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Transformarea vorbitului cu sine pozitiv 
într‑o reacţie automată

După cum poate vă amintiţi de la cursul de psihologie 
din liceu sau din facultate, prin condiţionare puteţi asocia 
multe comportamente cu diferite tipuri de stimuli, dacă con
diţionarea este destul de puternică şi noul comportament este 
repetat şi iar – aşa i‑a făcut Pavlov pe cîinii lui să saliveze 
atunci cînd auzeau clopoţelul. Din păcate, nu este uşor să 
asiguraţi o condiţionare sau o repetare adecvată atunci cînd 
le cereţi copiilor să memoreze ceva.

Chris, un băiat de 10 ani cu dificultăţi de învăţare şi 
supraponderal, a ajuns la cabinetul meu avînd tot felul de 
probleme. Nu se înţelegea cu tatăl său vitreg, avea note 
mici şi nu îl putea suferi pe fratele lui mai mic, care părea 
că face totul perfect. Cu toate acestea, ceea ce îl deranja 
cel mai mult era modul în care îl necăjeau fără milă colegii 
săi de clasă pe terenul de joacă. Chris pleca de la şcoală 
plîngînd, dîndu‑le persecutorilor lui şi mai multe motive să 
îl tachineze.

Am avut mai multe şedinţe cu Chris, în care am vorbit 
despre calităţile sale şi am încercat să îi consolidez încrederea 
în sine. Cu toate că nu avea o coordonare prea bună la 
softball şi la baschet, era un bun înotător. Am întocmit 
împreună o listă cu zece lucruri pe care le făcea bine şi 
i‑am cerut lui Chris să înveţe pe de rost această listă pînă 
la următoarea şedinţă. I‑am spus că vom avea un joc de 
roluri, punînd în scenă unele situaţii în care era tachinat, 
şi că, dacă putea repeta în minte lista de atribute pozitive, 
aceasta avea să îl ajute să suporte tachinările.

Aşa cum era de aşteptat, la următoarea şedinţă, atunci 
cînd l‑am întrebat pe Chris dacă învăţase lista pe de rost, 
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mi‑a răspuns fără ezitare că o pierduse aproape imediat ce 
ieşise din biroul meu. „OK”, am spus eu, „o să mai încercăm 
o dată”, şi i‑am dat o copie a listei.

La următoarea vizită, s‑a repetat aceeaşi scenă. De data 
aceasta, Chris a venit cu un pretext puţin mai bun pentru 
care nu ar fi învăţat lista pe de rost, dar efectul net a fost 
acelaşi. Ştiam că sînt prins în ciclul înfrîngerii construit de 
Chris. Aşa cum se întîmplă adesea atunci cînd încercăm să 
ajutăm pe altcineva, am subestimat puterea capacităţii oame
nilor de a se opune oricărei schimbări, chiar şi unei schim
bări în bine.

Am avut noroc din două puncte de vedere : aveam un 
xerox pe hol şi mama lui Chris avea un simţ al umorului 
foarte dezvoltat. Mi‑am cerut scuze şi am ieşit puţin din 
cabinet, am pus noua listă în copiator, iar pînă la sfîrşitul 
şedinţei le‑am dat lui Chris şi mamei sale un teanc de 300 de 
copii ale listei cu atribute pozitive. La următoarea şedinţă, 
mama lui Chris mi‑a povestit că tapetase camera lui cu liste. 
Erau liste pe toţi pereţii, pe oglinda de la baie, practic 
oriunde îşi putea îndrepta privirile Chris. Nu mai este 
nevoie să spun că băiatul memorase lista, iar acum putea 
începe jocul de roluri.

După cum ilustrează povestea lui Chris, învăţarea pe de 
rost a unor aserţiuni pozitive este o sarcină grea pentru 
mulţi copii. Atunci cînd implică un aspect conflictual în 
care se manifestă deja în mod firesc o anumită rezistenţă, 
ea devine şi mai dificilă. Cu toate acestea, există modalităţi 
prin care puteţi face această tehnică să funcţioneze. Una 
dintre cele mai uşoare şi cele mai eficiente, după cum vom 
vedea în capitolele 24 şi 25, implică utilizarea computerelor, 
ceea ce face ca repetarea să fie simplă şi amuzantă.
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Imaginaţia

Dwayne era un băiat de 8 ani care suferea de anemie 
falciformă. A ajuns la mine din cauză că refuza să meargă 
să îşi facă frecventele analize ale sîngelui care erau necesare 
şi era terorizat de ideea că poate va trebui să facă o 
transfuzie. I‑am spus lui Dwayne că îl pot învăţa să îşi 
folosească creierul pentru a‑şi amorţi braţul, astfel încît să 
nu simtă acul aproape deloc. „Asta au învăţat să facă mulţi 
oameni de‑a lungul secolelor, de la magicieni pînă la vraci 
şi mari eroi”, i‑am zis.

„Creierul funcţionează ca un uriaş centru de comandă 
computerizat”, i‑am explicat. „Atunci cînd vrem să păşim 
ori să vorbim, el trimite un mesaj picioarelor sau gurii 
noastre şi le spune acestor muşchi ce să facă. El controlează 
părţi ale corpului nostru fără ca noi să trebuiască să ne 
gîndim la asta. De exemplu, îi spune inimii noastre să 
pompeze sînge mai repede atunci cînd facem mişcare şi 
stomacului să digere alimentele atunci cînd terminăm de 
mîncat”.

Apoi l‑am întrebat pe Dwayne : „Ţi‑a amorţit vreodată 
mîna sau piciorul, astfel încît le simţeai ca şi cînd nu mai 
făceau parte din tine ?”.

„Bineînţeles”, a spus el, „mi se întîmplă de multe ori”.
„Dacă te‑aş învăţa cum să creezi în mintea ta nişte 

filmuleţe care să îţi determine creierul să îţi amorţească 
anumite părţi ale corpului, dar totul să fie sub controlul 
tău ? Dacă, oricînd ai vrea, ţi‑ai putea face braţul să amor
ţească şi nu l‑ai mai simţi aproape deloc atunci cînd ar 
trebui să faci o injecţie ori să ţi se ia sînge ?”

I‑am cerut lui Dwayne să îşi ridice braţul în aer, să 
închidă ochii şi să numere încet pînă la 100. În timp ce el 
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număra, i‑am spus să îşi relaxeze muşchii, să respire adînc 
şi să îşi imagineze că stă în faţa unui foc într‑o zi geroasă 
de iarnă, pe un scăunel, învelit cu o pătură (înainte să vină 
Dwayne, fixasem aerul condiţionat din cabinet la cald, ca 
să dau o mînă de ajutor imaginaţiei sale).

„Acum, vreau să îţi imaginezi că ieşi din casă”, am spus 
eu cu o voce liniştitoare, „iei nişte zăpadă de pe jos şi faci 
un bulgăre. E rece, nu ? Acum ia bulgărele şi pune‑l exact 
în acel loc de pe braţul tău unde bagă acul asistenta 
medicală pentru a‑ţi lua sînge. Simţi cum ţi‑a amorţit braţul ? 
Abia îl mai simţi, nu‑i aşa ? Pişcă‑ţi pielea în locul acela. 
Simţi ceva ?”.

„Numai un pic”, a răspuns Dwayne ezitant. „Simt numai 
un pic.”

„Exact”, am replicat eu, „iar dacă exersezi, poţi face asta 
cînd vrei. Poţi să îţi amorţeşti braţul, aşa că nu mai trebuie 
să te temi niciodată de injecţie sau de luat sînge. Grozav, nu ?”.

„Da”, a zis Dayne, ciupindu‑se din nou de braţ, „chiar 
că a amorţit”.

Oricine s‑a trezit vreodată dintr‑un vis plin de transpiraţie, 
cu aşternuturile răvăşite după ce fugise de vreun monstru 
imaginar, ştie ce putere are mintea de a crea imagini care, 
în anumite condiţii, nu pot fi distinse de realitate. Chiar şi 
în stare de veghe, le putem cere oamenilor să îşi imagineze 
o experienţă terifiantă şi ritmul lor cardiac se va accelera. 
Dacă le cerem să îşi imagineze că pun mîna pe o suprafaţă 
fierbinte, putem chiar să măsurăm o creştere a temperaturii 
pielii şi a volumului de sînge.

Între vîrstele de 3 şi 4 ani, copiii îşi dezvoltă capacitatea 
de a crea imagini în minte şi chiar de a le derula ca pe un 
film. Această capacitate creează imagini deosebit de puter
nice în copilărie, dar apoi se pare că se diminuează la cei 
mai mulţi dintre noi pînă spre sfîrşitul adolescenţei.
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Imaginarea poate fi un instrument important în dimi
nuarea suferinţei psihice sau fizice. Distrăgînd atenţia părţii 
raţionale a creierului, imaginile pot atenua în mod direct 
impulsurile nervoase pe care le evocă suferinţa. Concen
trarea intensă pe care o utilizăm pentru a forma o imagine 
poate fi apoi un factor‑cheie în declanşarea unui sistem de 
reprimare a durerii. Conform Patriciei McGrath, autoarea 
cărţii Pain in Children, acest tip de distragere a atenţiei nu 
este doar o tactică de diversiune în cadrul căreia copiii nu 
sînt atenţi la prezenţa durerii, ci chiar diminuează durerea, 
creînd un analgezic natural.

Îl puteţi învăţa pe copilul dumneavoastră să construiască 
imagini mentale care să îl ajute să facă faţă unei largi varie
tăţi de situaţii. Atunci cînd cade şi îşi juleşte genunchiul, 
îşi poate imagina că pe rană se pune o pungă cu gheaţă, 
ca să o amorţească. Dacă îi este frică de durerile de dinţi, 
poate învăţa să închidă ochii, să se relaxeze şi să îşi ima
gineze că zboară cu un covor fermecat. Dacă simte un 
ghem în stomac pentru că trebuie să citească o poezie în 
faţa clasei, îşi poate imagina că aerul este plin de „steluţe 
ale puterii”, fermecate şi invizibile, pe care le poate înghiţi 
ca să aibă încredere în sine şi să îşi relaxeze stomacul.

Nu este nici o îndoială că exersarea imaginaţiei dă 
rezultate în ceea ce priveşte controlarea durerii severe şi 
cronice, fiind adesea chiar mai eficientă decît medicamentele. 
Într‑un studiu în care copiii erau învăţaţi să facă faţă 
migrenelor, dr. Karen Olness, profesor de pediatrie la Case 
Western University, explică : „Cu toate că nu cunoaştem 
cauza exactă a migrenelor, ştim, din studii controlate, că 
efectuarea în mod regulat a unui exerciţiu de imaginare ce 
are scopul de a relaxa are ca rezultat mult mai puţine 
migrene decît administrarea unui medicament convenţional 
în acelaşi scop. Copiii învăţaţi să aplice tehnici de autorelaxare 

Imaginaţia nu doar îi distrage atenţia unui copil, ci poate chiar să 
declanşeze în creier un sistem de reprimare a durerii, creînd un analgezic 
natural.
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au avut rezultate mult mai bune decît copiii care luau 
medicamente şi mai ales decît cei cărora li se administra 
placebo şi care nu luau nici un medicament”.

Simplul fapt de a le oferi copiilor instrumentele pe care 
le pot folosi pentru a‑şi controla durerea şi stresul poate fi 
un factor semnificativ în explicarea motivelor pentru care 
aceste tehnici dau rezultate. Numeroase studii arată că, 
atunci cînd oamenii percep că deţin un anumit control 
asupra stresului, acesta îi deranjează mult mai puţin. Cu 
ani în urmă, pe cînd eram student la New York University, 
am fost asistent de laborator al doctorului psiholog David 
Glass, care cerceta efectele poluării sonore. În aceste studii, 
am descoperit că simplul fapt de a le oferi subiecţilor un 
buton cu care puteau întrerupe un zgomot puternic le 


