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Respectul de sine' sistemul

imunitar al conEtiintei

Exist5 realit5li pe care nu le putem evita. una dintre ele este impor-

tan{a respectului de sine.
indiferent de ceea ce admitem sau nu, nu putem fi nepdsdtori la

ideea de autoevaluare. Cu toate acestea, ne putem indepdrta de ea dacd

ne face s5 ne simlim inconfortabil. Putem ridica din umeri, putem s5

cvaddm, sd declar5m ci suntem interesa{i doar de problemele practice

q;i s[ ne indreptdm aten{ia citre un meci de baseball, c5tre'o emisiune

de gtiri, cdtre pagina financiard a unui ziar, o sesiune de shopping sau

o aventurh sexualX, ori c5tre un pahar cu alcool.

Cu toate acestea, respectul de sine este o nevoie fundarnentali a

Omului. Impactul sdu nu presupune nici inlelegerea noastr5, nici con-

simfdmdntul nostru. Funilioneazx undeva ir"r interiorul nostru, cu sau

f5r[ qtiin[a noastrd. suntem.liberi sd incerc5m sd vedem dinamica

respectului de sine sau sd o ignordm in continuare, dar in acest din

urmX caz vom rdmAne un mister pentru noi ir"rpine pi vom suporta

consecinlele.
Sd vedem ce rol are respectul de sine in viala noastrS.

0 delinitie preliminari

Prin ,,respect de sine" inleleg mai mult decAt sensul prim al valorii
propriei petioune, care in principiu este un drept dobandit la nagtere

t.|. o.1." ?iin1e ,t-uttd - scAnteia pe care psihoterapeulii gi profesorii
incearcd sx o aprind5 la cei cu care lucreazd. Acea scdnteie este doar

,rnticamera respectului de sine.

Respectul de sine, atunci cdnd existx Ia un nivel foarte inalt, este o

cxperienld pe care s-untem dispuqi s5 o tr6im. Mai precis, respectul de

sine este:

,lll
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f. increderea in capacitatea noastrd de a gAndi, increderea in
capacit5lile noastre de a face fa{d provocdrilor fundamentale ale
vie[ii;

2. increderea in dreptul nostru de a avea succes gi de a fi ferici[i,
sentimentul cd valorim ceva, cd meritdm gi cd suntem indreptili{i
sd ne evaludm nevoile gi dorinfele, sd ne realizdm valorile qi sd
ne bucurdm de roadele eforturilor noastre.

Pe parcursul cirfii voi imbundti{i gi voi condensa defini{ia.
Nu impdrtdgesc convingerea cd respectul de sine este un dar pe care

trebuie doar s5l pretindem (probabil afirmAnd tot timpul acest lucru).
Dimpotrivd, faptul cd il ai mai mult timp reprezintd o realizare. Scopul
acestei cdrti este sd examindm natura gi rdddcinile acestei realiziri.

Modelul de bazi

increderea in modul tdu de a gAndi gi faptul cd gtii cd valorezi ceva
este esen{a respectului de sine.

Puterea acestei increderi in propria persoand constd in faptul cd este
mai mult decAt o judecat5 sau un sentiment. Este un element de
motivare. Inspird modul de a te comporta.

in schimb, este afectat direct de modul in care ac{iondm. Cauzele
curg in ambele direclii. Existd o legdturd continud intre modul nostru
de a acliona gi respectul nostru de sine. Nivelul respectului de sine
influenfeazd modul in care acfiondm, iar modul in care ac{iondm influ-
enleazd respectul de sine.

increderea tn modul tdu de a gdndi qi congtientizarea
faptului cd gtii cd aalorezi ceaa reprezintd esen[a

reqtectului de sine.

Daci am incredere in modul meu de a gAndi gi in ralionamentul
meu, existd ganse mai mari sd aclionez ca fiin{d care gdndegte.
Exercitarea capacitdfii mele de gAndire gi congtientizarea adecvati a
activitililor mele fac ca viala mea sX fie mai bund. Acest lucru
consolideazd increderea in modul meu de gAndire. Dacd nu am
incredere in modul meu de a gAndi, existd o probabilitate mai mare sd
fiu pasiv din punct de vedere mental, sd conqtientizez mai pufin
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activitdfile mele Ei s5 nu fac fa{d atat de bine dificultdfilor. Atunci cand

ac{iunile mele conduc la rezultate dezamdgitoare sau dureroase, md

simt indreptX{it sd nu am furcredere in judecata mea.

Cu un respect de sine mult mai mare existi ganse mai mari sd fac

fa(d dificultSfilor. Cu un respect de sine scxzut existd ganse mai mari sX

md dau bdtut sau sX incerc sd fac ceva, dar fdrd sd dau ce e mai bun in
mine. Cercetdrile au arxtat cx subieclii cu un respect crescut fald de sine

vor depune mai mult efort pentru realizarea unei sarcini decAt subiec{ii

cLr un respect sc[zut fa!5 de sine1. Dacd Perseverez, existd ganse mai

mari sd reu$esc decAt sd dau greg. Dacd nu Perseverez, existd ganse

mai mari sd dau greq decAt se reu$esc. Oricum ar fi, pdrerea Pe care o

am despre mine va fi consolidat5.
DacX md respect pe mine qi le cer celorlalli sX md trateze cu respect,

trimit semnale gi md comport astfel incAt ceilalli sX reaclioneze adecvat.

cAnd acegti a o fac, reintdresc qi confirm comportamentul meu inilial.

I)aci imi lipsegte respectul fali de mine gi accept lipsa de amabilitate,

abuzul sau exploatarea din partea celorlalli ca fiind ceva firesc, transmit

inconqtient un mesaj, iar ceilal{i md vor trata aga cum md tratez 9i eu.

CAnd se intamplx acest lucru, iar eu nu fac nimic sd il schimb, respectul

meu falX de mine se deterioreazd qi mai mult.
valoarea respectului fald de sine nu consta in faptul cf, ne permite

si ne sim{im mai bine, ci qi sd trdim mai bine - pentru a reacliona in fala

provocdrilor qi oportunitd{ilor cu mult mai multe resurse gi mult mai

ldecvat.

lmpactul respectului de sine, observatii generale

Nivelul respectului de sine are implicalii profunde asupra fiecdrui

lspect al existen{ei noastre: cum ne desfdgurim activitatea la locul de

rnuncd, cum ne purtdm cu ceilalli, cAt de sus putem ajunge, cAt de multe

putem realiza - $i, Pe plan personal, de cine existd ganse si ne indrd-
gustim, cum interaclionim cu sofia, copiii 9i prietenii, dar gi ce nivel de

l'cricire personali atingem.
Existd corelalii pozitive intre un respect de sine sdndtos 9i o

rnultitudine de alte tr5sdturi care se reflectd direct asupra capacitdlii

noastre de a ne realiza gi de a fi fericifi. Un respect sdndtos fald de sine

irre legfiturd cu rafionamentul, realismul, intui{ia, creativitatea, inde-

pcndenfa, flexibilitatea, abilitatea de a manageria schimbarea, dispo-

rribilitatea de a admite (qi de a corecta) grepelile, bundvoinla gi
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capacitatea de a coopera. Un respect scdzut fa{d de sine se leagd de
lipsa ra{ionamentelor, inadaptare, revolte, lipsa de apdrare, compor-
tamente fir exces pi teama ca ostilitate. Trebuie sd infelegem ci existd o
logicd pentru aceste corelafii. Implicafiile ur.rpru cipacitdlii de a
supraviefui, asupra adaptdrii gi a realizdrii pe plan personal sunt
evidente. Respectul de sine sprijind gi imbundtdlegte viala.

Un respect crescut fa[d de sine cautd provocarea gi stimularea
reprezentate de stabilirea unor scopuri valoroase gi solicitante. Atin-
gerea unor asemenea scopuri alimenteazx respectul de sine. Un respect
scS.zut fafd de sine cautd siguranfa lucrurilor familiare gi nesolicitante.
stabilirea unor scopuri familiare gi nesolicitante duce la scdderea
respectului de sjne.

Cu cAt este mai puternic respectul de sine, cu atAt suntem mai bine
echipali sd facem fafd necazurilor care pot apdrea in viala noastrd
personalX sau in cariera noastrd; cu cAt suntem mai dispugi sH ne
revenim mai repede dupd un egec, cu atAt mai multd e."tgi" ivem sd
incepem ceva nou. un numdr extraordinar de mare de antreprenori de
succes au unul sau doud falimente la activ; egecul nu i-a oprit din drum.

Cu cAt este mai mare respectul de sine, cu atdt avem tendinla sX fim
mai ambigioqi, nu neapdrat din punct de vedere financiar sau al carierei,
ci a ceea ce sperim sd ni se intAmple in viald - din punct de vedere
emo{ional, intelectual, creativ sau spiritual. Cu cdt este mai scizut
respectul de sine, cu atAt mai mici sunt aspirafiile pe care Ie avem gi cu
atat mai pufine vom realiza. Fiecare dintre aceste cxi are tendinfa sd se
consolideze gi sd se perpetueze.

Cu cAt este mai mare respectul nostru fald de sine, cu atAt mai putemic
ne exprimdm gi reflectdm la sensul bogdlili interioare. cu cat este mai
scdzut respectul de sine, cu atat mai urgent avem nevoie sd ne dovedim
noud ir"rgine ceva - sau sd uitdm de noi prin faptul cd triim mecanic ai
incongtient.

Cu c6t este mai mare respectul de sine, cu atAt comunicam maj
deschis, mai onest gi mai adecvat, deoarece credem cd modul nostru de
a gdndi este valoros gi mai degrabd adoptdm claritatea decAt sd o
respingem. Cu cAt respectul nostru fald de sine este mai scdzut, cu atAt
comuniclm mai greoi, mai evaziv qi mai inadecvat, din cauza nesigu-
ran{ei legate de propriile gAnduri qi sentimente, dar gi a anxietd}ii
referitoare la rSspunsul ascultdtorului.

Cu cAt este mai mare respectul de sine, cu atAt suntem mai dispugi
sd avem nigte relalii benefice, qi nu unele toxice. Mstivul este cd

il
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preferin{a atrage preferinfa, iar sdnxtatea atrage sinitate. Vitalitatea qi

expansivitatea celorlal{i sunt in mod firesc mult mai atrdgdtoare la

persoanele care se respectd pe ele insele decAt singurdtatea gi de-

penden[a.
Un principiu important al relaliilor interumane este acela cd avem

tendin{i si ne sim{im mai confortabil, mai in siguranld cu persoane al

cdror respect de sine este la un nivel asemdndtor cu al nostru.
Caracterele opuse pot fi atrase de alte aspecte, dar nu 9i de acesta'

Persoanele cu un respect ridicat fa!5 de sine au tendin{a sd fie atrase de

persoane cu un respect ridicat fa{d de sine. Nu vedem o poveste de

dragoste pasionala, de exemplu, intre persoane care.au niveluri diferite

de respect falX de sine - dupX cum nu vom vedea o poveste de dragoste

serioai5 intre o persoand inteligentd 9i una stupidd. (Nu mX refer la

aventurile de o noapte, pentru ci aceasta este alt5 problemd. Vorbesc

clespre dragostea pasionalS, nu despre o scurtd infatuare sau un episod

sexual, care se pot desfdgura dupx un set diferit de dinamici.) Persoanele

cu un respect mediu fa!5 de sine sunt atrase de persoane cu un respect

mediu faia de sine. Cei care au un respect scizut fa[d de sine cautX la

ceilalli acLlagi lucru - nu congtient, desigur, ci printr-o logicd care ne

face s5 simlim cd ne-am gSsit sufletul-pereche. Cele mai dezastruoase

rcla[ii sunt acelea dintre persoane care nu att o pdrere bund despre ele;

nniunea a doud abisuri nu are ca rezultat o indl{are'

Aaem tendin[a sd ne simlim mai confortabil, mai

,,Ia-ndemhnd" cu persodne cfire au un niael aI
respectului de sine asemdndtor cu al nostru.

Cu cAt este mai sdndtos respectul de sine, cu atAt suntem mai dispuqi

s5-i tratdm pe ceilalli cu respect, bundvoinli qi corectitudine - deoarece

nlr avem tendinla si ii percepem ca pe o amenintare qi deoarece

rcspectul de sine este fundamentul respectdrii celorlal{i. DacX avem un
rcspect sdndtos fa{i de sine, nu interpretdm rapid o relalie in termeni

rluvoitori. Nu ii aborddm pe ceilalli avAnt automat tendinla de

rcspingere, umilire sau trddare. Contrar convingerii cd o orientare

individualistd determind acea persoand sX aibi un comPortament
antisocial, cercetdrile au ardtat cX un sens bine dezvoltat al valorii
personale gi autonomiei are legdturd in mod semnificativ cu ama-

lrilitatea, generozitatea, cooPerarea sociald pi spiritul de ajutor reciproc,
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aqa cum s-a confirmat, de exemplu, in lucrarea lui A.S. Waterman,The
P sychology of Indiaidualism.

$i, in final, cercetdrile au dezvdluit cd un respect ridicat fa[d de sine
este unul dintre cele mai bune elemente pe baza ciruia se poate
previziona fericirea personald, a$a cum a spus D.G. Meyer in lucrarea
The Pursuit of Happiness. Logic, un respect scdzut fafd de sine are o
legdturd strAnsd cu nefericirea.

0ragostea

Nu este greu sd observi importan{a respectului de sine in ceea ce
privegte succesul rela{iilor intime. Nu existd o barierd mai mare in calea
fericirii romantice decAt teama cd nu merit5m dragostea qi cd vom avea
de suferit. Asemenea gAnduri fac ca profeliile sd se materializeze.

DacX am un sentiment ridicat de eficien{d gi valoare a propriei
persoane gi cred cd pot fi iubit, atunci am gi fundamentul pentru a-i
aprecia gi a-i iubi pe ceilalli. Relafia de dragoste este ceva fir-esc; bund-
voinla gi grija sunt ceva firesc. Am ceva de oferit; nu am sentimentul
c5-mi lipsegte ceva; am tipul acela de surplus emo{ional pe care il
canalizez spre dragoste. Iar fericirea nu md face sd devin anxios.
Increderea in competenla gi valoarea mea, dar pi in capacitatea celuilalt
de a vedea gi de a aprecia aceste lucruri fac, de asemenea, ca profeliile
sd se materializeze.

Nu existd o bsrierd mai mare in calea fericirii
romantice decdt teama cd nu meritdm dragostea gi cd' l)onx aaea de suferit.

Dar dacd nu am'respect pi nu md bucur pentru ceea ce sunt, am
foarte pu{in de oferit * cu exceplia neuoilor mele neimplinite. Din cauza
lipsurilor mele emolionale, am tendinla sd-i consider pe ceilal{i in
principal surse de aprobare sau dezaprobare. Nu ii apreciez pentru
ceea ce sunt in realitate. Ii vdd doar din punct de vedere a ceea ce pot
face sau nu pot facepentru mine. Nu caut persoane pe care le pot adrnira
gi cu care sd pot impdrli bucuriile'viefii. Caut oameni care nu md
condamnd - gi care probabil vor fi impresionali de persoana mea gi de
fala pe care o ardt celorlalli. Capacitatea mea de a iubi rdmAne sub-
dezvoltatd. Este unul dintre motivele pentru care fircercdrile mele de a

tl
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ilvea o relalie egueazd adesea - nu pentru cd viziunea mea asupra uner

rela{ii de dragoste pasionale este iralionald la nivel interior, ci pentru cd

lespectul deiine este absent.

Am auzit cu tofii la un moment dat remarca: ,,DacE nu te iubegti pe

tine, nu vei putea sd-i iubegti nici pe ceilalqi." Mai pulin inleleasi este

cealaltS lumetate a povegtii. Dacf, simt cd nu pot fi iubit, este greu sd

cred cd altcineva md poate iubi. Daci nu mi accept pe mine, cum s[
accept dragostea ta fa{5 de mine? CXldura 9i devotamentul tdu sunt

rronfuze: sunt bulversat, pentru cd ,,gtiu" cd nu pot fi iubit' Sentimentele

tale pentru mine nu pot fi reale, de incredere sau de duratd. pacd nu

simt c[ pot fi iubit, dragostea ta pentru mine devine un efort de a umple

un gol, iar acest efort te va obosi in cele din urm5'

Chiar dacX refuz sX recunosc in mod conqtient sentimentul cd nu pot
fi iubit, chiar dacd insist ci sunt minunat, pdrerea proastX despre mine

rdmAne una profundd qi va submina incercdrile mele de a avea o relalie.

l)evin pe nesim{ite un sabotor al dragostei.

Aqtept dragostea, dar fundamentul securitd{ii interioare nu exist5.

in schimb, existi o teamd secretd, aceea cd sunt menit' sE triiesc doar

tlurere. Aqa cd aleg pe cineva care in mod inevitabil md va respinge

sau md va abandona. (La iirceput voi pretinde cd nu gtiu acest lucru, aga

cii drama va fi dusd Ia bun sfArqit.) Sau, dacd aleg pe cineva cu care

cxistd posibilitatea sd fiu fericit, sldbesc rela{ia cerAnd asigurdri qi

garan{ii nesfArqite, fiind extrem de posesiv, provocAnd tot timpul
t'atastrofe sau mici fricliuni, incerc6nd sd controlez totul prin dominare,

gdsind cdi de a-mi respinge partenerul inainte ca partenerul sd md

respingd pe mine.
CAteva exemple ne vor ardta cAt de des intervine respectul scdzut

fa[5 de sine i:r sfera relaliilor intime:

,,De ce md indrdgostesc intotdeauna de persoana nepotrivitX?",
m-a intrebat o pacientd. Tatdl ei abandonase familia cdnd ea avea

gapte ani, iar mama ii spusese fipSnd, i:r mai multe rAnduri: ,,Dacd
nu mi-ai fi fdcut atdtea necazuri, poate cd tatdl tdu ar mai fi fost incd

aici." Ca adult, ea ,,qtia" cdsoarta ei este sd fie abandonatd. ,,$tia"
cd nu meriti dragostea nimdnui. Acum incerca sd aibd o relalie cu

un bXrbat. Conflictul era rezolvat alegdnd un bdrbat - de obicei

insurat - cdruia in mod clar nu ii pXsa de ea astfel incAt sX o suslind

pe termen lung. I se dovedea cd sentimentul de tragism al vielii era

justificat.
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CAnd ,,gtim" cd suntem damna{i, ne comportim in moduri in care
realitatea sd se potriveascd cu ceea ce ,,ptim" . Devenim nelinigtili cand
apare o neconcordanld cu ceea ce .gtim" gi cu faptele percepute. De
vreme ce ,,convingerile" noastre nu pot fi puse sub semnul indoielii,
ne sabotdm pe noi ingine.

Un bdrbat se indrdgostegte, o femeie rdspunde sentimentelor lui
gi se cdsitoresc. Dar nimic din ceea ce face ia nu il poate determina
sd se simti iubit pentru mai mult timp; este nesdfios. Cu toate acestea,
ea persevereazd. C6nd in sfArgit ea il convinge cd il iubegte gi nu
mai existd nici o urmd de ir:rdoiald, incepe sd se intrebe dacd nu
cumva gi-a stabilit un standard prea jos. se intreabd dacd ea este
intr-adevir buni pentru e[. in cele din urmd o p5risegte, se
indrdgosteqte de o altd femeie gi o ia de la capit.

Toat5 lumea qtie faimoasa glumX a lui Groucho Marx, care spunea
cd nu ar deveni niciodatd membru al unui club care ar fircerca se-l facx
sd devinx membru. Este exact ideea pe care cei care au un respect scdzut
fafd de sine o aplicd in viala sentimentald. Dacd md iubegti, cu sigurang5
c5'nu epti destul de bun pentru mine. Doar cineva care md va respinge
este un destinatar acceptabil al devotamentului meu.

O femeie se simte satisfdcuti sd-i spund sofului ei, care o adord,
toate punctele de vedere din care alte femei ii sunt superioare. Dacd
el nu este de acord, il ridicurizeazd.. Cu cdt el se poarti mai pasional,
cu atatea se poartdmai crua. intr-un final, il oboiegte gi et divor[eazd.
Ea este ir:rdureratd pi uimit6. Cum l-a putut judeca atAt de gregit?, se
intreabd ea. Dar ilr cur6nd igi spune: ,,Am gtiut mereu cd riimeni nu
md poate iubi cu adevdrat." A gtiut mereu cd nu poate fi iubitd, iar
acum are dovada.

Tragedia vie[ii multor oameni este cI, avand de ales intre corec-
titudine gi oportunitatea de a fi ferici{i, aleg intotdeauna ,,corectitu'
dinea". Este satisfaclia finalX pe care gi-o permit.

Un bdrbat,,gtie" cidestinul lui nu este sd fie fericit. Simte cd nu
meritX. ($i, in plus, fericirea sa i-ar uimi pe pdrinlii lui, care nu au
fostniciodatd fericifi.) Dar c6nd intdlnegte o femeie pe care o admiri
gi de care se simte atras, iar ea ii rdspunde la fel, este fericit. pentru
un moment, uitd cd realizarea pe plan sentimental ,,nu este pentru
el". DAnd curs bucuriei, el uitd pentru moment cd gi-a ,.hirrrbut
pdrerea fafi de sine gi nu se mai simte aliniat I a ,,realitate,', intr-un
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final, bucuria decleingeazi anxietatea pentru cX simte cd nu s-a

aliniat la modul in care trebuiau s5 se intample lucrurile. Pentru
a-gi reduce anxietatea, trebuie sd-qi reducX bucuria. Astfel cd, mdnat

in mod incongtient de o logicd profund inrdddcinatd a pdrerii fald
de sine, incepe sd-pi distrugd relalia.

inc5 o datX observXm modelul debazd,al autodistrugerii: dacd .$tiu"
cx soarta mea este s5 fiu nefericit, nu trebuie sd permit s5 devin confuz,

in cazul in care realitatea imi aratd cx pot fi fericit. Nu eu trebuie sd

ajustez realitatea, ci realitatea trebuie sd se ajusteze la mine 9i la ceea ce

gtiu eu despre modul in care funclioneazd qi trebuie si func{ioneze

lucrurile in cazul meu.

De observat ci rela{ia nu trebuie distrusd intotdeauna in intregime,

ca in exemplele de mai sus. Se poate ca relalia si continue, ca sd-mi

doaedesc cdnupotfifericit Md pot tnhima la un proiect denumitcum sdmd

strdduiesc sd fiu t'ericit sau cum sd lucrez ln relalia mea. Pot citi cir{i despre

ircest subiect, si particip la seminarii, la sesiuni de lecturi sau la gedin{e

de psihoterapie cu scopul declarat de a fi fericittnaiitor.Dar nu acum/ nu

astdzi. Posibilitatea de a fi fericit in prezent este prea inspdimAntdtoare.

Ceea ce trebuie sd facem cei mai mul[i dintre noi,
indiferent cdt de pamdoxal ar putea suna, este sd aoem

curajul sd tolerdm fericirea.fdtd sd ne sabotdm pe noi
' xnFtne.

Anxietatea provocatd de fericire este ceva curent. Fericirea poate

cleclanga voci interioale care sX ne spund cd nu meritdm acest lucru sau

ci acest lucru nu va dura mult, cX vom da greq, cX pdrin{ii mei vor suferi

sX audd cd sunt mai fericit decAt au fost ei vreodatX, cd viala nu este aqa,

c[ to{i ceilalli vor fi invidiogi sau cd mi vor uri cd fericirea este doar o

iluzie, cX, dacd nimeni nu este fericit, eu de ce ag fi?

Ceea ce trebuie sd facem cei mai mulli dintre noi, indiferent cAt de

paradoxal ar putea suna, este s5 avem curajul sd tolerdm fericirea f5r5 s[
ne sabotdm pe noi itqine, pAn[ cAnd nu ne va mai fi fric5 qi ne vom da

seama ci nu ne va distruge (qi nici cd nu trebuie sX dispard). Mai demult,

lc-am spus pacien{ilor: ,,vede!i dacX pute{i avea o ziffud si face{i nimic

care sd vd submineze sentimentele bune - iar daci nu reuqi{i, nu
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dispera{i; vd revenili gi incercafi si fi{i fericifi. o asemenea perseverenfd
este fundamentul respectului de sine.

Mai mult, trebuie sd ne luptdm cu aceste voci distructive, nu sd fugim
de ele; sd ne angajXm intr-un dialog interior; sd le provocdm pentru a
afla motivele; sd rxspundem cu atenlie gi sd evitdm tron-r.nr,rl - ca qi
cum am avea de-a face cu persoane reale; gi sd le diferen{iem de vocea
eului nostru de adult.

locul de munce

in continuare, sd ludm in considerare cateva exemple de ra locul de
muncd, legate de comportamente provocate de un respect de sine scdzut:

Un bdrbat este promovat fir cadrul companiei gi este cuprins de
panicd la g6ndul cd s-ar putea sd nu facd fald noilor provocdri gi
responsabilitdfi. ,,Sunt un impostor! Locul meu nu e aici!,,, igi spune
el insugi. Av6nd senzalia cd este damnat, nu mai este motivat sd. dea ce e mai bun din el. incepe in mod incongtient un proces de
autosabotaj: vine la gedinfe nepregitit, este dur cu oamenii din
echipd acum, iar peste cdteva clipe este amabil, ignord semnalele
de nemulpmire de la geful lui. in mod firesc, este concediat. -$tiam
eu cd e prea frumos sd fie adevdrat!,,, igi spune.

Dacd dispar pentru cd apa am vrut, cel pufin de{in incb controlul; md
scutesc de nelinigtea de a aqtepta ca distrugerea sd apard dintr-o sursx
necunoscutd. Anxietatea provocatd de sentimentul cd nu de{ii controlul
esteinsuportabild;trebuies5-ipuncap5tcuoricepre!.

Un manager citegte o idee excelentd propusd de un subordonat,
dar simte un profund sentiment de umilinfd pentru cd ideea
respectivd nu i-a venit r4ai intAi lui gi igi imagine az\ cd.vah d,epdgit
gi pus in umbrd de cdtre subordonat - gi este dispus sd respingd
Propunerea.

Acest tip de invidie distructivd este rezultatul unei pdreri proaste
despre sine. Realizdrile tale imi expun, de fapt, sdrdcia mea interioarx;
lumea va vedea - gi, mai mult,eu voi vedea - cat de insignifiant sunt.
Generozitatea cu care privegti realizdrile celorlalli este emblematicd.
pentru respectul de sine.
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Un bdrbat se intdlneqte cu noul sdu gef - gi este dezamdgit cd

geful sdu este o femeie. Simte cd masculinitatea sa este ameninlatd
gi diminuatd. ipi imagine azd cd va face caz de sexualitatea sa - //o
sd o pun la locul ei". Sentimentul sdu de a fi ameninlat incepe sd

iasd la suprafald printr-un comportament neadecvat.

Mi-ar fi greu sX numesc un semn mai sigur care sX denote un respect

scdzut fali de sine decAt nevoia de a-i percepe pe ceilalli din grup ca

fiind inferiori. Un bdrbat a cdrei nofiune de ,,putere" este blocatd la

nivel de ,,dominare sexuali", este un bXrbat inspXimAntat de femei,

care se teme si aibd incredere in sine, care se teme de aiald.

Mi-ar fi greu sd numesc un semn *oi ,igw care sd

denote un respect scdzut de sine decdt neaoia de

a-i percepe pe ceilalli din grup ca fiind inferiori'

$eful unui laborator de cercetare gi dezvoltare este informat c5.

firma a angajat un strdlucit om de gtiin{d de la o altd companie'
Acest lucru ii transmite imediat acestuia cd superiorii sdi sunt
nemullumifi de munca sa, in ciuda evidenfei. Igi imagineazd cd

autoritatea gi statutul sdu se duc pe apa sdmbetei.^Iqi imagineazd
cdnoul coleg va fi numit imediat gef de departament' lrk-un moment

de rebeliune oarbd, munca sa ircepe sd se deterioreze. CAnd lipsurile
sale ies in evidenld, se apdrd - pi renunfd.

CAnd iluzia noastrd de respect de sine sebazeazdpe suportul fragil
lI faptului cd nu suntem provocafi, cAnd nesiguranla noastrX gdsegte

tftrvezi de respingere acolo unde nu existd de fapt, este o problemd de

timp pAni cAnd bomba noastrd interioard va exploda. Forma exploziei

t'ste un comportament autodistructiv - qi faptul cd o persoand este

t,xtraordinar de inteligentd nu reprezintd o protecfie. Oamenii strdlucili
(,Lr un respect de sine scxzut acfioneazd in fiecare zi impotriva propriilor
i nterese.

Un auditor de la o firma independentd de audit se intAlneqte cu

directorul general de la firma-client. $tie cd trebuie sd-i dea acestuia

niqte vegti nepldcute. Incongtient igi imagineazd cd. se afld in
prezenla tatdlui sdu, care il intimida - se emolioneazd qi nu ii rnai

spune decAt o treime din ceea ce trebuia sd-i spund' Dorinla sa de a


