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Qntroducere

Scopul meu in urma scrierii acestei carti este acela de a identifica, dupa o analiza mai
profundd si mai cuprinzatoare decat cea intreprinsa in cazul lucrarilor anterioare, cei mai
importanti factori de care depinde respectul de sine. Daca respectul de sine are legatura cu
sanatatea mentald, atunci acesta este unul dintre cele mai presante subiecte.

Agitatia specifica zilelor noastre presupune existenta unei perso-nalitati puternice, cu o
congtientizare clard a identitatii, competentei si valorii. Din cauza inexistentei unui consens
cultural si in absenta unor modele valoroase, cu foarte putine lucruri in peisajul public care s ne
inspire incredere, dar si din cauza schimbarilor rapide si dezorientate a caracteristicilor
permanente din viata noastra, este foarte periculos, ca moment din istorie, sd nu stim cine
suntem sau sd nu avem incredere in noi. Stabilitatea pe care nu o putem gasi in lumea exterioara
trebuie creata in interiorul propriei persoane. Faptul ca faci fata vietii avand un respect scazut
fata de sine este un dezavantaj enorm. Aceste consideratii reprezinta o parte din motivatia mea de
a scrie prezenta lucrare.

In esenta, cartea ofera raspunsurile mele la patru intrebari. Ce este respectul de sine? De ce
este important respectul de sine? Ce putem face ca sa marim nivelul respectului de sine? Ce rol
joaca ceilalti in influentarea propriului nostru respect de sine?

Respectul de sine este determinat atat de factori interni, cat si de factori externi. ,,Intern"
inseamna factori intrinseci sau generati de ideile, convingerile, practicile si comportamentele
individuale. ,Externi" inseamna factori din mediul inconjuriator: mesaje transmise verbal sau
non-verbal, experiente evocate de catre parinti, profesori, alte persoane importante pentru noi,
organizatii si culturi. Analizez respectul de sine din interior, dar si din exterior: care este
contributia unei persoane la respectul de sine si care este contributia celorlalti. Din cunostintele
mele, aceasta analiza a mai fost intreprinsa inainte.

Cand am publicat The Psychology of Self-Esteem, in 1969, credeam ca am zis tot ce era de
zis despre acest subiect. in 1970, cand mi-am dat seama ca mai erau, de fapt, cateva probleme de
abordat, am scrte lucrarea Breakirtg Free. Apoi, in 1972, ,pentru a acoperi alte cateva goluri", am
scris The Disowned Seif. Dupa aceea, mi-am zis ca am epuizat absolut tot ceea ce era de spus
despre respectul fata de sine si ca voi incepe sa abordez sl alte teme. Dupa un deceniu si ceva, am
inceput sa ma gandesc cat de multe lucruri am experimentat si am invatat despre respectul de
sine in timpul care trecuse de la publicarea primei lucrari, asa ca m-am decis sa scriu inca o carte
despre acest subiect; Honoring the Seif a fost publicata in 1983. Cativa ani mai tarziu, m-am
gandit ca ar fi util sa scriu un ghid care sa abordeze problema din punctul de vedere al modului in
care sa actionezi, adresat persoanelor care vor sa-si imbuna-tateasca respectul de sine - How to
Raise the Self-Esteem, publicata in 1986. Cu siguranta terminasem tot ce era de spus despre acest
subiect. Dar in timpul aceleiasi perioade, ,miscarea respectului de sine" a explo-~dat in intreaga
tara; toata lumea vorbea despre respectul de sine; au fost publicate multe carti, erau sustinute
sesiuni de lectura si conferinte - si nu eram prea entuziasmat de calitatea celor spuse sau scrise.
Aveam discutii aprinse cu colegii. Desi lucrarile scrise de unii dintre ei erau excelente, mi-am dat
seama ca mai erau multe de spus. Am inteles cat de multe probleme nu fusesera inca rezolvate, la


Stamp


\%

e — ’0@ TR

cat de multe intrebari trebuia s mai raspund, de care nu ma ocupasem inainte si cat de multe
idei aveam despre care nu spusesem sau nu scrisesem inca nimic. Si, peste toate acestea, am
vizualizat necesitatea de a trece cu mult dincolo de lucrarile mele anterioare si de a enumera care
dintre ele creeaza si sustin un respect crescut si puternic fata de propria persoana. (Am folosit
atat termenul ,puternic ", cat si pe cel de ,crescut"). inca o data, am fost nevoit sa analizez noi
aspecte ale acestui domeniu niciodata examinat suficient si si ma gandesc la modalitati de a
identifica niveluri mai profunde de a intelege ce reprezinta pentru mine singurul si cel mai
important subiect de psihologie din lume.

Am inteles ca tot ceea ce incepusem cu mai multi ani inainte ca pasiune, sau chiar fascinatie,
devenise o misiune.

Gandindu-ma la radacinile acestei pasiuni, m-am intors inapoi in anii adolescentei, in
perioada in care dorinta imperioasa de a fi

independent se lovea de presiunea de a ma conforma. Nu este simplu sa scriu in mod
obiectiv despre acea perioada si nu vreau sa induc in mod arogant ca nu am facut sau nu am
simtit un anumit lucru. Realitatea este ca, adolescent fiind, am avut un simt sacru, dar neformulat
exact, al misiunii mele in viatd. Am avut convingerea ca nimic nu conteaza mai mult decat
pastrarea abilitdtii de a vedea lumea prin propriii mei ochi. Credeam cd asa trebuie sa simta toata
lumea. Aceasta perspectiva nu s-a schimbat niciodatd. Eram extrem de constient de presiunea de
a ma adapta si de a-mi insusi valorile ,tribului” - familie, comunitate si cultura. Mi se parea ca mi
se cerea sa-mi abandonez propriile pareri, dar si convingerea ca viata mea si ceea ce faceam din
ea aveau cea mai mare valoare posibild. I-am vazut pe contemporanii mei abandonand si
pierzandu-si pasiunea - si, cateodatd, intr-o consternare dureroasa si singuratica, voiam sa inteleg
de ce. De ce naintarea in varsta devenea sinonima cu renuntarea? Daca dorinta mea extrema din
copilarie a fost intelegerea, o alta dorinta, la fel de intensa, se forma, dar nu la fel de constient:
dorinta de a comunica parerile mele intregii lumi; la urma urmei, de a comunica viziunea mea
asupra vietii. Au trecut cativa ani pana cand mi-am dat seama, la cel mai profund nivel, ca
experimentez aceste lucruri ca profesor - profesor de valori. Dincolo de toata munca mea, ideea
principald pe care am vrut sa o transmit ca profesor era urmatoarea: Viata ta este importanta.
Onoreaz-o. Lupta ca si scoti la iveala cele mai inalte posibilitati ale tale.

Am avut propriile mele lupte in ceea ce priveste respectul de sine si am dat cateva exemple
in acest sens in lucrarea de fati. Intregul context este redat in memoriile mele, Judgment Day. Nu
voi pretinde cd tot ceea ce stiu despre respectul de sine am invatat de la pacientii mei de la
psihoterapie. Unele dintre cele mai importante lucruri le-am invatat din faptul cd m-am gandit la
propriile mele greseli si din constientizarea faptului cd actiunile mele mi-au scazut sau,
dimpotriva, mi-au marit respectul fata de mine. Am scris, partial, ca profesor al meu.

As fi nebun sa spun ca am scris acum raportul final despre psihologia respectului de sine.
Dar aceasta lucrare reprezinta o incununare a tuturor celor anterioare.

Am citit prima datd despre respectul de sine si despre impactul sdu asupra vietii
sentimentale, profesionale i asupra luptei pentru fericire la inceputul anilor '50 si am publicat
primele mele articole despre acest subiect in anii '60. Provocarea in acel moment era sa fac
publicul sa inteleaga importanta sa. ,,Respectul de sine" nu mai este o simpla expresie folosita la
scara larga. Astazi, pericolul poate consta in faptul ca a devenit o expresie la moda. Este pe varful
buzelor tuturor, ceea ce nu inseamna neaparat ca este inteleasa mai bine. Totusi, daca nu suntem
foarte clari in legatura cu intelesul sau precis si cu factorii specifici de care depinde succesul sau -
dacd nu suntem atenti la modul in care gandim sau daca simplificim excesiv si popularizam
excesiv psihologia, atunci subiectul in sine va avea o soarta mai rea decat sa fie ignorat. Va deveni
trivializat. De aceea, in prima parte vom incepe ancheta surselor care conduc la respectul de sine,
cu o examinare a ceea ce este si ce nu este respectul de sine.

Acum patruzeci de ani, cand am inceput pentru prima data sa-mi pun intrebari legate de
respectul de sine, am considerat ca subiectul imi va oferi indicii extrem de valoroase pentru a
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intelege motivatia. Era in anul 1954. Aveam 24 de ani, studiam psihologia la Universitatea din
New York si avem ceva experienta in domeniul psihoterapiei. Gandindu-ma la povestile pe care le
auzisem de la clienti, am cautat un element comun si am fost uimit sa descopar c4, indiferent de
ce anume se plangea o persoana, exista intotdeauna o problema mai profunda: un sentiment de
nepotrivire, de a nu fi suficient de bun, un sentiment de vina, de rusine sau de inferioritate, o
lipsa clara de acceptare a propriei persoane, incredere in sine si autoapreciere. Cu alte cuvinte, o
problema legata de respectul de sine.

in scrierile sale timpurii, Sigmund Freud sugera ca simptomele neurotice pot fi interpretate
fie ca expresia directa a anxietatii, fie ca un mecanism de aparare impotriva anxietatii, ceea ce mi
se parea o ipoteza extrem de profunda. Acum incep sa ma intreb daca plangerile sau simptomele
pe care le-am intalnit pot fi interpretate fie ca expresie directa a unui respect foarte scazut fata de
sine (de exemplu, senti-mentul ca nu valorezi nimic, pasivitatea extrema sau sentimentul de
inutilitate), fie ca un mecanism de aparare impotriva respectului foarte scazut fata de sine (de
exemplu, laudele exagerate, comportamentul sexual compulsiv sau comportamentul social
excesiv de controlat). Considerdm in continuare aceastd idee ca fiind atragdtoare. Daca Freud
gandea in termeni precum mecanisme de aparare a ego-ului, strategii pentru a evita orice tip de
amenintare, astazi gandesc in termeni de mecanisme de aparare de sine, strategii de aparare
impotriva oricaror tipuri de amenintari, din orice sursa ar proveni, externa sau interna, a
respectului fata de sine. Cu alte cuvinte, toate acele renumite aparari pe care Freud le-a identificat
pot fi intelese ca eforturi de protejare a respectului fata de sine.

Cand am cautat in librarii informatii despre respectul de sine, nu am gasit aproape nimic. In
cartile de psihologie nu se regasea acest termen. Am gasit intr-un final cateva mentiuni scurte, de
exemplu la William James, dar nu era ceva care sa para suficient de fundamentat sau care sa
clarifice ceea ce cautam eu. Freud sugereaza ca auto-aprecierea scazuta era cauzata de
descoperirea pe care o facea copilul, aceea ca nu putea intretine raporturi sexuale cu mama sau cu
tata, de aici rezultand sentimentul de neajutorare, de tipul ,nu pot face nimic". Nu mi s-a parut o
explicatie convingatoare sau iluminatoare. Alfred Adler sugera ca orice persoand care are
sentimente de inferioritate cauzate, in primul rand, de o anumitd labilitate psihicad sau
sinferioritate a organului” si, in al doilea rand, de faptul ca oricine altcineva (adult sau frate mai
mare) este mai puternic i mai destept. Cu alte cuvinte, nenorocul nostru consta in faptul ca nu
ne-am nascut ca persoane matu-re, perfect formate. Nici aceasta explicatie nu mi s-a parut
folositoare. Cativa psihanalisti au scris despre acest subiect in niste termeni care nu explicau
foarte bine ideea, asa ca a fost ca si cum ar fi studiat alt subiect. (Abia mai tarziu am putut vedea
legdturile dintre munca mea si a lor.) M-am straduit sa clarific si sa extind intelegerea subiectelor
reflectand la ceea ce observasem in munca mea cu oamenii.

Pe masura ce problema respectului de sine a inceput si méa preocupe din ce in ce mai mult,
am descoperit ca existd o nevoie umana profundd si puternica, esentiald pentru o adaptare
sdnatoasa, adicd pentru o functionare optima si pentru implinirea de sine. In masura in care
aceasta nevoie nu este indeplinita, avem de suferit, iar dezvoltarea noastra este afectata.

Dincolo de perturbarile ale caror origini sunt unele biologice, nu ma pot gandi doar la o
singura problema psihologica - de la anxietate la depresie, la realizarile nesatisfacatoare de la
scoald sau de la locul de munca, la teama de intimitate, fericire sau succes, la abuzul de droguri
sau alcool, la violente asupra partenerului de viata sau Ia molestarea |copilului, la dependente sau
la disfunctii sexuale, la pasivitate si lipsa de concentrare cronica, la sinucidere sau crime prin
violente - nici unul dintre aceste aspecte nu poate fi pus pe seama lipsei de respect fata de sine -
cel putin nu in totalitate.
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imi amintesc cd am discutat problema cu colegii mei, prin anii '60. Nimeni nu a negat
importanta subiectului. Nimeni nu a negat ca, daca ar fi putut fi gasite modalitati de crestere a
respectului de sine, ar fi putut exista mai multe consecinte pozitive. ,Dar cum maresti respectul
fata de sine in cazul unui adult?", a fost intrebare pe care am auzit-o de mai multe ori, cu o nota
de scepticism ca s-ar fi putut realiza asa ceva. Asa cum reiesea din cele scrise de ei, problema si
provocarea erau in mare parte ignorate.

Virgina Satir, un terapeut care a facut o munca de pionierat in domeniul terapiei familiale, a
vorbit despre importanta respectului de sine, dar nu a fost un teoretician al subiectului si a spus
foarte putine despre dinamica lui, cu exceptia situatiilor care tineau de un context familial limitat.
Cari Rogers, un alt pionier in domeniul psihoterapiei, s-a concentrat in principal doar pe una
dintre fatetele respectului de sine - si anume acceptarea propriei persoane; desi vedem ca, de fapt,
cele doua sunt strans legate intre ele, nu au totusi aceeasi semnificatie.

Totusi, constientizarea importantei subiectului era in crestere, iar in perioada anilor 70-'80,
un numar din ce in ce mai mare de articole au aparut in revistele de specialitate, avand ca scop
stabilirea unor corelatii intre respectul fata de sine si anumite aspecte ale comportamentului. Cu
toate acestea, nu exista nici o teorie generala referitoare la respectul de sine si nici macar o
definitie a termenului. Diversi scriitori intelegeau diferit conceptul ,respect de sine". In
consecintd, vorbeau adesea despre fenomene diferite. Cateodatd, anumite descoperiri pareau ca le
infirma pe celelalte existente. Domeniul era un adevarat turn al lui Babei. Nici astdzi nu s-a ajuns
la o definire exacta a respectului de sine.

in anii '80, ideea de respect de sine era la moda. Dupéa o oarecare liniste care a durat mai
multe decenii, din ce in ce mai multi oameni au inceput sa vorbeasca despre importanta sa pentru
bundstarea umana. In special educatorii au inceput sa se gandeasca la relevanta respectului de
sine In obtinerea succesului sau esecului la scoala. Avem un Consiliu National al Respectului de
sine, cu sucursale in din ce in ce mai multe orase. In aproape o saptamana avem conferinte peste
tot prin tara la care se discuta despre problema respectului de sine.

Interesul pentru acest subiect nu este limitat doar la Statele Unite. A devenit mondial. in
vara anului 1990, am avut privilegiul de a sustine, in apropiere de Oslo, in Norvegia, discursul de
deschidere al primul Congres International legat de respectul de sine. Educatori, psihologi si
psihoterapeuti din SUA, Marea Britanie, dar si din alte tari europene, inclusiv din Uniunea
Sovieticd, au venit in Norvegia pentru a participa la sesiuni de lecturd, seminarii si workshopuri
dedicate discutiilor si aplicatiilor psihologiei respectului de sine in dezvoltarea personalad,
sistemele scolare, problemele sociale si firme. intelegand diferentele dintre participanti in ceea ce
priveste experienta, cultura, domeniul primar de interes si intelegerea exacta a semnificatiei pe
care o are sintagma ,respect de sine", atmosfera a fost dominata de convingerea ca respectul de
sine este o idee al cdarei moment istoric a sosit. incepand de la conferinta desfasurata in Oslo,
avem acum un Consiliu Interna-tional care se ocupa de problema respectului de sine, in el fiind
reprezentate din ce in ce mai multe tari.

in fosta Uniune Sovieticd, un grup mic, dar cu o crestere rapida, de ganditori a devenit
extrem de constient de importanta respectului de sine in tranzitia pe care tara lor trebuia sa o
parcurga. Comentand despre nevoia urgenta de educatie in ceea ce priveste respectul de sine, un
profesor rus a remarcat: ,Nu numai ca cetatenii rusi nu au nici o traditie in ceea ce priveste
antreprenoriatul, dar managerii nu au absolut nid o idee despre responsabilitatea personala pe
care un manager american obisnuit o are de la sine. Si se stie deja ca aici pasivitatea si invidia
sunt niste probleme grave. Schimbarile psihologice de care avem nevoie pot fi mai mari decat cele
economice sau politice."
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Pretutindeni in lume s-a constientizat faptul ca, asa cum o fiintda umana nu poate spera sa
ajunga Ia potentialul maxim fara sa aiba un respect puternic fatd de sine, asa nu poate nici o
societate ai carei membri nu se respecta pe ei insisi, nu-si valorizeaza cetatenii si nu are incredere
in capacitatea lor.

Dar, cu toate aceste dezvoltari, marea intrebare ramane ce inseamna exact respectul de sine
si de ce anume depinde el.

La o conferintd, cand am spus ca practica unui trai constient era esentiala pentru un respect
puternic fata de sine, o femeie m-a intrebat suparata: ,De ce Incerci sa-ti impui valorile acestea de
nivel mediu in fata tuturor?" (Asta m-a facut sa ma intreb pentru ce categorie de oameni o viata
congtienta nu este importanta pentru o stare psihica de bine.) Cand am vorbit despre integritatea
personala ca fiind vitala pentru protectia unei constiinte pozitive, iar tradarea integritatii ca fiind
periculoasi, nimeni nu a fost de acord si nici nu a retinut ideea. Au preferat sa se concentreze pe
modul in care vad ceilalti ideea de valoare, nu cum ar putea afecta propriul eu. Aceasta atitudine
este tipicd pentru cei care cred ca respectul fata de sine al cuiva este determinat in principal de
celelalte persoane. Nu neg ca experientele de acest tip, dar si senti-mentele la care se ajunge mi-
au intensificat dorinta de a scrie aceasta carte.

Lucrand la respectul de sine, trebuie sd fim constienti de doud pericole. Unul ar fi
simplificarea excesiva a problemelor pe care le presupune un respect puternic fata de sine - prin
urmare, sa ne concentram pe dorinta oamenilor de a gisi remedii rapide si solutii care sa nu
presupuna eforturi. Celélalt este cid, daca pici in plasa unui fatalism sau determinism care
porneste de la premisa ca, in realitate, ,0amenii fie au un respect crescut fata de sine, fie nu il au",
ca destinul unei persoane este stabilit (pentru totdeauna?) inca din primii ani de viata si ca nu
prea mai este nimic de facut in legatura cu asta (cu exceptia anilor sau deceniilor de
psihoterapie). Ambele puncte de vedere incurajeaza pasivitatea; ambele obtureaza viziunea pe
care o avem asupra a ceea ce este realizabil.

Din experienta mea, cei mai multi oameni subestimeaza puterea lor de a se schimba si de a
se dezvolta. Cred implicit cad modelul de ieri trebuie sd existe si maine. Nu vad optiunile care -
obiectiv vorbind - exista. Rareori apreciaza exact ce anume pot face pentru ei insisi, daca
dezvoltarea si cresterea respectului de sine ar fi scopurile lor principale si daca ar fi dispusi sa-si
asume responsabilitatea pentru propriile vieti. Convingerea ca nu au nici un fel de putere devine o
profetie care la un moment dat se materializeaza.

Aceasta carte este, in final, un apel la actiune. Este, si abia acum imi dau seama, o
amplificare in termeni psihologici, a strigatului de lupta din tineretea mea: eul trebuie actualizat
si celebrat - nu abandonat. Aceastd carte se adreseaza tuturor femeilor si barbatilor care vor sa
participe activ la procesul evolutiei lor - dar si psihologilor, parintilor, profesorilor si celor
responsabili pentru cultura unei organizatii. Este o carte despre ceea ce este posibil.
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PRIMA PARTE

(Raspectul ds sine.
Rrincipii de boaa
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(Raspectul e sine.
sistemul imunitar al constinitei

Exista realitati pe care nu le putem evita. Una dintre ele este impor- tanta respectului de
sine.

Indiferent de ceea ce admitem sau nu, nu putem fi nepasatori la ideea de autoevaluare. Cu
toate acestea, ne putem indeparta de ea daca ne face sa ne simtim inconfortabil. Putem ridica din
umeri, putem sa evadam, sa declaram ca suntem interesati doar de problemele practice si sa ne
indreptam atentia catre un meci de baseball, catre o emisiune de stiri, catre pagina financiara a
unui ziar, o sesiune de shopping sau o aventura-sexuala, ori catre un pahar cu alcool.

Cu toate acestea, respectul de sine este o nevoie fundamentala a omului. Impactul sau nu
presupune nid intelegerea noastrd, nici con-simtdmantul nostru. Functioneaza undeva in
interiorul nostru, cu sau fara stiinta noastrd. Suntem liberi sd incercdm sa vedem dinamica
respectului de sine sau sa o ignoram in continuare, dar in acest din urma caz vom ramane un
mister pentru noi insine si vom suporta consecintele.

Sa vedem ce rol are respectul de sine in viata noastra.

O definitie preliminara

Prin ,respect de sine" inteleg mai mult decat sensul prim al valorii propriei persoane, care in
principiu este un drept dobandit la nagtere de orice fiintd umand - scadnteia pe care
psihoterapeutii si profesorii incearca sa o aprinda la cei cu care lucreaza. Acea scanteie este doar
anticamera respectului de sine.

Respectul de sine, atunci cand exista la un nivel foarte inalt, este o experientd pe care
suntem dispusi sd o traim. Mai precis, respectul de sine este:

1. increderea in capacitatea noastra de a gandi, “increderea in capacitatile noastre de a face
fatd provocarilor fundamentale ale vietii;

2. increderea in dreptul nostru de a avea Succes si de a fi fericiti, sentimentul cd valoram
ceva, ca meritam si ca suntem indreptatiti s ne evaluam nevoile si dorintele, sa ne
realizdm valorile si sd ne bucurdam de roadele eforturilor noastre.

Pe parcursul cartii voi imbunatati si voi condensa definitia.

Nu impartasesc convingerea ca respectul de sine este un dar pe care trebuie doar sa-1
pretindem (probabil afirmand tot timpul acest lucru). Dimpotriva, faptul ca il ai mai mult timp
reprezinta o realizare. Scopul acestei carti este sa examinam natura si radacinile acestei realizari.
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Modelul de baza

increderea in modul tau de a gandi si faptul ca stii ca valorezi ceva este esenta respectului de
sine.

Puterea acestei increderi in propria persoana consta in faptul ca este mai mult decat o
judecata sau un sentiment. Este un element de motivare. Inspira modul de a te comporta.

in schimb, este afectat direct de modul in care actionam. Cauzele curg in ambele directii.
Exista o legatura continua intre modul nostru de a actiona si respectul nostru de sine. Nivelul
respectului de sine influenteazda modul in care actiondm, iar modul in care actionam
influ~enteaza respectul de sine.

Increderea in modul tau de a gandi si constientizarea
faptului ca stii ca valorezi ceva reprezinta esenta
respectului de sine.

Daca am incredere in modul meu de a gandi si in rationamentul meu, exista sanse mai mari
sa actionez ca fiinta care gandeste. Exercitarea capacitatii mele de gandire si constientizarea
adecvata a activitatilor mele fac ca viata mea sa fie mai buna. Acest lucru consolideaza increderea
in modul meu de gandire. Dacd nu am incredere in modul meu de a gandi, existd o probabilitate
mai mare sa fiu pasiv din punct de vedere mental, sa constientizez mai putin activitatile mele si sa
nu fac fata atat de bine dificultatilor. Atunci cand actiunile mele conduc la rezultate
dezamagitoare sau dureroase, ma simt indreptatit sa nu am incredere in judecata mea.

Cu un respect de sine mult mai mare existd sanse mai mari sa fac fata dificultatilor. Cu un
respect de sine scazut exista sanse mai mari sa ma dau batut sau sa incerc sa fac ceva, dar fara sa
dau ce e mai bun in mine. Cercetirile au aratat ca subiectii cu un respect crescut fata de sine vor
depune mai mult efort pentru realizarea unei sarcini decat subiectii cu un respect scazut fata de
sine1. Daca perseverez, exista sanse mai mari sa reusesc decat sa dau gres. Daca nu perseverez,
existd sanse mai mari sa dau gres decat sd reusesc. Oricum ar fi, parerea pe care o am despre
mine va fi consolidata.

Dacd ma respect pe mine si le cer celorlalti si ma trateze cu respect, trimit semnale si ma
comport astfel incat ceilalti sd reactioneze adecvat. Cand acestia o fac, reintaresc si confirm
comportamentul meu initial. Dacd imi lipseste respectul fatd de mine si accept lipsa de
amabilitate, abuzul sau exploatarea din partea celorlalti ca fiind ceva firesc, transmit inconstient
un mesaj, iar ceilalti ma vor trata asa cum ma tratez si eu. Cand se intampla acest lucru, iar eu nu
fac nimic sa il schimb, respectul meu fatd de mine se deterioreaza si mai mult.

Valoarea respectului fata de sine nu consta in faptul ca ne permite sa ne simtim mai bine, ci
si sd tradim mai bine - pentru a reactiona in fata provocarilor si oportunitatilor cu mult mai multe
resurse si mult mai adecvat.

Impactul respectului de sine: observatii generale

Nivelul respectului de sine are implicatii profunde asupra fiecarui aspect al existentei
noastre: cum ne desfasuram activitatea la locul de munca, cum ne purtam cu ceilalti, cat de sus
putem ajunge, cat de multe putem realiza - si, pe plan personal, de cine existd sanse sa ne
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indra-gostim, cum interactionam cu sotia, copiii si prietenii, dar si ce nivel de fericire personala
atingem.

Exista corelatii pozitive intre un respect de sine sanatos si o multitudine de alte trasaturi
care se reflecta direct asupra capacitatii noastre de a ne realiza si de a fi fericiti. Un respect
sanatos fatd de sine are legatura cu rationamentul, realismul, intuitia, creativitatea,
inde-pendenta, flexibilitatea, abilitatea de a manageria schimbarea, dispo—-nibilitatea de a admite
(side a corecta) greselile, bunavointa si capacitatea de a coopera. Un respect scazut fata de sine se
leaga de lipsa rationamentelor, inadaptare, revolte, lipsa de aparare, compor- i tamente in exces si
teama ca ostilitate. Trebuie sa intelegem ca exista o ' logica pentru aceste corelatii. Implicatiile
asupra capacitatii de a t supravietui, asupra adaptarii si a realizarii pe plan personal sunt
evidente. Respectul de sine sprijind si imbunatateste viata.

Un respect crescut fata de sine cauta provocarea si stimularea * reprezentate de stabilirea
unor scopuri valoroase si solicitante. Atin- ;; gerea unor asemenea scopuri alimenteaza respectul
de sine. Un respect scazut fatd de sine cautd siguranta lucrurilor familiare si nesolicitante.
Stabilirea unor scopuri familiare si nesolicitante duce la scaderea respectului de sine.

Cu cat este mai puternic respectul de sine, cu atat suntem mai bine echipati sa facem fata
necazurilor care pot aparea in viata noastra personala sau in cariera noastra; cu cat suntem mai
dispusi sa ne revenim mai repede dupa un esec, cu atat mai multa energie avem sa incepem ceva
nou. Un numar extraordinar de mare de antreprenori de succes au unul sau doua falimente la
activ; esecul nu i-a oprit din drum.

Cu cat este mai mare respectul de sine, cu atat avem tendinta sa fim mai ambitiosi, nu
neaparat din punct de vedere financiar sau al carierei, ci a ceea ce speram sa ni se intample in
viata - din punct de vedere emotional, intelectual, creativ sau spiritual. Cu cat este mai scazut
respectul de sine, cu atat mai mici sunt aspiratiile pe care le avem si cu atat mai putine vom
realiza. Fiecare dintre aceste cdi are tendinta sa se consolideze si sa se perpetueze.

Cu cat este mai mare respectul nostru fata de sine, cu atat mai puternic ne exprimam si
reflectam la sensul bogatiei interioare. Cu cat este mai scazut respectul de sine, cu atat mai urgent
avem nevoie sa ne dovedim noua insine ceva - sau sa uitdm de noi prin faptul ca traiim mecanic si
inconstient.

Cu cat este mai mare respectul de sine, cu atat comunicam mai deschis, mai onest si mai
adecvat, deoarece credem ca modul nostru de a gandi este valoros si mai degraba adoptam
claritatea decat sa o respingem. Cu cat respectul nostru fatd de sine este mai scdzut, cu atat
comunicim mai greoi, mai evaziv si mai inadecvat, din cauza nesigu-rantei legate de propriile
ganduri si sentimente, dar si a anxietétii referitoare la raspunsul ascultatorului.

Cu cat este mai mare respectul de sine, cu atat suntem mai dispusi sa avem niste relatii
benefice, si nu unele toxice. Motivul este ca preferinta atrage preferinta, iar sdndtatea atrage
sdnatate. Vitalitatea si expansivitatea celorlalti sunt in mod firesc mult mai atragiatoare ia
persoanele care se respecta pe ele insele decat singuratatea si de-pendenta.

Un principiu important al relatiilor interumane este acela ca avem tendinta sa ne simtim
mai confortabil, mai in siguranta cu persoane al caror respect de sine este la un nivel aseméanator
cu al nostru. Caracterele opuse pot fi atrase de alte aspecte, dar nu si de acesta. Persoanele cu un
respect ridicat fata de sine au tendinta sa fie atrase de persoane cu un respect ridicat fata de sine.
Nu vedem o poveste de dragoste pasionala, de exemplu, intre persoane care au niveluri diferite de
respect fata de sine - dupa cum nu vom vedea o poveste de dragoste serioasa intre o persoana
inteligenta si una stupida. (Nu ma refer la aventurile de o noapte, pentru ca aceasta este alta
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problema. Vorbesc despre dragostea pasionald, nu despre o scurta infatuare sau un episod sexual,
care se pot desfasura dupa un set diferit de dinamici.) Persoanele cu un respect mediu fata de sine
sunt atrase de persoane cu un respect mediu fata de sine. Cei care au un respect scazut fata de
sine cauta la ceilalti acelasi lucru - nu constient, desigur, ci printr-o logica care ne face sa simtim
ca ne-am gasit sufletul-pereche. Cele mai dezastruoase relatii sunt acelea dintre persoane care nu
au o parere buna despre ele; uniunea a doua abisuri nu are ca rezultat o inaltare.

Avem tendinta sa ne simtim mai confortabil, mai
yla-ndemana"” cu persoane care au un nivel al
respectului de sine asemdanator cu al nostru.

Cu cat este mai sanatos respectul de sine, cu atat suntem mai dispusi sa-i tratam pe ceilalti
cu respect, bunavointa si corectitudine - deoarece nu avem tendinta sa 1i percepem ca pe o
amenintare si deoarece respectul de sine este fundamentul respectarii celorlalti. Daca avem un
respect sdnatos fatd de sine, nu interpretdm rapid o relatie in termeni rauvoitori. Nu ii aborddm
pe ceilalti avant automat tendinta de respingere, umilire sau tradare. Contrar convingerii ca o
orientare individualistd determina acea persoana sa aiba un comportament antisocial, cercetarile
au aratat ca un sens bine dezvoltat al valorii personale si autonomiei are legatura in mod
semnificativ cu amabilitatea, generozitatea, cooperarea sociala si spiritul de ajutor reciproc, asa
cum s-a confirmat, de exemplu, in lucrarea lui A.S. Waterman, The Psychology of Individualism.

Si, in final, cercetarile au dezvaluit ca un respect ridicat fata de sine este unul dintre cele mai
bune elemente pe baza ciruia se poate previziona fericirea personald, asa cum a spus D.G. Meyer
in lucrarea The Pursuit of Happitiess. Logic, un respect scazut fata de sine are o legatura stransa
cu nefericirea.

Dragostea

Nu este greu si observi importanta respectului de sine in ceea ce priveste succesul relatiilor
intime. Nu existd o bariera mai mare in calea fericirii romantice decat teama ca nu meritam
dragostea si ca vom avea de suferit. Asemenea ganduri fac ca profetiile sa se materializeze.

Dacd am un sentiment ridicat de eficienta si valoare a propriei persoane si cred cd pot fi
iubit, atunci am si fundamentul pentru a-i I aprecia si a-i iubi pe ceilalti. Relatia de dragoste este
ceva firesc; buna- I vointa si grija sunt ceva firesc. Am ceva de oferit; nu am sentimentul I ca-mi
lipseste ceva; am tipul acela de surplus emotional pe care il canalizez spre dragoste. Iar fericirea
nu mi face si devin anxios. Increderea in competenta si valoarea mea, dar si in capacitatea
celuilalt de a vedea si de a aprecia aceste lucruri fac, de asemenea, ca profetiile sa se
materializeze.

Nu exista o barierd mai mare in calea fericirii
romantice decat teama ca nu meritam dragostea
si ca vom avea de suferit.

Dar daca nu am respect si nu ma bucur pentru ceea ce sunt, am foarte putin de oferit - cu
exceptia nevoilor mele neimplinite. Din cauza lipsurilor mele emotionale, am tendinta sa-i
consider pe ceilalti in principal surse de aprobare sau dezaprobare. Nu 1i apreciez pentru ceea ce
sunt in realitate. Ii vdd doar din punct de vedere a ceea ce pot face sau nu pot face pentru mine.
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Nu caut persoane pe care le pot admira si cu care sa pot imparti bucuriile vietii. Caut oameni care
nu ma condamna - gi care probabil vor fi impresionati de persoana mea si de fata pe care o arat
celorlalti. Capacitatea mea de a iubi ramane sub-dezvoltati. Este unul dintre motivele pentru
care incercarile mele de a avea o relatie esueaza adesea - nu pentru ca viziunea mea asupra unei
relatii de dragoste pasionale este irationala la nivel interior, ci pentru ca respectul de sine este
absent.

Am auzit cu totii la un moment dat remarca: ,Daca nu te iubesti pe tine, nu vei putea sa-i
iubesti nici pe ceilalti." Mai putin inteleasa este cealalta jumatate a povestii. Daca simt ca nu pot fi
iubit, este greu sa cred ca altcineva ma poate iubi. Dacd nu ma accept pe mine, cum sa accept
dragostea ta fata de mine? Caldura si devotamentul tdu sunt confuze: sunt bulversat, pentru ca
»stiu" cd nu pot fi iubit. Sentimentele tale pentru mine nu pot fi reale, de incredere sau de durata.
Daca nu simt ca pot fi iubit, dragostea ta pentru mine devine un efort de a umple un gol, iar acest
efort te va obosi in cele din urma.

Chiar daca refuz sd recunosc in mod constient sentimentul cd nu pot fi iubit, chiar daca
insist ca sunt minunat, parerea proasti despre mine ramane una profunda si va submina
incercarile mele de a avea o relatie. Devin pe nesimtite un sabotor al dragostei.

Astept dragostea, dar fundamentul securitatii interioare nu exista. In schimb, existad o teama
secretd, aceea cd sunt menit sd traiesc doar durere. Asa cd aleg pe cineva care in mod inevitabil
ma va respinge sau ma va abandona. (La inceput voi pretinde ca nu stiu acest lucru, asa ca drama
va fi dusa la bun sfarsit.) Sau, daca aleg pe cineva cu care exista posibilitatea sa fiu fericit, slabesc
relatia cerand asigurari si garantii nesfarsite, fiind extrem de posesiv, provocand tot timpul
catastrofe sau mici frictiuni, incercand sa controlez totul prin dominare, gasind cai de a-mi
respinge partenerul inainte ca partenerul sa ma respinga pe mine.

Cateva exemple ne vor arata cat de des intervine respectul scazut fata de sine in sfera
relatiilor intime:

,De ce ma indragostesc intotdeauna de persoana nepotrivita?", m-a intrebat o
padenta. Tatil ei abandonase familia cand ea avea sapte ani, iar mama 1i spusese
tipand, in mai multe randuri: ,,Dacd nu mi-ai fi ficut atatea necazuri, poate ca tatal tau
ar mai fi fost inca aici." Ca adult, ea ,stia" ca soarta ei este sa fie abandonata. ,,Stia" ca
nu meritd dragostea nimanui. Acum incerca sa aiba o relatie cu un barbat. Conflictul
era rezolvat alegand un barbat - de obicei insurat - caruia in mod clar nu ii pasa de ea
astfel incat sa o sustina pe termen lung. I se dovedea ca sentimentul de tragism al vietii
era justificat.

Cand ,stim" cd suntem damnati, ne comportdim in moduri in care realitatea sa se
potriveasca cu ceea ce ,stim". Devenim nelinistiti cind apare o neconcordanta cu ceea ce ,,stim" si
cu faptele percepute. De vreme ce ,convingerile" noastre nu pot fi puse sub semnul indoielii, > ne
sabotam pe noi insine.

Un barbat se indragosteste, o femeie raspunde sentimentelor lui si se casatoresc.
Dar nimic din ceea ce face ea nu il poate determina sa se simta iubit pentru mai mult
timp; este nesatios. Cu toate acestea, ea persevereaza. Cand in sfarsit ea il convinge ca
il iubeste si nu : mai exista nici o urma de indoiald, incepe sa se intrebe dacad nu cumva
si-a stabilit un standard prea jos. Se intreaba daca ea este intr-adevar buna pentru el.
in cele din urma o paraseste, se indragosteste de o alta femeie si o ia de la capat.

Toata lumea stie faimoasa gluma a lui Groucho Marx, care spunea - cd nu ar deveni
niciodata membru al unui club care ar incerca sa-1 faca sa devina membru. Este exact ideea pe
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care cei care au un respect scazut fata de sine o aplica in viata sentimentald. Daca ma iubesti, cu
siguranta ca nu esti destul de bun pentru mine. Doar cineva care ma va respinge este un
destinatar acceptabil al devotamentului meu.

O femeie se simte satisfacuta sa-i spuna sotului ei, care o adora, toate punctele de
vedere din care alte femei 1i sunt superioare. Daca el nu este de acord, il ridiculizeaza.
Cu cat el se poarta mai pasional,. cu atat ea se poartd mai crud. Intr-un final, il
oboseste si el divorteaza. Ea este indurerata si uimitd. Cum l-a putut judeca atat de
gresit?, se intreaba ea. Dar in curand isi spune: ,Am stiut mereu ca nimeni nu ma
poate iubi cu adevirat." A stiut mereu ca nu poate fi iubitd, iar acum are dovada.

Tragedia vietii multor oameni este cd, avand de ales intre corec—titudine si oportunitatea de
a fi fericiti, aleg intotdeauna ,corectitu—~dinea". Este satisfactia finala pe care si-o permit.

Un barbat ,stie" ca destinul lui nu este sa fie fericit- Simte ca nu merita. (Si, in
plus, fericirea sa i-ar uimi pe parintii lui, care nu au fost niciodata fericiti.) Dar cand
intalneste o femeie pe care o admira si de care se simte atras, iar ea 1i raspunde la fel,
este fericit. Pentru un moment, uita ca realizarea pe plan sentimental ,nu este pentru
el". Dand curs bucuriei, el uitd pentru moment ca si-a schimbat parerea fata de sine si
nu se mai simte aliniat la ,realitate". Intr-un final, bucuria declanseaza anxietatea
pentru ca simte ca nu s-a aliniat la modul in care trebuiau sa se intample lucrurile.
Pentru a-si reduce anxietatea, trebuie sa-si reduca bucuria. Astfel cd, manat in mod
inconstient de o logica profund inradacinata a parerii fata de sine, incepe sa-si distruga
relatia.

inca o data observim modelul de baza al autodistrugerii: daca ,stiu" ca soarta mea este sa
fiu nefericit, nu trebuie sa permit sa devin confuz, in cazul in care realitatea imi arata ca pot fi
fericit. Nu eu trebuie sa ajustez realitatea, ci realitatea trebuie sa se ajusteze la mine si la ceea ce
stiu eu despre modul in care functioneaza si trebuie sa functioneze lucrurile in cazul meu.

De observat ca relatia nu trebuie distrusa intotdeauna in intregime, ca in exemplele de mai
sus. Se poate ca relatia sa continue, ca sil-mi dovedesc ca nu pot fi fericit. Ma pot inhama la un
proiect denumit cum sa ma straduiesc sa fiu fericit sau cum sa lucrez la relatia mea. Pot citi carti
despre acest subiect, sa particip la seminarii, la sesiuni de lecturi sau la sedinte de psihoterapie cu
scopul declarat de a fi fericit in viitor. Dar nu acum, nu astézi. Posibilitatea de a fi fericit in
prezent este prea inspaimantatoare.

Ceea ce trebuie sa facem cei mai multi dintre not,
indiferent cat de paradoxal ar putea suna, este s avem
curajul sa toleram fericirea fara sa ne sabotam pe noi insine.

Anxietatea provocatd de fericire este ceva curent. Fericirea poate declansa voci interioare
care sd ne spund cd nu meritam acest lucru sau ca acest lucru nu va dura mult, ca vom da gres, ca
parintii mei vor suferi sa auda ca sunt mai fericit decat au fost ei vreodata, ca viata nu este asa, ca
toti ceilalti vor fi invidiosi sau ca ma vor uri, ca fericirea este doar o iluzie, ca, daca nimeni nu este
fericit, eu de ce as fi?

Ceea ce trebuie sa facem cei mai multi dintre noi, indiferent cat de paradoxal ar putea suna,
este sd avem curajul sa toleram fericirea fara s ne sabotam pe noi ingine, pana cand nu ne va mai
fi frica si ne vom da seama ca nu ne va distruge (si nici ca nu trebuie sa dispara). Mai demult, le-
am spus pacientilor: ,vedeti daca puteti avea o zi fara sa faceti nimic care sa va submineze
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sentimentele bune - iar daca nu reusiti, nu disperati; va reveniti si incercati sa fiti fericiti. O
asemenea perseverenta este fundamentul respectului de sine.

Mai mult, trebuie sa ne luptam cu aceste voci distructive, nu sa fugim de ele; sa ne angajam
intr-un dialog interior; sa le provocam pentru | afla motivele; sa raspundem cu atentie si sa
evitam non-sensul - ca si cum am avea de-a face cu persoane reale; si sa le diferentiem de vocea
eului nostru de adult.

Locul de munca

in continuare, sa luam in considerare cateva exemple de la locul de munca, legate de
comportamente provocate de un respect de sine scazut:

Un barbat este promovat in cadrul companiei si este cuprins de panica la gandul
ca S-ar putea sa nu faca fata noilor provocari si responsabilitati. ,,Sunt un impostor!
Locul meu nu e aici!", isi spune el insusi. Avand senzatia ca este damnat, nu mai este
motivat sa dea ce e mai bun din el. incepe in mod inconstient un proces de autosabotaj:
vine la sedinte nepregitit, este dur cu oamenii din echipa acum, iar peste cateva clipe
este amabil, ignord semnalele de nemultumire de la seful lui. In mod firesc, este
concediat. ,Stiam eu ca e prea frumos sa fie adevarat!", isi spune.

Daca dispar pentru ci asa am vrut, cel putin detin inca controlul; ma scutesc de nelinistea de
a astepta ca distrugerea sa apara dintr-o sursa necunoscuta. Anxietatea provocata de sentimentul
ca nu detii controlul este insuportabild; trebuie sa-i pun capat cu orice pret.

Un manager citeste o idee excelenta propusa de un subordonat, dar simte un
profund sentiment de umilinta pentru ca ideea respectiva nu i-a venit mai intai lui si isi
imagineazd ca va fi depasit si pus in umbra de cédtre subordonat - si este dispus sa
respingad propunerea.

Acest tip de invidie distructiva este rezultatul unei pareri proaste despre sine. Realizarile
tale 1mi expun, de fapt, saracia mea interioara; lumea va vedea - si, mai mult, eu voi vedea - cat de
insignifiant sunt. Generozitatea cu care privesti realizarile celorlalti este emblematica pentru
respectul de sine.

Un barbat se intalneste cu noul sdu sef - si este dezamagit ca seful sdu este o
femeie. Simte cd masculinitatea sa este amenintata si diminuata. isi imagineaza ca va
face caz de sexualitatea sa - ,,0 sd o pun la locul ei". Sentimentul sdu de a fi amenintat
incepe sa iasa la suprafata printr-un comportament neadecvat.

Mi-ar fi greu sa numesc un semn mai sigur care sa denote un respect scazut fata de sine
decat nevoia de a-i percepe pe ceilalti din grup ca fiind inferiori. Un barbat a cdrei notiune de
sputere" este blocata la nivel de ,,dominare sexuald" este un barbat inspaiméantat de femei, care se
teme si aiba incredere in sine, care se teme de viata.

Mi-ar fi greu sd numesc un semn mai sigur care sd
denote un respect scazut de sine decat nevoia de
a-i percepe pe ceilalti din grup ca fiind inferiori.

Seful unui laborator de cercetare si dezvoltare este informat ca firma a angajat un
stralucit om de stiinta de la o alta companie. Acest lucru ii transmite imediat acestuia
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ca superiorii sai sunt nemultumiti de munca sa, in ciuda evidentei. isi imagineaza ca
autoritatea si statutul sau se duc pe apa sambetei. 1si imagineaza ca noul coleg va fi
numit imediat sef de departament. intr-un moment de rebeliune oarba, munca sa
incepe sa se deterioreze. Cand lipsurile sale ies in evidenta, se apara - si renunta.

Cand iluzia noastra de respect de sine se bazeaza pe suportul fragil al faptului ca nu suntem
provocati, cand nesiguranta noastra gaseste dovezi de respingere acolo unde nu exista de fapt,
este o problema de timp pana cand bomba noastra interioara va exploda. Forma exploziei este un
comportament autodistructiv - si faptul cd o persoana este extraordinar de inteligentd nu
reprezinta o protectie. Oamenii straluciti cu un respect de sine scazut actioneaza in fiecare zi
impotriva propriilor interese.

Un auditor de la o firma independenta de audit se intalneste cu directorul general
de la firma-client. Stie ca trebuie sa-i dea acestuia niste vesti neplacute. Inconstient isi
imagineaza ca se afla in prezenta tatalui sau, care il intimida - se emotioneaza si nu 1i
mai spune decat o treime din ceea ce trebuia sd-i spuna. Dorinta sa de a fi aprobat de
catre directorul general sau dorinta de a evita dezaprobarea acestuia 1i copleseste
capacitatea sa profesionald. Ulterior, dupa ce trece intr-un raport scris tot ceea ce
trebuia sa spuna inainte ca raportul sa fie publicat, cand o actiune de remediere ar fi
fost incd posibild, sta in birou, tremurand de neliniste, anticipand reactia directorului
general.

Cand suntem motivati in primul rand de fricid, mai devreme sau mai tarziu va avea loc
calamitatea pe care o anticipam. Daca ne temeni de consecinte, ne comportam astfel incat in cele
din urma vom atrage dezaprobarea. Dacd suntem maniosi, in cele din urma ii vom enerva si pe
ceilalti.

O femeie nou angajata in departamentul de marketing are ceea ce ea crede ca ar fi
o idee stralucita. isi imagineaza cd o pune pe hartie, cu argumentele necesare ca sa o
sustind, incercand sd o prezinte persoanei care are autoritatea si o aprobe. in acel
moment, aude o voce interioara: ,Cine esti tu ca sd ai idei bune? Nu iti mai da
importanta. Vrei ca toti ceilalti sa rada de tine?" isi imagineaza fata furioasa a mamei
ei, care a fost intotdeauna geloasa pe inteligenta fiicei; sau fata ranita a tatalui ei, care
s-a simtit intotdeauna amenintat. Dupa cateva zile, abia isi mai aminteste cd a avut o
idee.

Cand avem indoieli in legatura cu judecata noastra, avem tendinta sa ne subestimam. Daca
ne temem sa avem incredere in noi din punct de vedere intelectual, probabil in asociere cu lipsa
de iubire, ne anihilam inteligenta. Nu mai reusim sa mai fim vizibili; daca ne facem pe noi insine
invizibili, suferim apoi pentru ca nu ne vede nimeni.

El este tipul de sef care trebuie sa aiba intotdeauna dreptate. ii face placere sa isi
evidentieze superioritatea. in intalnirile cu echipa, nu poate auzi o sugestie fara sa vrea
»Sa o transforme in ceva mai bun", ceva care ,sa aiba amprenta lui". ,De ce oamenii
mei nu sunt mai inovatori?", se intreaba el adesea. ,De ce nu pot fi mai creativi?". Dar
ii place sa spuna si ca ,Exista un singur leu in jungla" sau, din cand in cand, ,insa
cineva trebuie sa conduca si aceasta firma". Sub pretextul ca regreta, cateodata declara:
»,Nu am ce face- am un ego foarte mare". Adevarul este ca are un ego foarte mic si
investeste energie pentru a nu afla niciodata acest lucru.
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Inci o dati observim ci un respect scizut fatd de sine poate apirea din lipsa de generozitate
fata de contributiile celorlalti sau din tendinta de a se teme de capacitatea celorlalti - si, in cazul
unui lider sau al unui manager - din incapacitatea a a-i face pe oameni sa dea ce e mai bun.

Morala unor asemenea povestiri nu este, cu siguranta, aceea de a-i condamna sau a-i
ridiculiza pe cei care au un respect scazut fata de sine, ci sa ne atraga atentia asupra puterii
respectului fata de sine in influentarea reactiilor noastre. Problemele de genul celor descrise mai
sus pot fi rezolvate, dar la inceput trebui sa apreciem dinamica elemen-telor implicate.

Profetiile care se materializeaza

Respectul de sine creeaza un set implicit de asteptari in legatura cu ceea ce este posibil si
adecvat pentru noi. Aceste asteptari tind sa genereze actiuni care sa le transforme in realitate, iar
realitatea confirma si intareste convingerile originale. Respectul de sine - crescut sau scazut -
tinde sa genereze profetiile care se materializeaza.

Asemenea asteptari pot exista in minte ca viziuni subconstiente sau semiconstiente legate de
viitorul nostru. Specialistul in psihologie educationald E. Paul Torrance, comentiand despre
acumularea de dovezi stiintifice, in care presupunerile noastre implicite legate de viitor afecteaza
puternic motivatia, scrie: ,,De fapt, imaginea unei persoane asupra viitorului poate fi un element
de previziune mai bun in legdturd cu realizdrile viitoare decat performantele sale din trecut.2"
Ceea ce Invatam prin eforturi si ceea ce realizdm se bazeaza, cel putin partial, pe ceea ce credem
ca este posibil si adecvat pentru noi.

Respectul de sine - crescut sau scazut - tinde sa
genereze profetiile care se materializeaza.

in timp ce un respect de sine neadecvat poate limita sever aspiratiile si realizarile unei
persoane, se poate ca urmadrile problemei sa nu fie atat de evidente. Cateodatd consecintele se
manifestd in mod indirect. Bomba unui respect de sine scazut poate ticdi ani de zile, timp in care
o persoand, condusa de pasiunea fata de succes si de exercitarea capacitatii, poate urca din ce in
ce mai mult pe plan profesional. Apoi, fara sa fie neaparat cazul, incepe sa faca greseli, moral sau
legal, din dorinta de a oferi demonstratii ale cunostintelor sale. Apoi comite greseli flagrante,
adept al principiului ,ori la bal, ori la spital”, provocandu-si soarta care l-ar aduce din nou la
nivelul de jos. Doar la sfarsit, cand viata lui sentimentald si profesionald se transforma in
dizgratie si ruina, putem vedea de cati ani se indreapta necontenit catre actul final al scenariului
unei vieti inconstiente, care a inceput sa fie scris cand persoana respectiva avea varsta de trei ani.
Nici nu e greu sa vezi care sunt persoanele publice ce s-ar potrivi acestei descrieri.

Conceptul despre propria persoanad este destinul. Sau, mai precis, are tendinta sa fie.
Conceptul despre propria persoana este ceea ce, la nivel constient sau subconstient, credem ca
suntem - caracteristicile noastre fizice sau psihologice, activitatile si responsabilitatile noastre,
posibilitatile si limitarile, punctele tari si punctele slabe. Conceptul des—-pre propria persoana
contine si include nivelul nostru de respect fata de sine, dar la un nivel mult mai global. Nu putem
intelege comportamentul unei persoane fara sa ne dam seama de ceea ce se afla in spatele ei.

In modalititi mai putin spectaculoase decat cele mentionate mai sus, oamenii se saboteazi
pe ei insisi de la inaltimea propriului succes. Fac acest lucru, iar cand succesul incepe sa se
naruie, la fel se intampla si cu propriile convingeri. Este inspaimantator sa fii azvarlit dincolo de
limite de catre ideea pe care o ai despre propria persoana. in cazul in care conceptul despre
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