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CAPITOLUL 1

Imaginea de sine:
cheia spre o viatd mai buna

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

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

In ianuarie 1959, T.F. James rezuma astfel in revista
Cosmopolitan rezultatele obtinute de diversi psihologi si
medici:

Intelegerea psihologiei sinelui poate insemna diferenta
dintre reusita si esec, dintre dragoste si urd, dintre ama-
raciune si fericire. Descoperirea adevaratului eu poate
salva casniciile destramate, poate remodela o carierd
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gresitd si transforma victimele ,esecului de personali-
tate®. Pe alt plan, descoperirea adevaratului eu inseamnd
diferenta dintre libertate si obligatiile de a se conforma.

Cheia pentru o viatd mai bund

Cea mai importanta descoperire psihologicd a acestui
secol este cea a ,imaginii de sine® Indiferent ca ne dam
seama sau nu, absolut toti avem o imagine mentald a pro-
priului sine. Poate fi una vaga si prost definitd, dar
constientul nostru o sesizeaza. S-ar putea uneori chiar sa
nu fie recognoscibila de catre constient, dar ea exista pana
la cele mai mici amédnunte. Imaginea de sine este parerea
noastrd despre ,ce fel de persoana sunt® Ea a fost creatd
din propriile noastre convingeri despre noi ingine. Dar
majoritatea acestor convingeri despre noi insine s-au
format in subconstient din experientele trecutului, din
succese si esecuri, din umilinte, din triumfuri si din felul
cum au reactionat altii fatd de noi, mai ales in prima
copilarie. Din toate acestea noi am construit mental un
»sine” (sau o imagine de sine). De indata ce o idee sau o
convingere despre noi intrd in imagine, ea devine automat
»adevarata“ in ceea ce ne priveste. Noi nu-i punem la
indoiald validitatea, ci actionam ca si cum ar fi fost reald.

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

1. Toate actiunile dumneavoastra, sentimentele si compor-
tamentul — chiar si capacitatile dumneavoastra — sunt
intotdeauna in concordanta cu imaginea de sine.

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

Imaginea de sine este o ,,premisa®, o baza pe care se con-
struieste intreaga personalitate, comportamentul si chiar o
parte din circumstante. Din aceasta cauza, experientele
noastre par sa verifice, si deci sd intareasca imaginea
noastra despre noi ingine, ajungandu-se la un cerc vicios
din care nu se mai poate iesi.

De exemplu, la un scolar care se percepe drept un elev de
nota patru sau unul care se socoteste ,,slab la matematica®
invariabil carnetul sdu de note va confirma aceasta opinie.
El are astfel ,,dovada® O tandra care are o imagine de sine
conform céreia nimeni n-o place se va trezi ca este evitata
la balurile scolare. Ea pur si simplu invita aceastd reactie
de respingere sd se manifeste. Expresia ei jalnicd, vesnic
abatutd, nerabdarea de a placea sau ostilitatea subcongti-
enta fatd de cei despre care anticipeazd ca o vor jigni —
toate acestea ii indeparteaza pe cei pe care i-ar fi putut
atrage. In acelasi fel, un agent de vanziri sau un om de
afaceri va incerca sa demonstreze cd experienta sa
»dovedeste cd are o imagine de sine corecta.

Din pricina acestei ,,dovezi“ obiective, rareori i se in-
tampld unei persoane sd accepte cd problema propriu-zisa
rezidd in imaginea sau in evaluarea de sine. Incercati si-i
spuneti scolarului cé el doar ,crede® ca nu poate stapani
algebra, si se va indoi de sdnitatea dumneavoastra
mentald. Fl a tot incercat, dar carnetul de note este
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dovada. Incercati si-i spuneti unui agent de vanziri ci
i se pare cd nu poate cistiga peste o anumitd suma si el
va va demonstra cu caietul de comenzi. Stie prea bine cat
de mult s-a straduit §i n-a reusit. Si totusi, asa cum vom
constata ceva mai tarziu, au intervenit uneori schimbari
aproape miraculoase, atat in notele elevilor, cat si in cas-
tigurile agentilor de vénzdri atunci cand au reusit sa-si
schimbe imaginea.

2. Imaginea de sine poate fi schimbata. Numeroase cazuri
au demonstrat-o, subliniind ca nimeni nu este nici prea
tandr, nici prea batran ca sd-si schimbe imaginea de sine
si ca urmare sa inceapd o viatd noud.

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

lisus ne-a avertizat cd este o nebunie sd pui un petic
dintr-un material nou pe o haind veche sau sa torni vin
nou in sticle vechi. ,Gandirea pozitiva“ nu poate fi folosita
in mod eficient ca un petic sau o carja ale aceleiasi imagini
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de sine. De fapt, este practic imposibil sa te gandesti
la 0 anumitd situatie atita vreme cat ai o parere negativa
despre tine. Numeroase experiente au demonstrat ca
atunci cand pérerea despre sine se schimba, alte lucruri
concordd cu noua parere despre sine si astfel totul este mai
usor de realizat fara stres.

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

Lecky avea urmatoarea teorie: cauza pentru care un elev
are probleme la 0 anumitd materie poate fi convingerea
(din punctul de vedere al elevului) ca este inutil sa invete.
Lecky credea totusi ca daca poti sa schimbi parerea despre
sine a elevului, parere care intdregte acest punct de vedere,
abordarea fatd de materia respectiva se poate schimba in
consecintd. Dacd elevul poate fi convins sd-si modifice
autodefinirea, se va schimba si capacitatea sa de invatare.
$iasa a fost. Un elev care scria gresit 55 de cuvinte din 100
si picase la atitea materii incat repetase clasa a reusit dupa
un an si scrie corect 91 de cuvinte din 100, devenind unul
dintre cei mai mari specialisti in ortografie din scoala.
Un baiat care fusese dat afard de la liceu din cauza notelor
proaste a reusit s intre la Universitatea Columbia cu ,,zece"
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