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PROLOG

M3 strecor cu precautie prin desis. Este frig, iar eu nu vad
bine in crepusculul cenusiu. M3 opresc des si ma uit in jur
iscoditor. Peste tot stau la pAnd4 dusmani. Asteapté in ascun-
zisuri, gata de atac. Sau poate sunt doar niste umbre?

Viata pe planeta ,Nesiguranta“ este periculoasd, o provoca-
re zilnicd. Aici traiesc multi oameni rii. Ei sunt puternici — mai
puternici decat mine. $i sunt destepti — mai destepti ca mine.
Multi dintre ei vor si ma termine, pentru ci sunt mai slab, Ce-i
drept, mai sunt pe aici si cativa locuitori prietenosi, dar nicio-
datd nu poti fi sigur. M-am ingelat deja de prea multe ori, m-am
gandit cd unul sau altul nu imi va face rau! Si bang! Am incasat
un pumn in stomac. Niciodatd nu poti fi destul de precaut.

Pe planeta mea domneste o dictatura: cei puternici ii asu-
presc pe cei slabi. Rezistenta este inutild. Mi-ar plicea si mie
sd mé numadr printre cei puternici, oricit de respingtori mi
se par. Cu toate acestea, as prefera si fiu unul dintre ei, decat
s fiu slab. Inci de copil, m-am luptat cu slibiciunea mea.
M-am straduit intr-adevir, iar azi continui in acelasi fel. In-
cerc mereu s fac totul corect, dar rdiman o nulitate. Uneori
am crezut cd sunt puternic. Pe moment a fost un sentiment
foarte placut. Dar apoi mi-am zis: ,R4mAi cu picioarele pe
pamant! Nu te supraevalua, ca si nu cazi prea de sus!”

Pentru a nu vedea toti cat de slab sunt, mi-am pus o
mantie de camuflaj. Cu ea mécar pot da impresia ¢ sunt pu-
ternic. Niciodatd nu ies din casé fira ea. Cand port aceasta
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mantie,.cei puternici cred ¢ sunt unul dintre ei si ma lasd
in pace.

De n-ar fi totusi teama asta coplesitoare cd md voi da
de gol! Nici nu indriznesc s& md gandesc la ce s-ar putea
intAmpla atunci. Slébiciunile sunt fatale aici.

M4 uridsc pentru sldbiciunile mele, $i ii urdsc si pe cei
puternici. Dar desigur cd nu le spun asta, pentru ca atunci
m-ar termina.

Pe lingd mantia de camuflaj, mi-am mai insusit cateva
tehnici de supravietuire. Ai nevoie de ele aici — le-am exer-
sat deja de copil si le transmit acum si copiilor mei. , Tine-{i
gural” este cea mai importantd dintre ele. ,Fi ce asteapta
ceilalti de la tine! Ba chiar mai bine, fi si ceva in plus. Dacé
vreunul dintre cei puternici vrea ceva de la tine, nu spune
niciodatd «nu». Cel mai bine este sa intuiesti deja dinainte
ce vrea el; atunci poti reactiona mai repede. Si evaluezi
situatia si s te adaptezi!“ Asa vid eu lucrurile i aga ii invi{
si pe copiii mei.

Exista insi si unii oameni slabi care fac pe rebelii. Ridicol!
Ei cred cd impotrivirea ajutd la ceva. Se revoltd mereu, chiar
si impotriva unor lucruri nesemnificative, Dar si ei sunt de
fapt agresivi, asemenea celor puternici. Totusi, cei puternici
detin controlul.

Recent, am citit in ziar cd ar exista pe undeva o planet
numita ,Siguranta“. Acolo lucrurile stau cu totul altfel. Aco-
lo se spune ca ar domni democratia. Oamenii care trdiesc
acolo se iubesc, nu numai unii pe altii, ci si pe ei ingisi. Cred
cii, daci as fi puternic, m-as plicea si eu pe mine. Pe aceasta
planetd a sigurantei, oamenii se plac chiar si in ciuda sldbi-
ciunilor. Oare cum o fi? Mai scria in ziarul acela cd locuitorii
de acolo sunt adesea binedispusi. Ei, asa ceva as putea sd-mi
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imaginez; ag fi si eu binedispus daci as avea incredere in
mine, daca as fi convins de puterile mele.

I-au luat interviu unui tip de acolo, iar el spunea cd sunt
si la ei cativa oameni rai, dar cei mai multi sunt totusi OK.
Zicea c¢a nu se simte amenintat cand iese din casi. Ziaristul
l-a intrebat dacd nu ar dori si poarte 0 mantie de camu-
flaj, iar tipul i-a raspuns ci nu stie ce inseamni asta. Va
puteti imagina asa ceva, sa nici nu stie ce este o mantie de
camuflaj?! Jurnalistul I-a mai intrebat cum se raporteazi la
propriile slibiciuni. El a rdspuns ci pur si simplu trdieste
cu ele. C4 lucreaza la ele, dar oricum, nici ceilalti nu sunt
perfecti. ,Ar trebui si vii la noi“, m-am gandit eu. ,Aici nu ai
mai fi asa grozav.*

Atunci, jurnalistul I-a intrebat ce ar face daci l-ar ataca
cineva. S-ar apdra, a raspuns tipul. lar intensitatea reactiei
ar depinde de situatie. Adesea, ar fi suficient s 1i spuna
agresorului ci nu i se pare in reguld comportamentul lui.
Ha-ha, cum ar fi i incerc si eu asa ceva! Si-i spun unuia
dintre cei puternici: ,Hei, comportamentul tdu nu mi se pare
in regula! Ala s-ar gandi ci-mi lipseste o doagd. Doar ar
rdde de mine.

Apoi, omul acela a povestit despre viata lui: spunea c isi
stabileste obiective si incearcd si le ating. Si-a atins deja
multe dintre obiectivele pe care si le-a stabilit. Are un job
bun, o sotie pe care o iubeste si doi copii driguti. Pe unele
nu le-a atins incd, dar si asta ar fi in reguld, spunea el. ,Nu
este o problemd daca mai si cazi. Problema este daci nu te
mai ridici®, s-a exprimat el. Ce sa zic, omule, chiar ai tupeu!
Mai bine m4 asigur cd nu ma impiedic! Mai bine fac numai
lucruri de care sunt sigur — aga mi-a spus mereu gi tatil meu.
Pe urmad, omul respectiv a mai spus ci este recunoscitor in
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fieearezi pentru ce ii ddtuieste viata. Of, of, dsta e genul care
imbratiseaza copaci! Un ajurit!

In incheiere, jurnalistul l-a intrebat care sunt conditiile
de emigrare pe planeta sa. Omul a rdspuns: ,Este foarte sim-
plu. Trebuie doar si te accepti asa cum esti”. Acum spuneti
si voi, 1si bate joc de mine?! Nu cred ca existd o conditie de
emigrare mai dificild ca asta.

Sunt ceea ce sunt,
atdt, si nimic mai mult!
Popeye



AFICONSTIENT DE PROPRIA VALOARE

NE-AR FI DE FOLOS SA AVEM
MAI MULTA STIMA DE SINE!

Stima de sine sau simtul propriei valori — aceste cuvinte ex-
primé o convingere interioard care determind modul de a trai
al unei persoane si misura in care e multumita de viata sa.
Fiecare om poate spune in mod spontan ceva despre stima de
sine. Se pare ci toatd lumea este preocupata intr-un oarecare
grad de acest aspect. Majoritatea oamenilor pe care 1i intél-
nesc au temeri legate de stima de sine prea scdzutd. Afirmatia
pe care am auzit-o cel mai des pe aceastd temd este: ,,Stima
de sine - de-ag avea ceva mai multd!“ Expresii si concepte
asemdndtoare sunt increderea in sine, siguranta de sine sau
constiinta de sine, ,De-as avea mai multd incredere in mine!”
Cine nu s-a gdndit mécar o dati la asta?

Personal, cred cd este vorba despre stima de sine, pentru
cd acesta este un sentiment care are o mare putere asupra
oamenilor. Lipsa stimei de sine nu se poate percepe. Per-
ceptibile sunt insd sentimentele care o insotesc, si anume,
in primul rand, teama si ruginea. Si la fel ca toate senti-
mentele, si ele sunt resimtite la nivel corporal: furnicaturi,
palpitatii, o apdsare surdd in stomac sau in piept, dificultati
de respiratie, tremurat sau chiar senzatia de paralizie. Aces-
tea si alte reactii fizice aseméndtoare ne semnaleaza ci ne
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aflim-intr-ostare de teamd|si. de rusine. Ele ne aratd cd nu
avem suficientd incredere in noi sau cd suntem de pdrere
cd nu valordm suficient. Din asta derivd in mod natural si
sentimente de tristete si dezamdgire, chiar si de neajutorare
sau furie, pe care le percepem, de asemenea, la nivel fizic.

Oamenii care au probleme cu stima de sine aud foarte
des indemnul: ,Gandeste pozitiv!“ Positive thinking — gandi-
re pozitivd! Minunat! Asta insa pare s functioneze mult mai
bine la ceilalti decat la noi. Pe foarte putini oameni 1i ajuté
sd audd propozitii de genul: ,Hai ci esti in stare sa rezolvi
asta!”, ,Hai cd poti!*, ,Esti capabil!®, ,Nu conteazi ce gindesc
ceilalti!” Nu cunosc nicio femeie care si-a imbunatatit incre-
derea in sine stind zi de zi in fata oglinzii si spunandu-si cu
voce tare: ,Esti frumoasd!”, desi era convinsd de contrariul
acestei afirmatii. Ca sd fiu sincerd, nu cunosc pe nimeni care
sd fi incercat macar asa ceva. Dacd esti convins cd nu esti
intr-un fel anume, atunci stii de la inceput cé nu va folosi la
nimic sd incerci s te convingi de altceva. Aceasta este chiar
natura convingerilor — te invarti pur si simplu in cerc. Chiar
si cnd esti doar nesigur daca esti sau nu intr-un fel, nu prea
ajutd s apelezi la gindirea pozitiva. Siin acest caz, indoielile
sunt percepute mai puternic decat formulele de incurajare.
Sentimentul de inferioritate, teama de respingere sau frica
de a fi blamat sunt, in mod normal, inrddacinate prea adanc
ca sd poatd fi inlaturate cu niste simple propozitii sau sfa-
turi utile. ,Inteleg ce zici, dar imi lipseste increderea!” Sau:
~Teoretic, lucrurile imi sunt clare, si totusi nu pot schimba
nimic“, Cam asa poate fi caracterizati in céateva cuvinte
starea de spirit a celor care au stima de sine deteriorata.

De exemplu, chiar acum, cind scriu aceste prime
randuri, sunt macinatd de indoiald si m4 intreb daci sunt
capabild sa tratez suficient de bine aceastd temé complexd.
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Cu ochiul meu interior, vad un teanc mare de pagini albe si
ma gandesc: ,Este prea mult, nu vei fi in stare s3 faci asta!”
Si aceste indoieli imi blocheaza gandirea. Insa o altd parte
din mine stie cd sunt absolut capabild si duc la indeplinire
aceastd sarcind — nu ar fi prima oaré cind o fac, si chiar am
de spus ceva pe aceastd temé! Prin urmare, trag cu urechea
la aceasta discutie a vocilor interioare in care una mi des-
curajeazd, iar cealaltd mi incurajeazd, si nu stiu cérei parti
sd-1 dau mai multd crezare. lar astfel trece timpul, timp in
care stau doar, mai mult sau mai putin, fird sa fac nimic,
beau cafea, privesc in gol si mi tot gindesc daca are vreun
sens sd scriu incd o carte. Langa biroul meu este pianul care
md ispiteste si el sd renunt la scris si mai bine si cAnt ceva.
Dar mi incipdtanez si stau pe scaun, pentru cd nu vreau si
renunt si pentru cd una din vocile interioare este convinsé
ca trebuie sa trec la treabd! Din fericire, nu sufér de lipsi de
incredere in propria persoand — dar si acesta este de fapt un
motiv pentru care nu consider ci as avea chemarea necesard
pentru a trata aceastd tema. Ideal ar fi fost ca eu, autoarea, sa
ma fi eliberat dintr-o stare de incredere scizutd in mine si sa
pot explica cititorilor mei, din interior, ca sd zicem asa, cum
functioneazd asta. Toate aceste gnduri imi paralizeazi flu-
xul gandirii i astfel ma aflu exact in starea despre care vreau
sé scriu de fapt: indoiala de sine care te paralizeaz st iti face
viata grea. Toti cunoagtem aceste indoieli care, precum in
cazul de fatd, pot apdrea in diferite situatii. Si dacd aceste in-
doieli te afecteaza des sau intr-un mod fundamental, atunci
ajungi sa crezi cd suferi de o stimi de sine scizutd.

Aceasta este de fapt doar exagerarea unei stiri interi-
oare care apare sporadic la toatd lumea. La fel cum toate
problemele fundamentale, cum ar fi temerile, depresiile
sau obsesiile, reprezintd exagerdri ale unei stiri naturale,
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Prin asta vréau si spurbcdsdaci cineva suferd, de exemplu,
de depresie, atunci el este foarte pesimist in aceastd stare
interioara a lui, pAni la stadiul in care simte o lipsd generald
de sens; nu mai are chef de nimic si nu se mai aduna. Vede
totul in negru si se gindeste dacd nu cumva ar trebui sd
puni capit existentei sale mizere. In principiu, nu se poate
spune ci n-are dreptate: chestionarea sensului vietii este
la indemana oricui si multi nu sunt in stare sd dea un ras-
puns satisficitor la aceastd intrebare daca nu sunt profund
ancorati in credinti. Chiar si pesimismul este o atitudine
spirituald foarte usor de inteles, viata noastra fiind cu ade-
virat marcatd de riscuri si imprevizibilitate. Iar faptul cd te
simti gol, trist si fard nicio motivatie nu este deloc absurd.
Depresia este de fapt o exagerare a acestor ganduri si senti-
mente normale,

Omul care a cézut in depresie a ajuns intr-o dispozitie
sufleteascd in care toate lucrurile negative devin extrem de
mari, iar cele pozitive, foarte mici sau chiar imperceptibile.
Prin urmare, diminuarea stimei de sine este o exagerare in
care individul isi supraevalueaza propriile slibiciuni, dar si
presupusele puncte forte ale celorlalti, si subestimeaza pro-
priile puncte forte si sldbiciunile celorlalti. Sau se mai poate
intampla ca el sd se supraevalueze pe sine si sa ii subestimeze
pe ceilalti. Dar despre asta vom vorbi mai tarziu.

CE-L DEOSEBESTE PE UN OM CARE ESTE CONSTIENT
DE PROPRIA VALOARE DE UNUL CARE NU ESTE?

Réispunsul la aceastd intrebare este surprinzitor de simplu:
omul constient de sine se accepta cu tot cu slabiciunile sale.
Pe de alti parte, omul nesigur pe el poate: 1) sa nu-si accepte
slabiciunile, 2) si considere ci slibiciunile sale sunt prea
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importante si 3) sd perceap la sine insusi slibiciuni pe care
nimeni in afard de el nu le observa, Oamenii nesiguri pe ei
sunt orientati spre deficit. Ei resimt o mare discrepantd intre
ceea ce sunt ei de fapt si ceea ce ar dori sé fie. Psihologii nu-
mesc asta ca fiind ,discrepanta dintre sinele real si cel ideal”.

Aceastd atentie orientatd spre slibiciunile reale si cele
imaginare are la bazd o atitudine fundamentala care poate
[i doar aproximata in cuvinte, avand nuante individuale si
fatete diverse. Este un sentiment fundamental de a-nu-fi-bi-
nevenit, O nesigurantd profunda in ceea ce priveste faptul
de a fi plicut si acceptat. Cel in cauza nu e sigur daci se
poate baza pe propria perceptie, pe propria judecati, Existi
o asteptare difuzi ca ceilalti si nu aibd o pirere buni despre
tine. Convingerea ca nu te poti apdara.

Dacd cineva sufera in mod fundamental, deci nu doar
sporadic i in anumite situatii, de stimé de sine scizuti, acest
lucru se reflectd asupra intregii sale vieti. Dupa péarerea mea,
toate tulburirile psihice derivd dintr-o stimi de sine sci-
zutd, insa majoritatea oamenilor nesiguri pe ei nu dezvolta
afectiuni psihice. Si chiar si cei cunoscuti pentru nesiguranta
lor au mdcar cateva calitdti de care nu se indoiesc. Astfel,
de exemplu, domnul Krause se simte nesigur si inhibat in
interactiunile cu al{i oameni, dar nutreste convingerea ci este
un tata bun, iar atunci cind se afld in preajma copiilor sii se
simte relaxat si sigur pe sine. Sau doamna Maler crede despre
sine ca este un om cat se poate de banal, mai putin insi la
serviciu, unde se simte importanta si respectatd, Deci existd
si anumite situatii in care oamenii cu o stima de sine scizutd
se simt competenti si plini de succes. Senzatia de siguranta,
respectiv nesigurantd, depinde bineinteles si de contextul
social concret. Astfel, un sef sau o sefd declanseaza in mod
normal o mai mare disponibilitate de a intra in situatia de
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