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Discutii

Neacceptarea de sine ne impiedicd
sd iubim alte persoane
(Psiholog Aleksandr Kolmanovski)

— Analizdnd problemele proprii sau ale altei persoane, de
multe ori descoperim cd omului nu-i ajunge ceea ce in limbaj
colocvial numim ,,iubirea de sine”. Adicd, existd un oarecare
conflict interior sau, cum il numesc altii, lipsa acceptirii de
sine”. Spuneti-ne cum putem denumi exact acest concept, iar
dacd sunt concepte diferite, atunci prin ce se deosebesc.

Existi o categorie de moralisti, cumva strdini de acest
subiect, care spun: ,, De ce si te iubesti pe tine insuti? Asta e
egoism pur!”. Dar iatd cd, totusi, analizdnd, intelegem ci
egoismul gi iubirea de sine sunt lucruri diferite. Dupd pire-
rea dumneavoastrd, prin ce se deosebeste egoismul de iubirea
de sine?

—Iubirea de sine este ceea ce se numeste »accepta-
rea de sine”. Cu cat mai bine se comportd omul fata de
sine, cu atat mai bine 1i va trata pe ceilalti. Cu cat mai
mult se accepta pe sine, cu atit mai usor poate accepta
alti oameni, concentrandu-se asupra lor. Iar egoismul
se manifesta exact atunci cAnd omului 1i este dificil s&
se concentreze asupra altor persoane. ’

Dr. Dmitri Semenik

Din pécate, in cultura noastra cuvantul , egoism”
desemneaza o Insusire clara a caracterului. Un om egoist
este considerat un om rau. Aceasta este o judecata foarte
superficiald. Omul este egoist nu pentru ca ar fi putut
sa se concentreze pe altii, dar nu a vrut, ci pentru ca nu
poate sd-i respecte pe altii. Egoistul este o persoana epui-
zata psihologic. O astfel de persoana este atat de golita
de resurse interioare, incat isi indreapta involuntar toate
puterile pentru a se sustine pe ea insasi. Intreaga ei con-
stiinta este concentratd in interior, Indreptatd egocentric.

lubirea de sine ajuta la imbunatatirea relatiilor cu
mediul inconjurator, iar egoismul reprezinta absenta
unor astfel de relatii.

— Care este cauza lipsei de iubire de sine?

— As spune ca sunt douad cauze ale lipsei de iubire
de sine. Prima, atat dupa importantd, cat si cronologic,
este cea care se dezvolta in copildrie, atunci cand nu este
$i nici nu poate fi nici un fel de iubire sau ura fata de sine.
Hxista doar iubirea sau ura parintilor fata de copil.

De fapt, toti parintii care au un psihic sanatos isi
iubesc copiii. lubirea, ura sau acceptarea de sine a co-
pilului nu sunt influentate de trairile interioare cele
mai profunde ale parintilor, ci de comportamentul lor.
Atunci cand copilul este certat, cand parintii sunt ne-
multumiti de el, cand nu-1 compatimesc, acesta va lua
totul personal si va crede ca a meritat aceasta atitudine
a parintilor. Aceasta reprezintd acceptarea de sine ne-
gativa. Sotii inteleg foarte bine ca isi iubesc copilul si
de aceea 1si fac griji pentru el. Ins3, in acel moment, el nu
vede acest lucru. 5a ne amintim de noi cand eram co-
pii: cand eram certati, cand pdrintii erau nemultumiti
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de noi, simteam c¢d anume pe noi nu ne iubesc si, ce este
cel mai important, cd nu ne iubesc pe buna dreptate.

La nivelul constiintei, copilul se poate supéra, poate
finemultumit, poate trata totul cu indiferentd, dar la un
nivel mai profund, copilul se obisnuieste rapid cu faptul
ca el si trdirile lui nu meritd sa fie acceptate cu adevarat.

Aceasta este prima cauza a acceptarii de sine sca-
zute. Sursa neiubirii de sine se pastreaza si functioneazi
in noi pentru totdeauna, pentru ca omul, la orice varsts,
ramane copilul parintilor sdi. Chiar si atunci cAnd pé-
rintii nu mai sunt pe lume.

fncepénd cu varsta adolescentei, se adaugd o a doua
cauza care influenteaza acceptarea noastra de sine. Psi-
hicul este construit in asa fel incat oamenii se comport
la fel cu ei i cu cei care 1i inconjoard. La inceputul vietii,
cand nou-ndscutul inca nu se deosebeste de puiul de
animal (pisic, catelus, maimuticd), in psihicul lui inca
nu exista ,eu” si atitudinea fatd de sine, ci existd doar
~€1” — cei care 1l Inconjoara si atitudinea fata de ei. Ati-
tudinea negativa sau pozitivd fata de altii se formeaza
conform unui mecanism simplu si evident. Persoanele
,bune” sunt acelea care au o predispozitie fatd de mine,
imi fac bine, ma hranesc, ma mangaie, ma alind, ma
iau In brate, imi dau ceea ce sclipeste sau este gustos,
ceea spre ce imi intind manutele. Este clar fati de care
persoane se formeazd atitudinea negativa.

Mai tarziu, odata cu formarea ,eului”, psihicul 11
apreciazd exact dupa aceleasi criterii. Ne iubim sau nu
ne iubim exact pentru ceea ce iubim sau nu iubim la
altii — pentru starea noastra sau imaginea noastra sociala.
lar atunci cdnd aceastd imagine seam&nd cu imaginea

16 I Dr. Dmitri Semenik

pe care o judec fard a o cunoaste indeaproape — deta-
gandu-m3, ,eul” psihicului meu este de asemenea ju-
decat, fiind apreciat negativ.

— Ce tnseamnd ,,imagine sociald”?

— Imaginea sociala reprezinta felul meu de a fi in
relatie cu oamenii. Cat de binevoitor sau indiferent sunt,
rabdator sau critic.

Intrucat pentru mine persoanele pozitive sunt cele
binevoitoare cu mine, respectuoase, rabdatoare, si nu
critice sau instructive, eu Insumi ma definesc prin psi-
hicul meu ca fiind o persoana pozitiva doar daca si eu
mé comport la fel. Insa dacd am un comportament ne-
gativ, sunt critic si instructiv (chiar daca am dreptate),
protestez indiferent de motive, se naste automat o agre-
siune autoimund si neacceptarea de sine. Atunci cand
cineva tipa la mine, ma ceartd, ma pedepseste, ma pri-
veaza de ceva, rade de mine, psihicul meu nu in’gelgge
daca el are sau nu dreptate si imediat il respinge: , Imi
displace o asemenea atitudine, nu pot iubi aceasta per-
soand”. Si cu mine psihicul procedeaza in acelasi mod
respingator.

In acest caz, ceilalti pot fi indulgenti fatd de agre-
sivitatea mea, chiar compatimindu-m4, intelegand cd nu
sunt rdu, ci imi este rau. Dar acest lucru nu ma salveaza.
Persoana care tipa la cei din jur nu se iubeste, chiar
daca cei din jur o trateaza cu intelegere si cu acceptare.

— Acum sunt multe traininguri pentru cregterea stimei
de sine. Prin ce se deosebeste cresterea stimei de sine de creg-
terea acceptdrii de sine?

— In general, este vorba de terminologie. Nu cunosc
toate trainingurile de pe lume, dar poate printre ele
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sunt dintr-acestea care rezoneazi cu subiectul nostru,
insd majoritatea trainingurilor pentru cresterea stimei
de sine despre care stiu au un caracter pur tehnic. Adic3
au scopul de a dezvolta o imagine pozitiva despre capa-
citatile pe care le are omul. Adica sd stai in fata oglinzii
si sd spui: ,,Eu pot, eu pot, eu pot... Sunt o persoand de
succes. Am incredere In mine. Cu sigurantd voi reusi
totul”. Dupd parerea mea, acestea sunt doar niste efor-
turi tehnice superficiale care nu schimba profund si
pentru o perioada indelungata increderea, statornicia,
acceptarea noastra de sine adevarata.

— Existd neapdrat o legiturd intre neacceptarea de sine
si stima de sine scazutd? Adicd, neacceptarea de sine poate
duce la sciderea stimei?

—1Tn acest caz, trebuie sa definim ce intelegem prin
stima de sine si ce Intelegem prin acceptarea de sine. Pen-
tru mine terminologia obisnuitd este: autoaprecierea
este felul in care persoana 1si reprezinta virtutile si ne-
ajunsurile; reprezinta ceea ce pot/nu pot, ceea pe ce pot
conta si pe ce nu. Acceptarea de sine nu este reprezen-
tarea virtutilor si neajunsurilor, ci ceea ce merit pentru
acestea. ;

Putem vorbi despre urmétoarea alternativa: accep-
tare de sine pozitiva sau negativd, prin analogie cu stima
de sine crescutd sau scizuta.

Acceptarea de sine negativi este senzatia ca merit si
fiu judecat si pedepsit pentru faptele mele. Acceptarea
de sine pozitivé este senzatia ci merit compatimire exact
pentru aceleasi fapte si neajunsuri.

— Inseammni ci am dreptul sd trag concluzia cd nici stima
noastrd nu fine de acceptarea de sine si ci omul cu o acceptare
de sine scizutd poate avea o pirere prea bund despre el insusi?

Dr. Dmitri Semenik

— Conform acestei terminologii si acestor definitii,
sigur cd da. Omul poate fi sigur cd este un sahist genial
g1 campionul lumii, si cu toate acestea sa sufere de ura
fata de sine.

— lar acum sd vorbim despre cum, in realitate, putem re-
zolva problema autoacceptdrii. Am vorbit pe acest subiect cu
persoane diferite si existid doud moduri conceptuale diferite de
abordare. Un mod de abordare este acela cd trebuie sd te ac-
cepti indiferent de orice. Al doilea mod tine de faptul ci trebuie
s Tntelegi de ce nu te accepti si sd schimbi acest lucru.

— Réspunsul il deducem din cele spuse mai sus.
Autoacceptarea pozitiva este sa am atitudine princi-
piald fatd de neajunsurile proprii ca fata de ceva ce nu
am ales si nici nu sunt vinovat de alegerea facuta. Este
strict nenorocirea si problema mea, dar nu vina.

— Ce trebuie si facem pentru a ne putea accepta? Ce poate
face omul de unul singur?

— Indiciul std in intelegerea istoriei problemei.
Dupa cum am spus, exista doua cauze, doi factori care
influenteaza acceptarea noastra de sine; acestia sunt
relatiile cu parintii si socializarea. Anume in aceste lo-
curi trebuie sa tratam.

Prima intrebare este: cand si in ce caz trebuie sa
tratam? Atunci cand omul observa ca ceva nu 1i convine:
planurile lui personale, starea de spirit, relatia lui cu
oamenii si cu viata; atunci cand observa cd este peste
masura de irascibil si nu este sigur pe el sau isi §chimbé
deseori partenerii, sau face ceea ce nu-i place. In gene-
ral, atunci cand lucrurile importante din viata lui nu-i
convin.

— Cum putem vindeca relatiile cu parintii?

Problemele iubirii: relatiile de dinaintea casdtoriei
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— Logica metodei este urmatoarea: lipsa de incre-
dere, frica de responsabilitate, teama c3 voi fi acuzat,
ca voi fi certat si voi fi luat In ras, toate acestea se trag
din copilarie, ca si oricare altd frici. Experienta de viat
care a format in noi, inca din copildrie, aceasta frica se
dovedeste a fi cea mai regretabild confuzie. Copilul,
atunci cand a fost certat de parinti, considera ca asa
sunt construite relatiile, cd asa este viata. Daci am in-
tarziat, am spart ceva, daci am mintit sau am luat nota
doi, bineinteles ca voi fi certat. Se poate altfel?

Sigur cd se poate! Putem intelege mult mai usor
dacd ne imagindm ce s-ar fi intAmplat dacd parintii
nostri in acel moment si in aceleasi circumstante, cind
am luat nota doi sau am spart o cana, ar fi avut cea mai
bund dispozitie, si, bineinteles, c& ar fi reactionat la
acelasi episod cu blandete si rdbdare.

In continuare, cum ar spune matematicienii, con-
centreaza acest gand pand la limita si vei obtine urma-
toarea imagine: dacd parintii ar fi avut o stare de spirit
bung, ar fi reactionat cu o intelegere maxima. Inseamn3
ca toatd atitudinea negativa a pdrintelui, instructivitatea,
critica, din cauza cirora am suferit in copilarie, nu au
fost decat manifestarile stirii lor, sinu vina noastra, nu
asta era relatia lor cu noi si nu redau felul in care sunt
construite relatiile interumane.

lata, dacd cu adevarat vom lua in considerare si fi
vom Intelege pe parintii nostri cd le-a fost doar rau, si
nu ca sunt rdi si nici noi nu suntem rai, atunci acceptarea
de sine va creste mult mai mult. Astfel, psihicul nostru
Inceteazd sd ia personal comportamentul negativ al
parintilor.

20 | Dr. Dmitri Semenik

Aintelege cu adevdrat acest lucru despre parintii
nostri inseamna sa aplicdm nu doar mintal aceasta in-
lelegere, ci si practic. Trebuie sa ne comportam asa cum
ne-am comporta cu alti oameni, al caror disconfort este
evident pentru noi, carora le este rau, iar acest lucru li
se citeste pe fatd. Iar noi cum ne comportam? fi susti-
nem, ii consoldm, 1i ingrijim, suntem alaturi de ei in
momentele grele. Toate aceste masuri trebuie sa le in-
dreptam citre parinti. In psihologie existd un termen
pentru aceasta: ,,a adopta parintii”. Ocupandu-ne de
asta (va dura destul de mult, nu trebuie sa ne facem
iluzii), acceptarea de sine va creste.

— Multumesc! Dar cum ramdne cu al doilea factor, cel
legat de propria imagine sociald?

— Alci este importantd masura bundvointei noastre
in viata de zi cu zi, cat de binevoitor si de compdatimi-
tor sunt in relatiile cu oamenii. Trebuie sa tinem minte
ca in calitatea acestei bunavointe psihicul nostru ia in
considerare doar acele manifestari care sunt dificile.
Céand suntem binevoitori ca raspuns la bundvointa al-
tei persoane — are loc un troc. Acest troc nu ne intareste
psihicul. Ceea ce ne tonifica este, spre exemplu, cand
ducem gunoiul vecinului pe care 1-a 1dsat pe scara blo-
cului, cu toate cd vecinul il pune acolo intentionat si nu
se gandeste ce va fi mai departe; sau cand suntem ama-
bili si onesti cu cei care ne vorbesc cu raceala, raspun-
zandu-ne printre dinti.

In acest caz, care poate fi sprijinul nostru interior
ca sa nu ne simtim lingusitori sau lipsiti de coloana
vertebrala? Sprijinul este intelegerea corecta a acestei
raceli, a acestei dispretuiri. Caci acestea nu sunt decét
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manifestdri ale neincrederii In sine a partenerilor nos-
tri, acestea sunt frica de a nu fi moale, frica de a arata
slabiciunea.

Insd daci tie insuti ti-e frics si pari slab sau s3 fi
,frant”, iar comportamentul vecinului te traumatizeaza
atat de mult, Incat nu esti in stare sa-i raspunzi diferit, ai
dreptul sa ai propriile slabiciuni, sa fii indiferent. Dar,
in acest caz, sd nu te astepti ca psihicul tdu se va intari.

— Asta inseamnd cd nu ne vom putea iubi sezind in fo-
toliu, cu ajutorul eforturilor mintale. Trebuie sd actiondm
atdt in relatie cu pdrintii, actiune care e de lungd duratd, cat
si in relatie cu alte persoane.

— Aveti absolutd dreptate. Structura psihicului se
defineste prin structura activitatii.

— Multe persoane care suferd din cauza insuficientei ac-
ceptiri de sine, constient sau inconstient, sperd ca iubirea
unei persoane sau, poate, atentia unui grup de oameni ii va
ajuta sd aibd o atitudine mai bund fatd de ei insisi. Cineva
intrd in showbiz doar pentru ca sd fie iubit. Altcineva cautd
persoane de sex opus, sperdnd ci iubirea acestor persoane va
vindeca totul, iar astfel se va putea iubi pe el. Cat de justifi-
cate sunt aceste sperante?

—Da, acestea sunt niste sperante foarte raspandite,
dar, din pdcate, sunt absolut iluzorii. Omul, mai Intai
de toate, se iubeste sau nu se iubeste pe sine in relatiile
cu ceilalti. Repet, dacd nu este suficient de compatimi-
tor, atunci nici o compdatimire din partea celorlalti nu
il va ajuta.

— Omul sperid ci o notd pozitivi datd de cei din jur 1l va
ajuta. Cu toate ci poate avea un mare succes si toti il respectd
pentru acest succes, oricum el va ramdne cu problemele sale,
nu-i asa?

22 l Dr. Dmitri Semenik

—Da, putem spune asa, dar acesta va fi un raspuns
usor schematic, cdci dacd omul obtine un succes, care
are o rezonantd sociald, inseamna ca aceasta activitate
are o parte semnificativa: ceea ce a facut el este important
gi bun pentru alti oameni. $i datorita acestui succes ac-
ceptarea de sine va creste In mod firesc.

lar placerea laudelor strdine este un drog. Primesti
placere, dar nu pentru mult timp, iar apoi ai nevoie de
0 doza noud, si mai mare.

— Cum i poti fi partener persoanei care nu se iubeste pe
sine? latd, spre exemplu, cineva fie s-a indrigostit de un ast-
fel de om, fie a intemeiat o familie si a inteles ci celilalt are
0 problemd — lipsa acceptirii de sine. Il poate ajuta in vreun
fel, in afard de sfaturi?

— Da, tocmai sfaturile il pot ajutd in ultimul rand.
lar in primul, iata ce 1l poate ajuta. Acceptarea de sine
scazuta este o asteptare obisnuitd cd eu iti voi spune
totul cu sinceritate: m-am pdcalit singur astdzi, cum
am intarziat undeva, cum am inselat pe cineva, cd am
pierdut cheia de la apartament, am navigat jumatate
de noapte pe Internet... In general, daci voi marturisi
cu sinceritate toate ,,minusurile” mele, atunci, clar lucry,
tu ma vei judeca, chiar si in mod tacit. Acceptarea de
sine a unei astfel de persoane va creste doar prin con-
struirea unei noi experiente de viatd, atunci cand va da
peste persoanele care nu il vor judeca pentru aceste
marturisiri.

— Cu alte cuvinte, trebuie si-i oferim acea acceptare pe care
nu i-au oferit-o parintii.

— Aveti perfectd dreptate. Iar pentru asta trebuie sd ne
amintim ca opusul judecdrii este compasiunea, atunci
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