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CAPITOEUL 1

Imaginea de sine:
cheia spre o viata mai buna

IN ULTIMII ZECE ANI, a avut loc o adevirati revolutie
in domeniul psihologiei, al psihiatriei si al medicinei.

Noi teorii si concepte referitoare la ,,sine” au fost dezvol-
tate si s-au ficut descoperiri clinice de catre psihologi i de
citre psihiatri, dar i de citre chirurgii esteticieni sau, cum
se mai spune, ,,chirurgi plasticieni. Noi metode au reiesit
din aceste descoperiri i au avut loc schimbdri majore in
privinta personalititii, a sindtétii si aparent chiar §i a capa-
citatilor si talentelor fundamentale. Esecurile cronice au
devenit succese. Elevii cu note proaste au ajuns cu ,zece
pe linie“ in doar cateva zile si fird meditatii. Personalitétile
timide, retrase, inhibate au devenit fericite §i indraznete.

in ianuarie 1959, TE James rezuma astfel in revista
Cosmopolitan rezultatele obtinute de diversi psihologi si
medici:

Intelegerea psihologiei sinelui poate insemna diferenta
dintre reusita si esec, dintre dragoste si ura, dintre ama-
riciune si fericire. Descoperirea adeviratului eu poate
salva cisniciile destrimate, poate remodela o carierd
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gresita si transforma victimele ,esecului de personali-
tate®. Pe alt plan, descoperirea adeviratului eu inseamni
diferenta dintre libertate i obligatiile de a se conforma.

Cheia pentru o viatd mai bund

Cea mai importantd descoperire psihologicd a acestui
secol este cea a ,imaginii de sine“ Indiferent ci ne dim
seama sau nu, absolut toti avem o imagine mental4 a pro-
priului sine. Poate fi una vagd si prost definiti, dar
congtientul nostru o sesizeaza. S-ar putea uneori chiar si
nu fie recognoscibild de citre constient, dar ea existi pana
la cele mai mici aminunte. Imaginea de sine este pirerea
noastrd despre ,.ce fel de persoana sunt* Ea a fost creati
din propriile noastre convingeri despre noi ingine. Dar
majoritatea acestor convingeri despre noi ingine s-au
format in subconstient din experientele trecutului, din
succese si esecuri, din umilinte, din triumfuri si din felul
cum au reactionat altii fatd de noi, mai ales in prima
copilarie. Din toate acestea noi am construit mental un
»$ine“ (sau o imagine de sine). De indati ce o idee sau o
convingere despre noi intra in imagine, ea devine automat
»adevirati“ in ceea ce ne priveste. Noi nu-i punem la
indoiald validitatea, ci actionam ca si cum ar fi fost reald.

Aceastd imagine de sine devine o cheie de aur pentru a trai
mai bine ca urmare a dous importante descoperiri:

1. Toate actiunile dumneavoastrs, sentimentele $i compor-
tamentul — chiar si capacititile dumneavoastri — sunt
intotdeauna in concordanti cu imaginea de sine.

Pe scurt, veti actiona ,,conform" persoanei pe care o con-
cepeti in ceea ce vd priveste. Si nu numai atat. Pur si
simplu nu puteti actiona altfel, in ciuda tuturor eforturilor
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constiente gi a vointei. O persoana care se percepe drept
»tip esec” va gasi o cale spre esec in ciuda tuturor bunelor
sale intentii sau a vointei, chiar daci sansa ii pici literal-
mente in brate. Persoana care se percepe drept o victimi
a nedreptatii, drept cel ciruia ,1i este scris si sufere, inva-
riabil va gdsi ocazii care si-i demonstreze aceastd parere.

Imaginea de sine este o ,,premisi‘, o baza pe care se con-
struieste intreaga personalitate, comportamentul si chiar o
parte din circumstante. Din aceastd cauzi, experientele
noastre par s verifice, si deci s intireascid imaginea
noastra despre noi ingine, ajungindu-se la un cerc vicios
din care nu se mai poate iesi.

De exemplu, la un scolar care se percepe drept un elev de
nota patru sau unul care se socoteste ,,slab la matematici
invariabil carnetul siu de note va confirma aceasts opinie.
El are astfel ,dovada® O taniri care are o imagine de sine
conform careia nimeni n-o place se va trezi ci este evitati
la balurile scolare. Ea pur si simplu invitd aceasti reactie
de respingere si se manifeste. Expresia ei jalnici, vesnic
abdtuta, nerabdarea de a plicea sau ostilitatea subconsti-
entd fatd de cei despre care anticipeazi ci o vor jigni —
toate acestea ii indepérteazi pe cei pe care i-ar fi putut
atrage. In acelasi fel, un agent de vinziri sau un om de
afaceri va incerca si demonstreze ci experienta sa
~dovedeste® ca are o imagine de sine corect.

Din pricina acestei ,dovezi“ obiective, rareori i se in-
tampld unei persoane si accepte cd problema propriu-zisi
rezida in imaginea sau in evaluarea de sine. Incercati si-i
spuneti scolarului cd el doar ,,crede” ci nu poate stipani
algebra, si se va indoi de sinitatea dumneavoastri
mentald. El a tot incercat, dar carnetul de note este
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dovada. Incercati si-i spuneti unui agent de vinziri cd
i se pare cd nu poate castiga peste 0 anumitd sumi i el
va va demonstra cu caietul de comenzi. Stie prea bine cat
de mult s-a striduit §i n-a reusit. Si totusi, asa cum vom
constata ceva mai tarziu, au intervenit uneori schimbéri
aproape miraculoase, atat in notele elevilor, ct si in cis-
tigurile agentilor de vanziri atunci cind au reusit sa-si
schimbe imaginea.

2. Imaginea de sine poate fi schimbati. Numeroase cazuri
au demonstrat-o, subliniind ci nimeni nu este nici prea
tandr, nici prea batran ca si-si schimbe imaginea de sine
$i ca urmare si inceapd o viatd nous.

Unul dintre motivele care ficeau atat de dificili schim-
barea obiceiurilor personalititii sau a felului de viata ale
unei persoane era faptul cd pand atunci aproape niciun
efort de schimbare nu s-a indreptat asupra circumferintei
eului, ca sa zic asa, ci doar asupra centrului siu. Multi
pacienti mi-au spus ceva de genul: ,Daci este vorba de
«gandirea pozitivd», si stii ci am mai incercat-o, dar in
cazul meu nu functioneazi.“ $i totusi, invariabil, s-a dove-
dit cd acesti indivizi au folosit ,,gindirea pozitivd“ sau au
incercat sd o foloseascd, fie asupra unor chestiuni exte-
rioare, fie in cazul unor obiceiuri sau al unor defecte de
caracter. (O sd obtin slujba asta®, ,,Am s fiu mai calm si
mai relaxat pe viitor*;, ,, Aceastd fuzionare o si fie in favoarea
mea“ etc.) Ei insd nu s-au gandit niciodats si-si schimbe
gandirea despre ,,sine” pentru a reusi aceste lucruri.

lisus ne-a avertizat ci este o nebunie si pui un petic
dintr-un material nou pe o haini veche sau si torni vin
nou in sticle vechi. ,Géndirea pozitivi“ nu poate fi folosit
in mod eficient ca un petic sau o carji ale aceleiasi imagini

IMAGINEA DE SINE 27

de sine. De fapt, este practic imposibil si te gandesti
la 0 anumita situatie atata vreme cat ai o parere negativa
despre tine. Numeroase experiente au demonstrat ci
atunci cand parerea despre sine se schimba, alte lucruri
concordd cu noua parere despre sine si astfel totul este mai
usor de realizat fara stres.

Una dintre experientele cele mai timpurii, dar si cele mai
convingitoare, a fost ficutd de riposatul Prescott Lecky,
unul dintre pionierii psihologiei imaginii de sine. Lecky
concepea personalitatea drept ,,un sistem de idei® care tre-
buie sd pard concordante intre ele. Ideile care nu concorda
cu sistemul sunt respinse, ,,nu sunt crezute®, si deci nu
sunt respectate. Ideile care par sd concorde cu sistemul
sunt acceptate. In centrul sistemului de idei, cheia de
bolta, baza pe care se construiegte restul se afla ,,eul ideal”
al individului, ,imaginea“ sau péarerea despre sine. Lecky
era profesor la o scoald i a avut ocazia sa-si testeze teoria
pe mii de elevi. :

Lecky avea urmdtoarea teorie: cauza pentru care un elev
are probleme la o anumitd materie poate fi convingerea
(din punctul de vedere al elevului) cd este inutil si invete.
Lecky credea totusi cd daci poti sa schimbi pérerea despre
sine a elevului, pérere care intéreste acest punct de vedere,
abordarea fata de materia respectiva se poate schimba in
consecintd. Dacd elevul poate fi convins si-si modifice
autodefinirea, se va schimba §i capacitatea sa de invitare.
Siasa a fost. Un elev care scria gresit 55 de cuvinte din 100
si picase la atatea materii incat repetase clasa a reusit dupa
un an sé scrie corect 91 de cuvinte din 100, devenind unul
dintre cei mai mari specialisti in ortografie din scoala.
Un béiat care fusese dat afard de la liceu din cauza notelor
proaste a reusit sd intre la Universitatea Columbia cu ,,zece".
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O fatd care picase de patru ori la lating, dupi trei discutii
cu pedagogul scolii, a terminat cu 8,40. Un biiat ciruia un
birou de testdri ii spusese cd nu are nicio inclinatie pentru
englezd a cistigat o mentiune onorifici anul urmitor la un
.concurs literar.

Problema acestor elevi nu era ci ar fi fost retardati sau lip-
siti de orice talent, ci ci aveau o imagine de sine inadec-
vatd (,N-am eu minte de matematici® ,,Pur si simplu nu
sunt in stare si ortografiez®). Ei se ,identificau” cu greselile
si esecurile lor. In loc sa spuni ,N-am luat noti de trecere
la lucrare® (ceea ce era o remarci faptici si descriptivi),
ei au ajuns la concluzia ,,Sunt un ratat® In loc si spuni
»Am picat la aceastd materie®, si-au zis ,,Sunt un tip care
nu e in stare sa ia nota de trecere®. Pentru cei pe care i-ar
interesa sd afle mai multe despre scrierile lui Lecky, as
recomanda sd intre in posesia unui exemplar al cirtii Self
Consistency, a Theory of Personality, The Island Press,
New York, N.Y.

Lecky a folosit aceeasi metoda si ca si-i vindece pe elevi de
alte obiceiuri proaste cum ar fi rosul unghiilor si balbaiala.

$i in fisele mele am cazuri la fel de convingitoare. De
exemplu, 0 persoana care se temea atit de tare de striini ci
nu mai avea curajul sd iasd din casd §i care acum tine
conferinte. Agentul de véinziri care-si pregitise deja o
cerere de demisie pentru ci ,,nu-i bun de meseria asta“ si
care sase luni mai tarziu era cel mai bun dintre 100 de
agenti de vanzari. Preotul care se gondea si se pensioneze
din pricina ,nervilor” si a tensiunii pe care o resimtea
cand trebuia si-si pregiteasci predica saptimanali si care
acum tine cdte trei asemenea predici pe siptimani pe
langd cea de duminica ¢i nu mai simte nici cea mai mici
nervozitate.
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Cum a ajuns un chirurg estetician sd se intereseze
de psihologia imaginii de sine

La prima vedere pare a nu fi aproape nicio legatura intre
chirurgie si psihologie. Si totusi, chirurgia plastici a fost
prima care a sesizat existenta ,imaginii de sine” i a pus
anumite intrebari care au dus la importante descoperiri in
psihologie.

Cénd am inceput, cu multi ani in urm4, s practic meseria
de chirurg estetician am fost uluit de schimbirile majore
si bruste de caracter si de personalitate care au rezultat
adesea in urma corectarii unui defect facial. Schimbarea
imaginii fizice in multe cazuri pare-se ci poate crea o cu
totul altd persoand. In foarte multe cazuri, bisturiul pe care
l-am tinut in ménd a devenit un fel de baghetd fermecats,
care nu numai cd l-a modificat fizic pe pacient, dar i-a
schimbat si intreaga viatd. Cel timid gi retras a devenit
indraznet si curajos. Un bdiat ,cretin® i ,,dobitoc” s-a
transformat intr-un tindar vioi si strilucit care a devenit
director la o firmd importantd. Un agent de vanzari care
isi pierduse ména si increderea in sine a devenit un model
de incredere in sine. Si poate cel mai izbitor este cazul cri-
minalului ,,inrdit” care s-a schimbat aproape peste noapte
dintr-un tip incorigibil care n-avea nici cea mai micé
dorintd de schimbare intr-un detinut model, care a fost
eliberat datoritd conduitei ireprosabile si si-a asumat mai
tarziu raspunderi la nivelul societtii.

Acum vreo 20 de ani am prezentat multe cazuri asemana-
toare in cartea mea New Faces—New Futures. Dupa publi-
carea sa, dar si a unor articole in reviste proeminente, am
fost bombardat cu intrebari de catre criminologi, socio-
logi si psihiatri.
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Mi-au pus §i intrebéri la care n-am putut raspunde, dar
care m-au determinat si caut mai departe. Ciudat este ci
am invdtat la fel de mult, daci nu chiar mai mult, din
esecuri decat din succese.

Succesele erau usor de explicat. Baiatul cu urechile prea
mari, cdruia i se spunea ci arati ca un taxi cu portierele
deschise, fusese centrul batjocurii o intreagi viats, de multe
ori fiind chiar interpelat cu cruzime. Orice intalnire cu
tovardsii de joaca insemna umilinte si durere. Si atunci,
de ce sd nu evite contactele sociale? Era firesc si se teami
de oameni si sd se retraga in sine. Era cumplit de speriat s&
se exprime in vreun fel si nu e de mirare c3 incepuse s fie
considerat un dobitoc. Dupi ce urechile i-au fost corec-
tate, i s-a parut normal ca, atunci cAnd nu a mai existat
cauza momentelor jenante i a umilintelor, si-si asume un
rol normal in viatd — ceea ce a si ficut.

Sau ganditi-va la agentul de vanzari desfigurat in urma
unui accident de masind. In fiecare dimineati cand se
bérbierea, vedea oribila cicatrice de pe obraz care il des-
figura si grotesca lui gura strimba. Pentru prima dati in
viatd, devenise dureros de constient de sine. i era rugine cu
el §i simtea ci probabil si ceilalti il gisesc respingitor.
Cicatricea devenise o obsesie pentru el. Era ,altfel” decat
ceilalti. Incepuse ,,s se intrebe” ce gandeau ceilalti despre
el. Curand, eul siu avea si fie §i mai mutilat decat chipul.

Incepuse sa-si piard increderea in sine. Devenise moro- ,

canos si ostil. Curand, aproape toati atentia i s-a concen-
trat asupra propriei persoane si scopul sdu principal a
devenit ocrotirea eului sdu si evitarea situatiilor care ar
putea duce la umiliri. Era ugor de inteles cum corectarea
unei desfigurdri faciale si recipdtarea unui chip ,,normal®
vor atdrna mult in balanti in intreaga atitudine a acestui
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om, in sentimentele sale fatd de sine, toate ducand la un
succes mult mai mare in munca.

Si ce se intdmpld cu exceptiile in care oamenii nu se
schimba? Ducesa care intreaga ei viatd a fost extrem de
timida pentru cd avea un enorm neg pe nas? Desi in urma
operatiei cipitase un nas clasic si un chip cu adevarat
frumos, ea a continuat si joace rolul ratustei celei urate, al
surorii nedorite, care nu va reusi niciodatd si facd pe
cineva si se uite la ea. Dacé intr-adevir bisturiul era fer-
mecat, de ce nu actiona si in cazul ducesei?

Sau ce se intdmpla cu toti ceilalti care dobandisera chipuri
noi, dar continuau sa aiba vechea personalitate? Sau cum
putea fi explicatd reactia celor care insistau, spunand ca
operatiile estetice n-au niciun efect asupra infatisarii lor
exterioare? Orice chirurg estetician a trecut prin aga ceva si
probabil ci a fost la fel de contrariat ca mine. Indiferent cét
este de majord schimbarea, existd anumiti pacienti care
insistd spunind: ,Arat exact ca mai inainte, n-ai ficut
nimic. Prietenii, chiar si familia, abia de-1 mai recunosc si
sunt entuziasmati de noua ,frumusete®, dar pacientul
insistd spundnd cd schimbarea este minord sau inexistentd,
practic negind orice schimbare. Compararea fotografiilor
»dinainte“ §i ,,de dupa“ nu ajutd la mare lucru, ci cel mult il
face pe pacient si mai ostil. Printr-o ciudata alchimie men-
tald, pacientul gindeste asa: ,,Sigur cd vad si eu ca negul
nu mai exista pe nas, dar nasul in sine aratd absolut la fel,
sau ,,Nu se mai vede cicatricea, dar ea fot acolo e*.

Cicatricea care provoacd mdndrie in loc de rusine

Un alt factor important in ciutarea imaginii personale este
ci nu toate cicatricele sau desfigurarile inseamna rugine si
umilinte. Cand eram inca student la medicina in Germania,



