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Un minut la psiholog
ARNOLD A LAZARUS si CLIFFORY N, LAZARUS

Discutiile interioare, in cazul unui numar nefericit de mare
de oamer;i, inseamna a-si spune ce nu e in regula cu ei. Adesea,
repetd afirmatii de tipul ,Sunt prost“, ,Sunt egoist®, ,Am zis o
prostie”, ,Mereu reusesc sd zic ce nu trebuie”, ,,Sunt un ratat ab-
solut” si alte fraze ddundtoare siesi.

Iar lucrurile devin i mai rele. Am avut parte de clienti al caror
principal mesaj pentru sine era ,Esti atdt de idiot, un incompe-
tent desdvarsit, care nu merita sa fie fericit deloc®.

Caracterul negativ al vorbirii cu sine insusi conduce, de obi-
cei, la anxietate §i depresie si poate avea si alte rezultate neferi-
cite. Profetiile care se autoimplinesc sunt destul de des intélnite:
incepi sd dai crezare propriei propagande si aduci asupra ta lu-
crurile de care te temi (vezi ,Profetiile autoimplinite si ciclurile
negativitatii“ si ,Mai multe despre profetiile autoimplinite“).

Din fericire, si situatia inversa e valabila. Discutiile pozitive
cu sine vor tinde catre atingerea rezultatelor dorite si vor genera
sentimente benefice. Atunci cand se confrunta cu o situatie difi-
cila, Harriet isi spune ,Nu am nicio §ansa §i nu suport asta!“, in
vreme ce Glenda isi spune ,Nu am niciun motiv sd ma supar. O
iau incet, pas cu pas, si probabil ca o sd ma descurc“. Diferenta de
atitudine e evidenta. Glenda are sanse mult mai mari de a reusi,
gratie perspectivei sale pozitive.

Te ajuta daca schimbi ce iti spui? Cu siguranta. Spune-ti su-
ficient de des ca vei da gres si aproape sigur o vei face. Spune-ti
suficient de des ca vei reusi si iti vei creste semnificativ sansele
de reusita si satisfactie.

e Vorbeste-ti despre succesele anterioare, despre momentele
in care te-ai descurcat foarte bine, despre momentele in
care ai depasit obstacole, despre momentele cind te-ai
simtit bine.

*  Self-Fulfilling Prophecies and Negativity Cycles. (N.t.)
** More about Self-Fulfilling Prophecies. (N.t.)
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La fel cum atunci te-ai simtit bine, o poti face si acum. La fel
cum ai depasit atunci greutatile, le poti depasi si acum.

Probabil ca, intr-adevir, cei mai multi oameni de succes au eguat
de mai multe ori decit altii, doar pentru ci au incercat mai multe lu-
cruri. Abraham Lincoln a dat gres in afaceri de doua ori si a pierdut
de sapte ori in alegerile in care candidase pentru diferite functii.
Insa a continuat sa creada in sine §i in ceea ce isi dorea si faca.

Oamenii de succes...

® nu se concentreazd asupra esecurilor (nu are niciun rost)

® considera greselile experiente din care invati sa se dezvolte
si sd inteleaga

® nu isi ingdduie sa se invinoviteasca singuri

Nu uita, diferenta dintre nesdbuit i intelept nu e ca inteleptul
nu face greseli. Mai degraba este aceea ci inteleptul invatd din
gregelile sale, in loc sa isi spuna cd e prost ci le-a ficut. Ce e im-
portant de retinut:

»Spune-ti tie ce ai vrea sa iti spuna altii“.

2. PUTEREA IMAGINATIEI

Bill si Bob erau prieteni buni de mulfi ani §i se cunoscuserd pe vre-
mea cdnd amdndoi erau proaspdt angajafi la o mare corporatie. Ambii
au ajuns sd fie interesati de golf si jucau impreund regulat. De-a lungul
anilor, Bob pdrea cd e promovat mai des decdt Bill, iar handicapul sdu
in domeniul golfului pdrea si el sd se amelioreze mai rapid decadt al lui
Bill. Cand Bill l-a intrebat pe Bob care e cauza succesului sdu, acesta
i-a rdspuns cu un singur cuvdnt: ,,vizualizarea*“.

Nu toatd lumea poate vedea cu ochii mintii scene si eveni-
mente cu claritatea fotografiilor, insa cu totii avem capacitatea de



