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Introducere

Ti-ai spus vreodata sau ai reflectat in sinea ta ,,Sunt dezamagit de mine; am crezut
ca pot sa fac asta, dar am dat-o-n bara”, ,,Mi-ag dori sa am o parere mai buna despre
mine” sau ,,Sunt atat de furios pe mine; ma pierd complet la cea mai banala critica.” Sau
,»sunt atat de nemultumit de mine”, ,,Sunt cel mai mare dugsman al meu; ma autosabotez
mereu” sau ,,As vrea s ma mobilizez sa fac asta” (sau sd incetez sa fac asta)?

Te-ai intrebat vreodata cum ai ajuns in mijlocul aceastei neplacute lupte dintre ,,eu”
si,,mine” sau cum cum sd iesi din ea? Stii ca aceasta luptd nu este necesara pentru ca ai
si momente cand esti foarte multumit de tine, cand te satisfac deciziile si actiunile tale.
Atat esecurile, cat si succesele tale rezultd, de cele mai multe ori, din parerile pe care
le ai despre tine, din ceea ce se numeste identitate sau conceptie despre sine. Cartea pe
care o tii In mana este un manual practic ce te poate invata cum sa-ti intensifici calitdtile
care-ti plac si sa le pui la incercare pe celelalte, astfel incat sa ai o viata mult mai buna
si mai satisfacatoare.

A descrie vs. a face

Acum zece ani am fost invitat sa predau la o conferinta de weekend pentru terapeuti
si asistenti sociali pe tema drogurilor si a alcoolului. Eram unul dintre cei aproximativ
douazeci si patru de prezentatori, incluzand cateva ,,nume mari” din domeniu. Desi
eram programat in ultima sesiune, am participat la Intreaga conferinta ca sa vad ce as
fi putut sa invat. Am ascultat atat de multi prezentatori vorbind despre importanta unei
conceptii despre sine si a stimei de sine in actiunea de a-i convinge pe oameni sd nu mai
ia droguri. Dar toate discursurile lor nu contineau niciun cuvant care sa se refere la stima
de sine sau la ajutarea unei persoane sa o dobandeasca.

In cele din urma, duminica dupi-amiaza am avut mica mea oportunitate, grupul
meu. Am inceput spunandu-le: ,,Am auzit de la multi prezentatori, in ultima zi §i juma-
tate, cd o conceptie pozitiva despre sine si stima de sine sunt foarte importante in a-i
convinge pe oameni sa Inceteze consumul de droguri. Sunteti cu totii de acord cu acest
lucru?”,,0, da”, au dat toti din cap aprobator. Am spus: ,,Bine. Am doua intrebari pentru
voi. Prima intrebare este: ,,Despre ce anume ati vorbit si era atit de important?” lar a
doua intrebare este: ,,Cum ati ajuta un om sa obtina putina incredere?” Cand am adresat
aceste intrebari, s-a facut foarte liniste in camera. Apoi am spus: — Sa presupunem ca eu
sunt o persoand dependenta de droguri. Ajutati-ma sa-mi Tmbunatatesc parerea despre
mine sau oferiti-mi stima de sine. Ajutati-ma!

Cineva a spus: — Ei bine, ai putea folosi conditionarea operanta.

Am spus: — Minunat! Conditioneaza-ma, acum. Arata-mi ce poti sa faci.
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In camera s-a lasat din nou o liniste adanca. Apoi, cineva a spus ceva despre vindecarea
traumelor din trecut si eu am zis: ,,OK, sa ne imagindm ca am fost victima unui abuz
sexual in copilarie. Arati-mi cum si vindec asta.” In camera s-a lasat din nou o liniste
adanca.

Am continuat aga cam o jumatate de ord Tnainte sa prezint cateva moduri de a lucra
cu parerea despre sine, pentru ca doream ca ei sa-si dea seama foarte clar ca eu prezen-
tam ceva foarte diferit de ceea ce ei stiau deja. Voiam, de asemenea, sa fac o distinctie
foarte clara intre a fi capabil sd descrii conceptia despre sine si a fi capabil sd o schimbi
intr-adevar. Ei vorbisera cu totii teoretic dar, de fapt, nu prea stiau ce sa faca.

In timp ce mergeam pe hol dupa prezentarea mea, un barbat mergea langa mine,
parand foarte ingandurat. Apoi mi-a spus: ,,Stii, tin cursuri legate de conceptia despre
sine si stima de sine de multi ani si chiar am scris o carte despre asta. Dar cand ai pus
acele intrebari nu am avut nimic de spus.”

Probleme vs. solutii

Existd mii i mii de carti de genul ,,autoajutorare” pe rafturile librariilor si ale bi-
bliotecilor de pretutindeni. Cand am cautat pe Amazon (magazin online, n. red.) carti
despre ,,conceptia despre sine”, am gasit 177 de titluri; ,,identitate” a generat 6.593 de
titluri, iar ,,sine”, pana la 32.000! Din pacate, aproape toate cartile se axau mai mult pe
probleme decét pe solutionarea lor. Acele cérti sunt pline de descrieri ale problemelor —
teorii, exemple, povesti si studii de caz — dar foarte putine contin informatii despre cum
sa le rezolvi.

Ultima carte de acest gen pe care am citit-o avea 184 de pagini de descrieri ale
problemelor legate de conceptia despre sine, dar numai sapte pagini la final in care se
discutau posibile solutii, in termeni vagi si teoretici.

Manualul statistic si diagnostic al tulburarilor mentale DSM IV-R folosit in psihia-
trie are 873 de pagini de descrieri ale felurilor in care oamenii pot fi bolnavi mintali, dar
niciuna despre cum ar putea fi ajutati! Imagineaza-ti cum ar fi daca un medic s-ar afla
in aceastd situatie — are un manual de 873 de pagini care descrie cum se manifesta un
bolnav si niciun singur cuvant despre cum sa trateze bolile!

Din pacate, aceasta este situatia in care se afld astdzi cea mai mare parte a psihologi-
ei si psihoterapiei — si e mai rea in cazul psihiatriei, cu predilectia ei In ceea ce priveste
folosirea medicamentelor.

lar atunci cand cartile propun scopuri sau solutii valabile, ele iti spun foarte rar
ce poti face efectiv ca sa ajungi la acestea. Daca un text medical ar fi astfel, ti-ar putea
spune ca solutia pentru o anumita boald consta in inlaturarea tesutului afectat, dar fara
sd-ti spuna cum sa faci acest lucru — toate detaliile procedurii chirurgicale, folosirea bis-
turielor, a penselor, suturilor, antisepticelor, anestezicelor etc. pe care le-ai putea folosi
pentru a atinge acel tel folositor.
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Apredicavs. a preda si a instrui

Diferenta dintre a predica si a preda nu este cunoscutd in general, mai ales in
domeniul educatiei si al schimbarii personale. Predica poate face cunoscute scopurile
si poate fi un prim pas folositor care sa te orienteze catre o solutie. Totusi, poti folosi
predarea pentru a obtine in mod efectiv acele scopuri care meritd. Mai poate fi facuta o
distinctie intre a preda si a instrui.

Instruirea include practica ,,de tip controlat” care transforma o predare buna in
abilitati practice.

Cam acum 2.000 de ani, Hristos predica importanta si valoarea iertarii unei persoa-
ne care ti-a facut rau. Desi El a demonstrat amplu iertarea, se pare ca nu a fost capabil sa
predea sau sa-i instruiasca pe altii cum sa ajunga in mod efectiv la iertare.

Abia de curand am aflat cum sa invatam pe cineva sa ajunga la intelegerea com-
pasionata pe care o numim iertare. Cu aproape zece ani in urma, Connirae, sotia mea,
si cu mine am elaborat o metoda de a invata rapid pe cineva sa ajunga la o experienta
adecvata si completa a iertarii.

Acest proces dureaza de obicei, mai putin de o ord si am instruit mii de oameni cum
sd-1 Invete pe altii sa faca asta. (4, 7)

Cu cativa ani mai Inainte, am elaborat o metoda eficientd similara pentru a instrui
pe cineva sa-si calmeze durerea si s o transforme intr-o experienta a gratitudinii de a fi
cunoscut persoana pierduta. (1, 2, Cap. 11) Aceasta carte contine procese rapide simila-
re pe care le poti folosi pentru a deveni persoana care vrei sa fii.

Sinele si societatea

In majoritatea societitilor traditionale, nu se acorda prea mult interes conceptiei
despre sine pentru ca societatea stabileste cine esti chiar de la nastere, iar cultura nu
ofera nicio alternativa la aceastd definitie. Orice cultura traditionala are propriile con-
ceptii despre umanitate si locul ei in relatie cu divinitatile ei si cu restul universului, asa
incat aproape nimeni nu o contestd. Dupa cum afirma Tevye in Scripcarul pe acoperis,
,,Datorita traditiilor noastre, fiecare dintre noi stie cine e si ce asteaptd Dumnezeu de la
el.” Intr-o culturi traditionald, identitatea individuald nu e decat o mica si necontestata
parte din identitatea comuna a societatii de ansamblu.

S-a spus adesea cd ,,O culturd reprezinta intelepciunea acumulatd a unui grup de
oameni.” Dar cultura include, de asemenea, si prostia acumulata a unui grup de oamenti,
iar cultura noastra nu face exceptie. Ne este mai usor sd ne examinam propriile greseli
datorita varietatii imense a modelelor culturale la care suntem expusi.

Cu aproape treizeci de ani in urma, locuiam in Moab, un orasel din sud-estul sta-
tului Utah, cu 13 biserici diferite la o populatie de aproximativ 5.000 de oameni. Cam
la 55 de mile spre sud, un alt orasel avea doar o singura biserica la aproximativ aceeasi
proportie de populatie.
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Moab, cu diversitatea lui religioasd, avea mult mai multi oameni interesati de ex-
plorarea sinelui, cu indoieli si incercand sa-si dea seama ce Tnseamna sa fii barbat sau
femeie si ce este cu adevarat o fiintd umana sanatoasa.

Daca ai doar o singura viziune asupra lumii, este foarte dificil chiar si sa te gandesti
la a pune aceste intrebari. lar daca reusesti pana la urma sa te gandesti la ele este si mai
dificil sa gasesti pe altcineva dispus sa se gandeasca la ele si sa le discute cu tine!

Societatea moderna tolereaza religii diferite, viziuni despre lume si stiluri de viata,
astfel incat ori trebuie sa alegem intre cele existente, ori sa ni le credm pe cele proprii.
Multi dintre noi se afla in cursul procesului incercarii de a descoperi ce este viata omu-
lui, in timp ce in majoritatea culturilor traditionale acea decizie a fost luata deja. S-ar
putea sa nu fiti de acord cu o cultura in care barbatii detin si controleaza totul iar femeile
sunt proprietatea tatilor sau a sotilor lor (asa cum se intdampla Th SUA in urma cu mai
putin de o suta de ani), dar oamenii din interiorul culturii o accepta pur si simplu, alaturi
de nefericirea pe care acest lucru o genereaza, pentru ca nici macar nu iau in considerare
alternativele.

Conceptia lumii stiintifice joaca, de asemenea, un rol in entuziasmul interesului
pentru sine, de vreme ce stiinta este un mod de a pune sub semnul intrebarii si de a des-
coperi cum functioneaza lucrurile prin experiment, in loc sa accepte o descriere oferita
de un profet sau de scripturile antice.

Desi stiinta a debutat prin a contesta natura, acelasi proces poate fi dirijat spre for-
mularea unor Intrebari despre cel care face ancheta si despre societatea sau cultura in
care acesta traieste.

Conceptii despre lume si sine

Oamenii si-au dat seama de mult timp ca toate conceptiile noastre despre ceilalti si
despre ceea ce ne inconjoara ajung de multe ori sa se adevereasca. Cineva care crede ca
lumea este un loc periculos si amenintator va descoperi o societate dominata de frica,
nefericire si dezamagire.

Cineva care crede cd lumea este plind de oportunititi imense si de minunatii care
asteapta sa fie descoperite, va gasi aceeasi lume dominata de o varietate nesfarsita de
bogatie si de satisfactie.

Si mai importante decat aceste conceptii sunt cele pe care le ai despre tine insuti,
deoarece conceptia despre sine te insoteste permanent si-ti influenteaza orice experien-
ta. Daca tu consideri cé ceilalti sunt rai si prosti, te poti retrage in singuratatea naturii
ca sd te regenerezi. Dar daca vei crede despre tine ca esti rau si prost, nu mai e nicio
scapare — in afara celor temporare oferite de stimularea in exces, a stupefiantelor care
te blocheaza complet sau a somnului. Pe de altd parte, daca vei crede in bunatatea si
inteligenta ta, aceste conceptii te vor ajuta chiar si atunci cand evenimentele §i oamenii
din jurul tau sunt foarte dificili.

16



Introducere

Dezvoltarea intampldatoare a conceptiei despre sine

Identitatile noastre s-au format in urma unui proces destul de aleatoriu de incercare
si eroare, prin imbinarea tuturor experientelor variate, bune sau rele, pe care le-am avut,
impreund cu ceea ce ne-au spus si ne-au invitat parintii si alte persoane. In ciuda celor
mai bune intentii ale acestora de a ne contura o conceptie despre sine in mod pozitiv,
acest proces este destul de hazardat si accidental. Unii dintre noi au fost norocosi si si-au
dezvoltat o conceptie despre sine care functioneaza destul de bine, in timp ce altii n-au
fost atat de norocosi.

De aceea, multi oameni opereaza cu o conceptie despre sine care functioneaza foar-
te prost, dezamagindu-i. Si totusi, chiar si cei mai norocosi dintre noi au o conceptie
despre sine care poate fi imbunatatita semnificativ. Am lucrat cu cativa oameni de suc-
ces si extrem de capabili, dar fiecare dintre ei a putut invata cum sa-si imbunatateasca
substantial conceptia despre sine. Nu am intalnit pAnd acum nicio persoand a carei con-
ceptie despre sine sa functioneze cu o eficientd mai mare de doud treimi decat poate fi.

Oamenii cu care am lucrat pe parcursul anilor m-au Tnvatat o gama larga de abili-
tati folositoare, la care nu ma gandisem niciodata si aceasta carte le prezintd pe toate,
organizate In asa fel Incat sa le puteti urmari si sa acumulati abilitatile pe care incé nu
le aveti.

Despre ce NU este aceastd carte

Aceasta carte nu este despre ,,problema constiintei” de care s-au preocupat filozofii
de sute de ani in turnurile lor de fildes, nici despre teoriile logice, cognitive $i matema-
tice legate de conceptia despre sine.

Aceastd carte nu este despre neurologie, biologie, chimie etc. care fundamenteaza
capacitatea constiintei si a conceptiei despre sine, nici despre diferitele patologii fizice
si biochimice care pot afecta sau distruge conceptia despre sine a unei persoane.

Aceasta carte nu este despre istoria diferitelor teorii filozofice si religioase legate de
conceptia despre sine si nici despre rolul religiei, moralitatii, politicii, culturii, societatii
si familiei in dezvoltarea conceptiei despre sine.

Au fost scrise deja prea multe carti de acest gen. Si, in timp ce unele dintre ele sunt
interesante, altele fiind chiar folositoare pentru alte scopuri, ele sunt aproape complet
irelevante pentru ceea ce constituie obiectul acestei carti.

Despre ce ESTE aceastd carte
Aceasta carte este despre propria ta experientad in legdturd cu propria ta conceptie
despre sine §i despre felul in care poti invdata cum functioneazd, cum sa o intaresti si
cum sa o schimbi cand vrei acest lucru, astfel incat sa duci o viata mai satisfacatoare
si mai plina de succes. Ea este un ghid foarte practic, care te invata abilitatile necesare
pentru a-ti Intdri rapid conceptia despre sine si pentru a o face mai optimista si mai acor-
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data cu scopurile si valorile tale. Invitarea acestor abilititi determina evitarea greselilor
si a consecintelor neplacute pe care le presupune o proastd conceptie despre sine si iti
permit sa-ti Imbunatatesti Tn mod constant viata pe masura ce parcurgi evenimentele in
desfasurare.

Formatul de instruire tip seminar

Cea mai mare parte a acestei carti a fost editatd direct prin transcrierea discutiilor
din cele trei zile de instruire 1n care participantii au explorat particularitatile diferite ale
conceptiei lor despre sine intr-o succesiune de exercitii controlate, urmate de momentele
potrivite de a formula intrebari si de a purta discutii edificatoare. Dupa ce au descoperit
cum functioneaza exact conceptiile lor despre sine, ei au Invatat cum sa le consolideze
si sa le modifice intr-o varietate de moduri.

Am pastrat in aceasta carte formatul de instruire tip seminar din motive foarte im-
portante. Pentru a usura invatarea, seminarul este planificat cu atentie pentru a prezenta
pe rand doar cateva concepte sau distinctii, impreuna cu exercitii menite de a transforma
predarea 1n instruire practica. Apoi am asamblat gradual aceste concepte si abilitati in
continuturi mai mari. Deoarece imi organizez astfel gandirea si predarea pentru o inva-
tare usoara, este cel mai usor pentru mine sa-mi prezint materialul in acelasi fel. Daca
te opresti din citit pentru a face exercitiile, poti avea parte cam de aceeasi experienta de
instruire de la seminar.

Dar ce e mult mai important este ca acest format tip seminar iti oferd o viziune asu-
pra a ceea ce fac in mod efectiv si asupra felului in care poti invata asta. Nu pot spune
de cate ori am asistat la sesiuni de demonstratii care nu se asemanau aproape deloc cu
descrierile grafice ale autorilor despre ceea ce credeau ei ca fac. O transcriere prezinta
ceea ce spun atunci cand vorbesc cu cateva persoane reale pentru a le instrui cum sa
invete si cum sa se schimbe. Comentariile participantilor demonstreaza varietatea larga
a descoperirilor lor pe masura ce exploreaza diferite aspecte ale conceptiei lor despre
sine, iar Intrebdrile lor ridica probleme importante care clarifica modul in care poti folo-
si informatia si procesele din aceasta carte.

Lectura acestei carti te invitd sa participi la aceeasi célatorie de explorare si expe-
rimentare, folosind ceea ce inveti in schimbarea si dezvoltarea ta personald. Cei care
lucreaza ca psihologi, terapeuti si consilieri vor invata, de asemenea, cum sa-i invete pe
ceilalti sa-si Imbunatateasca si sa-si schimbe conceptia despre sine pentru a deveni mai
functionali si mai satisfacuti de viata lor.

Fundamentul conceptual

Am inceput sa descopar ce cred oamenii despre ei Ingisi in urma cu aproape doi-
sprezece ani, folosind concepte si metode din domeniul Programarii Neurolingvistice
(NLP), un domeniu dezvoltat initial de Richard Bandler si John Grinder la Tnceputul
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anilor ’70. Acest domeniu se afld in continud expansiune pe masura ce aceste metode
sunt folosite pentru a descoperi si mai multe lucruri despre cum functioneaza mintea
noastra i cum sa folosim aceste descoperiri pentru a ajuta oamenii sa se schimbe. M-am
straduit sa scriu aceasta carte pentru a fi inteleasa de oricine, chiar si fard cunostinte
anterioare despre NLP.

Totusi, deoarece cartea deriva din NLP, m-am referit ocazional la termeni, metode
si concepte care depasesc domeniul acestei carti. Cand am facut acest lucru, am oferit
referinte riguroase pe care le poti folosi daca esti interesat de obtinerea unei intelegeri
mai profunde a acestor subiecte. Exista, de asemenea, si o enciclopedie online a NLP
(14), pe care o poti consulta.

Sa invit despre conceptia despre sine a fost o experientd provocatoare din care am
aflat multe procese la care nu ma asteptam. Ceea ce am descoperit functiona de multe
ori mai bine decat ceea ce ma asteptasem sa gasesc si acesta a fost un semn pozitiv ca
descopeream ceea ce se intampla de fapt si nu ,,redescopeream” doar propriile mele
presupuneri si prejudecati.

O privire de ansamblu

Aceastd carte este segmentata foarte atent, incepand prin prezentarea pe scurt a
catorva notiuni generale despre conceptul de sine, valori si stima de sine.

Apoi, voi dezbate cateva argumente pentru puterea extraordinara a conceptiei des-
pre sine si cateva criterii importante pentru functionarea unei conceptii de sine sana-
toase, in conformitate cu valorile tale astfel incat sa creeze persoana care vrei sa devii.
(Capitolele 1, 2, 3)

Urmeaza apoi exercitiile structurate de descoperire, prin care poti experimenta per-
sonal aspecte diferite ale conceptiei despre sine si poti invata cum sa-ti intensifici cali-
tatile pozitive ale conceptiei tale despre sine facand schimbari mici, dar uneori profunde
si indelungate in felul cum gandesti despre tine. (Capitolele 4, 5, 6)

Urmatoarea etapa este sd descoperi cum poti utiliza greselile facute in trecut pentru
a-ti construi o conceptie despre sine mai puternicd, mai eficientd si apoi sd inveti cum
sa transformi aceste greseli, astfel incat data viitoare cand te vei intalni cu provocari
similare s poti raspunde spontan in felul in care iti doresti. (Capitolele 7, 8)

Vei invata dupa aceea cum sa-ti construiesti o calitate cu totul noua a sinelui — ale-
gand o calitate pe care iti doresti sd o posezi si sa o integrezi in cel care esti. (Capitolul 9)

Apoi, vom alege o calitate de-a ta de care nu esti sigur — uneori crezi ca esti, alteori
nu — si vom schimba acea ambiguitate neplacuta intr-o certitudine, o constientizare ta-
cita care se potriveste cu valorile tale. (Capitolul 10)

Vom investiga in cele ce urmeaza pericolele ce survin in urma proceselor de a te
compara cu ceilalti si de a gandi despre tine in termenii a ceea ce nu esti si cum sa eviti
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problemele serioase generate de acest fapt. (Capitolul 11)

Dupa aceea, vei invata cum sa transformi o trasatura care nu-ti place intr-una pozi-
tiva, care sa exprime ce anume 1iti doresti de la viatd. (Capitolul 12)

Se produce apoi o redirectionare a dezbaterii catre explorarea limitelor conceptiei
despre sine si spre modul cum sa-ti schimbi reactiile fatd de evenimente prin fixarea
unor limite care sa te protejeze flexibil de opiniile, conceptiile si intruziunile celorlalti.
(Capitolul 13)

In urmitorul capitol vom explora modul in care iti poti ajusta limitele conceptiei
despre sine pentru a reusi mai usor sa te apropii de ceilalti printr-o intimitate imparta-
sitd, mentindndu-ti in acelasi timp o idee ferma despre tine insuti. (Capitolul 14)

In cele din urma, voi prezenta cteva comentarii finale care si rezume cum poti
folosi tot ce ai invatat.

Dacd doresti sd rdsfoiesti

Pentru ca vreau sa inveti cum sd pui 1n practica informatia din aceasta carte, suc-
cesiunea capitolelor a fost proiectatd atent pentru a facilita Invatarea. Fiecare capitol
necesita si dezvoltd conceptele si abilitatile prezentate in capitolele anterioare. Fara
aceste informatii anterioare, anumite parti din capitolele urmatoare pot crea confuzii.
Din aceasta cauza, va recomand insistent sa cititi capitolele in ordine. Dar daca veti dori
sd Incepeti cu unele fragmente mai scurte pentru a vedea ce va ofera aceasta carte, iata
cateva sugestii:

Capitolul 9 prezinta o relatare fidela a unei sesiuni care aratd cum am invatat un
barbat sa se considere demn de a fi iubit, incluzand intervievari ulterioare ale lui si ale
sotiei sale, unde este descris impactul deosebit pe care acest lucru l-a avut asupra cas-
niciei si vietii sale.

Capitolul 13 prezinta o alta aplicatie foarte directd, cum sa-ti schimbi limitele pen-
tru a te proteja de opiniile, influentele si intruziunile celorlalti.

Capitolul 4 Incepe procesul explorarii structurii conceptiei despre sine, cum sa o
consolidezi si sa o schimbi.

Anexa reprezinta inca un element prin care sa experimentezi schimbari rapide prin
simplele procese numite ,,modele de perspectivd.” Abilitatea de a vedea o experienta
,In perspectiva” este una extrem de folositoare si, totodata, unul dintre procesele funda-
mentale de la baza conceptiei despre sine.

Si o alta modalitate de a rasfoi este sa consulti rezumatul de la finalul fiecarui ca-
pitol.

Dupa ce ai incercat una sau mai multe posibilitati dintre acestea, sper ca te vei
intoarce la inceput si vei citi cartea in ordine, pentru a-ti maximiza intelegerea si bene-
ficiul pesonal.

Te invit aldturi de mine si de participantii la seminar pentru a invata cum sa gandesti
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despre tine si cum sa te schimbi rapid astfel incat sa devii persoana care iti doresti sa fii.
Citeva intrebdri

Inainte de a incepe aceasti explorare a conceptiei despre sine vreau sa te gandesti la
cateva intrebari de baza foarte importante, la care aceasta carte va raspunde detaliat:

Ce este conceptia despre sine?

La ce foloseste?

Din ce este compusa?

Cum functioneaza?

Ce o face atat de puternica?

Cum o poti schimba?

Care este diferenta dintre conceptia despre sine si stima de sine?

Care este relatia dintre conceptia de sine individuala si experienta religioasa sau
mistica?

Daca iti doresti sa afli raspunsurile practice la unele dintre aceste intrebari, citeste
in continuare.
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Puterea conceptiei despre sine

Oamenii au recunoscut de mult timp importanta si puterea conceptiei despre sine.
Dar ce anume o face atat de importanta? Sunt cateva elemente care 1i permit acesteia sa
influenteze serios comportamentul. Desi elementele listate mai jos se suprapun in mod
considerabil, este util sa le examinam pe rand. Conceptia despre sine este:

O vastd generalizare despre sine.

Un sistem care creeazd continuitate in spatiu si timp.

Un sistem anticipativ orientat cdtre viitor.

Un sistem recurent care se referd si actioneazd asupra lui insusi.

Conceptia despre sine este o vastd generalizare

Cand ne gandim la noi Ingine, discutdm in termeni de calitati si atitudini, chiar daca
o0 anumita calitate este doar o parte a conceptiei despre sine. Daca ma consider ,,tenace”,
comprim toate experientele legate de acest lucru intr-un singur concept, un singur cu-
vant, ,,tenacitate.” Ar dura prea mult s ma gandesc la varietatea enorma a momentelor
in care am fost tenace, cu atatia oameni diferiti, in atat de multe contexte diferite si in
legétura cu atatea subiecte, de-a lungul multor ani de viata.

,» lenacitatea” este o generalizare imensa, pentru ca atunci cand spun: ,,Sunt o per-
soand tenace”, aplic acest lucru la toatd viata mea. Ca toate generalizarile, si aceasta
genereaza distorsiuni. Nu sunt infotdeauna tenace; cateodatd mi se pare mai bine sa
renunt repede la ceva. Nu sunt chiar tenace cand dorm, adica o treime din viata, si mai
sunt o gramada de exceptii.

Totusi, faptul cd ma consider tenace inca ma ajutd, indicandu-mi cum vreau sa fiu,
atat in prezent, cat si in viitor.

Din moment ce aceastd conceptie despre sine este o generalizare atat de vasta,
schimbarile din interiorul ei se vor dezvolta de-a lungul vietii si-ti vor influenta toate
experientele relevante.

Cateodata, aceste efecte sunt mult mai extinse decat iti imaginezi. De exemplu, un
barbat s-a considerat intotdeauna ,,un biet baiat”, iar sotia lui se plangea mereu de felul
lui imprudent de a conduce.

Cand si-a schimbat aceasta idee, multe dintre reactiile sale s-au modificat in mod
spontan si un rezultat a fost ca sotia a constatat ca maniera lui de a conduce nu o mai
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ingrijoreaza.
Conceptia de sine creeazd continuitate in spatiu si timp

Conceptia despre sine te insoteste permanent in timp si spatiu. Esti aceeasi persoa-
na, chiar si atunci cand iti schimbi comportamentul dintr-un spatiu in altul sau de la an
la an. Chiar si in vise, iti pastrezi conceptia despre sine. S-a intdmplat vreodata sa nu stii
cine esti? Ca adolescent, e posibil sa fi fost confuz sau nesigur despre cine esti, dar stiai
ca esti o persoana confuza si nesigura.

Conceptia despre sine iti asigura un context interior stabil in ciuda schimbarilor
din contextul extern, adica un cadru intern fundamental pentru decodarea experientelor.
Orice ganduri, sentimente sau actiuni ai trai, ele sunt ale tale si ocupa un anumit loc in
acest cadru fundamental al conceptiei despre sine.

Cand cineva face ceva neobisnuit, spune adesea: ,,Nu eram eu insumi”. Dar cine
spune asta? Chiar si cand rosteste: ,,Nu eram eu insumi”, ei continua sa afirme un ,,eu”,
un sine care continud Impotriva comportamentului neobignuit. Raméane o urma de con-
tinuitate, cu toate ca ei cred ca s-au comportat intr-un fel care nu le statea in fire. Ei spun
inca: ,,Nu eram eu insumi”, nu ,,El/ea nu era el/ea insusi/insdsi”.

In mod similar, o persoana va spune: ,,Cand aveam trei ani”, nu ,,Cand el/ea avea
trei ani.” La trei ani, erai o persoana foarte diferita fatd de cine esti acum. Si totusi, in
ciuda tuturor acelor diferente, majoritatea oamenilor considera ca sunt aceeasi persoana
in decursul unei perioade destul de mari de timp si de schimbari. Daca insisti, ti-ar putea
spune: ,,.Desigur, eram mult mai diferit atunci”, dar, inca o data, ei presupun ca ,,eul”
este acelasi, chiar si cand vorbesc despre diferente.

Un mic contrast ne-ar putea ajuta sa subliniem importanta acestei continuitati. Daca
cineva inlocuieste o fobie, o frica irationald, avantajele apar In momente foarte scurte de
timp, in foarte putine contexte. Se intdmpla ca cineva sa aiba o fobie care se declanseaza
o data sau de doua ori pe zi pentru cateva minute, dar, de obicei, apare o data sau de
doua ori pe luna sau chiar mai rar. O persoana care suferd de o fobie invata de obicei sa
evite situatiile care le-ar provoca teama asa incat, le-ar putea-o reduce la o data sau de
doua ori pe an, dacad sunt neglijenti. Exista foarte multi oameni care nu au ajuns multi
ani Intr-o situatie de acest gen si e posibil sd nu mai stie exact daca mai suferd sau nu de
acea fobie, pentru ca a trecut foarte mult timp de cand nu si-au mai testat reactiile. Asa-
dar, desi poate fi foarte neplacut sa ai o fobie, aceasta nu te influenteaza decat in cateva
contexte si pentru o perioada scurtd de timp. Cand fobia a disparut, nu sunt avantajate
decat acele foarte putine momente 1n care ea aparea.

De obicei, disparitia fobiei unei persoane nu afecteaza prea tare conceptia acesteia
despre sine, dar asta depinde de modul in care isi priveste acea persoana fobia. Daca
ea o considerd doar un obicei sau o problema pe care o are, s-ar putea ca nici sa nu-si
mai aminteasca de ea dupa ce a disparut. Connirae si cu mine am invatat o femeie la un
seminar de weekend cum sa scape de fobia ei de lifturi, folosind o metoda elaborata de
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artizanii initiali ai NLP. (2, Cap. 7) Ne place sda urméarim consecintele activitatii noastre
asa cd am chemat-o cateva sdptdmani mai tarziu si i-am spus: — Cum te mai descurci cu
fobia ta fata de lifturi?

Ea a spus: — Poftim?

Am intrebat-o: — Iti amintesti ci acum doud sdptimani ai venit la seminarul nostru
si am lucrat la fobia ta fata de lifturi?

—A,da, asae.

— Si te-ai mai urcat intr-un lift de atunci?

S-a gandit putin si apoi a spus:

— 0O, da. Doamne, saptimana trecutd chiar am mers de vreo cateva ori. Ea lua liftul
fard macar sa observe si acesta nu e un lucru neobisnuit. Este un compliment imens
adresat metodei, desi nu stimuleaza referintele de la clienti. Si demonstreaza cu siguran-
td cd nu si-a schimbat conceptia despre sine.

Din contra, conceptia despre tine te nsoteste si te afecteaza oriunde te-ai afla. De-
oarece se generalizeaza intr-un sens atat de larg, schimbarea conceptiei despre sine va
radia pe parcursul intregii vieti, prin toate experientele. Exista doar cateva exceptii foar-
te rare ale acestui fapt — personalitate multipla, starile date de droguri sau alte stari
disociate sau amnezice neobignuite, In care se pierde continuitatea normala a conceptiei
despre sine.

Totusi, schimbarea unui comportament specific cum este o fobie poate genera cate-
odatd o modificare a conceptiei despre sine. Cineva care scapa de o fobie poate sa urce
in lift, sd observe diferenta si sa concluzioneze: ,,Sunt alta persoana”, ,,Ma pot schimba
repede” sau orice alta posibila parere despre el insusi.

Daca vrei sa creezi o schimbare 1n conceptia despre sine, este util sa folosesti n
mod deliberat acest tip de relatie cauza-efect dintre schimbarea comportamentald si
schimbarea conceptiei despre sine, vorbind cu un client inainte de a-l ajuta sa-si schim-
be reactia. ,,Se poate sa fi suferit de aceasta fobie acum 22 de ani. Si ai incercat multe
abordari diferitd ca sa o schimbi si au esuat toate. Acum daca am fi in stare sa-ti tratdm
foarte repede fobia printr-un simplu proces de vizualizare, aceasta ar fi o dovada eloc-
venta ca esti o persoand capabild de schimbari rapide si profunde — doar ca n-ai stiut
cum sa faci asta Tnainte — si ti-ar oferi posibilitatea altor schimbari pe care ai vrut sa le
faci la tine de multi ani, nu-i aga?”

Daca vei convinge pe cineva sa fie in totalitate de acord cu relatia cauza-efect si
apoi 1i tratezi fobia, asta ii va schimba modul de gandire despre el insusi. Este o0 moda-
litate de a folosi o schimbare comportamentald limitata pentru obtine o schimbare mult
mai semnificativa a conceptiei despre sine. Orice metoda simpla de tratament poate fi
astfel folosita daca a fost stabilita Tnainte o convingere de tip cauza-efect (,,schimbarea
comportamentald inseamna schimbarea de sine”).

Desi orice schimbare poate influenta conceptia despre sine in acest mod, exista o
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metoda NLP, elaborata de Richard Bandler, care construieste in mod specific si direct o
parte a conceptiei despre sine, desi nu este de obicei descrisa astfel. Revederea acestei
metode poate constitui o baza utila pentru a incepe sa intelegi cateva lucruri fundamen-
tale despre cum functioneaza conceptia ta despre sine.

In Modelul Swish, iti configurezi imaginea dorita ,,a celui care vrei sa devii, acel
tu din viitor care nu mai are o problema.” ,,Vizualizeaza o imagine 1n care tu nu mai ai
aceasta problema.” Aceasta este o instructiune foarte explicita de a crea o noua imagine
de sine. Apoi acea imagine este asociata cu contextele in care obignuia sa apara vechiul
comportament nedorit. Exista o serie de alte elemente de care este nevoie pentru a se
asigura buna functionare a modelului Swish, iar acestea sunt analizate in detaliu in alte
capitole. (2, Cap. 17, 9, Cap. 3) Oricum, in centrul acestui model se afla imaginea de
sine care te determind sa devii intocmai. Este imaginea unui tu evoluat in timp, o per-
soana care prezintd oricare dintre calitdtile personale — sensibilitate, intelegere, concor-
danta etc. — ce transforma problema intr-un lucru de domeniul trecutului.

Mai este un aspect al modelului Swish care merita atentie. Cand iti conturezi o
imagine despre tine, ti se cere foarte explicit sa nu te infatisezi avand un anumit com-
portament §i sd NU te imaginezi Intr-un anumit context. Elimindnd comportamentul §i
contextul specific, imaginea devine fideld cu tine, indiferent de comportament sau de
context, asa Incat ajunge sa fie o parte din conceptia despre sine care transcende spatiul
si timpul sau orice comportament anume.

Cand pregétesti bine aceasta metoda, transformarea se petrece foarte rapid, chiar
in cateva minute si uneori in mai putin de o secunda! Poti vedea asta clar Intr-o caseta
pe care Connirae §i cu mine am Inregistrat-o in urma cu multi ani (10). Viteza cu care
se produce schimbarea 1n acest model este fenomenala. Chiar daca stiu cum sa produc
sistematic aceasta experienta si am fost martor la ea de multe ori, sunt incd uimit cat
de rapida este. Sunt doua elemente ale conceptiei despre sine care inlesnesc rapiditatea
schimbarii. Conceptia despre sine este un sistem anticipativ orientat catre viitor si acti-
oneaza recurent asupra lui insugi.

Conceptia despre sine este un sistem anticipativ

Un sistem ,,anticipativ” este destul de diferit de sistemele de tip feedback cu care
este obisnuita majoritatea oamenilor. In sistemul feedback, informatia despre starea cu-
rentd este ,,reintrodusd” in sistem pentru a mentine acea stare la un anumit nivel. Un
exemplu familiar este cel cu termostatul care mentine temperatura acasa. Termostatul
este inactiv pana ce in casa se face mai cald sau mai frig decat limita fixata. Apoi, trimite
un semnal catre Incalzitor sau racitor, care readuce temperatura la nivelul setat. Fiecare
organism are multe mii de asemenea sisteme de feedback pentru a-si regla nivelul de
hrana si apd, temperatura, compozitia chimica a sangelui, pentru a mentine integritatea
intregului sistem. Dacd am avea doar sisteme de feedback, n-am mai deveni niciodata
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mai mult decat ceea ce suntem deja. Nu am fi decat niste termostate mai complexe. Din
fericire, oamenii mai au si sisteme anticipative care ne stimuleaza sa devenim mai mult
decat ceea ce suntem capabili. Am o gluma favoritd, care ilustreazd modul cum functi-
oneaza un sistem anticipativ:

Un tanar soldat se trezeste intr-o dimineatd in cazarma si incepe sd se comporte
foarte ciudat. Isi petrece tot timpul cercetand, uitindu-se peste tot, cautind obsesiv ceva.
Cand comandantul 1l intreaba ce se intampla, soldatul 1i raspunde: ,,Domnule, caut o
bucatd de hartie.” ,,Ai pierdut-0?”, ,,Nu, domnule.” ,,Ce este?” ,,Nu stiu, domnule.”
»Atunci, cum arata?”, ,,Nu stiu, domnule.” Dupa o serie de intrebari fara raspuns ca
acestea, comandantul renunta. Intre timp, soldatul continui si caute peste tot.

In sfarsit, dupa cateva zile de cdutari neobosite, comandantul il trimite pe soldat
la psihiatru, care il intreaba: ,,Care e problema?”” Soldatul raspunde din nou: ,incerc sa
gisesc o bucatd de hartie.” In timp ce psihiatrul ii adreseaza intrebari, soldatul umbla
prin hartiile de pe biroul acestuia, cautd in cosul de gunoi, pe rafturi, sub covor si asa
mai departe. Continua si caute hartia peste tot, neobosit. in sfarsit, dupa ce o tine asa
mai multe zile, psihiatrul se da batut si ii spune: ,,Fiule, cred ca armata a fost putin cam
dura cu tine. Cred ca ar fi bine s te las la vatra pe motive psihiatrice.” Completeaza un
formular si dupa ce i-l Inmaneaza, soldatul spune entuziasmat: ,,lat-0!”

Acesta este modul in care functioneaza sistemul anticipativ. Iti fixezi un scop si
apoi te gandesti ce trebuie sa faci ca si il atingi. In afaceri si in industrie, acest lucru se
mai numeste ,,planificare strategica” sau ,,planificare inversa.” Un exemplu destul de
elocvent 1l reprezinta toatd acea planificare complexa necesara pentru a trimite un om
pe Luna si pentru a-1 aduce inapoi pe Pamant! Se numeste ,,planificare inversa” pentru
ca Incepi cu obiectivul final — in acest caz, aducerea omului Tnapoi pe Pamant — si apoi
planuiesti invers in timp pana in prezent. Atingerea obiectivelor in lumea reala adesea
dureaza mult timp, din cauza tuturor lucrurilor practice pe care trebuie sa le faci ca sa
ajungi acolo. Totusi, cand acelasi proces este aplicat ideilor tale despre tine insuti, este
de obicei incredibil de rapid, datoritd unui alt element foarte important, recurenta.

Conceptia despre sine este autoreferentiald si recurentd

Céand imi fac o imagine despre mine Tnsumi sunt atat creatorul imaginii, cat si ceea
ce reprezinta ea. Sunt si subiect, si obiect in acest proces, intr-un cerc inchis, care se
referd la sine si actioneaza asupra sa. Acesta este un aspect extrem de puternic al con-
ceptiei despre sine — de bine, de rau. Un exemplu cotidian al recurentei este aga numita
»profetie care se adevereste”. De exemplu, daca cineva se simte sigur in cadrul unei
anumite sarcini, poate incepe sa o indeplineasca folosindu-si toate resursele personale
si, daca totul decurge bine, se va simti si mai increzator, intr-un ciclu pozitiv.

Dar daca cineva 1si face griji ca va deveni nervos Tnaintea unei prezentari pe care o
are de facut, aceasta ingrijorare va crea exact ceea ce persoana respectiva dorise sa evite.
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Starea de anxietate il va nelinisti i mai mult, Intr-un cerc vicios. Acest lucru 1l va deter-
mina sa facd o treaba necorespunzatoare si il va face sa fie si mai nervos data viitoare
cand mai are de facut o prezentare. Asadar, recurenta poate avea un caracter fie pozitiv,
fie negativ, depinzand de ce tip de obiectiv este proiectat — gi mai ales cand scopul este
negat — nedorindu-se aparitia anxietatii.

Daca am o idee despre o roca, asta poate modifica felul in care gandesc eu si ac-
tionez n legatura cu ea, dar nu schimba calitatile rocii in sine. Dar cand am o idee
despre mine, aceasta va ricosa influentdndu-mi atitudinile i comportamentul. Daca ma
consider neindemanatic, acest lucru ma va predispune sd ma comport si mai stdngaci
decat as face-o de obicei. Voi tinde sa observ de cate ori ma Tmpiedic sau arunc mingea
aiurea §i aceasta observatie va duce la sprijinirea si consolidarea parerii mele. Dacd ma
consider gratios si priceput, voi tinde sd observ cand arunc bine mingea, Intarindu-mi
astfel parerea. Conceptia despre sine se mentine si se reinventeaza mereu intr-o miscare
circulara.

Un om este un sistem fizic, dar si unul informational, iar conceptia despre sine exis-
ta in minte ca parte a sistemului informational. Recurenta dintr-un sistem informational
este doar la fel de inceata precum viteza transmiterii informatiei. Daca in nervii umani
viteza transmiterii informatiei este mult mai inceatd decat intr-un computer, ea rimane
totusi foarte, foarte rapida, de ordinul fractiunilor de secunda.

Cand cineva isi imagineaza despre sine ca are abilitatea si determinarea de a invita
cum sd manance corect si sa faca exercitii fizice etc. — sau orice altceva e nevoie sa sla-
beasca — aceasta schimbare a trairii lui interioare poate fi aproape instantanee, pentru ca
exista Tn mintea lui.

Desigur ca asta nu-1 va face sa slabeasca intr-o secunda! Acesta e un lucru care
necesitd un anumit interval de timp pentru a se petrece in mediul fizic, dar schimbarea
perceptiei care [-ar face posibil este aproape instantanee.

Ne-am axat pe conceptiile pe care le ai despre tine insuti. Insa mai ai si conceptii
despre mediul inconjurator si despre alti oameni si este important sa realizezi cd o parere
deranjanta poate fi despre tine sau lumea ta — ori ambele. Conceptiile despre lume si
despre sine sunt adesea reciproce, depinde cum le privesti. De exemplu, daca eu cred ca
lumea este coplesitoare, ar fi ca si cum as spune ca eu ma consider neputincios. Multe
probleme care par a fi initial legate de universul cuiva pot fi remediate mult mai usor
printr-o schimbare a conceptiei despre sine.

Rezumat

Puterea conceptiei despre sine se bazeaza pe un numar de elemente care cooperea-
za. Conceptia despre sine este o generalizare imensd a ta, care creeaza o continuitate
prin timp si spatiu, influentand aproape tot ceea ce faci. Este de asemenea si un Sistem
anticipativ orientat spre viitor i care actioneaza recurent asupra lui insusi, creandu-se
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si mentinandu-se foarte rapid.

Ca 1n cazul tuturor formelor de putere, puterea conceptiei despre sine poate fi cre-
ativa sau distructiva, depinzand de felul cum este directionata. Fiecare dintre noi are o
oarecare conceptie despre sine, o idee despre cine suntem. Evident, conceptiile despre
sine ale unor oameni nu functioneaza bine si aceasta i limiteaza la o mica parte a po-
tentialului lor. Conceptiile despre sine ale celorlalte persoane constituie o baza solida
pentru o viata plind de succes si de satisfactie, chiar si cand intampina dificultati semni-
ficative, handicapuri fizice sau limitari de mediu.

Continutul conceptiei despre sine este rezultatul selectarii unei fractiuni de eveni-
mente din bogatia experientei tale si al identificarii cu ea. ,,Acesta sunt eu.” Elementele
recurente si anticipative ale conceptiei despre sine continua acest proces selectiv, astfel
ca parerile noastre despre noi Ingine tind s se consolideze in continuare prin perceptie
selectiva, comportament si memorie. O conceptie limitativa va tinde sa devind i mai
limitativa, in timp ce una permisiva va tinde sa devina §i mai permisiva. O schimbare a
conceptiei despre sine creeaza rapid o reorganizare care este foarte raspandita si atotcu-
prinzatoare, modificand foarte multe aspecte ale existentei. Detaliile despre cum anume
se intampla acest lucru si cum sa schimbi parerile limitative despre sine cu altele mai
puternice vor constitui obiectul cartii in continuare. Dar mai Intai sd analizam criteriile
care determina eficienta si buna functiune a conceptiei despre sine.
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