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Introducere 
 

 

Scopul meu în urma scrierii acestei cărţi este acela de a identifica, după o analiză mai 
profundă şi mai cuprinzătoare decât cea întreprinsă în cazul lucrărilor anterioare, cei mai 
importanţi factori de care depinde respectul de sine. Dacă respectul de sine are legătură cu 
sănătatea mentală, atunci acesta este unul dintre cele mai presante subiecte. 

Agitaţia specifică zilelor noastre presupune existenţa unei perso-nalităţi puternice, cu o 
conştientizare clară a identităţii, competenţei şi valorii. Din cauza inexistenţei unui consens 
cultural şi în absenţa unor modele valoroase, cu foarte puţine lucruri în peisajul public care să ne 
inspire încredere, dar şi din cauza schimbărilor rapide şi dezorientate a caracteristicilor 
permanente din viaţa noastră, este foarte periculos, ca moment din istorie, să nu ştim cine 
suntem sau să nu avem încredere în noi. Stabilitatea pe care nu o putem găsi în lumea exterioară 
trebuie creată în interiorul propriei persoane. Faptul că faci faţă vieţii având un respect scăzut 
faţă de sine este un dezavantaj enorm. Aceste consideraţii reprezintă o parte din motivaţia mea de 
a scrie prezenta lucrare. 

In esenţă, cartea oferă răspunsurile mele la patru întrebări. Ce este respectul de sine? De ce 
este important respectul de sine? Ce putem face ca să mărim nivelul respectului de sine? Ce rol 
joacă ceilalţi în influenţarea propriului nostru respect de sine? 

Respectul de sine este determinat atât de factori interni, cât şi de factori externi. „Intern" 
înseamnă factori intrinseci sau generaţi de ideile, convingerile, practicile şi comportamentele 
individuale. „Externi" înseamnă factori din mediul înconjurător: mesaje transmise verbal sau 
non-verbal, experienţe evocate de către părinţi, profesori, alte persoane importante pentru noi, 
organizaţii şi culturi. Analizez  respectul de sine din interior, dar şi din exterior: care este 
contribuţia unei persoane la respectul de sine şi care este contribuţia celorlalţi. Din cunoştinţele 
mele, această analiză a mai fost întreprinsă înainte. 

Când am publicat The Psychology of Self-Esteem, în 1969, credeam că am zis tot ce era de 
zis despre acest subiect. în 1970, când mi-am dat seama că mai erau, de fapt, câteva probleme de 
abordat, am scrte lucrarea Breakirtg Free. Apoi, în 1972, „pentru a acoperi alte câteva goluri", am 
scris The Disowned Seif. După aceea, mi-am zis că am epuizat absolut tot ceea ce era de spus 
despre respectul faţă de sine şi că voi începe să abordez şl alte teme. După un deceniu şi ceva, am 
început să mă gândesc cât de multe lucruri am experimentat şi am învăţat despre respectul de 
sine în timpul care trecuse de la publicarea primei lucrări, aşa că m-am decis să scriu încă o carte 
despre acest subiect; Honoring the Seif a fost publicată în 1983. Câţiva ani mai târziu, m-am 
gândit că ar fi util să scriu un ghid care să abordeze problema din punctul de vedere al modului în 
care să acţionezi, adresat persoanelor care vor să-şi îmbună¬tăţească respectul de sine - How to 
Raise the Self-Esteem, publicată în 1986. Cu siguranţă terminasem tot ce era de spus despre acest 
subiect. Dar în timpul aceleiaşi perioade, „mişcarea respectului de sine" a explo¬dat în întreaga 
ţară; toată lumea vorbea despre respectul de sine; au fost publicate multe cărţi, erau susţinute 
sesiuni de lectură şi conferinţe - şi nu eram prea entuziasmat de calitatea celor spuse sau scrise. 
Aveam discuţii aprinse cu colegii. Deşi lucrările scrise de unii dintre ei erau excelente, mi-am dat 
seama că mai erau multe de spus. Am înţeles cât de multe probleme nu fuseseră încă rezolvate, la 
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cât de multe întrebări trebuia să mai răspund, de care nu mă ocupasem înainte şi cât de multe 
idei aveam despre care nu spusesem sau nu scrisesem încă nimic. Şi, peste toate acestea, am 
vizualizat necesitatea de a trece cu mult dincolo de lucrările mele anterioare şi de a enumera care 
dintre ele creează şi susţin un respect crescut şi puternic faţă de propria persoană. (Am folosit 
atât termenul „puternic ", cât şi pe cel de „crescut"). încă o dată, am fost nevoit să analizez noi 
aspecte ale acestui domeniu niciodată examinat suficient şi să mă gândesc la modalităţi de a 
identifica niveluri mai profunde de a înţelege ce reprezintă pentru mine singurul şi cel mai 
important subiect de psihologie din lume. 

Am înţeles că tot ceea ce începusem cu mai mulţi ani înainte ca pasiune, sau chiar fascinaţie, 
devenise o misiune. 

Gândindu-mă la rădăcinile acestei pasiuni, m-am întors înapoi în anii adolescenţei, în 
perioada în care dorinţa imperioasă de a fi 

independent se lovea de presiunea de a mă conforma. Nu este simplu să scriu în mod 
obiectiv despre acea perioadă şi nu vreau să induc în mod arogant că nu am făcut sau nu am 
simţit un anumit lucru. Realitatea este că, adolescent fiind, am avut un simţ sacru, dar neformulat 
exact, al misiunii mele în viaţă. Am avut convingerea că nimic nu contează mai mult decât 
păstrarea abilităţii de a vedea lumea prin propriii mei ochi. Credeam că aşa trebuie să simtă toată 
lumea. Această perspectivă nu s-a schimbat niciodată. Eram extrem de conştient de presiunea de 
a mă adapta şi de a-mi însuşi valorile „tribului" - familie, comunitate şi cultură. Mi se părea că mi 
se cerea să-mi abandonez propriile păreri, dar şi convingerea că viaţa mea şi ceea ce făceam din 
ea aveau cea mai mare valoare posibilă. I-am văzut pe contemporanii mei abandonând şi 
pierzându-şi pasiunea - şi, câteodată, într-o consternare dureroasă şi singuratică, voiam să înţeleg 
de ce. De ce înaintarea în vârstă devenea sinonimă cu renunţarea? Dacă dorinţa mea extremă din 
copilărie a fost înţelegerea, o altă dorinţă, la fel de intensă, se forma, dar nu la fel de conştient: 
dorinţa de a comunica părerile mele întregii lumi; la urma urmei, de a comunica viziunea mea 
asupra vieţii. Au trecut câţiva ani până când mi-am dat seama, la cel mai profund nivel, că 
experimentez aceste lucruri ca profesor - profesor de valori. Dincolo de toată munca mea, ideea 
principală pe care am vrut să o transmit ca profesor era următoarea: Viaţa ta este importantă. 
Onoreaz-o. Luptă ca să scoţi la iveală cele mai înalte posibilităţi ale tale. 

Am avut propriile mele lupte în ceea ce priveşte respectul de sine şi am dat câteva exemple 
în acest sens în lucrarea de faţă. Întregul context este redat în memoriile mele, Judgment Day. Nu 
voi pretinde că tot ceea ce ştiu despre respectul de sine am învăţat de la pacienţii mei de la 
psihoterapie. Unele dintre cele mai importante lucruri le-am învăţat din faptul că m-am gândit la 
propriile mele greşeli şi din conştientizarea faptului că acţiunile mele mi-au scăzut sau, 
dimpotrivă, mi-au mărit respectul faţă de mine. Am scris, parţial, ca profesor al meu. 

Aş fi nebun să spun că am scris acum raportul final despre psihologia respectului de sine. 
Dar această lucrare reprezintă o încununare a tuturor celor anterioare. 

Am citit prima dată despre respectul de sine şi despre impactul său asupra vieţii 
sentimentale, profesionale şi asupra luptei pentru fericire la începutul anilor '50 şi am publicat 
primele mele articole despre acest subiect în anii '60. Provocarea în acel moment era să fac 
publicul să înţeleagă importanţa sa. „Respectul de sine" nu mai este o simplă expresie folosită la 
scară largă. Astăzi, pericolul poate consta în faptul că a devenit o expresie la modă. Este pe vârful 
buzelor tuturor, ceea ce nu înseamnă neapărat că este înţeleasă mai bine. Totuşi, dacă nu suntem 
foarte clari în legătură cu înţelesul său precis şi cu factorii specifici de care depinde succesul său - 
dacă nu suntem atenţi la modul în care gândim sau dacă simplificăm excesiv şi popularizăm 
excesiv psihologia, atunci subiectul în sine va avea o soartă mai rea decât să fie ignorat. Va deveni 
trivializat. De aceea, în prima parte vom începe ancheta surselor care conduc la respectul de sine, 
cu o examinare a ceea ce este şi ce nu este respectul de sine. 

Acum patruzeci de ani, când am început pentru prima dată să-mi pun întrebări legate de 
respectul de sine, am considerat că subiectul îmi va oferi indicii extrem de valoroase pentru a 
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înţelege motivaţia. Era în anul 1954. Aveam 24 de ani, studiam psihologia la Universitatea din 
New York şi avem ceva experienţă în domeniul psihoterapiei. Gândindu-mă la poveştile pe care le 
auzisem de la clienţi, am căutat un element comun şi am fost uimit să descopăr că, indiferent de 
ce anume se plângea o persoană, exista întotdeauna o problemă mai profundă: un sentiment de 
nepotrivire, de a nu fi suficient de bun, un sentiment de vină, de ruşine sau de inferioritate, o 
lipsă clară de acceptare a propriei persoane, încredere în sine şi autoapreciere. Cu alte cuvinte, o 
problemă legată de respectul de sine. 

în scrierile sale timpurii, Sigmund Freud sugera că simptomele neurotice pot fi interpretate 
fie ca expresia directă a anxietăţii, fie ca un mecanism de apărare împotriva anxietăţii, ceea ce mi 
se părea o ipoteză extrem de profundă. Acum încep să mă întreb dacă plângerile sau simptomele 
pe care le-am întâlnit pot fi interpretate fie ca expresie directă a unui respect foarte scăzut faţă de 
sine (de exemplu, senti¬mentul că nu valorezi nimic, pasivitatea extremă sau sentimentul de 
inutilitate), fie ca un mecanism de apărare împotriva respectului foarte scăzut faţă de sine (de 
exemplu, laudele exagerate, comportamentul sexual compulsiv sau comportamentul social 
excesiv de controlat). Considerăm în continuare această idee ca fiind atrăgătoare. Dacă Freud 
gândea în termeni precum mecanisme de apărare a ego-ului, strategii pentru a evita orice tip de 
ameninţare, astăzi gândesc în termeni de mecanisme de apărare de sine, strategii de apărare 
împotriva oricăror tipuri de ameninţări, din orice sursă ar proveni, externă sau internă, a 
respectului fată de sine. Cu alte cuvinte, toate acele renumite apărări pe care Freud le-a identificat 
pot fi înţelese ca eforturi de protejare a respectului faţă de sine.  

Când am căutat în librării informaţii despre respectul de sine, nu am găsit aproape nimic. In 
cărţile de psihologie nu se regăsea acest termen. Am găsit într-un final câteva menţiuni scurte, de 
exemplu la William James, dar nu era ceva care să pară suficient de fundamentat sau care să 
clarifice ceea ce căutam eu. Freud sugerează că auto¬aprecierea scăzută era cauzată de 
descoperirea pe care o făcea copilul, aceea că nu putea întreţine raporturi sexuale cu mama sau cu 
tata, de aici rezultând sentimentul de neajutorare, de tipul „nu pot face nimic". Nu mi s-a părut o 
explicaţie convingătoare sau iluminatoare. Alfred Adler sugera că orice persoană care are 
sentimente de inferioritate cauzate, în primul rând, de o anumită labilitate psihică sau 
„inferioritate a organului" şi, în al doilea rând, de faptul că oricine altcineva (adult sau frate mai 
mare) este mai puternic şi mai deştept. Cu alte cuvinte, nenorocul nostru constă în faptul că nu 
ne-am născut ca persoane matu¬re, perfect formate. Nici această explicaţie nu mi s-a părut 
folositoare. Câţiva psihanalişti au scris despre acest subiect în nişte termeni care nu explicau 
foarte bine ideea, aşa că a fost ca şi cum ar fi studiat alt subiect. (Abia mai târziu am putut vedea 
legăturile dintre munca mea şi a lor.) M-am străduit să clarific şi să extind înţelegerea subiectelor 
reflectând la ceea ce observasem în munca mea cu oamenii. 

Pe măsură ce problema respectului de sine a început să mă preocupe din ce în ce mai mult, 
am descoperit că există o nevoie umană profundă şi puternică, esenţială pentru o adaptare 
sănătoasă, adică pentru o funcţionare optimă şi pentru împlinirea de sine. In măsura în care 
această nevoie nu este îndeplinită, avem de suferit, iar dezvoltarea noastră este afectată. 

Dincolo de perturbările ale căror origini sunt unele biologice, nu mă pot gândi doar la o 
singură problemă psihologică - de la anxietate la depresie, la realizările nesatisfăcătoare de la 
şcoală sau de la locul de muncă, la teama de intimitate, fericire sau succes, la abuzul de droguri 
sau alcool, la violenţe asupra partenerului de viaţă sau Ia molestarea |copilului, la dependenţe sau 
la disfuncţii sexuale, la pasivitate şi lipsă de concentrare cronică, la sinucidere sau crime prin 
violenţe - nici unul dintre aceste aspecte nu poate fi pus pe seama lipsei de respect faţă de sine - 
cel puţin nu în totalitate. 
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îmi amintesc că am discutat problema cu colegii mei, prin anii '60. Nimeni nu a negat 
importanţa subiectului. Nimeni nu a negat că, dacă ar fi putut fi găsite modalităţi de creştere a 
respectului de sine, ar fi putut exista mai multe consecinţe pozitive. „Dar cum măreşti respectul 
faţă de sine în cazul unui adult?", a fost întrebare pe care am auzit-o de mai multe ori, cu o notă 
de scepticism că s-ar fi putut realiza aşa ceva. Aşa cum reieşea din cele scrise de ei, problema şi 
provocarea erau în mare parte ignorate. 

Virgina Satir, un terapeut care a făcut o muncă de pionierat în domeniul terapiei familiale, a 
vorbit despre importanţa respectului de sine, dar nu a fost un teoretician al subiectului şi a spus 
foarte puţine despre dinamica lui, cu excepţia situaţiilor care ţineau de un context familial limitat. 
Cari Rogers, un alt pionier în domeniul psihoterapiei, s-a concentrat în principal doar pe una 
dintre faţetele respectului de sine - şi anume acceptarea propriei persoane; deşi vedem că, de fapt, 
cele două sunt strâns legate între ele, nu au totuşi aceeaşi semnificaţie. 

Totuşi, conştientizarea importanţei subiectului era în creştere, iar în perioada anilor 70-'80, 
un număr din ce în ce mai mare de articole au apărut în revistele de specialitate, având ca scop 
stabilirea unor corelaţii între respectul faţă de sine şi anumite aspecte ale comportamentului. Cu 
toate acestea, nu exista nici o teorie generală referitoare la respectul de sine şi nici măcar o 
definiţie a termenului. Diverşi scriitori înţelegeau diferit conceptul „respect de sine". In 
consecinţă, vorbeau adesea despre fenomene diferite. Câteodată, anumite descoperiri păreau că le 
infirmă pe celelalte existente. Domeniul era un adevărat turn al lui Babei. Nici astăzi nu s-a ajuns 
la o definire exactă a respectului de sine. 

în anii '80, ideea de respect de sine era la modă. După o oarecare linişte care a durat mai 
multe decenii, din ce în ce mai mulţi oameni au început să vorbească despre importanţa sa pentru 
bunăstarea umană. In special educatorii au început să se gândească la relevanţa respectului de 
sine în obţinerea succesului sau eşecului la şcoală. Avem un Consiliu Naţional al Respectului de 
sine, cu sucursale în din ce în ce mai multe oraşe. In aproape o săptămână avem conferinţe peste 
tot prin ţară la care se discută despre problema respectului de sine. 

Interesul pentru acest subiect nu este limitat doar la Statele Unite. A devenit mondial. în 
vara anului 1990, am avut privilegiul de a susţine, în apropiere de Oslo, în Norvegia, discursul de 
deschidere al primul Congres Internaţional legat de respectul de sine. Educatori, psihologi şi 
psihoterapeuţi din SUA, Marea Britanie, dar şi din alte ţări europene, inclusiv din Uniunea 
Sovietică, au venit în Norvegia pentru a participa la sesiuni de lectură, seminarii şi workshopuri 
dedicate discuţiilor şi aplicaţiilor psihologiei respectului de sine în dezvoltarea personală, 
sistemele şcolare, problemele sociale şi firme. înţelegând diferenţele dintre participanţi în ceea ce 
priveşte experienţa, cultura, domeniul primar de interes şi înţelegerea exactă a semnificaţiei pe 
care o are sintagma „respect de sine", atmosfera a fost dominată de convingerea că respectul de 
sine este o idee al cărei moment istoric a sosit. începând de la conferinţa desfăşurată în Oslo, 
avem acum un Consiliu Interna¬ţional care se ocupă de problema respectului de sine, în el fiind 
reprezentate din ce în ce mai multe ţări. 

în fosta Uniune Sovietică, un grup mic, dar cu o creştere rapidă, de gânditori a devenit 
extrem de conştient de importanţa respectului de sine în tranziţia pe care ţara lor trebuia să o 
parcurgă. Comentând despre nevoia urgentă de educaţie în ceea ce priveşte respectul de sine, un 
profesor rus a remarcat: „Nu numai că cetăţenii ruşi nu au nici o tradiţie în ceea ce priveşte 
antreprenoriatul, dar managerii nu au absolut nid o idee despre responsabilitatea personală pe 
care un manager american obişnuit o are de la sine. Şi se ştie deja că aici pasivitatea şi invidia 
sunt nişte probleme grave. Schimbările psihologice de care avem nevoie pot fi mai mari decât cele 
economice sau politice." 
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Pretutindeni în lume s-a conştientizat faptul că, aşa cum o fiinţă umană nu poate spera să 
ajungă Ia potenţialul maxim fără să aibă un respect puternic faţă de sine, aşa nu poate nici o 
societate ai cărei membri nu se respectă pe ei înşişi, nu-şi valorizează cetăţenii şi nu are încredere 
în capacitatea lor. 

Dar, cu toate aceste dezvoltări, marea întrebare rămâne ce înseamnă exact respectul de sine 
şi de ce anume depinde el. 

La o conferinţă, când am spus că practica unui trai conştient era esenţială pentru un respect 
puternic faţă de sine, o femeie m-a întrebat supărată: „De ce încerci să-ţi impui valorile acestea de 
nivel mediu în faţa tuturor?" (Asta m-a făcut să mă întreb pentru ce categorie de oameni o viaţă 
conştientă nu este importantă pentru o stare psihică de bine.) Când am vorbit despre integritatea 
personală ca fiind vitală pentru protecţia unei conştiinţe pozitive, iar trădarea integrităţii ca fiind 
periculoasă, nimeni nu a fost de acord şi nici nu a reţinut ideea. Au preferat să se concentreze pe 
modul în care văd ceilalţi ideea de valoare, nu cum ar putea afecta propriul eu. Această atitudine 
este tipică pentru cei care cred că respectul faţă de sine al cuiva este determinat în principal de 
celelalte persoane. Nu neg că experienţele de acest tip, dar şi senti¬mentele la care se ajunge mi-
au intensificat dorinţa de a scrie această carte.   

Lucrând la respectul de sine, trebuie să fim conştienţi de două pericole. Unul ar fi 
simplificarea excesivă a problemelor pe care le presupune un respect puternic faţă de sine - prin 
urmare, să ne concentrăm pe dorinţa oamenilor de a găsi remedii rapide şi soluţii care să nu 
presupună eforturi. Celălalt este că, dacă pici în plasa unui fatalism sau determinism care 
porneşte de la premisa că, în realitate, „oamenii fie au un respect crescut faţă de sine, fie nu îl au", 
că destinul unei persoane este stabilit (pentru totdeauna?) încă din primii ani de viaţă şi că nu 
prea mai este nimic de făcut în legătură cu asta (cu excepţia anilor sau deceniilor de 
psihoterapie). Ambele puncte de vedere încurajează pasivitatea; ambele obturează viziunea pe 
care o avem asupra a ceea ce este realizabil. 

Din experienţa mea, cei mai mulţi oameni subestimează puterea lor de a se schimba şi de a 
se dezvolta. Cred implicit că modelul de ieri trebuie să existe şi mâine. Nu văd opţiunile care - 
obiectiv vorbind - există. Rareori apreciază exact ce anume pot face pentru ei înşişi, dacă 
dezvoltarea şi creşterea respectului de sine ar fi scopurile lor principale şi dacă ar fi dispuşi să-şi 
asume responsabilitatea pentru propriile vieţi. Convingerea că nu au nici un fel de putere devine o 
profeţie care la un moment dat se materializează. 

Această carte este, în final, un apel la acţiune. Este, şi abia acum îmi dau seama, o 
amplificare în termeni psihologici, a strigătului de luptă din tinereţea mea: eul trebuie actualizat 
şi celebrat - nu abandonat. Această carte se adresează tuturor femeilor şi bărbaţilor care vor să 
participe activ la procesul evoluţiei lor - dar şi psihologilor, părinţilor, profesorilor şi celor 
responsabili pentru cultura unei organizaţii. Este o carte despre ceea ce este posibil. 
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Respectul de sine:  

Principii de baza 
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1 
Respectul de sine:  

sistemul imunitar al constiintei 
 

Există realităţi pe care nu le putem evita. Una dintre ele este impor- tanţa respectului de 
sine. 

Indiferent de ceea ce admitem sau nu, nu putem fi nepăsători la ideea de autoevaluare. Cu 
toate acestea, ne putem îndepărta de ea dacă ne face să ne simţim inconfortabil. Putem ridica din 
umeri, putem să evadăm, să declarăm că suntem interesaţi doar de problemele practice şi să ne 
îndreptăm atenţia către un meci de baseball, către o emisiune de ştiri, către pagina financiară a 
unui ziar, o sesiune de shopping sau o aventură-sexuală, ori către un pahar cu alcool. 

Cu toate acestea, respectul de sine este o nevoie fundamentală a omului. Impactul său nu 
presupune nid înţelegerea noastră, nici con-simţământul nostru. Funcţionează undeva în 
interiorul nostru, cu sau fără ştiinţa noastră. Suntem liberi să încercăm să vedem dinamica 
respectului de sine sau să o ignorăm în continuare, dar în acest din urmă caz vom rămâne un 
mister pentru noi înşine şi vom suporta consecinţele. 

Să vedem ce rol are respectul de sine în viaţa noastră. 

O definiţie preliminară  

Prin „respect de sine" înţeleg mai mult decât sensul prim al valorii propriei persoane, care în 
principiu este un drept dobândit la naştere de orice fiinţă umană - scânteia pe care 
psihoterapeuţii şi profesorii încearcă să o aprindă la cei cu care lucrează. Acea scânteie este doar 
anticamera respectului de sine. 

Respectul de sine, atunci când există la un nivel foarte înalt, este o experienţă pe care 
suntem dispuşi să o trăim. Mai precis, respectul de sine este: 

1. încrederea în capacitatea noastră de a gândi, ―încrederea în capacităţile noastre de a face 
faţă provocărilor fundamentale ale vieţii; 
 

2. încrederea în dreptul nostru de a avea Succes şi de a fi fericiţi, sentimentul că valorăm 
ceva, că merităm şi că suntem îndreptăţiţi să ne evaluăm nevoile şi dorinţele, să ne 
realizăm valorile şi să ne bucurăm de roadele eforturilor noastre. 

Pe parcursul cărţii voi îmbunătăţi şi voi condensa definiţia. 
Nu împărtăşesc convingerea că respectul de sine este un dar pe care trebuie doar să-l 

pretindem (probabil afirmând tot timpul acest lucru). Dimpotrivă, faptul că îl ai mai mult timp 
reprezintă o realizare. Scopul acestei cărţi este să examinăm natura şi rădăcinile acestei realizări. 
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Modelul de bază 

încrederea în modul tău de a gândi şi faptul că ştii că valorezi ceva este esenţa respectului de 
sine. 

Puterea acestei încrederi în propria persoană constă în faptul că este mai mult decât o 
judecată sau un sentiment. Este un element de motivare. Inspiră modul de a te comporta. 

în schimb, este afectat direct de modul în care acţionăm. Cauzele curg în ambele direcţii. 
Există o legătură continuă între modul nostru de a acţiona şi respectul nostru de sine. Nivelul 
respectului de sine influenţează modul în care acţionăm, iar modul în care acţionăm 
influ¬enţează respectul de sine. 

________________________________________ 

Încrederea în modul tău de a gândi şi conştientizarea  
faptului că ştii că valorezi ceva reprezintă esenţa 

 respectului de sine. 
______________________________________ 

 
Dacă am încredere în modul meu de a gândi şi în raţionamentul meu, există şanse mai mari 

să acţionez ca fiinţă care gândeşte. Exercitarea capacităţii mele de gândire şi conştientizarea 
adecvată a activităţilor mele fac ca viaţa mea să fie mai bună. Acest lucru consolidează încrederea 
în modul meu de gândire. Dacă nu am încredere în modul meu de a gândi, există o probabilitate 
mai mare să fiu pasiv din punct de vedere mental, să conştientizez mai puţin activităţile mele şi să 
nu fac faţă atât de bine dificultăţilor. Atunci când acţiunile mele conduc la rezultate 
dezamăgitoare sau dureroase, mă simt îndreptăţit să nu am încredere în judecata mea. 

Cu un respect de sine mult mai mare există şanse mai mari să fac faţă dificultăţilor. Cu un 
respect de sine scăzut există şanse mai mari să mă dau bătut sau să încerc să fac ceva, dar fără să 
dau ce e mai bun în mine. Cercetările au arătat că subiecţii cu un respect crescut faţă de sine vor 
depune mai mult efort pentru realizarea unei sarcini decât subiecţii cu un respect scăzut faţă de 
sine1. Dacă perseverez, există şanse mai mari să reuşesc decât să dau greş. Dacă nu perseverez, 
există şanse mai mari să dau greş decât să reuşesc. Oricum ar fi, părerea pe care o am despre 
mine va fi consolidată. 

Dacă mă respect pe mine şi le cer celorlalţi să mă trateze cu respect, trimit semnale şi mă 
comport astfel încât ceilalţi să reacţioneze adecvat. Când aceştia o fac, reîntăresc şi confirm 
comportamentul meu iniţial. Dacă îmi lipseşte respectul faţă de mine şi accept lipsa de 
amabilitate, abuzul sau exploatarea din partea celorlalţi ca fiind ceva firesc, transmit inconştient 
un mesaj, iar ceilalţi mă vor trata aşa cum mă tratez şi eu. Când se întâmplă acest lucru, iar eu nu 
fac nimic să îl schimb, respectul meu faţă de mine se deteriorează şi mai mult. 

Valoarea respectului faţă de sine nu constă în faptul că ne permite să ne simţim mai bine, ci 
şi să trăim mai bine - pentru a reacţiona în faţa provocărilor şi oportunităţilor cu mult mai multe 
resurse şi mult mai adecvat. 

Impactul respectului de sine: observaţii generale 

Nivelul respectului de sine are implicaţii profunde asupra fiecărui aspect al existenţei 
noastre: cum ne desfăşurăm activitatea la locul de muncă, cum ne purtăm cu ceilalţi, cât de sus 
putem ajunge, cât de multe putem realiza - şi, pe plan personal, de cine există şanse să ne 
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îndră¬gostim, cum interacţionăm cu soţia, copiii şi prietenii, dar şi ce nivel de fericire personală 
atingem. 

Există corelaţii pozitive între un respect de sine sănătos şi o multitudine de alte trăsături 
care se reflectă direct asupra capacităţii noastre de a ne realiza şi de a fi fericiţi. Un respect 
sănătos faţă de sine are legătură cu raţionamentul, realismul, intuiţia, creativitatea, 
inde¬pendenţa, flexibilitatea, abilitatea de a manageria schimbarea, dispo¬nibilitatea de a admite 
(şi de a corecta) greşelile, bunăvoinţa şi capacitatea de a coopera. Un respect scăzut faţă de sine se 
leagă de lipsa raţionamentelor, inadaptare, revolte, lipsa de apărare, compor- i tamente în exces şi 
teama ca ostilitate. Trebuie să înţelegem că există o ' logică pentru aceste corelaţii. Implicaţiile 
asupra capacităţii de a t supravieţui, asupra adaptării şi a realizării pe plan personal sunt 
evidente. Respectul de sine sprijină şi îmbunătăţeşte viaţa. 

Un respect crescut faţă de sine caută provocarea şi stimularea * reprezentate de stabilirea 
unor scopuri valoroase şi solicitante. Atin- ;; gerea unor asemenea scopuri alimentează respectul 
de sine. Un respect scăzut faţă de sine caută siguranţa lucrurilor familiare şi nesolicitante. 
Stabilirea unor scopuri familiare şi nesolicitante duce la scăderea respectului de sine. 

Cu cât este mai puternic respectul de sine, cu atât suntem mai bine echipaţi să facem faţă 
necazurilor care pot apărea în viaţa noastră personală sau în cariera noastră; cu cât suntem mai 
dispuşi să ne revenim mai repede după un eşec, cu atât mai multă energie avem să începem ceva 
nou. Un număr extraordinar de mare de antreprenori de succes au unul sau două falimente la 
activ; eşecul nu i-a oprit din drum. 

Cu cât este mai mare respectul de sine, cu atât avem tendinţa să fim mai ambiţioşi, nu 
neapărat din punct de vedere financiar sau al carierei, ci a ceea ce sperăm să ni se întâmple în 
viaţă - din punct de vedere emoţional, intelectual, creativ sau spiritual. Cu cât este mai scăzut 
respectul de sine, cu atât mai mici sunt aspiraţiile pe care le avem şi cu atât mai puţine vom 
realiza. Fiecare dintre aceste căi are tendinţa să se consolideze şi să se perpetueze. 

Cu cât este mai mare respectul nostru faţă de sine, cu atât mai puternic ne exprimăm şi 
reflectăm la sensul bogăţiei interioare. Cu cât este mai scăzut respectul de sine, cu atât mai urgent 
avem nevoie să ne dovedim nouă înşine ceva - sau să uităm de noi prin faptul că trăim mecanic şi 
inconştient. 

Cu cât este mai mare respectul de sine, cu atât comunicăm mai deschis, mai onest şi mai 
adecvat, deoarece credem că modul nostru de a gândi este valoros şi mai degrabă adoptăm 
claritatea decât să o respingem. Cu cât respectul nostru faţă de sine este mai scăzut, cu atât 
comunicăm mai greoi, mai evaziv şi mai inadecvat, din cauza nesigu¬ranţei legate de propriile 
gânduri şi sentimente, dar şi a anxietăţii referitoare la răspunsul ascultătorului. 

Cu cât este mai mare respectul de sine, cu atât suntem mai dispuşi să avem nişte relaţii 
benefice, şi nu unele toxice. Motivul este că preferinţa atrage preferinţa, iar sănătatea atrage 
sănătate. Vitalitatea şi expansivitatea celorlalţi sunt în mod firesc mult mai atrăgătoare ia 
persoanele care se respectă pe ele însele decât singurătatea şi de¬pendenţa. 

Un principiu important al relaţiilor interumane este acela că avem tendinţa să ne simţim 
mai confortabil, mai în siguranţă cu persoane al căror respect de sine este la un nivel asemănător 
cu al nostru. Caracterele opuse pot fi atrase de alte aspecte, dar nu şi de acesta. Persoanele cu un 
respect ridicat faţă de sine au tendinţa să fie atrase de persoane cu un respect ridicat faţă de sine. 
Nu vedem o poveste de dragoste pasională, de exemplu, între persoane care au niveluri diferite de 
respect faţă de sine - după cum nu vom vedea o poveste de dragoste serioasă între o persoană 
inteligentă şi una stupidă. (Nu mă refer la aventurile de o noapte, pentru că aceasta este altă 
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problemă. Vorbesc despre dragostea pasională, nu despre o scurtă infatuare sau un episod sexual, 
care se pot desfăşura după un set diferit de dinamici.) Persoanele cu un respect mediu faţă de sine 
sunt atrase de persoane cu un respect mediu faţă de sine. Cei care au un respect scăzut faţă de 
sine caută la ceilalţi acelaşi lucru - nu conştient, desigur, ci printr-o logică care ne face să simţim 
că ne-am găsit sufletul-pereche. Cele mai dezastruoase relaţii sunt acelea dintre persoane care nu 
au o părere bună despre ele; uniunea a două abisuri nu are ca rezultat o înălţare.  

_______________________________________ 
Avem tendinţa să ne simţim mai confortabil, mai 

 „la-ndemănă" cu persoane care au un nivel al 
 respectului de sine asemănător cu al nostru. 

________________________________ 
 

Cu cât este mai sănătos respectul de sine, cu atât suntem mai dispuşi să-i tratăm pe ceilalţi 
cu respect, bunăvoinţă şi corectitudine - deoarece nu avem tendinţa să îi percepem ca pe o 
ameninţare şi deoarece respectul de sine este fundamentul respectării celorlalţi. Dacă avem un 
respect sănătos faţă de sine, nu interpretăm rapid o relaţie în termeni răuvoitori. Nu îi abordăm 
pe ceilalţi avânt automat tendinţa de respingere, umilire sau trădare. Contrar convingerii că o 
orientare individualistă determină acea persoană să aibă un comportament antisocial, cercetările 
au arătat că un sens bine dezvoltat al valorii personale şi autonomiei are legătură în mod 
semnificativ cu amabilitatea, generozitatea, cooperarea socială şi spiritul de ajutor reciproc, aşa 
cum s-a confirmat, de exemplu, în lucrarea lui A.S. Waterman, The Psychology of Individualism. 

Şi, în final, cercetările au dezvăluit că un respect ridicat faţă de sine este unul dintre cele mai 
bune elemente pe baza căruia se poate previziona fericirea personală, aşa cum a spus D.G. Meyer 
în lucrarea The Pursuit of Happitiess. Logic, un respect scăzut faţă de sine are o legătură strânsă 
cu nefericirea. 

Dragostea 

Nu este greu să observi importanţa respectului de sine în ceea ce priveşte succesul relaţiilor 
intime. Nu există o barieră mai mare în calea fericirii romantice decât teama că nu merităm 
dragostea şi că vom avea de suferit. Asemenea gânduri fac ca profeţiile să se materializeze. 

Dacă am un sentiment ridicat de eficienţă şi valoare a propriei persoane şi cred că pot fi 
iubit, atunci am şi fundamentul pentru a-i I aprecia şi a-i iubi pe ceilalţi. Relaţia de dragoste este 
ceva firesc; bună- I voinţa şi grija sunt ceva firesc. Am ceva de oferit; nu am sentimentul I că-mi 
lipseşte ceva; am tipul acela de surplus emoţional pe care îl canalizez spre dragoste. Iar fericirea 
nu mă face să devin anxios. Încrederea în competenţa şi valoarea mea, dar şi în capacitatea 
celuilalt de a vedea şi de a aprecia aceste lucruri fac, de asemenea, ca profeţiile să se 
materializeze. 

_____________________________________ 
Nu există o barieră mai mare în calea fericirii 

romantice decât teama că nu merităm dragostea 
şi că vom avea de suferit. 

____________________________________ 
 

Dar dacă nu am respect şi nu mă bucur pentru ceea ce sunt, am foarte puţin de oferit - cu 
excepţia nevoilor mele neîmplinite. Din cauza lipsurilor mele emoţionale, am tendinţa să-i 
consider pe ceilalţi în principal surse de aprobare sau dezaprobare. Nu îi apreciez pentru ceea ce 
sunt în realitate. Ii văd 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 şi cu care să pot împărţi bucuriile vieţii. Caut oameni care 
nu mă condamnă - şi care probabil vor fi impresionaţi de persoana mea şi de faţa pe care o arăt 
celorlalţi. Capacitatea mea de a iubi rămâne sub¬dezvoltată. Este unul dintre motivele pentru 
care încercările mele de a avea o relaţie eşuează adesea - nu pentru că viziunea mea asupra unei 
relaţii de dragoste pasionale este iraţională la nivel interior, ci pentru că respectul de sine este 
absent. 

Am auzit cu toţii la un moment dat remarca: „Dacă nu te iubeşti pe tine, nu vei putea să-i 
iubeşti nici pe ceilalţi." Mai puţin înţeleasă este cealaltă jumătate a poveştii. Dacă simt că nu pot fi 
iubit, este greu să cred că altcineva mă poate iubi. Dacă nu mă accept pe mine, cum să accept 
dragostea ta faţă de mine? Căldura şi devotamentul tău sunt confuze: sunt bulversat, pentru că 
„ştiu" că nu pot fi iubit. Sentimentele tale pentru mine nu pot fi reale, de încredere sau de durată. 
Dacă nu simt că pot fi iubit, dragostea ta pentru mine devine un efort de a umple un gol, iar acest 
efort te va obosi în cele din urmă. 

Chiar dacă refuz să recunosc în mod conştient sentimentul că nu pot fi iubit, chiar dacă 
insist că sunt minunat, părerea proastă despre mine rămâne una profundă şi va submina 
încercările mele de a avea o relaţie. Devin pe nesimţite un sabotor al dragostei. 

Aştept dragostea, dar fundamentul securităţii interioare nu există. In schimb, există o teamă 
secretă, aceea că sunt menit să trăiesc doar durere. Aşa că aleg pe cineva care în mod inevitabil 
mă va respinge sau mă va abandona. (La început voi pretinde că nu ştiu acest lucru, aşa că drama 
va fi dusă la bun sfârşit.) Sau, dacă aleg pe cineva cu care există posibilitatea să fiu fericit, slăbesc 
relaţia cerând asigurări şi garanţii nesfârşite, fiind extrem de posesiv, provocând tot timpul 
catastrofe sau mici fricţiuni, încercând să controlez totul prin dominare, găsind căi de a-mi 
respinge partenerul înainte ca partenerul să mă respingă pe mine. 

Câteva exemple ne vor arăta cât de des intervine respectul scăzut faţă de sine în sfera 
relaţiilor intime: 

„De ce mă îndrăgostesc întotdeauna de persoana nepotrivită?", m-a întrebat o 
padentă. Tatăl ei abandonase familia când ea avea şapte ani, iar mama îi spusese 
ţipând, în mai multe rânduri: „Dacă nu mi-ai fi făcut atâtea necazuri, poate că tatăl tău 
ar mai fi fost încă aici." Ca adult, ea „ştia" că soarta ei este să fie abandonată. „Ştia" că 
nu merită dragostea nimănui. Acum încerca sâ aibă o relaţie cu un bărbat. Conflictul 
era rezolvat alegând un bărbat - de obicei însurat - căruia în mod clar nu îi păsa de ea 
astfel încât să o susţină pe termen lung. I se dovedea că sentimentul de tragism al vieţii 
era justificat. 

Când „ştim" că suntem damnaţi, ne comportăm în moduri în care realitatea să se 
potrivească cu ceea ce „ştim". Devenim neliniştiţi când apare o neconcordanţă cu ceea ce „ştim" şi 
cu faptele percepute. De vreme ce „convingerile" noastre nu pot fi puse sub semnul îndoielii, > ne 
sabotăm pe noi înşine. 

Un bărbat se îndrăgosteşte, o femeie răspunde sentimentelor lui şi se căsătoresc. 
Dar nimic din ceea ce face ea nu îl poate determina să se simtă iubit pentru mai mult 
timp; este nesăţios. Cu toate acestea, ea perseverează. Când în sfârşit ea îl convinge că 
îl iubeşte şi nu : mai există nici o urmă de îndoială, începe să se întrebe dacă nu cumva 
şi-a stabilit un standard prea jos. Se întreabă dacă ea este într-adevăr bună pentru el. 
în cele din urmă o părăseşte, se îndrăgosteşte de o altă femeie şi o ia de la capăt. 

Toată lumea ştie faimoasa glumă a lui Groucho Marx, care spunea - că nu ar deveni 
niciodată membru al unui club care ar încerca să-l facă să devină membru. Este exact ideea pe 
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care cei care au un respect scăzut faţă de sine o aplică în viaţa sentimentală. Dacă mă iubeşti, cu 
siguranţă că nu eşti destul de bun pentru mine. Doar cineva care mă va respinge este un 
destinatar acceptabil al devotamentului meu. 

O femeie se simte satisfăcută să-i spună soţului ei, care o adoră, toate punctele de 
vedere din care alte femei îi sunt superioare. Dacă el nu este de acord, îl ridiculizează. 
Cu cât el se poartă mai pasional,. cu atât ea se poartă mai crud. Intr-un final, îl 
oboseşte şi el divorţează. Ea este îndurerată şi uimită. Cum l-a putut judeca atât de 
greşit?, se întreabă ea. Dar în curând îşi spune: „Am ştiut mereu că nimeni nu mă 
poate iubi cu adevărat." A ştiut mereu că nu poate fi iubită, iar acum are dovada. 

Tragedia vieţii multor oameni este că, având de ales între corec¬titudine şi oportunitatea de 
a fi fericiţi, aleg întotdeauna „corectitu¬dinea". Este satisfacţia finală pe care şi-o permit. 

Un bărbat „ştie" că destinul lui nu este să fie fericit- Simte că nu merită. (Şi, în 
plus, fericirea sa i-ar uimi pe părinţii lui, care nu au fost niciodată fericiţi.) Dar când 
întâlneşte o femeie pe care o admiră şi de care se simte atras, iar ea îi răspunde la fel, 
este fericit. Pentru un moment, uită că realizarea pe plan sentimental „nu este pentru 
el". Dând curs bucuriei, el uită pentru moment că şi-a schimbat părerea faţă de sine şi 
nu se mai simte aliniat la „realitate". Intr-un final, bucuria declanşează anxietatea 
pentru că simte că nu s-a aliniat la modul în care trebuiau să se întâmple lucrurile. 
Pentru a-şi reduce anxietatea, trebuie să-şi reducă bucuria. Astfel că, mânat în mod 
inconştient de o logică profund înrădăcinată a părerii faţă de sine, începe să-şi distrugă 
relaţia. 

încă o dată observăm modelul de bază al autodistrugerii: dacă „ştiu" că soarta mea este să 
fiu nefericit, nu trebuie să permit să devin confuz, în cazul în care realitatea îmi arată că pot fi 
fericit. Nu eu trebuie să ajustez realitatea, ci realitatea trebuie să se ajusteze la mine şi la ceea ce 
ştiu eu despre modul în care funcţionează şi trebuie să funcţioneze lucrurile în cazul meu. 

De observat că relaţia nu trebuie distrusă întotdeauna în întregime, ca în exemplele de mai 
sus. Se poate ca relaţia să continue, ca sil-mi dovedesc că nu pot fi fericit. Mă pot înhăma la un 
proiect denumit cum să mă străduiesc să fiu fericit sau cum să lucrez la relaţia mea. Pot citi cărţi 
despre acest subiect, să particip la seminarii, la sesiuni de lecturi sau la şedinţe de psihoterapie cu 
scopul declarat de a fi fericit în viitor. Dar nu acum, nu astăzi. Posibilitatea de a fi fericit în 
prezent este prea înspăimântătoare. 

____________________________________________ 
Ceea ce trebuie să facem cei mai mulţi dintre noi, 

 indiferent cât de paradoxal ar putea suna, este să avem 
 curajul să tolerăm fericirea fără să ne sabotăm pe noi înşine. 

_____________________________________________ 
Anxietatea provocată de fericire este ceva curent. Fericirea poate declanşa voci interioare 

care să ne spună că nu merităm acest lucru sau că acest lucru nu va dura mult, că vom da greş, că 
părinţii mei vor suferi să audă că sunt mai fericit decât au fost ei vreodată, că viaţa nu este aşa, că 
toţi ceilalţi vor fi invidioşi sau că mă vor urî, că fericirea este doar o iluzie, că, dacă nimeni nu este 
fericit, eu de ce aş fi? 

Ceea ce trebuie să facem cei mai mulţi dintre noi, indiferent cât de paradoxal ar putea suna, 
este să avem curajul să tolerăm fericirea fără să ne sabotăm pe noi înşine, până când nu ne va mai 
fi frică şi ne vom da seama că nu ne va distruge (şi nici că nu trebuie să dispară). Mai demult, le-
am spus pacienţilor: „vedeţi dacă puteţi avea o zi fără să faceţi nimic care să vă submineze 
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sentimentele bune - iar dacă nu reuşiţi, nu disperaţi; vă reveniţi şi încercaţi să fiţi fericiţi. O 
asemenea perseverenţă este fundamentul respectului de sine. 

Mai mult, trebuie să ne luptăm cu aceste voci distructive, nu să fugim de ele; să ne angajăm 
într-un dialog interior; să le provocăm pentru | afla motivele; să răspundem cu atenţie şi să 
evităm non-sensul - ca şi cum am avea de-a face cu persoane reale; şi să le diferenţiem de vocea 
eului nostru de adult. 

Locul de muncă 

în continuare, să luăm în considerare câteva exemple de la locul de muncă, legate de 
comportamente provocate de un respect de sine scăzut: 

Un bărbat este promovat în cadrul companiei şi este cuprins de panică la gândul 
că S-ar putea să nu facă faţă noilor provocări şi responsabilităţi. „Sunt un impostor! 
Locul meu nu e aici!", îşi spune el însuşi. Având senzaţia că este damnat, nu mai este 
motivat să dea ce e mai bun din el. începe în mod inconştient un proces de autosabotaj: 
vine la şedinţe nepregătit, este dur cu oamenii din echipă acum, iar peste câteva clipe 
este amabil, ignoră semnalele de nemulţumire de la şeful lui. în mod firesc, este 
concediat. „Ştiam eu că e prea frumos să fie adevărat!", îşi spune. 

Dacă dispar pentru că aşa am vrut, cel puţin deţin încă controlul; mă scutesc de neliniştea de 
a aştepta ca distrugerea să apară dintr-o sursă necunoscută. Anxietatea provocată de sentimentul 
că nu deţii controlul este insuportabilă; trebuie să-i pun capăt cu orice preţ. 

Un manager citeşte o idee excelentă propusă de un subordonat, dar simte un 
profund sentiment de umilinţă pentru că ideea respectivă nu i-a venit mai întâi lui şi îşi 
imaginează că va fi depăşit şi pus în umbră de către subordonat - şi este dispus să 
respingă propunerea. 

Acest tip de invidie distructivă este rezultatul unei păreri proaste despre sine. Realizările 
tale îmi expun, de fapt, sărăcia mea interioară; lumea va vedea - şi, mai mult, eu voi vedea - cât de 
insignifiant sunt. Generozitatea cu care priveşti realizările celorlalţi este emblematică pentru 
respectul de sine. 

Un bărbat se întâlneşte cu noul său şef - şi este dezamăgit că şeful său este o 
femeie. Simte că masculinitatea sa este ameninţată şi diminuată. îşi imaginează că va 
face caz de sexualitatea sa - „o să o pun la locul ei". Sentimentul său de a fi ameninţat 
începe să iasă la suprafaţă printr-un comportament neadecvat. 

Mi-ar fi greu să numesc un semn mai sigur care să denote un respect scăzut faţă de sine 
decât nevoia de a-i percepe pe ceilalţi din grup ca fiind inferiori. Un bărbat a cărei noţiune de 
„putere" este blocată la nivel de „dominare sexuală" este un bărbat înspăimântat de femei, care se 
teme să aibă încredere în sine, care se teme de viaţă. 

____________________________________ 
Mi-ar fi greu să numesc un semn mai sigur care să 

denote un respect scăzut de sine decât nevoia de 
a-i percepe pe ceilalţi din grup ca fiind inferiori. 

___________________________________ 
 

Şeful unui laborator de cercetare şi dezvoltare este informat că firma a angajat un 
strălucit om de ştiinţă de la o altă companie. Acest lucru îi transmite imediat acestuia 
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că superiorii săi sunt nemulţumiţi de munca sa, în ciuda evidenţei. îşi imaginează că 
autoritatea şi statutul său se duc pe apa sâmbetei. îşi imaginează că noul coleg va fi 
numit imediat şef de departament. într-un moment de rebeliune oarbă, munca sa 
începe să se deterioreze. Când lipsurile sale ies în evidenţă, se apără - şi renunţă. 

Când iluzia noastră de respect de sine se bazează pe suportul fragil al faptului că nu suntem 
provocaţi, când nesiguranţa noastră găseşte dovezi de respingere acolo unde nu există de fapt, 
este o problemă de timp până când bomba noastră interioară va exploda. Forma exploziei este un 
comportament autodistructiv - şi faptul că o persoană este extraordinar de inteligentă nu 
reprezintă o protecţie. Oamenii străluciţi cu un respect de sine scăzut acţionează în fiecare zi 
împotriva propriilor interese. 

Un auditor de la o firma independentă de audit se întâlneşte cu directorul general 
de la firma-client. Ştie că trebuie să-i dea acestuia nişte veşti neplăcute. Inconştient îşi 
imaginează că se află în prezenţa tatălui său, care îl intimida - se emoţionează şi nu îi 
mai spune decât o treime din ceea ce trebuia să-i spună. Dorinţa sa de a fi aprobat de 
către directorul general sau dorinţa de a evita dezaprobarea acestuia îi copleşeşte 
capacitatea sa profesională. Ulterior, după ce trece într-un raport scris tot ceea ce 
trebuia să spună înainte ca raportul să fie publicat, când o acţiune de remediere ar fi 
fost încă posibilă, stă în birou, tremurând de nelinişte, anticipând reacţia directorului 
general. 

Când suntem motivaţi în primul rând de frică, mai devreme sau mai târziu va avea loc 
calamitatea pe care o anticipăm. Dacă ne temeni de consecinţe, ne comportăm astfel încât în cele 
din urmă vom atrage dezaprobarea. Dacă suntem mânioşi, în cele din urmă îi vom enerva şi pe 
ceilalţi. 

O femeie nou angajată în departamentul de marketing are ceea ce ea crede că ar fi 
o idee strălucită. îşi imaginează că o pune pe hârtie, cu argumentele necesare ca să o 
susţină, încercând să o prezinte persoanei care are autoritatea să o aprobe. în acel 
moment, aude o voce interioară: „Cine eşti tu ca să ai idei bune? Nu îţi mai da 
importanţă. Vrei ca toţi ceilalţi să râdă de tine?" îşi imaginează faţa furioasă a mamei 
ei, care a fost întotdeauna geloasă pe inteligenţa fiicei; sau faţa rănită a tatălui ei, care 
s-a simţit întotdeauna ameninţat. După câteva zile, abia îşi mai aminteşte că a avut o 
idee.  

Când avem îndoieli în legătură cu judecata noastră, avem tendinţa să ne subestimăm. Dacă 
ne temem să avem încredere în noi din punct de vedere intelectual, probabil în asociere cu lipsa 
de iubire, ne anihilăm inteligenţa. Nu mai reuşim să mai fim vizibili; dacă ne facem pe noi înşine 
invizibili, suferim apoi pentru că nu ne vede nimeni. 

El este tipul de şef care trebuie să aibă întotdeauna dreptate. îi face plăcere să îşi 
evidenţieze superioritatea. în întâlnirile cu echipa, nu poate auzi o sugestie fără să vrea 
„să o transforme în ceva mai bun", ceva care „să aibă amprenta lui". „De ce oamenii 
mei nu sunt mai inovatori?", se întreabă el adesea. „De ce nu pot fi mai creativi?". Dar 
îi place să spună şi că „Există un singur leu în junglă" sau, din când în când, „însă 
cineva trebuie să conducă şi această firmă". Sub pretextul că regretă, câteodată declară: 
„Nu am ce face- am un ego foarte mare". Adevărul este că are un ego foarte mic şi 
investeşte energie pentru a nu afla niciodată acest lucru. 
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Încă o dată observăm că un respect scăzut faţă de sine poate apărea din lipsa de generozitate 
faţă de contribuţiile celorlalţi sau din tendinţa de a se teme de capacitatea celorlalţi - şi, în cazul 
unui lider sau al unui manager - din incapacitatea a a-i face pe oameni să dea ce e mai bun. 

Morala unor asemenea povestiri nu este, cu siguranţă, aceea de a-i condamna sau a-i 
ridiculiza pe cei care au un respect scăzut faţă de sine, ci să ne atragă atenţia asupra puterii 
respectului faţă de sine în influenţarea reacţiilor noastre. Problemele de genul celor descrise mai 
sus pot fi rezolvate, dar la început trebui să apreciem dinamica elemen¬telor implicate. 

 

Profeţiile care se materializează 

Respectul de sine creează un set implicit de aşteptări în legătură cu ceea ce este posibil şi 
adecvat pentru noi. Aceste aşteptări tind să genereze acţiuni care să le transforme în realitate, iar 
realitatea confirmă şi întăreşte convingerile originale. Respectul de sine - crescut sau scăzut - 
tinde să genereze profeţiile care se materializează. 

Asemenea aşteptări pot exista în minte ca viziuni subconştiente sau semiconştiente legate de 
viitorul nostru. Specialistul în psihologie educaţională E. Paul Torrance, comentând despre 
acumularea de dovezi ştiinţifice, în care presupunerile noastre implicite legate de viitor afectează 
puternic motivaţia, scrie: „De fapt, imaginea unei persoane asupra viitorului poate fi un element 
de previziune mai bun în legătură cu realizările viitoare decât performanţele sale din trecut.2" 
Ceea ce învăţăm prin eforturi şi ceea ce realizăm se bazează, cel puţin parţial, pe ceea ce credem 
că este posibil şi adecvat pentru noi. 

___________________________________ 
Respectul de sine - crescut sau scăzut - tinde să 

genereze profeţiile care se materializează. 
___________________________________ 

 
în timp ce un respect de sine neadecvat poate limita sever aspiraţiile şi realizările unei 

persoane, se poate ca urmările problemei să nu fie atât de evidente. Câteodată consecinţele se 
manifestă în mod indirect. Bomba unui respect de sine scăzut poate ticăi ani de zile, timp în care 
o persoană, condusă de pasiunea faţă de succes şi de exercitarea capacităţii, poate urca din ce în 
ce mai mult pe plan profesional. Apoi, fără să fie neapărat cazul, începe să facă greşeli, moral sau 
legal, din dorinţa de a oferi demonstraţii ale cunoştinţelor sale. Apoi comite greşeli flagrante, 
adept al principiului „ori la bal, ori la spital", provocându-şi soarta care l-ar aduce din nou la 
nivelul de jos. Doar la sfârşit, când viaţa lui sentimentală şi profesională se transformă în 
dizgraţie şi ruină, putem vedea de câţi ani se îndreaptă necontenit către actul final al scenariului 
unei vieţi inconştiente, care a început să fie scris când persoana respectivă avea vârsta de trei ani. 
Nici nu e greu să vezi care sunt persoanele publice ce s-ar potrivi acestei descrieri. 

Conceptul despre propria persoană este destinul. Sau, mai precis, are tendinţa să fie. 
Conceptul despre propria persoană este ceea ce, la nivel conştient sau subconştient, credem că 
suntem - caracteristicile noastre fizice sau psihologice, activităţile şi responsabilităţile noastre, 
posibilităţile şi limitările, punctele tari şi punctele slabe. Conceptul des¬pre propria persoană 
conţine şi include nivelul nostru de respect faţă de sine, dar la un nivel mult mai global. Nu putem 
înţelege comportamentul unei persoane fără să ne dăm seama de ceea ce se află în spatele ei. 

În modalităţi mai puţin spectaculoase decât cele menţionate mai sus, oamenii se sabotează 
pe ei înşişi de la înălţimea propriului succes. Fac acest lucru, iar când succesul începe să se 
năruie, la fel se întâmplă şi cu propriile convingeri. Este înspăimântător să fii azvârlit dincolo de 
limite de către ideea pe care o ai despre propria persoană. în cazul în care conceptul despre 
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