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3.3.2. Lucrul cu submodalitatile

Vom porni analiza de la sistemele de reprezentare a lumii - cu alte cuvinte, de la
cele cinci simturi (vizual, auditiv, gustativ, olfactiv si kinestezic — includem aici
simtul tactil si termic). Atunci cdnd un sportiv se confrunta cu ganduri si emotii
negative, in mintea sa apar imagini, sunete, iar corpul incepe sd reactioneze.
Imaginati-véd cd descompunem imaginile, sunetele, ceea ce simtim in pérti com-
ponente — manipulam astfel detaliile care alcdtuiesc o anumita reprezentare.
Aceste detalii poartd numele de submodalitati. I. Mitrofan (2000, p. 219) precizeaza
ca submodalitdtile pot fi considerate ,,coduri fundamentale de operare ale creierului
uman [...]; nu putem gandi si nu ne putem evoca experientele fard a avea o
structurd de submodalititi a acestora”. Prezentdm in continuare submodalititile
(cele mai comune) ale celor trei sisteme principale de reprezentare a lumii: vizual,
auditiv si kinestezic - tactil, termic (apud Vaknin, 2008, p. 679):

a) Submodalitati ale sistemului vizual:

- imagine nemiscata sau film - gdndul este reprezentat ca o fotografie (ima-
gine nemiscatd) sau asemenea unui film ce se deruleazi pe plan mental
(persoana resimte mai multd incarcdtura emotionald daca revede cu ochii
mintii evenimentul stresant);

- color sau alb-negru - am putea observa dacd gindul este reprezentat in
culori si cat de intense sunt acestea sau daca exista nuante de gri;

- localizarea (sus-jos, stinga-dreapta) — imaginea sau filmul mental nu se
roteste in mintea noastra, ci are o anumita localizare;

- intensitatea luminii (stralucirea) — este de natura sé influenteze raspunsul
emotional; este vorba de cét de stralucitoare sau de intunecata este imaginea;

- madrimea - este, de asemenea, de naturd sa influenteze raspunsul emotional;
gandurile noastre apar sub forma unor imagini mai mici sau mai mari (ne
putem uita sau nu sub ele, deasupra lor, in jurul lor).

Exercitiu. S ne imagindm un sportiv/elev implicat in spatiul competitional
care are ganduri negative (de exemplu, se teme de un anumit adversar).
Aceste ganduri negative ii apar sportivului sub forma unor imagini ce i se
deruleaza, involuntar, in minte. A lucra cu submodalititile inseamna a
manipula imaginea (gandul negativ) in asa fel incét si-si piarda semnificatia,
sd nu ne mai influenteze negativ (modificam sensul experientelor). Sportivul
isi va imagina astfel cd se intalneste in concurs cu adversarul de care se
teme. Apoi va manipula submodalititile mérime si stralucire - imaginea se
va micsora (si la fel se va intdmpla si cu adversarul) si va deveni mai putin
stralucitoare, chiar alb-negru. Prin imaginea mai micé sau mai mare (ne jucdm
cuimaginea pe plan mental), mai strilucitoare (intens colorata) sau alb-negru,
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b)

sportivul capatd control asupra propriilor ganduri, astfel incat nu gdndurile

negative ce apar sub forma imaginilor influenteaza raspunsul de tip emotional

si actiunile sportivului.

- viteza gandurilor - putem sd incetinim imaginile care ni se deruleazd in
minte (referitoare la un eveniment care ne incarcd emotional), devenind
mai relaxati (chiar plictisiti); putem si sa acceleram desfasurarea imaginilor,
pentru o mai buna activare a organismului;

- incadrarea sau neincadrarea — avem varianta in care imaginile sau filmul
se deruleazd (in minte) fard sa existe o anumitd granita si varianta in care
delimitam un ecran in mintea noastra (incadrare), in cadrul caruia imagi-
nile sau filmul se manifesta;

— dimensiunea (bidimensional sau tridimensional);

- perspectiva — scopul este sa ne raportam la ganduri din perspective diferite
(astfel, gdndurile negative se vor diminua si chiar vor dispérea): ar fi o
perspectiva globala (ca si cum am fi o pasdre si am privi totul de sus), dar
si 0 perspectivd in care am ,,pardsi” trupul (mental) si am urmadri situatia
de pe margine sau ca si cum am fi unul dintre colegi;

- claritatea (putem hotédri daca imaginea de interes este clard sau in ceata).

Submodalitati ale sistemului auditiv:

- vorbirea cu sine/alte persoane sunt cele care vorbesc — vocea pe care o
auziti in minte va apartine sau este a altor persoane; vorbim acum despre
ganduri negative ce apar sub o formd auditivd (de exemplu, critica din
timpul meciului, cuvintele ,,aruncate”);

- volumul, tonalitatea si viteza — cit de rapid/lent se succeda informatiile,
cat de tare sau cét de incet se aude vocea (o voce puternica genereaza un
raspuns emotional mai puternic);

- localizarea sunetelor — din ce punct al spatiului se aude vocea;

- ritm regulat sau neregulat, cu pauze sau fara;

- lungimea/durata - sunt auzite propozitii lungi sau scurte si la ce intervale
de timp.

Un gind negativ (sub formd auditivd), ce poate fi experimentat de catre sportivi,

este urmdtorul (mai ales atunci cand jucatorul este in dezavantaj): ,Nu sunt

in stare de nimic!”. Spuneam cd lucrdm cu submodalitatile pentru a capata
control asupra gandurilor si experientelor noastre emotionale. In aceastd
situatie, putem manipula submodalitati precum: volumul (mai tare - mai
incet), viteza (mai rapid — mai lent), tonul (sunete inalte - basi). Incercati acest

lucru chiar acum, pentru citeva secunde, folosind formularea de mai sus. S-a

schimbat ceva?

Submodalitdti ale sistemului kinestezic:

- temperatura - simtim ceea ce gindim (in functie de informatiile disponibile
in memorie) si acest lucru se rdsfrange asupra perceptiei temperaturii
propriului corp; ne putem simti ,incingi” sau ,,inghetati”;
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- textura (aspru sau moale), presiunea, tensiunea, greutatea (greutatea expe-
rientei — este o experientd usoard, grea sau insuportabild);

- nivelul de flexibilitate si miscarea — emotiile inseamnd energie in miscare
(atunci cand experimentdm emotii puternice, simtim cum acestea se misci
in interiorul nostru, stinga-dreapta, sus-jos, in cerc, in spirala etc.); putem
schimba modul in care se miscd emotiile in interiorul nostru (sau suntem
prea rigizi?);

- fixarea, schimbarea marimii si a formei — ne putem fixa experientele emo-
tionale intr-un anumit loc (de exemplu, intre maini); le putem activa sau
dezactiva dupd bunul-plac, le putem schimba forma sau marimea;

- respiratia — cat de profundd sau de superficiald este respiratia, de unde
pand unde.

Modificand aceste submodalitati (de exemplu, respiratia, miscarea, fixarea sau

greutatea), putem sd transformam experienta si sd devenim increzétori in pro-

priile forte. Mai inainte insa trebuie sa identificim (experimentind) submoda-
litatile care ne pot schimba sensul experientelor.

Bazati pe lucrul cu submodalitatile (asociat-disociat), dar si pe utilizarea lucrului
corporal, a liniei timpului §i a ancorérii de resurse, este tehnica reimprintingului
(creata de R. Dilts, apud Nedelcea, 2012, pp. 91-92). Disocierea se refera la a vedea
si a auzi din exterior — asemenea unui spectator. Sa ne gandim la teama fatd de
esec. S presupunem c4, in ultimele meciuri, un jucator a fost invins. In prezent,
jucdtorul nostru gandeste si simte ca nu-1 va putea invinge pe viitorul adversar
(desi nu s-au mai confruntat anterior sau de ceva timp). Are deci ganduri si emotii
negative. Sportivul este ghidat intr-o manierd disociata cétre trecut, pana in
momentul in care a fost dobandita convingerea autolimitativda — momentul de
imprinting. ,Din pozitie disociatd identifica resursele necesare [...], apoi le anco-
reazd pe linia timpului si le trimite in contextul respectiv, pana cdnd convingerile
si semnificatia pe plan emotional a evenimentului sunt transformate”. Pasul urmétor
al tehnicii presupune reparcurgerea asociata a trecutului din momentul imprin-
tingului si pAna in prezent, urmata de proiectarea in viitor (schimbarea este astfel
generalizatd pe linia timpului).

3.3.3. Metaforele/povestirile terapeutice metaforice

Gandurile pozitive si cele negative, emotiile pozitive si cele negative, teama si
curajul se afla la cei doi poli care influenteaza evolutia sportivilor/elevilor implicati
in spatiul competitional. Murphy, Nordin si Cumming (2008, apud Cumming,
Ramsey, 2009) precizeazd cd imaginile metaforice pot fi, de asemenea, utile in
vederea identificarii si a exprimdrii gandurilor si emotiilor, a imbunatatirii focalizarii
atentiei, dar §i pentru mentinerea increderii in sine (apud Mellalieu, Hanton,
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2009, p. 11). Asa cum spunea Lankton (apud Gilbourne, Andersen, 2011, p. 91),
metaforele functioneaza fiindca mintea noastrd este metaforica; ele determind
schimbarea, intrucat experientele noastre pot fi provocate, asociate, conditionate
sd se manifeste in modalitati si situatii noi. Aproape toti recurgem la expresii
metaforice in viata de zi cu zi. Spunem ,ochi de vultur”, ,ticerea este de aur”,
»ganduri impietrite”, ,,covor de frunze”, ,,cantecul valurilor”. Aceste metafore sunt
expresia unui mod de a percepe (a reprezenta si a gandi) lumea. O. Budau si
A. Perte (2011) precizeazd ca apelam la metafore pentru a evidentia anumite
mesaje, dar mai ales stari emotionale. Prin intermediul metaforelor transmitem
in mod activ informatii, iar impactul emotional este mai puternic si astfel mai usor
de retinut. O metaford presupune existenta unei structuri de suprafatd (povestea)
siaunei structuri de profunzime (morala). Metaforele terapeutice ofera persoanelor
confruntate cu ganduri si emotii negative perspective diferite asupra situatiilor,
evenimentelor si, in consecintd, solutii noi la problemele cu care se confrunta.

Metaforele dezactiveazd mecanismele de aparare ale eului, fird a creste anxietatea
(apud Holdevici, Vasilescu, 1993, p. 211). Autorii prezinta, de exemplu, tehnica
»balonului rosu” (creatd de Walch). S ne imagindm un sportiv/elev ce participa
la activitati competitionale - inainte de a intra pe teren, el experimenteazd ganduri
si emotii negative in legdturd cu o anumita situatie (de exemplu, ii este teama ca,
daca va lovi/arunca mingea, va gresi). Pentru a se elibera de tensiune si de teama,
jucatorului i se cere sa-si imagineze o naceld atasatd de un balon rosu, in care
sa-si aseze toate trdirile negative de care doreste sa se elibereze.

In momentul in care balonul isi ia zborul, sportivul/elevul resimte o stare de
eliberare. Spuneam mai devreme cé teama si curajul se afla la cei doi poli care
influenteaza evolutia jucétorilor in concurs. Mitrofan (2000, pp. 357-358) ne oferd
un exercitiu de autorestructurare, numit ,, Arta mersului pe sairma - de la frica la
curaj”. Persoana este ghidata sa-si imagineze cd ar fi echilibrist; mai intéi, ea alege
de unde doreste sa porneascd — de la fricd sau de la curaj (oricum ar fi, este bine).
Isi imagineazd cum urca pe scara de franghie, fiind solicitatd si experimenteze
ceea ce vede, aude sau simte atunci cdnd urca (dar si inainte de a porni pe sirma).
Ajunsa sus, raiméne atenta si este constientd de propriul corp; se poate uita si daca
existd vreo plasa care sd o prinda, daca sunt prezenti si spectatori; méinile sale
sunt drepte sau are nevoie de obiecte atunci caind merge pe sairma. Persoana lasd
in urma frica sau péseste spre ea, dinspre curaj; este solicitata si fie martora
propriului comportament - se vede mergand, aude, simte ce experimenteaza talpa
ei, ce se intAmpld atunci cand ajunge dintr-un capét in altul. Cele doua stari, frica
si curajul, sunt egale, au aceeasi importantd, iar linia subtire ce le separa este chiar
echilibrul. Persoana poate depdsi frica (invatd sa-i facd fatd) sau poate deveni
curajoasd. Frica este cea care ne determina sa ne reactivam curajul. »S1 daca
intr-un tarziu veti fi deprins arta de a merge la inaltime, pe sdrma orizontala, este
posibil sd vd schimbati stilul — sa preferati verticala, sa invatati sa vd catdrati la
infinit” (Mitrofan, 2000).
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O povestire terapeuticd metaforica cuprinde aspecte care reprezinta (in mod

simbolic) povestea persoanei si oferd o solutie. Sportivii/elevii implicati in spatiul
competitional, dar si antrenorii/profesorii pot beneficia de efectul utilizarii meta-
forelor. Prezentdm in continuare citeva povesti terapeutice metaforice (apud
Dafinoiu, 2001, pp. 203-208):

Profesorul, un gradinar CAbdu’l-Bahd) - munca unui profesor seaménd cu cea
a unui gradinar, care are grijd de plante. O planta iubeste umbra, in timp ce
alta iubeste soarele, uneia ii place un sol nisipos, iar alteia un pamant argilos.
Pentru a se dezvolta corespunzator, fiecare plantd necesita ingrijirea cea mai
buna si care sa i se potriveasca.

Intelepciunea sfetnicului (poveste ce poate fi spusa unui sportiv/elev ce mani-
festa comportamente indezirabile pe teren: tipd, se enerveaza, injurd) - un
impdrat si servitorul siu se aflau pe un vas. Intrucat nu mai fusese pe
mare, servitorul s-a viitat, a plans si a tipat o buni parte din drum. Toti erau
draguti cu el, dar bunatatea lor ajunsese la limitd. Unul dintre sfetnicii impéra-
tului i-a spus acestuia cd il poate calma pe servitor. Avand aprobarea impa-
ratului (i-a permis si faca ceea ce credea de cuviintd), sfetnicul 1-a aruncat pe
servitor peste bord. Simtind ca se scufunda, servitorul a cerut ajutor celor de
la bord, iar marinarii l-au tras inapoi. De atunci, nimeni nu a mai auzit
vreun tipit. Morala acestei povestiri este cd, pAna cdnd o persoand nu stie cit
de periculos sau de dificil poate fi in alte conditii, nu are cum sd aprecieze
situatia prezentd.

Unde trebuie sd cauti (poveste ce poate fi spusd unui sportiv/elev ce isi atribuie
esecul unor factori externi) - intr-un sat trdiau cativa oameni care tot timpul
erau nemultumiti. Se certau si dadeau vina unii pe altii atunci cind li se
intimpla un necaz. Intr-o seard, acestia au vizut o bitrana (vestita pentru
intelepciunea sa) pe drum, cdutand ceva. Séritori, toti s-au asezat in genunchi
si au inceput sd caute. Bitrana le spusese ci pierduse un ac. Dupa un timp,
intrucét incepea sd se intunece, unul dintre ei a incercat sd afle unde, mai
exact, a cdzut acul. Atunci, batrana le-a spus ca in casa pierduse, de fapt, acul.
Omul, enervat, s-a ridicat, intrebandu-se cum anume poate sa gaseasca acul
afard, din moment ce el s-a pierdut in casa. Linistita, batrdna a rdspuns cd il
cautd afard fiindca aici este lumina, iar in casa e intuneric. Un alt om interveni,
sfatuind-o pe bétrina sd ia o lampa si sd caute acul acolo unde 1-a pierdut,
adicd in casd. Batrana, razind, le-a spus: ,,Cét de inteligenti sunteti atunci cand
este vorba de lucruri simple! Cand va veti folosi aceastd inteligentd pentru a
intelege ce se intdmpla cu vietile voastre?”. Morala acestei povestiri este aceea
cd, atunci cdnd ne confruntdm cu o problema, mai intai ar trebui sa cautim
explicatii in interiorul nostru, si nu in exterior.

La aceste povestiri terapeutice metaforice, addugam si Elefantul — prizonierul
propriei minti (poveste ce poate fi spusd unui sportiv/elev care crede ci nu
poate invinge un anumit adversar, deoarece in trecut acesta l-a invins in mod
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repetat) (apud Budau, Perte, 2011) - pe cind era pui, un elefant a fost legat
cuun lant de un picior (capatul lantului era prins de un tarus infipt in pamant).
Puiul de elefant s-a luptat, incercind sé scape, dar dupd mai multe incercéri
esuate a renuntat — a devenit prizonierul acelui lant. Ajuns la maturitate,
elefantul este in continuare legat de un picior - ceea ce il tine in loc este doar
un lant subtire (cu toate acestea, st linistit). Dacd elefantul ar fi fost constient
de puterea pe care o are, l-ar fi rupt demult. Dar pentru cé a fost mereu legat
si ori de cate ori a incercat sa scape nu a reusit, el nu isi depaseste limitele.
Adevaratul tirus care il tine pe loc in prezent este cel din mintea sa. Acum,
nici mdcar nu mai incearcd sa scape (desi, fiind matur, ar rupe lantul cu
usurintd). Aceasta deoarece mintea sa ,,a invatat” ca nu poate, in urma esecu-
rilor repetate de pe vremea cind era pui. Daca la inceput elefantul era intr-adevar
prizonierul lantului, acum el este prizonierul propriei minti.

Sportivii/elevii ce participa la competitii au povesti de viatd diferite, aspect ce
influenteaza eficacitatea unei metafore. Ca atare, nu toate metaforele sunt ,,invin-
gatoare”. Metaforele generate chiar de jucdtori sunt cele mai potrivite pentru a fi
utilizate, intrucat sunt relevante din punct de vedere personal (apud Gilbourne,
Andersen, 2011, p. 99). Dupa un meci foarte bun, un sportiv ar putea spune:
»M-am simtit atat de puternic la inceput, a fost extraordinar!”. Specialistul, atent,
ar putea intreba: ,, Atunci cand spui puternic, ce imagini iti vin in minte?”. Sportivul
ar putea afirma cd s-a simtit ca un personaj de legenda, iar racheta/sulita/ciocanul/
greutatea a fost precum un fulger. Aceasta este o imagine metaforica de care ne
putem folosi pentru a activa, energiza sportivul/elevul ce desfasoard activititi
competitionale. In situatia in care expresia metaforici folosita se leagd, de exemplu,
de cuvéantul ,masind’, insd persoana nu il asociazd cu forta/energia/rezistenta,
este posibil ca efectul sd nu fie cel scontat.

3.3.4. Muzicoterapia

Muzica elibereazd endorfine si genereaza efecte atat in plan fiziologic si psiho-
somatic, cét si in plan psihic (apud lamandescu, 2002). Astfel, muzica relaxeazd
musculatura, regleaza ritmul respirator, diminueaza frecventa cardiaca si tensiunea
arteriald, creste toleranta la durere (sd nu uitdm de legea interactiunii analizato-
rilor - o greutate ni se pare mai usoara sub influenta sunetului, apud Zlate, 1999,
p. 68), influenteazd dinamica vietii afective (in sensul echilibrarii ei), stimuleaza
atentia, memoria, imaginatia, ne ajuta si ne detensiondm psihic sau sd ne activim.
O structurd muzicald creeaza o structurd mentald.

M.G. Momet (apud Tidos, 2004, p. 167) precizeaza ca piesele muzicale au
urmatoarele efecte: cele cu o dominanta ritmicd (muzica de dans) contribuie la



