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Discutii

I{eacceptarea de sine ne hnpiedicd
sd iubim alte persoane

(Psiholog Aleksandr Kolmanovski)

- Anslizfrnd Ttroblenrcle proprii sn.r ale nltei Ttersoane, de

nuLlte ori descopteriln cd onurlui nu-i ajwtge c0ea ce in limbaj
colocaial n.u.minr ,,ittltirca rle sine ". Adicd, existd Ltn o(n.ecare

conflict interior snu, ctfin il ntLmesc nlfii, ,,liytsn acceptdrii de

sine ". Spuneli-ne curn pute m denumi exact acest concept, inr
dncd sunt concrpte diferite, rttunci Ttrin ce se deosehesc.

Existd o categorie tle mornlisti, ctLrnua strdini de acest
subiect, cftre spun: ,,De ce sd te iuhesti pe tine tnsuli? Asta e

egoisrn pur!". Dnr istd cd, totuqi, nnnlizdnd, tnlelegetn cd
egoisrnul qi iubirea de sine s*nt lucrtrri diferite. Dttltdpdre-
rea dumneaaoastrd, prin ce sc deosebeqte egoismnl de itrbircn
de sineT

- Iubirea de sine este ceea ce se numeqte ,,accepta-
rea de sine". Cu cAt rnai bine se comportd ornul fali de
sine, cu atAt mai bine ii va trata pe ceilalti. Cu cAt mai
mult se acceptd pe sine, cu at6t mai uEor poate accepta
al{i oameni, concentr6ndu-se asupra 1or. Iar egoismul
se manifesti exact atunci cAnd omului ii este dificil si
se concentreze asupra altor persoane.

I + | Dr'. Dnr itri Serrrerr i k
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Din picate, in cultura noastri cuvdntul ,,egoism"
,lcsemneazi o insuqire clarX a caracteruhri. Un om egoist
,'ste considerat tin orn r)iu. Aceasta este o judecat.i foarte
:;rrperficialX. Omul este egoist nu pentru ci ar fi putut
r;.i :;e concentreze pe al1ii, dar nu a vrut, ci pentru ci nu

lroat€ si-i respecte pe alfii. Egoishli este o persoand epui-
z,rti psihologic. O astfel de persoand este atAt de golitd
,lc resurse interioare, incAtiqi irrdreapti involuntar toate

l,rrterile pentru a se sr-rsfine pe ea ins5gi. irrtreaga ei con-
:;tiintd este concentratd in interior, indrepttrti egocentric"

Iubir:ea de sine ajr-rti la imbunXti{irea rela{iilor cu
rrrcdiul inconjuritor, iar egoismul reprezintX absenla
rrnor astfel de relafii.

- Cnre este cauza liptsei de iul;ire de sine?
* A; spune cX sunt dor"rd cauze ale lipsei de iubire

r lt' sine. Prima, atAt dupd importan{6,, cdt qi cronologic,
lstc cea care se dezvolti ?n copil5rie, atunci cAnd nu este

:.;i rrici ntr poate fi nici urr fe1 de iubire sau urb fafd de sine.
l,xisti doar iubirea sau ura pdrinfilor fafd de copil.

De fapt, tofi pdrinfii care au un psihic sin5tos isi
irrbcsc copiii. Iubirea, ura sau acceptarea de sine a co-

l,ilului nu sunt influenlate de trXirile interioare cele
rrrai proftrnde ale pdrinliloa ci de comportamentul lor.
z\turrci cAnd copilul este certat, cAnd pirinfii sr-mt ne*
rrrrrltumiti de el, cAnd nu-l compXtimesc, acesta va lua
Iotul personal gi va crede cd a meritat aceastd atitudine
,r pilrintilor. Aceasta reprezinti acceptarea de sine ne-
r;irtivd. Sofii in{eleg {oarte bine cX iEi iubesc copilul gi
t lt' aC€€d iqi fac griji pentru el. insa in acel momen! el nu
vt'r1e acest lucru. Si ne amintim de noi cAnd er:am co-

1,ii: cAnd eram certati, cAnd pdrintii erau nemulfunri{i
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de noi, simfeam ci anume pe noi nu ne iubesc si, ce este
cel mai important, ci nu ne iubesc pe bund dreptate.

La niveltrl corrstiintei, copilul se poate supira, poate
fi nemultumit, poate trata totul cu indiferentd, dar la un
nivel mai proftind, copilul se obisnuiegte rapid cu fapfr-rl
cd el qi trXiriie lui nu merit5 si fie acceptate cu adevdrat.

Aceasta este prima cattz6. a acceptdrij de sine sc5-
zute. Sursa neiubirii de sine se pdstreizi gi furrcfioneazi
in noi pentru totdearura, pentru cd omu| la orice vArstd,
rimAne copilul pirinliior sdi. Chiar qi atunci cAnd p5-
rin{ii nu mai sunt pe lume.

incepAnd cu vArsta adolescentei, se adaugd o a doua
cattzd care influenleazh acceptarea noastrl de sine. Psi-
hicul este constrr"rit in aga felincAt oamenii se comportd
la fel cu ei qi cu cei care ii inconjoar5. La inceputr-rl viefii,
cAnd nou-niscutul incd nu se deosebeEte de puiul cie
animal (pisic, cdfelus, maimuticX), in psihicul lui incd
nu existd ,,eLt" si atitudinea fatd de sine, ci existi doar
,,pi'o - cei care il inconjoari gi atitudinea fatd cle ej. Ati-
tudinea negativd sau pozitivi faf5 de allii se formeazi
conform unui mecanism sirnplu Ei evident. Persoanele
,,btJne" sunt acelea care alr cl predispozifie fa(5 de mine,
imi fac bine, md hr5nesc, mX mAngAie, mX alind, md
iau in br:a{e, irni dau ceea ce sclipeqte sau este gustos,
ceea spre ce imi intind mAnutele. Este clar fatd de care
persoane se fonneazi atitudinea negativ5.

Mai tArzir-r, odat5 cu formarea ,,eului", psihicui il
apreciazi exact dupi aceleasi criterii. Ne iubim saLl nu
ne iubim exact pentru ceea ce iubim sau nu iubim la
al;ii - pentru starea noastri sau imaginea noaskX sociald.
lar atunci cAnd aceasti imagine searnini cu imaginea

Dr. Dmitri Semerrik16 
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l)('L'are o judec fdri a o cunoaqte indeaproape - deta-

',,;'lrdu-mX, ,,eul" psihicului meu este de asemenea ju-
rlt'cat, fiind apreciat negativ.

* Ce tnsenrnnd ,,itnngine sociald" ?

- Imaginea sociali reprezintd feh"rl meu de a fi in
rclatie cu oarnenii. Cat de binevoitor sau indiferent sr"rnt,

r .i [rc]itor sau critic.
intrucAt pentru mine persoanele pozitive sunt cele

l,irrervoitoar:e cu mine, respectuoase, rhbddtoare, Ei nu
r'r'itice sau instructive, eu insumj rni definesc prin psi-
lrit'trl meu ca fiind o persoani pozitivi doar dacd qi eu

rrrii comport la fel. tnsd dacd aln un comportament ne-

lirrtiv, sunt critic gi instructiv (chiar dacX am dreptate),

Prrrtestez indiferent de motive, se nagte automat o agre-
,;iune autoimuni gi neacceptarea de sine. Atunci cAnd
. irrcva {ip5la mine, rni cearti, m.i pedepseste, mi pri-
r,t'irzi de ceva, rAde de mine, psihicul mer'r nu infelege
,l,rcii el are sau nu dreptate qi imediat il respinge: ,,Itni
,lisplace o asemenea atitudine, nu pot iubi aceasti per-
,,oiur5". $i cu mirre psihicul procedeazd in acelaqi mod
rt,spingitor.

ln acest caz, ceilaili pot fi indtrlger:rfi fafX de agre-
:;ivitatea mea, chiar cornpdtimindu-mi, in{elegAnd ci nu
r;rrrrt rdu, ci imi este r5u. Dar acest lucru uu md salveaz5.

l't'r'soafld care {ipX la cei din jur nu se iubegte, chiar
,lrrci cei din jur o trateazd cu infelegere qi cu acceptare.

* Actltn sunt multe trnininguri pentru creqferen stimei
,lt' sine. Prin ce se deosebeqte cregteren stimei de sine de creq-

It't'L:n acceptdrii de sine?

- in general, este vorba de terminologie. Nu cunosc
Ioate trainingur:ile de pe lunre, dar poate printre ele
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sunt dintr-acestea care rezoneazi cu subiectui nostru,
insd majoritatea trainingurilor pentrti cresterea stimei
de sine despre care stiu arl un caracter pur tehnic. Adici
au scopul de a dezvolta o imagine pozitivi despre capa-
citi{ile pe care le are omul. Adicd sd stai in fala oglinzii
Ei sd spui: ,,Eu pot, eu pot, eu pot... Sunt o persoani de
succes. Am incredere ?n mine. Cu sigurantd voi reuEi
totul". Dtrpd pirerea mea, acestea sunt doar niqte efor-
turi tehnice superficiale care nu schimbi profund si
pentru o perioaclX indelungati increderea, statornicia,
acceptarea noastr5 de sine adev.lrati.

- Existd nenTtdrat o legdturd intre ne rtcceTttarea de sine
si stinn de sfue scdnttd? Adicd, neacceptaren de sine poate
duce la scdderea stinrci?

- fn acest caz, trebuie si definim ce infelegem prin
sthnn de sine gi ce infelegem prin ncceTtfnygl de sine.pen-
tru mine terminologia obignuiti este: ar-rtoaprecierea
este felul in care persoana igi reprezintl virtu{ile gi ne-
ajunsurile; reprezinti ceea ce pot/nu pot, ceea pe ce pot
conta Ei pe ce nu. Acceptarea de sine nu este reprezen-
tarea virtutilor gi neajunsur:ilor, ci ceea ce rnerit pentru
a cestea.

Putem vorbi despre urmitoarea alternativd: accep-
tare de sine pozitivd sau negativd, prin analogie cu stima
de sine crescutd sau scdzutS.

Acceptarea de sine rregativi este senzatia cd merit si
fiu judecat gi pedepsit pentm faptele mele. Acceptarea
de sine pozitivd este senzatia cd merit compitimire exact
pentru aceleasi fapte qi neajunsuri.

- Insearrrnd cd mn dreptul sd trag conchLzin cd nici stima
naastrd nu {ine de nccepttaren de sine si cd omul a,t o ncceptare
de sine scdzutd poate oaen o pdrere pren bund desytre el lnsusi?

llJ I Dr. Drnitri Semenik
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- Conform acestei terminologii si acestor definifii,
,,iriur ci da. Omul poate fi sigur: cd este un qahist genial
:,;i t'anrpionul lumii, gi cu toate acestea s5 sufere de ura
l,rlir de sine.

- Iar ncum sd aorbim despre utm, in renlitate, putem re-

,,li,a problema nutoacceptdrii. Am uorbit pt: ncest subiect ctt

l)t't'soa rle diferite qi existd doud moduri cortceptunle diferite de

itlutrrlnre . Un mod de abordnre este a.cela cd trebtLie sd te ac-

, r'1tli intliferent de orice. Al doilea mod tine de faptul cd trebuie

',r 
itrtelegi d.e ce nu te nccep{i gi sd scl'tinfui acest lucru.

- Rispunsul il deducem din cele spuse mai sus.
,\rrtoacceptarea pozitivd este si am atitudine princi-
f iirli fali de neajunsuriie proprii ca fafi de ceva ce nlr
,un ales gi nici nu sunt vinovat de alegerea ficut5. Este
';llict nenorocirea qi problema mea, dar nu vind.

* Ce trehtde sd facem pentru a trc puten acceptn? Ce Ttonte

Irrrt'{nflLr.l de wtul singur?

- Indiciul sti in infelegerea istoriei problemei.
I )trpd cum am spt-rs, exista doud caLrze, doi factor:i care
rnl'luen{eazd acceptarea noastri de sine; aceqtia sunt
rt,latiile cu pdrinlii qi socializarea. Anume in aceste 1o-

( r r ri trebuie sd tratXm.
Prirna intrebare este: cAnd qi in ce caz trebuie si

I lirtim? Atunci cAnd omul observd cd ceva nu ii convine:

I'lirrrurile lui personale, starea de spirit, relalia lui cu
,'rrnrenii gi ctr viala; atunci c6nd observi ci este peste
rrrirsuri de irascibil Ei mr este sigur pe ei sau iEi schimbd
,lcseori partenerii, sau face ceea ce nu-i place. in gene-
r',rl, atunci cAnd lucrurile importante din via{a lui nu-i
lonvin.

* Cum putem airtdeca relnliile cu pdrinlii?

Problernele iubirii: relaliile dc dinsintea cdsdttn'iei | 1,1)
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- Logica metodei este urrnitoarea: lipsa de incre-
dere, frica de responsabilitate, teama ci voi h acuzat,
ci voi fi certat qi voi fi luat in r6s, toate acestea se trag
din copil5rie, ca si oricare alti fric5. Experienfa de viatd
care a format in noi, inci din copil5rie, aceasti fricd se
dovedeste a fi cea mai regretabil5 confuzie. Copilul,
atunci c6rrd a fost certat de pSrir-r{i, considera ca asa
sunt construite relatiile, cd aga este via{a. Daci am in-
t|rziat, ant spart ceva, daci am rnin{it sau am luat nota
doi, bineinteles cd voi fi certat. Se poate altfel?

Sigur ci se poate! Putem in{elege mr_rlt mai ugor
daci ne imaginim ce s-ar fi intAmplat daci pdrinlii
nogtri in acel moment gi in aceleagi circumstanfe, cAnd
am luat nota doi sau am spart o cani, ar fi avut cea mai
bund dispozifie, gi, bineinfeles, ci ar fi reactionat la
acelagi episod cu blAndete qi ribdare"

In continuare, cum ar splme matematicienii, con-
centreazd acest gAnd pAni Ia limiti Ei vei obqine urmd-
toarea imagine: dacd pXrinfii ar fi avut o stare de spirit
bun5, ar fi r:eac{ionat cu o irrlelegere maximd. inseamni
ci toati atitudir:lea negativd a pdrintelui, instructivitatea,
critica, din cauza cdrora arn sr_rferit in copildrie, nLl aL1

fost decAt n-ranifest5rile stXrii ior, si nu vina noastrd, nu
asta era relatia lor cu noi gi nu redau felul in care sunt
construite relafiile interumane.

Jat5, daci cu adevdrat vom lua in considerare gi ii
vorn intelege pe pirintii noqtri ci le-a fost doar riu, si
nu cd sunt rdi qi nici noi nu suntem rXi, attrnci acceptarea
de sine va creEte rnult mai mult. Astfel, psihicul nostru
inceteazi sd ia personal comportamentul negativ al
pirin{ilor.

20 | Dr. Dmitri Semcnik
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A intelege cu adevdrat acest lucru despre pdrinlii
rrostri inseamnH sd aplicdm nu dclar mintal aceasti in-
It'lcgere, ci qi practic. Trebuie sd ne comportirn aga cum
n('-am comporta cu alli oameni, al ciror disconfort este
.'vident pentru noi, cirora le este r5u, iar acest lucrtr li
:;r' citeste pe fa!5" Ian noi curn ne compor"t5nr? il susfi-
n('nl, ii consolhm, ii ingrijim, suntem al5turi de ei irr
rrromentele grele. Toate aceste misuri trebuie sd le ?n-

,lrcpt5m citre pdrinfi. in psihologie existi un termetr

l)('ntru aceasta: ,,a adopta pirinfii"" Ocupdndu-ne de
,r:;tir (va dura destr-rl de mult, nri tlebuie si ne facem
rltv,ii), acceptarea de sine va creste.

Muftunesc! Dnr cum rdmLrte ctt crl doilea fnctor, cel

Ir';4nt de proytria hnngine sociald?

- Aici este inrportantd misura bundvointei noastre
rrr viata de zi cu zi, cAt de binevoitor qi de cornp5timi-
Ior suntin relatiile cu oamenii. Trebuie si finem minte
. ,r in calitatea acestei bunivoinfe psihicul irostru ia in
, orrsiderare doar acele manifestHri cate sunt dificile.
t ,rnd suntem binevoitori ca rdspuns la bunivointa al-
Ici pe rsoar:le - are loc un troc. Acest troc nu ne intbreqte

;,sihicul. Ceea ce ne tonifici este, spre exemplu, cAnd
,lrrcem gunoiul vecinului pe care l-a l5sat pe scara blo-
t r riui, cu toate cX vecinul il pune acolo intentionat gi nu
:;r'gArrdegte ce va fi mai departe; sau cdnd suntem aula-
l,ili $i onegti cu cei care rle vorbesc cu rSceali, rispun-
,,,r ndu-ne printre dinfi.

In acest caz, care poate fi sprijinr-rl nostrn jnterior
t,r si nu ne simtim lingusitori sau lipsiti de coloand
vt'r"tebralS? Sprijinul este intelegerea corecti a acestei
rilceli, a acestei dispre{uiri. Cici acestea nu sunt decAt

Problerncle iuhirii: ralatiila de dinointca cisdloriei l"



manifestdri ale neincrederii in sine a partenerilor noq-
tri, acestea sunt frica de a nu fi moaie, frica de a arita
slSbiciunea.

fnsi dacd {ie insu{i fi-e fricd si pari slab sau sd fii
,,{t: At1t", iar conr portam enfu l vecinu ltr i te traum at izeazd
atAt cle mulf inc6t nu egti in stare si-i r.lspunzi diferit, ai
dreptul sd ai propriile slibiciuni, si fii incliferent. Dar,
in acest caz, sd nr: te agtepfi cd psihicul tdu se va intdri.

- Astn inseanutd cd nu ne uom putea iulti qezInd ?rt -fo-
toliu, ctt njutorul eJorturilor rnintale . Trebuie sd nc{iondrrr
atdt itt relalie cu ptdrintii, actiune cfit'e e de lwtgd durntd, cfrt

qi in relatie cu nlte L)ersoane.

- Avefi absolutd dr:eptate. Structura psihicultri se

definegte prin structura activititii.
- Multe personne care sufe ri din cauzn inut,fit:ierttei ac-

ceptdri de shte, conqtieri snu inconqtient, :;1tcri cd iuhiren
unei parsoane slu, ponte, atenlitt urttLi grup dt: omnerti ii un

ajuta sd niltd o ntitudine rnni bund fn{d de ei ingiqi. Cinetta
intrdtn shorubiz doar pentru cn sd fie iubit. Altcirrcaa cnuti
perslane de sex optLs, sperrtnd cd iubiren acestor persoane aa

z,indecn tatul, iar astfel se rtaputeu ir.tbi pe el. Cht de justtfi-
cate surtt nceste sTtcrnnte?

-Da, acestea sunt niste speranfe foarte rispAndite,
dar; din pdcate, slrnt absolut iluzorji. Omui, mai intAj
de toate, se iubeEte sau l1u se iubegte pe sine in rela{iile
cu ceilalli. Repet, dacd nu este suficient de compitimi-
tor, atunci nici o compitimire din partea celorlalfi nu
il va ajuta.

- Ontul sperd cd o ttotd pozitiad dcttd de cei din iur il t,a
ajutn. Cu toate cdpoate firiea un nlare succes si toti?1 resTtectd

ytentrtt acest succes, oricwn el act rfunhne cu probletnele sale,

nu-i asa?

22 I Dr'. Drnitri Serlc.nik
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-D4 putem spune aEa, dar acesta va fi un r5spuns
rrsor schematic, cdci dac5 omul oblirre un succes, care
,r rc o rezonanfd social5, inseamnX ci aceasti activitate.
, rlc o parte semnificativ5: ceea ce a {icut el este important
r.;i bun pentru alti oameni. Si datoriti acestui sllcces ac-
('('ptarea de sine va creste in nrod firesc.

Iar plScerea laudelor striine este un drog. Primesti
Irl,icere, dar nu pentru mult tirnp, iar apoi ai nevoie de
,, ,lozd nou5, qi mai mare.

- Curn ti po{i .fi Ttnrte ner Ttersonnei cfire nu se iutteqta 7te
,irtt Iatd, spre exeffry)lu, cineunfie s-ahtdrdgostit de un ast-

l,'l tlt: om, fie akiemeiat o fnrnilie qi a tn{eles cd cel.dlalt ara
rt 1tr1lfilgy11i - liytsn acceptdri.i de sine. f I ptontc. njutn in rre tftr

Ir'1, itr nfnrd de sfatttri?

-Da, tocmai sfatur:ile il pot ajuti in ultimul r6nd.
l,rl in primul, iatX ce il poate ajuta. Acceptarea de sine
;.;izuti este o asteptare obiEnuiti ci eu ili voi spune
lrlrrl cu sinceritate: m-aln p5cilit singur astizi, curn
, rrn intArziat undeva, culrl am ingelat pe cineva, ci anl

l,it'rdut cheia de ia apartament, am navigat jtrmitate
,lt' noapte pe Inter:net... in general, daci voi m5rturisj
( r r sinceritate toate,,minusurile" rnele, aturrci, clar lncru,
lrr rni vei judeca, chiar si in mod tacit. Acceptarea de
';irrc a unei astfel de persoanel va creste doar prin con-
';lr"rrirea unei noi experiente de via[5, atunci c6nd va da

l,r'ste persoanele care nu il vor judeca pentru aceste
rr r.irturisiri.

- Cu nlte atrrimte, trehuie sd-i oJerirn acen ncceptare pe care

tr t r i-ou oferit-o pdrinlii.

-At"!i perfectS dreptate.Iar pentru asta trebuie si ne
,r rrrirrtirn cd opusul judecirii este compasiunea, atunci
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