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Transformarea vorbitului cu sine pozitiv
intr-o reactie automatd

Dupd cum poate vd amintiti de la cursul de psihologie
din liceu sau din facultate, prin conditionare puteti asocia
multe comportamente cu diferite tipuri de stimuli, daci con-
ditionarea este destul de puternici si noul comportament este
repetat si iar — asa i-a ficut Pavlov pe clinii lui sa saliveze
atunci cind auzeau clopotelul. Din picate, nu este usor s
asigurati o conditionare sau o repetare adecvatd atunci cind
le cereti copiilor si memoreze ceva.

Chris, un bdiat de 10 ani cu dificultati de invitare si
supraponderal, a ajuns la cabinetul meu avind tot felul de
probleme. Nu se intelegea cu tatdl sdu vitreg, avea note
mici si nu 1l putea suferi pe fratele lui mai mic, care parea
cd face totul perfect. Cu toate acestea, ceea ce 1l deranja
cel mai mult era modul in care 1l necdjeau fiard mild colegii
sdi de clasd pe terenul de joacd. Chris pleca de la scoald
plingind, dindu-le persecutorilor lui si mai multe motive s
il tachineze.

Am avut mai multe sedinte cu Chris, in care am vorbit
despre calititile sale si am Incercat s 1i consolidez increderea
in sine. Cu toate cd nu avea o coordonare prea bund la
softball si la baschet, era un bun inotdtor. Am Intocmit
impreund o listd cu zece lucruri pe care le ficea bine si
i-am cerut lui Chris sd Invete pe de rost aceastd listd pind
la urmitoarea sedintd. I-am spus cd vom avea un joc de
roluri, punind in scend unele situatii In care era tachinat,
si cd, dacd putea repeta in minte lista de atribute pozitive,
aceasta avea sd 1l ajute sd suporte tachindrile.

Asa cum era de asteptat, la urmdtoarea sedintd, atunci
cind l-am intrebat pe Chris dacd invitase lista pe de rost,
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mi-a rdspuns fird ezitare cd o pierduse aproape imediat ce
iesise din biroul meu. ,OK”, am spus eu, ,,0 sd mai incercim
o datd”, si i-am dat o copie a listei.

La urmitoarea vizitd, s-a repetat aceeasi scend. De data
aceasta, Chris a venit cu un pretext putin mai bun pentru
care nu ar fi invatat lista pe de rost, dar efectul net a fost
acelasi. Stiam cd sint prins in ciclul infringerii construit de
Chris. Asa cum se intimpld adesea atunci cind Incercim sa
ajutim pe altcineva, am subestimat puterea capacitdtii oame-
nilor de a se opune oricdrei schimbdri, chiar si unei schim-
bdri in bine.

Am avut noroc din doud puncte de vedere: aveam un
xerox pe hol si mama lui Chris avea un simt al umorului
foarte dezvoltat. Mi-am cerut scuze si am iesit putin din
cabinet, am pus noua listd In copiator, iar pind la sfirsitul
sedintei le-am dat lui Chris si mamei sale un teanc de 300 de
copii ale listei cu atribute pozitive. La urmitoarea sedinti,
mama lui Chris mi-a povestit cd tapetase camera lui cu liste.
Erau liste pe toti peretii, pe oglinda de la baie, practic
oriunde 1si putea indrepta privirile Chris. Nu mai este
nevoie sd spun cd bdiatul memorase lista, iar acum putea
incepe jocul de roluri.

Dupd cum ilustreazd povestea lui Chris, invitarea pe de
rost a unor asertiuni pozitive este o sarcind grea pentru
multi copii. Atunci cind implicd un aspect conflictual in
care se manifestd deja In mod firesc o anumitd rezistentd,
ea devine si mai dificild. Cu toate acestea, existd modalitati
prin care puteti face aceastd tehnicd sd functioneze. Una
dintre cele mai usoare si cele mai eficiente, dupd cum vom
vedea 1n capitolele 24 si 25, implicd utilizarea computerelor,
ceea ce face ca repetarea si fie simpld si amuzanta.
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Imaginatia

Dwayne era un bdiat de 8 ani care suferea de anemie
falciformi. A ajuns la mine din cauzd cd refuza si mearga
sd isi facd frecventele analize ale singelui care erau necesare
si era terorizat de ideea cd poate va trebui sid faci o
transfuzie. I-am spus lui Dwayne cd 1l pot invita sd 1si
foloseasca creierul pentru a-si amorti bratul, astfel incit sa
nu simtd acul aproape deloc. ,Asta au invitat sd facd multi
oameni de-a lungul secolelor, de la magicieni pind la vraci
si mari eroi”, i-am zis.

,Creierul functioneazid ca un urias centru de comandi
computerizat”, i-am explicat. ,Atunci cind vrem si pdsim
ori sd vorbim, el trimite un mesaj picioarelor sau gurii
noastre si le spune acestor muschi ce si faci. El controleaza
parti ale corpului nostru fird ca noi sd trebuiascd si ne
gindim la asta. De exemplu, 1i spune inimii noastre s
pompeze singe mai repede atunci c¢ind facem miscare si
stomacului si digere alimentele atunci cind terminim de
mincat”.

Apoi l-am intrebat pe Dwayne: ,Ti-a amortit vreodatd
mina sau piciorul, astfel incit le simteai ca si cind nu mai
ficeau parte din tine?”.

,Bineinteles”, a spus el, ,mi se Intimpld de multe ori”.

,Dacd te-as Invdta cum sd creezi In mintea ta niste
filmulete care sd iti determine creierul sd iti amorteascd
anumite pdrti ale corpului, dar totul si fie sub controlul
tdu? Dacd, oricind ai vrea, ti-ai putea face bratul sd amor-
teascd si nu l-ai mai simti aproape deloc atunci cind ar
trebui sa faci o injectie ori sd ti se ia singe?”

I-am cerut lui Dwayne sd isi ridice bratul in aer, sd
inchidd ochii si sd numere incet pind la 100. In timp ce el
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numira, i-am spus sd 1si relaxeze muschii, sd respire adinc
si sd Isi imagineze cd std in fata unui foc intr-o zi geroasa
de iarnd, pe un sciunel, invelit cu o paturd (inainte sa vini
Dwayne, fixasem aerul conditionat din cabinet la cald, ca
sd dau o mind de ajutor imaginatiei sale).

SAcum, vreau sd iti imaginezi ¢d iesi din casd”, am spus
eu cu o voce linistitoare, ,iei niste zdpadad de pe jos si faci
un bulgidre. E rece, nu? Acum ia bulgirele si pune-l exact
in acel loc de pe bratul tiu unde bagid acul asistenta
medicald pentru a-ti lua singe. Simti cum ti-a amortit bratul?
Abia 1l mai simti, nu-i asa? Piscd-ti pielea in locul acela.
Simti ceva?”.

L,Numai un pic”, a rdspuns Dwayne ezitant. ,Simt numai
un pic.”

LExact”, am replicat eu, ,iar dacd exersezi, poti face asta
cind vrei. Poti sd iti amortesti bratul, asa cd nu mai trebuie
sd te temi niciodatd de injectie sau de luat singe. Grozav, nu?”.

,Da” a zis Dayne, ciupindu-se din nou de brat, ,chiar
cd a amortit”.

Oricine s-a trezit vreodata dintr-un vis plin de transpiratie,
cu asternuturile ravisite dupad ce fugise de vreun monstru
imaginar, stie ce putere are mintea de a crea imagini care,
in anumite conditii, nu pot fi distinse de realitate. Chiar si
in stare de veghe, le putem cere oamenilor sd 1si imagineze
o experientd terifiantd si ritmul lor cardiac se va accelera.
Daci le cerem si 1si imagineze cid pun mina pe o suprafatd
fierbinte, putem chiar si masurdm o crestere a temperaturii
pielii si a volumului de singe.

Intre virstele de 3 si 4 ani, copiii isi dezvoltd capacitatea
de a crea imagini in minte si chiar de a le derula ca pe un
film. Aceastd capacitate creeazd imagini deosebit de puter-
nice 1n copildrie, dar apoi se pare cd se diminueazi la cei
mai multi dintre noi pind spre sfirsitul adolescentei.
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Imaginarea poate fi un instrument important in dimi-
nuarea suferintei psihice sau fizice. Distragind atentia partii
rationale a creierului, imaginile pot atenua in mod direct
impulsurile nervoase pe care le evocd suferinta. Concen-
trarea intensi pe care o utilizdm pentru a forma o imagine
poate fi apoi un factor-cheie in declansarea unui sistem de
reprimare a durerii. Conform Patriciei McGrath, autoarea
cartii Pain in Children, acest tip de distragere a atentiei nu
este doar o tacticd de diversiune in cadrul cireia copiii nu
sint atenti la prezenta durerii, ci chiar diminueaza durerea,
creind un analgezic natural.

1l puteti invita pe copilul dumneavoastrd si construiasci
imagini mentale care s 1l ajute sd facd fatd unei largi varie-
tati de situatii. Atunci cind cade si isi juleste genunchiul,
isi poate imagina cd pe rand se pune o pungid cu gheatd,
ca sd o amorteascd. Daci i este fricd de durerile de dinti,
poate invita sd inchidd ochii, s se relaxeze si sd isi ima-
gineze cd zboard cu un covor fermecat. Dacd simte un
ghem in stomac pentru ci trebuie si citeascd o poezie in
fata clasei, 1si poate imagina cd aerul este plin de ,stelute
ale puterii”, fermecate si invizibile, pe care le poate Inghiti
ca si aibd incredere 1n sine si sd isi relaxeze stomacul.

Nu este nici o indoiald cd exersarea imaginatiei da
rezultate in ceea ce priveste controlarea durerii severe si
cronice, fiind adesea chiar mai eficientd decit medicamentele.
Intr-un studiu in care copiii erau invitati si facd fatd
migrenelor, dr. Karen Olness, profesor de pediatrie la Case
Western University, explici: ,Cu toate ci nu cunoastem
cauza exactd a migrenelor, stim, din studii controlate, ca
efectuarea in mod regulat a unui exercitiu de imaginare ce
are scopul de a relaxa are ca rezultat mult mai putine
migrene decit administrarea unui medicament conventional
in acelasi scop. Copiii invitati sa aplice tehnici de autorelaxare
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Imaginatia nu doar Ti distrage atentia unui copil, ci poate chiar sa
declanseze in creier un sistem de reprimare a durerii, creind un analgezic
natural.

au avut rezultate mult mai bune decit copiii care luau
medicamente si mai ales decit cei cdrora li se administra
placebo si care nu luau nici un medicament”.

Simplul fapt de a le oferi copiilor instrumentele pe care
le pot folosi pentru a-si controla durerea si stresul poate fi
un factor semnificativ in explicarea motivelor pentru care
aceste tehnici dau rezultate. Numeroase studii aratd ci,
atunci cind oamenii percep cd detin un anumit control
asupra stresului, acesta ii deranjeazd mult mai putin. Cu
ani in urmd, pe cind eram student la New York University,
am fost asistent de laborator al doctorului psiholog David
Glass, care cerceta efectele poluirii sonore. In aceste studii,
am descoperit cid simplul fapt de a le oferi subiectilor un
buton cu care puteau intrerupe un zgomot puternic le



