Li se amintegte insd atunci cd
solulia preconizatd nu este de-a generaliza rispunsul de
,,deszdvorAre", ci de aJ adapta la rnterlocutori. De unde
gi importanla, in comunicirile sociale, de a-i observa pe
ceilalli mai mult decAt pe tine insufi pi totodati de-a mul-
tiplica ocaziile de-a te afirma negativ pentru a-fi crea
aceastd experienld urnand, bazatl pe numeroase interac-

fiuni, care le lipsegte persoanelor r€spective. Pornind de
aici, ele vor beneficia de avantajele atitudinii lor: obfine-
rea de adevdrate informafii desprs acceptabilitatea so-
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ciali a slibiciunilor lor. Se progreseazd mai ugor pornind
de la acest lucru decAt de la fantasmele proprii.

Paradox gi nedreptate obignuite: cu cdt cineva are o
buni stimi de sine, cu atAt este mai eliberat de nevoia
de performanfd. Scriitorul Paul Va16ry monden gi inzes-
trat in privinla relatiilor sociale, declara uneori la ince-
putul unei conferinfe: ,,De fapt, nici nu gtiu de ce am ve-
nit in fala dumneavoastrd." Am vdzut de mai multe ori
pregedinli ai Statelor Unite, oameni politici dintre cei mai
puternici, declarAnd inaintea unui discurs ci se simt de-
osebit de emofionafi. Cochetirie, dar gi stare de spirit.
Ce-ar fi sd ne inspirdm din asemenea exemple, in loc sd

ne mirginim si le admirdm sau si le invidiem?

SI te ocupi
de moralul tiu

,,Nu v5. amirAfi..."
Courteline incurajindu-l pe fules Renard

tdrile mele de spirit gi cu mine" sau micul teatru
al viefii noastre interioare...

Legiturile stranse dintre stima de sine,
dispozifii gi emofii

Stima de sine nu este numai o chestiune de privire
asupra ta insuli, ci gi acea simFrc emofionali globald care
ne cuprinde atunci cAnd ne gAndim la noi ingine. Unii
cercetitori definesc chiar stima de sine drept ,,compo-
nenta afectivd a conceptului de sine101/, pentflr a indica

101 Kemis M.H., Goldman 8.M., Stability and oarinbility in self-concept
and self-esteem, tn Leary M.R., Tanymey !.P. (eds.), Handbook of self
and idantity, New York, Guilford, 20f,3,p.106-727.

t7
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tr ce misurd ea este,,contaminatd" de aceastd dimensiu-
ne emofionali. Ea este ceea ce face ca noi sd nu fim doar
nigte,,identiteti recilo2'.

Existd o corelalie categoricd intre dispozlfa Si stima
noastrd de sins tot ce ne face sd fim bine dispugi (sau prost
dispupr) amelioreazd (sau scade) ugor stima 6" tit s103.In-

vers, orice oscilalie (rand sau hrand) a stimei de sine influ-
enleazd, (negativ sau pozitiv) dispozilia noastrdl&.

Global, persoanele cu stimd de sine fragile au o ten-
din;i neti de-a resimli afecte negative, mai ales in fala
unor situalii stresante105. Ne putem chiar intreba dacd
anumite deficienle cronice ale stimei de sine nu sunt
doar o expresie specificd a tulburdrilor de dispozifie (adi-
cd toate formele de boli depresive) manifestAndu-se tr-
deosebi in domeniul privirii de sine. Astfel, la persoane-
le suferind de distimie (formd de depresie cronicd gi
putin intensd) prescrierea unui tratament antidepresiv
poate aduce uneori o ameliorare categoricd a probleme-
lor stimei de sine.

O bund stimd de sine pare deopohivd de naturd si fa-
crliteze tot ceea ce se nurnegte inteligenld emolionald: ca-
pacitatea de-a prevedea, de-a decodifica gi de-a regla an-

102 Kaulhan l.-C., op. cit.
103 Neiss M.B. gi colab., ,,Executive self, self-esteem, and negative af-

fectivity: relations at the phenotypic and genotypiclevel",lour-
nal of Pnsonality anil SocialPsychology,20f,5,89 (4): 593-505.

104 Brown I.D., Dutton K.A., ,,The thrill of victory the complexity of
defeat self-esteem and people's enotional reactions to success
and failure", lournal of Pusonality and Social Psychology,1995,68l.
712:722.

10s 1yq15en D. gi colab., ,,Global seU-esteem in relation to structural
models of personality and affectivity", Journal of Personality and
Social P sy chology, 2O02, 83: 18*797 .
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samblul emofiilor proprii gi pe al celorlal9i1o5. O bune
stimi de sine joacd totodatd rolul de termostat emotio-
nal gi ajuti la modularea impactului emoliilor negative,
nel5sAndu-le sd ocupe prea mult loc sau sd se generali-
zeze gi, probabil, impiedicdnd totodati o ,,aprindere"
psihologicd pornind de la unda de goc emofionaH a ete-
curilor gi a dificultdfilor: ,,M-am sdfurat, ata nu se mai
poate, n-o sd reugesc niciodatd, e prea greu..." Emofiile
influenleazd agadar categoric privirea gi judecata asupra
sinelui. Aceastd legdturd intre stima de sine pi viafa afec-
tivd pare mai specifictr in raport cu emofiile legate de
imaginea de sine: mai mult rupine decAt furie, mai mult
mAndrie decAt stare de binelo7.

Acest lucru nu se referd doar la emotiile puternice.
Efectul edsti chiar pi la un nivel la fel de simplu precum
sentimentul global de energie: un studiu sistematic pe
papte sdptdmAni arita astfel o corelafie strAnsi intre ni-
velul de energie resimfit de voluntari (a fi in formd) gi

stima 6u ritr"108. in sfArgit, gtim ci aceste emolii discre-
te pe care le reprezintd stdrile noastre sufletegti, aceste

oscilafii zilnice ale moralului atAt de ugoare, ci uneori
uitdm de prezenla pi de influenfa lor, joaci gi ele un rol
in echilibrele stimei noastre de sine.

106 Ha$g1 K.D., ,,Self-esteem and affect as information", Personality
and Socinl Psychology Bulletin,2005, 31: 27G288.

107 BrownI.D., Marshall M.A., ,,Self-esteem and emotions: some tho-
ughts about feelings", Personality and Social Psychology Bulletin,
2007,27:574-5U,

108 Thayer R.E., ,,The origin of everyday moods", Oxford, Oxford
University Press, 1995.
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Persoanele cu probleme in privinfa stimei de

sine nu gtiu si19i remonteze moralul

Se gtie cd persoanele cu ioasd stimd de sine au tendin-

fa de-a se ,,scufunda" cAnd nu le merge bine: daci se

simt neiubite, vor avea tendinla de-a se retrage ftr sine

in loc sd incerce sd lege noi relalii sociale reparatoare'
Dacd presimt un etec, vor avea tendinla de-a se autoa-

cr'rru gi de-a se autodevalot!za,inloc de-a se incuraia
pentru a merge mai departe. Ele vor cduta mai pulin sd

igi remonteze moralu1109. 9i, mai rdu chiar, se vor limita

fafd de emoliile pozitive, in timp ce subiecfii cu o bund

stimd de sine vor fi capabili sX le savureze ctun se cuvi-

ne110.

De ce se intAmpld apa? Cercetdrile furcldzeazd un an-

samblu de explicafiilll. Obiceiul de-a te simli mohorAt,

gi deci mai familiar cu emofiile negative, ceea ce te-ar

face sd i:rcerci mai pulin sd le alungi? Convingerea, da-

torati egecurilor hecute, cX este foarte greu sd ifi modi-

fici dispozifia, gi deci ai renunfa sd o faci? Lrtuilia ci a-|i

amelioia moralul te-ar incita la o fircurajare in situaliile
respective, gi deci teama ca acest lucru sd nu atragi din

Si te ocupi de moralul t6u ?o9

nou riniri ale stimei de sine? Sau fragilitatea specifici a

mecanismelor de reglare a dispozifiei la persoanele cu
joasi stimd de sine gi dereglarea lor rapidd din pricina
factorilor de stres cotidieni (de unde gi dificultatea de
a-|i respecta hotdrArile gi de-a face ceea ce gtii cd trebuie
sd faci ca sd te simti mai bine)? Aceasti din urmd ipote-
zd pare sd corespundd cel mai bine observafiilor de pe
teren fdcute asupra pacienfilor.

Problema este cd in mod evident aceste egecuri repe-
tate in tentativele de ajustare atrag dupi ele o uzurd
emofional5 pi o demotivare psihologicd (sentiment de
neputinld gi de ineficie4|d personald), care agraveazl, gi
mai mult problemele stimei de sine etc.

Existd poate circuite cerebrale care se sensibilizeaz6
incetul cu incetul la aceste egecuri repetate gi fac ca, la
cel mai mic incident, emofii 9i gAnduri negative sd sur-
vini cu o violenli gi o intensitate disproporfionate. Unul
dintre tinerii mei pacienf, cercetitor in neurogtiin]e, imi
vorbea astfel dspre o ,,autostradd sinapticd negativd":
,,Cu cAt progresez in terapie, cu atdt imi dau seama cd
sunt capabil si o simt activdndu-se dinainte gi sd creez
deviafii psihologice pentru ca sd nu md izbesc de fieca-
re dati de zid."

Sciderile moralului trezesc problemele
stimei de sine

La modul general, pacienfii nogtri suferind de tulbu-
rdri ale stimei de sine descriu clar cum anumite zile sunt
mai rele decAt altele, in funcfie de fluctuatiile (totugi nor-
male) ale moralului lor: ceea ce la alfii nu ar fi decAt o

lF Sanna L.J' gi colab., ,,Mood, self-esteem, and simulated alternati-

ves: thought-provoking affective influences on counterfactual di-

rection",-Journal of Pirsonality and Social Psychology, 7999, 76:

54F558.
110 wood I'V. gi colab., ,,Savoring versus dampening: self-esteem dif-

ferences in regulating positive affecl", lournal of Personality and

Social Psy chology, 2003, 85: 56ts580.
ru H"ilnpsi S.A';1 colab., ,,Do people with low self-esteem really

want to feel better? SeU-esteem differences in motivation to re-

pair negative moods", Journal of Personality and Social Psychology'

2002,82:72V1.47.
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mohoreald mentaH trecdtoare trezegte la ei o grdmadd
de gAnduri de neiubire de sine, de ruminalii despre di-
ficultifle proprii gi de scddere a dorinfei de-a acliona 9i
de-a trdi.

Dar stdrile sufletegti negative nu Provoacd doar
disconfort. Ele par sd diminueze capacitdlile de-a acfio-

na, de-a rezolva problemele etc. Se crede, deopotrivd, ci
ugoarele scdderi de moral sunt favorizanp' ai recdderilor
depresive la persoanele fragile la acest nivel, i:rdeosebi

daci ele au prezentat deja mai multe episoade depresi-

ve in trecu1112. $-a mai putut demonstra 9i cd scdderile

de moral, chiar minime gi tranzitorii, la persoanele
avAnd antecedente de depresie gi de tentativd de sinuci-
dere aveau un impact asuPra capacitdfii lor de-a rezol-
va mici probleme simple din viala de zi cu tiu3.6sss1s
lucrdri sunt importante deoarece permit sd se inteleagd

cum nigte evenimente adverse minore pot uneori duce

la o veritabil5 crizd generald depresivd, cu un aflux de

idei sumbre gi de sentimente de disperare, putAnd ajun-
ge,la persoanele predispuse, Pand la idei suicidare, 9i
asta cu atdt mai mult, cu cAt tentativa de sinucidere a fost

deja, i:r hecut, o ,,solufie" pentru a scdpa de aceastd su-

ferinfd.

112 A se vedea capitolul 2, ,,Cognition, mood, and the nature of de'
pressive relapse", in Segal 2.V., Williams I'M.G., Teasdale J.D',
Mind|ulness-based cognitioe therapy, New York, Guilford, 2002,

p.2145.
ue 141t1i6tn" J.M.G. gi colab., ,,Problem solving deteriorates following

mood challenge in formerly depressed patients with a history of
suicidal ideation", Journal of Abnormal Psychology,2005, 114:

421437.
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O neuropsihologie a stimei de sine?

Progresele neuro-imagisticii, tehnicd permilAnd sd se

vadd diferitele zone ale creierului tr acfiune, au fost pi
se anunld spectaculoase: ele permit sd se inleleagi mai
bine ci toate fenomenele psihice, gAnduri sau emofii,
sunt legate de manifestdri psihobiologice, ci nicio sufe-
rinld psihologici nu existd fdrd a fi asociatd cu pertur-
bdri cerebrale: boala imaginard nu existd. $i cum diferi-
tele tratamente, psihoterapeutice sau medicamentoase,
normalizeazd aceste perturbirill4. Nu existl deocamda-
ti, dupi gtiinla mea,lucrdri de acest tip despre funcfio-
narea gi tulburdrile stimei de sine. Dar, dimpotrivi, eds-
ti in domeniul depresiei, a1e cdrei legdturi cu stima de
sine sunt skAnse. Astfel, o echipd francezi a demonstrat
fundamentele neuropsihologice ale anumitor,,erori"
care survin in creierul persoanelor deprimatslls.

Experienla se desfdgoard itr felul urmdtor: cercetdto-
rii le prezintd subiecfilor voluntari, deprimali sau nu, lis-
te de cuvinte. Unele descriu calitdfi generale (generos,
inteligent, amabil etc.), altele defecte (zgfuat, ipocrit, ran-
chiunos etc.). Li se cere mai trtAi subiecfilor sd citeascd
aceste cuvinte intr-o opticd generald (,,Ce pdrere avefi
despre generozitate? Despre zgArcenie?"), apoi ?ntr-o op-
ticd personald (,,Dumneavoastrd suntefi generos? Sau
zgAtcit?").

114 Etkin A. gi colab., ,,Toward a neurobiology of psychotherapy: ba-
sic science and clinical applications", lournal of Neuropsychiatry
and Clinical N eurosciences, 2ffi5, 17 : 1.4F158.

lls Fossati P. gi colab., ,,ln search of emotional self: an fMRI study
using positive and negative emotional words", Americdn lournal
of Psychiatry, 2003, 160: 1938-1945.
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Se observd afunci ci la subiecfii ,,normali" (care nu
sunt deprimafr) nu se activeazd aceleagi zone ale creie-
rului, in funcfie de cuvintele citite intr-o optici genera-
l5 (e o calitate sau un defect?) sau intr-o opticd persona-
li (am eu insumi calitatea sau defectul acesta?).
Psihismul persoanelor nedeprimate face astfel clar dife-
renfa intre a reflecta la o trlsdturd de caracter gi a !i-o
atribui. Exist5, intr-adevdq, o zonl specifici a creierului
cunoscuti de pufin timp ca fiind sediul tendinfei de-a
,,personaliza" informafiile tratate: cortexul prefrontal
dorso-median. Dacd nu sunteli deprimat(d), aceastil zond
nu se va activa decit dacd vi puneli intrebiri despre
dumneavoash[ ingivd. La cei deprima;i, aceastd zoni
tinde sd se activeze tn orice moment, indeosebi la men-
fionarea cuvintelor negative, chiar pi intr-o optici gene-
rali. Altfel spus, cAnd sunt i:rtrebafi: ,,Ce pirere avefi de-
spre acest defect?", cei deprimati reaclioneazd ca gi cum
ar fi auzit: ,,Acest defect vd privegte personal?" gi tind
de altfel si creadd cd aga este.

Se gtie cd aceasti tendinfa de personalizare a informa-

fiilor mai ales negative (,,E vina mea",,,intotdeauna mi
se sparg toate mie tr cap") caracterizeazd,boala depresi-
vi. Ea este la originea sentimentelor de nefericire, de cul-
pabilitate gi de autodevalorizare care paraziteazi con-
stant viafa interioari a depresivilor gi care le deterioreazi
stima de sine. Ea este de altfel una dintre fintele privile-
giate ale psihoterapiei cognitive/ care consti in a face
persoana deprimatd si devind congtienti de existenla
acestor distorsiuni automate de gAndire.

E pentru prima oari (nu este, fird indoiald, decit un
inceput) ci bazele cerebrale ale unui mecanism psihopa-
tologic sunt astfel dezviluite de cercetarea in domeniul

neuro-imagisticii. CSnd deprimafii ne explici ci fenome-
nul ,,il depdgegte" pi ci nu se pot impiedica si reacfione-
ze a1a, putem si ii credem: aceste mecanisme nu depind
ln niciun caz de voinfa lor. Ei nu pot decAt si incerce sd
le corecteze, dar nu sd le interzicj apariyia.

. Din fericire, faptul ci un fenomen are obaz|biologi_
cX nu tnseamni cd el nu poate fi modificat prin forla pii-
hismului. Aceasta este a doua lecfie importanti u 

"iur-tui tip de cercetdri. O atte echipi, canadiand de aceastd
datd, a demonstrat la r6ndul ei c6 disfuncfiile cerebrale
ale deprimalilor se ameliorau sub un tratament psihote-
rapeutigll5: perfurbafiile observate sunt numite ,,func-
fionale", adicd nu sunt provocate de leziuni ale creieru-
lui. Tendinfa de a-fi atribui informalii negative este deci
,,reparabili" in cazul depresiei. Nu edstd niciun motiv
de-a crede ci nu la fel ar sta lucrurile pi in cazul suferin-
felor stimei de sine.

Si te serueFti d-e emofiile proprii pentru a
lucra asupra stimei dL sini:

Interesul gi posibilitatea de-a lucra asupra stdrilor
noastre de spirit, acest amestec de dispozifii pi de gin-
duri, sunt larg atestate astezitl7. Se gtie ci nu e ceva ano-
din pentru confortul nostru sufletesc si lisim si persis-
te in noi, cel pufin prea mult gi prea des, emolii negative
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115 Goldapplg M. li colab., ,,Modulation of cortical-limbic pathways
in major depression: treatment-specific effects of cognitive_be(a-

,, - lio. ttrerapy", Ar chioes of General p sy chiatry, 2004, {L 3447.rrl Thayer R.E., ,,The origin of everyday mo-ods,,, Oxford, Oxford
University Press, 1996, op. cit.



214 Christophe Andr€

(tristefe, furie, nelinigte...). Nu e anodin nici pentru sti-
ma de sine. De altfel, o la fel de mare, dacil nu gi mai
mare, atenfie trebuie acordatii indeosebi dispozifiei
proprii (denumire care acoperd in englezi termenul mai
curent de mood): degi mai discrete decAt emo1iile, ele sunt
deseori mai diunitoare, deoarece sunt mai insidioase,
mai greu de reperat gi deci de antagonizat gi pot avea un
impact adesea mai mare asupra tuturor aspectelor com-
portamentului nostru gi a viziunii noastre despre lume.

Mai pulin excepfionale, mai frecvente gi mai cronice,
de asemenea, aceste stiri sufletegti care sunt dispozifi-
ile noastre acfioneazi intru cAtva prin,,infuzie118"' nu
prea puternice, dat active dacd sunt ldsate str ne impreg'
neze multi vreme psihismul. O pacientd cu simlul urno-
rului cdreia ii explicasem acest mecanism imi povestea
intr-o zi: ,,Aminfeles teoria dumneavoastrd, doctore. La
mine funclioneazd aga: aceste stdri sufletegti sunt ca o ti-
zand sau o infuzie. Nu e mare lucru, dar dacd le lagi sd

infuzeze mult timp, se agraveazd..Eu una am deseori
mintea tntr-o infuzie de spleen; nu-i dau atenfie, il las sd

nncereze gi la sfArgit md simt rdu. 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-nelinigte
sau spleen-remugcdri. Acum insi am i:rfeles: nu-mi mai
las mintea sd se bdldceasci in ele..."

Terapia acestor dispozilii i:rcepe deci sd reprezinte o
mizd importantd in psihoterapiile stimei de sine gi ale
preintAmpinerii recdderilor depresive, deoarece aceste

118 Forgas J.P., ,,The affbct Infusion Model (AIM): an integrative the-
ory of mood effects on cognition and judgements", tr L.L. Mar-
tin gi G.L. Clore (editori),Theoies on mood and cognitbn, Mahwah,
NI, Erlbaum, 2001, p. 99-1U.
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capacitifi se pot intiri gi dezvolta incetul cu incetul
printr-un antrenament regulat119. Bune veste, nu? Prin-
tre eforturile ce trebuie fdcute pentru a dob6ndi incetul
cu incetul aceste capacitifi:

o Obsemarea regulati a oscilafiilor emofionale pro-
prii (mari pi mici): e ceea ce se numegte ,,cronome-
tria afectivd". Aceasta consti in a-fr evalua regulat
dispozifia pe un carnelel gi a stabili legdtura cu
gAndurile gi evenimentele de viafd asoci21g120.

Cand sunt firtr-o stare de splem, ce gen de gdnduri
imi induce el, ce fel de comportamente? Cum reu-
gesc - sau nu - si le combat? Ce evenimente au
declangat aceste dispozifii? Reacfia mea este pro-
porfionald cu ceea ce s-a intAmplat sau vddit exce-
sivd? Daci aga e cazul, sunt, fdrd indoiald, victima
unei forme de dereglare a termostafului meu emo-

fional: am interesul si practic exercifii regulate
pentru a-l regla fntr-un mod mai 3dscv31121.

r Terapia confinuturilor de gindire, care se numet-
te ,,munci cognifivel22": aceasta constd in mare in
a nu-fi mai confunda gAndurile cu realitatea. Am
mai vorbit despre acest lucru mai sus.

u9 Muraven M., Baumeister R.F. (editori), ,,Self-regulation and de.
pletion of limited resources: does self-control resemble a mus-
cle? ", P sy clwlogical Bulletin, 2000, 126: 247-259.

lm A se vedea irdeosebi in: Baumeister R.F. gi Vohs K.D. (editori),
Handbook of self-regulation. Resmrch, theory and applications, New
York, Guilford,2004, capitolele lui Carver C.S., ,,SeU-regulation
of action and emotion", p.1T39, gi ale lui Larsen RJ. 9i Prizmic
Z., ,,Affect regulation", p.4047.

121 A se vedea ca sintezi: Andrd C., Viore heureux. Psyclntogie du bon-
hcur, P aris, Odile lacob, 2003.

122 Bums D.D., ,,Ten days for self-esteem", New York, Harper Col-
iins, 199.
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r Practicarea regulati a exercifiilor de medita;ie,
oricare le-ar fi forma: deplind congtiinld, za zen
etc., care ajutd considerabil la depistarea precoce a

microoscilaliilor dispozifiei gi la distanlarea de ele.
. Efortul deliberat penku a provoca sau a primi in

sine toate ocaziile de emolii pozitive,legitime gi
sincerelB, efort care faciliteazl. echilibrul emofio-
nal global, dacd e practicat in mod adecvat, gi nu
rigid sau stereotip.

Ajutorul terapeufilor este uneori necesar pentru a

duce la bun sfArgit aceasti terapie asupra sinelui, mai ales

daci prezentali tendinfe depresive deja recunoscute. Te-

rapiile adaptate sunt cele care vd vor face sd lucrali asu-
pra acestui punct precis de joncfiune intre emolii, gAn-
duri gi situafii declanpatoare. Va trebui insd ca apoi sd nu
uitafi si dali atenfie reglajelor ,,timostatului" nostru, ter-
mostatul stdrilor noastre emofionale discrete (thymie in-
seamni in greacd ,,dispozifie"). Dragul nostru Jules Re-
nard observa: ,,Desigur, existd momente bune gi rele, dar
dispozifia noastrd se schimbd mai des decAt norocul."

Baruch Spinoza

Colegii mei mi iau deseori peste picior cAnd vorbesc
la reuniunile noastre gtiinfifice despre fericire sau emo-

fii pozitive. Meseria noastrd de psihiatri, medici ai psi-
hicului, ne determind si considerim ca mai nobild, mai

1ts Tugade M.M., Frederickson B.L., ,,Resilient individuals use posi-
tive emotions to botrnce back from negative emotional experien-
ces", lournal of Personality and Socinl Psychology, 2004, 86: 320-333.

Si te ocupi de moralul tiu 217

legitimd gi i:ndeosebi mai urgentd sarcina de-a ugura su-
ferinfele, gi ca secundari, anecdoticd sau chiar neadec-
vatd (,,nu e menirea noastrd") cea de a-i ajuta pe pacienli
sd-gi construiascd, incetul cu ircetul, fericirea. Mdrturi
sesc cd aceste mici ironii ale colegilor gi prietenilor mei
md agaseazi uneori (nu vorbesc aici de mdgdriile cole-
gilor gi dugmanilor mei, pe care nu trebuie sd-i aud sau
sd-i infrunt niciodatd, fiindcd nu sunt spuse de fafd cu
mine). Le accept zAmbind, dar totugi...

Atunci, caut aliafi. Unul dintre aliafii mei cei mai
prestigiogi este Baruch Spinoza (1532-1,677), filosof mi-
nunat, cAntdre! al bucuriei. Ascultali ce spune despre el
Gilles Deleuze, intr-o carte pe care i-a consacrat-o: ,,Spi-
noza nu e dintre cei care cred cd o pasiune tristd are ceva
bun [...]. Numai bucuria are valoare, numai bucuria rd-
mAne, ne face apropiafi de acfiune gi de beatitudinea ac-

fiunii. Pasiunea tristd este intotdeauna neputinfd. I...]
Cum si ajungl la un maximum de pasiuni fericite gi, de
aici, sH treci la sentimente libere gi actls7247"

Spinoza nu era deloc naiv, nici visdtor. $i tocmai din
aceastd carzd a elogiat astfel bucuria, opunAnd-o triste-

fii. Hazard sau sefirn al destinului, prenumele lui era Ba-
ruch.

Ceea ce inseamni preafericit...

124 psfsu2s G., Spinoza, Paris, Editions de Minuit, 1981, p. 40-41.
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Sd-fi fii cel mai bun prieten 219

mirafie din partea celorlalfi, de unde gi eforturile lor de
autopromovare gi de evidenfiere pi de-a se convinge ei
ingigi ci sunt admirabili. Cei a ciror stimd de sine este
joasd se mulpmesc si viseze la ea: fantasme de succes
gi de glorie, dar absenla lor de eforturi gi de asumare a

riscurilor ii fine, din pdcate pentru ei, foarte departe de
ea. Aceasti ciutare, activX sau visati, a admirafiei este
in rea[tate un impas pentru stima de sine: am vdzut cd
ea o fragiliza, f.dcdnd-o sd fie ,,condifionald" gi depen-
denttr la extrem de situalii exterioare li pufln controla-
bile.

Si clutim agadar si ne stimim, nu si ne admirim.
Diferenla dintre stimd gi admirafie a fost perfect rezu-
matd de Andrd Comte-Sponvillel2s' admirafie pentru
ceea ce ne dep5gegte cu mult, stimd pentru ceea ce ne
este ugor superior, ,,un fel de egalitate pozitld". Este o
bazd perfecti pentru definirea obiectivelor cotidiene pe
care fiecare poate pretinde ci le urmdregte: pentru a ne
stima, a face ceva mai bine decAt am fi ficut-o spontan.
Nu are rost sd cdutim acfiunea glorioasd sau succesul
rdsunitor. Ar fi prea dificil gi totodatd un prea bun pre-
text pentru a renunla dinainte si acfiondm.

Aceastd prudenli in dorinla de-a fi admirabil a fost
intotdeauna descrisd, de exemplu de Jean-Jacques Rous-
seau, in Confesiunile sale: ,,M-a ficut si simt ci trebuia
infinit mai mult sd ai intotdeauna stima oamenilor decdt
uneori admiralia lor." Sau La Rochefoucauld: ,,Meritul
nostru atrage stima oamenilor cinstifi, gi steaua noastrd
pe cea a publicului."

125 Qents-$ponville A., Dictionnaire philosophique, Paris, Presses Uni-
versitaires de France, 2001..

Si-ti fii cel mai bun Prieten

,,Prietenia Pe care li-o datoreazi 
ff;r1"J;""higne

ln celebra sa nuveld, In Soirde aaec M' Edmund Teste'

Paul Val6ry descrie una dintre cele mai celebre sentinle

din literatura francezd despre raportul cu sine: "M-am
pierdut rareori d'in vedere: m-am detestat' m-am ado-

iat - apoi am imbetranit impreun6'" Dupd inevitabile-

le oscila;ii de neiubire pi de iubire de sine, cum sf, aiunF

la o coabitare linigtitd cu tine insufl?

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

Gregeala frecvent comisd de subiecfli suferind de pro-

bleme de stimd de sine este si creadX cd nu egti demn

de stimd decat dac{ egti admirabil. strategiile pot varia

atunciirrfuncliedenivelulstimeidesine.Ceicareauo
inaltdstimsdesinefragillcautisiobfindaceastiad-
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Thebuie si ne iubim pe noi ingine?

ln materie de stimd de sine, majoritatea autorilor
(printre care md numdr gi eu) au insistat indelung asu-
pra dragostei necesare pe care trebuie si ne-o purtim ca

si ne stimdm. Poate cd este o idee proastd pe plan peda-
gogic. Pe lAngd faptul cd sentimentul de dragoste este
dificil de comandat, se poate observa cd dragostea se ba-
zeazd. pe un amestec inextricabil de atracfie fizici, o ne-
voie de fuziune gi de apropiere, o agteptare de exclusi-
vitate, care par incompatibile cu acest raport linigtit cu
egoul tdu pe care il agteptdm de la o bund stimi de sine.
Am fi atunci mai aproape de narcisism, aceasti dragos-
te excesivd de sine sau, mai curdnd, aceastd dragoste pur
pi simplu. De ce si vrem sd ne iubim pe noi ingine? Nu
existd gi alte raporturi afectuoase cu sine posibile?

ln realitate, cAnd observdm funclionarea persoanelor
cu bund stimS de sine, se pare cd natura legdturii Pe care

o irtrelin cu eul lor intim este mai cur6nd de naturd ami-
cald. Buna stimi de sine este finalmente mai aproape
de prietenie decAt de dragoste: numai prietenia reutep-
te sd asocieze exigenfa (sd nu ili lagi prietenii sd faci ori-
ce) pi bunivoinfa (sd nu ii judeci, ci sd vrei sd ii ajufi),
prezenla (egti atent gi disponibil cu ei) gi toleranfa (le ac-

cepfi grepelile gi defectele). Sau ar trebui ca aceastd dra-
goste de noi inpine si fie de aceeagi naturd cu cea a pi-
rinfilor fald de copiii lor: fdrd condilii pi nemdrginit de
binevoitoare. Anumite terapii exploreazd astizi aceastd

pisti a autoreparentajului, cu rezultate inifiale promifi-
toare125.

Se-ti fii cel mai bun prieten

Doar si+i fii prieten

Stima gi afecfiunea nu sunt caracteristicile prieteniei?
Un prieten sau o prietend inseamnd tocmai o persoand
pentru care resimfim aceste doud sentimente. $i proba-
bil cd relalia amicaltr reprezinti un foarte bun model po-
sibil de raport cu sine.

E ceea ce propune exercifiul numit al,,celui mai bun
prieten", un clasic al terapiei cognitive: terapeutul ii
cere pacientului sd-gi noteze gAndurile negative, atunci
cAnd e intr-o situalie dificiH. De exemplu: ,,CAnd am
eguat in aceastd privinld, mi-am spus: chiar ci nu epti
bun de nimic, las-o baltd, n-o si reugegti niciodati." El il
inheab5 atunci dacd i-ar fi spus asta celui mai bun prie-
ten, confruntat cu aceeagi situafie. Nu, bineinfeles, rds-
punde pacientul, fiindci igi dd clar seama cd acest dis-
curs ar fi eronat, nedrept, ineficient... I se cere atunci
pacientului s6-gi modifice discursul ca gi cum ar trebui
sd il find in fala prietenului sdu: ce ali zice dacd unul din-
tre prietenii dumneavoastri ar fi fost confruntat cu
aceeagi problemd? Atunci discursul se modificX: pomind
de la aceleagi fapte, tonalitatea lui este mai blAndd gi mai
ajutdtoare. $i deopotrivi mai dreaptd: ,,Bun, e greu, nu
ai reugit. Se trtAmpl5. Daci te pui pe treab6, tncetul cu
trcetul, o si reugegti. Iar dacd nu,las-o baltd daci e prea
greu."

Pacientul este incitat incetul cu incetul si recurgd la
acest tip de discursuri interioare fald de el insugi. Pen-
tru a inrdddcina reflexul, se fac regulat jocuri de ro1 in
care terapeutul (pe baza i:rsemnirilor sale) joaci rolul
pacientului care se autocritici intr-un mod prea sever, gi

in care adevdratul pacient trebuie sd joace rolul unui

221

126 l{ahusseau 5., C-ommmt ne pas se ghder Ia ure, Paris, Odile facob,2003.
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prieten cu discurs reparator: el trebuie astfel sX il recon-
forteze, fird a-l minli, pe acest interlocutor care nu este

altul decAt el i:rsugi... Pacientul este incurajat si recurgi
treptat la verbalizdri de dorit si nu se elogieze (ba nu,
egti genial, ceilalfi sunt idiofi, sau problema asta nu are
niciun irfeles"), nici si nege problema (,,totul e in regu-
ld, pulin ne pasd"), ci sd o abordeze calm (,,de acord,
existi o problemd"), si nu genetaltzeze (,,e chiar atdt de
grav gi definitiv pe cAt te impinge decepfia sd crezi?"),
sd sublinieze soluliile (,,nu egti primul care are griji, tre-
buie sd existe mijloace de-a face fald").

invifarea relafiilor autoamicale

Anumite persoane reugesc destul de ugor sd stabileas-
cd aceasti relafie amicali cu ele insele. Ele au grijd de
sine, nu se criticd atunci cAnd se deceplioneazi. De alt-
fel, ele nu se ,,decepfioneazd", ci igi constatd calm egecu-

rile pi trag invdldmintele de rigoare. Ele simt fafd de sine
afecliune fdrd pasiune. Dar acest tip de raporturi, cAnd
nu ne-a fost dat de trecutul gi de educafia noastrd, tre-
buie invdlat. Putem invdla si hecem de la relalii exigen-
te, susceptibile gi condifionale (,,te iubesc daci...") cu
sine la relalii mai senine. Acest lucru ia timp, ca toate ir-
vilirile stimei de sine. Dat, dacd epti pe calea cea buni...

,,Aqezati intre doui vedete"

o pacienti care imi place mult.
Avenit la mine din cauza unor atacuri de pa-
nicd violente care o ficuseri claushofobd gi

agorafobd tr ultimul grad. Am lucat bine, timp de un
an, gi acum a scipat de ele. Din cAnd in cdnd, teama re-
vine, dar gtie si o finf, la distanti, f.dr6. greutate. Cum
ne-am simpatizat, mi-a vorbit gi de alte probleme, mai
puFr violente, dar care ii amArau gi ele viala, gi anume
probleme de stimd de sine. De cAnd era copil, ea a avut
impresia ci nu e destul de bund ca sd merite dragostea
celorlalfi. I se pdrea ci pdrinfii ei ii preferd pe fralii stri

sau, in oice caz ci, il admird; ea, una, era iubittr, dar nu
era deloc admiratd. De-a lungul intr€gii sale vieli, avu-
sese nigte frici sociale ciudate; de exemplu, in adolescen-

fi, o teamd de a-i deranja pe ceilalfl cu mirosul sau urA-

fenia ei. Evident, nu existau niciun miros gi nicio
urAfenie. Ea o ptie bine astdzi gi o ptia probabil gi pe
atunci, dar asta era situalia, temerile ei se fixaserd pe
acest lucru, pe ,,teama ca nu flunva sd miros sau sd nu
md suporte nimeni", imi spune ea, zAmbind. Am lucrat

L9
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gi am discutat o vreme despre problemele ei de stimd de
sine. Ele nu sunt dramatiee, cum e uneori cazti, dar to-
tugi o deranjeazd. Ag vrtia ca ea sd le atenueze, deoarece
ar putea fi un factor de reagravare a fobiilor sale. Cu ea,

munca mea e ugoar6, deoarece progreseazd aproape sin-
gwA,bazAndu-se pe sfaturile pe care i le sugerez.

Astdzi, ea se prezintd cu o groazd. de lucruri de po-
vestit ,,M-am gdndit la dumneavoastrd ieri-seard, ghi-
cili ce mi s-a irtAmplat! Am infruntat o situafie care m-a
fdcut si folosesc toate lucrurile despre care a vorbit fir
ultima vreme. Am fost la cind gi am stat trtre X (scriitor
celebru) gi Y (animator de televiziune). Vh. putefi inchi-
pui?"

imi pot inchipui destul de bine. Pacienta mea este atAt
de complexatd, atAt de inhibatd de trdatd ce are impre-
sia ci interlocutorii ei sunt mai inteligenli decAt ea, incAt
ceea ce ar fi putut sd fie o seratd pitoreasci gi interesantd
a fost probabil un drin. Ea lucreazd in administralie gi so-

lul ei, gef de intreprindere tr estul Franfer, este un om ex-
trovertit, foarte implicat tr viala culturaH gi asociativi 1o-

cald, ceea ce o constrAnge sd participe frecvent la
cocteiluri, ceremonii, vemisaje 9i tot felul de dineuri mon-
dene, de care s-ar lipsi bucuroasd. Mai ales de cel din sea-

ra trecutd, organizat cu ocazia unui festival cultural.

,,Cand ne-arn apropiat de mese, am vdzut cd locurile
erau stabilite dinainte gi in primul rAnd cd eram pusd in-
tre cei doi invitafi de marcd. Imediat, m-am simfit rdu:
ce o sd le pot spune in tot rdstimpul unei mese? Eram cu
adevdrat ingrijorat5 gi md trvinuiam cd acceptasem in-
vitafia asta. $tiu eu cum sunt mesele astea,la care nu-
mdr felurile de mdncare spunAndu-mi: nu mai e decdt

,,Agezatl intre doul vedete" 225

desertul, decAt cafeaua... Dar m-am gAndit la exerciliile
noastre gi am fdcut eforturi. M-am concentrat asupra a

ceea ce vdzusem impreund: sd nu mX focalizez pe indis-
pozl|ta mea; si pun intrebdri, fdri si mi cenzurez intre-
bAndu-mi dacd sunt indeajuns de inteligente sau de ori-
ginale; sd ascult rdspunsurile, cu adevdrat, in loc sd md
torturez ca sd-mi dau seama dacd rdspunsul arati cd in-
trebarea mea era bund... Ce greu e pentru mine sd md
comport simplu!

Ieri, surpriza plicutd a fost cd X (scriitorul) s-a dove-
dit un om fermecdtor, umary care a rdspuns cu pldcere
la inhebdrile mele gi care mi-a pus multe despre mese-
ria mea, despre regiune etc. DrpS o bucatd de vreme, md
simleam uguratd, ir siguranfd, nu mai vedeam in el un
cenzor gi nici un judecitor, ci o persoani simpaticd. Eram
mulgumitd cd sunt acolo. Y (animatorul de televiziune)
era, lt ce il privegte, ceea ce eu nulnesc odezagreabil la
modul politicos>, inlepat, arogant, distant, fdcAndu-md
sd simt clar distanfa dintre el, vedetd la Paris, gi mine,
funclionara de provincie: oftaturi, o sprAnceand ridica-
td, priviri circulare ca s[ se asigure cd era privit gi ca sd

arate cd se plictisea... Atunci am simfit undele de nefe-
ricire urcAnd la asaltul micului meu ego fragil! Toate ve-
chile mele gAnduri automate se degteptau: <Idioatd, ne-
interesanti, insuficientd in toate privinlele...> Cu atAt
mai mult cu cdt, treptaf Y s-a apucat sd-mi intoarcd, fd-

lry din cAte mi se pirea, spatele gi sd vorbeasci cu veci-
na lui, care avea cel pufin avantajul de-a fi mai tAndrd
decAt mine, dacd nu gi mai interesantd. pi atunci s-a pe-
trecut ce putea fi mai riu: nimeni nu imi mai vorbea.
Scriitorul meu era angajat intr-o conversalie suslinutd in
stiinga mea; animatorul meu se uita la mine de sus. Eram
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singuri irtre cele douX vedete ale seratei, in fala farfu-
riei pi a indispoziliei mele, cu impresia, evident, cd toa-
ti sala se uita la mine sau, mai curAnd, cd se uita la ceea

ce se intAmpla spunAndu-gi: e atAt de niroadi gi gdunoa-
sd, cd i-a scArbit. Aveam impresia cd tofi ceila$i de la me-
sele din acea sali imensd nu mai vedeau nimic altceva...

$i atunci a fost momentul cAnd am reaclionat altfel ca de

obicei. Am tras aer in piept, pi mi-am spus: ,,Nu te retra-
ge in tine, ata cum faci mereu. Nu-F.agrava situafia. Re-

zistd, rimAi la suprafafi, nu te itreca, nu te cufunda fira-
poi in nevroza ta.>>

Atunci, m-am indreptat pi m-am uitat in jurul meu,
luptAnd cu spaima de-a intAlni privirile celorlalfi. CAfi-
va prieteni m-au salutat discret de la celelalte mese pi

le-am zAmbit. $i mi-am spus cd era totugi normal ca

aceste doui vedete intre care md aflam s5 vorbeascd cu
vecinii 1or. $i cum mesele erau aiutea, prea late ca sd ii
atzipe cei din fala ta in vacarmul din jur, era normal s{
mi pomenesc singurd ca o n5tAngd. 9t, pe deasupra,
aveam dreptul sd nu fiu interesantd. Dreptul de-a fi im-
perfectd. fi acegti doi domni n-aveau decAt sd creadd ce

.ror, c" gi tot restul silii, pufin imi pdsa... in realitate, nu,
nu pot spune cd pufin imi pdsa. Nu intru totul. Dar se

i:rtAmpla ceva nou: era prima oard cAnd aceastd frazd

"pulm imi pasX> mi se pdrea aproape adevdratd, cAnd o

simleam aproape posibild, cind nu mai eram chiar apa

departe de-a o resimfi in propriile mele emofii, tr loc str

mi-o repet doar in gAnd. Md concentram atunci asupra
unui fel simplu: sd mi simtbine pe moment, minut dupd
minut, sd stau bine, sd respir ugor, sd savurez fiecare in-
ghifiturd de vin pe care o luam, fiecare dumicat Pe care

il inghifeam...

,,Agezatd i:rtre doutr vedete" 227

Apoi, scriitorul s-a trtors spre mine, foarte amabil,
spun6nd: <Ierta[-mi, sunt un bdddran, cine ar putea pi-
rdsi o femeie atdt de fermecdtoare ca dumneavoastri?"
$i a reinceput si vorbeascd cu mine. Iar eu am reinceput
sd-i rispund, total relaxatd. Aceste cinci minute md odih-
niserd. in loc sd md distrug gi sd md scufund, din cauza
acestui abandon, a acestei dezaprobdi vdzute de tofi, apoi
sd fiu incapabild sd reiau cursul conversafiei, aga cum
s-ar fi intAmplat i:rainte, eram pur gi simplu mulgumitd
si pdldvrdgesc din nou, aga cum at fi fdcut cu un vechi
amic foarte inteligent gi cultivat, dar a cdrui culturd gi in-
teligenfd md bucurau in loc si md facd si mi inec in in-
dispozilia mea. N-aveli idee ce plicere mi-a fdcut sd md
vdd comportAndu-md aga, normal.

La urma urmei, cei doi convivi erau cele doui fele ale
problemei mele, intruchiparea celor doui falete ale per-
sonalititrii mele. De o parte, pldcerea - gi capacitatea -de-a fi eu insdmi, spontand, mulfumiti, inteligenti gi in-
teresantd fiindcd mi simt acceptati, gi deci in siguranli.
Iar de cealaltS, angoasa de-a md simfi judecatd gi de-a
md cufunda ir aceastd parte a eului meu crispatd, ingd-
joratd, patalizatA,inndmolitd gi in cele din urmd realmen-
te neinteresanti. Nu fiindc5 szaf neinteresantd, ci fiind-
cd teama de-a fi md face sii devin astfel."

-E grozaV felicitdri! $i cum s-a terminat serata?

- Foarte simplu. SfArgitul mesei a fost pldcut, scrii-
torul meu gi cu mine ne-am luat rdmas-bun in termeni
foarte afectuogi. Mi-a repetat cd a petrecut o searl mi-
nunattr datoriti mie, ci eram incAntdtoare gi aga mai de-
parte.

- $i ce impresie v-a fdcut asta?
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- Ei bine, inainte, nu ap fi crezut o vorbd. Mi-ap fi zis:

nu e decAt o simpld politefe, probabil cd spune asta de
fiecare datd, chiar dacd s-a plictisit cumplit.

- $i ieri?

- Ieri, am procedat simplu. in loc sd-mi impui capul
cu o groazi de intrebXri complicate, de genul: ce gdndep-
te oare cu adevdrat cdnd imi spune lucmri atAt de dr6-
gufe etc., mi-am pus doui intrebdri: 1) Tir, una, ai pe-
trecut o seard pldcutd? - Da! 2) El, unul, a petrecut o
seard pldcutd? - Probabil ci da, din moment ce fi-o spu-
ne gi fi'o arati! Iar daci o spune fird si o cread[, atunci
asta e problema lui, dar nu mai e realmente a mea, nu-i
aga?

- intr-adevir! Exact ata e.

Scot un suspin de satisfacfe. imi plac la nebunie mo-
mentele astea c6nd simfi ci pacienfii sunt pe cale de-a se

vindeca...

Partea a treia
A trii cu ceilalgi

Animal social.

$i frici sociale.

O mie pi una de frici: sd fie uitafi, respinSi, ridiculizafi, neiu-

bifi... Aceste frici ne fac uneoi hipersensibili Ia lucrurile de care

ne temem, tntr-atht de mult, ?nc6t ne fac sd aednn pretutindeni
riscuri de respingere pi de neiubire. Apteptarea recunoapteii se

transforrtd atunci tn fragilitate, apoi in suferinfd, proaocatd de

o nimica toatd.

Marea tngrijorare, mnrea obsesie a stimei de sine este respinge-

rea, sub toate formele ei: indiferenld, rdcmld, rdutate, agresiuni,

dispref, neglijenfd... Pentru a eoita toate acestea, suntem gata

de oice: sd luptdm, fi ne supunem, sdfacem efortui urinpe. Ori-
ce, doar ca nu cumaa sd nu existdm in inimn celorla$i.

Pmtru a ne elibera de excesul acestei morme frici, trebuie sd tn-
adldm alte moduri de-a trdi legdtura: sd cultiadm, in deplind li-
bertate pi tn drplind luciditate, increderm, admirafia, gratitudi-
nea, gentilefea, tmpdrtdpirea... Pe scurt, cele o mie gi una de

forme ale dragostei. Nu e nimic surprinzdtor in asta: stima de

sine preferd intotdeaunn dragostm.
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Durerea insuportabili
a respingerii sociale

,,Vai de cel ce e singur!"
Ecleziastul 4, 10

fi acceptat sd participali la o experienld de
psihologie la laboratorul universitilii dum-
neavoastri. Dupe ce afi fdcut un test de per-

sonalitate, cercetdtorul care v-a primit vX dd rezultatele:

,,irni pare rdu, dar avefi irtru totul profilul psihologic al
persoanelor care igi incheie viafa in singuritate, incapa-
bile si menfind durabil relalii benefice." $i zbang!Apoi,
sunteti invitat in altd cameri, sub pretextul de-a vi se

propune un al doilea test. in camera aceasta sunt doud
scaune. Unul este pus cu falala o oglindi, celElalt cu fala
la un perete go1. Pe care o sd vd agezafi? Dacd tocmai afi
primit aceastd prezicere sinistr5, veli alege de preferin-

fd scaunul care e cu spatele la oglindd (90% din subiecfi).
Dac6,, dimpotrivd, afi avut norocul de-a face parte
dintr-un alt grup tras la sorfi, ciruia i se anunfa o viald
relafionald fericitd, plind de afecfiune gi de legdturi
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durabile, veli alege, la intimplare, oricare dintre cele
doui scaunel.z7.Seili vezi viitorul in roz nu te impinge
deci la adulalia de sine; sd il presim;i mohorAt gi solitar
hcline, dimpotrivS,la a nu mai cduta gi nici suporta pro-
pria imagine.

,,Nu puteam si mi mai privesc ln oglindi"

ii aud frecvent pe pacienfi povestindu-mi cum gi-au
scos toate oglinzile din casd, culn nu igi mai suportd pro-
pria imagine, cum se dau la o parte de indatd ce cineva
scoate un aparat de fotografiat sau o camerd de luat ve-
deri. Este vorba aproape intotdeauna de persoane sufe-
rind de tulburdri ale stimei de sine, de sentimente per-
manente de neiubire gi care au, efectiv, o experienli de
respingere sociali cronicd.

Sd te simfi respins te impinge sd fugi de imaginea ta,

care te trimite atunci la ceva inconfortabil, dureros: acest

ceva egti tu insuli... ,,Din moment ce ceilalfi nu md ac-

cepti, cum at putea si md accept eu fursumi?" Ca gi cum
am fi vinovafi de aceastd respingere, ca gi cum am simti
dezgust fald de noi sau, cel pufin, aversiune, cAnd, de
fapt, suntem victimele acestei respingeri, cAnd, de fapt,
ar trebui si ne consoldm, noi ne indepirtdm de noi i:npi-

ne, ne abandondm.

127 Twenge I.M. li colab., ,,Social exclusion and the deconstructed
state: time, perception, meaningless, lethargy, lack of emotion,
and self-awareness", Journal of Personality and Social Psychology,
2003,85: 4CF-4.23.
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Durerea respingerii

$tim cu tolii cdt de dureroasd este experienla respin-
gerii sociale. Majoritatea noastrd nu a simfit decAt forme
,,minore": rupfurd amoroasd, excluderea dintr-un grup
sau dintr-o gagcd, uneori lndepdrtarea in cadrul unei in-
treprinderi. Unii au triit respingeri traumatizante, pre-
cum umilirile publice, allii, respingeri discrete, dar repe-
tate, precum toate manifestdrile de rasism.

,,Zilnic iau trenul din suburbia mea gic. Zilnic suntin
costum gi cravatd gi citesc un ziar gic. $i zilnic sunt ulti-
ma persoand lAngd care se agazd. cineva. Mai ales femei-
le. Numai cAnd nu mai e niciun loc liber se agazd cineva
lAngd mine. intr-o zi, cdndcoborAsem dupi o asemenea
femeie, am vdzut-o finAndu-gi strAns lingd ea pogeta
c6nd m-a zirit tr spatele ei. Am aiuns atAt de hipersen-
sibil la toate chestiile astea, incAt acum, de fiecare datd
cdnd o femeie albd aleargd in fafa mea, fdrd indoiali
fiindcd a intdrziat undeva, primul gAnd care imi vine in
minte e cd se teme de mine. Totul se declangeazd de la
51ns128...4 Aceasti mdrttrrie a unui cetdlean american ne-
gru, datAnd dtn2002, amintegte de uzura gi sensibiliza-
rea reprezentate de microrespingerile sociale zilnice. Pu-
tem presupune, din pdcate, ci ele continud sd fie de
actualitate gi cd se aplicX gi ir Europa... Rasismul nu in-
seamni doar si auzi spun6ndu-fl-se,,negru scArbos" sau

,,atab sc6.rbos", sau ,,evreu scdrbos", sau ,,gdlbejit

128 Mendoza-Denton R. gi colab., ,,Sensitivity to status-based rejec-

tion: implications for african-american student's college experim-
ce" , lourflal of Pnsonality and Social Psychology, 2002,83l.895-918.
Mirturia, prezentati in acest articol, este o traducere liberi a au-
torului'
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scArbos", sau ,,alb scArbos" etc., ci gi tot acest context de
evenimente subtile, insignifiante sau neobservate pen-
tm ochii altora, care sfArgegte prin a provoca o hipersen-
sibilitate a respingerii, ale cdrei efecte sunt ddunitoare:
de irdatd ce intri intr-un context in care asemenea mi-
crorespingeri ar putea sd apard, devii ,,paranoic", sau
egti vigilent, ,,la pAndd", supraveghezi, detectezi pi am-
plifici totul. $i uneori pe buni dreptate: rasismul edstd
fdrd nicio indoial5, sub forme multiple gi cu intensitdfi
gi niveluri de congtiinld multiple. Iar alteori nu: detecto-
rul, prea solicitat, a devenit prea sensibil.

Exemplul rasismului este deosebit de ldmuritot deoa-
rece aratd clar cum este infinit mai dureros - ti revolti-
tor - sd fii respins din cauza a ceea ce egti decAt din ca-
wzaaceeace aifdcut. Poli accepta ci nimeni nu mai vrea
si vorbeascd cu tinefindcd aivorbit de rdu pe cineva sau
cd nu fi-ai plitit datoria etc. in sdrimb, si ai sentimentul
cd oamenii te eviti fiindcd egti de rasi, nationalitate, re-
ligie, clasd sociali diferite reprezintd o suferintd mult mai
distructivd.

Sn fii respins in viafa de zi cu zi

ln cadrul experienlelor de respingere sociald organi-
zatein laborator, una dintre faptele cele mai frapante
este deci claritatea cu care aceste respingeri provoaci re-
zultate dureroase, cdnd, de fapt, participanlii gtiu ci nu
trdiesc decAt nigte situafii artificiale pi hanzitorii, cu nip-
te persoane pe care nu le vor mai vedea niciodatd. Ca 9i
cum un instinct profund ne-ar semnala ci nimic nu e

mai primejdios pentru noi decAt si fim respingi de ci-
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tre semenii nogtri. Chiar gi respingerea de cdtre nigte
persoane necunoscute gi nevdzute, sau in situafii fird
mizi concretd, ca faptul de-a fi ignorat in discufiile pe
internet, va provoca perturbdri clare ale stimei de
eins129.

in viala de zi cu zi, situafiile echivalente sunt, de
exemplu, sd nu primegti rdspuns la o scrisoare, la un
e'mail sau la un telefon: de unde gi aversiunea fafd de
robotul telefonic a persoanelor cu probleme de stimd de
sine (mai bine sd nu lase un mesaj decAt sd igi asume ris-
cul de-a nu primi niciun rdspuns, deoarece acest lucm
ar deschide larg calea fantasmelor de respingere). Mai
sunt pi cei gi cele care nu indriznesc pur gi simplu nici
mdcar sd telefoneze de teami sd nu deranjezn sau sd nu ni-
mereascd tntr-un moment nepotriait, dar care sunt incAn-
tali sd fie sunafl (atunci, cel pufin, pot fi siguri cd inter-
locutorul lor vrea cu adevdrat si le vorbeasci). Alte
exemple de situalii cu risc pentru stima de sine gi pen-
tru activarea fantasmelor de respingere: sd fii refuzat 9i
si ai impresia cd allii au primit un rdspuns pozitiv la
aceeagi cerere; sd nu fii invitat la o seratd la care te-ai fi
putut agtepta sd fii invita! sd nu fii menfionat printre alte
persoane de pe o listd mai mult sau mai puFn valorizan-
td (conhibufii la un proiect etc.); sd fii dezaprobat sau
criticat...

Toate acestea sunt evident agravate dacd existtr gi un
public te simfi atunci respins de toli, ceea ce este fdrd in-
doialtr culmea durerii sociale. Acesta este motivul pen-
tru care batjocurile marcAnd respingerea de citre un

t2r 1yi11i*o K.D. gi colab., ,,Cyberostracism: Effects of being igno.
red over the Intemet" ,lournal of Persotulity and Sochl Psyclulogy,
200o,79:7*762.
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grup de indivizi izolal gi vulnerabil sunt atAt de pericu-

loase. Ele sunt frecvente in copildrie 9i in adolescenfi, iar
pdrinlii trebuie sd fie atenli in cazul itr care copiii lor le
cad victime. Atunci trebuie si intervini pentru a Pune
capdt exceselor acestei respingeri (care se poate rapid
transforma in persecuFe) pi sd il ajute pe copil sd se bi-
zuie pe o alti relea de prieteni. Respingerea de cltre un
inheg grup di intotdeauna un sentiment teribil deizo-
lare, in momentul batiocurii, dar gi ulterior, cAnd per-

soana respectivi rimAne singuri: durerea pi umilirea,
ruminafiile despre eternitatea 9i gravitatea subiectului
provoacd, dupi experienla mea de psihiatru, o creptere

a riscului suicidar. Alt factor foarte agravant gi el: daci
persoanele care ne resping sunt oameni apropiali sau de

trcredere reprezentdnd un sprijin PresuPus pAnX atunci

solid. Acest lucru induce ir asemenea condifii un dublu
sentiment de tridare gi de abandon, care bulverseazd
persoana gi ii anihileazi dorinla de-a trii. Mirturii de-

spre asemenea suferinfe existd de cAnd oamenii i;i ap-

tern necazurile pe hArtie... De exemplu, acest fragment

dintr-un psalm din Bibliel3o'

,,1.1.. Din pricina potrivnicilor mei, am ajuns de oca-

ri, de mare ocard Pentru vecinii mei 9i de groazd pentru
prietenii mei; cei care mi vid pe uhfe fug de mine.

L2. Sunt uitat de inimi, ca un mort, am ajuns ca un
vas sfdrdmat."

130 PsaLxrul XXXI, 11 gi 12, Biblia sau SfAnta ftripfuri a Vechiului 9i
Noutui Testament, Bucurepti, Societatea biblicd pentru rispindi-
rea Bibliei in Anglia 9i in striinitate,7934,p.524-
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Perturbafiile legate de respingere

Daci totul ar fi bine in cea mai buni dintre lumi, ar
trebui sd avem tendinfa, cAnd suntem ohiectul unei res-
pingeri, de-a trcerca sd infelegem de ce pi de-a indrepta
ce se poate. Din pdcate, respingerea provoacd deseori
comportamente potrirmice intereselor persoanei respec-
tive131, gi aceste comportamente vor spori pi mai mult
riscul de-a fi respinsd din nou. Iati citre ce anume ris-
cim sd tindem cAnd suntem respingi 9i de ce anume tre-
buie si ne ferim:

o Si ne comportdm falX de ceilalfi in mod agresiy132.
Multe dintre comportamentele gi atitudinile agre-
sive sunt facilitate de respingere sau de sentimen-
tul respingerii: ,,in momentele cAnd mi simt tr ne-
siguranfd, cAnd mi tem ca nu cumva sd nu fiu la
indlfime, mi manifest deseori de la bun inceput
dezagreabil, preferAnd sd nu se apropie nimeni de
mine decAt si fiu respins."

r Sd ne izolim. Este tentafia retragerii fir sine, care
agraveaz{, gi mai mult problema, deoarece lasd
persoana singurd fafd in fafd cu emofiile gi gAndu-
rile ei. Sd te indrepfi spre ceilalli incaz de respin-
gere este strategia prioritard: chiar daci nu ne in-
feleg decAt parfial, chiar daci se dovedesc
dezamdgitori i:r ce privegte calitatea sprijinutui loa

13r Twenge ].M. pi colab., ,,Social exclusion causes self-defeating be-
havior", lourndl of Personality and Social Psychology,2002,83:
60ffi1.5.

132 Buckley K. gi colab., ,,Reactions to acceptance and rejection: ef-
fecb of level and sequence ofrelational evaluation", /ournal ofEx-
perimental Social Psychology, 2ffi4, 40: 1b28.
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cel mai riu ar fi sd stim singuri... Uneori acest lu-
cru este foarte greu de explicat pacienfilor nogtri
hipersensibili la respingere: sd te indrepfi spre cei-
lalli nu pentru a te simfi mai bine sau pentru a te
simfi consolat, ci ca act de supraviepire, care nu
ne va da neapdrat (chiar dacd uneori se intAmpld
gi aga) o stare mai bund imediat, dar care este in-
dispensabil. E la fel cu a dezinfecta o ranH: nu i[
ia durerea, dar scade riscul de suprainfecfie. Su-
prainfecfla experien]elor de respingere este para-
noia, autopedepsirea, amdrdciunea, mizantropia,
toate reacfiile care ne vor spori suferinla gi ne vor
diminua capacitatea de-areintra ulterior in relafie
cu ceilalfi.

. Se dis|lgem relaliile edstente cu persoanele apro-
piate. In situalia in care tocmai de la ele am putea
primi trcurajare pi sprijrn, hipersmsibilitatea la res-
pingere se infiltreazi deseori in relaliile conjugale,
de exemplu, pi crepte riscul de insatisfacfie fald de
partenerul nostruls. Nemulfumirea gi resentimen-
tul pot fi deplasate pi asupra familiei pi a prieteni-
lor nopki.

. La unele persoane, cele mai fragile sau cele mai
uzate de respingere, se profileazd intotdeauna, mai
devreme sau mai tArziu, tentafia de a-gi face rdu.
Ele resimt nevoia obscurd de-a se automutila sau
de-a se autodistruge. Consumul brutal de sub-
stanle toxice, precum alcoolul, line de aceastd di-
namicd a autodistrugerii, mai ales la femei,la care

13:' Downey G., Feldman S.I., ,,Implications of rejection sensitivity for
intimate relationships",lournAl of Pnsonality and Social Psycholo-
gy, 199 6, 7 0 : 1327 -1343.

Durerea insuportabili a respingerii sociale 239

se observd, in urma respingerilor, absorbfia masi-
vd de alcool mergdnd pAni la befie, apoi pAnd la
comi. Crizele de bulimie, gi ele, sunt deseori de-
clanpate de experienfe de respingere sociald, chiar
minime (sd nu gisegti nicio scrisoare ftr cutie, nici-
un mesaj pe robot, niciun e-mail pe computer: ,,tofi
m-au uitat, sunt singut6...."), chiar presupuse pi
fird dovezi. Persoana respectivd este atunci cople-
piti de un val de nefericire viscerali care o i-pi.-
ge si ipi facd riu, prin intermediul hranei.

. in mod surprinzitor, faptul de-a face pe cineva sd

sufere, chiar pi in imaginafie, o experienld de res-
pingere ii va afecta negativ inteligenla. El se va
descurca atunci mai prost daci e pus in f.afapro-
blemelor de rezolvat gi a testelor de IQ134. Acest
efect ddunitor nu pare datorat exclusiv impactu'
lui emolional al respingerii: performanlele noastre
nu scad numai fiindcd suntem trigti sau ingrijorali,
nici fiindcd ne gAndim necontenit la nenorocul
nostru. Se pare cd existd o ,,undd de goc" incon-
ptientd provocati de situafla de respingere, care ne
imobilizsa2i gi care ne blocheazS intru citva ener-
gia psihicd. Respingerea ne diminueaz6, aSadar,nu
numai emoflonal, ci gi intelectual, cel pu]m it pe-
rioada imediat urmdtoare. Astfel incAt trebuie sd

fim prudenli tr asemenea momente cu ,,marile de-
qzii" saucu ,,marile dosare" ale existenlei noastre.

Atenfie, rlnile emolionale legate de respingerea so-
ciali nu sunt intotdeauna spectaculoase, ci pot fi

134 3nq6sls1er R.F. gi colab., ,,Effects of social exclusion on cogniti-
ve processes: anticipated aloneness reduces intelligmt thought",
lournal of Pusonality and Social Psychology, 2002, 832 877427.
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discrete, torpide, cum se sPune in medicini 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

gi cum am fi echipali cu un mecanism de amortizare a

durerii. Acest lucru poate fi util pe termen scurt. Dar

aceastil anestezie poate avea efecte Perverse in timp: des-

tinatd, fdrd irdoiald, sd ne scuteascd de disperare cu pri-
lejul experienlelor de respingere din viafa zilnicd, fatal-

mente numeroase cAnd triiepti in societate, 9i nu toate

dramatice, ele pot, deopotrivd, si ne amorleasci ori si
dea o iluzie de indiferenld celor apropiali sau celor din
jur, mai ales i:r cazul respingerilor repetate, obignuite'

E, de exemplu, ceea ce se intAmpld cu exclupii sociali,

cergetorii pi marginalii, victime inci din copildrie ale res-

pingerilorrep"t"t", in general violente gi masive135: la ei

LxistX o frecvenli mare a ,,zombificdrii" in cazul celor

mai avansafi in dezinserfie, martord a morfii esenfialu-

lui fiinlei 1or sociale sau, cel puFn, a pribupirii stimei lor

de sine.
lntr-un alt registru de mare disperare, numeroase lu-

criri despre stdrile presuicidare, studiind starea psiho'
logici cu pufin haintea trecerii la act (ir general avAnd

ca bazd. scrisorile lisate de persoana sinucigapd), descriu

acelagi tip de dezangajare din real, aceasti sideratie 9i

atonie a gAndurilor gi emofiilor, care nu este nici calm,

nici renunlare, ci mai degrabX o stare secundar5 legati
de intensitatea disperirii. Numeroase sinucideri sunt

consecinla rupturilor insuportabile ale legiturii sociale,
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sentimentale, familiale, profesionu1ul35. Ele sunt foarte
ntuneroase la subiecfii aga-ztgiborderline, deosebit de pu-
ftn aplr s{ stabileascd legtrturi satisfdcdtoare gi si trdias-
cd fdrd aceste legituri.

,,Dac6,nu sunt iubit, la ce bun si fac
efortutr-?"

O noui experienfi de psihologie deloc nostimi, dar
care ne ajuti si demonstrim gi sd urmdrim mecanisme-
le suferinlei provocate de respingerea social5137. Suntefi
in grupuri mici de tase persoane de acelagi sex. Dupd ce

afi fost pugi sd faceli cunogtinld unii cu ceilal|i, prin in-
termediul unor furtrevederi de cAte douizeci de minute,
suntefi introdus trtr-o camertr micd, in care vi se cere si
alegeli doud dintre persoanele pe care tocmai le-afi in-
tAlnit ca sd lucrali in grup cu ele. Apoi,la pulin timp
dupd aceea, cercetitorul revine ca sd vd spund cd, din pd-
cate, nu ali fost ales de nimeni (in realitate, este vorba de
o simpli tragere la sorfi, dar asta nu o vefi afla decAt
dupd aceea). O altd jumdtate a participanfilor primegte,
in ce o privegte, un mesaj mai pufin penibil: ,,Afi fost
alegi de mai multe persoane din grup pentru alte expe-
rienle, dar nu imediat."

Dupd care, indiferent cd sunteli astfel respins sau ac-
ceptat, vi se propune si participafi, insd singur(d),la alte
experienle. Experienla urmitoare consti in evaluarea

136 Saumsisler R.F., ,,Suicide as escape from self", Psychological Re-
aiew, 7990,97:90-113.

137 32.r111sis1er R.F. gi colab., ,,Social exclusion impairs self-regula-
bon" , lournal of Personality and Social Psychology,2005,88: 589--504.

135 A se vedea despre acest subiect: Farge A. 9i colab', Sans uisages'

L'itttpossible regard sur lapauwet1, Paris, Bayard, 2004, sau Declerck

P., Les Naufrag€s,, Paris, Plon, 2001.
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dupd un chestionar precis a gustului 9i a texturii unor

priliturele, toate aceleapi, din care o mare cantitate (35)

i fost pusi pe o tavi. Suntefi ldsat cu prijiturelele dum-

neavoastri, cu chestionarul 9i cu experienla de respin-

gere sociald incd proaspitd, timp de zece minute'
Participanfii care au suferit respingerea vor inghifi in

medie noui prdjiturele ca si rdspundi la chestionarul de

evaluare a acestora, in timp ce subieclii care nu au fost

respinpi nu vor inghifi decdt patru sau cinci, ca 9i cum

,,reipingii' gi-ar fi pierdut capacitatea de autoconbol, atdt

de prelioasd pentru a nu te prdbugi tn fala fiecirei greu-

tdli de care te izbegti in viali... Alte manipuidri in tim-

pul aceluiagi studiu vor duce la acela9i rezultat dacA epti

respins(d), egti mai PuFn capabil sd faci eforturi, sd te

controlezi, renunfi mai repede la sarcinile dificile, ifi
asumi mai multe riscuri absurde. Analiza fini a acestor

rezultate arati ci, la persoanele care suferi o experien-

fi de respingere, dorinfa de-a face eforturi este anihi-
lati la fel de mult ca pierderea capacitililor de auto-

control.
Aceste date sunt similare la subieclii care ;i-au pier-

dut sopl/sofia, studii surprinzitoare ardtAnd cd se itr-

t6Lregte un procent anormal de mare de criminali in ca-

zul viduvilor, ca gi cum absenfa partenerului de viafd,

pierderea acestei legdturi atAt de fundamentale stdrii
noastre de bine sufletesc at favoriza dereglarea contro-

lului de titts138.

13E gFesls W., Stroebe M.S., ,,Bereavement and health: the psycho-

logical and physical conseguences of partner loss", New York,

Cambridge University Press, 1987.
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Si faci fafi respingerii

Cum sd ili recapeli dorinla de-a face fafd? Studiile de
laborator arati cd micile detalii pot juca un rol facilitant:
dupi respingere, trebuie sd fii motivat de sarcini simple
sau doar sd fii pus in fala imaginii tale furtr-o oglindi.
Subiecfii supugi acestor modalitdfi igi vdd capacitIfile
de autocontrol reficAndu-se, in comparalie cu cei care
sunt ldsali in voia lor dupd respingere. Or, dupd cum
am vdzut, acest lucru fiind ardtat de alte studii, acegti
subiecfi vor avea in mod firesc tendinla de a-gi evita
imaginea... in realitate, ar trebui ca ei si igi revini, re-
cdpdtAndu-gi congtiinla de sine, a identitifi.i gi a valorii
1or. Pe scurt, sd igi tragd puterile din resursele stimei de
sine.

Si caufi din nou sistematic legitura socialtr dupi o
respingere; si nu fugi de tine insufi, refugiindu-te in
alcool, in munci, tn somn; sl accepfi str te consacri
unor sarcini cotidiene, chiar dacil par derizorii fafi de
tristefea ta... Si lucrezi asupra acestor nimicuri, si faci
toate eforturile acestea de autocontrol, va reprezenta
un ajutor minim, dar vital. Un studiu sistematic, des-
figurat pe o durati de douizeci de ani asupra unor tco-
lari ajungi adulfi, arita clar ci puterea de autocontrol
(de exemplu, la copii, sd prefere sd agtepte putin ca sd
primeasci o recompensi mare decAt si primeascd una
mai micd imediat: ,,O bomboand acum sau trei peste
cinci minute?") prezice destul de exact capacitatea ulte-
rioard de-a regla hipersensibilitatea la respinge."13e, car€

13e Ayduk O. gi colab., ,,Regulating the interpersonal self: strategic
self-regulation for coping with rejection sensitlity" ,lounul of Per-
sonality and Social P sy chology,, 2000, 79 t n F292.



244 Christophe An&€

este de altfel asociati cu numeroase probleme: stimd de
sine scizuti, conflicte frecvente, recursul la substanle
toxice etc.

Un alt mijloc de-a face f.al6,rezidd, in afiliafile multi-
ple: cultivarea unei relele sociale pe cdt de vasti pi de va-
riati cu putinfi, oferind toate gradele de intimitate. ln
general, cu cAt epti mai sensibil la respingere, cu atAt ai
tendinla de-a selecfiona persoane foarte fiabile gi foarte
sigure, despre care speri cX ,,nu te vor dezamdgi". in
acest fel ifi asumi considerabil riscul de-a suferi riu daci
ele te dezamdgesc, deoarece raritatea legdturilor face ca
pierderea sau alterarea lor sd fie mai dureroasi. ,,Prefer
calitatea in locul cantitdfii", ne spun uneori pacienfi. Dar
cine spune ci aceasti calitate nu poate coexista cu can-
titatea? De ce faptul de-a avea cAfiva foarte buni prie-
teni intimi nu ar fi compatibil cu cel de-a avea gi mulfi
al;i amici gi multe cunogtinfe mai superficiale? Desi-
gur, poate cd ei nu vor fi intotdeauna fiabili in condifii
de adversitate, dar pot deopotrivd sd aibi alte multe ca-
litigi: nu numai fiabilitatea trebuie sd fie un criteriu de
seleclie al contactelor noashe sociale. incd un excelent
exercifiu de acceptare a celorlalfi: chiar dacd cutare bir-
bat este superficial, el poate fi foarte nostim; chiar dacA

cutare femeie este cam plictisitoare, ea gtie si dea intot-
deauna sfaturi bune; chiar dacd persoana asta mi-a f5cut
odinioari nipte ,,figuri urAte" (dupn pdrerea mea), sun-
tem foarte performanfi cAnd lucrdm impreund... De ce

si-i indepirtez din viafa mea sub pretextul ci nu sunt
exact aga cum at vrea eu sd fie? Pot sd ii apreciez gi pen-
tru calitdfile 1or, fdrd sd agtept altceva de la ei.

Lupta cu teama
de respingere (gi excesele ei)

,,Nevoia noastrd de consolare este imposibil de sa_
tisficut pe deplin."

Stig Dagerrnan

//^l itesc gAndurile gi citesc in priviri. Am dez-

I _ voltat un fel de al gaselea simf pentru a de-

_ ,, \, pista ironia, condescendenfa, dispre;ul, os-
tilitatea ascunsd gi tot soiul de lucruri nepidcute din
mintea oamenilor pe care ii intdlnesc. Sufdr insd cum-
plit din catza acestei hipersensibilitef. CAnd,la can-
tina intreprinderii mele, nimeni nu se aVazl lAngd
mine, lucrul ista mi rdnegte. La reuniunile lunare a]e
unei asociafii de voluntari in care activez gi in care
suntem destul de mulgi ca sd nu ne putem cunoapte
cu tofii, daci se intAmpld ca vreo pesoani si inceapi
sd-gi pund lucrurile ldngi mine ca sd se ageze, apoi se
ridicd gi se mutS in altd parte, asta mi imbolndvepte.
Povestea e veche, am trlit asta toatd copildria: sd fiu
uitati de ceilalfi, in cel mai bun caz, sau si fiu respin-

2l
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fiinlei omenegtil4o. Este fdrd indoiald o moptenire din tre-
cutul nostru genetic de primate fdrd apdrare, care nu pu-
teau supraviefui decAt impreund in fafa prdddtorilor: sd

fii respins trsemna pe atunci sd fii condamnat, de unde
gi importanla legdturii pentru stima de sine gi necesita-
tea de-a gti sd o provoci gi sd o savurezi, pi totodatd tea-
ma care apare afunci cAnd nevoia aceasta de legXturd gi

detectorul ei de respingere s-au dereglat gi au fdcut din
noi nigte hipersensibili la orice formi de indepirtare.

Cand ne ocupXm de stima de sine, e capital si reflec-
tdm serios la aceasti problemi a respingerii sociale, a con-
secinfelor ei asupra noastrd pi a propriei participdri la
aceste consecinfe, prin intermediul excesului de sensibi-
litate pe care pe care ea le poate atrage dupd sine an de
an. Am vdzut cd era important sd fim atenli sd nu negli-

iim niciodatd consecinlele respingerii: trebuie aclionat re-
pede gi bine, chiar daci durerea, paradoxal, poate fi dis-
cretd. in schimb, este capital sI acordim atenfie nu
numai respingerii, ci gi sistemului nostru de detectare
a respingerii: daci e dereglat (ceea ce e frecvent in pro-
blemele de stimd de sine), putem sd ne pregitim sd sufe-
rim mult gi sd ne punem masiv ir situalii de epec... Deoa-
rece a te simfi respins nu inseamnl ci egti cu adevirat
respins: am vdzut cd, dac5 am suferit des tr trecut expe-
rienfe autentice de respingere, mogtenim un detector de
respingere devenit hipersensibrl, diar daci antrajul nos-
tru prezent a devenit mai binevoitor.

Este vorba intru cAtva de un sistem de alertii dereglat.
Acest sistem de alerti ne-a fost lSsat mogtenire de

140 Bauneister R.F., Leary M.R., ,,The need to belong: desire for in-
terpersonal attachments as a fundamental human motivation",
Psychological Bulletin, L95, l17t 497-529.

sd, in cel mai riu. Nu respinsi pe fafd, ci linutd la dis-

tanfi, neinvitati, neapreciatf,, neadoptatd"' Acum

cAfiva ani, imi amintesc, de exemplu, ci cumnata mea

mi-o ldsase in griji pe fiica ei de 10 ani pentru o zi'
Ne-am distrat bine, 9i la sfArpit, nepoata mea mi-a

mirturisit: <<Nu inleleg de ce mdmica mi-a spus ci
puteam s-o sun ca si vini sl mX ia dacd md plicti-
r"um cu tine. Ne distrdm grozav!> Am fost foarte ne-

cdjitd de cuvintele astea, venind din partea cumnatei
*"1". Mi intreb mereu dacd nu ii plictisesc pe ceilalgi'

Mi se pare cd nu gtiu sd md fac iubitd. Am nevoie re-

almenie de foarte multe semne linigtitoare, in realita-

te de durate foarte lungi de legdturi amicale, fiindcd
mi tem de oamenii prea driguli, ca sd md simt in si-

guranld gi sd incep si md destind. Astdzi gtiu foarte

bine ce e ceva maladiv. La un moment dat, pe vremea

cind copiii mei cregteau gi incepeau sd se uite la mine

ca sd vade ce fac, simleam cd md observau 9i mi ju-

decau. Acest moment, cdnd incepeam sd citesc in pri-
virile lor intrebdri (,,de ce se enerveazd din cauza

asta?") gi judecdli (,,e ceva in nereguld cu ea?") a fost

foarte penibil pentru mine. Aveam impresia ci il pre-

ferau pe sopl meu, mai solid psihologic decdt mine'

Mi simleam abandonatd de singura sursd de dragos-

te necondilionati de care dispuneam. Atunci am in-
ceput terapia" (Angile, 38 de ani)'

Teama de respingere 9i derapaiele ei

Nevoia de legdturi, de apartenenli 9i de acceptare

este, fdrd indoialt, una dintre cele mai fundamentale ale
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evolufe: dat fiind ce eram animale sociale gi nu puteam
supravielui decAt in grupuri solidare, supravieluirea
noastri era legatd de capacitatea de-a ne pdstra locul in
sdnul grupului. Si te pomenegti singur echivala cu o
condamnare la moarte. Dar ceea ce se justificd in situa-

fii de primejdie obiectivd poate scdpa voinlei noashe in
situaliile i:r care gtim cd nu existd, teoretic, o primejdie
chiar atAt de mare: acest ,,progtam" nu mai poate fi
atunci nici deconectat, nici reglat diferittr funcfie de ne-
cesitdfi...

Teama de judecata negativi a celorlalfi, atAt de des
intalnite i:r problemele stimei de sine, este de fapt lega-
td de posibilele ei consecinle negative: sd fii judecat in-
seamni sd fii respins daci acea judecatd este negativi.
Cum, i:r general, daci nu ne stimdm, ne judecim noi in-
gine negativ presupunem atunci ci judecata celorlalfi
va fi gi ea la fel de negativd, de necrulitoare gi de seve-
ri ca a noastrd. Atunci ne indepirtim de ceea ce ni se

pare a fi o primejdie gi, indepdrtAndu-ne astfel, validim
incongtient posibilitatea acestei primejdii. Aceastd hiper-
sensibilitate la judecatd nu este decdt partea care se vede
a fricii de respingere. Ea este frecvent (intotdeauna?)
asociatd cu problemele stimei de sine141. Nimic nu mai
e simplu atunci, deoarece stimei de sine ii este greu sd

facd deosebirea inhe a fi realmente in situafie de epec

sau respins gi a crede ci egti astfel. in situafia de indo-
iald, ea acordd lesne incredere infuifiei. ,,Dacd md simt
respins sau neiubit, inseamnd ci aga sunt. Nu iese foc
fdri fum." Din picate, in materie de psihologie a sti-

141 Ayduk O. gi colab., ,,Rejection sensitivity and depressive symp-
toms in women", Personality and Social Psychology Bulletin,200L,
27:868.477.

Lupta cu teama de respingere (9i excesele ei) 249

mei de sine, contrar proverbului, iese deseori fum fiiri
foc.

Din fericire, mecanismele care explicd aceasti hiper-
sensibilitate incep sd fie din ce tr ce mai bine cunoscute.

Ralionamentul emofional gi riscurile sale

Acest tip de distorsiune a ralionamentului se trtAl-
negte la persoanele pradd unei putemice activafii emo-
fionale: dacd. nu te simli tr largul tiu, egti convins cd nu
egtiinlargul tdu gi cd toatd lumea te oede cd nu egti tr lar-
gul tdu. Dacd te simfi ridicol, crezi chiar ci egti etc. Nu
ne mai ludm emoliile drept un avertisment alposibilitd-
/ii unei probleme, ci drept o certitudine a realitdlii gi a
graaitdlii sale. Sirim astfel peste o etapd capitald, dar fdrd
sd ne ddm seama.

Forfa acestei convingeri atrage dupd sine o modifica-
re a propriului compor0ament c€trre se va adapta la ceea ce
ne temem: putem afunci sd atragem atenfia asupra noas-
tud, fiindcd atitudinea noastrX devine ciudatd. Astfef per-
soanele care se tem in mod obsedant sd nu rogeascd atunci
cAnd sunt privite pot reugi si atragd atenfia asupra lor nu
fiindcd s-au tnropit, ci fiindcd sunt rigide, crispate din pri-
cina fricii, gi igi pierd atunci orice urmd de firesc. Acesta
este lucrul care face eventual din ele obiecful atenliei ce-
lorlalfi. Faptul de-a rogi doa4, dacd continui sd vorbegti gi
sd te comporfi normal, nu atrage prea mult atenfia, fiind-
cd se intAmpld frecvent cu multe persoEme. Sd te blochezi
din cauza rogelei sau a oricdrei alte forme de indispozilie,
o va amplifica, dimpokivd, o va face sd dureze gi va spori
riscul ca interlocutorul sd remarce ,,ceva".
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Trebuie deci sd se acorde mare atenfie acestei tendin-

fe de citire a gAndurilor pi a autointoxicafiei cu gAndu-
rile eronate ale rationamentului emolional: interacfiu-
nile sociale sunt complexe gi subtile, gi existd, apadaq
un risc de eroare ridicat in descifrarea unei atitudini sau
a alteia. Semnificalia unei priviri, a unui zAmbet, a unei
tdceri, a unui cuvAnt strecurat la urechea cuiva in timp
ce suntem pe cale de-a vorbi sau de-a face o expunere
riscd sd fie interpretat in mod gregit sub efectul incon-
fortului nostru (indiferent ci e legat de dorinla de-a
face lucrurile cum trebuie sau de teama de-a nu le face
cum trebuie). in terapie se intAfuresc deseori persoane
care prezintH o tendinli de-a interpreta toate detaliile
in mod suspicios, care suferi de un fel de ,,paranoia re-
lafionald", de care sunt conptiente, dar pe care Ie vine
foarte greu si o controleze. ,,8 suficient ca un coleg
si-mi rispundd oMda, fdri si-gi ridice capul, cAnd il
intreb ceva, ca sd incep sX-mi pun intrebdri, imi poves-
tea unul dintre acepti pacienfi. Sau ca dimineafa altul
sE uite si vind si mi salute, cAnd le-a spus tuturor

"bund ziua>r. Pentru mine, asta aprinde imediat fitilul.
Trebuie sI fac nigte eforturi cumplite ca sd nu mi se de-
clangeze gAndurile paranoice. Din fericire, am remarcat
cd imi trecea dacd mi duceam sd vorbesc ulterior cu ei.
Atunci vedeam cel mai adesea cd nu aveau nimic cu
mine. Sau, dacd totugi aveau, asta imi permitea sd i:rfe-
leg imediat despre ce e vorba. Ani de zile ins{, dupi
asemenea detalii, mi indepdrtam de ei, gi asta avea
efectul invers: prelungea indoiala gi chiar rdcea gi mai
mult relagia. Luam atunci acest lucnr drept o dovadd ca
am dreptate, cAnd de fapt era ceva provocat de mine
trsumi..."
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Putem de asemenea provoca autoindepdrtarea noas-

tri, driar gi cu persoane apropiate: de exemplu, c6nd su-
biecfii cu joasd stimA de sine igi percep partenenrl de via-
fi ca fiind critic sau nemulpmit de ei, acegtia au tendinfa
de-a rdci relalia de-a se distanla, de-a incepe la rAndtrl lor
si igi vadd partenerul in termeni negativi, ceea ce, ir via,
fa reald, nu va rezolva cu siguranli lucrurile, indiferent ci
nemulfumirea partenerului este reali sau imaginardla2.

Efectul ,,spotlight"z d,at nu-i adevirat, nimeni
nu se uiti la dumneavoastri!

Atentie deci la proiecfia propriilor procese mentale:
fiindcd ne indoim de noi gi de acieptarea noashd social6,
ne supraveghem; gi credem ci ceilalfi fac la fel; gi atunci
avem impresia neplicrrtd, gi deseori encnatd, de-a fi ilr cen_
bul atenfei gi al interesului 1or. Aceastd supraevaluare a
,,remarcabilitifii" noastre in ochii altora este numitd de
psiho sociolog ,,efectul spotlight,,: impresia de-a fi ?r per-
manenti sub luminile rampeila3. O elperienfa foarte amu-
zantl apermis misurarea difermfei importante dinhe im_
presia de-a fi observat de ceilalfi pi realitatea acestei
observ"lfr.La i:rceput,li se cerea unor voluntari si poar-
te un tricou arborAnd .hipnl unei persoane celebre, dar
deveniti demodattr (in Statele Unite, era vorba, in anul

142 Mu:ray S-L. gi colab., ,,When rejection stings: hoe self-esteem con_

;tra1u _relllignship-enhancement processes,,, /o urnal of p er sonali-
. .- ty and Social Psychology,2002, g3: 55F523.
ras Gilovitch T. gi colab.,,,The spotlight effect i:n social judgment an

egocenbic bias in estirnates of the salience oI one,i olir actions
11d appearance" , Iournal of posonality and Sociat psychotogy,2}}},
78:271-222.
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cafi negativ este intotdeauna posibil sd inversdm aceas-

ti judecatd printr-un comportament social interactiv pi

pozitl, care va permite corectarea impresiei inigiale pe
care am dat-o, i:r cazul tr care ar fi fost criticd.

Aceastd primd etapi de congtienttzare pi de suspiciu-
ne la adresa ambaldrii sistemului nostru de deteclie a ju-
decdfilor gi respingerilor sociale este capitald, dar trebuie
consolidatd de lucrdri practice pe teren: din acest motiv
ni se intdmpld sd facem cu pacienfii nogtri exercifii de
expunere la ridicol, tr rdstimpul cdrora, la fel ca volun-
tarii din experienfe, iegim in stradi cu un detaliu vesti-
mentar care ne expune judecdlii sociale. De exemplu, ne
ptmbem cu pantalonii suflecali p6n5la genunchi, cu cd-
maga scoasd din pantaloni, cu glipl descheiat sau cu o
pdldrie caraghioasd pe cap... Evident, aceste exercitii nu
sunt impuse de la bun inceput persoanelor care nu se

simt capabile sd le infrunte. Se incepe afunci cu ,,doze de
ridicol" mai mici; penhu unii, pragul de declantare a

senzatiei de ridicol este foarte jos gi demarcazd.la faptul
de-a intreba pe stradi un trecdtor pe unde trebuie si o
ia ca sd ajungd undeva sau de-a nu firfelege explicafiile
unui vdnzdtor. ln sfArgit, se infelege de la sine ci terape-
utul trebuie sd facd el insugi exercifiile, inaintea pacien-
tului, sub ochii acestuia din urmd. Aceasta permite sd se

observe cd una e sd dai sfaturi, gi alta e sd le aplici.

A face fafi fricii de respingere

,,Nu te face aga de mic, cd nu egti chiar apa de mare!"
Una dintre pacientele mele imi povestea intr-o zi cum

aceastd fua26,, sugeratd de un prieten de-ai ei, ii servea

1998 in cursul cdruia s-a desfdpurat experienfa' de un c6n-

* ;n:,l;mryHu;ixffi';::#fl3:'i::
;;'; care se gfseau gi agi voluntari, fare se gtiece urma

"i ," 
fr.,a*ple."lnainte de aceasta li se cerea sd prevadi

cAte persoane vor t€marca tricoul lor ridicol' apoi peryo1

ffiil;a erau i:rtrebate dacd igi aminteau de chipul de

""^iri.""t 
voluntarului care intrase ultimul in camer6."

ft;;;-;tl timp ce purtdtorul tricoului era convins cd cel

il*;";t"tate din cei prezenli vor renurca fotografia de-
t*#;it 

abia un sfert iin ei igi amintea vag (dedoud. ori

;i;;f" decAt previzu$. 9i acest procentai cobora la o

|Jjii'au"d portetul de pe tricou nu era al unui cAntii-

il**a"i.roaua,'ci al unei perioat e importante (de exempltl

ilt,i" Luther King sau Bob Marley)' 
-

Moratu, supraevaluim intotdeauna ilrtr-o propo4ie de

"ot-.rrrtin 
507. numdrul persoanelor care ne observd cu

;;;#. $i inci studiui nu mersese pani 
'a 

capdtul a

;;;;. ar fi fost interesant: idealul ar fi fost ca observa-

i""i ra fie intrebafi dacd faptul de-a purta acest tricou o

I""Ji*^in ochii lor pe Persoana respectivd, 9i dacd da'

;;f,gmult? Fiindcd deseori a9a se petrec lucrurile: nu

.*uicdsuntemmaipufinprivilidecAtocredem'ci9i'

.illl""*um privili giludeca;i, suntem mult mai Pulut

r""* pt*tft Piludecagi decAt o credem' Toate studiile pe

;;;;a temd o confirmd: cAnd nigte voluntari sunt ficuli

;;;;r. h d'iverse probe sub privirea- altora' iudecifile

"l J*ut" sunt intoldeauna mult mai favorabile decAt

;;;;. noi in9ine144' Fi, in sfargit' cAnd suntem jude-

fu-3uu161.y 1' 9i colab', ,,Do others ju9g9 * as harshly as we think?
'-' 

&:;;;ir"ating the impact of ours failures' shortcomings *9 T;
:;:;r'-, rc;;r oi enti*titv and Social Psvchologv' 2001' 87: 4b55'
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drept resursd de fiecare datd cAnd se simfea cedAnd sub
presiunea fricii ei de judecata social6. Nu egti a9a de
mare pentru ca toatii lumea str-gi lntoarcii privirile spre
tine, aga cum te temi. RespirS" ridicn'fi capul, uiti-te in
jun nu te face aga de mic(il...

Iati cAteva strategii la care se poate recurge penhu a

infrunta teama de respingere:
o Si cunosti bine situa;iile starter ale anxietdfii

noastre de evaluare: este vorba de toate ddlile
c6nd ajungem in situalii de observalie, de compe-
tifie, de performanld... Uneori, ceea ce unora li se

poate pdrea anodin, pentru allii va 6 dsslsfilizant:
sd joci Trivial Pursuit, si participi la o disculie
mondend i:r care convivii fac exces de glume gi de
cunogtinle culturale. Si gtim cd in asemenea mo-
mente tendinla de-a supraevalua judecdlile fdcute
asupra noastrd reprezinti o primi etapd: ,,Teme-te
de tine. CAnd egti in asemenea situafii, vei avea
tendinfa de-a te supraveghea, de-a te critica, de-a
te interesa de carenlele tale ir loc sd te bucuri de
talentele celorlalfi sau si te amuzi de dorinla lor
de-a gi le arita. Dacd nu ai nimic de spus, fii spec-
tator gi observi, savureazd. Bucurd-te cd egti aco-
lo, gi nu singur(i) gi uitat(d) undeva. Acceptd-te
aga, tdcut(d), amabil(i) gi atent(d). Tu, care nu te
placi aga, nu egti tr largul tdu fiindcd crezi cd nu
vei fi acceptat decdt dacd vorbegti, dacd strdlucegti.
Dar lasd-i pe ceilalfi si judece asta. Acceptd jude-
cata lor in loc si fi-o imaginezi gi sd o anticipezi.
Ea va fi uneori favorabild, alteori defavorabild, in
timp ce, dacd tu egti cel care te judeci, ea va h tn-
totdeauna fir defavoa tea ta."
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Str ne amintim ci ceilalli se gAndesc ai ei in cea
mai mare parte la ei ingigi! Ei da, nu suntem buri-
cul pdmAntului, ata cum disconfortul nostru ar
avea uneori tendinla de-a ne face sd credem. ,,$i
dacd ceilalli nu sunt pe cale de-a te observa gi de-a
te judeca? Dar ceila$ se gAndesc la ei!Ca pi tine..."
Existd un studiu ca sd vd convingd in aceasti pri-
vinld, care privea o suti de cazuri.de falgi medici
care practicaserd in Marea Britanie. Majoritatea lor
fuseserd demascafi nu din cauza incompetenlei
(unii erau totugi incompetenli, pi reprezentau o pri-
mejdie), ci din cavzamicilor detalii anexe (situafie
administrativd in nereguld, fraude altele decAt me-
dicale, exces de liuddrogenie gi de minciuni etc.).
Daci oamenii ar fi fost driar atAt de preocupafi si
judece valoarea celorlalfi, acegti falpi medici nu ar
fi rezistat niciodati ani de ztle, aga clun s-a fittam-
plat crr mulfl dintre 

"ilas. fi 
incd studiul nu ii lua

in calcul, pi pe bund dreptate, pe toli cei care nu au
fost niciodati demascafi.
Si acceptlm eventual sii fim judecafi. Decdt sd
vrem si evitim cu orice pref aceastd judecati, mai
bine o acceptim, apoi vedem in linipte cum si o
imblAnzim (tot pe ideea unui eu global, 9i nu a
unui eu focaliz.at gi crispat pe limitele gi defectele
sale): daci ne gAndim cd nu suntemimbrdcafl cum
trebuie pentru o seratd, mdcar si ne ardtdm cor-
diali gi dispugi la dialog. E mai bun un demodat
simpatic decAt unul care face figuri, nu? Si accep-
tAm, de asemenea, ideea ci anumite persoane ne

145 l{a4la1d J., ,,Masquerade. Tracking the bogus doctors", Health
S mice I ournal, 199 6, 2t29.
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vor judeca efectiv dup5 infifitare/ conversafie, ac-
cent, bunele maniere sau alli parametri sociali sfu-
plu;i.E adevdrat, se intAmpld. Dar ce e la fel de ade'
virat e cd aceste persoane nu constituie majoritatea
(doar dacd nu evoluali in medii ir care irfdfigarea
este hotdrdtoare, precum cercurile modei sau ale
filmului). De ce sd vd consacrali esenlialul energiei
protejAndu-vd de nigte oameni eventual critici,
ceea ce vi va impiedica in cele din urmi si profi-
tali de comunicarea cu persoanele mai ingdduitoa-
re gi mai interesante?

. Adoptarea unor comportamente sociale proacti-
ve, adici sii mergem in intAmpinarea celorlalli.
Ne antrenim frecvent, in psihoterapie, sd luptXm
cu primele semne ale fricii de respingere printr-o
atitudine de nesupunere fald de aceastd fricX: dacd
ajung la o seratd sau intr-o localitate, in concediu,
unde nu cunosc pe nimeni gi simt cumi:r eul meu
se ivesc frica gi tentalia de retragere, cel mai bun
lucru pe care il am de fdcut e sd md ducimediat sd.

mi prezint gi sd vorbesc cu persoanele pe care nu
le cunosc. Este cel mai bun mijloc de a-mi indbugi
fricile din fagi pi pentru a-mi spori gansele de-a
avea o surprizd plicutd: cineva simpatic sau inte-
resant. E capital sd nu agteptlm sd ni se adreseze

,,semnale de deschidere" sociald, sd nu agteptim
ca alfii sd facd intotdeauna primul pas, mai ales
daci avem probleme de stimd sociali. $tiu cd de-
seori se procedeazi.aga, fiindcd ne spunem cd e
un fel de test: ,,Dacd oamenii vin la mine sd-mi
vorbeascd, inseamnd cd o doreau cu adevirat. ln
timp ce daci mi duc eu la ei, ii f.o\ezintru 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 situaliile sentimentalsl46. dsf-
fel, cu cAt frica de respingere este mai mare, cu
atAt supraevaluim vizibilitatea acestor,,semnale
de deschidere" (a ardta ci vrei o comunicare) pi cu
atAt agteptim mai mult ca alfii sd le perceapd gi sd
le descifreze, sper6nd cd ne vor Arlelige jena gi vor
face primii pati... Dar aceste semnale de deschi-
dere, pe care le credem clare gi manifeste, sunt de-
seori invizibile pentru ceilalfi. $i, cum credem cd
am ardtat destul, ne limitdm la atAt, sperAnd gi ag-
teptAnd. Dar nu se intAmpld nimic Ai suntem dez-
amigili... Aceasti situafie de atentism explici
frecvenla decepliilor sentimentale in viala persoa-
nelor cu joasi stimd de sine: preferinlele gi atrac-
fiile lor sunt mai pulrn vizibile pi reperabile decAt
cred ele. Un sfat: fifi mai clari, mai explicifi! Tre-
buie sd alegi intre doud riscuri: cel al unei eventu-
ale pi punctuale respingeri sau cel al regretelor
(despre care se spune deseori cd sunt eterne...).
Vom vedea in curAnd cd povara regretelor este
uneori mai greu de dus pe termen lung decit cea
a unei respingeri.

16 V.orayer l.D. gi colab., ,,Invisible overtures: fears of rejection and
$"-ripllqplification bias" ,lournal of personatity ani Social psy-
chology, 2ffi3, 84: 7 93412.
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mine. Uneori, am viziuni ciudate: md vdd ca un atom, o
particuld izolat6,, in iurui cdreia se rotesc miliarde de alte
particule, toate legate tntre ele prin forfe invizibile, in
afard de mine, gi ele nu mX ating niciodatd."

Existd gi o altd teami decAt cea a respingerii, o teami
situatd ir amonte de ea, mai discretd, mai putm specta-
culoasi, dar ddunitoare gi ea pentru starea noastrd de
bine 9i pentru comportamentele noastre: cea de indife-
renfd. Ce se intAmpli in noi cAnd avem impresia cd nu
contdm deloc pentru ceilalfi?

Dorinfa de recunoagtere

E dureros sd te simli ignorat, astfel incAt dezvoltdm
cu tofii o foarte mare dorinli de recunoagtere. Si fie un
fel de manevri de preintAmpinare a unor eventuale res-
pingeri? Sd simli cd ai un loc recunoscut gi confirmat cu
regularitate pe lAngi alte persoane ili permite oare si te
temi mai puFn de respingere gi, dacd aceasta apare to-
tupi, sd suferi mai pufin?

Sd fii sau sd te simfi recunoscut(d), deci. Dar ce este
recunoagterea? Este o nevoie diferitd de nevoia de apro-
bare sau de dragoste gi care le precede. Este faptul de-a
fi privit de ceilalfi ca o fiinfi omeneascd cu drepturi de-
pline: de exemplq sd fii salutat gi intAmpinat c6nd ajungr
undeva, sd fii chemat pe numele mic sau mare, in func-

fie de familiaritatea pe care o avem cu interlocutorii
nogtri... Toate aceste manifestiri sunt irtru totul discre-
te: prezenla lor nu procuri neapiratbucurie, dar este in-
dispensabili stirii de bine psihice a tuturor fiinfelor
omenegti; absenla lor nu se face remarcatd in mod

Teama de indiferenfi
9r dorinfa de recunoa9tere:

si exigti in privirea celorlalfi

,,Cand simli ci nu ai cu ce si te faci stimat de cine-

va, egti la'n pas de a-l uri." 
vauvenargues

7l eamai mare teamd Pe care o am: indiferenfa'

I Sd nu fiu uitatd, sd nu se mai intereseze ni-

,, \r, meni de mine. De fiecare datd cind am im-
presia ci sunt invizibild, transparentd in ochii celorlalli,

md simt deja ca moartd, dinainte' bnexistenti' CAnd sunt

necijitd gi merg prin mulfime, seara, 9i nimeni - evi-

dent- nu md privegte, mi simt cu totul singuri, mai

ales iama, cdnd toati lumea se gribepte si ajungd acasi'

Mi-i imaginez, Pe tofi acepti ceilalfi, irntorcdndu-se aca-

si, desigur, cineva ii agteaptd, se instaleazAla cildurd,
cineva ii intampind, sunt iubili, conteazd pentru ceila$i'

Dar eu pentru cine contez? Md intorc singurd acasd' [r

"semenea 
clipe numai vagabonzii, oamenii strizii, cei

fdrd locuinfd pot fi atdt de nefericifi sau de singuri ca
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zgomotos, dar este insidios tofcd. E normal sH ne sim-

Yim tinigUgi de faptul cd suntem cunosculi. Un exemplu

interesant la persoanele ir vArstd este cel al raporturilor
lor cu vAnzdtorii: sd fii intAmpinat gi sd fi se spuni pe

numele mic la pial6', si gtii cd fi se cunosc obiceiurile,
preferinfele, elemente ale existentei noastre"' Toate

aceste detalii sunt importante pentru ei, deoarece legi-
turile lor sociale sunt deseori slabe, fragile, rarefiate

(prietenii lor mor unul cdte unul). De unde 9i, poate,la

persoanele vdrstnice izolate, frecvenfa fricii de-a muri
iit gnr" acasd, neptiuli de nimeni. Cunoagtem cu tolii po-

,r"gtil" acelea cumplite cu vecini alarmafi de mirosul de

descompunere...
Toate acestea provin din sentimentul de recunoa;tere

gi amintesc de necesitatea absoluti a fiinfei umane de-a

dispune de un capital social in iurul ei. De aici ne vine

fari indoiali sentimentul obscur gi primitiv cd anonima-

ful marilor orape este ,,impotriva nafurii". impotriva na-

furii umane, i:r orice caz... Un alt exemplu de recunoag-

tere: si fii solicitat fdrd si o fi cerut, adicd sd primepti

invitalii, atenfii, o ilustrati, o vizit6', un mic cadou care

ne aratd cd oamenii ,,se gAndesc la noi" fdrd ca noi sd tre-

buiascd sd ne manifestdm". Aceasta este una dintre plAn-

gerile frecvent auzite la anumifi pacienti depresivi care

sunt numili, pe bund dreptate sau nu, ,,abandonici": ,,Ni'
meni nu md sund niciodati, nu se gAndegte niciodatd la

mine. Dacd md manifest fald de ceilalfi, dAnd semne de

viafd, md accepti pi md primesc, nu asta-i problema' Dar

dacd fac pe mortul, cum se zice, atunci mor cu adevirat

pentru ei: nimeni nu se mai gAndegte la mine."- 
nni mai amintesc cd am htahit nevoia aceasta de re'

cunoagtere cu prilejul unui studiu asuPra stresului gofe-
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rilor autobuzelor pariziene ale RATP147: fir timp ce por-
niserdm de la ideea cd stresul lor trebuia si fie legat de
probleme ale condusului gi ale circulafiei, aproape tofi.
ne spuneau cd ceea ce ii afecta era mai curAnd situafiile
de nerecunoagtere sociald. Faptul cd tofi cdldtorii urcd
fdri sd ii salute, fdri ca mdcar sd ii priveascd (,,Ca gi cum
am fi nigte tobof"), era dureros pentru ei, ii micpora, ii
umilea, ii anihila (,,Cand sunt tratat ata, am impresia cd
nu sunt decAt o pies5 a autobuzului meu, care poate fi
schimbatd, anonimd, o nimica toatd...").

Si te simfi recunoscut conferi pur gi simplu un sen-
timent de existenfl sociali, de existen]i pur gi simplu.
Recunoagterea nu trebuie neapirat sd fie pozitivd, de alt-
fel. Astfel, copiii atrag uneori atentia asupra lor prin boa-
cdne sau capricii fir momentele cdnd sunt neglijali. Sau
o fac durabil, dacd familia ii uit5 in mod cronic... Anu-
mifl pacien]i de-ai nopb:, trecu]i prin comportamente de
delincvenld juvenilX, ne spun retrospectiv: ,,Acum imi
dau seama cd o fdceam ca sd se intereseze de mine." La
unii narcisici mai existi pi satisfacfia de-a fi detestafi:
stArnirea detestdrii le alimenteazd nevoia de recunoagte-
re a existenlei lor pi totodati a importanfei lor, pe care o
mdsoari dupd intensitatea aversiunii pe care o provoa-
cd gi dupd numdrul oamenilor care ii detesti. Avem mult
prea rar ocazia de-a discuta in terapie cu asemenea per-
soane (la consultafie ne vine mai curAnd anturajul lor
apropiat, pe care il fac sd sufere). Ele sunt deseori inap-
te de-a stabili legdturi amicale sau egalitare gi nu func-
fioneazi decAt in conflict gi in dominafie. Ele au inleles
perfect cd detestarea este o legdturd gi o validare, contrar

147 Andrd C. gi colab., ,,Le stress des conducteurs de bus dans une
grande entreprise de hansports publics", Synapse, 1995, 122l. 27-N.
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indiferenlei. Respingerea nu conteaze pentm ei; in acest

sens, cu condilia ca ea sd fie insolitd de emolii irdeajuns
de puternice la cei care ii resping, ea este in ochii lor o
recunoagtere gi o victorie, de unde gi nevoia lor de-a pro-
voca cu regularitate: respingerea linigtitd, indiferenla le
fac sd intre i:r panicd gi si aibd indoieli, la fel ca pe toa-
td lumea. Fdrd indoiali ci o persoani cu asemenea pro-
fil a inventat expresia: ,,Sunt iubit sau sunt detestat, dar
mdcar nu le sunt indiferent celorlalfi."

Recunoagteri de conformitate sau de
deosebire? Doui moduri de-a mlri stima de
sine fiind recunoscut de ceilalfi

Existd doud moduri de-a obline recunoagterea (gi deci
stima de sine): sX fii la fel cum sunt ceilalfi constituie re-
cunoagterea prin conformitate; sd te diferenfiezi de ei
constituie recunoapterea prin deosebfuet48.

Cdutarea unei recunoagteri prin conformitate este de-
seori prezenti mult mai accentuat la extremitdlile exis-
tenfei, la copii gi la persoanele in vdrstd. Sd fii cum sunt
ceilalfl, in ce privegte infd]igarea, gusturilq exprimarea...
reprezintd atunci un pataport, o garanlie de acceptare
sociali. Aceasti recunoagtere de conformitate este frec-
vent asociati cu un sentiment de relativi fragilitate.

Cdutarea recunoagterii prin deosebire este mai frec-
ventd la adolescenli gi la subiecfii tineri, deoarece le ser-
vegte sd se afirme gi si-gi construiasci identitatea, de
unde gi importanla in cazul lor a look-ului, dar gi grija

148 lo4ororn S., ,,Sous le regard des autres", Sciences humaines,2@2,
137:22-27.
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de-a prezenta acest look ca pe o opfiune de viald globa-
li, gi nu numai ca pe o decizie futil5 sau o supunere fald
de modd. Faptul cd recunoagterea prin deosebire nu este
pAni la urmd nimic altceva decAt o recunoattere prin
conformitate, care funcfioneazi in sAnul unui mic grup
cdruia te-ai hotdrAt sd ii aparfii (sau incerci sd ii aparfii)
poate fi amuzant. Dar, ir fond, este vorba tot de o nevo-
ie de recunoagtere de cdtre un grup, adicd de o nevoie
de afiliere: adevdrata recunoaptere prin deosebire este in
realitate rarisimi. Existd ea cu adevirat?

Existenla unor serlne de recunoagtere cregte, de alt-
fel, odatd cu faptul de-a te simfi minoritar sau amenin-
fat. De exemplu, salutul pe care gi-l adreseazd motoci-
cligtii cdnd trec unii pe l6ngd ceilalfl, care le procuri un
sentiment pldcut. El tinde si dispard ca semn de recu-
noagtere spontani, din cauza mai ales a inmulfirii numi-
rului de motociclete (devenind mai pufin necesar ca ur-
mare a faptului cd aceasti comunitate nu mai este o
minoritate). in schimb, un alt mic ritual, specific moto-
cicligtilor parizieni (gi poate cd gi celor din marile aglo-
meriri urbane; nu m-am interesat de acest aspect): sd ri-
dici piciorul, in semn de mullumire, pe poseaua de
centurE, dacd ai vitezAmai mare gi cineva te lasd sd il de-
pipepti. Este vorba de un semn de recunoagtere ca gi de
mulfumire, al recunoapterii efortului indeplinit (si te uili
in retrovizor, sd te dai la o parte ca sd te strecori in pirul
de magini).

Sd fii sau nu curn sunt ceilalfi este deci gi o mizd pen-
tru stima de sine: sd te conformezi codurilor unei majo-
ritdti este cel mai adesea opfiunea stimelor de sine scd-
zute. Si te deosebepti sau si te conformezi celor dintr-o
minoritate e opfiunea stimelor de sine inalte gi fragile. $i
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sd nu iti pese, mai mult sau mai putin, e cea a stimelor
de sine bune.

Riscurile gi gregelile ciutirii recunoagterii

Pentru stimele de sine inalte gi fragile, care trcearcd
si igi compenseze indoielile prin cdutarea valorizdrii, va
fi rupfura cu ,,masa", fir anonimaful cireia se simt dis-
pdrAnd, nerecunoscute. De unde gi riscul unor provociri
gratuite gi inutile. La adolescenli e destul de frecvent sd

intAlnegti tineri care se indoiesc de ei ingigi gi care cautd
sd se facd acceptati de unii mai psihopali decAt ei, lan-
sAndu-se i:r comportamente delincvente care le servesc
drept permis de intrare ir g*p.

Fiecare dintre noi este confruntat cu aceleagi riscuri
de-a gregi:

Gregeala de-a nu te simli recunoscut cAnd de fapt
egti, in realitate, gi de-a declanga astfel o cHutare a
recunoagterii suplimentarH gi aleatorie, cAnd, de
fapt, ar fi fost suficient si deschizi bine ochii.
Gregeala de-a nu acorda importanfi semnelor de
recunoagtere pe care le primegti, de-a nu te simfi
valorizat de grup gi de persoanele care ne recu-
nosc. AdresAndu-se putemicilor vremii sale, Sie-
yes (om politic devenit celebru in1789 prin brogu-
ra lui: Qu'est-ce que le Tius Etat?) scria despre acest

subiect in timpul Revolufiei franceze: ,,Voi cerefi
nu atAt si fifl deosebi]i de citre concetd]enii vogbd,
cAt incercali se fifi deosebifi de concetdfenii vog-
tri... Nu la stima sau la dragostea semenilor vogtri
aspirali voi, ci dimpotrivd, sd nu vi supunefi, de-
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cdt unei vanititi ostile impotriva unor oameni a cd-
ror egalitate vd rdnegtsT{e.'

o Greteala de-a confunda dorinfa de recunoagtere
cu dorinfa de dragoste gi de-a agtepta de la cea
dintAi si o satisfaci pe cea de-a doua: existd legd-
furi sociale care nu vor putea sd ne dea decAt recu-
noagtere, gi nimic mai mult. Nu trebuie sd le deni-
grdm pentru atAta lucru, ci sd nu le cerem mai
mult. ,,Toatd lumea md iubegte, dar nu am pe ni-
meni apropiat", imi spunea astfel o tdndrd pacien-
td. Totugi inmulfirea legdturilor favorizeazE h g"-
neral intAlrrirea cu dragostea, amelior6nd starea de
bine psihologice (gi deci deschiderea cdtre ceilalfi),
gi dezvoltdnd aptitudinile relafionale. Favorizea-
zd, dar evident cd nu garanteazd...

Singuritate gi sentiment de singuritate

,,Cel mai dureros lucru din timpul depresiei mele nu
era tristelea sau dificultatea de-a face ceva, ci acel soi de
angoasd care md coplegea, ca o amefeald de singurita-
te. Md simfeam cu totul singuri, chiar dacd aveam i^ jnt
oameni care md iubesc. Md uitam la ei gi imi dddeam
seama - e o prostie - cd ei nu erau eu, cd erau persoa-
ne autonome din care nu cunogteam decdt ceea ce voiau
ele sd md lase sd vdd. $i asta imi declanga panici fafd de
viald. Singurdtatea aceasta md angoasa fiindc6 md sim-
feam incapabild sd supraviefuiesc singurd. De fapt, iatd,
nu era singuriitate, ci o angoasii de singuritate, cAnd

149 Citat de Haroche C. pi Vatin 1.C., IJ Considdration, Paris, Descl6e
de Brouweq, 1998, p.39.
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legati de satisfaclia obtinutd de pe urrna acestor contac-
te, de o chestiune de atitudine socialS (profitdm sau nu
de aceste contacte sociale, de exemplu suntem ,,singuri
printre ceilalfi"?) pi de o chestiune de atitudine mentald
(sd te simli ca diferit gi neinleles inchide accesul la co-
municare sau la capacitifile ei benefice).

Singura singuritate care meriti e cea pe care o ale-
gem, nu cea pe care o suferim. Este intru totul posibil si
te definegti ca un solitar sociabil: si apreciezi cd egti sin-
gur, dar sd apreciezi gi compania altor fiinle omenegti.
Este de preferat pe bund dreptate, intru cAtva, prima si-
tuafie, nu cea de-a doua. Daci aceasti singurdtate este
hotdrdti de persoana in cauzl gi apreciati, atunci e posi-
bil si o elogiezi, cum fdcea Malraux: ,,Dacd existd o sin-
gurltate i:r care singuraticul este un abandonat, existi gi
una tn care el nu este solitar decAt pentru cd ceilalfi oa-
meni nu i s-au aliturat i:rcd." Dar nu tofi singuraticii vi-
seazd la grandoare. M"llt aprecsazd, doar reculul care le
este conferit de retragerea din lume pi iau singurdtatea ca

pe un exercifiu salutar, dupd 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,
insingurafii, abandonali, izolaf| nu au decAt de suferit
de pe urma ei gi nu vdd in ea decAt o noapte nesfArgitd a

agteptdrilor gi a nevoilor lor de animale sociale.
Deoarece, la urma urmei, singurdtatea nu poate fi,

pentm cei mai mulfi dintre noi, decAt o parantezd, intre
doui perioade de comunicare gi de legdturi. Singurdta-
tea ca pasaj.Deseori utili, uneori silitA. Pasaj, pi nu des-
tin, deoarece ne putem gi pierde in singurltate, anumi-
te edstenle seamind cu aceastd imagine a lui Flaubert,

irdbupitii, ca o rurnoare discretii, c6nd violentti, ca o atne-

ninlde de sfArpit de lume. Acest sentiment apirea brusc'

vioient, sfigia vilul iluziilor (iluzie Pe care nu o cre6m

decdt .r, .ui apropiafi, Pe care ii cunoaptem foarte bine)'

Am avut intotd.eauna problema asta' Momenfiil cAnd co-

piii mei crepteau gi deveneau autonomi, deveneau nipte

oameni mari, ircepeau si.nu-mi mai incredinleze toate

secretele lor, s[ aibe st5rile lor sufletegti md tulburase

dintotdeauna.
De atunci, am infeles cd acest sentiment de singuri-

tate era inevitabil, dar ci mi fdcea sI intru in panici pen-

tru cd nu md simleamin stare si am grijd de mine' $i'in
realitate, e chiar mai rdu de-atAf e ca 9i cum toati viafa

ag fi evitat si mi ocup de mine insdmil at fi trdit cu ilu-

zia cenu eram d,ecAt parte a unui tot familie, grup'"

Numeroase studii se referd la sentimentul de singu-

rdtate. se gtie cd in psihiatrie singurdtatea 9i izolarea sunt

factori de risc, fir rnaterie de depresie, de recurs la alcool

gi la drog gi,la un mod rnai general, de fragilitatein fata

e"eni*"nielor de viald stresante. Dar ceea ce se observd

e cd nu numai singuritatea reali diuneazi sinitilii
noastte, ci 9i singuritatea perceputi: faptul de-a te

simli singur sau singuri este o sursd de perturbS'ri care

nu sunt d-oar psihice, ci 9i corporale, av6nd i:rdeosebi un

impact *.rpru functiei cardiace gi a tensiunii arterialelil.

Observdmlstfel cd suma de contacte sociale la persoa-

nele suferind de sentimentul de singuritate este deseori

aproape aceeagi ca la persoanele care nu se plAng de el!

fste vtrba probabil mai mult de o chestiune cantitativi

il-n"*tt"y L.C. gi colab., ,,Loneliness in everl{ay life: cardjovas-

cular aclivity, psychosocial context, and health behaviors" ' lout'
nal of P ersoiality' and Socinl Psychology, 2003, 85: 10$-120'
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mare singuratic, dar nu trtotdeauna i:r mod voit ,,Mi se

pare cd stribat o singurdtate firi sfArpit, fdri si gtiu in-
cotro md indrept, pi eu sunt cel care este deopotrivd de-
gertul, cdldtorul gi cimila."

23

Ciutarea dragostei, a afecfiunii,
a prieteniei, a simpatiei:
ciutarea stimei celorlalli

,,Nu pofi tolera cantitdli infinite de elogii..."
Freud, cu ocazia aniversirii a optzeci de ani

(cdnd este in culnea notorietdlii sale)

A m vorbit de nevoia de-a fi recunoscut in cursul

I viegii. Existd insd gi formele recunoagterii po-
I lzitive, ,calde": simpatie, prietenie, afecfiune,

dragoste chiar. $tim cd aceastd hrand afectivd este indis-
pensabili omului: ca si se dezvolte, apoi ca sd se simti
fericit pi demn de-a exista. De ce sd le bigdm pe toate in
aceeagi oald? Nu existi o diferenld intre simpla simpatie
gi atagamentul amoros? Da gi nu. Toate aceste legituri
sentimentale, in sensul larg al termenului, fin de nevoia
noastrd de atagament pi de siguranli, mogtenitd binein-
feles din trecutul nostru personal, dar gi ca parte biolo-
gicd: caracteristicile speciei um€rne fac ca noi sd venim
pe lume tr stare larvard, gi cd, fdrd dragostea gi atenfia
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celorlalfi - mami, rude, membri ai comunitdfii -, si
nu supraviepim, Memoria noastrd emolionalX nu Poa-
te decAt sd-gi aminteasci gi sd se arate foarte efgentd in
privinla dooezilor de dragoste. in schimb, culturile sunt
cele ce modeleazd obiectele valorizate de dragoste: relafi-
ile cu un partener de viali - sau cu copiii noptri - nu
au fost intotdeauna elogiate drept modele ale dragostei
desiv6rgite. Oricum ar fi, nevoia de-a simli cd atragi sim-
patie, afecliune sau dragoste este clar prezentd. Ca pi in-
trebarea fundamentald, ascunsi inderetd acestei inepui-
zabrlenevoi de-a fi iubit cum sd faci ca sd exigti in inima
celorlalti?

PAni unde se poate merge cu nevoia de-a fi
iubit?

Pot exista dependenfe extreme de semnele de recu-
noagtere gi de atagament al celorlalfi. Astfel, la persoa-

nele ,,prea drdgale", care ii pot sufoca pe ceilalfi cu so:

licitudinea lor sau cu cadourile excesive: ,,Sunt prea
preocupat si fac pldcere altora gi prea centrate pe ceilalgi.

Amintotdeauna impresia ci le datorcz ceva. Mi-e imPo-
sibil sd md duc undeva fXrd cadou gi, tn general, cu cdt

md indoiesc de stima care mi se acordi, cu atAt cadoul e

mai mare. Md simt ir permanenld obligatd fald de cei-
1a1|i. Nu imi vine niciodatd spontan in minte ideea cd

s-ar putea ca ceilalfi sd imi datoreze recunogtinfd sau sd

se simtd datori fald de mine. lntotdeauna eu sunt cea

care md simt indatorati. Ce si mai zic de uimirea asta,

pe care o am in mine din copilirie, de-a descoperi ctr

sunt iubiti, apreciati. E ca o bucurie, ca o uflrare. O eli-
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berare, fdrX irdoialtr. Ca pi cum undeva, in mine, zilcea
intotdeauna ideea cd asta nu vine de la sine, ci eu ag pu-
tea fi iubitd fdrd sd fi cumpdrat in prealabil aceastd iubi-
re, printr-un cadou sau printr-un serviciu pe care l-am
fdcut. Soflrl meu e cel care mi-a atras atenfia asupra tu-
turor acestor lucruri, care m-a invXfat ci nu trebuia sd

cumpdr atenlia sau afecliunea celorlalli prin gentilele sau
prin cadouri."

O treaptd mai sus, dim peste profilurile personalitd-

filor vulnerabile, in registrul a ceea ce psihiatrii numesc
abandonism sau hiperapetenfd afectivd.

tr cazul abandonismului, persoanele reacfioneazd in
mod foarte violent (interior, prin suferinfd, sau exterior,
prin acuzalii sau lacrimi) la tot ce li se va pirea o formd
de recul sau de distanlare. Spre marea lor surprizi, de-
seori, membrii neavertizafi ai anturajului lor (prietenii,
in general, deoarece familia ,gtie" de mult) mai pufin
sensibili la distanfd gi pentru care a ldsa sd treacd gase

luni fdrd si dai sau si ceri semne de viafi nu micgorea-
zd cv nimic afecfiunea fafi de cineva. Dar dacd priete-
nul respectiv este utor abandonic, el nu va vedea lucru-
rile aga.

ln cazul hiperapetenfei afective, persoanele vor c6u-
ta foarte repede sd ,,trcdlzeascd" relafia, sd o facd si trea-
cd la un mod afectiv: se imprietenesc prea repede cu o
noui cunottinte, intimideazd rapid relafia cu un coleg
de serviciu angajat recent... Ca gi cum ar crede ci in
acest fel ar ajunge la esenfial: ,,nu exist5 relafie care sd

merite fdri afecfiune".
Aceste doud familii de personalitdfi par sd prezinte o

nevoie nemdrginiti de semne de recunoagtere gi de afec-

fiune, ca gi cum irsdgi existenla lor ar depinde de ele, la
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modul formulei ,,fdrl dragoste nu epti nimic" a cdntece-
lor populare. Ca gi cum pi-ar fi trsugit aceastd formuld a
lui Gide: ,,Nu vreau sd fiu ales, vreau sd fiu preferat",
dar fird si indrizneascd sd o recunoascd deschis. Ele nu
revendicd exclusivitatea (deoarece nu au suficientd sti-
md de sine pentru aceasta), ci agteaptd de la ceilalfi sd

le-o acorde de la sine, ,,cagi cum" nu ar exista nimeni in
afari de ei.

Cum ciutarea afecfiunii se activeaze
sau nu in caz de respingere sociali...

Numeroase lucriri au studiat ce se intAmpli cAnd
suntem obiectul unui egec, al unei respingeri, pe scurt,
al unei ameninfdri la adresa locului nostru in ochii celor-
lalfi, atAt in cadrul studiilor de laborator, cAt gi in mediu
,,nafural151'. Cel mai frecvent, va fi o chestiune de stimd
de sine: dupd un etec, persoanele cu stimd de sine frus-
ld gi joasd vor avea global tendinfa de-a se ardta mai pld:
cute, mai amabile, in timp ce persoanele cu inaltd stimi
de sine vor avea frecvent tendinla de-a se arita mai pu-
fin agreabile cu ceilalfi dacd au fost contestate. Ele par
mai pulin dependente de nevoia de aprobare sociald ca
reparalie gi consolare. Existd trsi un risc important pen-
tru persoanele cu joasd stimd de sine: cum ele se simt i:r-
tr-o situafie de epec (real, temut sau fantasmat) ir mod
cronic, vor fi deseori tentate, dupd cum am vdzut, sd ii
151 Vohs K.D., Heatherton T., ,,The effects of self-esteem and ego

threat on interpersonal appraisals of men and women: a nafura-
listic study", Personality and Socidl Psychology Bulletin,2003,29:
1.407-1,420.
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cumpere pe ceilalli prin gentilefe. Sd oferi gentilele nu
este un lucm rdu in sine, dar este reu dacd e o strategie
de supraviefuire pi de pretrtAmpinare, ir loc sd fie o op-

fiune liberi.

Dragoste 9i stiml de sine

Existd atAtea trtrebdri in jurul dragostei gi al stimei de
sine... Dragostea e bund pentru stima de sine? Este re-
paratoare sau fragilizantd? $i in primul rAnd: este rezo-
nabil sd attepfi toate acestea de la ea?

Surprinzdtor, existi o frecventi,,risipi de dragoste"
la subiecfii cu joasi stimi de sine, care au o tendinli
irezistibild de-a subestima privirea pozitivd indreptati
asupra lor de partenerii lor sentimentalils2' ,,Mi-au tre-
buit mai mulfi ani ca si olas jos garda" in cuplul meu.
Nu cd m-ag fi temut sau cd nu at fi avut ircredere, dar
aveam un reflex incongtient de prudenfd, de-a nu vrea
sd mi cred prea iubit, ca si nu devin prea dependent.
Acest lucru a provocat multe crize, fiindcd sofia mea il
simlea. Dar ea il lua ca pe o lipsi de dragoste, cAnd, de
fapt, era mai curAnd un exces de fricd gi 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 cdpdta mai
multd incredere: faptul cd am avut succes in meseria
mea, ci am fost admirat de cei doi fii ai mei. Drept ur-
mare, incetul cu itrcetul, am devenit mai sensibil gi mai
receptiv gi mai deschis la dragostea conjugald. Am ajuns

1s2 Murray S.I. gi colab., ,,Self-esteem and the quest for felt security:
how perceived regard regulates attachment processes",lournal of
P er s o nality and S o cinl P sy chol o gy, 2000, 7 8: 47 8-498.
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si i:rleleg cd eu eram efectiv cel pe care sofia mea il iu-
bea, gi nu doar imaginea Pe care o avea despre mine sau

vrelrn vis de-al ei de adolescentd'."

Subiecfii cu joasd stimd de sine au de asemenea ten'
dinla de-a nu se ,,servi" indeajuns de cuplul lor ca sX

igi revini de pe urma sentimentelor de neadecvare 9i
de incompetenldlsS, evitind sd se confeseze sau sH cea-

rd sfaturi gi atenlie, in momentele cdnd au nevoie de

ele.
Se mai observd i:r dragoste dorinfa de fuziune a Per-

sonalitdlilor dependente, despre care am vorbit gi aces-

ta este legat de problemele stimei de sine. Fuziunea ne

face mai puternici, deoarece suntem mai in siguranfd,
dar gi mai pulin vizibili, mai pulin expugi, cu riscul fi-
nal, din pdcate, de alienare in cuplu, cu tentalia de-a ne

ascunde in spatele partenerului, de-a nu mai exista so-

cialmente decAt prin eL de-a ne simli cu totul upurali 9i

anesteziali de propria identitate, 9i apoi de-a ne trezi
trh-o bund zi d6ndu-ne seama cd am neglijat sd ne con-

struim altfel decAt ca ,,sofie sau so! allui" sau ca ,,rudd
alrJi",gi de-a ne vedea stima de sine scizdnd proportio-
nal.

Acesta este poate motivul pentru care existd atdtea

plAngeri gi suferinfe sentimentale 9i pentru care dome-

niul vielii amoroase este unul dintre cele pe care suntem

silifi sd le aborddm foarte des in psihoterapie: intre frica

de legdturi (frica de-a dezamdgi 9i frica de-a fi dezamd-

git), proasta ei folosinli (ceri prea mult, sau nu indea-
juns de mult, sau ambele, in ftmclie de domeniu) 9i idea-
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lurile excesive, nu lipsesc nici suferinfele, nici eforturile
de-a le depigi.

Un medicament pentru stima de sine...

lmi amintesc de o pacientd - sd ii spunem Ar-
melle -, care venea la mine cu intermitenfd ca sd igi tra-
teze complexele gi stima de sine. Ea abandona regulat te-
rapia de fiecare dati c6nd se indrdgostea. ,,1n ctpele
acelea, nu mai am deloc nevoie de dumneavoastrd, nici
de terapie. incetez si'mi mai pun tntrebdri despre mine
de trdatd ce mi simt iubitd..." Din pdcate, iubirile ei nu
aveau un efect terapeutic foarte durabil gi, incetul cu ftr-
cetul, indoielile reveneau. Ciudat, de altfel, ele reveneau
in primul rAnd in legdturi cu amanlii ei: ,,Dupd o buca-
ti de vreme trcetez si-i mai idealizez,le vdd defectele,
pe care privirea mea le ignora sau le minimaliza pAnd
atunci. fli apoi, foarte repede, odrii mi se desdrid din nou
asupra propriilor mele ciudifenii, reincep sI md indo-
iesc de mine trsdmi, sd fiu complexatd... Atunci, ii pi-
rdsesc. $i me pomenesc iardpi apa fltm nu mi plac, cu ne-
linigtile gi insatisfacfiile mele perpetue."

Una dintre virtufile iubirii in privinla rinilor stimei
de sine e cd ne determind, atunci cAnd este evident reci-
proci, sd ne descentr6.m: nu ne mai g6ndim la noi, ci la
celdlalt. Nu ne mai gAndim la persoana noastrd, ci la cu-
plul amoros pe care il formdm. Uitarea de sine prin ob-
sesia celuilalt...

intr-o zi, Armelle a sfArpit prin a-l gdsi pe bdrbatul vie-
|ii ei. Sau mai degrabd, a intAlnit un bdrbat care a dnenit
incetul cu incetul birbatul vietii ei, in ciuda defectelor

153 ![s111y S.I. gi colab', ,,Calibrating the sociometer: the relational

contingencies of self-esteem" ,lournal of Personality and Social Psy-

chology, 2003, 85: 63-84.
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sale... Fdrd trdoiald ci fdcuse destule eforturi asupra ei
insegi pentru ca indoielile de sine gi exigenfele de perfec-

fiune si nu mai fie un obstacol pentru fericirea ei. Sau
poate cd, pur gi simplu, partenerul ei se dovedise ahme-
dicamentul cel bun.

24

Prezentarea de sine:
ce fafi si oferim?

,,Am cAgtiga mai mult daci. ne-am lisa vizufi aga

cum suntem, decAt irncerc6nd si pirem ceea ce nu sun-
tem."

La Rochefoucauld

h, societatea asta care nu ne lasd deloc sd ui-
tdm de imaginea noastri! $i toate magazine-
le in care domnesc oglinzile, gi templul aces-

ta modern al egoului care este cabina de probd,loc de
suferinfe sau de bucurii... Loc deseori redat in filme, de
altfel, uneori la modul nostim, ca ir acel film in care eroi-
na, complexatd gi dusd acolo cu forla de o prietend bine-
voitoare gi mimoasi, strigd, disperatd: ,,Sunt apa de gra-
sd, cd nici n-o sd incap i .u5in5154rz

is4 ln filmul lui Agnds laoui, Comme une image,2004.
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PAni unde putem gi trebuie sI facem eforturi
pentru a fi bine vdzuli?

CAt de mult trebuie si ne ,,lucrim" imaginea gi pre-

zentarea social6? incep6nd de cdnd eforturile legitime
de-a nu provoca respingere sau mefienld imediate devin
nigte constrAngeri sau disimuldri? Intre apropierea foar-

te precautd, aproaPe alimantd, a persoanelor cu ioasd sti-

md de sine gi apropierea ofensivi a subieclilor cu inaltd
stimi de sine instabild, unde se situeazd punctul de edri-
libru? Cum sd reflectim la aceastd indispensabili pre-

zentare de sine, dar fdrd sd minfim? Cum si facem efor-

turi care sd nu fie constrAngeri, care sd nu ne indrepte in
direcfii gregite, in contrasens cu identitatea noastrd?

Existd, foarte clar, reguli, atAt explicite, cdt 9i implici-
te, care guverneazi interacfiunile sociale. Acestea pot,
desigur, sd evolueze in funclie de epoci, de medii, de pe-

rioadele de viafd. Putem, deopotrivd, hotdri si nu ne su-

punem acestora, adoptind comportamente ir afara nor-
melor sau tolerAndu-le la al[i.

Dar aceste reguli existd. Sd le cunoaptem, sd fim con-

gtienti de gradul presiunii Pe care o exercitd asuPra noas-

trd constituie o primd etapd indispensabild' Apoi, existd

mai multe moduri de-a nu le deveni sclav.

Respectarea acestor reguli te poate face, de exemplu,

sd te descotorosegti de ele gi sd te gdnde;ti doar sd fii tu
i:rsuli. Acesta este paradoxul normalitdfii: de exemplu,

in materie de imbriciminte, multd weme bdrbatii erau

mai liberi decdt femeile, deoarece nu trebuiau sd se sin-

chiseasci de ce urmau sd poarte, fiindcd era mereu ace-

lagi lucru. La fel era situalia 9i cu copiii, nu numai fiind-
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ci nu li se cerea pdrerea, ci gi fiindci purtau cu tofii, odi-
nioari, obluzd,la gcoal5, ceea ce gtergea o parte din std-
rile sufletegti gi din diferenlele de nivel social, in timp ce
astdziii auzim din ce in ce mai des pe pdrinli povestind
cum odraslele lor sunt skesate de look. Tristd victorie a

comercianfilor de imbrdciminte gi a dictaturii imaginii.
Dar din prezentarea de sine nu face parte doar infefiga-
reafrzicd., ci gi maniera in care comunici.

Si respectlm anumite reguli de comunicare?

De la haine la comportamente... Supunerea la anumi-
te reguli de prezentare sociali precum politelea poate sd

li se pari unora o constrAngere gi sd provoace teama de
a-pi pierde autenticitatea sau unicitatea. Nu e chiar atAt
de sigur ci aceastd ciutare a unei diferenfe de faladi este

felul cel mai interesant de urmdrit in viafd. Pe deasupra,
pe teren, multe pseudospontaneitdfl se dovedesc de fapt
nigte reflexe de furmd, care nu valoreaz1, cu mult mai
mult, gi nici nu fac si tnfloreascd mai mult personalita-
tea, decAt constrAngerile liber acceptate gi uitate.

Cercetitorii in ptiinle sociale vorbesc de competenfe
sociale pentru a desemna ansamblul acestor competen-

!e invizibile, dar utile, in materie de acceptabilitate gi de
prezenfi sociale. Acestea merg de la comportamentele
cele mai elementare (numite,,neverbale"), cum ar fi pri-
vitul in ochi, zAmbetul, pdstrarea unei distanle cuviin-
cioase, nici prca micd, nici prea nure, gi pAne h compor-
tamentele verbale, mai elaborate, cum ar fi ascultarea
interlocutorului firi a-l trtrerupe, punerea unor intre-
b6ri gi ascultarea rispunsului etc.
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De unde vin aceste competenle? in general' din edu-

cafia noastrd: am fost invi1i1i, 9i in ce misurd' si ne afir-

mim gi sd ii respectdm pe ceila$i? Dar'. rn ePoca noastrd

interesantd, care a renunlat sd ,,predea" politelea pi con-

lrerri"n1el", esenflalul acestei inv6]iri nu se face deci prin

injonciiuni, pdrintegti sau sociale, ci in mod invizibil'

pritr i-itugii ulu t*ot modele, gi acestea pirintegti' fld-
iiale, sociale, de unde 9i iluzia ingelitoare ci' in realita-

te, aceste lucruri nu se furvafi, cdnd, de fapt' se invafd' pi

bine chiar, la toate vArstele, din moment ce "invilarea
competenlelor sociale" este de exemplu o strategie larg

utilizatd,, pi cu succes, in psihoterapie 9i in dezvoltarea

personald.
Alte iluzie: ceea ce este invdlat nu e spontan' Grepea-

ld! Ceea ce nu este spontan este doar ceea ce este pe

cale de-a fi invifat. Este vorba de acelagi fenomen tlirn-
provizafile in muzicd: odatd ce stipine;ti bazele' ele se

iu. lrgor. Ceea ce a fost ilrvdfat intr-o primi etapd poate

deveni cdt se poate de spontan intr-o a doua' Este chiar

caracteristica tuturor ilrvilirilor reugite'

in ce constau aceste competenle sociale? in mare' in

a-fi ocupa locul, dar nu tot locul' " Ele au doi versanfi:

unul expresiv altul recePtiv'

Versantul expresiv este cel al afirmirii de sine' de-

spre care "*lrorbit 
deja pufin' El constd pur 9i simplu

in a nu aptepta mereu sd ni se lase loc (acest asPect pri-

vegte stimele de sine sc6zute)' Dar firl a vrea mereu sd

ocupdm tot locul (acest aspect privegte stimele de sine

inalie). Aceastd utie d"-u 4i face loc printre ceilalfi' fdrd

violen|6 9i fdri sPasme, nu e inniscuti; pi este pertur-

bati de numeroase fenomene psihologice (precum pro-

biemele stimei de sine) 9i emolionale (precum tracul)'

Prezentarea de sine: ce fafi si oferim? 2E1

Versantul receptiv este cel al ascultirii active. Acest
termen nu e intAmpldtor: ascultarea este realmente un
proces activ in cursul cdruia trebuie si reimpulsionezi,
sd ceri preciziri sau sd completezi, sd te pui pe aceeagi
lungime de undd cu interlocutorul... Este, deopotrivi,
un proces subtil, care poate fi perturbat de oboseald, in-
hibifie (daci nu intervii deloc, sfArgegti prin a afipi), in-
doieli (in loc sd asculfi, caufi sd faci figurd bund) etc. Si
te ardfi un ascultdtor atent este un lucru util stimei de
sine, deoarece aduce informalii exterioare, deseori pre-
ferabile presupunerilor noastre, permite legitura, facili-
teazd descmtrareaf.al6 de sine. Ascultarea ajuti gi accep-
tarea, amintindu-ne cd a asculta nu inseamni a aproba
pi nici a valida. Putem asculta activ nefiind de acord, nu-
mai cX facem efortul de-a asculta in loc sd ne spunem in
sinea noaskd: ,,Nu e deloc ata; gregette; ce gregeali e sd

gAndegti aga."

CAteva exercitii de,,competenfe sociale"

ln gedinlele de terapie utilizim frecvent jocurile de
rol pentru a reflecta impreund cu pacienfii nogtri asupra
unei materii vii gi emofionale, vibrante, in loc sd ne limi-
tim la discurs sau la reflecfie. Astfel, dacd un pacient se

plAnge de dificultatea sa de-a intra in contact cu ceilalfi,
sau de sentimentul iui de-a nu reugi sd atragi interesul
celorlalfi, sau de-a nu fi ascultat, nu ne mirginim doar
sd discutdm, sd reflectdm la originile acestei probleme,
trecute (pdrinfii nu l-au prea ascultat) sau prezente (e

convins ci nu e un om interesant), ci punem deopotrivi
situalia in scend, propunAndu-i un joc de rol: ,,SE ne
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imaginim cd sunt o persoand agezatd aHtud de dumnea-
voastri la o masd la care nu cunoaptelr pe nimeni; cum
ali intra in contact cu mine?" invildmintele provenite
din aceste mici puneri in situalie sunt deseori foarte im-
portante, deoarece, in ciuda caracterului vddit artificial
al acestor scheciuri, e foarte frecvent ca ele si activeze
totugi emofii foarte apropiate de cele provocate de ,,ade-
vdratele" situafi pi, mai ales, si dezviluie anumite com-
portamente pi ele finalmente destul de apropiate de ceea

ce se intAmpli de obicei.
Ceea ce frapeazl.in cursul acestor jocuri de rol e fap-

tul ci multor persoane le este greu si dea informafi sau
pireri personale. Nu ci nu ar avea opinii, nici judecatd
sau ci nu ar avea nimic de spus despre ele: cAnd terape-
utul ii intreabi activ el reupegte si obfind din plin des-
tule idei interesante. Ele i:rsi consideri ci nu prezinti
interes: ceea ce vine de la ele este fatalmente tern gi ne'
sdrat. Recomandarea (gi antrenamentul prin joc de rol
care o va insofi) constd in a aminti cd nu numai noi tre-
buie sd judecim pertinenla sau interesul afirmaliilor
noastre: ttiind cd suntem cei mai rdi cenzori cu putintd
ai noptri, e mai bine sd lisdm altora sarcina de-a vedea
daci afirmafiile noastre sunt sau nu interesante. Cinci
sfaturi sunt date atunci 9i experimentate prin exercilii:

o Sd ne implicdm gi si ne manifestXm in relafie (s{
povestim, si ne d6m pirerea, si ne exprimim sen-
timentele).

. Sd nu ezitdm sd punem intrebiri interlocutorilor
in acelagi domeniu.

r Sd nu ne temem de ticeri. Sd ludm obiceiul de-a
ldsa sX treacd o secundd sau doui inainte de-a
vorbi din nou sau de-a reimpulsiona discufia.

prezentarea de sine: ce fafi sd oferim? AE3

o Sd inhem cu adevirat in conversafie in loc sd nesupraveghem gi sd supraveghem reacliile cetoffir Sd ne amintim cd este rrori" de o comunicare, deo discufie, nu de un exarnen de orice fel...

*:*:t.Ie unei prezentiri echilibrate ,isrncere

Trebuie apadar sd trcercim tntotdeauna sI ne prezen_tdm sub cel mai btrn profil, i"aifu.mt 
"d 

este 
"" p;fiI;;ihologic sau o lnfefipire fizicd?

, Totul va depinde de intensitatea eforturilor ce hebuiedepuse' Atenfie insd, trebuie sx ne i"ri* de acele efor-
I .* arucide spontaneitatea, nevalorizAnd prea multceea ce ar fi ,,spont3y" lanoi. Ce e spontannu este intot_deauna gi ce e de dorit: anumite,"f,iiif" sunt spontane,
l" 

t"l.ul*te parade pi minciuni fufui*,rft decAt spon_taneitatea, se pare ci obiectivul cel mri 
"de*at in mate.rie este calea de mijloc gi sinceritar"*.. s_u dovedit ast_fel ctr o prezentare desine *"d;;;lci prea pozitivd,

19i grea negativd va fi cea 
"^ru,rulouge sentimentelegi judecdfile cele mai favoraUife ai" pirtea interlocutori_lor, cel mai mare c1{faf ae ,imputi", pi care va atragedeci dupl sine cea mai mare 
"..ipa-*.'ro.1"15155.Beneficiile sinceritifii 

",rnt 
a"ci 

""lafionale, dar giinterne. pe terrnen lung, sinceritalea este necesartr din,1yu costului epuizant al preficitoriei. CAnd ri r"."r"si facem eforturi neobignuit" a" fru".ntare in fafa

%,"-o y pi colab., -lfr"rr T9d"rg prevails: differential favora_bility. of self-presentation to friend'arii;;;;*iity iii i"*i i:ryrnobgy, tees,6e, lurii;;", lournat of per-



25

Teama de ridicol gi lupta cu rupinea 9i... 287

le congtiinlei de sine160/. Acest termen este adaptat,
deoarece ne amintegte cd originea emofiilor in chestiune
nu se situeazd numai i:r afara noastrd (situafiile care le
declangeazd), ci pi iniuntru (propria noastri sensibilita-
te gi uneori hipersensibilitatea la aceste situafii). Dintre
toate emofiile, ele sunt deopotrivd:

r Cele mai secrete: de exemplu, sunt cele care se ca-
ractertzeazi nu atit printr-o expresie precisd a fe-
fe1 spre deosebire de emofiile din familia tristefii,
a fricii, a furiei...

r Cele mai independente de declangatorii externi:
pe cAt sunt sursele fricii sau ale mAniei de univer-
sale, pe atAt cele ale ruginii sau ale stdnjenelii sunt
culturale pi uneori chiar individuale, deoarece ir
acest caz nu situafia, ci interpretarea ei e ceea ce
conteazi (ceea ce este adevdrat in cazul tufuror
emofiilor, dar i:rtr-un grad mai mic).

r Cele mai legate de prezenfa celorlalfi. Andr6
Comte-Sponville definepte foarte corect acest lu-
cru, cu o formuli frumoasd: ,,Amorul-propriu este
amorul de sine sub privirile celorlalfi."

intr-un grad mai mic, aceste emofii ale stimei de sine
tr suferinfi sunt reprezentate de stAnjenealii sau de ie-
nii. Acest prim stadiu nu este neapdrat legat de o eva-
luare negativd a sinelui. Lua[ exemplul unui conferen-

fiar care este prezentat la un mod elogios: el va fi cel mai
adesea jenat, doar dacd nu este deosebit de narcisic. Ges-
tul reflex in acest moment va fi desigur o coborAre a pri-
virii, dar insoliH de un z6mbet ugor (persoanele cu joasd

tto A * ved.ea, de exemplu, capitolul ,,Self<onscious emotions", ln
I€wis M. gi Havilland J .M,, Handbook of arctions, New York, Guil-
ford,1993, p.56T574.

Teama de ridicol 9i lupta cu ruginea
gi rinile amorului-propriu

,,Aceeagi rugine care md refine m-a impiedicat dese-
ori si fac fapte bune, care m-ar fi umplut de bucurie gi
de la care nu m-am abfinut decAt deplor6ndu-mi imbe-
cilitatea."

]ean-Jacques Rousseau,
Reueriile unui plimbdrel singuratic

dnile amorului-propriu sunt frecvente tr cazul
problemelor stimei de sine, dar sunt adesea
rini deplasate, care ar fi putut si fie evitate sau

sd nu existe, mai frecvent legate de hipersmsibilitatea per-
soanei sau de gravitatea sau de realitatea ,,atacurilor" al
cdror obiect ar fi putut sd fie.

Emofiile stimei de sine care suferi

Numeroase emolii sunt asociate cu dificultdlile stimei
de sine: ele sunt denumite de citre cercetdtori ,,emofii-
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stimi de sine vor putea sd obiecteze ci jena lui poate fi
deopotriad legatd de o teamd de-a nu se dovedi ulterior
la inilfimea complimentelor primite cu anticipafie!). Al-
teori, jena este legati de o grepeald sau o inadecvare a

comportamentului nostru: scdparea unui obiect, afirma-
rea unei ,,prostii" sau anunfarea ca pe o veste ,,trdsnet"
a unui lucru pe care toati lumea il gtia deja. Aceasta fine
deja mai mult de stima de sine gi de teama ei de-a nu fi
la indlfime.

Sentimentul idicolului este gi el cu o treaptd mai sus gi

este asociat cu convingerea de a-|i fi stricat imaginea so-
cial5 sau de-a fi provocat priviri batjocoritoare sau iro-
nice. Etimologic, cuvAntul vine din aceleagi rdddcini ca
gi a rAde: teama de ridicol i:rseamnd sd ifi fie teamd cd ii
faci pe ceilalfi si r6dd de tine. Multor persoane cu stimi
de sine fragild le vine astfel greu si rAdd de ele insele im-
preuni cu ceilalli, chiar gi in situafiile in care rAsul nu
este ofensator. Sd te simli deseori ridicol sau sd fii ciliu-
zit de grija de-a evita acest sentiment este un simptom
destul de bun al insecuritifii stimei de sine. Dar gradul
cel mai de temut al acestor emofii ale congtiinlei de sine
este reprezentat de rugine.

Manifestlri 9i consecinfe ale ruginii

in psihologie s-a studiat mult culpabilitatea, acest sen-
timent de disconfort dureros legat de convingerea inti-
mH de-a fi comis o gregeald. Dar ruginea este un senti-
ment gi mai distrugdtor, deoarece este legat de persoand,
pi nu numai de comportament. Te culpabilizezi din ca-
uza a ceea ce ai ficut, dar ifi este rugine de ceea ce egti:
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dauna este mai gravd, Astfel ruginea este intotdeauna
o rugine de sine: tu trsuli egti cel pe care il respingi cu
totul, nu numai faptele tale.

Alti caracteristicd a ruginii: ea este activatd de no-

liunea de judecatd publicd a actelor noastre. Egecurile
vor fi cu atAt mai rupinoase, cu cAt vor avea loc in fala
celorlalli sau dacd au fost aduse la cunoptinla lo1161.

Dar simpla idee a unei judecdfi a celorlalfi despre vul-
nerabilitd|ile noastre sau a unei expuneri publice a in-
competenlelor noastre poate fi de ajuns pentru a de-
clanpa o rupine anticipatd sau retrospectivd. $i in
registrul lui ,,dacd lumea ar gti" asistdm uneori la un
fel de supliciu public pe care pi-l administreazd in ima-
ginafie persoanele cu joasd stimd de sine. Rupinea este
de altfel o emolie foarte ,,vizvald" (ne reprezentim ne-
incetat scena in imaginafie) atunci cAnd culpabilitatea
nu poate fi dec6t verbal5 (ne facem reproguri). ln sfdr-
pit, ultima diferenfi fatd de culpabilitate, gi poate cea
mai importantd, este cd ruginea nu necesitd vreo ,,gre-
geald morald" ca sd igi faci aparilia. Un simplu senti-
ment de-a fi eguat, de-a nu fi fost la indlfime poate fi
suficient.

Cum ruginea depinde de convingerile noastre perso-
nale despre ce inseamnd ,,a fi la i:rdlfime" sau de ,,a nu
dezarrrdgS", e utor de infeles ci ea poate fi obiectul a nu-
meroase derapaje la persoanele preocupate sd nu deza-
mdgeascd sau sd se prezinte intotdeauna cdt mai bine.

Cand e dereglati, ea este fird irdoiali una dintre cele
mai redutabile emolii de care poate fi afectati stima de

161 Smith R.H. gi colab., ,,The role of public exposure in moral and
nonmoral shame and guilt", lournal of Personality and Social Psy-
chology, 2002, 83: 138-159.
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sine. Deoarece dacd e dureroasd in timpul situ-atiilor i1

care se declangeazd (expresia "u 1t:i de ru9ine" este

;;;;.;6;u "'t" 
piiittitgetoare in timP' deoarece ali-

menteazd ulterior t"*i"""tii diunitoare' Acestea din

;;;;"t spori incetul cu incettrl sensibilitat"i P-tj::::

;i;; ;i;; iustifica evitdri ulterioare: dupr o "ruelne

n:are",poli aiunge ,a "" 
*ui vrei sX iti asumi riscrrl de-a

vorbi, de-a dansa , de a'ltda cu pdrerea etc' $i dupi ru-

il;;"r;ie (o datd in pius' t":u.t-: conteazd este trdirea

nrsinii, nu atAt r"uti[aJu ei sociald), po]i si te Strpiitt-
::ffi;;;;; Ji" Jt" formi de asumare a riscului so-

cial, adici din orice formi de responsabilitate sociald'

Revelatoare a puterii ru9inii 
"iup11 

comportamente-

lor noastre, se Pare totodatd ci aceastd emotie poate pro-

voca comPortarnente violente la anumite Persoane:

ofensele aduse stimei de sine sPoresc riscurile de agre-

siune la toatd I";;e Se te simgi ofensat poate astfel

rl, i" i*pi"ga la dorinla de-a-te r.lzbuna' Din pdcate'

este ceea ." ," i"ia*pli in culturile apa-zis '*:::::
rei" (precum anumite culturi mediteraneene sau onen-

tale) gi care sunt i" i"pt nigte culturi ale ruginii' violen-

te gi arhaice.

Exercifii de combatere a ru9inii

Ca toate emoliile' rupinea are o funcfie: ea ne face sd

nu uitdm c[, pentru a avea locul nostru intr-un grup

uman (familie, prieteni' micro- sau macrosocietdfi) exis-

-ez 
6.Lou6ck L'A' 9i colab'' "The 

functional domain specificity of

setf-esteem ""d 
ri: ;i;#;i;;i.,i* of agression", lournat ol

7 i t"*ti'v'i a i iia n ty'ttolo gy' 2w2' 822 7 56_7 67'
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td reguli gi standarde de respectat. in mici doze adapta-

te, ruginea ne poate impiedica sd comitem acte antisocia-

le: sd minfim, sd trdddm, sd furdm, sd ii asuprim pe cei

slabi. Sau, dacd le-am comis deja, ne impiedicd si reci-
divim. Aga cum frica ne poate face sd fim mai prudenfi
fdcAndu-ne sd anticipim primeidiile, ruginea ne poate

face mai congtienfi fdcAndu-ne si anticipdm respingeri-
le.

Dar toate emofiile se pot deregla. Frica se poate trans-

forma itr acea boali a fricii care este fobia. Ruginea poa-

te derapa pi ea. Nu dispunem de un nume specific pen-
tru a desemna aceste ,,boli ale ruginii", ceea ce constifuie
un semn, neindoietric, ci societdlile tradilionale le tole-
rau pi se acomodau mai curAnd bine cu ele: ruginea este

un bun miiloc de a-i face pe oameni si stea linigtifi.
Amintili-vd de stAlpul la care erau exPuti criminalii in
Evul Mediu sau de tichia de mdgar Pe care erau silifi sd

o poarte elevii progti p6nd in anii 1950.

Existi multe deregliri ale ruginii tr cazurile proble-
melor stimei de sine, de unde gi existenla in psihotera-
pia comportamentald gi cognitivd a unor surprinzitoa-
re - cel pulin pentru neiniliafi - ,,exercilii de

combatere a ruginii" al cdror obiectiv este si te obip-

nuiegti sd resimfi jen4 stdnjeneala, sentimentul ridicolu-
lui 9i, in sfdrgit, ruginea, fdri sd te lagi totupi impresio-
nat. De exemplu, trebuie sd iei metroul sau autobuzul gi

sd anunfi cu glas tare stafiile. Daci oamenii se uiti la
tine, zAmbili-le. Dacd vd adreseazd cuvAntul, explicafi-le
pur ti simplu adevdnrl ci faceli un exercifiu pentru a fir-
vdfa sd luptafi cu ruginea. Aceastd ipostazd este rard 9i
nu ni s-a intAmplat decAt o datA de cAnd facem exerci-

fiul cu pacienfii mei: persoana care ne-a interpelat s-a
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ar5tat de altfel foarte interesatd pi curioasd sd discute de-
spre aceasta cu noi pi a inceput sX ne povesteascd cele
mai mari rupini personale pe care le triise (de exemplu,
de-a fi fost prinsi in flagrant delict de minciuni Ia ser-
viciu). Practicarea acestui exerciliu pi a cAtorva altora m-a
fdcut sd progresez mult, pe mine care nu credeam cd su-
fdr de rugine excesivd: am descoperit cd sufeream efec-
tiv de ea gi cd, in realitate, suntem condugi de rugine
i:rtr-o misurd mult mai mare decAt credem. Ruginea de-a
vorbi tare sau de-a face pe bufonul in strad5, de-a pleca
de acasd irnbrdcat la nimereald sau fur papuci, sau irn pi-
jama etc. Nu ci preconizez sd facem din asta un stil de
vial6., ci mai curAnd o micd experienfi existenfiald din
cAnd in cAnd, pentru a tecalibra ,,ruginomettul" la un
nivel cAt mai ridicat, pentru ca si fie mai pufin sensi-
bil.

Ceea ce se constati practicAnd aceste exercilii contra
rupinii (care nu trebuie sd procure decAt ,,mici" rupini:
acte ridicole, dar care nu fac riu altora, ffud.mizd. reali,
gi atrdgAnd dupi sine o rupine de intensitate moderatd)
sunt fenomenele urmdtoare:

. in primul rAnd, se obsenri ci egti mult mai stAn-
jenit inainte de a-l face decit dupi. GAndul de-a
fi ridicol sau deplasat este mult mai intens gi peni-
bil decAt faptul de-a fi realmente. Acest element
este capital, deoarece dezviluie enorma pagubd
adusd de evitdri: tot fugind mereu, nu pofi nicio-
dati realiza ci nu fugi decAt de fantome ale respin-
gerii sociale.

o Apoi, realizim (am vorbit despre asta cu prileiul
efectului ,,spotlight") ci celelalte persoane ne
acordi o atenfie redusi, noud gi actului care ni se
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pdrea ci trebuie sd atragd negregit privirile tutu_
ror. Uneori chiar jena persoanelor care ne privesc
pe ascuns este mai puternicd dec6t a noastri, de
exemplu, cAnd rostim cu glas tare numele stafiilor.. in sfirtit, ca gi in cazul tr"te.ii spaimeloq, olr"r-
vim ci cu cAt prelungim gi repetim mai mult
exercifiul, cu atAt ruginea scade gi dispare, pdnd
la a da deseori un sentiment upor de euforie gi de
ugurdtate: nu mai resimlim povara ruginii gi a gri_
jii de convenienfe. Este o senzafie atdt de pHcutat

Una dintre celelalte reguli importante e sd nu rdmA_
nem niciodatd, dar absolut niciodatd singuri fald in fafA
cu ruginea. Singuritatea gi izolarea sunt vitaminele ru_
ginii. oa reacfia reflexi cand fi-e rugine este sd te inchizi
automat ilr sine: si cobori privirea, sd nu mai vorbegti,
sd vrei sd te fnghitd pimAntul, si mori... Chiar dacd ne
e rugine sd vorbim despre ce ne face rugine, e indispen_
sabil sd cdutdm dialogul, deoarece er permite defocaiiza-
rea de sine gi ne face sd nu ne scufunddm cu totul.

Atenfi.e pi la ruminalii, dupd cum arn mai spus_o: se
pare efectiv cd ele pot reprezenta o forme de ctdificare
a rinilor emolionale in memoria noastri, congtienti gi
incongtientd. rhebuie deci si curifim cu atenfie riniie. .. +ru9inii. Imi amintesc de o gedinfd de terapie de grup cu
una dintre pacientele noastre: tocmai suferise in aceeagi
dupd-amiazi o umilire din partea unui coleg de servi
ciu. Acesta era probabil, dupd descrierea ei, mai mult
narcisic decAt pervers, gi trcerca mai mult sd se valori-
zezein ochii grupului decdt sd o destabiltzeze de pldce-
re. Evenimentul avusese loc de fald cu tofi. pacienti a so_
sit la gedinfd intr-o stare de nefericire tnspiimantdtoare,
pldngdnd gi vizibil debusolatd, gata sd demision 

",.
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Foarte simplu, dupd ce a povestit ce i s-a i:rtAmplat, toli
membrii grupului gi terapeufii gi-au exprimat pirerea
despre incident, fdri sd caute fatalmente sd banalizeze gi

sd spuni ce ,,nu e nimic", ci exprimAnd ceea ce ar fi sim-

fit probabil in locul ei (tot rugine) gi cum credeau cd era

adewat sd reacfioneze: sd nu supraevalueze judecata ne-

gativd a celorlalfi colegi, mai ales sd nu seizoleze, sd te-

lefoneze imediat, chiar in aceeagi seatX, cAtorva Persoa-
ne care asistaseri la scenX pi cAtorva prieteni apropiafi,
in niciun caz sd nu il evite pe colegul respectiv a doua
zi, ci si se ducd si vorbeasci cu el pentru a-i cere o ex-
plicalie etc. Doar o mullime de lucruri simple. Apoi
ne-am despdrlit pAni lunea urmitoare. Eram totupi pu-

fin ingrijorat de intorsdtura evenimentelor, av6nd tr ve-
dere fragilitatea pacientei gi importanla zguduirii emo-

fionale suferite. Lunea urmdtoare, aceasta arbora o mind
incdntati: se simfise foarte uguratd de tot ce i se sPusese

gi fdcuse ceea ce noi, pacienfi gi terapeufi, ii recomanda-

serdm, pi totul se petrecuse cAt se poate de bine. Colegul
in chestiune se ardtase stAnjenit, dacd nu plin de cdinld,
gi in orice caz nu mai fdcuse la fel in toatd strptdmdna

care trecuse, iar ceilalfi o suslinuserd. Simplul fapt de-a

fi putut interveni ,,la cald" fusese fdrd indoiald decisiv'

,,La petreceri, nu indriznesc sd vorbesc, de teamd sd

nu sptrn prostii. Dar dupd o vreme, tot ticAnd, imi zic cd

se va observa cd nu spun nimic." Ticerea reprezintd de-

seori o suferinld ir cazul problemelor stimei de sine: ea

activeazd atunci gAnduri de insuficienld personald. Bi-
neinfeles, fiecare dintre noi este stAnjenit de ticere, amin-
tifi-vd de expresia ,,trece un inger" utilizati pe atunci
pentru a o sparge c6nd se instaura in cadrul unui grup.
Cu toate acestea, ea nu activeazi neapdrat un semnal de
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alarmi. Elemenful de care trebuie si ne ocupdm uneori
este incapacitatea aceasta de-a suporta faptul ci tdcerea
se poate uneori strecwa intr-o relalie, fird si credem to-
tugi ci este o dovadd de egec: e ceea ce eu numesc ,,tera-
pia tdcerii" (nu este vorba de acelagi lucru cu ticerea
psihanaligtilor in fala discursului pacienfilor). Exercifiul
consti pur Fi simplu, dupi ce i-am e4plicat pacientului
ce vom face, tr a sta agezap, tafi in faln fdri sd vorbim,
privindu-ne, dar firi obligafia de-a susline in permanm-
fd privirea celuilalt, nu e vorba nici de ,,te firt, me fii de
barbipon"...). E surprinzdtor si constatim curn anumite
persoane vor resimfi o jend foarte mare in aceasti sifua-
|ie: degeaba e un exercifiu, el atrage totugi dupi sine o
activare emofionali ,,ca in realitate", inh-atAt de intensd
poate fi intoleranla la t{cere. ,,Si nu spui nimic, imi re-
lata o pacientd, creeazd un fel de absorblie de ae{, un vAr-
tej, care face si-mi urce la suprafafa conptiinfei toate
complexele irgropate pi refulate. De asta fac tot ce pot ca
si vorbesc tot timpul." in cursul acestor exercigii, con-
semnele date pacientului sunt si se accepte tHcut. Sd
zAmbeascd, sd respire, sd se uite in jur... Apa cum se tr-
tAmpli adesea, exercifiul este tr cele din urmi mai ugor
de realizat decAt de anticipat, iar calmul revine irn gene-
ral destul de repede. Dar el este intru totul instmctiv.

La fel, in privinla fricii de-a spune prostii, ne antre-
nim in joc de rol punAnd intrebiri ,,celor care gtiu,,. Este
vizatd, o imagine de persoand timide, mai degrabd, dar
agreabild gi deschisd, decdt cea a unei persoane foarte in
largul ei, cultivate gi nostime; deoarece, crispAndu-te pe
acest gen de obiectiv, rigti mai cur6nd si te transformi ?n
nevrozat crispat care nu-gi mai desclegteazd, dinfii cAt e
petrecerea de lungi. E mai bine si te accepli imperfect,
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decAt si nu te accepfi deloc, sau si te prefaci ci egti al-

tul decit tine.

,,8 prea ruginos"

De cAnd am inceput sd lucrez regulat asuPra ru;inii
cu pacienlii mei, i:rcerc sd ii fac pe copiii mei sd benefi-

cieze de munca mea (asta face parte din numeroasele in-
conveniente ale faptului de-a fi copil de psihiatru). Sunt

frapat vdzind in ce misurd expresia ,,ePtea ruginos" re-

vine deseori in cuvintele lor gi in cele ale verilor 9i ami-

cilor. incerc, de exemplu, si fac micile exercitii de expu-

nere la rugine, despre care am vorbit, cu fiicele mele pe

stradi: cdnt cu glas tare ceea ce cdntam acasf, irainte de-a

pleca la gcoali, ies din casd imbrdcat cam alandala... La

i:rceput, ele imi sPuneau invariabil: ,,Termind, tdticule, e

prea ruginos..." Dar incetul cu incetul, constat cd ele se

amuzd.pi ilrcep sd md Provoace pe acest teren. Nu facem

pAni la urmd decAt si refacem la un mod ludic etemul
icenariu al ruginii pe care Perinlu ii fac pe copiii lor sd il
sufere. Astfel, am dat recent, din trtdmplare, peste un
pasaj din Prelioasele ridicole de Molidre: ,,Ah! tati, ce spui

aici e de spela ultimului burghez. Mi-e rupine sd te aud

vorbind aga."

A pune raporturile sociale pe calea
cea buni: si ne ferim de irezistibilul
reflex al comparafiilor 9i si refuzim

competifiile inutile

,,Cel care crede cd poate gdsi in el insugi ceva care sd
il facd sd se lipseascd de allii se ingal5 amamic; dar cel
care crede ci nu se poate lipsi de el se inpald gi mai
amamic"' 

La Rochefoucauld

f\ And sofia mea imi vorbepte de sofii prietene-

I lor ei, dacd imi descrie tipi geniali care cAgti-

,, \l gd o groazd de bani, vin acasd seara devre-
me, spali vasele, se ocupd de copii ftr weekend gi le fac
masaje la picioare, asta md enerveazd rdu de tot. Prefer
si-mi vorbeasci de prietenele ale ciror sofi le fac viala
imposibild, prin egoismul sau prin obsesia lor pentru
meciurile de fotbal de la televizor. Asta mi motiveazd.

$i nu imi spun: sunt alfii mai rii ca mine, pot sd md culc
pe lauri, ci: ah, sunt pe calea cea bund, n-am chef sd le
semdn." (Samuel,34 de ani).

26
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,,Me compar 9i... mi consolez
sau mI intristez?"

Aidoma unui irezistibil impuls sufletesc, reflexul
comparafiilor sociale pare deci inevitabil intr-o primd
etapd. El are loc chiar in mod incongtientl63. Simplul fapt
de-a trii in societate il face constant. Printre nenumdra-
tele fenomene care activeazX comparafiile sociale:

. Focalizarea congtiinfei asupra ta i:nsu;i164. de exem-
plu, sX scrii un mic text despre tine tnsufi (in com-
paralie cu un mic text despre o vedetd de cinema)
sporegte ulterior tendinfa de comparalie socialS. $i
cum problemele stimei de sine sunt i:rsofite, dupd
cum am vdzut, de o netd tendinld de-a rumina
mult gi des despre sine...

o Si te trdoiegti de tine insuli: daci un pseudotest de
personalitate, efectuat prin rdspunsul dat la firtre-
bdrile unui computeq, vi redi o imagine neclard de-
spre dumneavoastrd (,,dupd examinarea rdspunsu-
rilor dv., nu este posibil si vi oferim o sintezi a
trdsiturilor dv. de personalitate"), vefi fi gi mai
mult aspirat de tendinfa de comparalie sociali.

. Se fi suferit un etec. Tendin;a de-a te compara cu
,,cineva care e trtr-o sifualie gi mai rea decAt tine"
este atunci frecventd, indiferent de nivelul stimei
4",irrs165.

ltr 9tapel D.A., SulsJ.,,,Method matters: effects of explicitversus im-
plicit social comparisons on activation, behavior, and seU-views",

- -. lournal of Personality and Social Psychology,2004,87:86f825.
tH Stapel D.A., Tesser A., ,,Self-activation increases social-compari-

- -_ son", Journol of Personality anil Social Psychology,2001, 81: 70-750.rs Taylor S.E., Lobel M., ,,Socid comparison activity under thleat",
P sy cholo gical Ranian, 7989, 96t 569-57 5.

Uneori ne ldsim prinpi in capcand in raporturi care

nu sunt cele pe.u." i"-u* fi doril intrim in comparatii

absurde, intidm in competifii nu mai pufin absurde'

Aceasti tendin![ a spiritului nostru este cu atAt mai ire-

zistibili, cu cAt se nrscrie Pe nitte dispozifii probabil in-

niscute: aceste reflexe sunt in parte datorate trecutului

nostru de primate mari trdind h gruP, in care suPrave-

gi"t"" u.""u ce fac pi a ce'ea ce au.ceilalfi este un obicei

,rtil .u sd nu te pomenegti defavorizat, Vii:r cadrul cdru-

ia problemele de dominafie sunt importante pentru ac-

cesul la resursele de tot felul (hrand 9i locuri bune)' Ca

trtotdeauna, dacd unele dintre atitudinile noastre i;i trag

rddicinile dintr-un trecut indepirtat psihobiologic' nu

inseamni cX trebuie sd le acceptdm pasiv' Putem tn ega-

li mdsuri, recunoscAnd totodatd ci a compara 9i a intra

irn competilie sunt tendinte inndscute, sd optdm si nu su-

ferim orbepte aceste influenle 9i si nu le l6sim sd se ma-

nifeste decat atunci cand credem cd mediul 9i interesele

noastre o justifici. Dar atunci e clar cd trebuie sd alegem

gi nu doar sd reacfiondtn'

Aceasta deoarece aici apare riscul de-a suferi aceste

influenle biologice 9i sociite care vor gisi receptotl.o?-

scuri in noi 9i in ceilalgi' Persoanele cu ioasd stimd de

sine vor avea tendinla de-a li se supune intr-o manieri

anxioasd, de-a face comparafii in defavoarea lor' de-a

fugi de toate competiliilesau de-a 
1e 

resernna sE le piar-

da]in timp ce cele cu haltd stimi de sine fragild vor in-

cerca sd intre in joc, si fie mai bune decAt ceilalfi 9i sd

cAgtige competigiile, dar intr-un climat psihologic foar-

te crisPat.
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o Se fii deopotrivd in dificultate Pi dominat de indo-
iali dubleazd intensitatea tentafiei. Iatd mdrturia
pdrinfilor lui Luce: ,,Fetila noastrd s-a ndscut cu

probleme motorii; ani de zl\e, amsPeram cd i;i va

recupera intdrzierea. De indati ce ajungeam Ia o

petrecere de familie sau undeva unde mai erau 9i
alli copii, primul nostru reflex era sd ii observSm

cu foarte mare atenlie Pe ascuns, ca sd vedem cum
erau in comparalie cu Luce. Apoi, an de an, am
renunlat la acest mic refle& care ne fdcea de fieca-

re datd nefericifi, deoarece Luce nu igi mai reve-

nea: a trebuit sd ne resemndm cu faptul cd e dife-
ritd de ceilalfi gi mai ales diferitd de copilul ideal
pe care ni-l doream pi care voiam si devind. Ani in
pir ca si o acceptdm apa cum era, dezamdgitoare
daci te agtepfi la performanfe, 9i atapantd ca toli
copiii, fiindcd este totugi o micd persoand in deve-

nire pi despre care nimeni nu gtie ce viald va avea/

fericiti sau nefericiti. Astizi irsi nu mai facem
comparafii; intrebarea noastrd nu mai e: este ea i:r-
tdrziatd, fafd de ceilal|i?, ci: este fericitd?"

Din pdcate, se pare cd cu cAt ne comPardm mai mult
cu ceilalfi, cu atAt avem tendinla de-a resimf stiri sufle-

tegti negative, curn ar fi regretele, culpabilitatea, invidia,
insatisfacfiu s1g156. Global, existd legituri reciproce trtre
sentimentul de-a nu avea o viald fericitd gi faptul de-a

166 White J.B. gi colab., ,,Frequent social comparisons and destruc-
tive emotions and behaviours: the dark side of social compari-
sons", Manuscris de cercetare (2000) disponibil pe internet pe

www.econ.ucla.edu/lyariv/PaPers/DarkSidel. Rezumat ir Sny-

der C.R. gi Lopez 5.1., Handbook of positive psychology, Oxford, Ox-
ford University Press, 2000, p' 227.
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face comparafii sociale regulate157. Utilizarea compara-

fiilor pentru a te consola nu pare o idee buni, deoarece,
incetul cu incetul, recursul la comparafii ne face sd in-
trdm incongtient intr-un joc de competilie sociald, pe care
vom incerca sd il cAptigim (si fim mai buni ca ceilalfi)
sau sd nu il pierdem (sd nu fim prea mult ldsali in urmd
de cdtre ceilalli).

De la comparafii la competilii

Riscul comparafiilor este deci de-a transforma viafa
zilnicd intr-o luptd pentru superioritate: sd fii cel sau cea
care vorbegte cel mai mult la petreceri, care are cea mai
frumoasd casd sau magini, sopl/sofia cea mai sexy, co-
piii cei mai frumogi...

Atenfie, ata cum am mai spus, activarea acestor ten-
dinfe de comparalie gi competifie este foarte rapidi,
dupi cum arati studiul urmitor: cercetdtorii voiau sd ob-
serve dacX era posibil si se induci 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-
petifiei (a cdptiga, a se depdgi pe sine, bitdlie, rivalitate,
competifie), fie cel al cooperdrii (a coopera, a lucra im-
preund, a colabora, prietenie)158. Simplul fapt de-a fi

167 Llubomirsky S. gi colab., ,,Responses to hedonically conflicting
social comparisons: comparing happy and unhappy people", Eu-
ropean lournal of Social Psychology, 200'J., 3'1.: 511-535.

158 Stapel D.A., Koomen W., ,,Competition, cooperatiory and the ef-
fects of others onme" , Journal of Personality and Social Psychalogy,
2005,88: 1029-1038.
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hebuit si manipuleze cuvinte evocAnd competifa facili-
ta firtr-o a doua etapd declangarea comparafiilor sociale
pi a atitudinilor competitive tr timpul jocurilor pi pune-
rilor in situafle, in timp ce aceeagi sarcind efectuatd cu cu-
vinte evocAnd colaborarea producea tendinla inversd. Nu
este agadar deloc anodin sd evoluezi intr-un univers care

prosldvepte anumite valori cAt e ziua de lungd: citirea
unei anumite prese manageriale, de exemplu, nu poate
decAt sd inducd la cadrele care o studiazd regulat atitu-
dini competitive, poate excelente pentru institufia la care

luteazd,, dar mai puFn benefice pentru binele lor perso-
nal. Fdrd irdoialS cd e mai bine sd ne rezervim instincte-
le de competitor pentru situatiile care le cer (anumite si-
tuafii profesionale) gi sd le ldsdm deoparte in cazul
celorlalte (muncd de colaborare gi viald personald).

La,fel, frecventarea regulati a anumitor persoane ob-
sedate de competilia sociali, ca in mdrturia de mai jos,

se poate dovedi toxicd, dacd nu suntem congtienfi de
existenla problemei.

,,Vecinul meu, de trdatd ce intr6 intr-o camerd, se uitd
sd vadd dacd femeile de acolo sunt mai frumoase decAt
sofia lui, mai inteligente, mai sexy. Dacd aga stau lucru-
rile, va cduta punctul slab, pdni ce gdsegte ceva itr care
sofia lui le este superioard. Cu bnrbalii, lucrurile nu stau
mai bine, ba mai curAnd gi mai rdu: cautd sd vadd dacd
statutul celorlalli birbali ii este superior sau nu, pi iardgi,
daci e cazu7, trebuie si gdseascd un punct slab. Dacd nu,
poate sd devind agresiv, ironic, sd caute gdlceavd sau,
dacd nu e in stare sd se dovedeascd superior in duelul
verbal, sX atace alte persoane, si se inverguneze pe cine-
va mai slab, pe un lap ispigitor. Odati, fiindci sofiile
noastre sunt prietene, plecaserim in concediu cu ei. A
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fost un infern. Dupi cAteva zile petrecute cu ei, nu nu-
mai cd nu mai puteam, ci pe deasupra incepeam sd fiu
contaminat pi eu, sd imi doresc ca, la jocurile de societa-
te, copiii mei si ii batd pe ai lui pi tot felul de chestii Ia
fel de prostepti."

Existd gi medii sociale care induc comparaliile gi su-
pravegherea severi a statutului celuilalfi cinema, modtr,
televiziune. De altfel, orice mediu tr care indivizii trd-
iesc retragi, izolali induce in mod natural acest lucru,
daci nu discursul social in intregul lui: ,,Franfa care cAg-

tigd" a stupizilor ani 1.980, care nu fdcea decAt sd mai-
mulireasci aceeagi elogiere a valorilor hiperindividua-
lizate pi anticooperative in Statele Unite 9i in Marea
Britanie, ca gi in trtregul Occident.

Si notdm cd nu intotdeauna optim deliberat pentru
comparafie: se intAmpld sd fimintru cAtva constrAngi de
hazardurile viefii. De exemplu, daci afldm cd o persoa-
ni apropiatd a avut un egec sau s-a imbolnivit. Dacd sen-
timentul nostru de soliditate tr raport cu ceea ce i s-a tn-
tAmplat este putemic (.mie nu mi s-ar intAmpla aga ceva,
fiindcd..."), comparalia este, egoist vorbind, inifial secu-
rizant6. Dar daci sentimentul nostru in raport cu eveni-
mentul in chestiune este mai curAnd de fragilitate, com-
paralia va fi nelinigtitoare (,,mi s-ar putea intAmpla gi
mie aga ceva"). In schimb, ea va putea avea ca avantaj
declanparea unor strategii de preintAmpinare i:r raport
cu evenimentul temut (,,de mAine md las de fumat",,,n-o
sd-mi mai cheltuiesc prosteFte banii169";.

15e Lockwood P., ,,Could it happm to you? Predicting the impact of
downward comparisons on the self", /ournal of Pusonality and So-

cial Psychology, 2002, 82: 343-358.
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competifia, o apucim pe o cale vedit gretite, deoarece
ceea ce se numegte acceptanftr, adicn experienfa popu-
laritifii, are un efect de doui ori mai mare asupra sti-
mei de sine decit dominafia, adici exercitarea pute-
riiul. O{, atitudinile comparative gi competitive nu metg
tr direcfia cea bund. Ele tind mai curAnd sd altereze in-
cetul cu incetul calitatea relaliilor noashe sociale: puti-
nul pi instabilul pe care il cAgtigdm in privinla domina-
jiei il pierdem in cea a acceptanlei, care este totugi un
element nukitiv mult mai interesant in materie de stimd
de sine.

Renunfarea la competifiile neadecvate - ceea ce, inci
o dati, nu inseamni renunlareala toate competifiile, ci
numai la cele de care nu avem nevoie sau pe care nu
le-am ales - pare apadar cea mai buni solufie. Ea e de
dorit in cazul inaltelor stime de sine instabile gi fragile,
din pricina costului emotional gi relafional important pe
care il investesc, dar gi pentru cele joase, care nu aspiri
a priori la aceste relafii, dar le suferi pi le respectd de
bine-de riu. Cum sd facem, atunci, ca si nu intrdm in
joc?

Modele gi antimodele: cum sI ne inspirim
de la ceilalfi ca si progresim

Dacd tendinlele de comparafie sociald sunt atdt de pu-
temice, aceasta inseamnd, dupd cum am spus, cd au eds-
tat la inceput gi beneficii de obfinut, cum ar fi cel de-a te

17t Leaty M.R. gi colab., ,,Deconfounding the effects of dominance
and social acceptance on self-esteem",lournal of Personality and
Social Psychology, 2001, 8L: 898-909.

Competifia nu ne duce neaPirat in sus

Contrar celor crezute de obicei, nu cei ,,obsedafi si
cigtige" sunt cei care cAgtigi lntotdeauna... Din ferici-

re! Presiunea generati de agteptdrile prea comp-etitive

poate, dimpotiivd, sd perturbe performan;eIel7o. Evi-

dent, existl gi un risc de conflicte sporite, deoarece fie-

care incearcd si ia locul altcuiva, firtr-o viziune Pe care

teoreticienii o numesc ,,jocurile cu sumi nule": ceea ce

cAgtigd celdlalt e deopotrivd o pierdere pentru mine' Sco-

pul va fi deci nu numai si cAgtige, ci 9i sd ii impiedice cu

orice pre! pe ceilatgi si cAgtige. A avea despre viafa in so-

cietate sau furtr-un gruP uman o asemenea viziune va

atrage dupd sine o atitudine foarte crispati despre cuce-

rire pi apdrarea teritoriilor, despre avantaje Pi alte semne

de statut, ca gi o deteriorare constantd a stdrii personale

gi o fragilizare a stimei de sine: aceste anturaje egoiste 9i

competitive fabrici pe bandd rulanti stime de sine inse-

cttt''rzate,dependente de atribute externe 9i extrem de in-

stabile. Minunat, nu?

Stima de sine Preferi dragostea in loc de

Putere

Am vizut, la inceputul acestui studiu, cd nevoia de

recunoagtere gi cea de control alimentau stima de sine'

Dar dacd trcercdm sd o hrdnim pe aceasta din urmd cu

170 Dieckmanl K.A. gi colab., ,,From self-prediction to self-behavior:

behavioral forecasting, self-fulfilling prophecies, and the effect of

competitive expectations" ,lournal of Personality and Social Psycho-

\ogy,2003,85t 672483.
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simli fir siguranfd. Dar comparafiile sociale pot fi gi
obiectul unui uz mai bun: sd ne ajute sd progresdm per-
sonal, pi nu numai sd ne securizdm. Aceasta va trece prin
ceea ce se numegte irvdlare sociald172.

intr-adevdq majoritatea i:rvdfirilor noastre nu se fac
nici prin i:rcercdri gi grepeli, nici printr-o ascultate cumin-
te a consemnelor gi a sfaturilor care ni se dau atAt de
upor. Ele se fac prin observarea celorlalfi: perinfii in pri-
mul rAnd, apoi profesorii, colegii, gi apoi toate persoa-
nele pe care ni le scoate viafa in cale. Acest lucru este in
mod special adevdrat in cazul invdfirilor complexe, pre-
cum inv6farea viegii in societate, a stilurilor relalionale
cu ceilalfi etc.

Pe acegti ,,ceilalli" ii observim, la bine pi la rdu, gi
luim deopotrivd de la ei gi ce e bun, gi ce e rdu... De
exemplu, tendinla de-a bate dacd i-am vdzut pe ceilalli
betand gi mai ales dacd ii iubeam pe cei care bdteau
(chiar dacd ne biteau pe noi) sau oroarea loviturilor. Mo-
delele (si fii la fel ca) gi antimodelele (si nu fii ca) ne
fac si fim astfel, gi asta i:r mod congtient (am rmrt si se-
min cu o anumiti persoani sau cel puFr sI reproduc un
anumit comportament de-al ei) sau incongtient (mi vdd
ot groazd repetdnd comportamente pe care totugi le de-
test gi le dezaprob).

La subieclii cu inaltd stimd de sine, se pare cd cele mai
bune modele sociale de comparafie sunt modelele ,,po-
zilive" (cum si reugegti sI depigegti o dificultate sau
alta). Acegti subiecli sunt mai mult promotion-focused,
fllm spun americanii, in timp ce persoanele cu joasd sti-
mi de sine par mai mult motivate de modelele ,,negati-
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ve" de genul ,,uite cum nu hebuie sA faci", fiindcd ele
sunt mai mult pr at mtion-fo cusedLT3 .

Nu suntem deci oare decdt nigte imitatori, pi nu nigte
creatori ai nogtri ingine? In mare parte, da!

E un orgoliu lipsit de realism sd te crezi unic ai auto,
nom: ne construim fatalmente tot at6t de multprin imita-
fie. Micar si o gtim.ln copitdria noastrd, bineinleles, dar
gi la v6rsta adult5, cu modele sdrace - sirace tn sensul
de limitate pi simplificate - cum sunt cele din reclame,
de la televizor sau din filme. Sau altele, mai consistente
gi mai subtile, precum,,adevdratele" persoane pe care le
intilnim: chiar gi aga, mai e nevoie sd fim in stare sd ne
uitdm bine la ele, nu doar si ii admirim pe cei pe care
societatea ni'i prezinti drept admirabili, gi sd acorddm
atenfe gi altora, mai umili gi anonimi, dar care au tr ei
ceva ce ne-am putea trsugi cu folos. Sd admirdm gi sd
optim sd ne inspirim, de asemenea, din comportamen-
tele persoanelor care ne sunt antipatice sau care ni se par
criticabile in privinla anumitor atitudini: de ce nu? Nu
vorbim aici de mimetism, ci de invdfarea prin exemplu,
indiferent cI e manifest sau ascuns! Decdt sd judecim
negativ, mai bine sd observdm gi sd profitdm de nenu-
mdratele exemple - sau contraexemple - pe care ni le
ofer6 viala...

imi amintesc cd am citit cAndva un interviu cu core-
grafa Marta Graham. Fusese intrebatd despre creativita-
te gi originalitate, imitalie gi creafie, intrebdri gi mai cru-
ciale pentru artigti decAt pentru oamenii obipnuifi:
,,Suntem cu tofii nigte hofi. Da+ la urma urmei, vom fi

u3 leglq /s6d P. gi colab., ,,Motivation by positive or negative role
models: regulatory focus determines who will best inspire us,,,
lournal of Personality and Social Psychology,2002, g3: g14-g6/^.u2 Bandura A., op. cit.
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Invidie gi gelozie:
emotiile indoielii de sine

gi remediile lor

,,ln gelozie e mai mult amor-propriu decAt arnor."
La Rochefoucauld

parifia invidiei sau a geloziei este semnul
unuia dintre egecurile stimei de sine, cAnd ea

cedeazd tentafiei comparafiilor pi a competi-
fiei. Aceste doui ernofii, care dovedesc indoiala de sine,
sunt diferite, chiar daci astdzi se utilizeazd frecvent cu-
vAntul ,,gelozie" pentru a le desemna pe ambele.

hvidia trimite la sentimentul dezagreabil pe care il
avem in fala unui lucru pe c€re il posedi o altl persoa-
nd gi pe care noi nu il avem, dar pe care am vrea mult si
il avem: bani, statut, recunoagtere, chiar fericire... Sun-
tem in general invidiogi pe persoanele de care suntem
mai mult sau mai pufln apropiafi, sau cel pufm cu care
ne putem compara rezonabil. Se intiimpli rar sd fim md-
cinali de invidia fafi de stilul de viald al unor persoane

iudecati doar dupd dou6lucruri: pe cine am ales s[ de-

""fira* 
gi ce amfdcut cu prada1747"

-Ot pa .. am observat rnult 9i am comParat mulf ajun-

g; ffi-;bund zi la ceea ce seamdni cu o formd de in-

i"f.p"i*" a stimei de sine: capacitatea de-a ne comPa-

;;;i ." noi ingine' Cu cel sau cu cea care eram in urmi

cu cAteva luni sau cu ciliva ani' Cu cel sau cu cea care

suntem i:r zilele noastre bune sau proaste' Este ffud in-

doiald una dintre cele mai bune modalitifl de-a practica

dezvoltarea personald: trf,indu-te pe tine insufi ca Pe ar-

tizanul PerPetuu de sine"'

27



310 Christophe An&6 hvidie gi gelozie: emofiile indoielii... 311

gdfura cu stima de sine: invidiem un lucru pe care nu
il avem, dar numai daci ne spunem ci nu suntem ca-

pabili si il oblinem prin noi ingine. Invidia nu are ne-
apirat legdturd cu puterea sau cu posesiunile reale: pu-
tem la fel de bine si fim invidiogi pe fericirea altcuiva,
agasafi de capacitatea sa de-a fi bine dispus etc. Feno-
menul este universal tn toate culturile existtr legende de-
spre regi gi lmpdrali invidiopi pe micile nimicuri Pe care
le posedi supugii 1or...

ProvenitS din problemele stimei de sine, invidia cre-
eazd din pdcate un adevdrat cerc vicios, care o fuagjhzea-
zd gi mai mult, imboldind la comparafii sociale nefurce-

tate, al cdror rol toxic este cunoscut. Chiar daci nu ne-o
mdrturisim congtient, ea trimite implicit la o imagine a

unui sine neputincios de-a obfine ceea ce il atrage. Ea fa-
ciliteazi existenfa unui smtiment de ratare personali, pe
care il putem oricAnd imbrdca intr-o rafionalizare de ne-
dreptate sociali in cazul invidiei pe succesul altuia (,,so-

cietatea asta nu e bund de nimic dacd, aga merg lucruri-
1e..."). Dar acest remediu nu prea funcfioneazl. gi, mai
ales, nu impiedicd invidia sd revind, neflcAnd decdt sd ii
adauge gi amiriciune.

CAnd invidia devine obignuiti, ea duce la o lecturi
maladivd gi obsedanti a avantajelor celorlalfi, gi mai de-
vastatoare pentru stima 4" rinsuS.

u5 Parrot W.G., Smith R.H., ,,Dstinguishing the experiences of envy
and jealousy" ,lournal of Persotulity and Socinl Psychology, 799.3, 64:
90G920.

aflate foarte departe de noi din punct de vedere social'

precum vedeteie sau miliardarii. Dar cititorii gi cititoa-
.relemelevedetesaumiliardaripotfigieimistui}idein-

vidie, de exemplu fald de celelalte celebritili care dispun

de un iaht maimare, de o proprietate mai frumoasi sau

de o recunoagtere mediatici mai buni" '

Gelozia desemneazd, ilr ce o privepte, teama de-a pier-

de ceva Pe care il avem deja: astfel, Putem fi gelopi pe

privilegiile noastre, Pe care le apfudm cu agresivitate pi

,rigit"trla, sau gelopi pe so|/soFe, ciruia ii vom suprave-

gh""" 
"r, 

atenlie cele mai mici migcdri 9i cele mai nein-

Jemnate vorbe, pentru a depista o eventuald inclinalie

pentru un rival tu.t o rivald' Gelozia in prietenie-ultll

ii ea, sub forma unei dorinle de legdturi cvasiexclusivi'
' 

Putem, in sfdrgit, si fim deopotrivi invidio;i gi gelogu

cum e cazul.opiilot, de exemplu, daci au impresia cd

fratele ,"r, ,orilor a primit de la pdrinfr sau bunici un

cadou mai frumos decat al lor: ei vor fi in acelagi timp

invidiogi (,,cadoul lor e mai bun!") 9i gelo9i ("il iubesc

mai mult decit Pe mine")'
Aceste doui emolii au evident in comun o legiturd

foarte clard cu o stimd de sine fragSle'

De ce simt invidie?

Aparilia invidiei necesitd doui condilii: in primul

ranio comparalie sociald - defavorabili -intre avan-

tajele noastre 9i cele ale unei alte persoane' apoi tto:"1-
timent de neputinfd de-a obline ceea ce posedd celdlalt'

Fdri acest sentiment de neputinfd, nu am fi invidiogi' ci

doar motivali sd obfinem icelagi lucru" ' De unde pi le-
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Si ne eliberim de invidie

La Rochefoucauld le amintea contemporanilor sdi:

,,I:rvidia noastrd dureazd intotdeauna mai mult decit fe-
ricirea celor pe care ii invidiem." Acest lucru poate fi de
ajuns? Deseori, vor fi necesare deopotrivd numeroase
eforturi pentru a ne elibera de otrava invidiei.

De exemplu, bArfa (a vorbi de r5u persoane pe care
egti invidios): evident, nevoia de-a denigra este larg co-
relatd cu invidia sau cu sentimentul de control redus
asupra viefii gi a anturajului propriu; dar poate ci este
totodatd util stirii noastre de bine emofionale, cu condi-

fia sd nu fie insolitd de emofii negative prea viguroasel76.
Si vorbepti de rdu, de ce nu, dar fdrd si te enerveziptea
mult, fdrd sd crezi prea mult tr ce spui, doar pentru pli-
cerea de-a vorbi pi de-a comunica.

Alte tentatie, nu chiar atAt de indepirtatd: si vorbegti
de rdu societatea gi si ifi imbraci invidia intr-un discurs,
mai valorizant din punct de vedere social, despre into-
leranla fafi de nedreptate. Nedreptatea este efectiv o
problemd, dar alta decdt cea a incapacitdfii noastre de-a
suporta ca allii si aibd mai mult decdt noi... Jules Re-
nard o notase ?n lurnalul lui: ,,Nu e nevoie sd ii dispre-

fuiegti pe bogafi, e de ajuns sd nu ii invidiezi."
Nu e irsd ugor sd-fi transformi invidia i:r indiferenld.

Sau chiar ir bundvoinld! Cum sd reugegti sd te bucuri de
reugita altora, mai ales dacd ea nu ne deposedeazd de ni-
mic (aga cum este frecvent cazul)? Nu e ugor, daci ai pro-
bleme de stimd de sine. Cu toate acestea, este un exerci-

u5 lysrt S.R., Salovey P., ,,A social comparison account of gossip",
Reaiqv of General Psychology, 2004, 8: 722-137 .
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fiu foarte sdndtos gi instructiv mai ales in raport cu
aceste invidii stupide la care ne imping toate situafiile
sociale competitive. personal, md airtrenez sd fac acest
gen de exercifii cAnd englezii ne bat la rugby! Nu mi_e
ugor, dar eforturile fdcute pentru a reugi s{mi bucur de
victoria lor are cel pufin meritul de-a md face si deschid
ochii asupra esenfialului, respectiv cd adevdrata i:rheba_
re ar trebui sd fie: ,,Am vizut un meci b:ur;.?,, gi nu: ,,Cine
a cAgtigat?" CAt despre a reugi sd mi bucur sincer de bu_
curia englezilor cAnd sunt invingitori, mai am de lucru
in privinfa asta. Dar nu imi pierd speranla.

Este important in egali m5surdid nu te mulfumegti
doar sd reprimi invidia. E mai bine si o recunogti gi si o
transformi. sd te antrenezi sd treci de ra invidia agresivd
(.nu e drept ca nulitatea asta si aibd aga ceva,,) L invi_
dia emulativi: ,,Cum sd fac ca si obgin gi eu ceea ce imi
declangeazd invidia?,, Am regdsi profabit astfel una din_
tre funcfiile originale gi naturale (gi mai ales benefice) ale
invidiei: stimularea la acfiune.

Impasul geloziei

Drpi cum am vdzut, gelozia are la bazd teama de_a
pierde o legdturd sau un loc, indiferent cd sunt privile-
giate sau exdusive' Andr6 Comte-Sponville noteale foar-
te inteligent: ,,Invidiosul ar vrea sd aibd ceea ce el nu are
ti are altcineva; gelosul vrea sd aibd singur ceea ce cre_
de cd e al lui."

Astfel, gelozia sebazeaz|pe o conceplie eronatd de_
spre ceea ce este o legdturi afectivd cu un alful, indife_
rent cd este amoroasd sau amicald. Evident, gelozia
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amoroasd ne angajeazd mai profund pi mai global gi se
dovedegte deci gi mai distrugdtoare pentru imaginea
noastri 6. siou177. in ambele cazuri insi, gelozia se ba-
zeaz6, pe o conceplie eronatd, sau mai curAnd arhaicd gi
primitivi, despre legdturd: a iubi ar lnsemna astfel a po-
seda; pi a accepta dragostea unui gelos sau a unei geloa-
se ar insemna sd accepfi supunerea fafi de instinctul lor
de posesiune maladiv.

Gelozia este intotdeauna o suferinfd, care provoaci
anxietate deopokivd prin scdderea stimei de sine pe care
o provoacd pi prin anticiparea pierderii legiturilor privi-
legiatstza. Gelogii nu igi savureazi niciodati fericirea:
ei nu fac decit si o supravegheze. Problemele stimei de
sine sunt de altfel gi mai flagrante decdt in cazul invi-
dieilTe: gelosul gi geloasa se tem ca nu cumva calitifile
lor sd nu fie suficiente pentru a-l refine pe partener lAn-
gi ei, de unde 9i eforturile lor de-a scruta, intimida, in-
temnifa: in loc sd ii dea celuilalt dorinla de-a rimAne, ei
cauti pe toate cdile si il impiedice sd plece. Evident,
acest lucru nu amelioreazd cu nimic stima de sine defi-
cientd: in cele din urmi, gelozia ne impiedicl si fim si-
guri de dragostea sau afecfiunea care ne este acordati,
Celdlalt fiind legat, este imposibil si gtim daci este cu
adndrat atagat de noi. Gelozia agraveazd, agadaq, proble-

177 Salovey P, Rodin J., ,,The differentiation of social-comparison jea-
lousy and romantic jealousy" , lournal of Personality and Social Psy-
chology, 1985, 50: 110f1112.

178 14o15". E.W. gi colab., ,,Jealousy: loss of relationships rewards,
loss of self-esteem, depressiorl anxiety, and. angef',lournal of Pn-
sonality and Social Psychology, 1985, 48: 1552-1561.

17e Parker I.G. gi colab., ,,Friendship jealousy in youth adolescents:
individual differerrces links to sex, self-esteem, aggression and so-
cial adjwtment" , Dmelopmantal Psychology,2005, 41 23y250.
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ma tr loc sX o solufioneze. Ea este un erec complet al le_gdturii, al legdturii l ceflaff 
li "if"gatrrii cu sine. gi easfArgegte prin a ne face sd uitim esJnpalul a ceea ce ar*OT siiie o legituri_Ue"efice,lJirocitatea. 

Lucru pecare il sublinia perfect La Rochefo".;;il;:;;ff;:i;
inceputul acestui capitol (dtif_l dinirou dace l-afi uitat).

Terapia geloziei

Psihoterapia are T.1 o experienli redusi i:r privinfa
O.utoytui care poate n aat geloffi'frrorog"rrs: cei carevin si ceard ajutor nu sunt chiar atlt de numeropi (maid,".S."lt anturajul lor vine 

"";;;i;-.eari sfaturi). Darchiar pi pmtru cei care reuresc sd iI ceari, terapia este ln_delungatd gi delicatd. Ea necesiti d;;;" mai multe ori sdse.lucreze pe toate byelgprifr"f"gr"i atapamentului: ircele mai multe cazttti,geloiii 
"";;; di" copildrie, ,i dinmotive multiple tliilaUsrne.eut" t"gut" de despirfirisau abandonuri prec:c? sau temperamente de la bun in-ceput hipersensibile la indepdrtare), *',Uf de atapamentnumit ,,insecure,,, temAnd.u_s" ,a 

"" 
desprinOe de prop_telele lor afective pentru a pleca sd exploreze lumea181.Afunci, odati ce au ales.rr, obiu.t ui art"gort"i, ei nu potconcepe nici sd ii dea drumul (de asta sunt siguri), nici sili se dea drumul (de astanu mai pot n siguri, apa cd vorsupraveghea gi vor zivori). Reconsiderarea totali a felu-

180 De silva p' Jealousv in couple relationships: Nafure, assessment

"';ill#::::,;f :W;;Xi,y"Wm;;##itrf:ii,
iiy:ri::#Xentn, Journat 

"f 
i;*;;;;d sociat psychotogy,
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lui de-a te lega de ceilalfl, de-a te sim]i in primejdie daci

aceptia se indepdrteaz6'rcprezintd in general trn mare -
gi fructuos - pantier psihologic! Sd te ocupi de stima ta

de sine reprezinti una dintre primele sale etape'

28

Si nu ne mai temem de ceilalfi
si si avem incredere:t

beneficiile sunt superioare
inconvenientelor

,,lncrederea nu este o iluzie lipsiti de sens. in timp,
este singurul lucru care ne poate da siguranla ci lumea
noastri personalI nu este gi ea un infem."

HannahArendt

-l e am incredere? Nici mdcar ir mine nu am des-

\ ,oft incredere... Sunt prea fragili ca si am in-
,,lt credere in ceilalfl. Mi gtiu incapabili sd protes-

tez dacd sunt exploatatd. Lrcapabild si md revolt daci
sunt trddatd. Deseo{ tr viafd, am fost ultima care mi-am
dat seama ci se abuza de mine. Cum md indoiesc de
mine insimi, le atribui intotdeauna celorla$i motive in-
dreptdfite, presupun cd indoielile mele nu sunt inteme-
iate, cd binuielile mele nu sunt justificate... Semnalul
meu de alarmd pentru abuzuri este anesteziat sau a fost
aga multd vreme. Vreme trdelungattr am fost incapabild
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Sursele capacitifii de-a avea ircredere rezidi evident
in trecutul nostnr: faptul de-a fi avut pirinfi fiabili, de-a
nu fi suferit trdddri dureroase dupd ce am investit sau
am dezviluit mult par cei doi factori majori. Edstd insd
pi numeropi factori legafi mai mult de prezent, pi alcd-
tuind un amestec destul de complex.

in primul rAnd, motivele de-a avea incredere pot fi
opuse: putem avea fircredere din cauza unei fragilitdli
personale foasd stimd de sine), fiindc5 avem tendinla de
a-i idealiza pe ceilalfi, sau sd ne situdm tntr-o pozifie de
sldbiciune sau de dependenld fald de ei. Putem de ase-
menea si acordlm incedere fiindci ne simlim destul
de puternici ca si suportim sau si reparim o eventua-
li tridare: ,,ii dau o gansd..." (inaltd stimtr de sine). A
putea acorda incredere celorla$i depinde deci dar de in-
crederea pe care o avem in noi in'tine gi de nevoile noas-
tre in materie de stimd de sine: putem fi fdculi sd o acor-
dHm sau si o refuzdm in mod inadaptat, in funcfie mai
mult de agteptirile noastre de-a fi asigurali sau admira;i
decit de evaluarea calmi a interlocutorilor nogtri sau a
situafiei.

Pot interveni insi gi alte elemente.
Unele sunt hormonale: un studiu surprinzitor gi re'

cent de neurobiologrelsz a aritat cd era posibil sd se in-
mulleasci cu doi sentimentul de trcredere tr ceilalli doar
ficAndu-i pe voluntari si inhaleze un spray pe bazi de
ocitocind, un hormon aflat la originea comportamentu-
lui matern gi care faciliteazd apropierea sexuald. Ma-
nipularea chimicd a sentimentului de incredere? Iati[ ce

ar putea ridica probleme etice importante: ce s-ar intim-

1E2 Michael Kosfeld gi colab., ,,Oxytocin increases trust in human",
Nature, 2005, 435 (nr. 7042): 57H76.

si spun lucruri simple de genul: "T: " normal' E un

abi.Nu te lisa picilitd. E inacceptabil' E o trddare' E o

rupturd de contrict moral'" LrcapabilX si mi le spun mie

i"Ja*i, aga cX sd le mai spun 9i celorlalF' vi inchipuifi" '

Sunt gi actun incapabili id le rostesc' dar astdzi diferen-

1a e ci evit sd -e p* in situafli in care ar trebui si le ros-

t"r"t .u si evit decepgia 9i tidarea, nu mai am incredere

in nimeni. ,.Casa nu mai acordd credit'> V?id clar cd asta

neiot"*ii 9i mi lipse;te de multe' Dar prefer si fiu sin-

*n Ut suspicioase-decAt acceptati' dar abuzatd""
" D"r"o.i, suspiciunea inflorepte pe fragilitifile noastre'

Totugi, i:rcrede-rea este frumoasd' ' ' $i ea este favorabild

uia* p"tto*elor, cAt 9i grupurilot *T"' De ce este atAt

ae aificru in cazul problemelor stimei de sine?

A avea incredere

increderea? Este apteptarea ca dorinp noastrd de-a co-

laborasinufiedezamdgitdgicdvulrerabilitdlilenoas-
i" "" vor fi exploatate de ceital;i' increderea este o in-

tuifie, uneori o decizie (mai mult sau mai pulin

aigumentatn) 9i o speranll, decAt o certitudine' Ea este

o iorme de optimism, centrati pe relafiile sociale: ca.9i

optimismul, i" tu este o orbire i:r fala dificultdlilor (fir

.l"ttf unor probleme adevdrate, optimigtii 9i pesimigtii

t"u.["""u"i lu f"9, ci o linigte tr fa]a absen]ei manifeste

a problemelor. in timp ce optimismul nu modifici nea-

firat situaliile materiale, inirederea o poate face: dacd ii
acorzi cuiva increderea ta, acest lucru il poate indemna

sd evolueze favorabil9i contribuie' deopotrivd' la trans-

formarea societilii irtr-una mai umani'
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sd le dea titlul: ,,Cum tatdl meu a fost cdt pe ce sA me
facd si ajung paranoic".

Avantaj ele gi inconvenientele increderii

Sd ai incredere in ceilalfi: nu implici acest lucru un
risc?

Ba da! Dar gi faptul de-a nu avea fircredere implicd
multe riscuri. Primejdiile suspiciunii sunt poate mai pu-
fin vizibile, mai pufin importante decAt cele ale increde-
rii, dar sunt cAt se poate de reale.

Sd nu ai incredere inseamnd sd consacri multd energie
temAndu-te, observAnd, supraveghind, verificAnd, amA-

n6nd. inseamne sX trdiegti intr-o tensiune fizici gi o viziu-
ne a lumii negativd, care se vor dovedi epuizante gi toxi-
ce. inseamni si ili fie greu sd lagi gardajos atunci cdnd
pofi si o faci. Acest lucru permite desigur evitarea anu-
mitor hgeleciuni sau a anumitor deceplii. Dar cu ce pref?

Luafi exemplul turigtilor in vacanf6 in strdinXtate, care
se tem de locahici, cunoscufi (dupi pirerea lor) pentru
tendinla lor afirmatd de a-i escroca pe oaspefi. Ei igi pot
petrece concediul fiind mereu atenfi sd, nu fie pdcdlifi:il
supravegheazd.pe goferul de taxi, urmdrind atenfi pe o
harti itinerarul pe care il parcurge (in loc sd vorbeasci
cu el despre obiceiurile locale sau sd admire peisajul),
aleg foarte precaufi restaurantul, compardnd preprile
din tot cartierul, observAnd cine intrX gi cine iese (in loc
sd se ageze acolo unde le place pi unde miroase a mdn-
care bund), se tem de tofl vAnztrtoril gi de tof comercian-
jii, rdmAnAnd,,vigilenfi", comparAnd, negociind,
supdrAndu-se, crispdndu-se (in loc si pdlivrigeasci, si

pla dacd vAnzdtorii sau politicimii ar utiliza discret oci-

iocina pentru a-gi convinge interlocutorii 9i auditorii?

Alteie sunt psihologic-e: increderea este astfel foarte

mult influenlaid de viaja emolionald' Logic' ea-este faci-

litatd de emofiile pozidve 9i impiedicatd de cele negati-

ve183. Faptul de-a simli frecvent tristefe, furie' ingrijora-

re poateLduce o suspiciune sistematicd fald de ceilalfi'

iuLuipe teami (cum^este cazul pacien;ilor fobici social)'

pesimismul (cazul depresivilor)lau proieclia propriilor

ia"a"ti rele gi viziuni negative despre omenire (scdrla-

iii, colericii, mereu dominali de resentimente)' Toate

aceste suferinle perturbi ahrnci buna funclionare a gru-

purilor umane, i"re au o mare nevoie de incredere mu-

ir*a, de la viala de familie 9i pind la comportamentul

profoio"uf 9i sociaf in timP ce imofile PolT".: frewen-

ie faciliteazi considerabil ialitatea comunicdrilorr4'- 
lt "r,*ite 

cazuri, incapacitatea de-a avea i:rcredere

fine de o patologie psihiahicd: exemplul cel mai clar este

iuprurur,iut de p:aranoici, bineinfeles' convingi cd nimeni'

niL macar cei ipropiali, r,o *.iite o incredere absoluti

gi permanenta. i'en'tru'ei, nu existi decdt cei care au trd-

dat, cei care se pregitesc sau sunt pe cale si trddeze 9i

cei care vor trdd-a ititt-o buni 2i... Mai sunt insd 9i sinis-

trafli relaflei umane, mereu dezamdgifi de ceilal]i' pi cei

care au suferit de trddiri sau carenle, cei pe care p6rin-

lii i-au crescut ir cultul suspiciunii' imi amintesc de un

pacient de-al meu care voia si-gi scrie memoriile 9i voia

* D""" J.R., Schweitzer M.E., ,,Feeling and-believingt F:-ffif,i-
ce of emotion on trust", lournal of Personality and Social llsycnon-

gy,2005,88:73f*748.
raa ?i";f i. gi colab., ,,Mood effects on cooperation in small grouPs:

does positive mooi sirnply lead to moricooperation?" ' 
Cognition

and Emotion,2000, 14: M1472.
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zAmbeascX, si descopere...). Comportdndu-se tr acest
fel, ei vor pierde cu siguranld majoritatea (nu toate...)
ocaziilor de-a ,,se lisa pdcdlilt", dar vor rata pi esenlia-
lul: sd profite de concediu, chiar daci s-a abuzat pufin
de increderea lor.

increderea presupune evident acceptarea unui risc
social relativ cel al lngeltrciunii sau al duplicitlfii in-
terlocutorilor nogtri, in schimbul unui beneficiu pal-
pabil, care este cel al calitifii viefii.

Beneficiile emofionale ale increderii sunt constante,
in comparalie cu avantajele materiale punchrale ale sus-
piciunii. ,,Dacd egti prea bun, inseamnd cd egti prea
prost?" $i daci ,,progtii buni' au o viafd mai fericiti de-
c6t cei ,,mereu suspiciogi"? $i dacd suntem condamnafi
sd fim pecilifi oricum atAt cAt trdim? $i dacd asta nu are

nicio legdturd - sau una mult mai micd decit credem -
cu suspiciunea sau cu increderea?

Despre bunul uz al increderii...

Ar fi deci mai bine si avem incredere a priori?
Dacd obiectivul nostru este calitatea vielii, rispunsul

e da. Nu are rost totupi si ne expunem firi rost decep-

fiei sau exploatirii. Solulia rezidd, agadar, firi i:rdoiali,
in capacitatea noastri de-a le acorda celorlalfi o lncte-
dere nu oarbi, ci treazi: sd acorddm maximum de tncre-
derc posibild, si avem incredere a priori, dar si ii consi-
derdm pe interlocutorii nogtri drept fiabili numai p6nd
la dovada contrard.

Unii igi plaseaz| a priori pe scara lor de incredere in-
terlocutorii intre L0 gi20: ,,Le acord o trcredere modera-
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td gi atAt." Apoi ajusteazd cursorul in funcfle de compor-
tamentele acestora din urme. A$i, mai temEtori, pornesc
de la 0 din 20: ,,Tiebuie si mi se cAgtige trcrederea." Al-
tii, in sfArgit, pornesc de la bun irrceput de la 20 din 20:

,,Am trcredere a priori, apoi hotdrdsc." Ca intotdeauna,
cheia rezidd ?n flexibilitate: noud ne revine sarcina de-a
fi in stare sd ajustdm gradul de incredere pe care o acor-
dim celorlalfi, nu in funcfie de fragilitdfile noastre (in-
doieli, angoase, teama de-a nu pti sd ne apirdm sau sd
cerem despdgubiri dupd o inpeldciune), ci in funclie de
context (e normal si te temi mai mult in afaceri sau in
cazul cuceririi puterii sau a exercitdrii puterii) sau de na-
tura interlocutorilor nogtri (e normal sd regldm progra-
mul ,,incredere" ceva mai sever cdnd avem de-a face cu
necunoscufi). Aceasta necesiti totodatd efortul de-a in-
felege ci anumite ingeldri ale increderii pe care am acor-
dat-o se pot datora gi stAngdciei sau neinlelegerii - sau
chiar egoismului - mai degrabd decAt relei voinfe sau
cinismului. Rezultatul este acelagi? Poate ci da, material-
mente pi emolional (pe moment), dar nu gi in privinla
viziunii pe care o avefi despre oameni.

increderea decepfionati

,,Cand am aflat cd Sylvie md vorbise de rdu la o pe-
trecere unde erau invitali mulF dintre prietenii mei, am
simlit ca o lovituri de pumnal. O intALrisem cu ceva
timp in urmd, ne simpatizasem gi ii mdrturisisem destu-
le secrete, ata ctun a fdcut gi ea la rAndul ei. Credeam ci
o si ne imprietenim. Dar cineva prezent la petrecerea
aceea mi-a spus ci igi bdtuse joc de naivitatea mea, de
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insistenfa mea de a-i deveni prietend, in timp ce mie mi

se p[rea ci aceastd dorinfd de apropiere venise tr mare

misure gi din partea ei... Am ruminat toatd seara, apoi

mi-am revenit. Am sunat mai intAi cAfiva prieteni, care

mi-au spus cX vorbele ei fuseserd mai pulin dure decAt

ce mi se povestise: <A incercat doar sd glumeascd pi sd

iasd in evidenfi pe spezele tale'> Mi-au mai spus cu to-

fii gi cd intervenlia ei fusese deplasatd pi ii fdcuse si se

simtd prost. Atunci, mi-am spus ci aceea care avea Pro-
bleme era, pAnd la urm6, ea 9i nu eu: fur ce md prive;te,

md simleam fir reguli in privinfa poveptii 6steia, nu eu

bArfisem, ci ea. Apoi, m-am gAndit la amploarea exacti

a incidentului, fircercAnd si nu md las prinsd tr capcana

ralionamentului de sentimentul meu real de nedreptate

sau de ingeldciune - de trddare nici nu mai vorbesc' ln
fond, se intAmplase ceva vechi de cAnd lumea: o Persoa-
nd o vorbitu d" riu pe alta. Punct' Consecinlele reale

erau minore: prietenii mei gtiau cine eram 9i nu ii apre-

ciaseri afirmigiile, oamenii care nu md cunopteau pufin

se sinchiseau. Iar cei care nu md pldceau fdrd nicio indo-

iali cX se bucuraserd; ei 9i? M-am intrebat apoi ce moti-

ve avusese: se simlea atAt de rdu in pielea ei, ircAt sd aibd

nevoie sd iasd in evidenfd a;a in f.aya altota, bArfind pe

cineva cu care pAni atunci fusese drigufd? ln cele din

urmd, toate astea m-au calmat. $i in loc si md lansez ir
generaliziri de genul <nu trebuie sd mai am incredere in
iimenio, m-arn litt itut la "existd oameni care nu sunt de

incredere gi care dau dovadd de duplicitate>' pi am ajuns

chiar sd-mi spun cd "nici chiar Pe ea nu trebuie si o res-

ping cu totul gtiu doar ci nu trebuie sd am incredere in

ea, asta-i tot. Nu are rost sd o urdgti de moarte' RimAi

cool. Acum egti prevenitd. Iatd-te prevenitd fdri pagube
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prea mari: lecfia e bund." E o prostie, dar eram mAndri
de mine cd nu m-am cufundat in ruminalii amare, md-

nioase sau rdzbundtoare, ata curn mi s-ar fi putut intAm-

pla in urmd cu cAliva ani. 9i pAni la urmd, nici mdcar nu
am sunat-o pe aceastd Sylvie ca si-i cer socoteale, fiind-
cd totul imi devenise aproape indiferent..." (Am61ie, 43

de ani).
Prin aceastd mirturie, Am6lie ne limurepte asupra

esenlialului atitudinilor de adoptat in caz de iracredere

trddat5:
o SX ne amintim cd persoana despre care trddarea

spune mai multe este cea care trddeaz5, nu cea care

este trddatd.
. Sub efectul rdnii emofionale, nu trebuie si genera-

lizim suspiciunea ulterioari in privinla intregii
specii runane. Si continudm si acordim incredere
persoanelor fiabile.

r Sd ne mdrginim numai la o suspiciune sporiti fafi
de persoana care a tridat, dar nu si ne retragem
neapdrat toatd trcrederea tr ea.

. Sd vorbim rapid cu cei apropiali ca sd fim ajutali
i:r evaluarea ,,gravitdfii" triddrii. Sd fim atenfi cu
perioada inifiald fir care vom resimli emofii ,,cal-
de", capabile si ne ndicahzeze judecdlile.

. Dacd este vorba de afirmafii relatate, sd le verifi-
cdm intotdeauna amploarea gi natura exacti.

o Sd vorbim eventual cu persoana in cauzd, dar mai
mult sub formi de anchetd ("poy sd-mi explici sau

sd md linigtegti?") decAt sub forma reprogurilor sau

a acuzafiilor.
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Beneficiile individuale 9i colective ale
increderii reciproce

increderea este fundamentald pentru societifile uma-
ne, indiferent cd e vorba de relafiile intime - cuplu, fa-
milie, prieteni, cunogtinlelSs - sau, mai larg sociale (ser-

viciu, viala sociald in sensul larg).
Pentru orice formd de societate umand, pozifa de in-

credere reciprocd este pe termen lung cea mai profitabi-
H.

Existi un efect probabil de bulgdre de zdpadi pozi-
tiv: cu cAt percepem cd interlocutorul nostru este mai
atent la nevoile noastre, cu atAt mai mult ii acorddm in-
credere, gi atunci cu cAt el percepe cd suntem atenfi la
propriile sale nevoi, cu atdt mai mult ne acordd la rAn-
dul lui incredere s1g.186

Studii pasionante pe aceastd temi au aritat ci pozi-
fia de incredere mutuali este cea care e capabili si adu-
ci cel mai mult, pe termen lung, indivizilor ca gi gru-
purilor sociale.

Unul dintre modele clasice de studiu al increderii in-
teractive in psihologia sociald este propus de ceea ce se

numegte,,dilema definutuluil87'.
Imaginali-vd doi suspecli arestafi gi inchigi pentru un

delict. Judecdtorul este convins de culpabilitatea loq, dar

1E5 Rempel J.K. pi colab., ,,Trust in close relationships",lournal of Per-
sonality and Social Psyclalogy, \985, 49:9Y712.

1E6' Wieselquist ]. gi colab.,,,Commitment, pro-relationship behaviot
and trust in close relationships",lournal of Personality and Social
P sy chology, 1999, 77 : 942465.

187 Luce R.D., Raiffa H., Games and Decisions, New York, John Wiley
and Sons, 1957.
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nu are nicio dovade. Atunci le spune: ,,Avefi dreptul sd

vorbili sau si tdcefi. Dacd niciunul nu mdrturisegte, veli
fi condamnafi fiecare la trei luni de trchisoare, fiindci
existi acuzafi minore la adresa voastrd. Dacd mdrturi-
sifi amAndoi, vom fine seama de acest fapt gi nu vefi
primi decAt o lund de inchisoare. Dacd unul mdrturiseg-
te gi celilalt nu, cel care a mdrturisit va fi condamnat la
gase luni de inchisoare, iar celdlalt va fi eliberat."

Cei doi definuti nu pot comunica intre ei; ei trebuie
deci sd aibd sau nu ircredere unul ir celdlalt. Interesul
comun este si mdrturiseasci amAndoi: pedeapsa va fi
minime (o luni de inchisoare fiecare, respectiv doud luni
de irchisoare in total pentru ambii, dar la egalitate). Dar
dacd unul mdrturisegte, iar celilalt nu, el va fi singurul
care va fi pedepsit (pedeapsa totald de pase luni va fi su-
portatd de unul singur din cei doi, care astfel va fi pdci-
lit ir cazul de fafi). Tentafia egoisti este deci sd nu mdr-
turiseascS: in cel mai bun caz, sunt eliberafi, iar in cel
mai rdu primesc trei luni de firchisoare. Dar inteligenfa
colaborativd este s{ mdrfuriseascd: presupunAnd ci ce-
lilalt va face la fel, vor fi intemnifafi numai pentru o
lund.

Cum reacfiondm in viala reali? Studiile arati cd ten-
dinfa spontand in fafa unor situalii de acest tip este de-a
privilegia suspiciunealss: indeosebi tr privinfa unui nu-
mEr de comunicdri limitat, fafd de necunoscufi, progra-
mul nostru ,,suspiciune" va prevala (pi poate ci nu gre-
gegte). ln schimb, cdnd acesf sistem,,ili dau-imi dai" e

testat in cazul unor comunicdri prelungrte pi repetate, se

i88 Komorita S.S. gi colab., ,,Cooperative choice in the N-person di-
lemma situation", /ournal of Personality and Social Psychology,798},
38: 50rt-515.
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pare cd el este unul dintre cele mai eficiente pentru a
acumula avantaje 5i1a1"tn1s189, cu condilia si nu fie apli
cat orbepte (mai multe triddri ale i:rcrederii fac ca incre-

derea sd fie retrasd), sd fie facilitat de discufii 9i de co-

municdri directe (distanla sporegte suspiciunea)' Costul

colectiv al suspiciunii, care duce la o cooPerare deficien-

td, este intotdeauna mai ridicat decdt cel al increderii.

Suspiciune infernali sau incredere paradisiaci

Viala e gtea, existi o groazd' de oameni nefericili, nu
gtii niciodatX cu cine ai de-a face.'. Desigur. $i totu9i in-
crederea - asociatd cu luciditate - rimAne mijlocul cel

mai pulin rdu, pi pentru a supraviepi pi, mai ales, pen-

tru a trii bine. Altfel, contribuim la fdurirea gi la propa-
garea acestei societtifl paranoice, a acelui ,,infem" de care

pomenegte Hannah Arendt la inceputul acestui capitol.

Pe cAt posibil, increderea inseamnd pi acest lucru: sd tl-
veli sd accepli lumea gi pe ceila$i ca imperfecF. 9i trce-
derea lucidi constd in a nu te pune in postura de-a de-

pinde gi de-a suferi din cauza imperfecfiunilor lor.

189 4*"1to4 R., Comment rdussir dans un monde d'6goistes, Paris, Odile

Iacob, t992.

29

Si nu mai judecim:
beneficiile faptului

ceptdm mai bine pe noi ingine? Acest lucru
pare foarte probabil.

de a-i accepta pe ceilalfi

,,Noi nu vedem lucrurile ata cum sunt, ci le vedem
ata cutn suntem."

Paradoxal, acceptarea ne face mai putemici, deoare_

:u T futrrrite si ne percepem drept jucdria posibild a ce_
lorlal;igi sd redevenim actori. Oe exemplu, noi inpine ii
judecdm pe ceilalfi, ii respinge-,.rruori, ii ironizim, ne
batem joc de ei.,. $i daci nuo facem, avem uneori do-
rinfa de-a o face... Dar aceastl ,josnicie,, a viefii zihice
ne utureazi sau in realitate ne zdruncini? Nu este ea
doar un simptom al fragilitnlii noastre sau poate gi sd o
agtaveze?

Talmudul

e calea-acceptdrii de sine, faphrl de a-i accep-
ta mai bine pe ceilalfi ne poate face sd ne ac-



350 Christophe An&6 Si nu mai judecim: beneficiile faphrlui...

,,Sunt intotdeauna dezamigit(n)
de ceilal;i"

Afirmafia aceasta este foarte frecventd. Dar de unde
vine problema: ceilalfi sunt atit de dezamigitori? Sau,
de fapt, eu sunt prea ,,utor de dezamlgit"? Ambele si-
tualii: in primul rAnd, ceilalfi nu sunt niciodatd atAt de
admirabili gi nici at6t de jahrici cum ni-i imaginim noi.
Daci sunt prea des dezamdgit de ei, e pentm ci agtept
prea multe de la ei. De ce? Apoi, deceplia are nevoie de
doi parteneri: propriile mele agteptdri o explici deseori
la fel de bine ca gi comportamentul celuilalt. Cum sd fim
mai realigti? Existd o utilizare adecvati a celorlalfi care
m-ar pune la addpost de decepliile prea frecvente, fird
ca totugi si md determine si md retrag din comuniciri-
le sociale, ceea ce este deseori o tentafie (ca si nu mai su-
ferim de decepfii)?

Este un obiect de lucru in terapie. imi amintesc de o
pacientd care avusese un tatd paranoic (suspicios, dar gi
delirant gi persecutat) gi o mamd depresivd. Din fericire
pentru ea, nu era o copie a pdrinfilor ei, dar mogtenise
totugi de la ei gi din furdelungafii ani petrecufi aldturi de
ei o tendinli de suspiciune (discursul tatdlui) gi de de-
ceplie (discursul mamei). Degi destul de inteligentd pen-
tru a constata daunele legate de aceasti atitudine, ii ve-
nea totugi greu sd o stdvileascd. Vioaie gi pldcuti, ea igi
fdcea destul de multe cunogtinfe, dar dezvoltarea relati-
ilor ei arnoroase sau amicale se lovea rapid de detalii ne-
insemnate.,,Reperez foarte repede defectele celorlalfi;
ele md obsedeazi apoi gi nu mai vdd decAt asta la res-
pectiva persoand. Uneori e absurd: ticul de a-gi atinge
nasul sau o respirafie urdt mirositoare gi gata, persoana

Si iudecim sau si cunoattem?

Tentalia de-a judeca ceea ce sunt sau fac oamenii nu

poate 
"*Ltu, 

evident, decAt porni"d 
1-" 

la propria noas-

te experienfi' Nu putem vedea la ceilalfi decit ceea ce

am iivilat si vedem, 9i. in general la noi ingine"'
Egoismuinostru ne invafi sd detectdm egoismul celor-

lili etc., uneori in manieri adaptat5, alteori in manieri

amplificatd, iar in cel mai tdu caz' in manierd imagina-

rd: iceasta este ,,proiecfia" psihanaligtilot' mecanism ce

t 
" 

f"." sa le atribuim celorlabi sentimente sau intenlii

care in realitate ne aParfin'

Aceastatendinldde-avedealumeaprindificulti}ile
noastre personale depinde in-Part: de importanfa Pe

"urt"joU 
nostru il cipdtn in funclionarea noastrd psi-

hica: obsesia dureroasl de sine, care caracteitzeazd'pet'

,ort 
"L 

cu probleme de stimd de sine' le expune masiv

acestui risc.

Fi,in schimb, aceasti viziune autocentrati (anglo-sa-

*o# uiltzeudexpresia amuzanti: myside bias'pe carc-

;il;;i o traducem Prin ceva de.genul: intermediul

oa,futulnasuluimeu...)ducelaosir5cireaviziuniinoas-
tred.espre lume 9i deci despre noi ingine'

intr]adevdr, tendinfa de-a iudeca o conline Pe cea a

opacizirii fafi de experienfi' Umplem lumea cu noi in-

pirt. tn io. sd ne lisim umpluii, informap' educagi de ea'

de unde gi dificultatea de-a reugi si ascultim 9i sd auzim

ceea ce nu vine de la noi' Consecinfa: lumea ni se pare

trcremenitd, ,,e mereu la fel", oamenii sunt "ilrtotdeau-
,," u"uiugi" i;i intotdeauna dezamdgitori)' Adesea' felul

nostru de a-i sesiza este cel mereu identic'
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imi apare imediat ca fiind definitiv mai pulin interesan-
td. Uneori, nu e cine ptie ce: oamenii prea pufin mullu-
mifi de sine sau cei care sunt un pic cam anopti gi sen-
tenfiogi, gi brusc, celelalte calitifi au de suferit. Simt
atunci parcd o rdceald fafd de ei gi nu mai am chef sd

merg mai departe. Mdte vreme mi-am spus cd preten-

fiile astea reprezentau o nevoie de excelenli pi ci asta
imi permitea sd nu consacru timp decdt celor care meri-
tau osteneala: .,ori ce e mai bun, ori nimicr. Dar e o pros-
tie, oamenii perfecfi nu existi, nu sunt perfectd pi nimeni
nu e. A9a cd trebuie si mi ocup de incapacitatea asta
de-a vedea lafurile bune ale oamenilor sau, mai curdnd,
si le vid, dar si ajung si fiu interesatd destul de mult
de ele ca sd nu mai dau atenlie defectelor 1or. Am ficut
deja o terapie din care am inleles cd atitudinea aceasta

era un mijloc bun de-a nu md implica, fiindcd implica-
rea mi sperie. Dar acum?"

Cum sd luim ce e maibun de la ceilalfi pi si oblinem
de la ei sd ne ofere ce au bun? Sau sd provocdm acest lu-
cru, sd il ludm singuri? Cum si adoptim o ,,politici re-
lafionali" activi fafi de ceilalli: la petreceri, nu sd ii
,,suportdm" , ci sd ii facem sd vorbeasci despre ce au in-
teresant de povestit: trecutul lor de marinar sau de fost
combatant, concediile in Creta, viziunea despre lume
etc.

Si ne antrenim si nu judecim:
intotdeauna sA acceptem

Efectul de etichetare este bine cunoscut tr psihologie:
odati ce iln emis o judecati despre cineva, e greu si re-

Si nu mai judecim: beneficiile faptului. . . 3 3 5

venim asupra ei, deoarece toate acliunile sale ulterioare
vor fi atunci sub influenla acestei judecdti. Vom avea ten-
dinla sd memordm ceea ce confirmd etichetarea noastrd
gi si refulim ceea ce nu o confirmi. E ceea ce se cheami
un subterfugiu de erpunere selectiad: alegem de preferin-
!i informafiile care confirmi convingerile 9i preferin-
fele noastre. Lucrul e valabil ir cazul alegerii ziarelor pe
care le citirn: anhenafi-vi regulat sE citifi ziare cu care
nu sunteli de acord, nu ca sd le hjurafi, ci ca sd obser-
vafi gi sd infelegeli ralionamentele gi argumentele aces-
tora. E valabil gi pentru detaliile pe care le remarcdm tr
jurul nostru: rasiptii vor fi mai atenli la informafiile de-
spre delictele comise de striini, anarhigtii la gafele poli-
figtilor etc.

De unde gi persistenfa importantd, individuali pi co-
lectivi a judecililor rasiste, a stereotipurilor sexiste pi a
tuturor formelor de a priori. Antagonizarea efectului de
etichetare cere eforturi bine organizate gi, cel mai sim-
plu, in loc sd trebuiascd sd ne revizuim sistematic jude-
cilile e sd nu judecdm, de la bun incepu! prea repede.
Altfel vom fi victimele unui efect de prioritate: prima im-
presie care se va implanta va rdmAne cea mai solidd pen-
tru o duratd foarte lungd, chiar gi in cazul unei invali-
ddri ulterioarelg0.

Iati-ne revenili la principiile de bazd. ale acceptirii:
incet, regulat trebuie sd ludm obiceiul de-a observa gi
de-a accepta ceea ce observdm, trainte de-a judeca. Apoi
sd reflectdm gi, dacd emitem o judecatd, si o facem in
mod precis pi provizoriu (,,deocamdatd in cutare

190 dndslsen C.A. gi colab., ,,Perseverance of social theories: the role
of explanation in the persistence of discredited informations",
l ournal of P er s onality and S o cial P sy cholo gy, 1980, 39 : 1037 -70 49 .
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domeniu pot crede ctrtare lucrr"). in sfArgit, si aclionim
pentru a schimba ceea ce trebuie schimbat.

Sd acceptdm, cel pulin la inceputul ralionamentului
nostru, nedreptatea gi trddarea? Ce altceva sd facem, din
moment ce existd... Sd accept ci am fost minfit, ci am
fost trddat, cd s-a abtzat de sldbiciunile mele sau, mai
rdu, de increderea mea? Daci acest lucru s-a intdmplat,
unde este opfiunea? Trebuie sd accept ci s-a intAmplat
cu adevdrat...

Dar atitudinea de acceptare se opregte aici. in f.afa a

ceea ce este, a ceea ce efstd. In privinla a tot ce nu este

incd - sau a ceea ce se poate intAmpla - voi face fafd

afunci: acfiunea - gi nu renunfarea - urmeazd intot-
deauna acceptdrii.

Exercifii de empatie (ugoare gi grele...)

Discursul despre bunivoinld este deseori acceptat de

majoritatea noastrd. Dar practicile viefii de zi cu zi dtfe-
rd deseori. Jules Renard, observator malifios al genului
urnan, nota asffel inlurnalul siu: ,,Binevoitor pentru ome-

nire tr general pi cumplit penbrr fiecare individ." Intr-un
Elnume fel empatia este acea ,,privire care acordd priori-
tate celuilal1l97'. Prioritatea presuPune bundvoinfa 9i ac-

ceptarea prealabild, nu suPunerea gi nici aprobarea.

Ascultarea gi observarea empaticd a celorlalfi necesi-

ti deseori o anumitd atenlie gi o practicd regulatd. Cinci
sfaturi pot si vd inlesneasci dobAndirea ei (daci o dorifi):

r91 Formula aparfine filosofului elvefian Ruedi Imbach, irn pryfala
sa la cartei lui Alexandre Jollien: Eloge de la faiblesse, Paris,
Cefi,t999.
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Si trecem de la global la specific. Si ne antrendm
sd fragmentdm pi sd nuanldm judecata: ce imi pal-
ce Ia persoana aceasta, ce e bun (dupd pdrerea
mea); gi ce imi displace? ,,Plusurile" gi,,minusuri-
le".
Sd trecem de la tentafia de-a judeca persoana (,,e
un liuddros") la efortul de-a nu descrie decAt com-
portamentul sdu (,,s-a ldudat ieri sear5").
Sd trecem de la un punct de vedere permanent
(,,aga e ea") la un punct de vedere relalional (,,aga

e ea inh-o asemenea situalie").
Sd trecem de la atitudinea de judecati (,,e penibi
1d") la una comprehensivd gi funclionald (,,dacd aga

e ea, inseamni ci ii folosegte la ceva sau cd ii adu-
ce ceva/ dar ce anume?").
Sd trecem de la resentiment la disculie. Si vorbim
cu persoanele cu care avem o neinfelegere sau fali
de care avem un resentiment reprezintd intotdea-
trna un exerciliu fructuos, opus reflexelor noashe,
care ne imping si ii evitdm pe cei care ne agasea-
zA, ca sd fr putem bdrfi sau pedepsi mai bine de de.
parte. Il recomand frecvent pacienfilor cAnd ne
ocupdm de relatiile lor sociale. $i tn acest caz,sco-
pul nu este de-a te imprieteni, ci de-a lua obiceiul
de a-fi rafina viziunea despre ceilalfi, explicdndu-te
cu ei. La modul generaf faptul de-a vorbi cu per-
soanele respective ifi permite si ifi dai seama ci
ele sunt aproape intotdeauna mai fragile pi uneori
mai amabile decAt ne fdcea sd ni le inchipuim ju-
decata de la distanli. Acest lucru nu ne impiedici
sd le constatdm defectele, dar ne poate permite si
ne modificim pi sentimentele, pi acfiunile.
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Iens, care vrea binele, aceasti bunivoinli imi face la rin-
dul ei bine etc.

Pe de altd parte, deschiderea psihologici este corelatd
cu stima de sine: cu cAt va fi mai bund aceasta din urmd,
cu at6t ne va ajuta sd obsenrim fdri si compardm, si in-
vidiem sau sd judecdm, cu atdt mai mult ne va permite sd

tragem foloase din experienlele de viali, sd avem o flexi-
bilitate superioar6 pi capacitdfi de adaptare la noile medii
pi anturajele3. Studiile ficute in acest domeniu ne deter-
mind si considerim stima de sine un factor de,,activism
psihologic": ea ne ajuti si ,,extragem" lucrutile bune
din anturajul nostru, dar 9i si le provocim. La o petre-
cere, de exemplu, decAt si suportdm un conviv plictisitor
gi si ne enervdm sau sd ne plictisim, si consacrim ener-
gia economisitd in judecdli sau enervlri acceptdrii, obser-
vdrii gi incercdrii de-a descoperi ce poate fi interesant sau
atrigdtor in el (imaginali-vd ci sunteli intr-un film!) gi in
acest fel si il facem sd fie diferit. in domeniul accepttuii a

priori, oamenii dau intr-o mdsurd mai mare ce au intere-
sant in ei daci se simt acceptali. O buni stimi de sine poa-
te fi astfel un instrument de ,,bonificare a realului'. Drept
pentru care, nu mai evoludm in aceeapi lume.

SI mergem pAnI la iertare?

Ce legiturd este intre iertare, acceptare gi judecati?
Si ierfi lnseamni a renunla si judeci gi si pedepsegti.

193 Kling K.C. gi colab., ,,Exploring the influence of personality on
depressive symptoms and self-esteem across a significant life
transition", lournal of Personality and Socinl Psychology,2004,85:.
922-932.

Obiectivul aborddrii empatice a celorlalfi nu este de-a

ajunge si o aprobdm sau sd o plicem Pe Persoana in ca-

uzd., ci:
L. sd vi facd bine;
2. sd evitali o serie de false manevre sau de opinii

eronate in Privinla lor;
3. sd inv6fafi incetul cu incetul si procedafi la fel 9i

i:r privinf a dumneavoastrd.
Mai exista un foarte bun exerciyiu de empatie, mai

pulur obositor gi mult mai larg practicat: citirea romane-

ior'r"r, vizionarea filmelor la cinema' Sunt mijloace bune

de-a intra tr universul cuiva, pe lAngi care am fi putut

trece fird sd fim interesali de el in viala reald' Actorul

francezJean-Pierre Bacri gi-a fdcut astfel o specialitate

din personaje chiar detestabile Pe carc reupe;te si le faci,

daci nu simpatice, cel pufin atrdgdtoare, deoarece sunt

explicate motivele comportamentelor dezagreabile ale

acestora. Ficfiunea romanesci 9i cinematograficd ne-ar

putea face mai buni? Ne poate pregdti sd devenim a9a'

Apoi nu ne mai rdmAne decdt si Punem in practicd'

De ce se nu ii iudecim Pe ceilalfi e bine Pen-
tru stima de sine...

Acceptarea celorlalli este o atitudine corelatd cu un

nivel sp-orit de stare de bine globald la cei care o practi-

sEL192, care induce apoi un cerc virtuos: dach imi merge

bine, mi-e mai ugor sd fiu binevoitor (etimologsc:bmew-

192 pslglsen C', Setgman M'E.P., Character strengfits anil oirtues' Ox-

ford, Oxford Uiiversity Press, 2004, capitolele ,,Curiosity"'
p. 725-147, gi,,Openmindedness", p' 143-159'



338 Christophe Andrd

Nu inseamni si uifi... inseamnd sd decizi cd nu vrei sd

mai depinzi de uri gi de resentimentul fald de cei care

te-au rinit. inseamn6 sd decizi sd te etberezi de ei. Este

o formd superioari de acceptare sau, mai curdnd, de re-

acceptare dupd o rani gravd.
Numeroase studii au demonstrat marea dificultate

de-a ierta in cazul existenlei problemelor stimei de sine,

indeosebi la persoanele narcisice, cu inaltd stimd de sine,

dar instabile, susceptibile, agresivgt9a. ggt15 totupi lu-
crdri gi mai numeroase despre beneficiile iut1fuil19s. g1s

aratd ci aceasttr capacitate de-a ierta este un factor im-
portant de echitibru interior gi de reglare emofionald
globald195; deoarece sentimentul persistent, chiar justi-
ficat de violenla pe care am suferit-o, rdmAne o sursd

suplimentard gi cronici de suferinli. Nu este insd vor-
ba nici de-a recurge la iertare pentru a renunfa si ii tr-
fruntim pe cei care au comis ofensa, nedreptatea sau

agresiunea, nici sd ne afirmim in fala 1or. Iertarea nu
este o eschivtr, nici o renunfare: ea trebuie si fie o oP-

fiune.
Probabil, de altfel, cii exercifiul iertlrii celuilalt, ffui

a fi constrins de propria ta slibiciune sau de forla aces'

tuia din urmi, il lnlesnegte pe cel al iertirii tale: am
vorbit deja de reprogurile neincetate, uneori echivalAnd

19a B*5tt" J.]. gi colab., ,,Too proud to let go: narcissistic entitlement
as a barrier to forgiveness", lournal of Personality and Soci"al Psy'
chology, 20[,4, 87: 894-.912

195 Karremans ].C. gi colab., ,,When forgiving enhances psychologi-
cal well-being: the role of interpersonal commihent",lournal of
P erconality and S ocial P sy chology, 2004, 86:. 295-}W.

196 ln1igfit R.D. gi colab., ,,Le pardon conune mode de r6gulation
dmotionnelle ", l ournal de Therapie comportementale et cognitioe,

2001,lL:12T135.
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cu o autohdrfuire morald, pe care gi le adreseazh anumi-
te persoane care se judeci sever dupd cea mai netrsem-
nati acliune a lor. in ambele caa;o:i, aierta nu inseamnd
a absolvi (a face ca gi cum problema nu ar fi existat nici-
odatd), ci a renunla sd mai suferi gi sd continui sd te pe-
depsegti din cauza amintirii a ceea ce s-a intdmplat.

Terapia in privinla iertdrii este un episod frecvent in
nurneroase psihoterapii. Ea a fost validatd trdeosebi i:r
canilpopulaliilor care au suferit ofense gi agresiuni de-
osebit de grave, cum ar fi persoanele victime ale inces-
fului,la care amelioreazd categoric stima de sine197. Res-
taurarea capacitifii de iertare necesitd deseori ajutorul
unui terapeut, fiindci este dificild din punct de vedere
emofional, gi mai ales fiindci existd numeroase suspi-
ciuni fald de iertare: ea ar fi o formd de rdspuns ,,de om
slab' tald de o ofensd sau de o violenld obiectiv nedreap-
ti. Rizbunarea ar fi, tr ce o privepte, un rispuns de om
puternic. $i cine ar vrea si fie slab in fala violenlei? To-
tupi trebuie, de fiecare datd cAnd e cu putinld, sd renun-
fdm la rdzbunare gi la resentiment. Mai ales aceastd a
doua dimensiune e cea supusd terapiei. Iertarea nu poa-
te hbazatd, pe reprimarea dorinfei de rdzbunare, cit e-
buie sd fie o opfiune liberd. Ea nu presupune neapdrat o
reconciliere. Dimpotrivd, ea permite sd intri din nou tn
contact cu agresorul-ofensator fdri suferinli emoflonald
excesivd. Nu conteazd in ultimi instanfd dacd agresorul
are inteligenfa de-a fi impresionat de iertare gi de-a se
cdi gi scuza. Iertim atAt penhu noi ingine, cAt gi pentru
celdlalt. Mai mult chiar: iertdm pentru ca cei pe care ii
197 Freedman S.R., Effight R.D., ,,Forgiveness as an intervention goal

with incest survivors", /ournal of Consutting and Clinicat nsycitolo-
gy,7996,64:98T992.
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iubim sd nu aibd gi ei de purtat povara ranchiunei 9i a

resentimentului nostru. Iertarea nu PresuPune renunfa-

rea la furie: in terapiile iertdrii, se consacri timp pentru

a face posibili exprimarea precisi 9i intensd a furiei, pi

deopotrivd a ruginii, deoarece victimelor le este deseori

rugine de ele insele... Ceea ce se dorepte in cele din
urmi in ,,terapia iertdrii" sunt binele pacientului 9i efec-

tul eliberator al iertirii pentru Persoana care iarti' Ier-

tarea oferd intotdeauna victoria asupra adversitdlii 9i a

pAngdririi, in afara, ca 9i iniuntrul nostru...

Acceptare, iertare 9i nonviolenfi

Atenfie, ircd o dati, acceptarea 9i iertarea nu itrseam-

nd renunlarea la actiune sau la dreptate. Iertarea nu este

decAt un prealabil al cererii de dreptate sau al acliunii cu

scopul ca ofensa suferiti si nu se repete... Ea mai este 9i

un mijloc de-a evita izbucnirea de violenfd ambianti uni-

versald, declangatd de legea talionului in cazul tr care

este aplicatd de toti. tntr-una dintre predicile salele8,

Martin Luther King, apostol al nonviolenlei, spunea ur-
mitoarele: ,,Motivul pentru care imi interzic sd mi su-

pun filosofiei antice care cere "ochi pentru ochi" e cd

aceasta sfArgegte ilrtotdeauna Prin a orbi pe toatd lumea'"

Nonviolenla se afld gi ea in inima problemei iertirii, a

acceptdrii gi a acfiunii senine de schimbare a lumii. CeIe

trei reguli ale ei sunt urmitoarelelry:

1e8 Predica din 3 mai 1963, itr King M.L., Autobiographie (texte strAn-

se de Claybome Carson), Paris, Fayard 2000.
199 Andr6 C. ,,Maitres de la vie: Martin Luther Kitng", Psychologics'

noiembrie 2005, 246, p. 9F97.
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. Nonviolenla este un act de curaj.
Conform cuvintelor lui King, ,,adeviratul pacifism nu

este nonrezistenla fafd de rdu, ci o rezistenld nonviolen-
td opusd rdului (...).Ea nu este nicio supunere, nicio re-
serlnare (...). Ea nu este o strategie pe care ne putem
mulpmi sd o utilizdm in funclie de circumstanfe; non-
violenla este in ultimd instanfd un mod de viafi pe care
oamenii gi-linsupesc din simplul motiv cd el se vrea mo-
ral." Ea respectd un fel de-a fi pi de-a reacfiona fali de
conflicte sau nedreptdfi, care constd in a spune calm gi
ferm: ,,Nu pot sd accept asta." Iatd de ce ea necesitd cu-
raj (sd indriznegti sd te ridici ca sd vorbepti), luciditate
(sd nu te lagi orbit de dorinfa de rizbunare pe ceea ce ili
face rdu) pi stdpAnire de sine (furia fald de nedreptate
este fireascd).

o Si atacim ideile, gi nu persoanele.
Indivizii nedrepfr, agresivi, violenli sunt ei ingigi pro-

priile lor victime. Ei nu sunt liberl ci sclavi: ai mediului
lor, ai prejudecdlilor lor, ai trecutului lor. Acesta nu este
un motiv pentru a tolera agresivitatea sau nedreptatea:
trebuie sd ne opunem cu putere de indatd ce a fost de-
pdpitd prima etapd. Este insi un motiv pentru a nu pur-
ta ranchiund persoanelor care comit acte sau cuvinte de
violenld: si ne opunem acestora fdrd.violenfd in replicd
este singura modalitate de-a schimba in mod durabil gi
societatea, gi persoanele.

o Si ne gilndim lntotdeauna la reconstrucfie dupii
conflict.

ln orice societate, in orice viafd omeneascd, conflictele
sunt inevitabile, poate chiar necesare. Dar pacea este gi ea

necesard. Cum sd facem ca dupi un conflict ea sd devind
posibild? Mai mult ca oricare alt demers, nonviolenla o va
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permite: ea nu este o renunfare la lupt6, ci un mod de-a

nu uita niciodatd sd te comporli cu demnitate gi omenie
in timpul luptei pi de-a inlesni atunci iertarea, reconcilie-
rea gi acfiunea ulterioard comun5: pe scurt, fapful de-a

avea in vedere perioada postbelicd.

Stima de sine nu se hrdnegte cu o atitudine ,,angeli-
cd", ci cu actiunea senin6.

30

Gentilefe, gratitudine, admirafie:
legltura cu ceilalfi

intiregte legitura cu sine

,,Egti prietenul a ceea ce e mai bun in mine ilsumi."
George Brassens citre un prieten

And eram gcolar (gi a trectrt deja destul de mult
de atunci...), trvdlitorii gi invdlitoarele noas-
tre ne citeau in fiecare dimineald o lecfie de

,,motald": era vorba de o povestioard care se prezenta
drept o ,,poveste adevdratd" meniti sd ne atragd atenfia
asupra beneficiilor faptului de-a ne ardta sociabili, drd-
gufi, atenfi, supugi, de-a nu mintt fura etc. Dupd lectu-
rd, nu aveau loc disculii de grup, cum s-ar face astdzi, ci
trv5fitorul ne l6sa sH reflectdm un minut sau doud in tii-
cere la cele citite. Apoi trecea la matematicd sau la isto-
rie... Cursurile de morali au dispdrut dup6 mai'68. E
bine sau e riu?
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mai mult sau mai puFn, in funcfie de zilele mai bune sau
mai proaste, dar acesta este totupi obiectivul meu. CAnd
am filvdfat meserie, nu era moda de-a fi drdgu| cu pa-
cienfii dacd erai psihiatru. Acest lucru era bun pentru in-
firmiere. Psihiatrii trebuiau si adopte o atitudine de ,,ne-
utralitate binevoitoare", ca in psihanalizd, adici o
atitudine i:r cel mai bun caz destul de rece (mai ales fafi
de cineva care suferd) pi h cel mai rdu caz de respinge-
re. Numai cd ceea ce poate avea un rost odati ce pacien-
tul a solicitat gi a furceput o psihanalizi nu mai are nici-
unul in afara acesfui cadru foarte precis. Continui si cred
gi astdzi cE pAni gi psihiahii (9i evident psihologii) tre-
buie si fie driguli cu pacienfii, gi nu numai ,,atenfi la ce

spun ei". inainte de-a teoretiza riscurile gentilefei (,,o

si inducefi un transfer"), am face mai bine si reflec-
tim la cele ale ricelii 9i ale distanfirii.

Existi deseori un blocaj i:r privinla gentilelei i:r cazul
problemelor stimei de sine. O teamd, la persoanele cu
joasd stimd de sine, de-a fi ,,ptaa. gentile". Dar cum ar
putea gentilefea sd fie un defect? Problema nu e si fii
prea gentil, ci si nu fii indeaiuns de sigur pe de alti
parte. Trebuie, dimpotrivi, sX fim dtdguF, fiindcd este o
virfute: si vrem binele altora, sd vrem sd le facem servi-
cii, sd vedem plrtile lor bune... Ce ar fi lumea fird per-
soanele drdgufe? Un loc foarte greu de suportat! Nu tre-
buie i:nsi sd fim doar drdgu}i. Trebuie sd mai adiugdm la
repertoriul propriu capacitatea de-a spune ,,nu", ,,nu
sunt de acotd" ,,,nu sunt mulgumit" etc.

Cit despre inaltele stime de sine instabile, problema
lor cu gentilelea vine din faptul cd sunt deseori h defen-
sivd, cd se simt deseori ameninlate de ceilalli, ceea ce de-
clangeazi atunci rdceala pi ii face dezagreabili pentru

Gentilefea

Rapha€l: ,,Acum ciliva ani, am fost grav bolnav o

afeqiune hematologicd, un fel de leucemie' A trebuit

atunci sd fac o groazd de analize, de teste, de spitaliziri'
de tratamente, in fine, vi scutesc de detalii' Am avut no-

roc, am scdpat. Ceea ce m-a frapat in toate aceste peregri-

ndri sunt trei lucruri: primul, imensa fragilitate Pe care o

simfi cAnd egti bolnav, ilr fafa enormei magini spitalice9ti

care te absoarbe. Te simli ia cheremulbunului-plac al tu-

turor acestor medici, infirmiere, secretare, brancardieri'

Al doilea, imensa nevoie de gentilele Pe care o simfi in

acel moment: nu numai nevoia de-a fi primit cu politefe

gi hatat corect. Nu, mai mult de-atAt nevoia de cuvinte'

gesturi, atenlii gentile. E fdri indoiald legatd de aceasti

iulnerabilitate: egti ca un copil mic care are nevoie de

dragoste oferitd spontan, a;a, numai fiindcd e acolo 9i e

.opf,. fate condilii. Al neilea lucm este cH, de fiecare datd

cand ai parte de gentilefe, in corpul nostru se petrece

ceva: o undd de cXldurd, de pldcere, o senzalie aProaPe

hormonali. Sunt sigur cd atunci cAnd epti gentil cu bol-

navii, asta declangeazd nigte chestii biologice'"

Gentilelea este o atenlie binevoitoare fald de ceila$i'

apriorinecondifionati. lnseamnd sd le vrei binele celor-

taigi f . fdrd ca ei sd o fi cerut, 2. fdtd' sd gtii dacd meritd'

s. iara sd gtii cine sunt ei. Numai fiindcd este vorba de

nigte fiinle omenegti' Gentilelea e$e un talent, diferit de

simpla ascultare sau de empatie' i:n gentilele iei inifiati-
.rru. 

-Cu 
terapeut, gtiu cdt de util este sd fiu gentil cu Pa-

cienlii meiicAnd aiung in secfie, sunt suferinzi (altfel nu

ar ajunge aici) pi sunt nelinigtili (cine vrea si se trateze

psihiatric?). Atunci incerc sd fiu drdgu| cu ei 9i reutesc
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ceilalli2oo, sau ce ele ced cd gentilefea nu oferd destuli
strilucire sau putere, ceea ce nu ii prea motiveazd, deoa-
rece stima lor de sine fragilS este dependentd de aseme-
nea semne de validare.

Acesta este motivul pentru care capacitatea de bund-
tate gi de gentilefe fap de ceilal1i nu este atdt de simplu
de dobAndit. Una dintre pacientele mele mi-a povestit
ink-o zi problemele ei cu fiul mai mare, in vArsti de doi-
sprezece ani, un bdiat sclipitor, dar deloc drdguf gi chiar
de o anumitd duritate cu frafii, surorile gi p{rinfii lui,
cane erau nipte oameni mai degrabi dreguli. Ea gi soful
ei discutaseri mult cu fiul lor pe acest subiect gi din toa-
te unghiurile de atac: utilitatea socialS a gentilefei (si te
simfi mai bine cAnd ai relafii bune cu fralii pi surorile
tale), gi deopotrivd beneficiile materiale: pIrinlii sunt mai
binedispugi gi deci dau mai mult dacX progenitura lor e
drdgup cu ei... Apa cum se intdmpld intotdeauna cu co-
piiq niciun serrn cd ar fi inleles mesajul nu a fost trimis
de bdiat pErinlilor sii. ii asculta adoptdnd un aer trtris-
tat gi suspindnd. incetul cu incetul tnsi comportamentul
i s-a schimbat. Congtien[zare? Sau constrAngere? Fiind-
c{, tn acelagi timp, plrin}ii, tot drdgufi, dar treptat mai
severi, hotdrAserd gi ei sd nu mai treactr deloc peste ati-
tudinile sau cuvintele grosolane ale fiului mai mare la
adresa fralilor gi surorilor lui.

Ocaziile de-a practica gentilelea sunt multiple: si nu
te limitezi la simplul ,,ce mai fad?", si te duci la persoa-
nele izolate la petreceri pi s{ Ie prezinfi celorlalfi, si
schimbi cAteva cuvinte cu vecinii vArstrici pi singuri, sd

200 Heatherton T.F., Vohs K.D., ,,Interpersonal evaluation following
threats to the self: role of self-esteem", loutnal of Personality and
S o cial P sy eholo gy, 2000, 7 & 7 2*7 35.
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ii zdmbegti c6nd ii dai un ban unui cerretor etc. Nu arerost sd incercim si ne transformdm int_un ,fa"t,;;;sfAnti.. Scopul acestor mici experienfe nu este nici siajungl in paradis, nici sd fii adrnirat a" cuifufti, J il;;simfi mai bine,2,sd schimbi lumea... cu gentilefe!

Generozitatea

Generozitatea este ,,virfutea darulrri2Ol.. Ea permitecultivarea unei independenfe uUte falX de obiectele ma-teriale: ,,mai degrabi sI dai ceea ce posezi decAt si fiiposedat de ceea 
"" -ui,,... 

in viafa de zi'cu zi ea constd ina da pulin (sau mult) mai mulidecais
sau inainte ca ei si 

-o 
ceari. ca si fit g";:rTr*f,iiff"titj

cesar si mergi pAni la sacrificiu. Dai este necesar sd ac_cepfi sd aclionezi ,,orbegte,, fafi de ceilalfi: sa f" a"i m_totdear.ura un credig mai mare sau mai rnic, in fu".F;;;propriile forfe gi.ullcrtdf, fdri a 9ti gi nici u.arrtu G-lijdaci sunt ,,demni,l de ei, daca $i vor fi r..r'rr,or"a,JJ
dacd vei ,,primi,,ceva in schimb etc.

Ca pi gentilefea, generozitatea nu este un lux: ea pare,dimpokivi, utild oricdrei viefi in 
"olu.tirritut . Ea a fostastfel studi?li p" acest plan in psihologia sociald, indeo_sebi ca un fel de asigurare impitriva,i"irrf"f"g;1".; 

"certurilor in relagii2'z. Dacd urr"fi, ir, o,oa otigririil:Ul
de comportament relafional generos-..ifufp vor fi mai in_dinali si judece cu indulgenfi eventualele dumneavoashi

Gmte-sponville A., Dic.tionnaire philosophique, op. cit.zoz Y1n ranse r-e.u. ei colab., ,,H";;";;-;{,:;:rlme gre derrimentaleffects of noise in social int"ru"Uo"r, tn"-C"i"no of generosity,,,lournnl of personality and Social prVJrl"gq,;002, g2:T6g_7g0.
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existat un caz celebru, cel al lui Mozu, femeli macace
japonezd,, nEscuti fird brafe gi picioare, ,i care a supra-
viefuit in grupul ei p6nd la o vArstd foarte inaintati, in
condifiile in care handicapul ei, in alte specii animale,
nu i-ar fi dat nicio pansi. Depi cantonati li un statut in-
ferior, Mozu a avut intotdeauna acces la hrand gi la co-
municirile sociale cu semenii ei. La alte animale,
nou-ndscufii handicapafi sunt pdrisifi, la fel animalele
rEnite. singurele specii zise superioare dezvolti astfel
aceasti toleranfi gi aceasti ,,generozitate,. de_a face loc
unor indivizi carc nu sunt direct ,,rrtili,', curn ar cere lec_
tura simplisti a legilor evolufiei gi ale selecfiei natura-
le. La oameni, aceasti capacitate sau, mai cur6nd, aceas_
ti virfute, gi chiar aceastd inteligenfd sunt foarte vechi.
Specialigtii irn preistotie au gdsit, de exemplu, oseminte
de adulfi sau de adolescenfi foarte handicapafi, ir mod
vidit din nagtere: fuseserd agadar accepta;i gi protejaf
de grupul lor.

Gtatitudinea

Gratifudinea constd in a recunoagte binele pe care il
datorezi celorlalfi pi, pe deasupra, si te bucuri de ."uu c"
datorezi, in loc si caufit si uifi.

inceputul celebrelor Uealitasii ale lui Marc Aureliu,
una dintre capodoperele filosofiei stoice antice, este ast-
fel constituit din declarafii de gratitud.ine vidit sincere
fafd de pErinfi, inaintapi, prieteni pi maeptri, incheind cu
zeii: ,,Trebuie si le mulfumesc zeilor ci mi,au dat stri-
mopi buni, un tatd bun, o mamd buni, o sori buni, pre_
ceptori buni, servitori buni, prieteni buni, gi tot cl $i

Christophe Andre

atitudini negative sau ambigue din cadrul comunicirilor

cu dumneavoastrd (de exemplu, dacd intarziafi la o i:rtal-

nire, daci nu rispundeli la un e-mail sau la un mesaj te-

lefonic, daci sunteti prost dispus cind de obicei suntefi

calm etc.). in orice comunicare, obiceiul de a da sau de-a

inapoia pulin mai mult decAt ceea ce ni s-a dat sau de-

cit ceea ce este agteptat reprezinti astfel o preilrtAmpina-

re (nu o garanfie) i ,,supdrdrilor" ulterioare, de genul

,,drept cine se crede", ,,nu md respect5" etc'

Oi suferinfele stimei de sine imping uneori la mes-

chinirie: agteptdm de Ia celilalt se dea primul sau mai

mult decdt n-am dat noi, si faci primul pas' Suprave-

ghem atent stricta reciprocitate a sdnimburilor, ne trans-

iorm;m in contabili chifibugari (le cer iertare cititorilor

mei contabili) ai interacfiunilor 9i ai schimburilor'

Daci ali observat dificultdfi in ce vd privegte tr acest

domeniu, faceli testul de-a vd modifica durabil atihrdini-

le pi de-a observa rezultatele: dafi fdri si vi se ceard (in-

formafii, timp, ajutor...)-tn deplind libertatg fird si vI
forlafi gi spunAndu-ve: ,,imi fac treaba de-a fi uman""'

Aceste comportamente de gentilele pi de generozita-

te existd deopotriva, furtr-o formd evident diferitd, 9i in
lumea animalA, cu precddere sub forma altruismului 9i

a aptitudinii de-a implrfi cu cei mai slabi' Pentru cerce-

tdtorii specializafi beneficiile pentru grup sunt eviden-

te: acestl comportamente sociale f.avofizeazd, coeziunea

grupurilor pi pansele lor de supraviefuire 9i reprezint{

in ivantaj adaptativ, un serrm de inteligenfd sporiti a

speciei in fala dificulta;ilor vielii2O3' in primatologie, a
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valorizarea autonomiei: mAndria ce nu datorezi nimic
nimdnui gi cd te-ai construit singur. Este o formulX min-
cinoasi fafd de sine care poate fi fur mare mdsuri scuza-
t5, deoarece este unul dintre marile mifuri ale epocii
noastre: cel al individutui care ar putea ajunge prin voin-
fa, munca gi inteligenfa lui la deplnn autarhie. El a avut,
de exemplu, o influenli profundd in lumea artei, ince-
pAnd din secolul XX: numerogi artigti s-au apucat atunci
sd caute cu orice pre| sd se demarcheze de predecesorii
lor gi si se diferenfiezein loc si preia mogtenirea aces-
tora 9i si o ducd mai departe2o5.

Sd notdm cd gratitudinea nu este atAt de evidenti
cAnd ai cunoscut anumite itinerare de viafd, marcate de
lipsa dragostei, abandonuri, violenfe. E rar totugi si nu
fi htahdt niciodatd oameni cdrora sd nu le datorezi re-
cunogtinfd. Acesta este sensul cAntecului Chanson pour
l'Auongnat de Georges Brassens, c.ue e, fdrd i:rdoiali, cel
mai frumos imn indllat gratitudinii scris vreodatd in lim-
ba noastrd:

,,8 al tdu acest cintec / Tu, striinule, care, fdri ipo-
crizie / Cu un aer nefericit, mi-ai zAmbit / Cdnd jan-
darmii m-au prins / Tu care nu ai aplaudat cAnd / N'f.i-

tocanii pi mitocancele / Tofi oamenii bine intenfionafi
/ RAdeau vizAnd cum sunt dus / Nu era nimic altce-
va decdt un strop de miere / Dar mi-a incXlzit tnrpul /
$i mai arde gi acum in sufletul meu / in fetut unui soa-
re dogoritor."

Agadaq, cum sd practicim gratitudinea? Din moment
ce numai practicarea ei are un rost...

CAteva exercilii de gratitudine:

poli dori mai bun." Nu toati lumea are norocul lui Marc

Aureliu sau mirelia sa sufleteascd, dar este intotdeau-

na posibil si ili modifici ugor formuldrile: ,,un tatd care

a ficut ce a putut", ,,o mamd pe cAt se poate db bund"

etc.
Gratitudinea poate sd pard o virtute desuetd, dar ea

comportd multiple beneficii, indeosebi pentru b11e{a-

rea isihicd, dupa cum atestd numeroase studii20a' Dar

ea este beneficd gi pentru stima de sine, deoarece spo-

regte sentimentul de apartenenli la un gruP,la o des-

cendenfi, la o colectivitate umand. $i tot ce sporegte sen-

timentul d.e apartenenli intdregte stima de sine' In

sfArgit, ea Pare, de asemenea, corelatd cu autonomie sPo-

ritn fald de atitudini materialiste, mal destabilizatoare

gi falsificatoare ale stimei 6. titts205' ln acest domeniu'

iara ir.doluti cd gratitudinea rupe legdtura egoisti intre

sine gi ,,posesiunile" proprii, ,3vufiile" proprii, fic6n-

du-ne si ,ecrrnouptem cAt de mult le datoreazi ele ce-

lorlal|i: perinlii care ne-au dat viali 9i anumite forfe 9i

talente pentru a obline aceste posesiuni, profesori care

ne-au invdfat, prieteni care ne-au iubit 9i ne-au dat ener-

gie etc.
Suferinlele stimei de sine impiedici din picate prac-

ticarea gratitudinii. Astfel, nevoia de-a se valoriza prin

zOe McCullogh M.E. gi colab., ,,Gratitude in intermediate affective ter-

tui"' fi"6 of graieful moods to individual differmces and daily

emotional exferience", lournal of Pusonality and Social P2ycholo-

su , 2QO4, 85: 295-309 ' A se vedea 9i: Emmons R'A', McCullogh

iif. ("at.), The Psychology of Gratitude, Oxford, Oxford Universi-

ty Press, 2001.
zos 14.gn11egh M.E. gi colab., ,,The grateful disposition: a concePtu-

al and empidcal topography" ,loirnal of Personality and Social Psy'

cholo gy, 2002, 82: 112-127 . 205 Kundera M.,Le Ridmu, Paris, Gallimard,2005.
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i-o datorim lui Bach, muzicienilor care ll interpre-
teazd, artizanilor care, secol dupA secoll cu conG€-
put gi fabricat instrumentele ce permit sl fie inter-
pretat. Aceste exercilii de gratitudine ne aratl
legdtura care existd intre noi pi majoritatea fiinfe-
lor omenegti.

Admirafia

,,Existi in admirafie ceva fortifiant care irnobileazd gi
sporegte inteligenfa", scria Victor Hugo (cXruia ii pldcea
gi lui mult sd fie admirat). CAt despre Paul Claudel, el
era gi mai categoric: ,,Cine admird are intotdeauna drep-
tale." La Rochefoucauld constata sobru efectele incapa-
citifii de-a vedea la ceilalli laturile bune, notdnd: ,,Un
om cdruia nu ii place nimeni este mult mai nefericit de-
cAt cel pe care nu il place nimeni."

Admirafia este acest sentiment pldcut fafd de ceea ce

ne depigegte. El e de la sine infeles fald de naturS" cu care
nu intrdm itr competilie. Dar la fiinla omeneascd, mai ales

cAnd nu este in reguli in domeniul stimei de sine, admi-
ralia inhi i:r concurenfi cu problema comparafiilor so-
ciale: ce Ernume face o confruntare cu o persoand care ni
se pare sau care ne este prezentatd ca superioard noud,
inh-unul sau mai multe domenii socialmente valorizate,
si stdmeasci mai curAnd admirafia decAt agasarea sau
devalorizarea? Victor Hugo, care fusese confruntat per-
sonal cu aceastd problemi, mai nota: ,,Cei rii invidiazd
pi urdsc; e felul lor de-a admira." O altd problemi clasi-
cd a interacfiunilor intre admirafie gi stimd de sine este
ilustratd de ceea ce se intAmpld cu subiecfii narcisici, care

o Sii ne concePem succesele ln termeni de gratihr-

dine: nu pentru a ne minimiza meritele, ci pentru

a rdmAne ,,conectafi" la orice lan! uman cdruia i-l
datordm.

o Dincolo de succesele materiale, sii cultivim sen-

timentele de gratitudine pentru gesturile de gen-

tilefe primite: zdmbete, ajutoare minime (cineva

ne-a finut uga deschisd, ne-a ajutat si ridicim de

pe jos un obiect scdPat...).
. 3e adormim in fiecare seari cu un gind de grati-

tudine (,,cine mi-a ficut un bine astdzi, printr-un
gest, un cuvdnt, un zAmbet, o privire?"), ceea ce

Imefioreazd bunistarea emo1ionald2o7.
. Si practicim strania plicere a extensiei gratitu-

dinii: sd ne antrendm sd o simflm pentru cei apro-

piali, pentru persoanele cunoscute, bineirleles, dar

gi pentru necunosculi. in foarte frumoasa lui car-

te, Professeurs de d1sespoir2g9, un atac la adresa ce-

lor pe care ii numegte ,,melanomanii" (maniacii

rdutdfii, ai ,,negrelii", de la grecescul melanos, ,,ne-

gru"),romanciera Na cy Huston vorbepte de emo-

fia ei i:r fala muzicii lui Bach, muzica aceasta care

ii inspira lui Cioran refleclii ilr care se asociau ad-

miratia fdrd margini gi disperarea desdvAr;itd, pre-

cum: ,,Dupd aga ceva, nu-fi mai rdmAne decAt sd

pui mAinile pe piept". Huston, dimpotrivi, insis-

id asuptu incdntirii 9i apoi a recuno;tinfei pe care

207 Emrnons R.A., McCullogh M.E', ,,Cotrnting blessings versus bur-

dens: an experimental investigation of gratitude and subjective

well-being ill duily lif"", lournil of Personality and Social Psycholo'

gy,2003,84:377-389.
zoa ii11slen N', Professeurs de dlsespoir,Arles, Actes Sud,2004'
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reducea reflexul lor de preferinli rasiald spontani pen-
tru persoanele de morfotip european2lO.

Ca gi in cazul gratitudinii, practicarea exercifiilor de
admirafie a cizut intru cAtva in desuetudine in epoca
noastrd, dar pdstreazd,, dupd,pdrerea mea, un mare inte-
res psihologic. Admirafia pentru persoanele excepliona-
le, bineinleles, care pare o nevoie fundamentalE a fiinlei
umane. Cu titlu anecdotic, la suporterii sportivi, admi-
rafia gi identificarea cu o echipd pi cu vedetele sale pro-
duc efecte favorabile asupra stimei de sine211. Dar acest
lucru rimAne valabil pi in cazul persoanelor obignuite,
tr privinla a ceea cefac (a admira un megtegugar pentru
inteligenla gi dexteritatea gestului sdu) sau ceea ce sunt
( a admira calitd;ile morale discrete). Este valabil, de ase-

menea, pentru spectacolul naturii: un pdianjen fesAn-
du-gi pAnza etc.).

Sd conchidem: nu trebuie si pierdem niciodatl o
ocazie de a ne exersa ochiul gi, mai ales, spiritul, de-a
ne bucura si admirim. Beneficiile pentru stima de sine?
Ele sunt nenumirate: dispunem de modele pozitive, ne
cultivim umilinla, ne intdrim capacitilile de deschide-
re, simlim emofii pozitive...

210 Dasgupta N., GreenwaldA.G., ,,On the malleability of automatic
attitudes: Combating automatic prejudice with irnages of admi-
red and dishked individuals", Journal of Personality and Social Psy-
chology, 2001, 81: 80H14.

211 I€e M.|., ,,Self-esteem and social identity in basketball fans: a clo-
ser look at basking-in-reflected glory", Journal of Sport Behaoior,
1985,8: 21b233.

PreferedeseorisSadmiredecitsiiubeasc[i:rrelaflile1or
Lntimentale, atitudine care poate Provoca o serie de epe'

curi amoroasd@: cdnd epti dezamigit de cineva Pe care

il iubegti cu admirafie, decepfia se poate transforma nu

in inlelegere, ci ln dispref' Se mai *ie 9i ci dorinfa nemir-

gini6 de-a admira poate duce la adulafe sau la fanatism'

bar admiralia maturd trebuie sE se poatd lipsi de-ideali-

zare. Putem si nu admirim decAt anumite atihrdini ale

unei persoane 9i si nu ceddm nimic din libertatea noas-

tri: admiralia nu trebuie si fie o suPunere'

Aceste precaufii odatd adoptate, beneficiile admira-

liei sunt rJale: ea Permite luarea ca model a Persoanelo-r

""r" "t dobAnditb excelenfd ilrtr-un domeniu pe care il
avem la inimd (e cel mai ugor) sau care ne este indepdr-

autgi toaitt' in acest caz, admirafla este poate mai difici-

ld, dar e mai apropiatd de admirafie apa cum o Perce-

peuu odit'tio"ta filotofii, precum Descartes: "Admiratia
este o surprizi subitd a sufletului, care face ca el sd con-

sidere cu aten;ie obiectele care i se Par rare 9i extraordi-

nare." $i aici, a admira nu lnseamni a renunfa si acfio'

nezi, zdrobit de perfecfiunea Persoanei pe care o

admiri, ci si acfionezi ca si te apropii de ea' daci do-

regti.
Admiralia este un resort puternic, care pare totodatd

capabil sd modifice stereotipurile, chiar 9i pe cele atAt de

i*idiout" 9i intime Precum prejudecdlile rasiale' Un stu-

diu aritase astfel cd, pr","nlattdu-1e unor voluntari albi

imagini ale unor puitoutt" admirabile de tip african se

i-gu*p5"[ W.K., ,,Narcissism and romantic attraction"' lournal of

Persinatity and- Social Psychology, L999 ' 
n" 1254-1270'
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Atitudinile pozitive: naive 9i impoviritoare
sau ecologice gi inteligente?

Toate acestea sunt foarte drigufe. Dar... Edstd trei fa-
milii de argumente moderatoare fald de cultura acestei

,,psihologii p ozitl e" :

o ,,Yiafa nu e chiar atAt de rozi ce valoare mai au
gentilefea, generozitatea, gratitudinea gi admirafia
in fafa celor rdi, a ticdlogilor, a nedreptifii, a vio-
lenfei?" Sd ne gAndim pufin: oare ele ne impiedi-
cd si le combatem? Nu, dar permit sd o facem cu
mai mult calm gi deci cu mai multd eficienfd in
timp (enervarea nu ne poate servi cauzele decAt in
mod limitat).

o ,,Astea sunt alte constrAngeri insidioase cu care
psihiatrii ne impovdreazd. Trebuie sd ne simlim
bine, si fim drdguli, sd spunem bund ziua doam-
nei. $i mai ce?" $i nimic... in materie de psiholo-
gie, nu se pot da decAt sfaturi, care nu au valoare
decAt daci sunt liber adoptate. Cele ce se referd la
atitudinile mentale pozitive nu fac excepfie. Ele nu
le vor interesa, bineinleles, decdt pe persoanele
care simt dorinfa sau nevoia de-a se simfi bine. Ni-
meni nu este ,,obligat" sd le urmeze. Dar ne putem
bucura cd unii o fac.

. ,,Ld urma urmei, este o formd de egoism mascat
sd fii drdgu| sau generos pentru ca gi ceilalfi s5 fie
la fel cu noi, sd admiri din dorinla de-a deveni ad-
mirabil etc." Poate cd. da, tn parte. pi totugi... Sd

fie de preferat o lume in care altruismul ar fi de-
clarat demodat gi nerecomandat, fiindcd nu ar fi
decdt o reciclare a egoismului nostru? $i in care ar
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fi mai curAnd incurajatd exprimarea directi a
egoismeloq, pentru o mai mare franchele gi trans-
parenld?

, Nu, adevdrata problemd nu e aici, ci mai degrabd in
buna utilizare a acestor atifudini, deoarece ele congin in
ele insele posibilitdfile propriilor lor excese gi derive.
Prea multi gentilete poate duce la manipularea de cd_
fre cel5lalt2t2. yr"u multd generozitate te poate face sd
ajungi sd fii exploatat. Prea multd gratitudine - sd fii
manipulat de cdtre cei ce vor sd ne menfind intr-un sta_
tut de vegnici debitori fafi de ei. prea multd admirafie
poate duce la idolatrie2l3. Dar sd nu aruncim copilul
odatd cu apa din copaie. Cel mai adesea, otrava este aici
decepfia: am dat, am fost dezamdgifi, apa cd nu mai
ddm. Este oare solufia cea bund? Fiindcd dacd nu mai
dim, ne sdrdcim pe noi firgine. Cele mai bune cdi par al_
tele: sd ne sporim discerndmdntu| sd ne obignuim ince-
tulcu incetul si nu apteptXm nimic in schimbul atitudi-
nilor noastre pozitive; si nu uitdm niciodati cd facem
toate acestea gi pentru noi ingine. Nu e cazul sd ne fie
deloc rugine. Fiindci, chiar pi apa, putem schimba lu-
mea. Toate aceste mici gesturi de psihologie pozitivi
fafi de ceilal;i sunt echivalentul practicilor ecologice
la scara planetari (sd mergi cu bicicleta, sd faci seleclia

212 Glover D., kop gentil pour Atre heureux, paris, payot, 2004.
213 pei1126i1, psihologii gi psihoterapeulii sunt in cea mai buni pos-

turi petntru a constata daunele veneraliei pirinfilor intemeietori,
precum Freud sau Lacan Si le acorzi respict, micar ca persona_
litili istorice, este normal. Dar nu este obligatoriu sa ii idmiri gi
nu e de dorit sd ii adulezi gi sd ii hansformi in idoli. Aceastd dez_
batere a provocat conflicte violente in lumea psihoterapiei. A se
vedea de exemplu: Meyer C. (ed.), Le Livre noii de ta psychanalyse,
Paris, Les Ardnes, 2005.
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gunoiului menajer etc.): fiecare gest izolal este netrsem-

nat, dar insumarea lor are efect. La fel stau lucrurile 9i

cu gentilefea, generozitatea, gratitudinea etc.

31

A pune diferit problema
stimei de sine:

si ne gisim locul printre ceilalfi

,,Nu te simfi niciodati bine daci nu egti la locul
tiu..."

Jean-Jacques Rousseau

?l ea mai mare rugine retrospectivd a copildriei

I mele? Sd md desolidarizez de sora mea ca si
,, \, fiu acceptat de elevii mari de la pcoali. Ne

mutaserdm i:r cursul verii gi trebuia si mergem la o altd
gcoald. Aveam 8 sau 9 ani gi surioara mea era cu doud
clase in urma mea. Ne infelegeam bine. Dar ambianla
din pcoala aceea nu era foarte bund, o gagci de pugti nu
foarte simpatici fdcea sX domneasci o atmosferi nepli-
cuti in curte in timpul recreafiilor, pi invdfdtorii nu se

sinchiseau de asta. De la bun inceput, au inceput sd-gi
bati joc de sora mea, care era sagie. Am simlit - sau
am avut impresia - cd, dacd ii luam apdrarea, at fi fost
gi eu respinsd. Nu prea aveam incredere in mine.
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Atunci, am cedat fricii 9i nu am sprijinit-o. CAnd o vor-
beau de riu, eu nu ii luam apdrarea. CAnd ii aruncau

in fald injurii, md fdceam cd sunt absorbitd de un alt joc

in celdlalt capdt al curfii, cAnd, de fapt, nu-mi scdpa

niciun cuv6nisau gest din cele pe care le suPorta.lntr-o
zi,m-amsimfit chiar obligatd sd md alitur lor ca sd-mi

bat joc de ea; incercam cumva si devin cea mai buni
prietend a unei scArbe care ficea parte din capii rduti-

filor. Sora mea a pldns. CAnd mi gAndesc la asta, chiar
gi astdzi, md simt hzicrdu,mi-e rugine de mine. Nu am

mai fdcut niciodatd ceva atAt de neomenesc..." (Auro-

re, 38 de ani, in perioad5 depresivd).
Este imposibil sd te stimezi dacd nu e9ti in reguld cu

semenii tii. Nu nurnai acceptat de cAfiva, cei mai puter-
nici, sau cei mai impresionanfi, sau cei mai valotizanft,
ci gi in relalie pe cAt se poate de armonioasd cu toate per-

soanele din jur. Egoismul din fragilitate 9i din anxieta-

te al stimelor de sine scizute, ca in relatarea acestei pa-

ciente, ii face uneori si sacrifice idealurile relalionale
pentru apdrarea intereselor lor. |ules Renard vorbea ast-

fel de ,,frecventa micd lagitate de-a te alitura celorlalfi
impotriva unui prieten". Nicio senindtate de spirit du-
rabild nu poate decurge din asemenea ipostaze...

Omul este un animal social: nu existe o buni
stimi de sine firl o buni legituri cu ceilalfi

Nu existi o buni stimi de sine firi ceilalfi, dar nici
impotriva celorlalli sau Pe spinarea celorlalli. Nu pu-
tem si ne simfimbine in mod durabil dacd suntem sin-

guri sau izolalt sau daci suntem in lupti cu lumea in-
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tteagd, sau in conflict, sau fin relalie de hddare cu per-
soane care conteazd in istoria noastri personald, sau ftr
situafie de exploatare gi manipulare.

Atunci insn, cum e cu stima de sirie a ticilogiloq, a per-
vergiloq, a oamenilor de nimic, care trdiesc ir permanen-
fi in situafia aceasta gi par sd se simtd bine, gi pe care ea
nu ii impiedicd sd triiascd, sd acfioneze, uneori sd aibd
succes gi sd fie - sau si pard - fericifi? Poate cd nu am
intah:dt un numdr suficient de mare dintre acegtia ca sd
imi pot face o pdrere, dar am convingerea ci ei pot cu
greu sd fie inh-o pozile confortabild cu ei ingigi. Simtlm
intotdeauna in adAncul nostru cd a-l face pe altul sd su-
fere, a-l disprepi, a-l agresa dincolo de cAt e necesar este
o incdlcare a legilor noastre morale intime. Putem res-
pinge acest gdnd dar el se va intoarce. Marc Aureliu, im-
pdratul roman gi filosoful stoic, nota astfel: ,,orice om
care face o nedreptate face o impietate. intr-adevir, dat
fiind cd natura universald i-a creat pe oameni unii pen-
tru ceilalfi, pentru ca sd-gi dea ajutor reciproc, cel ce in-
calci aceastd lege comite o impietate fafd de divinitatea
cea mai strdveche: deoarece nafura universald este mama
tuturor fdpturilor 9i, in consecinfd, toate fdpturile au o
legdturd naturald intre eld14."

,,Suferinfa conflictelor" este o ilustrare clard a acesfui
lucru. Cind suntem ,,supdtalt" cu partenerul de vial6,
sau cu copiii, cu membrii familiei noastre, cu prietenii
sau colegii, adicd cu toate persoanele care alcdtuiesc is-
toria gi personalitatea noastri, nu putem sd ne simfim cu
adevdrat bine cu noi ingine, gi toatd stima de sine suferi
in acel rnoment.

214 Pensies, cartea a noua, I.
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,,O perioadi intreagd a viefii mele eram mereu in
stare de conflict. Perinlii mei trdiserd mereu ata, certan-

du-se, gi bunicii mei din ambele pdrli la fel. Pe scurt,

nu concepeam viala altfel' Imi dddeam seama uneorl

cd existau gi persoane linigtite care pireau sd nu prea

trtriascd in conflict, dar presupuneam cd nu era decdt o

taladdsau imi abiteam atenfia de la ei. Apoi, dupi ce

am avut necazuri mari in viali - mi imbolndvisem,
prietena mea md pdrisise - am inceput sd reflectez la

toate astea, sd caut mai multi linigte 9i armonie in ra-

porturile mele cu ceilalfi. Am inceput si md simt mai

Line gi, surprinzdtor, sd suport din ce in ce mai Pulin
situafiile de ceartd. lnainte, toleram lesne sd fiu supi-
rat cu cei apropiafi, aveam chiar impresia ci asta md in-

demna sd acfionez, ca si md gAndesc la altceva (in re-

alitate, nu fdceam decAt si imi refulez suferinfa)' Atunci
am infeles incetul cu incetul cd acum mi aflam intr-o
situafie contrari: compardnd energia buni Pe care o

aveam in perioadele cdnd in viafa mea relafionald nu

existau tdiboaie, gi energia crispati din momentele de

viafi cAnd eram in rizboi nu exista nimic comun' Cu

cdt progtesam, cu cAt eram mai lucid, cu atAt suportam

maipu;in si am conflicte in viala mea. Atunci am des-

coperit eforturile de reconciliere, Pe care le ignoram to-

talpAni atunci gi pe care le refuzam fiindci aveam im-
presia cd mi injosesc. Confundam stima de sine cu

mAndria sau orgoliul. Am sfArpit prin a infelege cd le-

gitura cu ceilalfi e totul pentru noi: este ceea ce ne-a

construif ceea ce ne va hrdni toati viafa 9i e tot ce avem

mai prefios. E mai bine sd te ocupi de ea decit sd te in-
vergunezi sE te ocupi de imaginea ta, de egoul tiu"'
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Si nu mai oferim totul egoului nostru

Multe dinhe problemele noastre cu stima de sine nu
cunva vin din viziunea noastri prea restrictivi gi ingus-
td a egoului? Matthieu Richard, cdlugdr budist, vorbeg-
te astfel de ,,vdlurile egoului2ls" gi de gregeala profun-
dd pe care o facem percepAndu-ne identitatea ca
alcituitd doar din autonomie gi din diferenfiereafajd de
celilalt.

Cultura occidentald, amplificati extraordinar de so-
cietatea de consum, ne impinge sd ne simfim existenla
mai mult in diferenfd decdt in apartenenfd: sd fim unici,
sh avem obiecte care si facd din noi un omiliferit...Nu
incape indoiali cd acest demers a avut o laturi buni:
inaintagii nogtri erau sufocali de apartenenfele sociale
rigide (familie, cartier, religie...) care nu le lisau decAt
marje slabe de manevrd pentru a-gi construi existenfa.
Dar asttrzi, cursa pentru ego pare si fi depigit limite-
le a ceea ce ne este favorabil. Concepfia hadifionald a
egoului poate cH gi-a triit vremea: numeroase studii in-
cep si compare beneficiile gi inconvenientele definiliei
tradilionale a individului care este a noastrd, in Occi-
dent (definindu-se prin diferenfd2l0;. ln orice caz, trrl e
nicio indoiali ctr vremea de-a regAndi stima de sine a

sosit.
Dactr ne-am cultiva, de exemplu, stima de sine am-

plificind mai degrabi clutarea apartenenfei in loc de-a
o amplifica pe cea a diferenfei? Diferite studii au ardtat

21s Ridrard M., Plaidoyo pour le bonltur, Paris, NiL Editions, 2fi)3.
216 I€e A.Y. gi colab., ,,The pleasures and pains of distinct self-con-

struals: the role of interdependence in regulatory foctts",lournal
of P ersonality and Social Psychology, 20ff., 78; 11?2-11U,
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astfel beneficiile impdrtigirii evenimentelor de viafd po-
zitiveztT' cAnd ceva favorabil i se intAmplh unui om, el
poate sd amplifice foarte clar efectele benefice ale aces-

tui eveniment dacd il impdrtdgegte cu un altul, gi si le
prelungeascd in timp, uneori intr-trn mod foarte durabil.
Se pare ci specia umani este foarte aptd pentru o trans-
mitere automatd a emoliilorzrS,Iamodul urei contagiuni
intuitive: avem astfel totul in noi pentru a ne bucura de
fericirea altora. De ce nu se intimplH mai frecvent? De
ce lucrurile bune care li se intdmpld celorlalfi gi care, pe
deasupra, nu ne pigubesc cu nimic nu ne procurd mai
multd plXcere? Cu excepfia cazului in care li se intAmpli
celor foarte apropiali, copii, perinF, sofii, prieteni? Fird
indoiald, pentru cd suntem prizonierii unor reflexe
proaste ale stimei de sine, aflati prea mult fur competi-

fie, ti nu indeajuns de mult fir colaborare, pi fiindci in-
lesnimmai des contagiunea emoliilor negative decAt pe
cea a emofiilor pozitive.

Pare foarte probabil cd a irrvdfa si te bucuri de ceea

ce li se intAmpli celorlalfi, tuturor celorlalfi ca reprezen-
tanfi ai genului urruln, reprezintd nu numai un lucru bun
pentru societdfi, ci gi pentru stima de sine a persoanei
care procedeazi astfel. Ciutarea armoniei este mai bunii
pentru noi decit cea a supremafiei. Competifia sociali
este toxici pentru stima de sine. E greu si i te impotri-
vegti, deoarece ea este afdlatd de organizarea societdfilor

217 6"61" S.L. gi colab., ,,What do you do when things go right? The
intrapersonal and interpersonal benefits of sharing positive
events", lournal of Personality and Social Psychology,2004,87:
22FZ+5.

21E Neuma[r R., Strack F.,,,"Mood contagion>: the automatic trans-
fer of mood between persorw",lounwl of Persodity and Social Psy-
clabgy, 20ffJ, 79 : 211-223.
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noastre. Si totugi trebuie sd lupfi... Numeroase studii
aratd rolul benefic al unei viziuni extinse a stimei de
sine. CAnd, in studiile de psihologie, sentimentul de pro-
xirnitate al persoanelor voluntare cu prietenii gi sofii lor
este mdrit, se observi cd nivelul stimei lor de sine sufe-
ri mai pufin de pe urnur succesului acestora din urmd
decAt dacd aceiagi voluntari au fost fdcufi sd se percea-
pd cu precf,dere ca persoane autonome2lg. Acest lucru
este valabil gi in cazul relafiilor sociale in sensul largzzo.
CAnd avem inteligenfa de-a extinde stima de sine la sti-
ma celorlal;i, o facem mai robuste! Alt exercifiu: si ne
ocuplm de circulafia stimei de sine, si ii valorizXm gi
sE ii incuraj6m pe ceilalfi, si le recunoagtem valoarea,
este cel mai bun serviciu pe care fiecare om il poate face
omenirii. Deoarece este important ca aceastd apartenen-

fd sd fie nu limitatd la cercuri restrAnse (cei apropiaf sau
persoane asemdnitoare noui), ci ldrgitS: altfel, faptul cd
am renunlat la vechile constr6ngeri sociale nu are nicio
valoare. Este fdri indoiali ceea ce incearcd si reflecte ex-
presia: ,,cetdfeni ai lumii". in orice caz, e 9i ceea ce cred
cercetitorii, din moment ce noi scdri de evaluare sunt
puse la punct pentru a defini mai bine aceastd dimen-
siune sociald a stimei de sinezl.

219 Lockwood P. 9i colab., ,,Feeling better about doing worse: social
comparisons within romantic relationships" , lournal of Pusonali-
ty and Socinl Psychology,2004, 87: 8F95.

20 Gardner W.L. gi colab., ,,When you and I ar€ <.werr, you are not
threatening: the role of self-expansion in social comparison", /our-
nal of Personality and Social Psychology,2D?, 82: ?39-257.

21 Bouvard M. gi colab., ,, Etude psychom6trique de I'inventaire
d'estime de soi sociale", Ranue europeenne de psychobgie appliqu€e,
1999,49 (3):16*172.
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Daci gindim ,,noi", ne intirim stima de sine

A-fi percepe identitatea ca fiind in parte definiti de

legdturi modifici in profunzime raportul cu tine in-
suy222 gi tinde mai curAnd sd il imbogifeasci, deoare-

ce se ptie ci a te concentra asuPra propriei tale persoa-

ne nu este neapdrat cea mai buni cale de acces la
cunoagtereu 4u titt"223. Sunt fird indoiald de prevdzut
evolufii foarte importante in matetie de raport cu sine,

despre ca(e nu putem ghici unde ne vor duce. Si incer-

cdm doar sd fim pe cAt posibil de lucizi in privinfa mi-
zelor gi a mecanismelor lor. Evolulia societdlii noastre

se face vddit cihe raporturi de tip egalita4, fratern, adel-

fic. Relaliile ierarhice, de tip patriarhal, care dominau
odinioar{ societd}ile noastre sunt percepute ca arhaice

9i sufocante. Stima de sine va evolua deci 9i ea 9i nu va

mai fi bazat6, doar pe dominafie (prin putere sau prin
posesiuni), ci mai mult pe legdturi 9i pe apartenenfi'

Femeile au luat-o firi indoiald inainte in aceastd

evolulie. Sau poate cd aceasti evolu;ie a avut loc fiind-
cd ele au o pondere din ce in ce mai mare in evolufia
societHfilor noastre? in orice caz, statealor de bine este

corelatd deopotrivd cu nivelul stimei lor de sine 9i cu

calitatea legiturilor socialg pe cind a birbafilor depin-
de mai mult exclusiv de nivelul stimei de sine424. Ele
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sunt mai mult orientate cdtre comunicirile sociale, gi
sinitatea lor pare sd beneficieze mai mult decAt a bir-
bafilor de pe urma comportamentelor altruiste pe care
le adoPtd22s.

Aceastd inteligenld relalionalf, a stimei de sine mo-
derne duce la un cerc virtuos: o bund stim^il de sine fa-
votizeazd adaptarea la noi grupuri, indeosebi fiindci
avem tendinfa de-a indrepta spre ele aceeagi privire po-
zitivd ca gi asupra sinelui. Aceastd adaptare alimentea-
zi la rAndul ei stima de sine26... Noliunea de,,capital
social" este fundamentali pentru soliditatea stimei de
sine: cea mai mare bogilie a noastrd sunt relafiile noas-
tr€, cu atdt mai mult, cu cAt acest capital social va fi des-
chis gi in migcare permanenti (cu sosiri gi plecdri, regd-
siri...), pi nu inchis (ca in cazul sectelor, al ghetourilor
sau al existenlelor stereotipe). Nu se pune totugi pro-
blema sd ne contopim total cu masa. Nu trebuie si re-
nunlim la individualitatea gi unicitatea noastri, ci sd
nu o mai risfd;im, sd nu facem o obsesie din ea. Solu-

fia constd firi indoial5 in faptul de-a face sd opereze
un echilibru intre cele doui tendinfe: afirmare gi afilie-
re27.

225 V?ienenen A. gi colab., ,,When it is better to give than to receive:
longterm health effects of perceived reciprocity in support ex-
change", lournal of Pnsonality and Social Psychology,ZO{}S,89 (2):
17G793.

D6 Gtamz.ow R.H., Gaertner L,, ,,SeU-esteem and favoritism toward
novel in-group: the self as an evaluative base" , lournnl of Persona-
lity and Social Psychology,2ffi5,88: 801-815.

227 Matthew I., Homsey M.I.,Ietten I., The individual within the goup:
balancing the need to belong with the neeil to be diffuent, Personality
and Social Psychology Rmiao, 2004, 8: 24&264.

2 Crns S.E. 9i colab., ,,The relational-interdependant self-construal,
self-consiitenry and well-being",lournal of Pusotulity anil Social

P sy clmlo gy, 2003, 85: 933-4, 44.
u Siivia PJ., Gwenaoh G.H'E., ,,On introspection and self-percep-

tion: does self-focused attention enable accurate self-knowled-
ge?", Rnieu of Gmeral psychology,2O01, 5: 241-269'

2a fteidl A., ,,Gender and sources of subjective well-being", Set Ro'

les,2f04,5l:677429'
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Stima de sine lirgitl:
si te preocupi doar de a-fi gisi locul

ln materie de implinire a stimei de sine, este uneori
util si nu ne ciutim pe noi ingine, ci doar si ne ciu-
tim locul, adicd mediul, activitatea, legEturile care ne

dau cel mai bine sentimenhrl cd existdm. Si nu mai cdu-
tdm doar o identitate, ci interacliuni cu mediul, material
sau unurn. Sd nu ne mai focalizdm pe sine gi pe contro-
lul mediului, ci asupra interacliunilor ?ntre sine gi me-
diu, tohrl astfel format. Existd mai multe feluri de ,,lo-
curi": locuri de unde ne refacem puterile (prin
frumusefea lor sau prin insemndtatea lor pentru istoria
noastrd personali), acte in care ne regdsim (sd ajutdm, si
ingrijim, si consoldm, sd construim...), legdturi in care

neimplinim (dragostg prietenie, omenie). Cand ne sim-

fim la locul nostru, suntem mai ugor ir armonie cu sine
gi cu ceea ce existd in jurul nostru. Angoasele ni se do-
molesc, suntem impregnafi de un sentiment de eviden-

!d (,,sunt acolo unde trebuie sd fiu") gi de coerenld (,,aici

voiam si fiu"), se instaureazd.o senzafle de plenitudine,
incetdm sd ne mai punem neincetat intrebiri existenfia-
le gi identitare.

Cand merg pe munte, imi place si o iau pe poteci. in
primul rdnd fiindci e odihnitol, gi apoi fiindcd asta imi
permite sd admir peisajul; altfel, de ce sd md plimb? $i,
in sfdrgit, fiindci mi se pare ci, in acele momente, locul
meu e acolo, pe aceste poteci trasate de milenii de oame'
nii din care mi trag. Simt o pldcere reald urmind acele

poteci. Cand fac plimbiri cu trupa mea de veri mai ti-
neri, lucmrile se petrec uneori irrtr-o ambianli diferitd.
Cum sunt mai tinerl mai sportivi, mai ,,paizieni", ei ca-
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uti deseori,,drumul cel mai drept" ca si ajungd mai re-
pede in vdrf. De ce si vrci sd ajungi mai repede sus? $i
mai ales de ce sd te lipsegti de pldcerea 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 sd res-
piri in aceleagi locuri ca gi ei. E mult mai interesant de-
cit sd asuzi gi sn gdfAi pe o pantd fdrd istorie umani, o
pantd animald. Ei mi agteaptd sus, glumind pe seama in-
cetinelii mele. Nu sunt mai infelept decAt ei, in orice caz
nu in toate domeniilg ci doar mai ir vdrstd gi mai limi-
tat in cazulplimbdrilor pe munte. Nu mai am vigoarea
1or, aga ci cultiv o viziune a lumii care imi convine, ajus-
tatd la capacitdfile mele: rim6n la locul meu.

Aceastd cdutare a locului celui bun este clar legatd de
buna funcfionare a stimei de sine, deoarece cercul poa-
te fi vicios: o stimi de sine scizuttr ingreuneazi faptul
de a-fi gisi locul. $i si nu ili g5segti locul altereazd, stt-
ma de sine: fenomenul a fost sfudiat, de exemplu,la su-
biecfii supradotafi, care puteau sd prezinte, paradoxal,
frecvente tulburdri ale stimei de sine%, din cauza difi-
cultigilor lor frecvente de-a se simfi la locul lor printre
ceilalfi. Dar cercul poate fi gi virtuos: si ne gdsim locul,
si ptim cd avem unul sau, gi mai bine, mai multe locuri
care ne agteaptd undeva, insenineazd pi consolideazd sti-
ma de sine. E rar ca un loc sd ne fie ,dat" de la bun in-
ceput gi, deseori, inceputurile sunt imperfecte. incetul
cu incetul, vom acfiona pentru a ne simli bine acolo
unde suntem: ne vom fi ,,fdcut" locul tr aceeagi mdsu-
rd in care l-am gdsit. in loc sii igi caute gi si igi faci lo-

228 MiUChe 8., ,,Llestime de soi drez les adultes i haut potentiel,,, Co.
municare prezentatii la a 3&-a sesiune a Zilelor gtiinlifice de
terapie comportamentaltr gi cognitivi, Paris, 2005.
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cul, subiecfii cu ioasi stimi de sine tind si viseze la el
gi si ll igtepte, in timp ce persoanele cu inaltd stimd de
sine cauti sd gi-l construiascd in forld in loc si se insta-
leze linigtili in el gi, uneori, si creeze unul nou in loc sd
se ducd intr-unul existent. Am putea compara atitudi-
nile noastre fali de locurile de fdcut in viald cu ceea ce
se intAmpl5 la o petrecere. Stimele de sine joase sosesc
gi se fin deoparte, agteptdndu-i pe ceilalli si vind la ei gi
si le facd un loc: discrefie, dar dependenli. Stimele de
sine inalte se irnpun gi mobilizeazd atenlra in jurul lor
(sau, in orice caz, incearci): fumult gi tensiune. Bunele
stime de sine igi iau rdgazulde-a se apropia de toatd lu-
mea, vorbesc ai ascultd, se integreazdin toate grupuri-
le. Ele uiti de sine, se cufundf, in petrecere, ambianfi,
comunicare. Dar aceaste uitare nu este o absenli de sine:
ele sunt cu atAt mai hrdnite de aceste momente, cu cAt
au sentimentul de-a face parte integral din ele, de-a fi
absorbite de ele.

Sn fii la locul tiu pretutindeni

Importantnu este decinumai si mi cenh€zpe c€ea ce
sunt sau ceea c€ fac, ci 9i sn uit de aceste lucruri pentru a
mi consacra exdusiv faptului de'a mi simfi la locul meu.

$inunumaiinh-un loc dat cel maibun obiectiv este poa-
te sd ciutdm si fim la locul nostru pretutindeni. Sau, cel
pufin, in cele mai multe locuri sau legituri cu putinfi, gti-
ind ci celelalte vor veni ulterior. $i ci putem sil ne sim-
fim la locul nostru chiar in migcarea aceasta a viefii: sd

fim la locul nostru nu inseamnd sd fim nemigcafi -, ni-
mic nu e nemigcat - ci si fim hrenili de tot ce ne incon-
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joartr gi de tot ce ni se intiimpld. inseamna ae avenr rcnd.
menhrl de-a progresa, de-a ne simfi vii, adicl mai Irnbe
gffi cu fiecare dipd de ceea ce amtrdit, pldcut sauruplA-
cut. $i, astfel,,umplufi", sd tnaintdm linbtifr cdhe marele
mister al tuturor locurilor noastre viitoare. se fim la locul
nostru mai inseamni a resimfi regulat ceea ce Romain
Rolland nulnea,,sentimenhil oceanic,,, acea,,expansiune
nemirginitd, pozitiv6,, congtientd de sine,, gi despre care
a discutat indelung in corespondenla lui cu Freudzg.
Acest sentiment, inibugit gi foarte puternic, mai mult ani_
malic, biologic, de apartenenfd la lume, atunci cAnd ne
simFmilr mod obscur la loculnostru, combin6nd convin_
99""1 unei identitiili incontestabile (te simfi existAnd ple.
nal ferd intreberi gi nici nelinigti) gi pe cea a unei fuziuni
gi a unei legituri evidente cu tot ceea ce ne inconjoarl.

Sd fie una dintre culmile stimei de sine?

22e Hulin M., Ia Mystique sauaage,pais,pllF, 1993.



Narcis

And Liriope, o nimfd de o foarte mare frumu-
sefe, a rimas insdrcinati crr cel ce avea sd de-

vind Narcis, s-a dus sd il consulte pe prorocul
Tiresias, chiar acela care i-a ficut lui Oedip sinistra pre-
zicere a uciderii tatdlui sdu gi a incestului cu mama lui.
CAnd l-a intrebat daci Narcis va trii mult, Tiresias i-a
rHspuns: ,,Da, dacd nu se cunoagte pe sine..."

Narcis a crescut gi a ajuns un tAndr foarte frumos.
Multe nimfe s-au itrdrigostit de el, dar el le respinge pe
toate cu dispref, indeosebi pe nimfa Echo, care il urmd-
regte pasionatd cu dragostea ei, dar nu igi poate declara

sentimentele, deoarece un blestem anterior o condamni
si nu poatd vorbi niciodati prima: ea nu poate decAt s6

repete ce aude. $i Narcis nu ii va sPune niciodatd ci o
iubegte...

De atAta suferinfd, Echo se lasi si moard 9i se trans-

formi in stiincd. Celelalte nimfe, furioase, cer zeileirdz-
bunirii, Nemesis, sd il pedepseascd pe Narcis, ceea ce

aceasta acceptd. Ea il blestemd atunci in felul urmdtor:
,,Fie ca sd iubeasci gi el, dar s{ nu aibi niciodati obiec-
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hrl dragostei lui!" La pupl timp dupd aceea, Narcis des-
coperd pentru prima oari imaginea sa oglinditd in apa
unui izvor limpede gi se indrdgostegte pentru prima
datd, gi el, nebunegte. insh de imaginea lui. Fascinat de
oglindirea sa, el sfdrgegte prin a muri de inanifie gi se

transformi in floarea carc ii poartd de atunci incoace nu-
mele.

Orgoliul lui Narcis, care il imboldea sI se elibereze de
legrle iubirii, a fost cauzamorlii sale. Iar reincarnarea lui
intr-o floare modestd, simpld parte a naturii, care igi are
locul la nivelul pimAntului, este mesajul zeilor

Ce sens ale sd iubepti, dacd nu egti in stare sd ii iubegti
pe ceilalfi?



Partea a patra
Acfiunea schimbi totul!

Acliunea? Intimitate care se expirni...
Stima de sine este desigur un raport cu tine tnsufi, dar se hrd-

negte cu acfiunm. Ea nu anlueazi ilecfrt in migcdile ile du-te'ai-

no cu aceasta din urmd: refleclie fi acfiune, acliune gi reflecfie...

Este insdpi respirafia stimei de sine care e in joc: ea se tndbusd

dacd e limitatd la ruminafie,ln rafionament,la discufie, chinr

ilacd toate acestea sunt lucide gi inteligente.

Acliunen este oxigenul stimei de sine. lmobilitatea o ftngilizea-
zd, migcarea o saloeazi. Chiar gi cu prelul anumitor suferinfe: a

acliona inseamnd a te expune h epec,la judacatd. Dar stima de

sine se construiegte gi - mercu? - pe vise spulberate.

Cum sd acfiond.mftrd a suferi - prea mult? Dacd orem sd re-

introducem in aiefile noastre migcarea oielii tnsdgi, trebuie sd

rcspingem temeri, d zlruncindm obiceiui, sd aplicdm reguli: sd

nu ne mai temem de epec, # nu mni depinilem de succes, sd nu

mni credem in perfecfitme, ..

htd cAbw dintre aceste reguli, pentru ca acliunea sd ni se pard

mai smind.
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Acfiune gi stimi de sine:
si ne migcim ca si ne stimim

,,Acf ionAnd, gregim uneori.
NeficAnd nimic, gretim mereu."

Romain Rolland

uferinla psihologicd ia uneori nigte forme ciu-
date. O datd sau de doud ori pe an, d se in-
tAmpli si imi vini la consultalie copii foarte

mari, de 30 sau 40 de ani, cu stima de sine aparent foar-

te ridicatd, deseori supradotafi, dupd cum atesti evalu6-

rile coeficientului de inteligenfd. Ei fac deseori parte din
asociafii de persoane foarte inteligente. Dar viafa lor este

un etec. Ei nu au riscat niciodatd, nu au pdrisit nicioda-

ti cuibul familial comod. inalta lor stimi de sine nu e
decit virtuali: ei au mari posibilitifi cu care nu au fi-
cut nimic. Acumularea de cunogtinfe de-a lungul lectu-

rilor, al navigdrilor pe internet, uneori in urrna unor sfu-

dii care nu au dus niciodatd la practicarea unei profesii.

Stima lor de sine ,,domesticd" subliniazd aceasti'eviden-

fd: nu are niciun rost sd te stimezi decAt daci acest lucru
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ili folosepte ca se triiegti. Si si triiegti inseamni si acfio-
nezi, nu numai sd gdndegti...

Acfiunea este oxigenul stimei de sine

Stima de sine gi acliunea inhe|n relagii strAnse, in trei
dimensiuni principale:

o Adevirata stimi de sine nu Be dezviluie decit ln
acfiune 9i in confruntarea cu realitatea: ea nu se
poate contura decAt prin intermediut intahirii cu
egecul pi cu succesul, cu aprobarea gi cu respinge-
rea... Altfel, nu e decdt ceva ,,declarativ", cum
spun specialittii in sondajele de opinie: nu suntem
doar ceea ce declarim sau ne imagin[m cd suntern;
nu facem intotdeauna ceea ce anunfdm ci facem.
Realitatea stimei de sine se sifueazi, astfel, pe te-
renul viefi cotidiene, gi nu numai peini[irnile spi-
ritului.
Acfiunea este facilitatii de stima de sins unul din-
tre simptomele stimei de sine fragile consti tocmai
in raporturile complicate cu acfiunea. La persoane-
le cu joasi stimi de sine, ea este temutd gi respinsd
(e procrastinafia, tendinla de.a ldsa totul pe mAine,
de-a amAna), deoarece se tem sd nu se dovedeascd
slabi, sd-gi trddeze limitele. Sau, deopotrivi, ea este
cdutat[ ca un mtjloc de-a obfine admirafia 9i recu-
noptinfa, dar nu e suportatd decAt daci e victorioa-
sd, successful, cum spun americanii.
In sfirgit, acliunea hrinegte, glefuiegte, con-
struiegte stima de sine. Ea este, impreund cu legd-
tura sociali, una dintre cele doui mari ,,alimente".
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$i tot restul nu e dec6t autosugestie, la bine gi lariu.

O- nevoie fundamental* sentimentul deeficienfi pe$onali perceputt---

. Orice fiitrta umani are nevoie sd simtd gi si obsewe
cd actele sale au o 

1flu3nfe asupra mediuiui ei " "i 
i^_

segi. Este o nevoie atAt de importantd a psihismului nos_tru, incAt ea este, chiar-gi in afara probiemelo,prrfrri"_
gice, obiectul unor iluzii pozitive gi a unor micicomportamente surprinzdtoare: de exemplu, cind tre_buie sE dim un cinci sau gase la o partidd de zaruri,
avem incongtient tendinfa de_a artinca zarul cu mai
11lta putere gi de a-l arunca mai incet cAnd cursul p"r_tidei necesitd si obfinem o cifri micd, unu sau doi23o.Aceasti dimensiune a sentimentului de controiu*"""i_
td o_influenfi fundamentald asupra stirii de bine psihi_
ce (la animale pi la oameni) gi asupra stimei de sine (laoamenial).

Diferenfele intre persoane sunt impoltante in funcfie
de nivelul la care se sifueazd sentimenful lor de control:
se considerl in general ci cu cat acesta este mai ridicat(sau cu cAt este mai ,,intern ", adicdconsiderat 

"" 
a.pi"_zind de sine gi nu de hazard),cu atAt acest lucru com_portd mai multe avantaje,lndeosebi in materie de stimi

230 A se vedea sinteza nn Dubois N.,_Ia psychologie du contrVle, Gre_
^^- 

noble, Presses Universitaires de Grenodl e,lr)gZ.*t 
9\T4t Maddux J.E.-, "Self-efica;;;il'C.R snyder, S.J. Lopez(ed.), Handbnk of Vosllne psychotogy,Orf"r.a, #;d;;;5;Press, 2(X)2, p. 2T7eg7.
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car se mi ocup de lucnrri atAt de simple.' Chiar daci in-
fluenfa acestor mici gesturi este redusd, ea reprezintl to-
tugi un soi de ,,mdrunfig al stimei de sine" sau, pentru
amatori, un fel de tizani a stimei de sine: efect discret,
dar real, gi caracter bdo absolut...

Tot ceea ce va mina raportul nostru cu acfiunea este
deci potenlial toxic. Or, problemele stimei de sine incitd
deseori la evitXri gi eschiviri, dupd cum am vdzut.

Evitirile mineazi stima de sine 9i nu ne invafi
nimic, in timp ce acliunea ne invafi umilinfa

SI nu aclionim ne poate face orgoliogi. Paradoxal?
in rea[tate, neacfiunea intrefine rluziacd, daci ne-am fi
dat osteneala, am fi cunoscut poate succesul. Iluzie pri-
mejdioasi gi mincinoasd. Ea explici anumite discursuri
surprinzdtoare ale subiecfilor cu ioasd stimd de sine,
aflafi in egec social, dar triind cu iluzia marilor lor capa-
citeli... Dacd viala nu ar fi atdt de asprd gi daci oamenii
nu ar fi atAt de nedrepfi, atunci ar fi recunoscufi la justa
lor valoare! Acest tip de rafionament ne poate determi-
na sd acfiondm din ce in ce mai pufin pi sd mdrim dis-
tanfa dintre credinfa in excelenfa proprie gi constatarea
cd viafa noastrd de zi cu zi nu este la irdlfimea valorii
noashe, pAnd in momentul cAnd aceasti distanli este
atdt de mare, incdt o disperare lucidd se instaleazd mai
mult sau mai pufin incongtient.

Evitarea nu ne invafi nimic. Ea nu ne trimite decAt
inapoi la noi inrtine, la lucruri pe care le ptim deja: cd via-
fa e grea, cA ne e greu, cd ar fi fost nepldcut sd eguim, ci
am fdcut bine cd nu ne-am dus unde ar fi trebuit, cd e

de sine. Legiturile sunt de altfel atAt de strAnse intre
aceste douidimensiuni ale personattelii, fircAt anumifi

cercetdtori se intreabd daci cele doud concepte nu sunt

intru cdtva acelagi lucruB2.
O dimensiune ugor de mdsurat 9i importanti in via-

fa cotidiand. rcziddin capacitdfile de autocontrol: adici
aptitudinea de-a te angaia in urmdrirea unui obiectiv

fdrd a fi imediat recomPerrsat. Este, deopotrivi, ceea ce

permite amdnarea nevoii de recompense' Autocontrolul

ia copii este evaluaf de exemplu, pornind de la micile

p,rt 
"ri 

in situafie de fetul: ,,Pofi si capefi o bomboand

imediat sau trei mdine. Ce preferi?" Autocontrolul ii pri-

vegte in mare misuri gi pe adu$i: autocontrolul este ast-

felimplicat - 9i foarte util - fir numeroase situalii ale

vielii zilnice, gcolare (ilrvdfarea pentru examene), profe-

sionale (construirea carierei), comportamente de sindta-

te (finerea unui regim, renunfarea la fumat"')'
ixercitarea unui control asuPra detaliilor din viafa zil-

nicd (distracfii, sarcini menajere) este favorabild senti-

mentelor de bine psihologic ai stimei de sine' Iati de ce

este important, atunci cind incepefi si vi indoili de

dumneavoastri, sd nu renunlali la spilatul vaselor, sau

si facefi ordine in casd sau la birou (intr-o anumitd sta-

re de spirit, pe deasupra, dupd cum vom vedea"')' Re-

nunlarea la iceste mici gesturi de control asuPra medfu-

lui este gregeala Pe cate o comit, sub efectul bolii,
p"rrourrul" depresive: ,,La ce bun, e derizoriu gi inutil",
gi 

"ut" 
le agraveazi starea: ,,Nu mai sunt ilr stare nici md-

232 ludgeT.A. gi colab., ,,Are measunes of self-esteem, neuroticism,

iocris of control, and self-efficacy indicatots of a common core

construct?", lournnl of Personality and Socinl Psychology,20fJl2' 83:

693-710.
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totugi picat etc. Numai confruntarea ne poate invila
ceva. LJneori, ea ne invald lucmri dureroase, dar ne in-
struiegte... Evitarea, in ce o privegte, mineazd stima de
sine gi, pAnd la urmd, oricare ar fi calitatea reflecliilor
noastre despre noi ingine, nu ne putem schimba decAt

prin acliune. Beneficiu absolut ale acliunii asuPra rumi-
naliei. in nu mai gtiu ce film, scenaristul Mchel Audiard
introduce aceastd replic6: ,,Un prost care merge o sd

ajungi intotdeauna mai departe decAt un intelectual care

std jos." Idealul ar h., fdrd indoiald, sd fii un intelectual
care merge, dar replica ar fi mai pufln nostimd. ,,Nu ne

vin gAnduri inalte decAt mergAndn, sPunea, intr-un mod
mai serios, Nietzsche.

Acliunea gi lecfiile acliunii

A acliona gi a trage invdldmintele acfiunii reprezintd
deci cel mai bun lucru care poate fi ficut pentru stima de

sine, de unde pi obsesia Pe care terapeufii o au de a-gi

smulge pacienlii din reflecfiile lor pentru a-i face si co-

boare in arena vielii de zi qt zi. Atenfie: acliunea 9i lecliile

acliuniil Fiindcd in realitate existi doui moduri de-a evi-
ta:

r Si nu acfionim, ceea ce este mai cur6nd tipic pen-

tru stimele de sine joase, dar eschivdrile pot sd apa-

rd gi in cazul inaltelor stime de sine fragile. Nu se

pot trage in aceastii situafie niciun fel de irvSlituri
de pe urma acfiunii, din moment ce nu a existat
acfiune. Nu ne mai gAndim atunci decAt la ,,ce ar
fi fost dacd...", ceea ce privilegiazd certitudinile
negative pi duce deseori la rdspunsuri de genul:

Acfiune gi stimi de sine: si ne migcim... 385

,,Cu siguranfi ci ar fi iegit prost, bine am fdcut cd
am evitat."

r Dar gi a acfiona 9i a nu trage inviftrmintele de pe
urrna acfiunii, ceea ce este un comportament frec-
vent la subiecfii cu inalti stimd de sine, indiferent
ci e vorba de egecuri: 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 conlinut-o sau ceea ce
le datoreazd altora. Faptul de-a hebui sd mulp-
megti pentru un ajutor primit sau sd exprimi gra-
tifudine este afunci perceput ca o diminuare a me-
ritului personal, ceea ce o inaltd stimd de sine
fragild nu poate suporta. Sd fim bine inlelegi: nu
se pune problema de-a ne impiedica sd ne savu-
rim succesul. Este legitim si profitdm emofional
de el, dar gi sd tragem apoi invilimintele: faptul
de-a vedea care e partea noastrd gi care e a celor-
lalfi sau a norocului nu trebuie sd ne diminueze
stima de sine, ci doar sd o facd mai lucidi gi deci
mai solidi.

Inteligenfa acliunii

lntr-una dintre Disculiile sale, filosoful Atain propu-
nea ca semizeul grec Hercule si fie ales ca simbol al in-
tricafiei raporturilor dintre reflecfie gi acfiunea3: ,,tl iau
pe Hercule drept cel mai bun model de gAnditor (...).
Trebuie si gdndegti obiectele pentru ca si faci vreo

233 Alain, Propos, Paris, Galimatd, ,,LaPl6iade",1955 (cronici din
4 aprilie 1913).
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schimbare utild tr lume (...). Daci ifi iei sipdliga, hebuie

si sapi pemAntul. Dacn ifi iei g6ndirea ca Pe un instru-
ment, atunci indreaptd-te singur, gAndegte bine." Ru-

dyard Kipling, in poemul luti,lf, sugera in ce il privegte

si ,,gdndegti fdrd si fii decAt un gdnditor"...La rdndul
lor, filosofii antici aminteau mereu de deqerticiunea cu-

vintelor 9i a inviliturilor care nu sunt urmate de o apli-
care imediatii gi sincerl in viafa ce zi cu zi. I,ecfia ar me'
rita amintiti unora dintre contemporanii nogtri' Filosofia

anticd nu era mai intAi gi exclusiv speculativi, ci scopul

ei era sd ameliorezevialazikic6, prin intermediul unei

multitudini de acte gi de reflec;ii practicdil.
Dacd suntem imobili, riminemin lumea noastrd per-

sonald. Prin acfiune, o modificdm 9i mai ales o deschi-

dem... Nofiunea dewerthinking folositd de anglo-saxoni

nu este eficientd. Datd deoparte de la lecfiile acflunii, sti-

ma de sine se crispeazd, se incovoaie, devine din ce in ce

mai fragild. Numai prin acest du-te-vino cu viala putem
aspira sd ne construim, sd ne dezvoltem, se ne implinim,
sd ne cunoagtem, gi nu rdmAnand in cim5rufa euluinos-
tru. Faptul de-a ne eschiva de la real ne fosilizeazil, iar
cel de-a merge in intdmpinarea lui ne permite sd ne ma-

turizdm. Acfiunea e cea care te deschide cdtre lume, in
loc sd intireascd exclusiv egoul.

23a lladot, P., La Philonphie amme mnniDte ile ahm, Paris, Albin Midrel,
2001.

Acfiunea, nu presiunea:
regulile ac,tiunii renine

,,Fericirea este rezultatul acliunii corecte.,,
Andr6 Cornls-gr4nville,

De I'autre cs16 6r'Tfsespoir

cfiunea este o gansd gi o ameninl'rs,

$ansa de-a descoperi gi de-a te i6o1ir4, gi ame-
ninfarea de'a egua gi de-a fi juOecat 4rrpX acest

egec. Felul in care fiecare din noi arbihsazS fttrre acetti
doi poli spune multe despre stima de sins, utu 4um felul
in care acfiunea este precedatd de anticipS6 66 mult sau

maipufinnelinigtite, gi urmatd de ruminapi 6"i mult sau

mai pulin realiste sune gi el multe desprs nsi.

Cum si acfionim firi sI suferim?

Si acliondm este necesa4, desigur, dar nu ir. 4rice sta-
re de spirit gi cu orice pref. Cel mai rdu lugru spte nein-
doielnic sX facem din evitiri un stil de viAfd gi o

34
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modalitate de-a ne proteja stima de sine. Mai sunt ins{
gi variante mai pulin rele, deoarece efsti multe feluri
de-a transforma acliunea in suferinli, gi multe momen-

te ir care putem sd o facem. Nu vorbesc aici decdt de ac-

liunile semnificative pentru stima de sine: cele ale cdror

rezultat sau, mai rdu, a ciror intreagi desfdpurare vor fi
expuse privirilor sau judecdlilor celorlalfi. Aceasta deoa-

rece acliunile intime, ale ciror consecinfe nu ne privesc

decit pe noi, nu sunt suPuse aceloragi intensithfi de pre-

siune emofionald.
inaintea acfiunii: si ne frdm6ntem- aceasta este an-

xietatea de anticipare - pAni la a ne imbolnivi' Unul
dintr€ cele mai pure mesaie despte inutilitatea 9i despre

ineficienla acestor nelinigti anticipate ne este dat in Bi-

blie, de lamentafiile sumbre ale Ecleziastului: ,,Daci te

intrebi de va fi vint, nu o si mai semeni niciodati /
Daci scrutezi norii, nu o si ai recolti...u Dat fapful de-a

fi ingrijorat nu te impiedici sd reupe9ti. CAte persoane cu

inalte performanfe sociale (actorl dirijon, muzicieni pro-

fesionigti) petrec o viali intreagd dovedindu-se foarte

performanfi,vdzufdin exterior, dar igi triiesc perfor-

manfele intr-o suferinfi incredibilX gi durabili; suferin-

fa e valabili gi pentru anturaiul lor, soli 9i copii, care pli-
tesc la rAndul lor pentru stresul vedetelor performante

care se indoiesc gi tremuri, 9i fac sd domneascd in casi

o ambianld de mare tensiune... Numai importanfa gra-

tificafiilor 1or, indiferent cd e vorba de bani, prestigiu sau

notorietate,le permite acestor Persoane sd continue' Nu-
mai ele cunosc distanla dintre personajul lor public 9i

fragilitatea intime.
in timpul acfiunii: aclionim cu nelinigte, incordafi,

fiind cu totul obsedafi de riscul egecului. De unde pi su-

Acfiune4 nu presiunea: regulile acfiunii senine sET

pravegherea irgrijorati a reacfiilor gi a comentariilor ce-
lorlalti,la care devenim foarte reactivi gi sensibili. ir g"-
neral, la 4;emenea niveluri de ingrijorare, persoanele
respective nu mai reutesc sd uite de sine in timpul ac-

tiunii, ci rdmAn concentrate pe ele insele, pe teama lor
gi pe consecinfele posibile ale unei gregeli sau ale unei
ratdri. ln cel mai rdu caz, toate acestea pot altera perfor-
manfa, iar in cel mai bun caz, performanla nu are de su-
ferit, dar persoanei respective ii este imposibil sd reu-
geascd si simtii cea mai mici pldcere de pe urma acfiunii
desfdpurate.

Dupi acfiune: desigur, existd o uflrar€ certi dacd suc-
cesul a fost obfinut, dar ea este din picate rapid urmatd
(deoarece ln cazul problemelor stimei de sine, succesul
nu vindecd niciodatd de teama de epec) de angoase anti-
cipate in privinla viitoarei performanfe. Surprinzdtor,
aceste angoase sunt uneori chiar sporite de succes, inde-
osebi la persoanele cu joasi stim6 de sineffi: ,,Acum, sunt
agteptat la cotituri, trebuie sd confirm ca sd nu imi de-
ceplionez prietenii, gi pentru ca dugmanii mei si nu se

bucure." incazde egec, vor apdrea evident rurninafii du-
renoase cu atAt mai prelungite cu cAt stima de sine e mai

ioasd, insofite de o agresivitate importantd fafd de creilalli,
in cazul unei stime de sine fragile, gi de o dorinlh nemlr-
ginit5 de consolare in cazul unei stime de sine joase.

Este deci indispensabil si reflectdm la regulile acfiu-
nii senine.

zes Ralph J.A., Mineka S., ,,Attdbutional style and self-esteem: the
prediction of emotional dishess following a midbrtn a<anrr" , Jour-
nal of Abnormal Psychology, 798, 107 : 20y2l5.
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Si inmulfim acfiunile pentru a banaliza
teama de acfiune

Acliunea trebuie sd devini ca o respirafie a stimei de
sine, ca un mod obignuit de-a ne verifica angoasele 9i
speranfele, de-a ne reajusta iluziile pozitle, dar pi de-a
face sX se nascd altele. Ea trebuie sX fie o ascezd (de la
grecescul askesis: exercifiu, practicd) a stimei de sine.

,,Suntem ceea ce repetim zi de zi" , scria Aristo|elT,6.
Trebuie deci sd repetdm. Dar acest lucru nu este evident
pentru subiecfii cu joasd stimd de sine: cu cAt acfiondm
mai pufi+ cu atAt ne temem mai mult sd o facem. Ac-
fiunea riritd gi lipsa de obignuinld care decurge din
acest lucru ne fac sd amplificim obstacolele, si amplifi-
cdm inconvenientele egecurilor, sd amplificdm dificulta-
tea piedicilor posibile gi ne face, deopotrivd, si ideali-
zdrn ce inseamni sd acfionezi: dacd nu o facem la
perfecfie, nu ne mai ddm dreptul de-a o face, de unde
pi frecvenfa procrastinafiei: intArzierea inceperii acfiu-
nii, amAnarea, nu din lene, ci din lipsd de obignuinfd, de
automatisme (gi, de asemenea, dupd cum vom vedea,
din teamd de egec).

Acesta este motivul pentru care, ir terapie, propunem
deseori ,,mici" exercifii pentru a ajuta la confruntarea cu
viafa. $tim ci a vorbi despre acest lucru gi a-l inlelege
este necesar, dar nu suficient. Trebuie si mai pi acfiondm
gi sd inmul1im, sd banalizdm acfiunile. Atunci ii facem
pe pacienlii care suferd de aceastd intimidare in fafa ac-

fiunii si repete mici demersuri: si ceari o informafie, si

236 Citat de Ide P. 9i Adrian L. (p. 20) in excelenta lor lucrare, Izs Sept
Pdches capitaux, 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,
pacienfii au inleles ce incercim si ii facem sd simtd: in-
mulfirea actelor le face pe acestea mai ugoare, mai fa-
cile, mai evidente.

Am lucrat adesea in acest fel cu persoane aflate in go-
maj care nu mai indrdzneau sd igi trimitd CV-ul sau sd
sune pentru o ofertd. Bineinfeles cd aceasta nu era decAt
o parte a problemei loq, dar o parte capitald, deoarece se
afla chiar la inceputul lanfului celor o mie de gesturi de
indeplinit pentru a se repune pe picioare 9i deopotrivd
in inima vielii lor de zicuzi.

Nu se pune aici problema depigirii ,,eroice" de sine,
a ,,performanfei sociale", ci doar a reluirii contactului
cu viafa, a reflectirii la adevdratele gi la falsele dificul-
tifi. Noi inpine suntem deseori cei care ne impiedichm.

in materie de stimd de sine, sloganul ,,A gandi glo-
bal, a acfiona local" este furtru totul adecvat: trebuie si
ne transformdm reflecfiile globale in acfiuni locale, deoa-
rece, dupi ani ilrhegi de eschivhri legate de problemele
stimei de sine, creierul nostru a ajuns deseori cu totul re-
zistent la vorbele bune 9i la hotirArile bune! Numai
aceste mici exercifii aparent anodine vor putea sd il con-
Eazic6, gi si il trezeasch la schimbare.

Marile efecte ale micilor decizii

Epoca noastrd este uneori atdt de pretenfioasd... Ve-
defi exemplul hotdrArilor luate de Anul Nou. Tuturor le
place sd le ironizeze, chiar daci destule persoane le prac-
tici: ,,Anul viitor, o si incerc se..." Dar cine s-a gdndit
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sd verifice daci aceste hotdrdri sunt urmate de efect? O
echipd de psihologi afdcttt-o87... La inceput de an, asu-

pra unei populafii de circa trei sute de persoane expri-
mAnd dorinfa unei schimbiri in viala lor de zi cu zi, din
care jumdtate luase ,,hotdrdri bune" pentru anul viitor 9i
cealalti nu, se evalua pur gi simplu printr-un control te-
lefonic, gase luni mai tArziu, dacd schimbirile dorite se

produseserd. Acestea din urmd se refereau cel mai frec-

vent la trei domenii: scdderea in greutate, mai mult sport
sau renunfarea la fumat. Rezultatele erau foarte griitoa-
rc:46"/" din cei care luaseri hotdrAri pentru noul an igi
atinseseri gi menfinuseri obiectivele, fald. de 4"/" care nu
o fdcuseri. Angajamentele mirunte nu sunt deci chiar
atAt de absurde pe cAt se crede. Ele nu sunt o garanfie
(existau totugi 54% de ,,hotdrdfi" care nu igi atinseserd
obiectivele), dar reprezintd un ajutor mai important de-

c6t ne inchipuim de obicei. La fel stau lucrurile gi in via-

fa cotidiani: cdutdm frecvent solulia problemelor noas-

tre prin intermediul unor demersuri lungi gi complexe,
cAnd de fapt - uneori, dar nu intotdeauna - ar trebui
mai intAi sd incerclm aborddri simple. Sd le incercdm gi

mai ales sd le practicim durabil.
Alt element bine cunoscut in psihologia schimbdrii

comportamentale: principiul lui PremackBs. Aceastd ve-
che refetd, care este desemnati pi Prin denumirea de ,,le-
gea bunicii", constd in a spune urmdtoarele: ,,Copii, pu-
tefi sd vd duceli la joacd dupd ce ali terminat de fdcut

237 Norcross I.C. gi colab., ,,Auldlang Sync Success predictors, chan-
ge p(xesses, and self-reported outcomes of New Year's resolvers
and nonresolve rs", I ournal of Clinical P sychology, 2W2, 58: 397 45.

238 Cottraux |.,Its Thhapies rcrryortementabs et cognititrc, Paris, Mas-
son, 1998 (ed. a Itr-a).
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ordine tr camera voastrd." A aplica acest principiu la tine
insuF reprezintd un ajutor apreciabil. in aceasti privinfS,
este preferabil ca decizia aplicirii sale sd vini mai cur6nd
de la noi decAt din afari: autocontrolul dn intotdeauna
rezultate mai bune decAt controlul extem. Nu are rost si
il tr6im ca pe o constrAngere sau pedeapsi, este intru to-
hrl posibil si il punem in practicd intr-o manierd senind.
El decurge dintr-o constatare a umilinfei: suntem nigte fi-
infe foarte sensibile la dispersie gi la distracfie, ceea ce di-
minueazi capacitdfile noastre de autocontrol. Aplicarea
acestui principiu al lui Premack este utild in toate medi-
ile care ne imboldesc sd ne abatem de la sarcini dificile
pentru a ceda unor solicitdri imediate. CAnd am scris
aceastd carte, gi cu toate cd apreciez in cel mai inalt grad
activitatea scrierii, a trebuit deseori si fac un efort gi si
m5 concentrez asupra ei ca si fac faJd ispitei de-a da un
telefon, de-a vedea dacd amprimitvreun e-mail, de-a mE
ridica de la birou ca sd fac o plimbare... toate ,,ispitele"
care md ircercau la cea mai micd dificultate de scriere.
Atunci imi spuneam: ,,O sd dai telefonul dla prietenului
tiu dupi ce vei termina capitolul"... Nu putem reacfio-
na aga toatd viafa, ci numai in anumite perioade limita-
te. Ceea ce nu e deja prea riu. E ciudat sd ifi dai seama
cd nigte strategii extrem de simple funcfioneazd gi asupra
ta. E aproape jigniton ne place atAt de mult si ne vedem
ca pe nigte personaje subtile gi superioare. Dar suntem
totodati gi nigte fiinfe simple. Si nigte reguli simple ne
pot aiuta.

in cele din urmd, se pare efectiv cd cele doui niveluri
ale simplului gi complexului ne sunt la fel de necesare,
cd avem nevoie deopokivd sd ne stabilim obiective inal-
te gi generale, dar cd, in acelapi timp, putem sd definim
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atitudini concrete gi bazice care vor inlesni punerea in
aplicare a acestoraE9.

Acfiunea flexibili: si gtim si ne angailm gi si
gtim si ne oprim

O altd problemi cu acfiunea persoanelor a cdror sti-
md de sine e deficitard este cea a flexibilitdfu: pe cAt e de
important sd gtii si te angajezi in acliune, pe atit de im-
portant este sd pofi sd te desprinzi de ea in funcfie de in-
formafiile obfinute de-a lungul ei... Or, daci subiecfii
cu joasl stimi de sine sunt incefi la pornire, ei se pot
dovedi uneori incefi la frAnare... E ceea ce se cheamd
,,perseverenfa nevroticd", a cdrei devizd. at putea fi:
,,Acum cd am inceput, trebuie sd termin 9i sd reugesc cu
orice pref." Aceasti perseverenfd este alimentatn din plin
de numeroase proverbe gi maxime, dintre care cea mai
toxicd, dupd gtiinla mea, este aceasta, nord-americand:
Quitters nmer win and winners nater quit.,,Cei cale renun-

fi nu cAgtigd niciodatd, gi cei care cdgtigd nu renunfd nici-
odati": foarte frumos, uneori adevdrat, gi deseori fals.

Ce este flexibilitatea mentali? Capacitatea de-a re-
nunfa dupd o bucatd de timp, daci ai rcahzat cd atinge-
rea obiectivului va fi prea costisitoare, in timp, din punct
de vedere al energiei, in raport cu calitatea-pre! a aces-
tuia. Ca sd fii tn largul tiu cu acfiunea, trebuie uneori sd
gtii si renunfi la acliune pi sd te desprinzi de ea. Aceas-
ta necesitd luciditate gi stimd de sine: trebuie sd te sti-
mezi indeajuns ca sd nu te simfi devalonzat de renunfa-

a9 Freitas A.L. gi colab., ,^Abshact and concr€te sr:lf+valual:ror/', four-
nal of Personality arul Social Psychology,2ffil, 80; 470H.24.
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re, de rdzgAndire etc. Problemele stimei de eine sunt, dc
altfel, o mand cereascd pentru manipulatori, tndeoeebl
datoriti acesfui mecanism: odatd ce persoana s-a anga.
jat, chiar dacd simte ci e pe cale de-a face o prostie, ea
nu indrdznegte sd renunfe ca si igi pistreze imaginea so-
cial5 in ochii celorlalfi.

ln numeroase sfudii referitoare la acest fenomery li se
propune voluntarilor o serie de sarcini imposibil de rea-
lizat (probleme de logicd gi de matematicd) gi se observd
cAt timp persevereazd inainte de-a renunla sau de-a he-
ce la problema urmdtoare. Toate studiile disponibile2+0
aratd ci o bund stimi de sine miregte fledbilitatea fatfi,
de atingerea obiectivelor: se insistd puFn in fafa dificul-
tdfii, apoi se trece la problema urmdtoare. Invers, dificul-
tdfile stimei de sine incitd la renunlarea rapidi - sau la
a nu renunla niciodatd - gi la a-fi petrece atunci tot
timpul probei lovindu-te de prima problemd, insolubild.

Dificild prin ea insigi, aceastd capacitate de-a renun-

fa pi de.a te dezangaja este gi mai dificild cdnd implicd
angajamente luate fafd de ceilalfi: gi in acest caz, toate
studiile despre manipulare aratd cH este vorba de o cap-
cand eficientd pentru a-i face pe oameni sd acfioneze im-
potriva intereselor lo/ar. Trebuie si recunoagtem aceas-
td tendinfH gi sd ne acorddm drepturi precutn:

. dreptul de-a ne ingela
o dreptul de-a ne opri
. dreptul de-a ne rdzgdndi

24o Di Paula A., Campbell J.D., ,,Self-esteem and persistence in the
face of failure", lournal of Personality anil Socisl Psychology,2M2,
83:717-724.

24r Joule R.V., Beauvoisl.L., La Soumission lihrement consentie,Pais,
PUF,1998.
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. dreptul de-a dezamigi

. dreptul de-a ajunge la un rezultat imperfect.
ln caz contrar, vom fi victimele eventuale ale tuturor

posibilitifilor de manipulare gi totodatd victimele pro-
priei persoane gi ale incdpifAnf,rii noashe (,,sd nu revii
niciodati asupra cuvAntului dat sau a hotdrArii luate").
Stereotipurile sociale supravalorizeazil faptul de-a nu te
rdzgdndi niciodati. Se fim atenfi.

Este important de asemenea si admitem cd existd
probleme pe care nu le vom putea rezolva perfect, solu-

fii pe care nu le vom putea declara decAt parfiale sau
provizorii: perfecfionismul rigid, dup5 cum vom vedea,
este gi el un dugman al stimei de sine.

Amigeala perf ecfionismului:
nu merge si ne proteilm prin excelenfi

Paul Val6ry avea obiceiul si spuni: ,,Perfecfiunea este

o apdrare..."
inni amintesc de un pacient, cercetitor strdlucit, care

igi pregdtea pe de rost, pAnE in cele mai mici detalii,
cursurile, comunicirile de la congrese, conferinfele...
CAnd a venit la mine, era epuizat, dupd douizeci de
ani de acest regim la cel mai inalt nivel al cercet5rii gti-
inlifice franceze, pi prezentase doud episoade depresi-
ve destul de severe. inzestrat cu o stimi de sine foar-
te vulnerabild, el alesese o manieri de-a se asigura pi

linigti materialmente eficientd, dar care il uza moral-
mente: ,,Ani in gir, m-am refugiat in excelenli pentru
a-mi invinge angoasele. incerc mereu si md supranilap-

tez ca sd fiu sigur ci persoana sau afirmaliile mele vor

Acfiunea, nu presiunsa: regulile acfiunii senine 5gs

fi acceptate. Pot si aduc rnirturie ci acest lucru numerge."
Si nu acfiontrm decAt daci suntem siguri ci reugim?

Sd controlim totul pi sa nu ris"i^,rirrri"? Solufia poatefi adaptattr la un anumit 
""ra, Ju ,i*"}ii punctuale, incare trebuie efectiv si atingsm excelenp. Dar recursul laperfecfiune este obiectut il; i 

^iuriu din partea su_bieclilor cu stimd de sine 
""frruruuifa. 

perfecfionismul
poate.fi adaptatig dacd sste limitat la atingereu r'r.,o,obiectiv precise, in momente precise. El devine contra_productiv dacd este o modatital de a_[ da siguranfn fapdq tgala de epec sau de ifi".i""fi,-". fr"*unfa aces-*i lp de perfecfiorusm,,nevrotic,, este foarte ridicati lasubieclii cu problem" au J*a a"l1r."zaz. Recursul laacest perfecfionism pi la \ipslgonhol este un impas re_lativ gi, in orice c11, ofe"i;;;;;;r"mis prost con_fort-pe-rformanfi. Atenfiu uturr"i ru .i'"r"r,,presiune-de_

pr€sie": acfiunea, nu presiunea I
$i in acest caz, nrt eae duns sE irnfelegem, ci hebuie

sd gi practicdm, de 
"tra" gi prrr, 

"r.u 
iupunct in terapiacomportamentali a

se recomanau 
"r," ffi ?:Hff"#"**:*lt

meniului a ceea ce ar fi o am"ninfu* fr"" directd gi preaviolentd la adresa stimei du,ir.r..'D" J*"-pt.r, se incepein domeniul dishacfiilo? 
"u.a;":i p"ci"ntofui si ajun_

gd deliberat cu intArziere t" .i";;# ,i 
"r, 

indeplineas_

l1_: 
tit:t"i menajerd au"aif" j,r*at"t", toate fiindrucrurr oezagreabile, dar care- pot fi suportate. Ideea

%tt:k J'!' il colal,', -flf-criticism, dependenry serf-esteenland grade poinr average r"r"f;;;;;;il;usters of perfectio_

ff ?;#;oT***"*o"'iii'^"*ifCi"Tri"sr"vin"i,gv,i&,
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la masd alituri de acelagi politehnlot, d elcd cl frlbuh
si ridice dezbaterea la un nivel lnalt gl lncorrcl h pF
manenfd sd abordeze marile subiecte ale polltlcll lnhF
nafionale, citite cu atenfie in aceeagi dirnineatl ln rhl,
cand, de fapt, discursul lor ar fi cdgtigat dacl era olmplu
9i cald, adresdndu-se tuturor gi nu unui singur om, lar
conversafia lor ar fi fost mai lejerd pi mai pltrcuttr, dacl
ar fi urmat firul spontaneitifii.

Si incercim si nu vedem actele gi atitudinile eim-
ple drept expresia simplitilii de spirit, ci drept cea a
limpezimii sale. A indrdzni sd procedezi simplu este
paradoxal apanajul persoanelor cu buni stimd de sine,
care nu au nevoie sd se retragd indirdtul complexitdfii
pentru a-gi ascunde lacunele. Ele nu cautd sd se facd re-
marcate, ci sd igi pdstreze locul, si igi joace rolul, in sA-

nul simfoniei relafionaLe prevdzute. Iatd o anecdotd,
care a avut loc intr-unul din recentele noastre grupuri
de terapie de la Sainte-Anne: fdceam exercifii pentru a

lupta impotriva sentimentului de rugine excesivd. Con-
semnul este atunci sd te expui, sub privirea grupului
(despre care se ptie totugi cd este alcdtuit din persoane
binevoitoare), sd faci ceva ugor ridicol: in ziua aceea,
trebuia si se c6nte un cAntec la alegere, a capella. Cum
toati lumea tremurd un pic, md avdnt primul, 9i cum
cAnt mai degrabd fals, fefele celor din jur se destind pu-
|in ,,Iatd., sunt pufin jenat, dar tot viu. Cine vine la
rAnd?" Se avAntd atunci cdliva, cAntAnd FrEre lacques
sauLa Marseillaise. La inceput, se intrerup, zdpdcili,in-
grozilr, zicAndu-gi: ,,E ridicof cdnt atAt de prost.. ." Dar
le cerem sd persevereze: scopul exercifiului nu este sd

cAnli bine, ci si cAnfi, pur ti simplu, ca sd invefi si con-
tinui sd aclionezi, in ciuda impresiei de-a fi ridicol, ca

acestor exercilii este de-a observa ce se intdmpli cu ade-

vhrat atunci: pacienful poate verifica singur cd nu se in-

tdmpli nimic foarte grav gi cX presiunea lui continud

pu^Lo ca lucrurile si fie perfecte este mai mult expresia

credinlelor neadaptate (,daci nu fac ata, o si fie rdu")

decAt o realitate oarecare. Nu se trece decAt apoi la situa-

fii care Pun ceva mai direct in joc stima de sine, adici

"u." 
u.t lo" sub privirea sociald: si invili nipte prieteni

fdr6 sdpregdtegti masa (9i deci si decongelezi ceva sau

si faci o t""a de pateuri) sau sd ii primepti cAnd aparta-

mentul este intr-o dezordine desivargiti... Prietenia care

vi se poarti ar trebui si supraviefuiasch acestui lucru 9i

se gtii si renunfi la detalii aseminitoare ar trebui sd vd

p"t-ita deopohivd sd vd bucurafi mai bine de prietenii

dumneavoastrd.
in fala complexitdlii lumii, ce e mai bine sd facem: si

incercim si ne mdrim cu disperare controlul 9i perfor-

manla sau sd ne sporim stima de sine? PreocupAndu-ne

de cultivarea ei la distanli de toate aceste amigeli: per-

formanle, recunoapteri'.. Sd renunldm fird a renunla la

esenfial.

SI procedim simPlu

indoiala de sine ne aduce uneori mari necazuri'

I-am vdzut deseori pe pacienfii mei cu stima de sine

suferindi lansandu-se nr aqiuni foarte complicate in loc

sd procedeze simplu: cAnd aveau de finut in public doar

un-mic discurs amical de intimpinare, ei se lansau intr-o

diatribd ezoteicil,plind de subinlelesuri 9i de aluzii, nu-

mai pentru ci in public se afla un fost politehnist' Pugi
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sd inveli sd nu te mai supui acestei blestemate de sen-

zaJ:u de rugine care se declangeazd din orice, in mod ex-

cesiv, sd nu mai intri in panicd din cauza acestor false

alarme gi sd continui sd faci ceea ce erai pe cale de-a
face... Acum e rdndul lui Lise, o tAndrd pacientd a gru-
pului, pe atit de grav complexatd, pe cAt e de inteligen-
ti. Lise nu gtie sd procedeze niciodatd simplu: ea alege

intotdeauna cuvinte rafinate, nu vorbegte decAt dacd

are ceva nou sau inteligent de spus, nu intreabd decdt

daci e sigurd cd furtrebarea ei este o intrebare adevdra-
td etc. Acum simt cd o sd faci ceva bizar. $i poftim: in
loc sd cdnte un cAntecel de copii, ca sd se concentreze
doar pe lupta cu ruginea, pi si lase automatismele me-
moriei sale sd cdnte pentru ea in timp ce ea se ocupd de

emoliile ei, Lise incearcd sd interpreteze L'Wortuniste,
de |acques Dutronc. Nu e deloc ugor de cAntat melo-
die sprinfari, tremolouri... Evident, ii e greu (ca gi ce-

lorlalli), degi cdntd mai curAnd corect. Evident, dupd
cAteva fraze, se prdbugepte: ,,Vedefi, sunt prea netoa-
td..." Toatd lumea o consoleazd pi cAliva incep si ii spu-

n5: ,,Totugi te-ai vdrAt intr-o mare belea, e greu si cdnfi
asta." Lise explicd atunci ci nu a indrdznit sd aleagd

Frdre lacques sau alt cAntec simplu, ca si nu pard proas-
ti... ,,Dar gi noi am pXrut nigte progtil" ,,Da, dar cu voi
e altceva, pdreli mai pufin progti decAt mine, in cazuri-
le astea..." Am lucrat mult, pdnd la sfdrgitul grupului,
ca sd o ajutdm pe Lise sd procedeze simplu, fdrl si se

simtd din acest motiv devalorizati, ci uguratd. $i a fd-
cut progrese frumoase.
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Acfiunea ca scop in sine?

in eseul lui despre Mitut lui Sisif,Albert Qamus e pre-
ocupat de starea de spirit a acestuia din urmtr, condam-
nat de zei si rostogoleascd vegnic o stAncd phnd in vAr-
ful unui munte gi sd o vadd vegnic rostogolindu-se in jos
chiar tr clipa cAnd o adusese in vdrf. Camus incearci sd
infeleagd cum de poate Sisif sd nu se pribugeascX in dis-
perare: ,,Sisif ne invafd fidelitatea superioard care ii nea-
gA pe zei gi ridici stAncile (...). Acest univers rdmas fdrd
sthpdn nu-i pare nici steril, nici neinsemnat (...). Lupta
insdgi contra indlfimilor e de-ajuns spre a umple un su-
flet omenesc. Trebuie sd ni-l inchipuim pe Sisif fencit.24ts"

Fdri a merge pini la a ciuta suferinfa lui Sisif, nici a
interpreta rolul intr-o sceni grandilocventd a viefii de zi
cu zi, sd ne strdduim, pur gi simplu, si ne facem treaba
de fiin1e omenegti... Nu trebuie si aclionim doar ca si
reugim sau si oblinem un rezultat. Trebuie si aclionim
gi pentru acliunea insigi. intr-un anurne fel, fiinla unur-
ni este ndscuti pentru a acfiona, gi existi o legiturd in-
disociabild intre starea ei de bine gi acfiunea zilnici: toa-
te studiile arati ci a acfiona amelioreazi dispozifia, dar
9i ci a ameliora dispozifia, chiar gi in mod foarte discret
gi incongtient pentru persoana incauzd, factfiteazf, acfiu-
nea24. Acliunea mulpmitn... Vom mai vorbi despre toa-
te acesta la sf6rgihrl cArF.Acest mod de-a gandi este larg

2a Albert Camus, Fala gi reoersul, Nunta, Mitul lui Sisif, OmuI ranol-
tat, Vara, traducere de Irina Mavrodin, Mihaela Simion, Modest
Morariu, RAO, 1994 p. 194.

24 Custers R., Aarts H., ,,Positive affect as implicit motivator: on the
non-conscious operation of behavioral goals", lournnl of Persona-
lity and Socinl Psychology,2ffiS, 89: 129-742.
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utilizat in aborddrile meditative de tip mindfulness (de-

plini congtiinld) pi se rezumi irtr-o formuli: in toate ac-
'tele 

mele, si iiu prezent la ceea ce fac' Sd md absorb in

acfiune gi sd iau regulat obiceiul de-a nu iudeca ceea- ce

fac, dacd e reugit sau nu. Doar si il fac' Sau s5 nu il fac'

Dar in deplind congtiinjd 9i intr-o acceptare deplind'

Unul dintre tinerii mei pacientt i^i rezumase intr-o zi

acest lucru prin maxima: ,,Ca sd faci bine ceva, trebuie

uneori sd pofi sd nu faci nimic."

35

Si ascultdm feedbackul

,,Mi-e cu desivArgire inutil
schimba."

sd gtiu ceva ce nu pot

Paul Val6ry

e este feedbackul?
Literalmente insemndnd ,,a hrini inapoi",Ie-
edbackul este un termen utilizat in psiholo-

gie pentru a desemna informaliile despre noi irngine pe
care le obfinem din mediul nostru inconjuritor. El este
efectiv o adevdrati hrani in sensul cd ne imbogdfegte
gi ne cilduzegte acfiunea. Feedbackul permite sd ne
ajustdm incetul cu incetul maniera de-a gAndi gi de-a
acfiona in funclie de informaliile sale. El este capital in
psihologie, dar gi in alte domenii, deoarece orice feno-
men complex intr-un mediu complex nu igi poate atin-
ge scopul decAt prin feedback, de unde gi importanfa
lui in corecliile de traiectorie ale navelor spaliale ca gi

in existenlele umane.
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Obstacolele in calea bunei utilizlri a
feedbackului

,,Experienfele nu ii folosesc la nimic, nu trage nicio
invdfdturi, gi mai ales nu asculti nimic din ce i se spu-
ne." Asemenea cuvinte se pot referi la fel de bine subiec-

filor cu joasd stimd de sine (mai ales cu succesele sau
semnele de recunoagtere), ca pi subiecfilor cu inalte sti-
md de sine (cu egecurile).

Problemele stimei de sine te pot intr-adevir face
orb gi surd la feedback, cu acest paradox: cu cAt ilrcer-
cdm si ne protejdm sau sd ne dezvoltim stima de sine,
cu atAt mai pufin tolerim feedbackul asupra actelor
noastre sau a persoanei noastre245. Mecanismele care
perturbi buna utilizare a feedbackului sunt, de exem-
plu:

r Ciutarea imperioasi a asiguririi gi a migulirii,
care impinge la evitarea infomraliilor neplicute.
Subiectul va fugi de ele sau le va respinge: la cei
care au o putere sociali, aceasta echivaleazi cu pe-
depsirea persoanelor care vor indrdzni si critice
sau fie pi numai si fie sincere. Este vechea tehnicd
din vremurile de odinioari, cAnd aducdtorii de
vegti proaste erau executafi...

r Tentafia permanenti de-a presupune cI orice
feedback este inexact. Am menfionat deja acel p6-
cat datorat orgoliului care constd in a gAndi gi in
a-fi spune: ,,Md cunosc mai bine decAt mi cunosc
ceilal;i", sau deopotrivf,: ,,Ei nu au toate datele

2{5 Crocker J., Park L.E., ,,The costly pursuit of self-esteem", Psycho-
logical Bulletin, 20fJ4, l3/J: 392414.

Si ascultdm feeilbackul 4Ol

problemei." Sau la fel de bine, cum afirma fdrd sd
clipeascd un pacient care ajunsese totugi intr-o
funcfle de mare rispundere: ,,Orice mi s-ar spune,
gtiu cd sunt potenlial rdu gi cd am dreptate si nu
am incredere in mine." Aceastd certifudine a au-
tognozei (cunoagtere de sine) este iluzorie gi pri-
mejdioasi: cunoagterea de sine pe care o au per-
soanele cu probleme de stimi de sine este
intotdeauna parfiald, deoarece este prea contami-
nati de dorinfa de-a nu vedea dec6t ce le convine
(pozitivul pentru stimele de sine inalte, pi negati-
vul pentru stimele de sine joase).

. In aceeagi filiafie, convingerea cI orice feedback
nu poate fi decAt indoielnic, indiferent cd e pozi_
tiv (,,ei spun asta ca si md crufe,,) sau negativ
(,,to1i nu sunt decAt nipte invidiogi, nigte indcrifi,
nigte frushaF..j'), gi trebuie prioritar si se expli-
ce nu prin realitatea a ceea ce am flcut sau am
atdtat, ci prin problemele sau motivafiile persona-
le ale celor care ni-l adrese azd. Deoatece, in ulti-
md instanfd, este mai confortabil si ii punem pe
ceilalli in disculie decAt sd ne punem pe noi
ingine.

in cazuri extreme, cum ar fi cel al bolii depresive, in
care stima de sine este grav afectatd, se observd atifudini
pi mai perturbate fafd de feedback: in mod spontary pa-
cienfii deprimafi preferd ca toati lumea sd primeascd mai
degrabd mesaje pozitive decAt negative. Dar dacd cei
apropiali le adreseazd critici atunci se pune in migcare un
mecanism ciudat, care ii determind sd nu mai vrea din
partea acestor persoane decdt noi informalii cu tonalitate
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negativi2ffi. Explicafiile Pentru aceaste cdutare a negati-

".tt*, 
odatX ce a fost amorsatd, nu sunt dale, dar oricum,

atenfle la proasta folosire a feedbackului care te poate face

sd te prdbupegti atunci cdnd epti nefericit sau deprimat'

Consolare sau infornrare?
Ce preferlm si auzim...

Existi mai rnulte familii de informalii conlinute in
mesajele de feedback.

Acesta poate fi, de exemplu, mai mult sau mai pufin

pozitiv sau negativ, dar gi mai mult sau mai pufin spe-

cific: el ,u,ru r"f"ti atunci la persoana noastri globali
(,,ai fost foarte bine',,,nu ai fost foarte bine") sau, deo-

fotrivd, la dimensiuni precise ale comportamentului
nostru (,,ai rispuns bine la intrebiri", ,,fr! ii priveai in-
deajuns pe ceilalfi in ochi"). Se considerd ci cu cit un

feedback este mai global, cu atdt are un impact emofio-

nal mai importanf 9i invers, un feedback mai precis este

mai ugor de integrat 9i de utilizat deoarece este mai,,di-

gest" (mai ugor de digerat) din punct de vedere emofio-

ial. Moral a e c6, atunci cAnd avefi de comentat perfor-

manfele unui prieten, cu cAt acestea sunt mai mediocre'

cu atAt avefi interesul de-a fi mai precis 9i mai concen-

trat asupra unui punct in criticile dumneavoastrd'

Totui depinde totodatd de ceea ce ciutim in primul
rAnd: feedbackul pozitiv este deseori agreabil, dar

26 Casbon T.S. gi colab., ,,Receipt of negative feedback is related to

increased negative feedbackseeking among individuals with ds'

pressive symptoms", Behaoiot Reiearch and Therapy,2005' 43:

48F5(X.

Sd ascultim feeilbackul 445

feedbackul negativ este intotdeauna util. Dupd o per-
formanfi shesantd, preferdm mai tntAi si avem ceva po-
zitiv despre ce era pozitiv, gi numai dupd aceea sd auzim
negativul: intuitiV simfim clar necesitatea feedbackului
negativ: cAnd se fac studii despre criteriile de alegere a
partenerilor provizorii sau durabili, rezulti ci avem ten-
din;a de-a alege parteneri care ne vid foarte pozitiv daci
e o relafie provizorie gi preferdm o viziune modulatd
dacd e vorba de relafii durabile...

Cercetirilda rr;rai arati cd subiecfii cu o bund stim5
de sine tind si caute un feedback informativ (,,cum am
fost?") decdt un feedback pozitiv (,,am fost bine?"). Ei
cautd mai curdnd o evaluare (ca si poati progresa), in
timp ce subiecfii cu joasi stim^t de sine cautd o aproba-
re (,,Totugi te iubim2s").

Reacfiile la feedback vanazd deopotrivi in funcfie de
profilurile stimei de sine. Dupn o situafie ameninfdtoa-
re pentru egoul lor, subiecfii cu bund stimi de sine se

aratd mai pulur amabili, concentrAndu-se asupra neca-
zului lor, in timp ce subieclii cu stimd de sine mediocri
sunt gi mai gentili ca de obicei, cdutind sd nu piardd
afecfiunea celorlalli in condifiile in care au suferit deja
un egec249. La modul general, studiile existente permit
sd se arate cd feedbackul celorlal;i este un bun regulator

247 Bernichon T. gi colab., ,,Seeking self-evaluative feedback: the in-
teractive goal of global self-esteem and specific self-views", lour-
nal of Personality and Social Psychology,Zffi3,84:794-204.

248 Vohs K.D. gi colab., ,,Self-esteem and threats to the self: implica-
tions for self<onstrual and interpersonal conceptions",lournal of
Pnsonality antl Social Psy&ology,2fi)1, 81: 110F1118.

249 Hs6ltrslfen T.F. gi colab., ,,Interpersonal evaluations following
threats to the self: role of self-esteem", lournal of Personality and
S o c ial P sy cholo gy, 20ffi , 7 8: 7 ?-*7 36.
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al eventualelor excese ir tendinla de-a te valoriza 9i de

a-[ ,,umfla" stima de sinem. Este ferd indoiald, una din-
tre funcfiile primitive ale feedbackului in grupurile so-

ciale: reglarea comPortamentelor excesive, care pun in
primejdie echilibrele relafionale naturale.

Si notdm in sfArgit toatd importanla Pe care o poate

avea faptul de-a primi feedback, din partea oamenilor
pe care ii cunoagtem pulin, din moment ce se pare ci cel

mai bun feedback cel mai precis, cel mai sincer) ne este

deseori dat de persoanele care nu ne sunt foarte aPro-

piatesl.

Cum si utilizim in cel mai bun mod
feedbackul in viafa de zi clzi?

E simplu: considerAndu-lo gansd, 9i nu o ameninfa-
re! Chiar - gi mai ales - atunci cAnd este nepldcut de

auzit...Iatd cele patru mari reguli de folosire optimd a
feedbackului in viafa cotidiani:

. Si il ascultim: fir general, il intrerupem Prea rePe-

de, ca sd il corectdm, deoarece, dat fiind cd atinge
un subiect foarte sensibil (noi irqine!), ne e greu si
il ascultdm senini gi atenfi. Cand observdm comu-
nicdri spontane tr jurul feedbackului despre per-
formanfd, vedem frecvent ci cel care il primegte il

m Sedidikes C. gi colab., ,,Accountability as a deterrent to self-en-

hancement: the search for the mechanisms", lournal of Personali-

ty and Social Psychology,2}D2, 83: 592-605'
51 Pemberton M., Sedidikes C.,,,When do individuals help close

others improve? The role of information diagnosticity" ,loutnal of
Personality and Social Psychology,20Ol, 81: 234-246'

Sd ascultdm feedbacful a0?

furtrerupe aproape intotdeauna inainte de oftrplt
pentru a se justifica, a se apdra sau a-gi rnanifuttt
dezacordul. Feedbackul pozitiv ne poate face de-
opotrivi sd ne simfim indispupi prin valoarea ea

afectivi: deoarece ne simfim stAnjenifi din cauza
complimentelor, ircercdm si le scurtim sau sd le
minimalizim (cel pufin in cazul persoanelor cu
joasd stimd de sine).
Si il solicitlm pe cit de des cu putinfi. Uneori
existi o jeni de-a o face: ,,Nu vreau si dau impre-
sia ci sunt prea mult interesat de mine." Dar aceas-

ta constituie o irosire regretabild de informafii:
dupd orice situafie care reprezinti o mizd pentru
stima noastrd de sine, trebuie sd ne strdduim sh

cdutdm cdteva persoane de incredere care au asis-
tat la momentele importante gi sd le punem intre-
barea: ,,Nu gtiu dacd m-am descurcat bine sau rdu,
nu e utor si te distanlezi.$i, cr,rn vneau si progre-
sez, plrerea dumneavoashd mi intereseazd: putelt
sd-mi spunefi ce a fost bine, gi ce anume ar trebui
si ameliorez?"
Si nu il respingem, chiar daci ni se pare inadap-
tat. Rareori un feedback este lOO"/" eronat sau
inutilizabil. El confine (aproape) intotdeauna
ceva adevtrrat. Pe deasupra, el ne informeazd cel
pufin despre felul in care suntem vdzufi, chiar
dacd acest lucru ne infurie sau ne intristeazd.
intr-adevdr, studiile desfigurate in aceastd privin-
fi arati cd, cu cAt o persoani te cunoagte mai pu-

fin, cu atAt are tendinfa de-a trage concluzii din
ceea ce egti, pornind de la observarea actelor tale.

fli situafia e invers in cazul persoanelor care ne
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cunosc bine, care i9i tempereazi observalia asupra

a ceea ce facem datoriti cunoapterii personalitdfli
' noastre globale62' Aceste informafi'i provenind dc

la persoane care ne cunosc Putrl sunt prefioase' fi9

gi numai din cauzd cd ne dau ocazia de-a ne recti-

iica eventual imaginea. Din acest motiv in terapi-

ile noastre de grup de afirmare de sine, in care lu-

crim mult utttpti receptirii criticilor (cate pot fi
numite ,,feedback negativ"), ii incurajdm Pe Pa-

cienli s5le mulfumeascd intotdeauna criticilor lor'

nu neapirat pentru ceea ce au spus, ci pentru ci
gi-au dat osteneala de-a ne-o sPune'

. 3I nu pedepsim niciodati pe cineva pentru ci

9i-a spus pit"t"" despre noi, imbufnAndu-ne'

enervindu-ne, izbucnind tn lacrimi (ceea ce este

insi mai greu de controlat)' Sd ne pomenim hP:iF

de mesaiJle atdt de prefloase ale feedbackului din

cauza susceptibilitd;ii noastre sau a fragilitifii
noastre ar fi o mare pierdere' Dimpotrivi' putem

sd cerem 9i mai multe precizdri, dacd e imprecis'

sau mai multd bldndele, dacd e Prea asPru'

Trebuiesiledimfeedbackcelorla$i?Daciilsolicitd,
da. Dacd nu, prudenfe! Prima reguli: sd incepem cu ceea

ce a mers bin; in prestafie (este intotdeauna subestima-

ti vulnerabilitatea emolionali la feedback a Persoane-
lor care tocmai au acfionat), inainte de-a trece la ceea ce

a fost mai pufin bine. A doua reguld: dacd se poate' sd

prezentdrn acest ultim punct ca fiind mai degrabi de

,,ameliorat" decdt de suPrimat"'

*-non*oo ].T. 9i colab', ,,Infetences about the authentic self: when

do actions says more lhan mental states?", lournal of Personality

and Social Psychology, 20M, 87" 615{30'

Si ascultdm feeilbacful 4o9

O ultime remarci asupra problemei sinceritilii: in
grupurile noashe de terapie, pacienfii preferi intotdea-
una feedbackul sincer. Am avut odati in terapie ca pa-
cient pe un tAnir maghrebian din suburbiile Parisului
(ceea ce e rar, deoarece ei nu vin prea des la terapie, pe
care o percep ca pe o,,chestie pentru gagici"), drdguf,
dar care nu igi prea controla afirmafiile. Foarte deschis,
el spunea intotdeauna ce gAndea despre performanfele
celorlalfi. La inceput, coterapeufii mei gi cu mine eram
destul de indispugi gi intru cdtva ingrijorafi, fiindcd ne
temeam pentru ceilalfi pacienfi, care erau totugi fragili.
incetul cu incetul am observat insd cd, de indatd ce cei-
lalfi pacientl.dit grupul din care fdcea parte aveau ne-
voie de feedback, ei se intorceau mai curAnd spre el de-
cdt spre noi! Aveau incredere in el gi infeleseseri cd
informafiile sale erau fiabile gi de mare utilitate pentru
eforturile lor de schimbare, in timp ce feedbackul,,prea
drdlgu|;", din grija sd nu ii facl si sufere, ii ajuta in cele
din urmd mai pufin, chiar daci le permitea sh plece de
la gedinli intr-o stare emolionald mai bund. Desigur, si-
tuafia aceasta era deosebitd: pe de o parte, acest tdnir
pacient era pe deasupra foarte gentil (nu numai critic)
gi, pe de alta, pacienfii gtiau ci erau acolo in acest scop,
pentru a primi feedback. $i acest feedback era agteptat,
comentat gi utilizat, pentru a fi transformat ulterior in
sfaturi practice gi concrete de schimbare. Dar leclia a fost
buni: de atunci incoace, ii incurajdm pe fajd pe toli pa-
cienfii nogtri sd dea - pi si primeasci - un feedback pe
cAt de sincer posibil.
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Feedbackul este viafa!

Toate procesele biologice care regleazi funclionarea
corpului nostru sunt bazate pe feedback: mecanisme de
reglare a vielii hormonale sau a tensiunii arteriale, ale
imunitifii, funcfionarea diverselor zone cerebrale...

Cum ar putea fi altfel pentru stima de sine? Aceasti
judecatd pe care o facem ln permanenfd asupra noastri
irpine nu se poate alimenta decdt cu subiectivitatea noas-
trd: riscul de eroare ar fi prea mare; gi de altfel asta este
ceea ce se irtAmpli cAnd ne lipsim de feedback: ne in-
chidem in noi ingine, in iluzia autosuficienfei privirii gi
intuiliilor noastre. Atunci rezultatul nu se lasd agteptat:
stima de sine pornegte artificial in vrie, in jos sau in sus.
Fdrd informafii primite in schimb din partea anturajului,
ne facem iluzii despre mirefia noastrd sau ne convingem
de micimea noastrd, orbegte, deci grepif in mod dispro-
porfionat fafd de calit5lile gi de competenfele noastre re-
ale. Feedbackul este intotdeauna o pomani in materie
de informafie gi de schimbare personald: si nu o ldsim
sd se piardd.

Sunt sincer cAnd inalf astfel de osanale feedbackului.
in ochii mei, el este realmente unul dintre instrumente-
le cele mai puternice cale existi pentru a ne ajuta si pro-
gresdm gi sd ne implinim. Pentru mine, el nu are decAt
un singur defect, care nu ii este de altfel inerent gi fine
mai curdnd de noi: numele lui barbar pi exotic. Cine va
inventa in cele din urmd un termen ftancez elocvent gi

elegant?

Feedback gi libertate

,,Sd ascultdm feedback, spunefi? Dar tot dumneavoas_
trd ne explicafi, ceva mai inainte ilr cartea de ftafA,ci nu
trebuie sA ddm o atenfie excesivi privirii gi judecifii ce_
lorlalfi. Nu e o contradiclie aici?",irputea sd observe ci_
titorul atent. ,,Nici pe departe,,, ar rdspunde atunci au_
torul care, ca bun psihiatru ce este, nu e deloc deranjat
de ceea ce poate pdrea contradictoriu. Viala psihica este
intotdeauna ficutd din contradicfii aparente...

Feedbackul consti in ascultarea lucidi gi congtientd a
ceea ce se spune gi se crede despre noi. El se diferenfia_
zd,prin aceasta clar de toate influenfele sociale mai mult
sau mai pufin inconptiente, care ne sunt dictate de une_
le dintre temerile noastre (sd nu displdcem) gi de unele
conduite (si fim pi sd facem ca toatd l-umea). A da o bund
utilizare feedbackului inseamnd s6 nu ne mai fie teami
sd displdce*,9* ptiind sI ascultdm gi si infelegem de
ce nu pl6cem.lnseamnd si indriznim sd fim aite-ri;i, pti_
pt:e ascultim pi si infelegem ce anume le inspiri ce_
lorlalfi aceastd diferenfi. Si fim deschigi fagn de feed-
back inseamni si ascultim 9i nu si ne supunem.
inseamni si facem o selecfie, nu sI inghifim totul la
nimereall.

inseamni insd gi sd fim gata si ne bucurdm gi sd ne
servim in mod inteligent de aceste informafii pe care ni
le oferi (sau pe care le solicitdm uneori), sd ni le insu_
pim, si le facem ale noastre. Aceasti migcare necesard
este descris5 foarte nimerit intr-unul dintre cele mai
vechi elogii ale feedbackului pe care le cunosc, scris de
Montaigne in Eseurile sale: ,,Suntem atenfi la opiniile 9i
cunogtinlele celorlalfi gi apoi asta e tot. Trebuie se ie

Si ascultim feedbaclail 4tt
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facem ale noastre. Semdnim cu cel care, avAnd nevoie

de foc, s-ar duce sd ceard de la vecin gi, gdsind la el unul
mare gi frumos, s-ar opri acolo ca sd se ircdlzeasci, ui-
tAnd sd-gi mai ia gi el acash. La ce ne servegte sh avem

burta plini de carne daci ea nu se digerd, dacd nu se

transformd in noi, daci nu ne implinegte 9i nu ne int6-
regte?"

Aga c6, poftd bund (de feedback) pi digestie ugoard!

Putem scipa de teama de egec?

,,IJn singur lucru conteazd: si invefi si fii perdant."
Emil Cioran

A m impresia ci fac prost de fiecare datd cdnd

A fac ceva... Ca o indoiali care nu mi sldbegte

,,I L niciodati. Cand sunt acte care nu mi privesc
decdt pe mine, pot sd md resemnez.Dar cAnd sunt im-
plicafi pi alfii, e mai penibil. in profesia mea de ingrner,
de exemplu. imi vine deseori si demisionez, sd mi fac
gunoier sau pogtag, ceva simplu in care ag fi la indlfime
sau, in orice caz, in care m-ap simli la indlfime. Totugi asta
este meseria pe care voiam si o fac, md intereseaz6., e

bine pldtitd, sunt tratat bine, nu asta-i problema. Proble-
ma e ci nu mai suport si mi tot ilrtreb daci o si neugesc,

dacH n-o sd ii dezamdgesc pe ceilalgi, daci sunt compe-
tent, daci nu se va ndrui totul. Pentru mine a ajuns o
presiune de nesuportat."

Am intdlnit frecvent pacienli care imi vorbeau despre
aceste tentafii de-a renunla la tot firainte de-a fi prea tAr-
ziu, inainte ca totul sd se ndruie, dezviluind sldbiciunile

36
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(presupuse) pe care incercau cu orice pref sd le ascun-
di. Uzafi de stres gi de sentimentul de imposturd gi de
primejdie de-a fi brusc ,,demascafi" gi dali de gol, ei
erau ispitifi de fuga in fos" sau spre ceea ce percepeau
drept o pozifie de viald care le-ar oferi ,,cAt mai pufin
stres cu putinf6". Ei trdiau cu tofii intr-o teami Pernu-
nentd gi obsedanti de egec care ii impingea sd se teami
de aproape toate formele de acliune care i-ar expune ju-
decdfii.

O tenere femeie imi povestise intr-o zi urmitoarea is-
torioari: ,,Aveam 7 ani giinvilitoarea imi ddduse un mic
exercifiu de matematicd de rezolvat la oral, dar nu auzi-
se bine ce €un rdspuns. Era o afurisitd gi atunci gi-a bitut
joc de mine in fala clasei, apoi m-a pus la col| spundn-
du-mi: <Pune-fi mintea la contribulie gi gdsegte rdspun-
sul corecbr, in timp ce copiii ceilalli gi ea iegeau in recrea-

fie. Mi-am pierdut capul cu totul, cdutAnd, cu energia
disperirii, alte rdspunsuri, total ilogice gi absurde, gi ne-
gdsind, din moment ce didusem deja rdspunsul corect.
Am intrat pentru un sfert de ord intr-o lume a lipsei de
rafiune, eu, care eram ultralogici. Md simfeam blocatd,
neputincioasd, panicatd, singurd in fafa lumii intregi:
ceea ce pentru mine era un rdspuns bun nu era pentru
nimeni altul. Md indoiam de mine, de rafiunea mea, de
locul meu prinhe ceilalgi. Am avut deseori, studenti fi-
ind gi apoi adulti, momente de panicd desdvArgiti, aga,

fir fafa egecurilor, incomprehensiuni, neprevdzuturi, care
md fdceau sd ajung la panica existenfiald, cu impresia
brutald cd imi cddea cerul in cap, cd pierdeam simful re-
alitdfii. Asta md speria, faptul de-a vedea cd la mine o
dificultate banald poate aprinde un soi de rachetd uria-
gi care md propulseazd,in infinitul angoasei."

Putem scipa de teama de egec? 415

Pentru a invinge intoleranfa la egec:
si diminuim egecurile sau si mirim toleranfa?

Dacd teama de egec este atAt de frecventd, inseamnd
cd este, pAnd la un anumit punct, normald. Ea e cea care
ne determini sd nu fim indiferenli la consecinfele mate-
riale pi sociale ale actelor noastre. Ea este deci de dorit.
Dar numai pdnd la un anumit punct. Dincolo de el, nu
mai este vorba de o simpll fricd, ci de o veritabild aler-
gie la egec. Consecinfa unei ratiri nu mai este atunci de
ordinul nepl5cerii, ci aI nenorocirii: studiile desfdpurate
in acest domeniu arati cd in centrul problemei253 se afl6
ruginea, adicd emolia aceasta violentd care ne face si ne
percepem nu numai ca fiind incompetenfi, ci global de-
ficienli gi nedemni.

Tratarea acestei alergii la egec care caractefizeazd str-
mele de sine suferinde este un gantier deosebit de im-
portant pi necesiti asocierea mai multor strategii, dintre
care vom aborda aici principalele:

. Autopsia egecurilor: este vorba pur ti simplu de-a
cdpdta obiceiul sd revenim, degi e dureros (gi de
asta nimeni nu o face), asupra egecului nu pentru
a judeca, nu pentru a rumina, ci pentru a irfelege.
Acest lucru e greu intr-o societate in care ,,invin-
gitorii" nu vorbesc niciodati de egecurile lor. E
greu gi fiindcd amintirea egecului este dureroasd
din punct de vedere emofional. Dar este instructiv
gi deopotrivi terapeutic din punct de vedere emo-

fional. Iatd etapele esenfiale: 1) sd reflectim

253 McGregor H.A., Eliott A.f., ,,The shame of failure: examining the
link between fear of failure and shame", Personality anil Social Psy-
chology Bulletin, 2005, 31 (2): 21&.2,37.
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imediat gi activ la ceea ce s-a intAmplat, in loc si
nu o facem (in acest caz, egecul va fi ,,reflectat" in

pilotaj automat, prin intermediul ruminafiilor pe

care le percePem vag undeva pe planul doi al con-

gtiinlei noastre 9i sub formd de vagi flashbackuti:

,"".ritut"l" proaste sunt garantate, mai ales pe ter-

men lung, dupd cum vom vedea),2| s5' incercim

si avem o viziune nuanfatd (existd totugi 9i aspec-

te pozitive? Ar fi putut sH fie mai rdu? OricAt de

derizorii at pdrea, aceste eforturi sunt necesare'

deoarece reprezinti o primd etapd a ,,digestiei"
egecului; acelsta are ilrtru cAtva rolul masticafiei" '

Ea nu inlocuiepte digesti4 ci o pregdtegte), 3) sd nu

petrecem un timp nesfdrgit reflect6nd la egec, sd re-

ugim sd conchidem pi sd tragem invdfdminte pen-

tru viitor,4) Stop! Sd ne oprim' Dacd ruminaliile
revrn, sd ne reludm efortul exact Ia fel, chiar dacd

ne vom sPune aceleagi lucruri' in general, se gtie

cd tendinia de-a rumina se ancoreaz6'mai cur6nd

intr-un egec care nu a fost bine ,,tratat" psihologic'
. Cu cit egecul e mai dureros, cu atit vom avea

mai mult de cigtigat privindu-l in fafi: in psiho-

terapie, acestea sunt tehnicile de imagistici men-

tali, care sunt folosite uneori in caz de evenimente

traumatizante. Ele constau in a pdstra in congtiin-

fd, cu maximum de detalii gi de intensitate emo-

fionald, evenimentele traumatizante' Cu cAt vom

putea face ca aceastd evocare si fie mai bogatd in
imagini 9i emofii, cu atAt mai bine vor merge lu-

.rrrril"254, deoarece intensitatea realistd a acestei

Putem scipa de teama de epec? 411

evocdri permite probabil dezactivarea excesului
de incdrcdturi emofionali asociatd gi stocarea eve-
nimenfului in memorie ca amintire ,,curif atd" gi
nu incd activd. Demersul nu e utor 9i necesiti in
general sfaturi, dach nu aiutorul prelungit al unui
terapeut c6nd epecul a fost intens gi dureros. Exis-
td irtr-adevdr adevirate traumatisme ale stimei de
sine in cazul umilirilor, al epecurilor in fala unui
public numeros sau important in ochii noptri, in
domenii investite, in care suntem,,agteptafi" 9i in
care doream cu orice pref sd reugim etc.
Si facem efortul de-a nuanfa lectura egecului
nostru: rareori este vorba despre un etec 100Y", aga

cum creierul nostru emofional ar vrea sd ne facd sd

credem. Sub efectul emofiei, vom avea tendinfa
de-a percepe toate egecurile drept complete (nimic
pozitiv sau recuperabil in experienla avuti), glo-
bale (umilirea pi ruginea contamindnd toate dome-
niile vielii noastre) gi generale (impresia ci toatd
lumea este la curent, intr-atAt de mult, dupd cum
ne relateazi unii pacienfi, incAt nu mai putem su-
porta privirile intimpldtoare ale trecdtorilor de pe
stradd in ceasurile imediat urmitoare). Trebuie si
cunoagtem aceste distorsiuni ale .judecdfii emofio-
nale" gi sd ne ferim de ele.
Si nu riminem singuri: nu atdt egecul, cAt spec-
tacolul egecului nostru, expus privirii celorlalfi, e

cel care ne face sd suferim. Sd verificdm intotdea-
una percepfra pe care o au ceilalli asupra egecului
nostru: intre cei care nu i-au dat nicio atenfie, cei
care nu sunt la curent, cei care considerd cd nu e

atAt de radicaf cei care cred cd vom putea si ne re-
254 Behar E. gi colab., ,,The effects of suppressing thoughts and i11

ges aboui worrisome stimul i" , Behaviol Thera?y , 2C iS 
' 
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venim, am putea sd ne dim searrta rapid, daci ne
ddm osteneala, cd privirea celorlalfi asupra etecu-
rilor noastre este intotdeauna mai inleleapti gi mai
moderati decAt a noastri. Nu trebuie si uitdm
niciodati urmdtorul lucru: toatd lumea a avut e9e-

curi gi poate deci si se arate gata sd il inleleagd pe
cel care egueazd. Daci aceastX inlelegere nu exis-
ti, e din alte motive decAt egecuh ea se poate da-
tora faptului ci ceilalfi au socoteli de incheiat cu
noi sau cu ei ingigi gi, in acest caz, egecul nostru nu
e dec6t un pretext, iar reugitele ar putea declanpa
la fel de bine citicile: problema e in altd parte. in
orice caz, nu trebuie si rlmAnem singuri gi deci
trebuie sd ciutdm feedbackul: pentru aceasta tre-
buie si luptdm cu tendinfa nafuraltr, animali, care
ne impinge la retragere, din cauza rupinii care
pune stipinire pe noi.

r Si ne ameliorim memoria: memoria celor cu sti-
mi de sine joasd este din picate foarte selectivi
pentru a privilegia egecurile trecute - autorii unui
frumos sfudiu pe acest subiect utilizau chiar adjec-
tivul ,,tragic" selectivd5s. Ceea ce subliniazi ei in
acest fel este faptul ci ptoblema nu provine atAt
din reactivarea amintiriloq, cdt din felul in care le
codificdm de la bun inceput. in practicd, acest lu-
cru inseamnd cd, daci nu vrem ca rana cicafrzatd
a unui egec sd se trezeasci regulat la fiecare difi-
cultate ulterioard care seamdni de departe sau de
aproape cu contexful in care a survenit acest egec,

5s Tafarodi R.W gi colab., ,,Self-esteem and memoty" , fortrnal of Per-
sonality and Social P rychology, 2003, 84: 2H5.
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trebuie si ,,tratdm,, rana unui epec imediat gi activ,
in loc sd o lisdm sd se vindece singuri (a se vedea
mai sus tehnicile de autopsie a egecurilor). Timpul
igi va ftrdeplini atunci lucrarea, dar cu condifii sd
il ajutdm...

. Si qercgpem egecurile ca pe nigte etape: este ca_
pital sh firlelegem ci ele participi la invdgarea sti_
mei de sine. Aceastd atifudine este foartgprefioa_
sd. Ea se poate lnvdla de foarte timpuriu in via;d:
asta este un mare_noroc. Copiii sunt foarte recep_
tivi la acest gen de mesaje din partea pirinfilor:
daci, atunci cdnd au spart o farfurie vrdnd si o
aduci la masd, acegtia din urmi ii felicitd pentru
inifiativd in loc si ii certe, ei ii ajutd pe copii ie cor,_
sidere ci un rateu nu este decdt o etapi cdhe suc_
ces. Daci sunt certafi, copiii pot hage concluzia cd
nu trebuie si acfioneze decAt dach-sunt siguri ci
vor reupi pi ci epti mai linigtit daci nu faci nimic...
Cel pufin, acestea sunt concluziile care li se vor im_
pune daci acest tip de scend este repetatd zi de zi
pi in toate domeniile viefii zilnice.r Cu regularitate, si reevalulm coneecinfele e9e_
curilor noastre trecute: efortul acesta ne permi_
te, cel mai adesea, sd ne ddm seama cd tntotdea_
una consecinlele lor sunt mai mici decAt ne
temeam pe moment. Trebuie sd avem insd ones_
titatea de-a o recunoagte in sinea noastrd gi 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_
fii suntem nipte farsori, supraviefuim probleme_
lor noastre."
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de ugor, av6nd ir vedere numirul persoanelor ctrrora le
este greu sd procedeze a1a. Acest lucru ne privegte pe
tofi? Fdri irdoiald, dar cu atAt mai mult pe persoanele
suferind de probleme ale stimei de sine.

Cum si stabilim diferenfa intre aceste doutr nive-
luri, acceptabilul gi perfectul? Cum si simfim trecerea
de la unul la altul? Cu cAt amorul nostru propriu este in
joc, cu atAt trebuie sd rim6nem mai vigilenli in acel mo-
ment in care eforfurile noastre au dus la ceva accepta-
bil. Acceptabilul e ceea ce le e de ajuns celorlalfi. Perfec-
ful este lucrul la care aspirim, deoarece ne linigtegte, ne
dd siguranfi, sau ne mdgulegte, ori amAndoud. Din or-
goliu sau din angoasi, cddem atunci in cXutarea exce-
lenlei gi a perfecliunii... Cand de fapt nu este neapdrat
necesar pi nici cerut, bineinfeles. Perfeclionismul gi cdu-
tarea excelenlei ar trebui sd fie o chestiune de opliune
personali sau de obligalie exterioard, gi nu una de sti-
md de sine dereglatd.

Existd un risc de mediocritate daci raliondm aga?

Poate dacd am decis si fim nigte genii, sd facem o operd
exemplard, sd ne rdm6nd numele in posteritate. Atunci
va trebui si ne asumim acest ,,cost al excelenfei". Dar
opfiunea aceasta nu e cea a majoritdfii oamenilo\ ala
cum suntem, mai curAnd impotmolifi in strategiile noas-
tre de apdrare a stimei de sine: cdutarea excelenfei nu
este adesea la noi decAt un mijloc de-a ne proteja sau
de-a ne promova in prezent. infelepciunea oamenilor
obignuili este si accepte imperfecliunea la allii, ca gi la
ei ingigi: ea nu este intotdeauna dovada neglijenfei sau
a mediocritlfii. Acceptarea mediocritifii este deopotri-
vi dovada faptului ci gustul pentru viafl a prevalat
asupra obsesiei imaginii de sine... Sd ne intrerupem din

- O micd atenfionare: cu cAt aclionim mai pufin, cu

atAt e mai dureros si ePuXm.

Alti atenfionare: si gisim nigte exercifii mici'
foarte mici, care sI permiti si ne testim 9i si ne

dezvoltim toleranfa la egec. Nigte lucruri minime
vor fi de ajuns: de exemplu, sd ne ducem la un ma-

gazin,sd cumpdrdm diverse obiecte, sd mergem la

casi gi si ne ddm searna (in acest caz, s6' ne prefa-

cem) ci ne-am uitat portofelul acasi. Sd o privim
pe vAnzitoare sau pe casierd in ochi, sd ii propu-
nem sd punem la loc obiectele pe raffuri, si zAm-

bim, sd pdldvrdgim despre lipsa noastri de atenfie

cu ceilalli clienfi, dacd sunt 9i se aratd dispu;i sd

ne asculte etc. Nu e fiurre lucru, dar, daci il facem

intr-o stare de spirit de observator gtiinfific (cum o

si reaclionez, ce se va intAmpla?), vom afla mult
mai multe decAt dacd ne mdrginim si ne gAndim

la acest lucru.

Filosofia imperf ecfiunii

,,Dacdnu pot sd o fac perfect, afunci prefer sd nu o fac

deloc."
Uneori existd toxicitate, dacd nu prostie, fur anumite

maxime ale ,,gAndirii de gata" 9i nu ilrtotdeauna, dit pd-

cate, infelepciune populard. Cum sd reugim uneori si ne

mdrginim la ,,suficient de bun" firi ca totugi sd ne de-

valorizdm? Cum sd nu declanpdm programul de perfec-

fionism gi de autopersecufie decAt cu bunigtiinfd, in mo-

mentele potrivite? $i cum sd il oprim rapid de irndatd ce

a devenit absurd gi inutil? Cu siguranfd ci nu e chiar atit
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lucru cAteva clipe ca si vorbim cu un prieten, si ne ui-
tdm la cer, sd respirim, si ne intoarcem acasi mai devre-

me ca sd stdm cu copiii este oare inteligenld sau medio-
critate? Fdrd indoiald cd in viala majoritdtii oamenilor e

loc pentru toate: pentru excelenld in anumite momente
gi pentru inteligenlh de viafd in altele.

tt

Autonomia fa|'il de succes, reugite gi
consacriri: pAnI unde si mergem cu

indiferenfa? Sau cu libertatea...

,,Si mergi prin pddure printre doui giruri de ferigi
transfigurate de toamni, ista e vn triumf. Ce mai in-
seamni pe l6ngi el sufragiile gi ovafiile?"

Emil Michel Cioran

lorence Delay, care i-a urmat filosofului Jean
Guitton la Academia Francezd pe 14 decembrie
2000, a povestit aceastd anecdoti in discursul

ei de recepfie: c6nd a venit la Paris sd igi faci studiile su-
perioare, incepdnd din octornbfie 1917, Jean Guitton a

locuit pe Rue de Vaugirardl}A,la preofii marigti256. Aici
a intAlnit un preot umil, pdrintele Plazenet. De Anul
Nou, acesta i-a spus lui Guitton: ,,Luafi-vi melonul pi
mdnugile, o sd ne facem vizitele "biroului de la 104" la

ffi Membru al celor doui congregafii religioase inchinate Fecioarei
Maria: Societatea Mariei, care se dedici acfiunilor misionare, gi
Frafii mai mici ai Mariei, sau frafii marigti, institut de invifimAnt
alcdtuit din religiogi laici. (N.f.)
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mai-marii acestei lumi. O se mergem mai intAi la mare-

galul Foch. N-o sd ne primeascd, sunt absolut sigut, aga

ci o sd ne intdlnim cu un aghiotant' Va fi o primd umi-
linli foarte utild. Apoi vom merge la Nunfiaturd; Mon-
seniorul Ceretti nu va fi acolo sau nu ne va primi; va fi
delicios. in sfirgit, vom urca la Paul Bourget. Ne va res-

pinge cu un zAmbet amar; o si ne intoarcem incAntap;
.rru fi b.t*tia desdvArgitd." Florence Delay conchide: ,,Si

aga s-a gi intimplat... La intoarcere, dupi toate aceste

airontu.i, pdrintlle Plazenet radia de nemulpmiresT'"
Aceastd anecdotd poate fi infeleasi in nenumirate

feluri; se poate vorbi de masochism cregtin sau de o

stranie nevrozX de egec. Am insi impresia cd ar fi cam

prea simplu. imi place sX vdd in ea expresia, din par-

iea acelul umil gi indatoritor pdrinte Plazenet, a unei
prefioase leclii oferite protejatului sdu: un exerciliu de

antrenament de libertate. Libertate actuali fali de tea-

ma de egec. $i libertate viitoare fali de belia succesu-

lui.

Cum si devenim liberi fafl de succes 9i egec?

Nu putem sd ne lipsim de succes. Nevoia de-a cunoag-

te ,,suCcese" fine de o nevoie elementari, cea de-a con-

trola sau, mai ales, de-a avea iluzia beneficd de-a contro-

la mediul nostru inconjurdto4, de a-l modela, de-a ne face

un loc in el. Puline lucruri ne sunt date 9i nu se Pune Pro-
blema de-a renunla sd acfionim gi si reugim. Am tratat

insd pe larg in acest capitol costul urmiririi inverpunate

9i nelinigtite a anumitor obiective... Nimeni nu a rezu-

Autonomia fafi de succes, reugite 9i... 4?5

mat mai bine aceastd nelinigte a succesului decAt |ules
Renard in lurnalul258 lui: ,,Succesul pe care il meritdm
l-am obfinut. O s5-l oblinem iar gi iar, pdnd in vecii veci-
lor?" Din acest motiv, reugita provoacd angoasa deopo-
trivi a traltelor stime de sine (in privinfa duratei sale) ca
gi a celor joase (in privinfa producerii sale). Avdndin ve-
dere importanla pe care o pot lua obsesiile de reupitd gi
teama de succes in cadrul suferinfelor stimei de sine, am
face bine sd ne gAndim mai des la felul in care ne-am pu-
tea elibera de ele, in loc sH ne supunem lor orbegte.

Toate sfudiile confirml cd stimele de sine aga-zis ,,ex-
tetne",bazate pe atingerea obiectivelor concrete, sunt
mult mai fragile decAt cele zise ,,intetne", care se cen-
freazdpe dezvoltarea personald pi pe urmArirea nu a suc-
ceselor materiale sau vizibile, ci a capacitdfilor psiholo-
grce, care erau odinioari numite virtupzll. Nimic nou in
aceasti privinfd, toate religiile gi filosofiile au prosldvit
din toate timpurile acest demers. Psihologia stimei de
sine nu face decAt sd ne-o confirme intr-o formi mai tri-
viald: si nu facem ca mulfumirea de sine si depindl de
succesele noastre (,,Sunt un tip valoros fiindci am suc-
ces"). Aceste stime de sine,,condifionale" sunt cele mai
friabile gi mai inconfortabile din punct de vedere emo-

fronalzeo. Cei mai mulfi dintre noi o gtiu pi sunt de acord
cu aceste principii. Adevirata intrebare e de ce nu ne

2s8 Din data de 10 octombrie 1893, op. cit.
25e Kernis M.H., ,,High self-esteem: a differentiated perspective", in

E.C. Chang gi L.|. Sanna, Virtue, aice and perconality. The complexi-
ty of behaoior, Washington D.C., American Psychological Associa-
tion,2003, p.T?2.

zso Baldwin, M.W., Sinclair L., ,,Self-esteem and <if... *ren> contin-
gencies of interpersonal acceptance", lournal ofPersonality and So-
cial Psychology, 796, 71 (6): 113G-1141.B7 Citat de Ide gi Adian, op. cit.
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conducem viafa in funcfie de aceastd inlelepciune ele-
mentard?

Mitul toxic al ,,depigirii de sine"

Tot recuperAnd in psihoterapie foste cadre energice gi
combative, sever deprimate, tot viz6ndu-le distrugAn-
du-9i sindtatea, neglijdndu-gi familia, recurgAnd la alco-
ol,la somnifere, giin cele din urme cufund6ndu-se in de-
presii grave, am ajuns si detest acest cuvAnt stupid care
este ,,challenge". Pentru mine, el reprezintd ideologia ne-
sindtoasd a anilor 1980 gi 1990, cu atlor winners gilosers,
gi cu cultul lor imbecil gi toxic al performanfei de dragul
performanfei...

Pot eu si subliniez cAt vreau in ce misuri acfiunea
este oxigenul stimei de sine, dar gtiu, deopotrivi, in ce
mdsurd ea nu poate fi unica ei pArghie: succesul ca ideal
exclusiv gi acfiunea ca identitate exclusivi reprezinti clar
un foarte prost soclu de viafi. Sau, in orice caz, insufi-
cient.

Putem hece cu totul pe lingi viali fugind de acfiu-
ne gi eschivAndu-ne de la ea, dupi cum am mai spus-o.
Dar putem totodati si trecem pe lingi ea gi fugind in
acfiune. Nimic mai upor: e suficient si rdspundem soli-
citirii, si reaclionim (ceea ce nu intru tohrl acelagi lucru
cu a acliona). Solicitiri din partea pirinfilor noptri, a so-
ciethfii, a nevoilor noastre nechibzuite in materie de sti-
mi de sine. ,,Am dus o viafi de gobolan, imi povestea
intr-o zi un pacient, gef de intreprindere. Din cdnd in
cAnd, ducAndu-mi la o intAlnire de afaceri, treceam pe
lAngd un scuar sau un parc. intrezilreamo frAnfuri de

Autonomia fafd de succes, reugite gi... 4Zl

nafuri, de cer albastru. inni spuneam cd ar fi bine sd_mi
iau un tdgaz ca si mi opresc, sd mi plimb, sd merg pu_
fin la soare. Aveam impresia vagd cd icolo era viaga"aie_
vdratd. Mi-au trebuit treizeci de ani gi trei depresii ca se
o infeleg. Toate acestea fiindci alergam dupi-bani gi re_
cunoagtere, cu care nu mai gtiam deja ce sd fac. inm tre_
buiau meneu mai mulfi fiindci mi-eia teami: si lipsesc,
si fiu uitat, sd nu mai exist ilr ochii celorl alfr.,.,

Obsesia mediocritifii (,,mai ales, si nu te confunzi
in ea") duce Ia mediocritate: mediocritatea calitifii vie_
fii 9i mediocritatea autonomiei fafd de modelele de com_
portamente social valorizate.

Igiena succesului

,,Frumoasi devizi a cuiva - a unui zeu, poate?
<<Dezamdgesc.>>"

Aceasti insemnare a lui paul Val6ry din Mauaaises
Pysdes ne amintepte de importanla faphrlui de_a ne per_
mite sd dezamigim, pentru a nu ajunge astfel sclavii
i*g1nri noastre... Sd nepregdtim indiferenfa la succes?
In cel mai cunoscut dintre poemele sale,'If, Rudyard
Kipling vorbegte de indiferenla ,,fafdde acegti doi men_
tori" care sunt succesul gi egecul ,,De poli cunoapte tium_
ful pi dezastrul, pi trata acepti doi mincinogi Ia fel.; Cred ci
independenfa fafi de succes nu poate decit si meargtr
mAni in mAnI cu o libertate constituitd fafd de egec.ii
nu este vorba doar de-a ne mulfumi sI o agteptim, ci
de-a ne gi antrena pentru oblinerea ei! putem si ne vac-
cinim impohiva decepfiei 9i si devenim deopotrivi nu
indiferenfi, ci calmi gi lucizi fafi de egec, gfchi ar fa|tr
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de succes. Si ne bucurdm calmi de reupitele noastre, si
reflectdm liniptifi la egecurile pe care le avem gi si nu ui-
tim cd viala este in altd parte: in intfllniri, in comunica-
re, in acliunea de dragul acfiunii, firi supraveghere 9i
nici performanfd... Sd nu uitdm nici cd stima de sine se

construiegte pe vise frAnte: chiar dacd avem tendinla
de-a le refula fur uitare, ratdrile noastre pe calea succesu-

lui sunt mai numeroase decdt reugitele. Si finem cont de
ele nu ne-ar impiedica sd continudm si acfiondm, ci
ne-ar ajuta cu siguranfi sd o facem cu mai mult calm.

Mai existi, fdrd indoiald, gi o ,,igieni a succesului".
Nu are rost sd il refuzdm gi nici si il stricdm din cauza
ingrijordrii (,,9i mAine ce-o sd fie?") sau a unui pesimism
preventiv (,,nimic nu dureazi, nimic nu e dobAndit de
tot, nu te bucura gi gAndegte-te deja la ziua de mAine").
Sd il savurim fdri sd ne valorizim excesiv. Sd nu pier-
dem niciodati din vedere acest amestec de ganse pi me-
rite, dar gi de nedreptdfi care reprezintd orice formd de
reugiti.

Succesul dezviluie tot atit de multe despre noi ca

9i egecul. Dacd reugim sd ne bucurdm, si ne facem pli-
nul de emofii pozitive, apoi si ne intoarcem la esenfial:
si continudm si ne construim prezenfa participanti in
lume gi legdtura noastrd cu ceilalfi.

Psihologia regretelor

,,Nu putem gti niciodatd ce vrem fiindcd nu avem
decAt o viafi gi nu putem nici si o comparim cu nigte
vieli anterioare gi nici si o rectificdm in viefi ulterioa-
re... Nu avem niciun mijloc si veriJicim care decizie
este cea buni fiindcd nu existi nicio comparafie. Totul
e triit imediat pentru prima dati gi firi pregdtire."

Milan Kundera,
Insuportabiln upurdtate a fiinlei

ine nu a simfit acea suferinfd legath de convin-
gerea (sau de indoiala) de-a nu fi ficut alege-
rea cea buni la un moment dat in trecutul lui?

Regretul este frecvent in cazul problemelor stimei de
sine. El este un fel de simetric al ezitirii gi al procrasti-
nafiei: inainte de-a acfiona, ne intrebim ,,o fac sau nlt?",
apoi ,,e bine cd am fdcut-o sau nu?". Dacd s-a produs un
egec, regretul este evident gi mai puternic... Se intdmpld
ca anumite persoane cu joasd stimd de sine si prefere sd
nu se implice pi nici sd aleagd pentru ca si nu aibi regre-
te: dorinla de-a acfiona este invinsd de anticipare, din ca-
uz6. cd. egecul poate provoca o durere atdt de vie.

38
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Si acfionlm sau si nu acfionim?
Ce vom regreta mai mult?

Paul gi Pierie au acfiuni la doud societdli cotate la

Bursd, societatea A gi societatea B. Anul trecut, Paul, care

igi plasase de mult toli banii in A, a vrut sd facd o schirn-

bare gi sd investeascd totul in societatea B, dar nu a fd-

cut-o. Fi dit cauizaasta a pierdut doui mii de euro, fiind-
cd societatea B a adus maribeneficii, in timP ce Asuferea

pierderi. in cel privegte, Pierre avea acliuni la societa-

iea B. $i a avut proasta idee de-a transfera totul la socie-

tatea A. in acest fel a pierdut, 9i el, doui mii de euro' Cei

doi au cunoscut agadar aceleagi pagube, dintr-un punct

de vedere strict financiar. Totugi, dacd le cerem unor ob-

servatori externi sd descrie care din cei doi ar trebui sd

simtd cele mai multe regretq o mare majoritate a Persoa-
nelor interogate (92%) va considera cd Pierre e cel care

va avea regretele cele mai mari: proasta lui inspirafie i-a

dictat un comPortament nefast. Ar fi ficut mai bine" ' sd

nu faci nimic! in Ump ce regretele lui Paul, victimi a
inacliunii sale, par mai pufin intense observatorilor ex-

teriori invitali si se identifice cu eroii nefericifi ai aces-

tei povestiri virtuale. Acfiunea genereazd oare mai mul-
te regrete decit inacfiunea? Iatd' ce le-ar da dreptate

persoanelor cuioasd stimi de sine 9i comportamentului
lor de evitare.

I-a modul general, destul de numeroase studii de psi-

hologie sociale26l par efectiv si indice ci simlim mai

multe regrete in raport cu lucrurile Pe care le-am fdcut

261 Andr6 C., ,,Regrets d'hier et d'aujourdtui"'", Cerueau et Psycho-

logie,2ffi5,9:32-f6.

Psihologia regretelor 431

decAt in raport cu cele pe care nu le-am fdcuh egecurile
noastre sunt mai dureroase pe termen scurt dacd provin
din actiuni care nu au avut succes (ca in cazul lui Pier-
re, care gi-a vAndut acfiunile de la societatea B intr-un
moment nefericit) decAt din inacfiuni (Paul, care s-a g6n-
dit si curnpere acliuni la B, dar nu a fdcut-o). Psihologii
evolulionigti presupun, de altfel, cd funclia regretelor
este tocmai aceasta: sd tragem lnvifdminte din epecuri-
le noastre, pentru a ne incita sd fim mai prudenfi pe vi-
itor inainte de-a ne lansa din nou in acfiune. O frAnd
uneori utili, agadar. Dar la stimele de sine joase, aceas-

te frane poate deveni un blocaj.
Totugi, atunci c6nd in alte studii se evalueazi ceea ce

anurne regretd oamenii cel mai mult in viali, se obser-
vd ci cele mai mari dintre regretele noastre provin din
ceea ce nu am fdcuL ,,ar fi trebuit si merg mai departe
cu studiile mele", ,,ar h trebuit si-mi dedic mai mult
timp copiilor mei", ,,ar fi trebuit sd vorbesc mai mult cu
tatil meu inainte ca el sd moatd", ,,at fi trebuit si mi
mdrit cu birbahrl acela" etc. intr-un studiu fdcut asupra
a 77 de subiecfi din diverse medii sociale, cdrora li se

punea aceastd intrebare despre cele mai mari regrete ale
viefii loq, din cele 213 regrete exprimate, numai 10 se re-
fereau la evenimente aflate in afara controlului persoa-
nei respective (,,am avut poliomeliti cAnd eram copil")
pi in privinla a ceea ce depindea de controlultor, SS"/"

din regrete se refereau la lucruri care nu au fost ficute
fafi de 37"/" care se refereau la lucruri fdcute (de exem-
plu, opfiuni sentimentale, profesionale sau financiare
nefericite).

Cum se explici aceasti aparenti contradicfie? Pur pi

simplu prin faptul cd timpul care trece face si evolueze
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regretele noastre: ceea ce avem tendinfa de-a regreta pe
moment sunt nai ales lucrurile pe care le-am ficut, ac-

fiunile noastre (cAnd au epuat, bineinfeles), 9i ceea ce

avem tendinfa de-a regreta cel mai mult pe termen
lung, iar retrospectiv, sunt mai degrabi lucrurile pe
care nu le-am ficut, inacliunile 9i intenliile noastre de

acfiune neconcretizate2&. Persoanele cu joasd stimd de

sine, al cdror comportament de evitare este deseori o fi-
losofie (silitd) de viald sunt victimele unor asemenea ,,tre'

grete de inacfiune".
Pe deasupra, se pare cd profilul emofional al acestor

doud tipuri de regrete este diferit: regretele de acfiune,

pe termen scurt (,,n-ar fi trebuit si fac asta...") sunt in
general mai intense decAt regretele de inacfiune (,,ar fi
trebuit...'). Pe plan emofional, primele sunt deseori nu-
mite ,,regrete calde" (hot regrets), Pe cand celelalte se vdd
etichetate ,,regrete melancolice" (wistful regrets). Un stu-
diu care intervievaseTg de voluntari despre intensita-
tea unor asemenea emofii asociate cu fiecare dintre cele

mai amare regrete ale acestor doui categorii ficuse sd

apard clar corelafia: regretele de acfiune sunt asociate

mai mult cu emofii intense (furie, rugine, culpabilitate,
frustrare...), in timp ce regretele de inacfiune sunt mai
puternic inductoare de emofii mai discrete (sd te simli
melancolic, nostalgic, bIazat...), dar gi mai durabile. Lo-
gic: in primul cazl te:gt€t o realitate (ceea ce am ficut),
in timp ce in al doilea caz, regret o virtualitate (ceea ce

ar fi trebuit sd fac, gi ceea ce acest lucru mi-ar fi permis
atunci).

252 Gilovich T. gi Medvec V., ,,The experience of regret: What, when
and why", P sychological Rwiew, 7995, 702:. 379495.
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Majoritatea opliunilor semnificative fdcute de subiecfi
cu stim6 de sine fragild se supun astfel unei logici de pre.
firtAmpinare anticipatd a regretelor253.

Distanfa afectivi fafi de amintirile noastre...

in studiile fdcute se observd cd subiecfii cu bund sti-
mi de sine reugesc si producd ugoare distorsiuni ale me-
moriei lor in raport cu amintirile: ei se simt mai apropiafi
de succesele lor gi mai indepdrtali de egecurile lor (ca rds-
puns la intrebarea: ,,Dacd vd gAndifi din nou la acest eve-
niment, cAt de mult il resimfifi astdzi ca apropiat?').Evi-
dent, in cazul subiecfilor cu joasi stimd de sine lucrurile
stau invers2fl. Se pot face mai multe ipoteze,dar e de te.
mut ch reluarea gi reactivarea egecurilor proprii este me-
canismul care induce astfel in cazul lor un efect de mai
mare proximitate gi de mai mare actualitate.

Lupta cu mitul ,,alegerii bune"

,,Fratele meu, astdzi decedat, dddea impresia cd ar fi
pufut fi fericit oriunde: cisdtorit sau nu, tati sau nu,lo-
cuind la orag sau la fard. Oricare ar fi fost momentul,

263 Josephs R.A. gi colab., ,,Protecting the self from negative conse-
quences of risky decisions", /ournal of Personality & Social Psycho-
logy, 7992, 62: 2617.

2fl Ross M., Wilson A.E., ,,It feels like yesterday: self-esteem, valen-
ce of personal past experiences, and judgments of subjective dis-
tance", lournal of Personality and Social Psychology,2002, 82:,
792{n,3.
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locul, activitatea, el se descurca pentru a se simfi de fie-
care datd c6t mai bine. Nu era pasivitate sau resemnare.

Nu era indiferenf5, ci inteligenfd: tot ce nu putea alege
el transforma in cea mai bund direcfie cu putinfi pi sco-

tea din aceasta tot ce era mai bun. $i cAnd avea de ales,

nu se pierdea in presupunerL ci avea incredere in viafi.
Era expresia lui preferati, si ai incredere in viald. Spu-
nea cd dacd, ezifi, inseamnd ci cele doud solulii erau
valabile, cd niciuna nu era mai bund decdt cealalti, gi ci
nu trebuia sd-fi irosegti energia cdutAnd sd afli care era
alegerea cea bund, ci mai degrabi sd faci aceastd alege-
re ascultdndu-fi inima, gi apoi si o ameliorezi. Md gAn-

desc mereu la el in aceste momente cAnd incep si md
pierd cu firea gi sd ezit. Atunci, imi spun: haide, alege, 9i
apoi acfioneazi. Totul va fi bine, nu vor exista regt€te..."
(mirturia lui Alexandre).

Pentru a lupta cu regretele excesive, trebuie mai intAi
sd ne eliberim de teama obsedanti de-a face ,,alegeri
proaste", acest uriag tarpe de mare al psihoterapiei per-
soanelor cu joasi stimi de sine. Alegerea cea bund nu
existi, noi gi numai noi avem puterea de-a face decizii-
le noastre ,purre" sau ,,proaste". Dilema ,,opfiunii bune"
se desfigoari deseori dupi gi nu inainte. O opfiune de-
vine buni sau proasti prin ceea ce facem noi cu ea, gi,
intr-o mai mici misuri prin ceea ce gindim despre ea.

Acest lucru este valabil pentru majoritatea opliunilor
dintr-o viafi zilnici: sd locuim intr-un loc sau altul, si
acceptim o slujbi sau alta, sX ne cdsdtorim cu o Persoa-
nd sau alta (sau sd divorfdm de ea) etc. Desigur, putem
face o alegere a partenerului de viafd sau a meseriei pe
care apoi si o regretdm. Dar un alt partener sau o alti
meserie ar fi atras la r6ndul lor dupi sine nenumdrate

Psihologia regretelor alt

consecinfe diferite, poate la fel de regretabile! Sd evitim
si ne vedem viafa ca pe un gir de momente decisive, in
care tot ce se joacd ar fi definitiv: nu apa funcfioneazd.
existenfele noastre.

Si mai amintim faptul cH pentru a ne elibera de tea-
ma de regretele anticipate legate de o alegere, cel mai efi-
cient este nu si renunldm sd acfionim, ci sd ne mirim
toleranfa la epec ai, mai ales, sd invdfim sd tragem invd-
fdminte de pe unrul lor, pentru a transforma ocaziile de-a
regreta in ocazii de-a lnvifa, dupd cum amintegte formu-
la: ,,Dacd pierdefi, nu pierdefi lecfia..."

Ane utiliza adecwat regretele inseamnd a incerca ast-
fel si il facem sd mintd pe La Bruybre, care constata cu
un anumit pesimism, inCaracterele sale, proasta moda-
litate in care oamenii igi folosesc regretele: ,,Regreful pe
care oamenii il au pentru ci nu gi-au folosit cum trebuie
timpul pe care l-au trdit nu ii face itrtotdeauna si il folo-
seascd mai bine pe cel care le-a mai rimas."



,,in;eleptul nu va trii in singurdtate' fiindci din fire

" "o"iuUit 
gi orientat citre acfiune'"

Diogene Laerlius

el mai bun obiectiv pe care ni-l putem stabili

in materie de stimd de sine este cel al dezvol-

tirii personale, respectiv- se fuil orice expe-

rienfi de viala ca pe o ocazie de-a invifa*u'T: i* fI

Acliunea cane ne schimbl pI,.. at7

Acfiunea ne schimbl

ln aceastd pasionanti muncd de construcfie gi de re-
construcfie de sine, cum si devenim propriii nogtri arti-
zani netulburafi? Unhzez deliberat termenul de afttza-
nat, datoriti a tot ceea ce evocd el: absenfa pretenfiei,
simplitatea, imitarea modelelo4, acceptarea sfaturilor (de
ce si nu incercdm si vedem ce merge la ceilalfi, doar nu
suntem chiar atAt de diferili unii de ceilalfi...), repetarea
regulatd a gesturilor pentru a ajunge incetul cu incetul
la un rezultat, ribdarea, necesitatea reparafiilor gi a ges-

turilor de intrefinere constante... Suntem efectiv propriii
nogtri artizani. in materie de stimd de sine, nu are rost
si ciutim cu orice pret se fim nigte ,artLgti", nigte ,,crea-
tori".

Acfiunea ne schimbi privirea

ftopul dezvoltdrii stimei de sine nu se referd doar la
propria persoand. Pdni la urmi, ar fi destul de plictisi-
tor! Din fericire, a te ocupa de tine, a-fi invinge defecte-
le, pasiunile, gregelile este unul dintre mijloacele de-a
schimba lumea. Mai existd gi altele, dar acesta este sim-
plu gi puternic. Se gtie cAt de mult modificarea raportu-
lui intim pe care il avem cu noi ingine va transforma vi-
ziunea noastri despre lume. Acest lucm nu este adevdrat
numai la cei deprimafi, chiar daci ei sunt cei la care
exemplul este cel mai frapanl cele dintai gocuri ale ca-
rierei mele de tAnir intern in psihiatrie mi-au fost pro-
vocate de trtAlnirea cu acegti pacienli grav depresivi care

numai in cAteva zile, sub efectul acliunii unei obscure

Acfiunea care ne schimbi
sl care schimbi lumea

si incercim sd ne compardm cu ceilalli, ca si ii egaldm

tu" ta ii depigim: stima de sine beneficiazd mai mult din

compara;ia cu sine insupi, iq 
1c9ste 

comparafii cu sine

f"t"ii ^"i -tttt 
decAt cu ceilalli par si ii catactefizeze

oeindiviziialcirorobiectivestesdProgresezePeun
plan personal26.

iosfr6 H., Dweck c.S., ,,Clarifyi"g-u:hi:"."Tent goals Tq th*
l";;.?;,' b"rnail of Peiionatiiy aid social Psychology' 20o3' 85:

g1-553.
256 Wilson A.8., Ross M., ,,The frequency of temporal-self and social

comparisons in p"opl"'t p"ttotul 1ryt1T:1""' loumal of Persona-

iW i"a Sociat P sychology,-2000' 78: 928-9,48'
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molecule chimice iegeau din valea pl6ngerii 9i pdrdseau

o lume care li se pdrea irnspiimdntdtoare 9i inumand. Dar

acest fenomen existi, degi mai Pulin spectaculos, 9i la

persoanele care nu sunt deprimat&67: cind ne schim-
bim,lumea din iurul nostru se schimbi 9i ea odati cu

noi, deoarece nu o mai privim in acelagi fel. Dacd ne

ameliorlm optimismul, viitorul ni se va pirea mai pu-

lin angoasant. Daci ne distanfim mai mult de furiile
noastre sau de tendinfa noastri de-a iudeca,lumea ni
se va pirea mai pufin plini de imbecili. Daci ne dez-

voltim seninltatea, ea va fi mai armonioasi pentru noi.

Acliunea ii schimbi pe ceilalli

Nu e vorba de autosugestie. Aceastd simpld modifica-
re a punctului de vedere poate avea rapid consecinle
concrete, in virfutea efectului ,,atipd de flufure"; gtifi, te-

oria aceea care explici ci o micd bdtaie de aripd la un ca-

pdt al lumii poate, din aproape in aproape, sd provoace

o tornadd la celdlalt capdt al ei. Astfel, sd te schimbi ii
aiutd pe ceilalli si se schimbe: existd, de exemplu, o con-

tagiune sociali a emofiilor, atAt negative (ah, hansmite-
rea mohorelii sau a proastei dispozifii in sAnul familiilor
sau al institufiilor!), cAt gi pozitive468. Existe Persoane a

cdror prezenld ne linigtegte, ne di siguranld, ne stimu-

zrz Eibach R.P. gi colab., ,,When change in the self is mistaken for
change in ilre world" ,lournal of Personality ad Social Ptychology'

2C[l3,84:917431..
268 fu1ds1so1 C. gi colab., ,,Emotional convergence between people

over time", lournal of Personality ad Social Psychology,2003,84t
10s4-1068.
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Ieazd, ne face sd ddm tot ce avem mai bun in noi, fdr5
nicio presiune de vreun fel. Oare ele ne determini trep-
tat si ne stimim la rdndul nostru din mimetism, dat
fiind cd se stimeazi ele insele? Sd fie modul lor de-a ne
privi, de-a ne vorbi, de-a ne permite si simfim increde-
rea lor fafd de noi? Oricum, rezultaful e cert aceste per-
soane sunt benefice pentru stima noastri de sine. Prin
acte infime sau manifeste, ele ne hrinesc gi ne itralfi.

Acfiunea schimbi societatea

Atunci, stima de sine, cum se spunea despre dragos-
te in anii L970, poate schimba societatea? Sunt convins
de asta gi vdd numeroase exemple in acest sens.

in autobiog rugiu 1ui269, Martin Luther King relateazd
cum educafia lui a prefigurat ceea ce avea sd devini el:
,,Daci. mi-e foarte ugor si md arit mai degrabd optimist
decAt pesimist in privinla naturii umarne, e mai ales din
cauza copildriei pe care am avut-o." El explicd cum
milrvl lui i-a prezentat intotdeauna discriminarea pi se-
gregafia care ficeau pe afunci ravagii in sudul Statelor
Unite drept rezultatul unei nedreptifi sociale, gi nu ca
reflectarea weunei ordini nafurale, cum ldsau sd se infe-
leagd discursurile rasiste ale vremii. Astfel, ea ii repeta:
,,Egti la fel de bun ca oricare altul." Martin Luther King
dispunea de o buni stimd de sine, palpabili i.r scrisori-
le pe care le trimitea celor apropiafi. Bun5, adici neex-
cluzAnd nici indoielile, nici teama, dar permifAndu-i sd
nu li se supuni niciodatd. Bund gi fiindcd era cldditi in

26e Cry. cit.
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cadrul acfiunii. Insist mult, dar trebuie, pentru a schim-
ba lumea fiecare are scara lui, o alttr formi de stimd de
sine decdt cea care ne e vdndutd de publicitate gi de de-
magogiile ambiante (,,suntefi cu tofii formidabili"). Nu
te nagti ,,formidabil", gi nu devii aga fdri eforturi. Aten-
fie gi la alt risc: cel al renunfdrii (sau al demisiei, sau al
incapacitdfii) de.a lucra asupra propriei stime de sine, ca
si nu te simli bine decAtinh-o stimd de sine grupald, de-
finitd de apartenenfa la un trib (familie, dub sportis par-
tid politic, migcare asociativ5, gi chiar gheto, secti sau
comunitate inchisd). $i in aceasti privinla, Martin Luther
King, dupd multe ezitdi, a ales universalitatea gi nu izo-
larea, care era la acea vreme a unei pdrfi a comunitifii
negre. $i prin acest aspect a fost el unul dintre oamenii
care au schimbat profund cursul secolului XX, gi nu doar
un cetdlean negru american care a luptat impotriva ra-
sismului.

A acfiona in deplini libertate

Alt mare cetilean al Statelor Unite gi al lumii, filoso-
firl Thoreau, supranumit ,,Diogenele american", autor al
Tiatatului de nesupunere ciaililz70, a fost intemeietorul ac-

fiunii civice nonviolente. El i-a inspirat pe Ghandi gi -tocmai -pe Martin Luther King, aritAnd cum acfiunea
hotdrdtd, dar exemplard, a unui singur om ii putea an-
trena pe toli ceilalli. Thoreau care a fost deopotrivi ca-
pabil, dupi cum povestegte intr-o altd carte a sa, Viala

270 Jfts1g6u H.D., la Dtsobeissance ciaile,Patis, Mille et Une Nuits,
2000.

Acfiunea carre ne schimbl gl. . , I t I

ftrd principluz7,, sd se revolte impotriva obsesiei acfiunll:
,,Cred cd nimic, nici chiar crinur, nu e mai opusi poeziei,
filosofiei Fi chiar viefii insegi, dec6t aceasti activitate ne-
incetati." in sfdrpit, Thoreau a ftrcut inWalden2z2, capo-
dopera sa, elogiul singurdtdfii deschise cdtre lume gi via_
f5. A fost un om complet pi lucid.

Un model?

z Thoreau H.D.,ls Vie sans principe,pans, Mille et Une Nuits, 20O4.272 thoreau H.D., Walden * to VU nn, U, Wi,iin",Gallimard, 1g0.
A se v-edea gilurnalul s6u (1g37-1g61), apirut in 2005 la editura
Tbrrail Paris.
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Ursuleful brun e mAndru de el 443

jocoritor pe care il adopt citindu-i replicile, cd Ursulepl
brun exagereazi pulur in privinla autosatisfacliei gi mi-o
spune in felul ei: ,,Tdticule, se cam umlld ir pene, nu-i
aga?" Ea incearci sd vorbeasci la fel ca surorile ei mai
mari, care, la rdndul lor, incearcd sd vorbeascd la fel ca cei
mari in curte tn timpul recreafiiloq, care la rdndul lor...

-Ae, da, da,ii rispund eu.
+.Imi spun insi cd totugi nu e chiar aga de rdu ca acegti

copii sd fie mulfumifi de ei, pi cd un minimum de valo-
rizare a stimei de sine inci din copilirie e tofugi un lu-
cru bun. $i atunci completez:

-pv1, 
bun, are dreptate, e bine ceea ce face el, Ursu-

lepl brun. Are totugi drephrl si fie mulpmit.

- Da, dar erau lucruri utoare, face prea mult pe deg-
teptul.

- A, da? $i crezi ci nu e bine?

- Nu, asta ii enerveazi pe tofi, cAnd faci pe degteptul.

- Le, da, dar dacd egti sigur cd ai ficut bine un lu-
cru, nu conteazi ci asta ii enerveazd pe ceilalfi, nu? (ag

vrea ca fiica mea sd nu fie prea influenlatd de ceea ce al-

[i ar putea gandi despre ea; asta este problema mea c6nd
le spun povepti, caut ca ele sd fie psihoterapeutice, e o
prostie, dar, gtifi, deformarea profesionali...)

-Mda bine, ar face mai bine sd fie mulfumith min-
tea lui gi nu si se fuduleasci aga. Chiar ci o si-i enerve-
ze pe toli dacd face aga tot timpul. Si apoi, dacb data vi-
itoare nu mai reugegte, o si boceascd...

in clipa aceea, inleleg cd fiica mea gtie deja tot atAt de
multe ca gi mine despre fundamentele stimei de sine.
Nu-mi mai rdmAne decAt si termin de citit povestea, fdri
sfr mai fac nici eu pe degteptul. Mulpmesc, Ursuleple
brun...

Ursuleful brun e mAndru de el

ocmai ii citesc o poveste celei mai mici dintre

fiicele mele, Petii Ours brun est fier de luins'

I Pentru tofi copiii, Ursule]ul brun este un

erou, o vedeti. Le-am citit mai multe din aventurile lui

multor copii 9i incep sd il cunosc bine' La inceput' mi
agasa puF t, fiinaceit giseam materialjst, egoist' mullu-

tit de sit e , zeloscu cei mari"' $i apoi, deodatd' mi-am

dat seama cd imi semdna mult' Ci ne semEna mult' noud

tuturor: Ursulegul brun are toate defectele noastre 9i toa-

te calitifile noastre, gi le exprimd,naiv, sau 9i le azumd'

cu acel aplomb al celor care se simt iubi;i (mf,mica 9i t5-

ticul lui il iubesc mulQ.
in povestea aceasta, Ursulepl brun face nigte lucruri

de cate e tare mindru, de unde 9i titlul' De exemplut 'Nr-
suleyul brun deseneazd cercuri foarte rotunde' $i spune:

Nu-i aga ci sunt frumoase?" Sau: ,,Llrsulefitl b* Di uT-
ple pairarul singur' $i spune: Mai vor 9i altr sd le umplu

puftut"tl" Fetilimea observ6, poate dupd tonul ugor bat-

6* D., Petit ours brun est fet de lui,Patis, Fayatd' 2fi)5'



Partea a cincea

Uitarea de sine

Ne ghnilim mereu Ia noiingine?
E semn cd stimn de sine suferil. Cu cit progresdm mai mult, cu

atfrt uitdm de noi, gdndindu-ne mai curfrnd sd trdim, sd comu-

nicdm, sdinadfdm, sii saauriim, sd iubim... Ca sd ajungan din
chnd in cdnd la clipe de armonie, trebuie sd putem sd ne indqdr-
tdm ugor de noi ingine. $i de noi ?nSine sub piairile celorla$i:

# nu ne mai pese de impresia pe care o ddm...

Acest lucru poate rezulta, fresc, de pe urmn tuturor eforturilor
de care am wrbit pfrni acum. El poate fi ileopotiad tocmni unul
dintre aceste eforturi. Sd uitdm de noi lucrdnd la prezenla pro-

pie in mommtul prezmt, cukiaind o umilinld care nu trebuie

sdfie punitiod, cdutfrndu-ne mai mult locul decil gloria, desco-

perind sensurile posibile ale celui mai nelnsemnat dintre actele

noastre. Rmunlilnd la aceste contorsiuni ale stimei de sine, me-

nite sd ne mascheze frica de aiald sau de moarte.

Lucrilnd Ia pacea sufletului nostru.
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Ticerea stimei de sine

,,Omul nu e in posesia infelepciunii. El nu face de-
cAt si tindi sprc ea gi poate numai si aibi dragoste pen-
tru ea, ceea ce este deja deshrl de meritoriu."

Immanuel Kant

e se ?ntAmpld atunci cdnd progresim tn mate-
rie de stimd de sine? Cand nu numai ci ne sti-
mim mai mult, ci c6nd asta se lntAmpli ftrh-o

ambianfi psihologici senini, cu o stimd de sine mai sta-
biln fafn de evenimentele viefii, mai autonomi fali de
solicitirile toxice, fafd de moneda falsi a stimei de sine,
fald de aceste ,glorii degarte" de care vorbegte Biblia,
mai lucidd fali de falsele piste ale egoului gi ale autosa-
tisfacfiei. Ei bine, in general, nevoia de stimd de sine sca-
de incetul cu incetul. Ne gdndim din ce in ce mai putln
la noi iryine gi din ce in ce mai mult la ceea ce trdim.
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,,Cu cit imi metge mai bin9., cu atit mi
gat desc mai Pufin la mine"

Relathrile pacienfilor ,,vindecafi" de suferinfele lor le-

gate de stima de sine descriu toate aceeapi poveste'

Xceeagi conduiti 9i chiar acela9i rezultafi ne gdndim mai

ales la noi cdnd sufedm, cdnd ne merge riu, cdnd indo-

iala de sine gi de actele noastre este excesivd sau mala-

divd. Pe misurd ce progresdm, obsesia (forfatd) de sine

diminueazd gi dd?napoi. Spiritul nostru se elibereazd de

dominafia egoului nostru suferind 9i o transformare len-

td se opereazi: suntem din nou disponibili pentru viali'
Aceasti ticere a stimei de sine nu este un paradox de-

cAt in aparenfd: la fel ca o shndtate buni (,,viala in tdce-

rea organelor', spun medicii), o buni stimi de sine este

ticutil deoareceionptiinfa de sine nu mai este obsedan-

ti in mintea Persoanei, nici in afirmaiiile ei, nici in pre-

zenlaei ldngd ceilalfi, nici in comportamentele ei zilni-

ce. Acum 
"ap.ru 

ani rula un film intitulat Ma Vie sans

moi274 (Viafa mea ftrd mine),care Povestea ultimele luni

ale unei tinere femei bolnave de un cancer incurabil: fru-

mos film pi cu un titlu magnific' Putem continua si exis-

tdm dupi moartea surplusului stimei noastre de sine?

Cum si nu ne lmpotmolim in noi ingine

ln celebrul portret Pe care i-l face unui om misterios

cu o inaltd stimd de sine, cel al domnului Teste, Paul Va-

l6ry povestegte cum acesta din urmd a aiuns sd "ucidd

T5cerea stimei de sine 449

in el marione16,275". Problemele noastre cu stima de sine
ne fac deseori sd fim marioneta suferinfelor noastre, a

orgoliilor sau a spaimelor noastre, a credinlei cd nu tre-
buie sI facem decAt bine orice lucru, gi a convingerilor
noastre, dela cazla caz, cH trebuie atunci sd optdm tntre
a nu face sau a face perfect.

Eul care ne atrage atenfia este eul care suferi. Care
este prea plin de sine, de spaimele sau de agteptiirile sale.

Ne putem impotmoli tn noi ingine in trei feluri: prin du-
rere, prin teamd, prin gregealI...

in privinfa durerii, existi efectiv dureri ale stimei de
sine: acea insatisfacfie gi acea tristefe cronicd, vdr bun cu
durerea morald a persoanelor deprimate, acel mic fond
de spleen cronic, care nu e uitat dec6t in acfiune, in dis-
cufie, uneori pi in bdufuri... Durerea aceasta poate sd ni
se pard cd face parte din condifia noastrd umani, gi fdrd
indoiald cd gi este, in parte. Dar numai dactr nu e con-
stantd gi paralizantfl. Am fost intotdeauna iritat de into-
lerabilul discurs al anumitor psihoterapeufi despre plh-
cerea pe care bolnavul ar avea-o de a-gi ,sdsflAga"
simptomul... Proastd interpretare. Ne putem ardta ata-
gafi de simptomele noastre, desigur, dar numai aga ctun
suntem legafi de un copac: nu ne putem indepdrta de el.
Nu e nicio bucurie aici, tn afari de intelpretarea facili a

unui terapeut trAndav...
in privinfa fricii, dificultilile cu stima de sine fin

aproape toate de fricd: frici pentru statutul nostru, pen-
tru imagine, fricd de viitor, fricd de epec. Teama de agre-
sivitatea celorlalli dacd ne opunem lor, dacd ne facem

ns Yal&y P., Ia Soirde aaec M. Tate. Oeuwes, vol. [I, Paris, Gallimard,
,,T.aPl6iade",7960.n4 Ma Vie sansnor, de Isabel Coixet, 2fi)3'
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auzit glasul, certitudinile sau incertitudinile, daci indrdz-

nim si existim, pur 9i simplu. Aceste frici sunt cele care,

mai frecvent decAt vreun orgoliu oarecare, ne determini
sh fim obsedali de noi ingine. Ca 9i in cazul ipohondri-
lor, care nu se pot impiedica si se gindeasci la sdnita-

tea lor, din teama de boald, suferinfi pi moarte, bolile sti-

mei de sine, aceste ipohondrii ale sinelui, au la origine
teama de egec ai de respingerea sociald, teama de-a nu fi
uitat, de-a nu fi recunoscut 9i apreciat.

in privinfa gregelii, ne lSsim prea des antrenafi pe

pista gregiti a egotismului, a pseudostimei de sine, care

nu este decAt un ansamblu de sbategii, de o eficienfi me-

diocrd, de altfel de valorizare a imaginii noastre, a Per-
sonajului nostru, 9i nu a persoanei noastre. Aceastd in-
curaiale a egotismului, aceste ,,stime de sine hormonale"

sunt considerabil facilitate, dupd cum arn sPus, de pu-

blicitate gi de marketing, de o societate care ne mdguleg-

te (nu atAt pentru binele nostru, cAt pentru al ei: pentru

a ne vinde lucruri, pentru a ne face sd votim un candi-

dat) gi ne inviti si ne luim pe noi inpine drept normi,
reper, referinfd gi centru al lumii. Ideea este sd se faci,

"rtf"l 
incAt cAt mai multe Persoane si creadi ci se afli

in centrul interesului celorlal;i. Dar toate acestea nu
merg, deopotrivd, decAt pentru ci triim firtr-o lume as-

prd. Acesta este motivul pentru care avem efectiv nevo-

ie de stima de sine, dar nu de una ca aceasta.

Si avem griin de noi

,,MX inecarn ir mine filsumi", imi povestea ilrtr-o zi o

pacientd, care suferise multi vreme de un narcisism ne-

Thcerea stimel de tlne ilr
linigtit, care ii distrugea viafa proprie gi pe c€a ! rpto-
pialilor ei. ,,inni petreceam ti^prl gAndindu-mi la mine,
ocupAndu-mi de mine, darintr-un mod stupid, cumpd-
rAnd gi prefdcAndu-mn. $i cdldtorind, dar numai acolo
unde trebuia sI merg ca sd te arili sau ca si povestesc
cd fusesem acolo. Toatd viafa mea era consacrati imagi-
nii mele. Dar nu mie. Din cdnd in cAnd, mi dezgustam
de faptul cd sunt aga. imi spuneam: viafa ta e nuld, egti
o egoisti. Md gAndeam la Maica Tereza pi la toli oame-
nii care se consacrd celorlalfi. Trimiteam bani unor aso-
ciafii caritabile. incercam sh fiu mai pufrn interesatd de
mine. in general, asta se intdmpla in perioadele de de-
presie, gi mi fdcea si fiu gi mai sinistri. Nici asta nu era
solulia cea bund."

Un alt paradox al stimei de sine e ci pentru a putea
si uifi de sine 9i pentru a fi mai pulin obsedat de sine,
trebuie mai intAi si te ocupi mai mult de tine insufi, gi
nu sd organizezi o represiune de sine: injosirea gi morti-
ficarea, care fascineazd uneori, care apar uneori ca solu-

fii, pur pi simplu nu sunt. Cel pufin pentru stima de
sine... Sd ai griji de tine inseamnd sd consacri timp re-
flecfiei asupra ta firsufi, pentru a nu te vedea ulterior nd-
pXdit de ruminalii despre sine. Mai inseamn5 gi a acfio-
na pentru ca viala ta sd fie plini de altceva decAt de sine.
Nu este o absenfd fafi de sine, ci doar ceva mai multi
distanli.

De exemplu, in raporful cu ceilalfi, aceasta consti in
a nu vedea in ei doar nigte furnizori de sprijin, de ?ncu-
rajare, de gratificare, de admiragie in sensul pozitiv, sau
nigte judecitori gi critici potenfiali, in sensul negativ, ci
gi nigte persoane inzeshate cu o existenld proprie, in a
ne trtreba despre ele: dincolo de ceea ce agtept de la elq

ChristopheAn&6
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ce interes le acord in afard de cel referitor la mine? Ce le

dau eu insumi ca atenlie gi sprijin? Este pur gi simplu
amplificarea sincerd a simplului,,ce mai f.aci?" al comu-
nicdrilor zilnice. Sd ne vedem gi sd ne gAndim din exte-
riorul sinelui: nu doar in mod autocentrat (,,Ce se crede

despre mine? Ce impresie dau?"), ca obiect de observa-

fie, ci 9i ca un subiect (,,Ce le aduc celorlalfi? Cum con-

tribui la mersul zilnic ai minuscul al lumii?").

in viafi nu existl doar stima de sine

Daci lumea e duri, nu inseamnd cd trebuie sd inves-
tim totul in stima de sine, in protecfia pi 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

prefios, instrument al stirii de bine, 9i instrument care

facihteazf, acliunea seninX. Din acest motiv - mereu td-

cerea stimei de sine -buna 
funcfionare a stimei de sine

trimite astfel cu gAndul la cea a unui motor (de frigidea
de centrald termicd, de magind): cele mai bune sunt cele

mai silenfioase, gi dacd nu cele mai bune, in sensul per-
formanfei, atunci cel pulin cele mai pldcute in existenla

zilnic6,, deoarece ne lasi mintea liberd in timp ce igi tn-
deplinesc funclia. E ceea ce apteptdm de la stima de sine,

nici mai mult, nici mai pulm.
O bund stimi de sine este deci un ajutor, dar fifi linig-

tifi (dacd simFtl cd mai e nevoie de terapie in cazul dum-
neavoastrd), problemele stimei de sine nu impiedici re-

alizarea unor lucruri importante. Numeroase Persoane
cu joasd stimd de sine au dat dovadi de geniu in decur-
sul istoriei (cazul lui Charles Darwin, de exemplu); ca gi

Tlcerea etitnel de rlne Irt

mulfi narcisici ambifiogi (Dali). Dar rezolvrrca tcottol
probleme permite fdri indoiald sd se meargtr gl mal dc.
parte, gi mai calm.

Aceastd importanld care trebuie acordatd stimei de
sine a fost, in anii din urrni, prilejul unor mari dezbateri
in mica noastrX lume a psihologiei stirii de bine. intre
cei care considerau cd importanla ei a fost supraevalua-
td, cd nu era poate decAt un artefact legat de un moment
precis pi limitat al culturii umane: psihismul occidenta-
lilor ftrstdrifi de la sf6rgitul secolului XX gi inceputul se-
colului X)<1,276, gi cei care continuau sd vadd in ea alfa gi
omega vielii noastre psihiatrice.

Astizi se tinde si se considere cd stima de sine rimA-
ne totugi un element capital al inlelegerii multor atitu-
dini umane. Dar cunoptinfele gi convingerile in privinfa
ei continud sd evolueze. Multe cercetdri, din cadrul psi-
hologiei pozitle (care constd nu numai in studierea me-
canismelor boliloq, ci gi ale celor ce guverneazd starea de
bine) au aritat ponderea foarte importanti a stimei de
sine fir echilibrul gi starea de bine globale. Unele subli-
niazd, ci existd gase mari componente ale acestei stdri de
bine2fl: sd ai scopuri in viafi, sd dispui de un control re-
lativ asupra mediului propriu, si ai relafii pozitive cu
ceilalfi, si beneficiezide un minimum de autonomie, si

776 Ase vedea, de citre profesionigti, toate articolele referitoare la
aceasti dezbatere despre stima de sine, intr-un numir al uneia
dinfre revistele cele mai specializate ale psihologiei gtiinfifice: Psy-
chological Bulletin, vol. 130, nr. 3, mai 2004.

m Ryff C.D.,Singer B.,,,honies of the human condition: well-being
and health on the way to mortality", in L.G. Aspinwall gi U.M.
Staudinger, Apsychology of human strengts. Fundamental questions
and future directions for a positiae psychology, Washington DC, Ame-
rican Psychological Association, 2003, p. 271-288.
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poli consacra timp dezvoltdrii personale (si invefi, sh

evoluezi) gi,Iast but not least, sd te accepfl gi si te stimezi.
intr-un alt studiu,li se cerea mai multor sute de studenli
nord-americani gi sud-coreeni sd reflecteze concret (pen-

tru a se evita simple declaralii de intenfie) la evenimen-
tele care le aduseserd cea mai mare satisfaclie in lunile
precedentezTs: ?i aici, decodificarea gi clasificarea Pe ca-

tegorii a ceea ce era satisfdcdtor in existenfi regiseau pe
de o parte toate evenimentele care Procurau sentimente
de autonomie, de competenfd, de legdturd cu ceilalfi; iar
pe de alti parte, tot ce avea legdturi 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, avdnd o prezen!5 calmd 9i Pu-
ternici, acest lucru nu se datoreazl,doat bunei lor stime
de sine, ci pi fapfului ci aceasta din urmi a fost un vec-

tor spre alte valori gi, de asemenea, un armonizator, un
pacificator al acestei cdutdri.

2ro Sheldon K.M. gi colab., ,,What is satisfying about satisfying
events? Testing 10 candidate psychological needs", Journal of Per'
sonality anil Social Psychalogy' 2fi)1, 80: 325-339.

Si ne intensificim prezenfa
in momentul de fati

,,Un beiat de gaisprezece ani mergea peste cdmpuri,
cAnd gi-a ridicat privirile, a vizut un stol de bAtlani albi
strdbitAnd vizduhul la mare indlfime, pi nimic altceva,
doar albeafa fdpfurilor vii care lunecau pe cerul albas-
tru, doar aceste doui culori una lipitd de cealalti; acest
inefabil sentiment al etemitifii pitrunse pe loc in sufle-
tul siu pi dezlegd ce era legat, legi ce era legat, incdt se
pribugi ca mort."

Hugo von Hofmannstahl

ustul simplu pi fulgurant al viefii...
Si respirim, sd mergem, sd vorbim, sd privim:
toate,lucruri obignuite, de a ciror valoare nu

ne ddm seama decdt afunci cdnd am fost cAt pe ce sd le
pierdem pentru totdeauna. Supraviefuitorii unui acci-
dent, ai unor boli sau ai unor evenimente de viafi gra-
ve descriu cu tofii aceleagi lucruri, gi aceeagi senzafie, le-
gatd de aceastd conptientizare: a trdi este o gansd, pi a-fr
da seama de acest lucru poate fi riscolitor.
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Comportamente gi personafitnF autotelice:
absorbfie gi plenitudine

in toate tradifiile filosofice se intAlnesc fircurajdri de-a

ne consacra simplu gi intens lucrurilor Pe care suntem
pe cale de-a le face, chiar dacd este vorba de acte foarte
simple ale vielii zilnice. Psihologul american Mihaly
Csikszentmihalyzzl a dezvoltat o intreagd teorie despre
ceea ce el numegte activitifi ,,autotelice" , dela grecescul
autos: sine, gi telos: scop sau fel. Adicd ansamblul activi-
tifilor pe care le indeplinim, cAnd o facem in absenfa
altui scop decit plicerea de-a le indeplini: sd ne plim-
bim in nafurd, nu pentru a ajunge undeva, ci pentru pld-
cerea de-a merge; sd ne ocupdm de gridindrit, nu Pen-
tru a mdnca ceea ce vom recolta, ci pentru cd ne place sd

lucrdm in gridina noastrd; sd cdntdm la un instrument
muzical,nu pentru a fi admirat sau in vederea unui con-
cert, ci din simpla plicere de-a produce armonie... Ceea

ce riscd sd altereze plXcerea intensh gi sentimentul de ple-
nitudine de-a practica aceste activitdli poate fi presiunea
legatd de atingerea unui obiectiv sau poluarea de cdtre
alte gdnduri gi alte emofii: sd ne plimbim, dar gAndin-
du-ne la grijile noastre, si lucrim in grddini, dar bosco-
rodindu-ne sopl/sofia sau vecinul etc.

Putem foarte bine si incepem o activitate fdrd si
avem mintea orientatd sPre ea gi sd ne ldsdm incetul cu
incetul absorbifi de ea, fiindcd ne face pldcere, fiindcd o
stdpAnim, fiindcd simfim incongtient cd ea ne permite sd

atingem o stare de congtiinfd foarte specificd pe care

Csikszentmihaly o numegteflow (fluxul) gi care este pur

Sd ne intensificdm prezenfa... arl

gi simplu una dintre modalitilile de-a ne apropia de fe-
ricire prin imersiunea intensd itr ceea ce suntem pe cale
de-a facea0. Deoarece se pare cd acest tip de stdri men-
tale poate aduce mari servicii echilibrului nostru psiho-
logic. Din acest motiv suntem pe cale de-a integra fin ar-
senalul tehnicilor psihoterapeutice deja existente
instrumente derivate din meditafie, cu scopul de a aju-
ta persoanele care au nevoie de ele sd faciliteze apafiJta
acestui tip de stdri de conttiinfE2sl.

Meditalie 9i prezenfi in momentul actual:
necesitatea de antrenare a spiritului

Societatea contemporani nu ne ajutd in materie de ca-
pacitdfi de concentrare gi de absorbire intr-o sarcind anu-
me. Atenfia noastrH este din ce in ce mai des solicitatd
de ,,distractori" gi de ,,intrerupitori de atenfie" de tot fe-
lul: apeluri telefonice fixe sau mobile, mesaje pe inter-
net, muzicd pretutindeni, solicitdri publicitare (mereu
avem in fala ochilor ceva de citit sau de privit)... Cand
ne uitim la televizor,la cea mai micd scidere a interesu-
lui pentru programul respectiv, avem tentafia de-a
schimba canaluf deoarece gtim cd zectgi,in curAnd sute
de programe sunt difuzate simultan.

lntr-un fel, este un noroc, deoarece acest lucru ir-
seamnd totugi cd trdim intr-o lume dens6, bogatd gi sti-
mulatoare, dar necesitd si fim rezistenfi ca sd nu ne

280 An&6 C, Viwe heureux. Psychologie du bonheur, Paris, Odile Jacob,
2003.

281 Germer C.K. gi colab. (ed.), Mindfulness and psychotherapy,New
York, Guilford,2fi)5.279 Csikszentmihaly M., Viare, Paris, latfonl, 2M4.
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vedem capacitifile de concentrare 9i de atenfie ficAn-
du-se fdnddri sub revdrsarea acestor solicitdri, cum nici-
o altd epocd nu a mai produs. Ne putem intreba dacd tn-
mul;irea tulburirilor de atenfie la copii (pi chiar la unii
adulfi) nu provine parfial de Ia aceasti mutafie sociald:

nu cd societatea ar crea aceste patologii sau dezechilibre
(care nu sunt intotdeauna maladive), dar e probabil ci
ea le dezviluie la aceia dinhe noi care au cele mai slabe

capacitdli de concentrare 9i de focalizare a atenfiei. $i
cum gcoala pare si se resemneze 9i si accepte acest fapt,
fragmentAnd din ce in ce mai mult secvenfele pedagogi-

ce, in loc si incerce sd ii invele pe copii sd se concentre-

ze prin exercifii specifice, putem Presupune ci rezolva-

rea problemei mai dureazi pAnd sd fie rezolvatd.

Nu sunt doar poluirile atenfiei, ci 9i oaerthinking, ra-

fionalizarea permanenti, recursul constant la rafiona-
mentul logic care poate uneori sfArgi Prin a sufoca intui-

Jia Si, uneori, pornegte in vrie: atdfia deprimafi sau

anxiogi sunt astfel victime ale logicii lot la care aderd 9i
care fiuregte esenfialul problemelor 1or... Paul Val6ry
scria malilios: ,,IJneori gAndesc, alteori sunt'" Mesajul e

clar: se intdmpld ca faptul de-a gAndi sd ne abati de la

anumite lucruri sau feluri de-a fi esenfiale. Medita;ia nu
trebuie si inlocuiasci gAndirea, ci sd reprezinte o altd

modalitate a acesteia.
Din acest motiv tehnicile de meditagie de tip congti-

inle deplind (mindfulness) cunosc un succes crescAnd in
lumea psihoterapiei, dar gi a dezvoltirii personale. Ter-

menul de meditafie provoacd uneori ingriiorare, cAnd e

propus in universul terapiei, deoarece pare fatalmente
asociat unei practici religioase sau filosofice. Dar medi-

talia de care este vorba aici e doar ceea ce s-ar putea
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numi un ,,antrenament al spirifului,,, conform termeni-
lor prietenului meu, cdlugdrul budist Matthieu Richard.
Antrenament al spiritului pentru o mai mare libertate,
pentru a putea alege obiectivul asupra ciruia sd ne in-
dreptim gi sd ne menfinem atenfia. Si fii liber inseam-
ni si fii stipAnul tiu gi al migclrilor sufletului tiu.

CAteva exercifii

Regulile medita;iei de tip congtiinld deplind sunt sim-
ple:

r Si mi instalez confortabil, sd trchid ochii sau si
md concentrez asupra unui punct precis.

o Sd caut doar sd imi pistrez spirihrl aici pi acum gi
si-mi indrept atenfia cihe clipa prezentil, pi pre-
zenla tr momentul gi locul de fafd: senzafiile mele
frzice, respirafia, zgomotele gi mirosurile din jurul
meu, g6ndurile care imi trec prin minte.

o Si md apropii cAt mai mult cu putinln (in funclie
de zile, va fi mai mult sau mai pufin realizabil...)
de o atifudine mentali de acceptare a ceea ce i se
int6mpl5 spiritului meu. Si nu fac proiecte, sd nu
rumeg, sd nu anticipez: dacd asta se intAmpli (gi
se va intdmpla), si revin domol la clipa prezentd
gi la atifudinea de observare a acestor fenomene
mentale. Sd le observ (constat cd sunt ingrijorat sau
mAnios), dar fird si particip. Acceptare gi fafi de
dificultdlile mele de-a proceda astfel: sd nu md
enervez fiindci incep sd md gdndesc la altceva,
fiindcd e normal, gi sd revin doar domol la clipa
prezentii.
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o Sd adopt o stare de spirit cale nu judec6: sd nu caut

sd-mi spun ,,e bine" sau ,,e tdlu" , ci doar sd constat

ceea ce este, fird sd judec.

Le dau deseori pacienfilor mei sfatul de-a practica in
fiecare dimineafd, gi dacd se poate de mai multe ori pe

zi, un mic exercifiu: sd stea in picioare, foarte drepfi, cu

picioarele ugor depdrtate ca si se simtd stabili, in fala
unei ferestre sau a unui petic de cer, 9i sd fie prezenfi in
linigte timp de zece cicluri respiratorii (inspirafie-expi-
rafie) domoale. Pe durata acestor zece migcdri ale respi-

rafiei noastre, sH nu avem alt lel decdt si simlim cd exis-

tdm. Sd ne aducem spiritul aici 9i acum. Aceste scurte

exercilii servesc de amorsare sau reamorsare a progra-
mului nostru mental de capacitatea de-a ne distanla.

Un singur gi principal obiectiv al acestor exercifii: si
rimAnem prezenfi in clipa de fafi. Sau, mai curAnd, sd

ne readucem foarte incet gi neincetat spiritul la clipa pre-

zentd, deoarece, evident, el nu are linigte dacd nu se in-
depdrteazi citre preocupirile mele trecute sau viitoare.

E normal: creierul nostru este ,,ficut pentru asta", pen-

tru a supraveghea ceea ce se intdmpld in viafa noastrd,

pentru a rezolva problemele, pentru a inldtura toate pri-
mejdiile viitoare etc. in fine, el nu este numai,,fdcut pen-

tru asta": sd spunem cd in mod obignuit noi nu ne prea

folosim de eI decfrt pentru asta...
Aceastd meditafie nu este doar relaxare, in care cdu-

tdm doar (ceea ce e deja un lucru bun) sd ne aducem cor-

pul intr-o stare de linigte, nici gAndire pozitiv5', in care

cdutdm sd avem gAnduri ,bvrre"282 (ceea ce ar fi deja
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util). Meditalravueazdin realitate dincolo de asta: sA in-
vlfim si devenim observatorii atenli ai fenomenelor
noastre mentalg corporale gi emofionale, filrd a cduta sd
le influenfim desfigurarea (cel pufin, furtr-o faz| iniJia-
H).

Aceste tehnici de meditalie pot fi evident invifate gi
dezvoltate, gi ele corespund unei realitdfi de modificdri
cerebrale funclionale intru totul tangibile, care incepe
si fie observate prin studii de neuro-imagistice283.
Aceastd invdfare necesitd exercifii de antrenament re-
gulate gi zilnice (ca gamele unui muzician). Totupi, ea
cere deopotrivd sd nu fie doar tehnicd, ci gi o stare de
spirit fafd de evenimentele vielii (,,mai intAi sd accep-
tdm situafia existentd inainte de-a ne hotdri sd o schim-
bdm"). $i, in sfArgit, si aplicXm chiar exerciliilor de me-
ditalie principiile acceptdrii: sd acceptim cd in unele
zile ne e greu si meditdm; si considerdm cd nici aceste
exercifii nu trebuie percepute ca ,,ratate" (ar insemna
sd judecdm), ci doar sd facem constatarea ci ne-a fost
greu si meditdm in acel moment; sd gtim cd pAnd gi
aceste momente ne fac sd progresim, pi cd sunt utile
(ele servesc la acceptarea a ceea ce ni se parc a priori ra-
tat...). Aceastd capacitate poate fi apoi utilizatd in dife-
rite contexte:

sd meditdm atunci cAnd nu avem probleme deose-
bite, pentru a cultiva aptitudinea;
sd meditim in fafa unor situafii dureroase, pentru
a incerca sd dezamorsim, dacd se poate, preapli-
nul de emofii;

283 Lutz A. gi colab., ,,Long-term meditators self-induce high-ampli-
fude gamma synchrony during mental practice", Proceedings of
the National Academy of Sciances,zffi4, 10'1. (46): 16369-:16373.

2s2 Langer E., ,,Well-being: Mindfulness versus positive evaluation",
in Siyder C.R., Lopei S.j. (ed'), Handbook of positioe psychology,

Oxford, Oxford University Press, 2002, P- 274-230.
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vadati total de ruminalii sumbreffiS. Probabil mecanis-
mele acestei eficacitifi se situeazd in zona unei capaci-
tifi crescute de-a observa gi de-a regla migcarea gdndu-
rilor gi a emofiilor proprii. Dar meditafia permite
deopobivd multiplicarea momentelor in cale spiritul este
intru tohrl absorbit de o activitate, ceea ce indepirteazd
atunci micar tranzitoriu preocupdrile de sine gi repre-
zintd totodatd tot atAtea secvenfe de dezactivare a bucle'
lor de autoagravare a bolii depresive (,,m8 deprim v6-
zdndu-md deprimat").

Nu numai o tehnicS" ci 9i un fel de-a fi in
viafl

,,Si meditezi nu este o evadare, ci o intAlnire seni-
ni cu realitatea", ne invafl maegtrii medita;irei285. Sco-
pul meditafiei nu este doar de-a ameliora starea de bine
sau de-a facilita stima de sine, ci gi de-a densifica exis-
tenfa, gi nu de-a fi practicatd doar in cadrul unor exerci-

fii-paranteze, ci de-a deveni un fel de-a fi.
De unde gi interesul de-a extinde atitudinea de con-

gtiinfi actuali asupra tuturor aspectelor vielii noastre:
aceasta ne va da autonomie IaJ6, de distractorii atAt de
frecvenfi din viala noastrd de toate zrlele, care reprezin-
td tot atAtea ,,furfuri de atenlie", furtipaguri ale capaci-
tdfilor noastre psihice (gAndifi-vd la tot timpul pe care
l-afi petrecut uitAndu-vd la emisiunile de televiziune

ffi Fennell M., ,,Depression, low self-esteem and mindfulness", Be-
haoiour Research and Therapy, 20A4, 42: 105F1067.

ffi Thich Nhat Hanh, k Miracle ile la pleine conscience,Paris,I/Espace
Bleu, 194.

- sd meditem in fafa problemelor existenliale (via1i,

moarte, suferinli, desPirfire)'

Ce raporturi existi intre controlul atenfiei 9i
stima de sine?

Se pare efectiv cd antrenamentul pentru medita;ia de

tip conptiinln deplini faciliteazd capacitdfile de autore-

glare psihologici gi amelioreazd echilibrul balanfei emo-

f,o"utu pozitive, i"^o-un" favorabile stimei de sineze'

bl mai iacliteazd,,intr-un mod indirect, gi sentimenhrl

de coerenli personald (self-concotdance) care consti in
ameliorarea iontinuitnfii intre ceea ce resimlim in mod

implicit gi ceea ce exprimdm in mod explicit. El permite

in iine sd exersim, zi)nic,in atifudinile de nejudecare 9i
de acceptare, despre care aln vdzut cd erau atAt de pre-

fioase pentru echilibrul stimei de sine. Astfel, in exerci-

|iile de medita;ie, se recomandd sd nu acordim impor-
tanfi faphrlui ci gedinla e ,,reugitd" sau ,,ratati": aceastd

atitudine intiregte regulat programul mental ,,sd nu ju-

deci gi sd accepfi ceea ce existi".
in mod surprinzdtor, in sfdr9it, aceste tehnici s-au do-

vedit eficace cu prileiul mai multor studii in numeroase

tulburdri emofionale severe, cum ar fi depresia, in care

mintea pacienflor este sclava gdndurilor 9i afectelor lor
negative, gi in care unul dintre fenomenele dinice obser-

lrut", p" ldngd prdbugirea stimei de sine, e acela cd bol-
navii nu mai reugesc si igi controleze viala interioard, in-

2E4 Brown K.W. gi colab., ,,The benefits of being present: Mindfulness

and its role in psychological well-being" , lounwl of Per*nality and

Social P syclnlogy, 2003, 84:. 82244&
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stupide sau citind mesaie publicitare inutile). Scopul nu
este atit de-a le suprima (e imposibil), cdt de-a ne dis-
tanla de ei pi de-a regdsi o libertate de acliune fald de ei.

Exercifiile cel mai des recomandate sunt, de exemplu,
de-a lua obiceiul sd nu facem decAt un singur lucru de-

odat6: sd nu ascultdm radioul cdnd conducem, nici si nu
ne citim corespondenla in timp ce vorbim la telefory nici
sd mdncdm uitdndu-ne la televizor... Uneori chiar, 9i
dacd e posibil, deseori, sd nu facem nimic. Sd nu faci ni-
mic a ajuns una dintre activitdlile - fiindcd este o acti-
vitate, daci o facemin deplind con9tiinfi - cele mai pu-

lin practicate. De exemplu, seara: sd nu ludm o carte ,,de
terminat" sau o revistd ,,de citit", ci doar sd ne culcdm Pi

si ne uitim tr tavan, privind cum ni se perindd gAndu-

rile, fdri a cduta sd ne rezolvdm problemele, sd facem
planuri pentru a doua zi, si infelegem ce s-a intAmplat
astdzi. Doar sd ne uitdm cum trec gAndurile prin fala
noastrd, venind gi plecdnd, si dim atenfie respiraliei
noastre...

Si practicim regulat exerciliul lui ,,doar si?$7il.Doar

sd mergem, sd ne uitdm la nori, sd spdldm vasele, sd

smulgem buruienile, si ascultim o pasdre sau o priete-

nd, sd intindem rufele. Doar si apteptdm autobuzul, sd

privim peisajul care trece prin fala ochilor. Doar si ob-

servdm ritmul deopotrivd schimbdtor pi regulat al respi-

raliei noastre...
Si fim doar lntregi gi complefi ln ceea ce facem288.

Sd nu ne mai gAndim nici la noi nici Ia de ce.

Nici la stima de sine...

287 g4slsnnang l.,la Sagesse exerc6e, Paris, La Table Ronde, 2fi)5'
288 Comte-Sponville A., De l'autte cotd du ddsespoir, Paris, IJOriginel,

1997.

Si ne retragem in spatele sensului
dat la ceea ce facem

.$i o si descriu act[n experienfa care consti in a te
minuna de existenfa lumii spunind: este experienfa
de-a vedea lumea ca pe un miracol."

Ludwig Wittgenstein

dupd-amiazd de duminicd, iarna. Louise,
9 ari, gi C6leste, 6 ani, se joaci impreuni in
camera lui C6leste. Cum nu fac niciun zgo-

mot de o bucatd bund de vneme, ceea ce este neobignuit,
tatdl lor vine sd vadi ce se intdmpld: ,,Ce facefi, fetelor?"
Fetele se joacd cuminfi pi prietenegte, in condifiile in care

au fost certate in cursul sdptimAnii curente pentru lipsa
lor de solidaritate: la fel ca mulfi alfi copii de azi, ele ca-
uti prea des sd capteze atenfia pdrinfilor, se ceartd, se

despart, se irncaierd pentru prostii. Nimic serios, dar, din
cdnd in cdnd, pirinfii le mustri. Aga cd, acum, ocazia e

prea frumoasi... Ele rdspund, semele 9i ugor ironice:
,,Facem prietenie inhe surori!" O micd leclie dati tatd-
lui. Nu chiar atAt de departe de esenfial...

43
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A da sens viefii tale

Una dintre cele mai frumoase caracteristici ale fiinlei
urnane poate ci este cea de-a fi o ,,ddtdtoare de sens", o
fiuritoare de sent cum spun filosofii anglo-saxoni (a sen-

se maker). Psihoterapeufii aud numeroase pldngeri din
partea pacienfilor lor in legXturi cu sentimentul de ,,vid
existenfial", care se dovedepte mai anevoie de suportat
decAt s-ar putea crede. Viafa ,,bund", conform termenu-
lui filosofilor greci, nu e numai cea in cursul cdreia nu
suferim, ci gi o existenf5 care are (sau pare sE aibi) sens.

Acest sentiment de viafd goald de sens poate fi trecd-
to1, ca o tristefe, o umbri care trece peste o zi oarecare.
Acest fenomen este atunci util inteligenfei noastre: el tra-
duce congtiinla lucrurilor triste de pe lume... dovedeg-
te o luciditate; creeazd o indoiald gi protejeazd capacitd-

tile noastre de punere in discufie, ne permite chiar si ne
interogdm certitudinile in privinla acestui sens pe care
vrem sd il dim vietii noastre. Pe scurt, e un moment de
subtili gi automati reechilibrare a viefii noastre interioa-
re. Apoi gdsim solufii, explicafii, acfiuni, iluzi| ce gtiu
eu, care ne repun pe calea cea bun5. $i starea noastrd de
bine se reinstaureazX gi odatd cu ea energia noastri de-a
trii.

Uneori insd aceastd pierdere a savorii viefii, aceastd
agueusie existenfiald, ca o boali, persisti. Ea poate fi con-
secinfa unor tulburdri afective precum depresia, gi func-

fioneazi cu dublu sens, gi se consolideazd afunci: fiind-
ci sunt deprimat, nu mai gdsesc niciun sens viefii mele,
dar cum viafa mea nu are sens, sunt deprimat...

Invers, gisirea unui sens existenfei tale este cu siguran-

fi un factor important de proteclie in materie de hrlburiri
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psihologice. Multl atti$i sau creatori de geniu gi_au com_
pensat astfel dezechilibrere gi fragilitdfilepsihice printr-o
extraordinard lmplinirepersonald, care a aat un sens exis_
tenfei lo4, permifdndu-le si nu se cufunde in nebunie.
Acest mecanism mi se pare mai probabil decAt explicarea
geniului lor prin fragilitatea lor psihicd: cred mai-curand
cd aceasti ciutare a unui sens permisi de geniul lor i_a
scutit de ce era mai riu (lucru care li s-a intdmplat atAtor
altor anonimi, care umplu ospiciile gi spitalele psihiatri_
ce). oricum ar h, astdzise efecfueazd numeroase sfudii de
psihologie pe tema acestei probleme a sensului, cane nu
mai este ldsati doar religiilor sau filosofiei28g.

A trdi lucid inseamni a cduta sd infelegi lumea din
jur, inseamnd a cduta sd rdspunzi intrebdrii,,de ce?,, in_
seamnd a desfdgura mai multe cdutiri, in mai multe di_
mensiuni:

- Se mergi dincolo de aparenfd, de imediat. Ce se
aflh cu adevirat in spatele nevoilor mele, a moti_
vafiilor, a viselor mele?

- Si caufi si stabilegti o coeziune, o coerenld lntre
toate actele vielii tale, adicd si conectezi intre ele
lucruri imprdgtiate. Viafa mea urmeazi oare o lo_
gicd? Sau nu fac decdt sd rdspund unor cereri sau
si mi supun impulsurilor mele, ca o frunzd in be_
taia v6nhrlui?

289 Baumeister R.F., Vohs K.D., ,,The pursuit of meaningfulness in
fif"", i _Snyder C.R., Lopez S.;. (eci.), Handbook Ep"riti pryrn,
logy, Oxford, Oxford University press, 2M2, p. OOfff A. a * ,r*
dea gi: Emmons R.E., ,,personit goals, life rneaning and virtue:
ryellsprings. 

of a posirive life", in L.L.M. Keyes 9t Hitat;., Floui_
shing..Positioe ysychofg_y 1nd the life weil_IiLed,'Wart irriio^ OC,
American Psychological Association, 2ffi3, p. 10F12g.
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- SA obfinem o viziune de stabilitate, atAt a valorilor

gi a lucrurilor, cAt pi a propriei persoane, prin in-

termediul acestei nevoi de coerenld care pare a fi
fundamentald la fiinla ,t^"t"t5290. Sunt mereu

aceeagi persoani, pe mdsuri ce timpul trece? Am
devenit cine voiam si devin?

Si ne retragem in spatele sensului dat...

A da sens gesturilor zilnice

469

Si ne oprim cursul gAnduriloq, si ne desprindem de
distractorii nogtri. Dacd ne aflim intr-o sald de agtepta-
re, sd ne desprindem de lectura revistei, si ne indepir-
t[m de g6ndurile agasate legate de intArziere. Si respi-
rdm, intrebAndu-ne cum si fim prezenfi intru totul in
aceasti clipd. Sd ne ocupdm de corpul nostru, sd ne age-
zdm mai confortabil, sd respirdm mai addng sd zAmbim,
de ce nu? Pe scurt, sd facem ceva mai ,,plirr'gi mai esen-

fial decAt sI ne indopdm cu informafii inutile confinute
in reviste sau si ne lSsdm pradi enervirii la adresa me-
dicului sau dentistului care ne face sd apteptdm. Sd ne
dim seama ci suntem vii. Cd o fiinfd omeneascd compe-
tenti in meseria ei se va ocupa de noi, se va folosi de gti-
infa ei, pe care i-au transmis-o alte fiinfe omenegti, pen-
tru a ingriji o fiinfi omeneasci pe care nu o cunoagte...

SI ne intrebim frecvent care este sensul a ceea ce
suntem pe cale de-a face sau de-a trdi. Sensul savsensu-
rile. Chiar gi atunci cAnd in aparenfi nu existd sau atAt
de pufin... Toate acestea se pot face in jurul aceloragi ac-
tivitifi pe care le evocam in capitolul precedent, in legd-
furi cu prezenla in momenful acfual. Deoarece pentru a

da sens momentelor viefii noastre, trebuie mai intAi, bi-
neinfeles, si ne fi intors domol atenfia citre ele. Sd ne
plimbim prin pidure, si spildm vasele, sd parcurgem
un traseu. Sd facem o treabd, sd ne ocupim de alte fiin-
fe omenegti, si agteptim la o intAlnire.

Atenfie nu suntem aici in cadrul ,,tratamenfului" di-
rect al problemelor stimei de sine sau al luptei cu gfln-
durile negative legate de bolile depresive sau anxioase
etc. Se poate ca atribuirea unui sens suferinfei noastre sd

Clutarea sensului ne detetmini si PercePem am-

ploarea universall a actelor 9i a emofiilot noastre inti-
me. in povestioara noastrd, cele doui surori irfeleg inex-

plicabii, prin intermediul infepdturii lor la adresa tatdlui'

ca legitura lor este o legituri omeneascd' Tatil lor, care

lrr"uia le irrvele respectul mutual, face mai mult decAt

s6-gi obfini linigtea (firi fipete! fdrd certuri!), el incear-

cd d.eopotrivd si facd din copiii lui nigte fiinfe omenepti'

Focul iare arde in cdmin, este inteligenla omului care a

tdiat bugteanul pi a inventat gemineul, 9i bognfia naturii'

gi voinla de'a supraviepi ftdg"l"i etc. O amefeald de sen-

suri... Fi * sentiment de securitate totodatd, de-a nu fi
cu toful orfani pe acest pdmAnt, in cazul in care Dumne-

zeu nu ar exista.
Dar cdutarea pi atribuirea sensulur, ca intotdeauna, nu

trebuie sd rdm6nd doar un concept, 9i nu ne vor aiuta de-

cAt dacd sunt obiectul unei practici: cum si ddm sens

existenfei noastre prin intermediul actelor dinviafa noas-

tri de zi cu zi?

2eo A se vedea de exemplu in M.R Leary 9i )'P' Tangney (ed')' Han-

dbook of self and iitentity, New York, Guil igtd, 2p3, capitolele: "Sta-
bility andvariabilityin self-concept" (Kernis M'H' 9i Goldman

LC. p. 70H727)sau: ,,Self-verification, the search for coherence"

(Swann W.B. 9i colab., p' 367-'383).
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fie uneori terapeuticE2gl. Dar aceasta necesitd firi indo-
iald ajutorul unui terapeut. Altfel, acest gen de demer-
suri care ar consta in a ,,da sens suferinfei" s-ar putea
dovedi de o eficienld redusd... Sau ar trebui str intre
intr-un sistem de credin;e de mult instaurate, Precum 1€-

ligia: a da - sau a q)era sens suferinlei tale ca mo-
dalitate de-a o ugura. in realitate, noi evocim aici ,,efoP
tul de sens" ce trebuie efectuat intr-o f.azA de prevenire:
in momentele in care nu ne merge chiar apa de rdu, pu-
tem practica regulat acest gen de reflecfie pentru a ne
proteja anticipat parlial de sentimentul de vacuitate, care

ameninld intotdeauna si se instaleze in existenfele noas-

tre? Aceasti migcare a spirifului sPre sens nu este o ne-

cesitate in permanen!6, ci una in durati. A da sens nu
poate fi ceva neincetaft ar fi epuizant 9i poate inutil.
Dar acest exercifiu are de cAgtigat dacd e frecvent, ca un
act de igiend psihici. Atrecut mult timp de cAnd nu mai
suntem parameci, treind maginal la modul stimul-rds-
puns.Atenfie deopotrivi, invers, si nu cideli in ,,deli-
rul sensului", cate ar consta fir cdutarea unui sens ascuns

ir spatele oricdrei intdmpldri, al oricdrui lapsus, boli sau

eveniment din viala de zi cu zi. Aici nu vorbim de sen-

sulascuns, ci de sensuluitat. Aga cum uitdm cd in spate-

le formulei ,,buni zitta" exista,la inceput, urarea since-
rd ca persoana cdreia ii adresim aceste cuvinte si aibi
parte de o zi buni...

A da sens poate implica toate gesturile zilnice, cum
ar fi cel de-a mAnca, ce poate fi o corvoadi sau o plice-
re. Relafia francezilor cu mAncarea ii preocupd pe ame-

291 Park C.L., Folkman S., ,,Meaning in the context of stress and ce'
ping" , Raniant of Grneral Psychology, 7997, 7: Ll5-74J..
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ricani gi ii pasioneaz[,pe unii dintre specialigtii lor, care
cautd, de exemplu sd explice relativa raritate (asta s-ar
putea si nu dureze...) a problemelor de obezitate pi de
supraponderabilitate in Franfa, ilr comparafie cu Statele
Unite, in sifuafia in care francezii sunt mult mai intere-
safi de mAncare... Una dintre ipotezele formulate de
unul din acegti cercetitoriz9? s 96 francezii consideri
masa ca un scop in sine, minAnci mai incet, intr-un me-
diu relaflonal pe care tind si il faci agreabil etc. Adici ei
acordi deopohivi mai multd atenlie la tot ce graviteazd
in jurul mAncdrii gi ii dau pi mai multsens,de unde, poa-
te, gi un avantaj metabolic al acestor feluri de mAncare
inghifite cu deplind congtiinfi, sau pur gi simplu faphrl
ci francezii nu se ghiftuiesc cu mAncare, ci degusti ali-
mentele.

Mi s-a intAmplat si discut despre aceasta cu anumifi
pacienfi de-ai mei, mame care aveau uneori un senti-
ment de viafi incompletd, deoarece renunlaseri la o ca-
rierd profesionali ca si stea cu copiii. Stima de sine de md-
micd nu era indeajuns de valoizatd, in raport cu
nofiunea, socialmente dominantd astdzi, cd implinirea
de sine trece gi printr-o meserie. Dar ele uitau gi ci a creg-
te copii inseamni a face o munci de construcfie gi de
creafie la fel de interesanti gi de utill socialmente ca pi
a-fi face bine meseria. De ce nu privim mai frecvent, cu
mai multd atenfie, aceastd dimensiune a existenlelor
noastre? in aceste terapii, obiectivul meu nu este sd li-
nigtesc, sau sd caufionez vreo ordine sociali, spunAnd:

29 WrzesniewskiA. gi colab.,,,Working playrng and eating: making
the most of most moments", in C.L.M. Keyes gi f. Hai-t, Floui-
shing. Positiae psychology and the life well-Ibed, Washington DC,
American Psychological Association, 2O05, p. 185-204.



,,Locul dumneavoastri era in familie, nu trebuie sd aveli

regrete",ci sd le ajut pe paciente sd se spriiine Pe ceea ce

taJuserain rolul lor de mame, pentm ca si aibi mai mul-

td incredere in capacitifile lor de-a construi 9i de-a face

gi alte lucruri in via;a, odati ce copiii vor fi mari' Daci

ele vor atunci sd aibd o slujbi, de ce sd nu vedem trecu-

tul lor de mame decAt intr-o manierd PuFn valorizanti?

Privirea indreptati asuPra muncii depdnnfi trebuie si fie

de acelagi ordin: sd le acorzi timp copiilor nu este un

timp irosit, nici pentru ei, evident, nici pentru noi (ei ne

invala ceva), nici pentru societate (ea vabeneficia sd aibd

ca viitori cetdleni copii iubifi 9i educafi)' Dar aceste sar-

cini zilnice sunt ca norii sau ca nigte petice de cer Pe care

nu le ptivim gi nici nu le admirim fiindcS le vedem zil-

nic... ,,Sn privim lumea noastrd intens, cu compasiune'

veneralie gi distanfd, asta este infelepciunea", sPunea

intr-un interviu coregrafa Carolyn Carlson; ea vorbea de-

opotrivi de,,frumusefea obignui 16293''

Dincolo de stima de sine

Prczenl|pe moment, congtiinfa de-a fi viu pi de-a ac-

liona ca o fiinfd vie 9i, ca urmare a acestui fapt, conexiu-

nea la universal.'.
inviap nu existi agadar numai stimi de sine, ci 9i lu-

cruri esenfiale, precum aceastd nevoie de-a simfi cd avem

o valoare gi un loc in comunitatea umand' Mai este 9i

sentimentul de-a exista, cu rdddcinile sale deopotrivi

472 Christophe Andr€

293 fnlsrviu dat revistei Nouoel Obsentateur, hors-s6rie, ,,La Sagesse

aujourd'hui", aPrilie-mai 2ffi2, P. 47'
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animale gi spirituale. Sd rdmAnem conectafi la acesta este
esenfial. Poate chiar dezvolti gi intdregte o stimi de sine
profundi...

Ciutarea sensului o completeazi,pe cea a stimei de
sine, ca gi cea a stirii de bine gi a fericirii2e4. O viafi pli-
nd de sens, ca aceea a eroilor, sau o viali care intoarce
hotdrAt spatele stimei de sine, ca aceea a sfinfilor, poate
si nu fie fericiti sau armonioasd. Dar ar fi picat ca via-
fa fericiti gi armonioasd care faciliteazd o bund stimi de
sine si fie lipsitd de sens.

294 Sheldon K.M., Houser-Marko L.H., ,,Self-concordance, goal-at-
tainment, and the pursuit of happiness: can be there an upward
spiral?", lournal of Personality arul Social Psychology,2001, 80:
L52-165.
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mAndresc cu modestia mea..." Nimeni - sau nu prea
mulfi - nu este cu adevdrat gata se renunfe la toate
aceste firAmituri ale stimei de sine. Cdlughrul care scri-
sese cartea reugise, el unul, sd pund la distanli aceasti
gratificafie sociali: aceea de a-!i avea nrunele pe coperta
unei cirfi. Eu, care am sentimenful, poate eronat, de-a fi
mai curfrnd modest, mirfurisesc ci nu mi-a venit nicioda-
ti fir minte sd public o carte avAnd pe coperti o singuri
menfune: ,,un psihiatru", in loc de numele autorului.

M-am agezat atunci in biblioteca pustie gi tdcutd, fi-
nAnd cartea in mAnS, gi am inceput sd visez la gestul ci-
lugirului din ordinul Chartre (fird indoiald, ordinul re-
ligios creptin care a impins cel mai departe regulile de
tdcere gi de singur5tate), sd-mi imaginez ci in spatele
acestui gest nu era nicio dorinld de mortificare sau de
pedepsire pentru vreun act orgolios anterior, ci mai cu-
rAnd o intenlie veselX. Un act ugor gi simplu, firh indo-
iald, pentru cineva care atinsese un stadiu neobignuit de
inlelepciune gi renunfare. $i in spatele acestui act, eram
sigur, era agteptarea malifioasd ca mica tulburare produ-
si asupra cititorului si ii fie utild acestuia din urmi. Cele
mai bune leclii sunt cele ale exemplului.

Umilinfa 9i legiturile ei cu stima de sine

,,Umilinfa este modestia sufletului", spunea Voltaire.
Acest efort ugor care este umilinla, aceasti acceptare li-
nigtitd a limitelor gi a insuficienlei proprii, nu e cu nimic
o dorinfi de umilire, in ciuda proximitdfii etimologice a

celor doui cuvinte - ambele provenite din latinescul
humilis (umil, jos, aproape de pimdnt), el insugi derivat
dinhumus (pdmAnt).

Umilinfa:
pinl unde si renunfim la sine?

,,Omul umil nu se crede - sau nu se vrea - infe-

,ior'""to*otfi: el a incetat si se mai creadi - sau si se

vnea - suPerior"' 
#i-:r::#';frx;r:in

+ " 
cursul unui sejur Pe care il fdceam la benedic-

I iini. u- dat intr-o Zi, in biblioteca ministirii'
I p"ri" o carte ciudatS.I_am uitat titlul, trebuie c5

".u 
L*ru de genul Calea spre Dumnezeu' dar nu sunt

irrr* ao*t rifo..in schimb, nu am uitat cine era autorul

ei: ,,LJn cdlugnr din ordinul Chartre'"

fXranr-ut"autorului?Risucesccarteapetoatepdr-
gil", rp""andu-mi ci o si gisesc el P.1nx la urmd nigte

intormalii despre acest autor atAt de discret' Dar nu' nu

mai e nimic ult""rru. Atunci, mi apucd o ameleal5 u9o1-

ia. foata lumea se declarf, modesti' dar p6nd la urme-ni-

-"J.," este cu adevdrat, nici p6ne la capit' C$ar ti.fuP:

tul de-a fi gi de-a ne arita modepti ne poate- lull dtp-3

cum noteazi cu ironie |ules RenardinJurnalul sdu: "Mi
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fii gi a fraternitilii oricdrui om cu ceilalfi oameni, actu-
ali gi trecufi. Este sensul formulei lui Paul Val6ry: ,Mo-
degti sunt cei in care sentimentul de-a fi mai lntii oa-
meni e mai puternic decAt sentimentul de-a fi ei ingigi.
Ei sunt mai atenfi la aseminarea lor cu oamenii obig-
nuili decit la diferenla gi singularitatea lor."

Adevirate gi false umilinfe?

,,Modestia le sti bine oamenilor mari. Ce e greu e si
nu fii nimic Ai sh fii tohrgi modest", scria Jules Renard in
lurnalul lui. Au existat dintotdeauna comportamente pe
fald pline de umilinll, care nu fineau de fapt decit de
oportunism sau de utilitarism. Cand h curtea regald era
de cuviinfi sd ifi afigezi credinfa, unii curteni fdceau un
uz ostentativ de atributele umilinfei, ficAndu-l si scrie
pe acel cronicar feroce al degertdciunilor unurne care a

fost La Rochefoucauld: ,,Degi orgoliul se transformd
irtr-o mie de feluri, el nu este niciodati mai bine mascat
gi mai capabil si inpele decAt atunci cdnd se ascunde sub
aspectul umilinfei."

Epoca noastrd apreciazd pi ea umilinfa care a devenit
prin urmare o posturd. imi amintesc de un articol destul
de nostim (cred cd era vorba de o cronici a scriitorului
Fr6d6ric Beigbeder din revista Lire)in car€ un dandy pa-
nziar., obignuit al lumii mondene, explica ci acum, c6nd
cineva pe care nu il cunogtea il asculta atent gi se arita
foarte politicos cu el, igi spunea: tipul dsta trebuie si fie
cunoscut cd se compoftA aga, nu e normal, imi face figu-
ra cu ,,a rimas simplu gi simpatic ln ciuda succesului",
printre toate aceste personalitdli narcisice a cdror indina-

Nimic nu e mai indepdrtat de o buni stimi de sine

decAt orgoliul, am mai vorbit mult despre acest lucru' ln
schimb, umilinfa este mai mult decAt pur pi simplu fa-

vorabild unei bune stime de sine295: ea este ins69i esen-

fa acesteia.
Ea duce la libertate: ea permite sd nu depindem de

imaginea noastri sau de presiunile competitive' Ea per-

mite, de asemenea, sd pigim deschis, a9a cum suntem,

fdrd aciuta sd ne prezentdm cel mai bun profil' Limi-
tAnd tendinfa de-a judeca, ea faciliteazd deschidetea faJA

de idei noi, receptivitatea la feedback, interesul pentru

tot ce nu e sine. Ea nu este dezintenes sau dispre! de sine,

ci prezervi interesul Pentru sine, la un nivel relativ jos

gi tdcut, cu exceplia anumitor situafii. Ea faciliteaz1'gi ac-

fiunea, deoarece nu ne imboldepte si fim sclipitori 9i nu

se teme sd egueze, dupi cum sPusese limpede Saint-Exu-

p6ry: ,,infeleg sensul umilinfei. Ea nu este denigrare

de sine. Este principiul insugi al acliunii"'
Ea este un iacilitator probabil de spiritual'tarcze6, de-

spre care am sPus cH putea fi irfeleasd drept acceptarea

gi cdutarea unei legituri cu tot ce ne depigepte 9i se do-

vedegte mai mare ca noi. A te confrunta cu ceea ce este

mai mare decdt tine, fir domeniul nafurii sau al omeni-

rii este excelent pentru stima de sine...
Dar ea este gi un factor de legdturi sociali: umilinfa

poate fi verticali, ca in spiritualitate, dar 9i orizontali,
deschiz6ndu-ne cdtre conptiinfa universalX a proximiti-

Ds Tangney J'P., ,,Humility",in C.R. Snyder 9i S'f' Lopez (ed')'

nanlUootc o7 positiae psyihology, Oxfor4 Oxford UniversitSr Press'

2002,471419.
2% Morgan V.G., ,,Humility and the transcendant", Faith and Philoso'

phy,2O01, 18: 307-322.
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difii normale (altfel numai cilugirii ar putea incerca si
o facd) gi nici sd ne refuldm nevoile pi aspirafiile.

Americanul Bill Wilson, cel care a infiinfat Alcoolicii
Anonimi, inlelesese importanfa umilinyei in vindecarea
acestei dependenfe2ee. Printre principiile lor, Alcoolicii
Anonimi menfloneazi in primul r6nd: ,,Am recunoscut
cd eram neputinciogi in fala alcoolului - ci ne pierduse-
rim controlul asupra viefii noastre." Aceastd luciditate in
acceptarea limitelor proprii gi recunoagterea nevoii de-a
fi ajutat reprezinti o etapi capitali prin care trebuie sd
treaci numerogi pacienli care au probleme cu alcoolul.

Se poate proceda insd, deopohivd, la exercifii de curi-
fire a egoului firi sd fie nevoie sd se ajungd la un nivel
de nefericire atAt de intms ca acela legat de alcoolism. Nu
e chiar atit de riu si pui din cAnd in cind stima de sine
la regim. Si faci binele fdrh sd te glorifici cu asta gi nici sd
profifi pentru a-fi ameliora imaginea. Si asculfi criticile
care fi se fac ai sd aptepfi, inainte de-a rispunde, ca ele sd

se incheie. Si nu pomegti mereu la vdndtoarea de compli-
mente gi sd te intrebi doar: ,,Am fdcut-o ca si fiu ldudat
sau fiindcd trebuia sd o fac?" Sd nu cumperi un lucru
fiindci te pregiteai sb o faci. Sau si il cumperi 9i si il dai
cuiva pe stradi sau cuiva apropiat. Una dinbunicile mele,
cdtre sfdrgihrl tiefu, didea lntotdeauna, pi destul de repe-
de, altcuiva toate cadourile pe carc le primea. Asta ii ener-
va uneoripe uniimembri ai familiei, dar,trcele din urmi,
cadoul fdcea in acest fel pl5cere de doui ori...

Aceasti practicare a umilinfei este uneori o sursd de
neinfelegeri. imi amintesc ci am asistat intr-o zi la o
dezbatere intre Bernard Kouchner, om politic, gi

299 A se vedea capitolul ,,Humility and modesty", in Peterson C.,
Seligman M., op. cit., p. M1475.

fie e si nu se ocuPe decdt de sine, de imaginea lor 9i de

efectulei... Aceasta fabe umilinfe a vedetelor este cu si-

guranfd un efect al modei297. PanA h urmi insd, e prefe-

iabile aceastd modd decdt cea a aroganlei. ,,ingenuncheafi
pi credinla va veni", sPunea Pascal. Oare aceste umilinfe

prefdcute le vor face pe VlP-urile noastrte televizate sd sim-

le nt"o graFe divind? $i le vor face si descopere bucurii-

le umilinlei reale?

Dar daci umilinfa este astfel simulati, e 9i din cau-

zd cd eaeste o valoare sociali moderni (9i firi indoia-
li eterni) gi sincer apreciatl: un studiu desfigurat asu-

pra a 127 de studen;i298 ardtase ci aceptia nu asociau

ieloc umilinla cu iniosirea de sine, ci o priveau foarte

pozitiv: cdnd trebuiau si evoce amintiri despre situalii
asociate Pentru ei cu umilinla, ei se ghndeau deseori la

reugite, nu numai la egecuri. Dimpotrivi, ei nu o asociau

decdtin mod redus cu capaciti;ile de lmdership' Dar umi-

linla era privitd mai favorabil de studenfii a cdror stimd

de sine era mai ridicatd, in timp ce era perceputi nega-

tiv de studenfii cei mai narcisici'

Pentru o practice a umilinfei

,,Spriiin" prelios penhu orgoliu 9i desfrAu, umilinla
trr, 

"tt" 
un dar, nu poate fi o simpli declarafle de inten-

fie, gi necesitl o reflecfie 9i o practicd regulatd, fdrd ca

pentru asta sd fim nevoili in a renunla si triim in con-

D7 Andr6c., ,,Iafolie peuple" , Centeau et Psycho, noiembrie 2005'

12,p.1G79.
2% Exline I.I', Geyer A', Percqtions of humility: A Pr'eliminary Study'

Self and IdentitY, 2004,3:95-714.
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Matthieu Ricard, cdlugdr budist, in leghturd cu angaia-

mentul umanitar. ln Ump ce Matthieu, in tradifia budis-

td, glorifica renunlarea la ego Kouchner s-a revoltat' ne-

fi*ifit la gdndul cd s-ar putea renunla la ego' O sd-mi

spunefi cde normal pentru un om politic, dar nu incape

indoiali cd ei nu vorbeau despre acelagi lucru, nici nu

urmdreau aceleagi feluri: unul aspira la controlul de sine'

iar cel5lalt la apirarea idealului siu300'

in sfArgit, tt t tt"b.ti" sH uitdm, in ptacticarea umilin-

|ei, sd continuim sd ascultdm mesajele celorlalli 9i sd le

p"r*it"- pi celorlalli sf, ne facd sd fim mai umili' dupi
-cum 

dovedegte aceastd delicioasd cronicd a viefii mona-

6u1"3011 ,,Th6otime nu se gAndegte niciodati f5rd sd se

arnuze la bdtrdnul Abba Ldonides, cdruia ii place sd spu-

nd: <<Sunt un m5.gar, un prost, un biet om, un pdcitos'

ultimul dintre tofi>, 9i care zdmbepte cu induiogare fla-

gelAndu-se astfel. Deoarece e un lucru cane nu ii place

leloc lui Abba L6onides, gi anume si i se faci observa-

fii. E de ajuns sd i se semnaleze o gregeald neinsemna-

ia, o lipri oarecare, 9i se infurie, inrogindu-se p6nd la

urechi. El vrea si lucreze singur la umilinfa lui'"

SI nu ne mai pese de impresia pe care o facem

Grafia uitdrii de sine la coPii"'
Aceastd frumusele animalicd Pe care o procurd absen-

fa ingriiornrii - absenla con9tiinlei chiar - fafi de ima-

,t L" 
" 

conferinfi-de zbateteorganizatd de asociafia-umanitari Ka-

runa, in sala i4utualit4 la Paris, pe 20 octombrie 2005'

30r f{tCre Denis Hubert, rnati*r. chwniqua de ln uie monastique,Paris'

Karthala, 1998'
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grnea sa gi de privirile indreptate spre noi. $i disparilia
acestei grap in adolescenld la majoritatea dintre noi. Une-
ori chiar gi mai devreme. Tristefea de-a vedea astfel mulfi
copii de astdzi, poluafi de televiziune gi publicitate, pli-
ne de maimufici savante gi sclifosite, poluafi astfel de
acest reflex smintit al fotografiei sau al filmului video
(vai! acepti pErinfl uimitori care mai mult filmeazi decAt
trdiesc toate momentele fericite ale viefii lor de familie...).
Mulli sunt deja prea congtienfi de imaginea lor gi pozea-
z6: iatd o grafie dispdrutd. Iati, mai riu chiar, o viitoare
stimi de sine dependentd de una dintre cele mai derizo-
rii gi mai tiranice contingenle materiale: imaginea...

,,Sunt un meniu al zilei"

Aceasti,,linigte de sine" la care aspirim, fdrd ca ea si
fie o completd negare de sine. Si fim doar ,,cineva de
bine"... lmi amintesc cd am citit firtr-o zi un interviu cu
actrila Mathilde Seigruer, o tAndrd femeie plind de viafd,
fogd gi simplicitate3o2. Ca rdspuns la htrebarea ziaristei:
,,Ce e stilul Seigner?", a spus fraza aceasta extraordina-
rd:,,Mmm... Nu e. Interpretim de la o situafie la alta,
asta-i tot. La mine nu existd intelecfualizare, cerebralita-
te, Sunt animalici. Sunt un meniu al zilei!" ln aceastd
formuld este spus tot ce se poate spune despre umilinta
in viafa de zi cu zi. Un meniu al zrlei e bun, e simplu, e

savuros, nu e pompos (de altfel, tr general, imi place si
comand apa ceva, dumneavoastrd nu?)

Sd accepfi cd egti obignuit e un lucru extraordinar.

302 Nouoel Obseroateur (suplirnent), nr. 2008, 3 mai 2003.



45

Stima de sine, sensul viefii gi... 483

ata cum trdim cu tofi", scrie Tolstoi ca epigraf al uneia
dintre primele versiuni ale nuvelei3o3. Lectura nuvelei
Moartea lui Ioan llici ne mai rdscolepte gi astlzi, apa cum
scrierea ei l-a riscolit pe Tolstoi, deoarece plaseazd din
nou moartea in inima existenfelor noastre. $i, odati cu
moartea, problema sensului viefii, de care ne preocupdm
uneori atAt de puFn, ocupafi cu totul cum suntem de a
incerca mereu sd uitdm de moartea care ne agteapt5.
Ceea ce e imposibil. Toate animalele sunt muritoare, dar
noi ceilalfl, oamenii, suntem singurii care gtim limpede
ci suntem mwitori, de unde gi importanla relafiei noas-
tre cu moartea tr toate aspectele viefii noastre psihice.
Stima de sine nu scapd nici ea de aceastd regulX, depar-
te de asta...

Teama de moarte mireste nevoile in materie
de stimi de sine '

Pentru anumili teoreticieni, gi mai ales dupi un nu-
mdr important de studii de psihologie experimentald -peste o sutd treizeci in anul in care scriu aceastd carteru:
suntem departe de studiile izolate sau anecdotice -, as-
piralia la stima de sine ar fi un mijloc de-a ne refula tea-
ma de-a muri.

Cand ne inttrrim stima de sine (dAndu-ne, de exem-
plu, un feedback pozitiv printr-un test de personalitate
pe care tocmai l-afi ficut), scddem temporar nivelul de

303 Tolstoi, Souaanirs et Rlcits, Paris, Gallimard, ,,LaPl6iade",7950.ru Pyszczpski T. gi colab., ,,Why do people need self-esteem? A the-
oretical and empirical review", Ptychological Bulletin,20(X, 130:
435-438.

Stima de sine,
sensul viefii gi teama de moarte

,,Chiar daci ar fi si umblu prin valea umbrei mo$ii'
nu mi tem de niciun riu, cici Tu epti cu mine'"

Biblia, Psalmul23

Tlealtceva suntem noi decAt nigte viepitoare ob-

I sedate de moarte?

\r/ in minunata 9i destabilizatoareasa nuve-

!6, Moartea lui loan llici,Tolstoi povestepte ultimele zile

ale unui om afectat de o boald incurabild (probabil un

cancer al tubului digestiv). Aceste ultime zile sunt fir-

spiimdntHtoare ca dureri hzice, dar pi ca suferinfi mo-

,"1d, Irr* Ilici va muri rdu fiindci a triit rdu' Nu cd ar fi

fdcut rdu, deoarece era un om cinstit 9i corect, de altfel

ludecdtor de meserie, dar viala lui nu a avut sens' Ivan

s-a mulgumit sd facd ceea ce societatea 9i cei apropiafi a9-

teptau de la el, si triiascd dupd aparenlele cuviinfei 9i a

ceea ce e corect materialmente. pi,la apropierea mortrii'

totul se destramd. ,,Nu se mai poate, nu, nu se mai poa-

te sd continui si trdiesc a9a cum am triit pdnd acum 9i
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o stimulare a nevoii de lux gi de posesiuni mate'
riale310' primul dintre aceste sfudii despre legitu-
ra intre teama de moarte gi pofta de avufii le-a in-
spirat autorilor lui acest titlu crud: ,,Cel care mo.ue
cu cele mai multe jucdrii a cAgtigat...";
o cregtere a interesului fafd de corp, sex, tnfdfipare
1isigd,3lL, in orice cazla persoanele la care toate
acestea reprezintd o sursi de stimi de sine;
o cregtere a generozitiF li a comportamentelor al-
fuiste, domenii de investi]ie ale stimei de sine mai
interesante pentm societate deciltlook-ul sau luxul!
Umor suprarealist (gi involuntar?) al minuliozitdfii
cercetirf gtiin]ifice: intr-unul din aceste studii, care
arita cregterea frecvenfei comportamentelor noas-
tre zise,,prosociale" dupd activarea,,sentimmhrlui
de-a fi muritor", mesajul ,,egti muritor" era activat
solicitAnd voiuntarii cdnd in fafa unui magazin de
pompe funebre, cind htr-un loc ,,mortal de neu-
6stt312. Cel mortal de neutru aducea rezultate mai
slabe...

310 Mandel N., Heine S.J., ,,Terror management and marketing: he
who is dies with the most toys wins", Advances ?n Consumer Re-
search,1999,26 527-532. A se vedea pi: Kasser T., Sheldon K.M.,
,,On wealth and death: materialism, mortality salience, and con-
sumption behaviori Psychologiul Scimce, 2000, tL: 348-351.

3u Goldenberg ].L. gi colab., ,,The body as source of self-esteem; the
effects of mortality salience on identification with one's body, in-
terest in sex, and appearance monitoring", lournal of Personality
and Social Psychology, 2000, 79: 118-130.

3r2 Jonas E. gi colab., ,,The scrooge effect: evidences that mortatig ra-
lience increases pro-social attitudes and behavior" , Pusonality and

S ocial P sy chology B ulletin, 2002, 28: 1342-1353.

anxietate g1oba1d305, ca 9i teama de moarte3o5' Invers'

cind se sPorefte congtiinfa caracterului muritor al per-

soanei la voluntarii experienlelor, cerAndu-le de exem-

plu si scrie un mic text in care si evoce propria lor moar-
'te, sunt sporite i:rtru-cAtva ,,nevoile" Ior in materie de

stimd d,e sine, ca ti cum asta l-ar servi in mod obscur

p"r,rr., a se Proteia de ameninlarea morfii"' A fi astfel

ionfruntat direct cu gdndul propriei tale disparifii pro-

uou.a, in funcfie de Indivizigi de disponibilitdlile me-

diului, reaclii multiple i::r viala zilnigf:

- o mai rr.ur" ."i"ptivitate la feedbackul pozitiv3oT 9i

o nevoie de complimente ti de mesaje linigtitoare;

o dorinli.r"r..'ia de certitudini despre personali-

tatea proprie, o tendinli de-a te artrta mai autori-

tar gi maitran9ant inafirmafiile tale 9i in apirarea

certitudinilor ProPrii3os;
o sporire a comportamentelor de risc; cel Pufin in

domeniile in care avem o inaltd stimi de sine' cum

ar fi conducerea matinii3o9;

6-r""r,9"r, J. gi colab., ,Why do people need self-esteem? Conver-

;id;f#es that selFeiteem serves as-an anxiety-buffering

function", 1ournot-i1-ni)tiitity and Social Psychology' 7992' 63:

91T-922,
305 11"r*orr-Jones E. 9i colab', ,,Terror management theory and

self'esteem: evidence that increased self-esteem reduces mortali-

ty]*ri"n." 
"tt"ct" 

,i-irii of insonatity and Socinl Psychology ' 
1997 '

72:,2b36.
307 pvszczynski T. 9i colab., ,,Why do people need self<steem? Athe-

oieticai and empirical rcview" ' 
op' cit'

tt rtriEt"g* r'iiioruu', ,,Compen'satory conviction in the face of

iffi::i,#ffiffyk'trfri"ffi "nl:;ff,;r;;y,''
309 1xr16^rr Ben-Ari O. 9icolaU., ,fne lmpact of mortality salience

on reckless driving: a test of telror managemenlmechanisms"'

ii"iitjprrto*ti7y and Social Psychology' 199' 76: 3545'
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Si nu ne mai fie teami de moarte

Faptul de-a ne ^ vingl teama de moarte ne amelio-

reazd.stima de sine gi o-face mai senini, mai pulin de-

fensivd313.'- 
il'f.* lucra eficient in psihoterapie asupra fricii dg

*o"rt". Dar mulfi terapeufi nu exploreazd aceastd pistd'

iira ir,aoiuld fiindcd Fieud i:rsugi, din multiple motive,

iu u u*ptorat-o 9i a vorbit Pulin despre ea' lnfluenla sa

^"tP; 
psihologiei 9i a psihiaui^ei 11olulut 

)O( a fost atAt

a" *ut", incat tulini terapeuli tndrdznesc sd construias-

ca gi si modetlzeze teorii 9i strategii de hatament pen'

tru'a ajuta la infnrntarea fricii de moarte314' cind de fapt

problema este cruciald, 9i numeropi pacienli sufere $e
acest tip de angoasd .gazltesunt ugor de infeles' de;i d11

*ur" - cel iulin la inceput - cind sunt puse in apli-

care: trebuie si ne confruniim treptat 9i regulat cu ideea

ci toate fiinlele omenepti mor' 9i cu "aplicaliile 
practice"

ale acestei idei, respectiv cu imaginile proptiei noastre

morli gi a celei a apropialilol nollri chiar 9i a celor pe

care ii iubim *ul *ttti ca orice. $i aici suntem iardgi in

domeniul accePtirii'_- 
ia *"rg"o, paoi la capihrl fricilor noastre legate de

stima de slne 9i poate cl vom gisi acolo moartea: moar-

tea sociali, evidenta (respingere' dispref' abandon)' une-

ori moartea fuicAlgi'intuilii cd putem' poate' si murim

ffyr."ryn"ki T. pi colab., ,,Freedom ver_sus fear: on the defense,

growth, *a "*p"*i* 
oi'the seU"' in: Leary 9i Tangny Gd')' op'

cit.,P.31f343'
3r4 A s€ vedea ca sintezl Yalom I'D'' Existential PsyclnthnaVy'New.

York, Basic foott, 1S8O (indeosebi "Freud: 
anxiety without

death", P.59J4)'

Stima de sine, sensul viefli 9i... 4E7

de rugine, de necaz). Si acceptim aceste spaime 9i ima-
ginile lor. Vedefi ce spunea Saint-Exup6ry: ,,R6zboiul nu
este acceptarea riscului. Nu este acceptarea luptei Este, in
anumite momente, penh.r combatant, acceptarea purd gi

simpli a morfii." Sau,la fel acest staniu scriitor care a fost
Louis-Ren6 Des For€ts: ,,Sd nu ne privim imbetranind ln
oglinda pe care ne-o irtinde moartea, gi nici sd nu o sfi-
dim cu vorbe mari, d, dacd se poate, sd o primim i:r tice-
re aga cum il zAmbegte mamei sale copilul din 1eagen315."

Meditajiile despre moarte au fost intotdeauna foarte
importante i:r diferitele religii, gi, de asemenea, fir siste-
me filosofice prectrn stoicismul. in celebrul sdu Manual,
Epictet ne hvalA aga: ,,Fie ca moartea, exilul gi tot ce pare
inspiiuran-*titor si fie sub ochii tei zi de zi; dar mai mult
ca orice moartea." $i deopotrivi: ,,Daci ili inbrdfigezi so-

fia sau copilul, spune-fi cf, cea pe care o imbrSligezi este

o fiinli omeneascd; deoarece asffel, dacf, moare, acest lu-
cru nu te va tulbura3L6." Senu fii tulburat daci se intdm-
pli aga ceva? S6-i lisdm asta lui Epictet... Dar sd nu fii
tulburat dinainte de posibilitatea acestor morfi, asta e la
indemAna noastri. Cum si ne antrendm? Existd pur gi

simplu acest exercifiu, cel mai simplu care poate exista:
daci mor intr-o sdptimini, ce mi se va pirea capital? Pe

cine ap dori si il salut gi sd il imbrifigez pentru ultima
oar6? Ce locud ag dori sd mai vdd? Ce activitate at vrea
si descopdr? $i atunci, sd facem toate aceste lucruri, in
luna sau in sdptimAna sau in anul respectiv...

Agadar, si ne gindim la moarte zi de zi, pentru a nu
mai fi juciria spaimelor noastre, mai ales cAnd ele sunt

315 p"" Forets R.-L., Pas apas jusqu'au dernier, Paris, Mercure de Fran-
ce, 2001..

316 Epictet Manuel, Paris, Garnier-Flammarion, 1964 (XXI, 3).
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atAt de impresionante 9i de fundamentale ca cele ale

disparifieinoastre: uitarea pi refularea nu pot aduce in

u."i ao*"r,i.t nimic bun! in schimb, c6nd aceste spaime

sunt depd9ite sau mai curdnd erodate 9i puse inapoi la

io"*lloi utut"i decurg numeroase beneficii' dupi cum

pJao"uai mulF dintr; cei care au scipat de o boald in-
'curabile. Experienla bolii, daci a fost treite in profunzi-

me gi prin aiceptare, dd un sentiment de conptientizare a

faptutui cd exislenla nu este, pAnd la urmd' decAt o amd-

,,"r" p"**entd, 9i ci trebuie sd trdiegti din plin' Acest

lucru oferi multor Persoane capacitiili de i:rlelegere a vie-

iii ""iai"i1s317. 
,,3unt gata sl 

^o:':, 
povestette Lydie

Violet, autoare a unei cdr}i sincere 9i frumoase despre ati-

;djr;" ei fald d.e boali, o tumoare cerebrald3ls' "Asigu-
rdrile, testamentul, totul e aranjat' E clar; e simplu' nu e

nimic. De cdnd sunt bolravd, trdiesc in acord cu mine in-

sumi. Astizi nu-mi mai petrec viala pregdtindu-mi moar-

tea. Gata, s-a rezolvat' Nu mai gAndesc in perspectiva

multor ani, ci trdiesc doar, pur 9i simplu3l9'"

Stima de sine poate face si dea inapoi teama

de moarte?

Existi gi o alti solufie pentru-aceastd teamd: credin-

lete int -o viald de duph moarT' ?i ?t:t 
procedAnd la.di-

lo"rr" manipuliri explrimentale (a-i face pe voluntari sd

il*o^ 1.D', op, cit. A se vedea 9i Andr6 c" Psychologie de la peur'

Paris, Odile Jacob, 2004'
srayiol",M.,DespleschinM',LaViesauae'Patis'Seuil'2005'
319 1rr1.*iu acoraat rerriste i isyclnlogies Magazine, rc' 246, noiembrie

2005, P. 10't-105'
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citeascd mici texte convingdtoare despre probabilitatea
sau neprobabilitatea unei vieli de dupd moarte), se pot
spori sau scddea nevoile in materie de stimd 6" rins320.
Sd notdm, dimpotrivi, cd alte investifii ale stimei de sine
cu funclie thanato-anxioliticd (thntutos: moarte) sunt mai
instabile, dupE cum aratd cAteva studii. Apa se intAmpls
cu participarea la grupuri de suporteri sportivi, precum
cei ai unui club de fotbal 6*r"2321cdrora li se sporea ata-
gamentul fali de echipa lor dacd erau fdculi in prealabil
si se gdndeascd la propria lor moarte; dar de firdatd ce
rezultatele echipei de fotbal scddeau, investilia didea
i:rapoi gi se muta asupra echipei de... basdret!

Deoarece aceastd stimi de sine capabild sd exercite un
efect global de reglare asupra conholului anxietdfii, gi
indeosebi a aceleia legate de teama de moarte gi de boa-
1e322, n1J poate fi de orice naturi. Pentru ca acest efect
protector sd fie robust gi durabil, trebuie probabil ca sti-
ma de sine respectivi sd fie nu numai inaltd, ci pi stabi-
ld pi senind. O stimi de sine vutrerabild gi defensiv[, ori-
care ar fi nivelul ei, nu ar avea cu siguranfd aceastd
funcfie. Ea nu ne-ar permite decAt trucaje sau contorsiuni
fafd de spaimele noastre de viali gi de moarte.

320 Dechesne M. gi colab., ,,Literal and symbolic immortality: the ef-
fect of evidence of literal immortality on self-esteem striving in
response to mortality salience", Journal of Personality and Social
P sy cholo gy, 2003, &4t 722-737 .

32r Dedresne M. gi colab., ,,Terror management and the vicissifudes
of sports fan affiliation: the effects of mortality salience on opti-
mism and fan identificatton", European lournal of Social Psycholo-
gy , 2000, 30: 813-835.

322 Sherman D.A.K. gi colab., ,,Do messages about health risks threa-
ten the self? Increasing the acceptance of threatening seU messa-
ges via self-affirmation" , Personality and Social Psychology Bulletin,
2000,26:1046-1058.
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Dar, dupi cum amvdzut limpede, o stimi de sine cul-
tivatd cu rdbdare pi dezvoltatd in diferitele direcfii pe
care le-am menfionat nu mai e chiar atAt de departe de
o formi de spiritualitate f5ri Dumnezeu (ceea ce nu ne
impiedici de altfel sd avem unul...).Spiritualitatea, tr
forma ei religioasd sau laici, a fost studiate din plin de
mai mul|i ani ca vector de s5nitate psihicd323. Ea se poa-
te defini f6rd indoiali mai bine prin dorinfa - sau mai
curAnd nevoia - de-a te confrunta cu ceva mai mare
decAt tine: absolutul, infinitul, sensul sau nonsensul exis-
tenlei, al vielii gi al morfii, timpul, eternitatea... gi posi-
bittatea existenfei lui Dumnezeu. Practica dusd la bun
sfArgit a stimei de sine poate astfel si ne conducd pe cii-
le spirituaiitefii in practica sa cotidiani: ,,Viafa spiritu-
al5 este o atitudine mentalS de fiecare clip6324.'

An&6 Comte-Sponville, ateu, explici minunat acest
lucru: ,,O spiritualitate fdrd Dumnezeu? Ar fi o spiritu-
alitate mai curdnd a imanenfei decdt a transcendenlei,
mai curdnd a meditagiei decAt a rugdciunii32s.- Imanen-

fa: prezenfa tofului ir orice lucru, acolo unde transcen-
denla presupune o inilfare.

Ca pi stima de sine, e de atins gi mai ales de uitat in
linigte prin orice lucru simplu al viefii zilnice... Apro-
pierea senini de stima de sine este realmente, intr-un
anume fel, o ciutare spirituali, adici una care priveg-
te spiriful nostru. Actualizarea ei (stima de sine se firA-

323 [ es vedea irdeosebi doud lucrdri publicate de American Psycho-
logical Association: Mller W.R. (ed.),Integrating Spiituality lnto
Treatment: Resourus for Practitioners,1999, Vi Sp"oy L., Shamfran-
ske E.P. (ed.), Spirituality Oimted Psychotherapy,2004.

324 Daldi Lama gi Cutler H., L'Art dubonheur, Paris, Laffont, 1999.
325 Comte-Sponville A., Dictionnaire philosophique, op. cit.
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mileazd sau devine ligt5 prin repetilie gi stereotip) este
pi o zeteticd liniptiti (din grices 'i zet'etikos' .erri;'fr;i;-
ce sd caute). Iatd de ce nu vefi termina niciodatd cu sti_
ma de sine gi de ce va fi pasionant...
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Dragul meu Etienne...
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odrii. RAde de el insugi de-adeviratelea, nu ca sd joace ro-
lul filosofulut, alpierzAtorului onest Pulrn ii pasd de rolu-
rile gi de personajele de compozifie. Nu l-am vdzut nicio-
dati juc6nd un ro1. El rdm6ne acelagi cu toatd lumea gi in
toate imprejurdrile. Glasul lui nu se schimbd, privirea nu
i se schimbe, nici gesturile. Pe scurt, in privinfa egecurilor
sale - am carn deviat de la subiect- Etienng odati be-
cuti deceplia ratdrii, se amuzi realmente de ea. Cred ci
savureazd lecfia: sd nu te cramponezi de succese. O degus-
td, o soarbe incetigor. ii gdsegte un gust bun, tr cele din
urmd, odatd ce a hecut acea mici amdrdciune de Ia ince-
put, a reflexului decepliei. Stima sa de sine, atAt de bund,
face deopotrivd din Etienne o faptua destul de bizard, uni-
ci. Este un om foarte driguf dar gi foarte sincer, gi care
poate, agadal, sd spuni lucruri nepldcute, fird si caute sd
necdjeascd, ci fiindci e adevirat gi crede ci numai adevd-
rul poate ajuta. Atuncf unii oameni se enerveazi extrem
de riu la tnceput. Dar, daci relafia dweaz6,, toati lumea
sfdrpegte prin a-l pldcea pe Etierure. Asta e situafia. Ne pla-
ce cineva care e sincer gi drdguf chiar dacd ne enerveazd
uneori.

Dscut adesea cu Etienne despre psihologie.in ti-p
ce scriam aceastd carte, vorbeam despre stima de sine. il
intrebam despre stima lui de sine. $i asta nu ii pldcea. Fd-
cea insi eforturi, fiindci suntem prieteni. Etienne nu vor-
begte upor despre el, dar ii place tr schimb si povesteas-
cd despre fascinafia sa pentru kenozd, din grecescullcenol:
a goli, a extenua, a reduce la nirnic... Kenoza este starea
de diminuare a lui lisus, care renunld Ia condifia sa divi-
nd pentru a se artrta intr-o condiyie umand pi pentru a
merge pAnl la cepltul acestei condifii. Etienne crede cd
kenoza este mult mai lnteresanti decit stima de sine. Eu,
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regtin charismatic, care pune i:r practici, f5.rd

ostentafie, preceptele credinfei sale. In urmi
cu cdliva ani, zdruncinat de moartea mamei

sale el care pi-a pierdut de timpuriu tatdl, hotdrigte sd

devind voluntar intr-o unitate de terapie paliativd. ii pla-

ce gAndul de a-i insofi pe oameni pAnX la porfile morfii.

Cunoagte pe de rost (ca pi mine) toate cAntecele lui Geor-

ges Brassens despre moarte, pe ciocli, pe gropari etc. Se

gdndepte deseori la moarte,la lumea cealalti,la eterni-

iate, la i:rviere, la viafa vegnicd, la toate astea. Se gAndep-

te la ele cu senindtate, prietenul meu, Etienne, fiindcd are

credinfa, o credin;d oarbd, robustd gi de nezdruncinat.
Stima sa de sine? Nu cunosc alta mai solidd ca a lui pi

care si functioneze atAt de bine' Etienne nu ridicd nicioda-

td tonul, dar toatd lumea il asculti. in munca lui, Etienne

nu di niciodati impresia de-a forla, dar ceea ce face mer-

ge deseori. Aproape intotdeauna, chiar. Cand nu merge'

Etienne ipi rdde de el, cu un z6mbet adevdrat, mijindu-;i
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unul, cred ci este unul dintre rezultatele sale. Vorbim de-
spre asta, din cdnd incdnd, cAnd avem timp sd ne vedem.

Bun, Etienne s-a trscris deci ca voluntar trtr-un centm
de terapie paliativd gi urmeazd o formalie destul de avan-
sati, cu multi psihologie, el, cdruia asta nu fr place deloc
(nu a citit niciuna dintre cdrlile mele, degi i le-am oferit).
ApoL incepe sd lucreze. Vine o datd pe septdmAnd in sec-

fia unde a fost repartizat. lrfirmierii ii dau unul sau doud
nume de bolnavi pe cale de a-pi incheia viala in aceastd
unitate specializate. $i Etienne se duce sd batd la uga lor ca
si le propund puFn ajutoq, ascultare, cdlduri omeneascd.
Uneori e primit fdrd entuziasm, ceea ce se poate lnfelege:
nu ai intotdeanna dref sd vorbegti cu un necunoscut in
acest gen de perioadi din viala ta. Uneori, e bine primit.
Adici e primit. I se spune si intre, i se rdspunde la intre-
b6ri, i se ascultti politicos discursul de prezentare: ,,Mt[ nu-
mesc Etienne, sunt voluntar insolitor gi, dacd sunteli de
acord, o sX trec sd vd vizitez in fiecare sdptdm6nd, dar nu
suntef obligat nici sd mi primifi, nici si-mi vorbi]i etc."

Etienne se gAndise mult la aceastd activitateftrainte de-a
o incepe. Aga cum se intAmpli irtotdeauna, o idealizase.
igi imaginase discufi importante despre moarte gi despre
sensul viefii. I^acrimi, emolii. Ca la cinema sau in cdrfi. Nu
cd i-ar plicea prea mult aga ceva, dar, in fine, aga iti inchi-
puise, asta-i tot. Poate cd, deopotrivd, faptul de-a fi oolun-
tar tntr-un sm)iciu de terapie paliatiud fl, v aToriza pulin incon-
gtient. Nu avea nevoie de astav-ammai spug stima sa de
sine era deja inbu totul buni. Da+ sa faci bine ?n jurul uiu,
e bun pentru ego, chiar dacd nu o faapmtru asta.

incetul cu incetul, Etienne a inleles cd rolul lui nu va
fi neaplrat de-a vorbi despre viald gi moarte, fiindcd a

vorbi despre aceste lucruri e, fatalmente, tocmai ceea ce
nu vrei si faci c6nd egti in seclia de terapie paliativd. pi
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apoi, mai sunt gi psihiatri tr aceste secfi. $i infirmiere_
le, atAt de drdgufe gi de geniale. $i familia care vine in
vizild, (ceea ce nu e intotdeauna cazul, din pdcate). in
s$i1b, in aproape toate camerele, efsti un televizor. $i
cAnd ifi peheci zilele intr-un pat de spital, gi pe deasu-
pra ptii curn se termind povestea (a ta, in orice iaz) te uifi
adesea la televizor. Chiar gi atunci cAnd egti foarie obo-
sit sau foarte impufinat de boald, metastaze sau morfi_
na care te impiedicd sd suferi, poli sd te uif la televizor.
Aproape tot timpul. Avantajul cu televizorul e cd nu cere
nicio energie cerebrald gi chiar niciun fel de energie. $i
apoi, pofi si dormi uneori; in privinfa celor mai m"tiu
programe, asta nu schimbd lucrurile cu nimic.

pi iati ci Etienne igi petrecea destul timp cu persoa_
nele pe care le vizita, uitAndu-se la televizor c,rll" s"u
privindu-le cum dorm. Dupd o bucatd de vreme, pleca in
vArful picioarelor. Uneori, oamenii se kezeau, pi ur,ii it
Tgau atunci sd nu plecet ,,Nu, nu, rdm6nefi, vd rog.,, Al_
fii se trezeau, dar nu cereau nimic. in sfArpit, at;ii-conti_
nuau si doarmd. Etierure asurna desful de bine toate aces_
tea pi o f5cea din inime. Aga se ftrtAmpli cu persoanele
cu o bund stimd de sine. Se vedea fecand pi grepeli, pe
care mi le povestea: ,,LJneori, nu uit suficient Je mult ie
mine gi atunci plec prea repede, fiindci bolnavul mi plic_
tisepte; sau uit sd mai plec, fiindcd mi intereseazi, gi il
obosesc. Dar faptul ci infeleg toate aceste lucruri md face
si progresez, clndvorbesc despre ele la reuniunile noas_
he de voluntari. Apoi spiritu alvez: imi spun cd Dumne-
zeu mX iubegte ata cum sunt. L-ap amuzJmai pulin dacd
ag fi mai bun..." Etienne ipi punea totugi multe tntreberi,
gi i se intAmpla pe deasupra sd-mi mdrturiseascd cd era
uneori dezamdgit de aceasti activitate. Deseori, h min_
te ii veneau gAnduri de felul: ,,Ce caut aici, in camerele
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astea supraincdlzite, cu persoanele astea despre care nu
gtiu dacd le ajut cu adevdrat, cAnd am atAtea de ficut !r
dtd parte.. .?" Dar hotdrdse sd fie voluntar, deci continua.

$i avea si continue mai mulli ani - atAta cdt va fi accep-
tat acolo, in orice caz- ca sd nu rimAnd la suprafafa lu-
crurilo4, ca sd pdtrundd cu adevirat in acest univers cre-
puscular al trecerii din viali inspre moarte.

intr-o zi, Etierure a fost atins de $aFe. S-a intAmplat
i:r camera unui behan domn arab care nu'mai avea nicio
familie. Era acolo de mai multe sdptimdni, ceea ce era
mai curAnd rar in acest gen de secfie, terapia paliativd, tr
general... Etienne se atapase de bitrdnul domn. Discuta-
serd mult la inceput,la primele vizite. Apoi, totugi can-
cerul lui se agrava treptat, in ciuda vizitelor lui Etienne.
Aga cd nu mai putea sd vorbeascd prea mult, dar era bu-
curos ca Etienne sd vind, se vedea dupi privirile lui. ln
seara aceea,la televizorul din carnera batranuiui domn
era un meci de fotbal. Betranul domn nu putea practic si
se uite, ipi inchidea ochii tot timpul gi ii era greu sE res-
pire. Dar cdnd Etienne voia si i:rchidd televizorul, a fi-
cut ,,nu, nu" din cap, apoi i-a fdcut serrln, cum se trtAm-
pla adesea, si vind sd se ageze lAngd el, pe marginea
patului.I-a trtins mdna. Apoi a adormit. Etienne nu mai
fusese niciodatd atdt de fericit. Mciodati nu se mai sim-

fise atAt de mdndru de sine (cAnd de obicei detesta sd se

simtd mAndru de ceva). Niciodati nu se mai simfse atit
de la locul lui de fiinl[ omeneasci. in camera acestui bi-
trAn domn arab, pe care gtia ci il vede pentru ultima oari
gi pe care il linea de mdnd, uitAndu-se la un meci de fot-
bal la un televizor cu sononrl dat tare @etranul domn nu
mai auzea prea bine), mult, mult prea tare.

Concluzie

!:f!t:!ii de Marc Aureliu, Cartea A zecea, tntre L70 gi
180 d.Its26.

,,Suflet al meu! c6nd vei fi oare bun gi simplu, fdri
prefdcitorie gi fird sulemeneale? cand vei fi rnai vizibil
gi mai upor de cunoscut.decAt trupul care t" i_t;;j_
lnuiegte? Cand vei gusta dulceafa pi cure o simfi ""a"ibundvoinld gi afecfune fald de to;i oamenii? CAnd vei fi
plm de tine rlsufi pi bogat de propriile tale bunuri? Cand
vei relunfa la aceste cupiditigi s-mintite gi la aceste do_
rinfe degarte care te fac id doregti fdpturi ?nsuflegite sau
neinsuflelite pentru a-fi,satisfac" puii-ile, ti*p :;;J;
bucuri mai mult de ele,locuri gi giiruturi mai bine up""u_
te, un aer mai curat gi oameni mai sociabili? CAnd vei fi
pe deplin satisfdcut de starea ta? C6nd vei gdsi pldcerea
in toate lucrurile care fi se intamplr? cand iei fitonvins
ci ai totul ln tine?..,,,

lncercdm, Marc Aureliu, i:rcercim...
Fdgiduim sd facem tot ce putem.
Pace sufletului tdu.

326 ln traducerea lui Andr€ Dacier (L742),paris, Jean de Borurot, 19g3.



Socrii toxici.
Strategii pentru proteiarea clsltoriei

Socrii toxici existd in multe forme. Existd Criticul, cel care
de-abia agteaptd si ne spund cu ce gregim; Autoritarul, care
incearci sd ne controlezeviaJa; Acaparatorul, care are
pretenfii permanente asupra timpului nostru gi StdpAnii
Haosului, ale ciror numeroase probleme trebuie si le
rezolvim. Este posibil ca frustrarea produsi de socrii
enervanfi sd ne afecteze relafia cu partenerul de viafd. In
aceastd carte, Susan Forward explici complexitatea
problemei socrilor, un triunghi care ne forfeazl. sd intrdm
intr-o lupti cu partenerul pentru loialitate gi sprijin.
Autoarea arati modul in care socrii igi manipuleazd adesea

copiii pentru a obfine ceea ce vor pi ne ajutd sd infelegem
dificultilile cirora le este supus astfel partenerul nostru.
Pomind de la istorii reale ale bdrbafilor pi ale femeilor care
se lupti sd se elibereze de comportamentul distructiv al
socrilor, Forward oferd strategii extrem de eficiente prin care
si determinim partenerul sau partenera si ne apere, si
stabilim limite rezonabile gi, cel mai irnportant, si ne
protejim cdsnicia. Aceste strategii nu ne vor transforma
socrii toxici in unii de vis, dar ne vor ajuta sd ne menfinem
sXnitatea psihicd, respectul fafi de noi gi, mai ales, relalia cu
persoana aldturi de care am ales s5. ne petrecem viafa.

Susan Forward este psihoterapeut, conferenfiar gi a lucrat in
numeroase clinici de psihiatrie din sudul Califomiei. A scris
nruneroase cirli printre care se numirX Men Who Hate
Women and the Womm Who Loae Them, Fi $antajul sentimental,
apdrutd la Editura Trei. Pentru mai multe informagii o putefi
gd.si la adresa fsusan@aol.com sau puteli vizita site-ul
www. sus€mfonrtard, com.



Psihopatul de al5turi.
Cum sl-l recunogti;i sl te aperi de el

in cartea de fafn, Martha Stout ne dezviluie faptul ci o
proporfie deloc neglijabili dintre oamenii obignuifi nu au
congtiinli moralf,. Cu alte cuvinte, nu se simt vinovafl sau
ruginafi, indiferent ce ar face gi sunt nemilogi. Adici meritd
si fie numifi psihopagi. Autoarea ne aiutd si-i identificim gi

si ne ferim de ei, atrtrgAndu-ne atenfia asupra faptului cd
mu$i dintre ei sunt carismatici, fermecdtori, mai spontani gi
mai seducdtori decdt ceila$L da4 fundamental, ei nu pot
iubi gi nu sunt migcali emogional de suferinfa celuilalt.
Din punctul de vedere al autoarei, fiecare dintre noi a
intahit un psihopat - in relaliile profesionale sau personale

- gef, prietery coleg, iubit sau vecin. Dupd ce ne oferi
informatiile necesare pentru a-i identifica, Martha Stout ne
propune treisprezece reguli de relagionare pentru a face fafi
psihopalilor din viala cotidiani. Cartea oferd un ghid pentru
orientarea intr-o lume foarte diferiti, lumea lipsitd de
scrupule a psihopatulur, pentnr a iegi cu bine din ea.

Martha Stout este psiholog clinician gi a predat la Harvard
Medical School timp de peste douizeci gi cinci de ani. A
scris numeroase articole gi cirfi, printre carcThe Myth of
Sanity giTlu Paranoia Sutitch.



UrEsc conflictele!
$apte pa$ de urmat pentru a rezolva
orice diferend din viala dumneavoastrl

Fie cd este vorba despre o ciondineal5 cu un prieten
apropiat sau de o ceartd aprinsd cu geful, preferdm adesea
sd ne purtim cu minugi in loc sd ne confruntdm. Dar
evitarea conflictului ne obosegte, ne incarcd cu emofii
negative gi ne distruge sdndtatea. Cartea de fafi igi propune
si ne ajute si facem fafd conflictelor din plan personal gi
profesional cu curaj, ircredere gi sensibilitate. Pomind de la
cercetirile din psihologie, Lee Raffel a creat un program in
gapte pagi care ne ajuti si nu mai evitim divergenfele, sd

vorbim gi si ascultim celdlalt punct de vedere cu calm, si
dezamorsdm situaliile explozive gi sd ne aprofunddm
relafiile. Dacd vom utiliza conflictul ca o oportunitate
pentru dezvoltare pi schimbare, vom fi capabili si ne
imbundtifim relafiile, sd reducem nivelul de stres Ia care
suntem supugi gi sd ne ugurdm sufletul. Autorul oferi
sfaturi despre cum si disculi in contradictoriu fdri a
escalada conflictul, cum si-l impiedici pe partener sd
saboteze discufiile gi cum si te adaptezi fieciruia dintre cele
cinci stiluri de conflict descrise i:r carte.

Lee Raffel este psihoterapeut gi practici terapie de familie gi

de cuplu de peste treizeci pi cinci de ani. Printre lucririle
publicate se numird Should I Stay or Go? How Controlled
SEaration (CS) Can Saue Your Marriage.
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Psihologie practicd



Sa fii in sf6rsit tu insu{i.55 nu iti mai pese de impresia pe care

o faci. 5d actionezi fdrd si te temi nici de esec, nici de judecata

altora. 5d nu mai tremuri ta g6ndut respingerii. ii sd l{i gdsegi

tiniiiit tocut printre ceilatti.

Cartea aceasta vi va ajuta sd inaintati pe calea stimei de sine.

5i o construiti, sd o reparati, sd o protejati. Ea vd va ajuta si
vi accepta{i Si sd G iubiti, chiar daci sunteti imperfecti. Nu ca

sd vd resemna!i, ci ca sd evoluati mai bine.

lmperfecli, dar tiberi Si fericiti...
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