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Transformarea vorbitului cu sine pozitiv
intr-o reactie automati

Dupd cum poate vi amintifl de la cursul de psihologie
din liceu sau din facultate, prin condijionare puteji asocia
multe comportamente cu dilerite tpuri de stimuli, daci con-
digionarea este destul de puternici si noul componament este
repetat ¢ bar — asa fa Bleat Paviov pe dinii lul s3 saliveze
atunci cind auzeau clopotelul. Din picate, nu este usor s
asiguratl o condifionare sau o repetare adecvaid atunci cind
le cereti copiilor 81 memoreze ceva.

Chris, un bdiat de 10 anl cu dificuliay de Invijare si
supraponderal, a ajuns la cabinetul meu avind 1ot felul de
probleme. Nu se intelegea cu il sdu vitreg, avea note
mici si nu il puten sufer pe fmtele lui mai mic, care piirea
ol face totul perfect. Cu toate acestea, ceea ce il deranja
cel mai mult ern modul in care 1l necijcau B mild colegii
sdl de clasdi pe terenul de joacd. Chris pleca de la scoald
plingind, dindu-le persecutorifor lui gi mai mulie motive 53
il rachineze,

Am avut mai mulle sedinie cu Chris, in care am vorbit
despre calititile sale si am incercat €4 7 consolides increderea
in sine. Cu 1oate ci nu avea o coordonare prea bund Ia
sofiball st la baschet, era un bun Tnotilor. Am Inlocmt
impreund o listd cu pece lucrur pe care le Ficea bine i
-am cerut Jud Chuts 53 invele pe de rost aceastd st pind
la wrnditoaren sedingi. l-am spus ¢ vom aved un joc de
rodur, punind in scend unele situatil in care em tachinat,
$i i, dacli putea repetn in minte lista de atribute pozitive,
aceasta avea sd 1l ajute 53 suporte tachindrile.

Asa cum era de astepiat, la urmdtoarea sedingd, amnc
cind l-am intrebat pe Chris dacd inviijase lista pe de rost,
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mii-a rispuns Bl exilare cd o pierduse aproape imediat ce
iesise din biroul mew. JOK", am spus ey, .0 51 mal incercim
o datd®, i i-am dat o copie a listel.

La urmdtoarea vizitd, s-a repetat aceeasl scend. De data
acensta, Chris 2 venil ¢u un pretext putin mai bun pentru
care nu ar i invitat lista pe de rost, dar efectul net a lost
acelasi. Stiam i sint prins In ciclul infringerii construit de
Chris. Asa cum se intimpld adesea atuncl cind incercim s
ajutim pe alicineva, am subestimal puteren capacitili oame-
nilor de a se opune orcirel schimbdr, chiar si uned schim-
bilri i bine.

Am avut noroc din doull puncte de vedere: aveam un
xeroXx pe hol si mama lui Chris avea un simf al uvmoralui
foarte dezvoltat. Mi-am cerut scuze sl am jesit putin din
cabinet, am pus noua listd in copiator, iar pind la sfirsitul
sedinted be-am dan hud Chiris st mamet sale un teanc de 300 de
copii ale listei cu atribute pozitive, La urm@toarea sedingd,
mamea Jui Chirls mi-a povestit ¢l tapetase camena lui cu liste.
Erau liste pe wofi perctii, pe oglinda de la baie, pmatic
oriunde Tsi putea indrepin privirile Chris. Nu mai este
nevoie 81 spun ol biliatul memormse dista, iar acum putea
incepe jocul de roluri.

Dupd cum ilustreazd povestea lui Chris, inviijarea pe de
rost o unor aserfiunl pozitive este o sarcind grea pentru
mulli copii. Atluncl cind implicd un aspect conflictual in
care se manifestd deja in mod firese o anumitdl rezistentd,
ea devine si mai dilicili. Cu toale acestea, existd modalitg
prin care putell face acenstd tehinicd 88 funcioneze. Una
dintre cele mai ugoare $i cele mai eficiente, dupd cum vom
vedea in capitolele 24 sl 25, implica utilizarea computerelor,
ceen ce lnce ca repetarea si e simpld $1 amuzanti.
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Imaginajia

Dwayne e un bdiat de 8 ani care suferen de anemie
falciformi. A ajuns la mine din cauzil i refur 53 menrg
1 Bsi [acd frecventele analize ale singelui care ernu necesare
si ema lerorizal de ideen i poate va trebui si faci o
tmnsluzie. l-am spus lul Dwawyne i 1l pot invila =1 (sl
foloseasci crejenul pentru a-51 amori braful, astfel incit sa
nu simtd acul aproape deloc, (Asta au Inviitat =3 facd mulg
oameni de-a lungul secolelor, de la magicieni pind la vraci
si man erol”, Fam zis,

JLoreierul funciioncazi ca un urias centru de comands
computerizat”, i-am explicat. Atunc] cind vrem sl pisim
ori s vorbim, el trimite un mesaj picioarclor sau gurii
noastre i le spune acestor muschi ce si [acl. El controleazd
pini ale corpului nostru fird ca noi sd trebuiascl s8 ne
gindim la asta. De exemplu, il spun¢ inimii noastre sd
pompeze singe mai repede atunci cind facem miscare §i
stomacului s digere alimentele atuncl cind termindim de
mincat”,

Apol l-am intrebat pe Dwavne: Ti-a amongit vreodatd
mina sau piciorul, astfel incit le simteai ca si cind nu mai
[Aceau parte din tine?”.

JBincinteles™, a spus ¢l, .mi se intimpld de mulie oni”,

L we-as Inviiin cum s creezi in mintea ta niste
filmulete care sd iji determine creierul 531 i amoneascl
anumite pdrl ale corpului, dar totul s fie sub controlul
tAu? Dacll, oricind ai vrea, fi-al putea [ace brajul si amor-
teascll si nu l-al mal simgl aproape deloc atunc ¢ind ar
trebui &8 faci o injectie on 53 {i se ia singe?”

lcam cerut lul Dwayne si isl ridice brajul in aer, s3
inchidd ochii i s1 numere incet pind la 100, In timp ce el
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numiEdra, i-am spus s i relaxeze muschii, s8 respire adine
si &1 isi imagineze o st in fata unui loc intr-0 21 geroasd
de iarnd, pe un sciunel, invelit cu o patur Gnainte 5§ vind
Dwayne, lixasem aerul conditionat din cabinet la cald, ca
si dau o mind de ajutor imaginatied sale).

LAcum, veesu s3 B imaginezi cil jegi din casd”, am spus
eu cu o voce linigtitoare, el niste Zpadi de pe jos §i faci
un bulgire. E rece, nu? Acum {a bulgirele si pune-l exact
in acel loc de pe brapul tiu unde bagl acul asistenta
medicall pentru a-¢l lua singe. Simgi cum {i-a amortit brajul?
Abia Tl mai simti, nu-i aga? Pisci-{i pielea in locul acela.
Simii cevas”.

JNumai un pic”, a fispuns Dwavne ezitant. Simi numai
un pEc.”

JExact”, am replicat eu, Jar dacll exersezi. poti face asta
cind vrei. Poti sd il amorest brajul, aga <l nu mai wrebuie
s 1e temi niciodatd de injectic sau de luat singe, Grozav, nu?”.

J0T, a zis Davne, ciupindu-se din nou de brat, .chiar
ol a amorfit”,

Oricine s-a trezit vireodatd dintr-un vis plin de tmnspiratie,
cu dgternuturile rivisite dupd ce fugise de vreun monstng
imaginar, stie c¢ putere are mintea de a crea imagini care,
in anumite conditii, nu pot fi distinse de realitate, Chiar si
in stare de veghe, le pulem cere camenilor sd isi iImaginese
o experienti terifianti si rtmul lor cardiac se va accelerm.
el le cerem sd isl imagineze < pun mina pe o supralagd
fierbinte, putem chiar s mdisunim o crestene a temperaturii
plelii 31 a velumului de singe.

Intre virstele de 3 i 4 ani, copiii i dezvoltd capacitatea
de a crea imagind in minte §i chiar de a le derula ca pe un
film. Aceastd capacitate creeazd imagini deosebit de puter-
nice in copilirie, dar apoi se pare ¢l se diminueazd In cei
mid mulfi dintre noi pine spre stirgitul adolescentei
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Imaginarea poate fi un instrument important in dimi-
nuaren sulernted psihice sau fzice. Distrigind atenfia partii
ralionale a creierului, imaginile pot atenua in mod direct
impulsurile nervoase pe care le evocd sulerinja. Concen-
Irarea ifensd pe care o utilizdm pentru a forma o imagine
poate [i apoi un [actor-cheie in declansarea unui sistem de
reprimare a dureril. Conform Patricied MoGrath, autonrea
clrtil Pain in Children, acest tip de distragere a atentiel nu
este doar o tactich de diversiune in cadrul clireia copiii nu
sint atenti b prezenta durerdi, ¢i chiar diminueazd durerea,
creind un analgezic natural.

Il puteti invia pe copilul dumneavoastd s34 construiasci
imagini mentale care s il ajute sl fack Fagd unei largi virie-
i de situagii. Atunci cind cade si isi juleste genunchiul,
isi poate imagina i pe rand se pune o pungi cu gheald,
ci 51 o amornjeascd, Dacll il este [ricl de durerile de dinti,
poate inviifa sd inchidd ochii, sl se relaxeze s5i s i5i ima-
gineze ¢l zboarl cu un covor fermecat. Dacd simte un
ghem in stomac pentru ¢d trebuic s citeascd o poezie in
fata clasel, isi poate Imagina i aerul este plin de _steluje
ale puterii™, fermecate i invizibile, pe care le poate inghiti
ca sd aibd incredere In sine si sl Bl relxeze stomacul

Nu este nici o indoiali ci exersarea imaginatiel da
rezultate In ceea ce priveste controlarea durerii severe §i
cronice, find adesea chiar mai eficienti dect medicameniele.
[ntr-un studiv in care copili emu inviipal s3 facd fagd
migrenclor, dr. Karen Olness, profesor de pedintrie la Case
Western University, explici: [Cu toale ¢ nu cunoastem
cauza exactd a migrenclor, stim, din studii controlate, ¢l
electuaren in mod regulat a unui exercitiu de imaginare ce
are scopul de a relaxa are on rezultat mult mai pugine
migrene decit admindstrarea unui medicament conventional

in acelasi scop, Copait invigati s§ aplice tehnici de autorelasare
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imagmalia nu doar I distrage atentia unul copd, & poate chaar s
daclanseze In craser un Bslem de repnmane a dureni, creind un analgazc
natural

al avul rezuluite mult mai bune decit copiti care luaug
medicamente i mai ales decit cei cirom li se administra
placebo si care nu Juau nici un medicament”.

Simplul fapt de a le oferi copiilor instrumentele pe cane
le pot folosi pentru a-5i controla durerea si stresul poate [
un [acior semnificativ in explicarea motivelor pentru care
aceste tehnici dau rezultate. Numeroase studii armtd cd,
atunci cind oamenii percep i defin un anumit control
asupra stresulul, acesta Tl deranjeazd mult mai putin. Cu
ani i urmil, pe cind eram student Ia New York University,
am lost asistent de laborator al doctorulul psiholog David
Glass, care cerceta efectele poludrii sonore. In aceste studii,
am descoperit ¢ simplul fapt de a le oler] sublectilor un
butonm cu care putedy intrerupe un Zgomol puternic le



