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“Eu sunt in cele din urma, cautarea de
sine. Exist pentru ca ma caut pe mine insumi.
Nu ma caut ca sa ma gasesc; faptul ca ma
caut pe mine insumi este semnul ca deja m-
am gasit.”

Mircea Cartarescu




» Cea mai importanta intrebare pe care poti
vreodata sa ti-o pui este: Cine sunt eu?

» Intr-un fel aceasta va fi o intrebare la care ai
sa Incerci sa-ti raspunzi in fiecare stadiu al
vietii.




» Oricare activitate, fie ea individuala sau
colectiva, are la baza ca si motivatie
investigarea in vederea autodefinirii. De
obicei cauti un raspuns pozitiv, care sa te
satisfaca si fugi de raspunsurile negative,
care nu-ti convin.




» Odata ce aceasta intrebare devine clara,
potentialul si puterea ei directioneaza
cautarile pentru aflarea adevarului, care este
cu final deschis, viu, a carui profunzime de
patrundere e tot mai mare.

» Astfel ai experimentat atat succesul cat si
infrangerea.




» La un moment dat, mai devreme sau mai
tirziu, 1ti dai seama cine esti, si oricum ai
defini asta, nu este satisfacator. Daca
raspunsul la intrebare nu este unul sincer, ci
doar unul conventional, vei fi In continuare
flamand sa-I afli. Pentru ca, indiferent de cum
te definesc ceilalti, bineintentionati sau nu si
indiferent de cum te definesti tu insuti, nici o
definitie nu 1ti da o certitudine durabila.




» Momentul in care 1ti dai seama ca nici un
raspuns nu este satisfacator pentru aceasta
intrebare este crucial. Este deseori denumit
ca fiind momentul Tn care esti copt spiritual,
momentul maturitatii spirituale.

» In acest punct, poti si incepi sa descoperi
cine esti cu adevarat.




» Incercati , fiecare dintre voi s raspundeti la
intrebarea: “Cine sunt Eu?”

Care sunt primele 3 cuvinte care va vin in
minte?




» Eul fiecarui individ este eminamente implicat
In descrierea imaginii de sine, el este cel
responsabil de constientizare, de atitudinea
ce o avem fata de propriile actiuni si fata de
actiunile altora.




Astfel exista trei aspecte ale eului:

» Eul material (constituie propriul corp si
atributele materiale pe care le posedam -
haine, casa, proprietate etc.)

» Eul social (constituie impresiile ce le cream 1n
constiinta altor oameni prin actiunile noastre,
este modul Tn care suntem vazuti de ceilalti)

» Eul spiritual / psihic se refera la valori,
dorinte, aspiratii, insusiri caracteriale si
temperamentale, aptitudini si talente,
atitudini si conceptii.




Eul indeplineste functii de integrare si
coordonare nu numai in planul relatiilor cu
ambianta, ci si Tn raport cu sine. Aceste
functii ale Eului se dezvolta treptat.
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» In jurul a doi ani si jumatate, trei ani se
achizitioneaza o adevarata experienta a
afirmarii Eului Tn infruntarea cu cerintele
adultului si in modelarea raspunsurilor
copilului. Astfel, el incepe sa reactioneze
invers decat vor parintii si parca ii sfideaza
dinadins: plange sa i se dea un obiect si apoi
dupa ce il primeste 1l arunca. Copilul vrea sa
actioneze singur, sa faca ceva singur sau sa
nu manifeste un anumit comportament. El
spune mereu ,eu, eu’ sau ,eu singur,,.




Poveste

»

»

Un rege isi puse curtea la o incercare pentru un post important.
Numerosi oameni puternici si intelepti se aflau in jurul lui.

"Inteleptilor - spuse regele - am o problema si vreau sa vad care dintre
voi este in stare sa o rezolve.”

/i conduse pe oameni la o usa enorma, mai mare decat vazusera
vreodata. Regele le explica :

"Aici vedeti cea mai mare si mai grea usa din regatul meu. Care dintre
voi poate sa o deschida ?"

Unii dintre curteni scuturara doar din cap. Altii, care se numarau printre
cei intelepti, se uitara la usa mai de aproape, dar recunoscura ca nu pot
sa o faca. Cand inteleptii spusera asta, restul curtii consmiti ca aceasta
problema este dificil de rezolvat. Un singur vizir se duse la usa. O
examina cu ochii si cu degetele, incerca mai multe posibilitati de a o
deschide si, in cele din urma, o trase cu o smucitura puternica. Si usa se
deschise. Fusese lasata intredeschisa numai, nu inchisa complet, si nimic
altceva nu fusese necesar, decat bunavointa de a realiza ceva si curajul
de a actiona cu indrazneala.

Regele spuse . "Tu vei primi postul de la curte, pentu ca tu nu te bizui
doar pe ceea ce vezi sau auzi, tu iti pui propriile puteri in joc si ai curajul
sa risti o incercare.”

(Nossrat Peseschkian. "Povesti orientale ca instrument de psihoterapie”)




Se pot intelege din aceasta poveste cateva
aspecte :

» modul in care ne percepem fortele proprii
determina modul in care evaluam realitatea;

» 0 imagine buna de sine ne determina "sa riscam
o incercare”, acceptand in acelasi timp ca s-ar
putea sa realizam ceva sau s-ar putea sa esuam
dar, oricum, merita sa incercam;

» 0 imagine negativa de sine ne face sa evitam o
actiune evaluand-o ca fiind peste puterile
noastre;

» 0 imagine negativa de sine ne face influentabili la
arerile negative ale celorlalti pe care le luam "de
une” si le adaugam la parerile noastre negative

despre noi insine.




» Modul in care ne percepem depinde de gradul

de autostima (autoapreciere, autores
autoacceptare) pe care il avem. Astfe
ne acceptam pe noi insine, daca ne a
pentru ceea ce facem bine - aceasta

nect,
, daca

oreciem

contribuie la autorespectul si increderea in
sine — daca acceptam ca avem si slabiciuni
fara sa ne criticam in permanenta pentru ele -
aceasta constituie baza tolerantei fata de sine

si, implicit, fata de altii - putem trai

confortabil din punct de vedere emotional.




Trebuie inteles ca este bine sa existe mereu
un echilibru intre autoapreciere si autocritica,

nici una din cele doua extreme nefiind
eficienta.




» Cel care se lauda prea mult este, in cele din
urma, persiflat sau chiar abandonat de catre
ceilalti iar cel care se autocritica exagerat
provoaca celorlalti fie sentimente de mila, de
vina, fie un sentiment de superioritate,
atragand de la sine alte critici.

» Pastrand pe cat posibil echilibrul intre o lauda
de sine exagerata si o autocritica exagerata
putem contribui la “igiena” noastra
sufleteasca.




» Cum stim daca imaginea de sine e buna sau
nu ?

» Este foarte simplu. Toti avem ceea ce se
cheama "vocea interioara"”. Daca aceasta voce
interioara are tendinta spre un discurs
pesimist, negativ si autocritic cu ambitii
neimplinite spre perfectiune este clar ca
imaginea de sine a persoanei respective este
negativa.




Metofora “soarecelui”

» Un “soarece” a fost pus in varful unui borcan
umplut cu boabe. Era atat de fericit sa gaseasca
atat de multa mancare in jurul sau, incat acum nu
mai simtea nevoia sa alerge cautand mancare si
Isi poate trai viata fericit. Pe masura ce s-a
bucurat de bobite, in cateva zile, a ajuns la
fundul borcanului. Acum este blocat si nu mai
poate iesi din acesta. Acum trebuie sa depinda
doar de cineva pentru a pune graunte 1n acelasi
borcan pentru ca el sa supravietuiasca. De
asemenea, este posibil sa nu primesca bobul ales
de el si nici nu poate alege.




Ce ar trebui sa invatam din asta???

» Placerile pe termen scurt pot duce la capcane
de lunga durata.

» Daca lucrurile vin usor si te simti confortabil,
esti prins in dependenta.

» Cand nu 1ti folosesti abilitatile, vei pierde mai
mult decat abilitatile tale. Iti pierzi alegerile.

» Actiunea corecta trebuie luata la momentul
potrivit, altfel vei pierde tot ce ai.

)
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Provocare:
Incercati sa va raspundeti cat mai sincer la

urmatoarele intrebari.

» Ce am facut in ultima perioada care m-a
speriat?

» Ce am incercat sa fac in ultima perioada si am
esuat?

» Cand am iesit ultima oara din “zona de
confort™?




»Multumesc!

.





