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lar acum, observa cum semnificatia aceloragi fapte, pe parcursul
celor doud povest, se modificd, devenind diferitd. Dacd simfi c&
acest proces este dificl pentru tine sau incd nu & prins ideea, ia
Incd o dath aceleasi fapte §i scrie altd poveste ce integreazs aceleasi
fapte in mod difert. Apoi, din now, observd cum semnificatia acelo-
ragi fapte din cele doud povesti, s-a modificat §i a devenit diferita

Rugéndu-te =8 faci asta, nu intenjiondim si-{i sugerfim ci
totul este posibil sau ci viata nu are limite. 5i cu siguranid nu
incerciim sé ridiculizim povesiea viefii tale, aga cum 1e gindesti
i la ea, in mod normal. Mai degraba, ideea e ci (a) faprele
din povestile noastre nu defermind povestea in care apar. in
pofida a ceea ce ne spune mintea noastrd ; mulie povesti sunt
posibile; si (b) faptele sumt importante datoricd povegtilor din
care fac parte. Asta inseamni cii ceea ce comeazi cu adeviiran
este ceva ce poate fi schimbat. Cunoagrem faprele. Ele nu se
vor schimba. fnsa povestea despre aceste fapte §i autoconcep-
tualizéirile rezultate din aceastdi povesie reprezinti aspecte ale
viefii noastre pe care suntem impiedicari si le schimbam din caura
atagamentului §i fuziunii noastre cu ele. Poate ci asta (povestea
noasird §i atagameniul nostra fafd de ea) se poate schimba.

Partea imteresantd in a-(i vedea sinele concepiualizat ca pe
ceva de care 1ii cu dingii in mod arbitrar este i realmente pot fi
posibile povesti noi, care momentan se silueazd in afbra povestii
pe care {i-o spui in mod curent. Dar poate fi inspdimantitor si
te deschizi la noi posibilivigi, aflate dincolo de sinele 18u con-
cepmalizat. Dacd nu esti gindurile 1ale, ammei cine esti?

Ammnci cind te desprinzi de vreun atasament fagd de sinele
concepiualizat, esti asemenca unui copil, deschis la orice posi-
bialitare §i dispus s afli ce se giseste in locul conceprualizdrilor
familiare. Dar mai intdi trebuie sd te desprinzi de acest ataga-
ment fafh de sinele conceptualizat. i numai cei mai indrizne(i
dintre noi ar face asta fird ca mai intdi s géseascd un loc unde
sl aterizeze din punct de vedere psihologic. Din acest maotiv,
vou reveni la problema sinelui conceptualizat mai jos, dupa ce
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vom fi identificat un aliat de o importaniii cruciald. in imerio-
rul mosim,

Sinele ca proces de autoconstientizare continua

Awtocongtientiznrea continng reprezinta cunoagterea Muidi,
continud a experienfelor tale, in momentul prezent. Seamind
cu sinele conceptualizal, in sensul ci aplici categorii verbale
sinelui. Este, in acelagi timp, diferiii deoarece aceste categorii,
in loc sii fie superficiale §i evaluative, sunit descriptive, nonevaluative,
prezente i Nexibile: , Acum simi asta™, | Acum gindesc asia”,
~Acum imi amintesc asta”, . Acum viid asta”,

Sunt numercase dovezi ce atestl fapul ci aceastd formd a
congtiinjei de sine este foarte imporantd pentru o funclionare
psilwologica sindloasd, Spre exemplu, se spune ci oamenii care
nu igi pot identifica experienfele emofionale au . alexitimie™.
Acest deficit clinic coreleazii cu o gami vastd de probleme
psibclogice. De asemenea, nu te va mira si afli ci, alexirimia
coreleazd puternic cu evitarea experienfiald (Hayes, Strosahl e
al.. 2004). O persoand care nu cste capabild si observe §i 58
descrie experienia sa prezentd este oarbd si surdi la ceea ce se
petrece in acele momenie,

Am fost inviiali s8 vorbim despre istoria noasirll personali
i despre predispozitiile noastre acruale localizind gi identifi-
cind ceea ce sim{im. De exemplu, vom intreba un copil . Ti-e
foame? " amunci cind de fapt vrem s intrebam . Mindnci, daci
iti dau ceva de mincare 7", Copiilor foarte mici le este uneori
grew =i rispundd la prima infrebare, deoarece congtiinia lor de
sine este in curs de dezvoliare gi inedl nu au invilal ce inseanni
emofiile sau semimentele lor. In consecima, por raspunde c3
mi le ¢ foame, pentru a cere de mancare caleva minulie mai
tarziu ; sau pot sa spund ca le e foame, iar apoi si ciuguleasca
doar pufin din mincare, pentru ci, de fapt, nu le e foame. (Tofi
péringii cunosc genul acesta de situayii.)

Este¢ mult mai probabil si intri in contact cu momentul
prezent §i cu experieniele pe care acesia le oferd amnci cind
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fuziumea §i evitarea sunt subminate. Cei care evitd, in mod
cromic, experieniele emofionale nu stiu ce simt, deoarece a nu
shi este, in sine, o formd puternicd de evitare.

Aceasth formd mai fluidd a sinelui ca proces continun de
autocongtientizare este §i ea diminuaid amnci cind atasamentul
fagd de sincle conceprualizan este dominam ; observarea reac-
fillor carc mu s¢ potrivesc cu povestea dominanid devine ame-
ningtoare pentru sincle concepiualizat. De exemplu, o persoand
presupusi a fi Jintoideauna gata sa ajute $i driguid” va intam-
pina dificultafi in a admite cd simte furie, pelozie ori cd are
resentimente, amnci cind acestea apar, la un moment dat.
Defurinnca si accepiarea sprijind in mod natural dezvoltanca
sinelui ca proces continuu de awoconstientizare,

Sinele observator

Probabil, sinele observator reprezinid acea forma a sinelui cu
care esti cel mai pufin familiarizar din punct de vedere verbal,
chiar daci este, de fapt. cel mai imponant aspect al individualitigii
si chiar dacd te insojeste de foare mulid vreme. Existi mulie
meduri in care il putem numi : sinele-context, sinele ranscendent,
sentimentul spiritualitifii, sinele neobiect §i sinele observator
suni doar cafiva dintre lennenii prin care ne putem referi la el.
Pe parcursul cérii de fagi vom folosi aceastii ultima denumire.

in contrast cu sincle concepiualizat sau cu sinele injeles ca
proces contimm de congtientizare, sinele observator nu repre-
zinté un obiect al relagiilor verbale. De aceea . stim”™ mai puting
despre el. Sinele observator nu reprezinid o forma a congtiinge
de sine bazath pe continut care, astfel, ar putea fi descrisd in mod
direct. Cu toate acestea, teoria ce std la baza ACT sugereazd
cil sinele observator apare ca rezultat al limbajului §i esie de o
importamd cruciald din punciul de vedere al sandtijii psihice.

Amnci cind erai foarte mic i abia inviijai si vorbegii, ai
inviifai s descrii evenimeniéle dinir-o perspectivii consecventi.
Aj inviigar ca, amnei cind deserii ce miininci, ce vezi san ce
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faci. 58 relatezi acest lucru mportand rotul la acea perspectivi
coOnsecvent.

54 ne oprim pugin la intrebarea : unde este _aici 7", Copiii
foarte mici au mar dificultiifi cu ideea aceasta, . Aici™ nu este
un loc anume, ¢a o adresd sau un colf al camerei ; mai degrabi,
este locul din care observam. Orice alt loc este Lacolo™

Si acum sd ludkm o alid intrebare : cind este acum 7™ Copiii
foarte mici au dificultdgi §i cu nofiunes aceasta. _Acum”™ nu
este un moment specific, cum ar fi luni sau ora 6 dupé-amiaza,
¢i mai degrabd esre momentul in care se fac observagil curente.
Orice alt moment este  atunci”,

in fine, s8 analizim intrebares : unde este .Eu? ", i aceasta
esie o idec dificild pentru copiii foare mici. .Eu™ esie de
asemenca un loc din care se fac observafii in mod curent.
Observaiile realizate dintr-o alti perspectivi sunt _tu”, nu en”,

Aceste relatii verbale se numesc deictice, ceea ce inseamndi
a ardia. Refogle deictice pot i invijate doar prin demonsiragie
deoarece nmu reprezind lucruri materiale. Ele depind de per-
spectiva observatiei,

Percepiia unui loc din care se fac observatiile congtiente este
una parecum siranie deoarece, peniru persoana in canzi, el nu
are limite cunoscute. Nu-i pofi cunoasgte niciodatd limitele in
mod congtient, decarece intreaga cunoageere verbald este rapor-
iaid la tine ca subiect cunosciior. Amintegte-ji de vremea cind
erai foare mic. Alege o amintire din acea perioadd. Poate fi o
amintire legati de clipe pline de iubire 5i afectiune sau, Ia fel
de bine, poate fi o amintire dureroass, Retriiesie accastd amin-
tire pref de ciieva momente. Vezi dacd poli veni in comact cu
senzalia ci privegti lumea prin ochii 14i de atnci. Iar acum,
rispunde la unmiioarea intrebare i cautd 58 faci acest lucru la
mivel experiential (nu doar logic) : cine era acela care a -
rit evenimentele respective pe masurd ce se desfigurau ?

Acum réspunde la o altd intrebare: ciné a fost cel care a
miincal micul tiu dejun azi-diminead 7 Evocd momentul micu-
lui dejun i - din nou - vezi dacd poi veni in contact cu sen-
#afia de a privi lumea prin ochii éi.
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Acum observd cine citeste cartea de fagi. Si din nou vezi
daci pofi veni in contact ou semzafia ci privesti hanea prin ochii @i,
Observ cfi egti aici, in acest moment, citind §i observii, de
asemenea, cii persoana din spatele acestor achi care citese era
acolo amnci cand fi-ai médncar micul dejun, azi-dimineagd, si
era acolo 5i amnci cind erai copil. Al fost m toatd viaga a, desi
multe s-au schimbat in gandurile 5i sentimentele tale, in rolurile
tale gi in corpul tin. Chiar in aceastd clipd, cind re vifi la aceste
rinduri tipdrite pe hirtie, observd cine le priveste.

Bumni.

Tu esti t, chiar din momentul in care, in copiliria timpurie,
fi-ai ficut aparifia ca fing vnand congtientd, amunci cind amnezia
infamild a inceput si intre in declin (cam aceeagi perioadd in
care acesté cadre deictice eu/tu, aici/acolo, acum/atunci au
inceput s se contureze). Acest .eu” esie ceea ce unii numesc
sincle obscrvator (Deikman, 1982). Esie o constiingd cc trans-
cende atin spariul, cén si timpul, ou lieralmente, ci ca experienti,
de vreme ce e insojegie merew, oriunde ai fi. Orice (i s-ar iam-
pla, tocmai acesi .eu” va face intoideauna parie din cunoagte
rea ta verbald referitoare la experienia pe care o triiegti.

Acest _eu” este fard limite in sensul cfi nu pofi experimenta
nimic din ceea c¢ cunogti (sau, ca si fim foarte precisi, nimic
din ceea ce stii ¢ii cunogti) fird ca 1u-ca-perspectivi” s faci
parie din aceasisi experieng, De ce? Peniru ¢ii, fird congtiinga
acesmi locus al observagied, pur si sinplu nu existd continuitare
a congtiinfel insesi ; nu existd perspectiva psihologici din care
s veri ceea oo cunogti.

Dacil aceastd formd a congtiinei de sine este peliminatd ca
experienifi (cu alie cuvime, asa cum esie ea triith de cire
persoana ce are o experieniil, ea mu este resimiitd compler,
asemenea unui obiect. 5i asia este ceva unic. Aproape fiecare
eveniment pe care il putem descrie este trdit ca obicct © ca eve-
niment avand limite cuncscute. 51 iad cf aici, chiar in miezul
cunoagierii verbale insesi, exisidl un sine  neobiect”™. A puiea crede
cii aceastli formd a constiinjei de sine este limitath (de exemplu,
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credem ciil uneori suntem neconstienti), dar nu pulem percepe
in mod direct aceste limite (de exemplu, nu suntem congtien(i
de acele simagii}. Aici, chiar in miezul cunoasgierii verbale
insesi, existi un eveniment care nu poate fi distins. Evenimenrele
care nu sunt distinge includ . ne-obiectul™ (pe care comunitanca
noastrd verbalii il numeste nimic™) 5i in acelagi timp includ
toate Lobiectele”, adicd totul. Asta e. Este motivul pentru care
reprezemanti ai filosofiei orienmle numesc aceastdi formi a
congtiinfei de siné _tot/mimic”™ $ o ilustreazd prin proverbe
bizare, cum ar fi: Oriunde e duci, esti acolo”™

Poate céi. intr-o oarecare mésurd, ai inceput s sim{i deja
comaciul cu sinele observator, atunci cind ai parcurs exercitiile
de defuziune din capitolul precedent. Poate ¢ (i-ai putat unméri
gandurile plutind pé apa curgitoare a mingii tale, fard a te atasa
de ele. Dar cine este cel care 1e observi pe tine cum ifi gandesti
gindurile ? Nu incerca sif riispunzi transformind aceastd formi
a congtiintei de sine intr-un fncrn. Tocmai asta e ceea cc sinele
observator, cu siguranga, ou este. Cunogti aceastd congtiinga de
sine in mod indirect - de exemplu, prinir-o stare de iranscen
dentd calma san de pace interioard. Pentru unii oameni, aceastd
formé a congtiingei de sine poate i nelinistitoare, deoarece i
o pot resimii ca §i cind ar cdea in neant, Ceea ce, infr-un sens
nonpeiorativ, ¢ chiar adeviirar.

[n aceastd seciune a eirjii, dorim si e conducem spre un
contact mai strins cu aceastd formd a congtiingei de sine, deoa-
rece este locul in care acceptarea, defuziunea, prezemja in
momenml actual §i valorizarea sum posibile. Este neclintit 5i
solid, mu pentru ca ar fi un Jucru care nu se schimbé, ci ocmai
pentru ¢i nu este nici un fel de luer,

Cum sa fii sinele observator

Stabilirea umui contact cu sinele observator e o chestiune de
experienti. Nu existi o formuld simpld pe care s (i-o putem
oferi pentru a localiza aceasti congtiingd superioard. Calea ¢ - 5i



