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3.3.2. Lucrul cu submodalitatile

Vom porni analiza de la sistemele de reprezentare a lumii - cu alte cuvinte, de la
cele cinei simturi (vizual, auditiv, gustativ, olfactiv i kinestezic - includem aici
simtul tactil $i termic). Atunci cind un sportiv se confrunti cu ginduri si emotii
negative, in mintea sa apar imagini, sunete, far corpul incepe sii reactioneze,
Imaginati-va cd descompunem imaginile, sunctele, ceea ce simtim in parti com-
ponente - manipulim astfel detalille care alciituiesc o anumitd reprezentare.
Aceste detalii poartd numele de submaodalitati. I Mitrofan (2000, p. 219} precizeazi
ci submodalitatile pot fi considerate coduri fundamentale de operare ale creierului
uman [..J; nu putem gandi $i nu ne putem evoca experientele farid a avea o
structuri de submodalitiiti a acestora”. Prezentam in continuare submodalititile
(cele mai comune) ale celor trel sisteme principale dé reprezenlare a lumii: vizual,
auditiv 5i kinestezic - tactil, termic (apud Vaknin, 2008, p. 679):

a) Submodalitdti ale sistemului vizual:

—  imagine nemiycati sau film - gindul este reprezentat ca o fotografie {ima-
gine nemigcatd) sau asemenea unui film ce se deruleazi pe plan mental
(persoana resimte mai multd incirciturd emotionali dacd revede cu ochii
mintii evenimentul stresant);

- color sau alb-negru — am putea observa dacd gindul este reprezentat in
culori i cit de intense sunt acestea sau daca existda nuante de gri;
localizarea (sus-jos, stnga-dreapta) - imaginea sau filmul mental nu se
roteste in mintea noastrd, ci are o anumitd localizare;

~ intensitatea luminii (strilucirea) - este de natura si influenteze raspunsul
emofional; este vorba de ciit de strilucitoare sau de intunecatd este imagines;

- mdrimea - este, de asemenea, de natura s influenteze rispunsul emotional;
pindurile noastre apar sub forma unor imagini mai mici sau mal mari (ne
putem uita sau nu sub ele, deasupra lor, in jurul lor),

Exercifiu. 54 ne imagindm un sportivielev implicat in spafiul competitional
care are ganduri negative (de exemplu, s¢ teme de un anumit adversar).
Aceste ginduri negative i apar sportivului sub forma unor imagini ce 1 se
deruleazi, involuntar, in minte. A lucra cu submodalititile inseamna a
maniptla imaginea (gindul negativ) in asa fel incdt sd-si piardd semmnificatia,
sd nu ne mai influenteze negativ (modificim sensul experientelor). Sportivul
isi va imagina astfel cd se intdlneste in concurs cu adversarul de care se
leme. Apol va manipula submodalitigile mirime $i strillucire - imaginea se
va micsora (5i la fel se va intimpla §i cu adversarul} si va deveni mai putin
strilucitoare, chiar alb-negru. Prin imaginea mai mici san mai mare {ne jucim
cu imaginea pe plan mental), mai strilucitoare (intens coloratd) sau alb-negru,
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b}

c)

sportivul capitd control asupra propriilor ginduri, astfel incit nu gindurile

negative ce apar sub forma Imaginilor influenteazd rispunsul de tip emotional

si acliunile sportivulud.

- viteza gindurilor - putem si incetinim imaginile care ni se deruleazd in
minte (referitpare la un eveniment care ne incarcd emotional), devenind
mai relaxafi (chiar plictisifi); putem si si acceleriim desfizurarea imaginilor,
pentru o mai bund activare a organismuliui;

- incadrarea sau neincadrarea - wvem varlanta in care imaginile sau filmul
se deruleazd (in minte) fird sa existe o anumitd granita si varianta in care
delimitim un ecran in mintea noastrd (incadrare), in cadrul caruia imagi-
nile sau filmul s manifesta;

- dimensiunea (bidimensional sau tridimensional};

- perspectiva - scopul este si ne raportdm la ginduri din perspective diferite
(astfel, ghndurile negative se vor diminua si chiar vor dispiirea): ar fi o
perspectivd globala (ca st cum am fi o pasdre si am privi totul de sus), dar
§i 0 perspectivd in care am pirasi” trupul (mental) $i am urmén situatia
de pe margine sau ca si cum am fi unul dintre colegi;

- claritatea (putem hotdri dacd imaginea de Interes este clard sau In ceatd),

Subtrimodalitdyl ale sistemulud auditiv:

- worbirea cu sinefalte persoane sunt cele care vorbesc - vocea pe care o
auziti in minte vi apartine sau este a altor persoane; vorbim acum despre
ganduri negative ce apar sub o formi auditivd {de exemplu, critica din
timpul meciului, cuvintele , aruncate™);

- volumul, tonalitatea §i viteza - cit de rapid/lent se succedd informatiile,
cit de tare sau cit de incet se aude vocea (o voce puternicd genereazil un
raspuns emotional mai puternic);

- Incalizarea sunctelor - din ce punct al spatiului se aude vocea;

- ritm regulat sau neregulat, cu pauze sau fard;

- lungimea/durata — sunt auzite propozitii lungi sau scurte si la ce intervale
de timp.

Un gand negatly (sub formi auditivd), ce poate [l experimentat de catre sportivi,

este urmatoral (mai ales atunci cand jucitorul este in dezavantaj): MNu sunt

in stare de nimicl”, Spuneam cd lucrdm cu submodalitatile pentru a capata
control asapra gindurilor si experientelor noastre emationale. In aceastd
situatie, putem manipula submodalititi precum: volumul (mai tare - mai
incet), viteza (mai rapid - muai lent), tonul (sunete inalte - bagi). Incercati acest

lucru chiar acum, pentru citeva secunde, folosind formularea de mai sus. 8-a

schimbat ceva?

Submmodalitdti ale sistemului kinestezic:

- temperatura - simbim ceea ce gindim (in functie de informatiile disponibile
in memorie) §i acest lucru se risfrainge asupra perceptiei temperaturii
propriului corp; ne putem simti ,incingi” sau . inghetati™;
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~  textura [aspru sau moale), presiunea, tensiunea, greutatea (greutatea expe-
rienfel - este o experientd usoard, grea sau insaportabild);

- mivelul de flexibilitate 5i miscarea - emotiile inseamna energic in miscare
(atunci cind experimentam emotii puternice, simgim cuny acestea se migcl
In intericrul nostru, stinga-dreapta, sus-jos, in cerc, in spirald etc.); putem
schimba modul in care se miscd emotiile in intertorul nostru (sau suntem
prea rigizi?);

- fixarea, schimbarea marimii si a formei - ne putem fixa experientele emo-
tionale intr-un anumit loc {de exemplu, intre miini}; le putem activa sau
dezactiva dupd bunul-plac, le putem schimba forma sau marimea;

~ respiratia - ciit de profundi sau de superficiala este respiratia, de unde
pand unde.

Madificind aceste submodalititi (de exemplu, respiratia, miscarea, fixarea sau

greutatea), putem s transformam experienta i sd devenim Increzdtori In pro-

priile forte. Mai inainte insit trebuie si identificim {experimentind ) submoda-
litatile care ne pot schimba sensul experientelor.

Bazatd pe lucrul cu submodalititile (asociat-disociat), dar si pe utilizarea lucrakui
corporal, a liniei timpului §ia ancordrii de resurse, este tehmica reimprintingului
(creatii de R. Dilts, apud Nedelcea, 2012, pp. 91-92). Disocierea se referil la a vedea
si a auzi din exterior - asemenea unui spectator. 53 ne gindim la t¢ama fald de
esec. 53 presupunem ¢a, in ultimele meciur, un jucitor a fost invins: In prezent,
jucatorul nostru gindeste 5i simte c@ nu-l va putea invinge pe viitorul adversar
(dlesi nu s-au mai confruntat anterior sau de ceva timp). Are deci ginduri si emotii
negative. Sportival este ghidat intr-0 manieril disociati ciitre trecut, pini in
momentul in care a fost dobdnditd convingerea autolimitativd - momentul de
imiprinting. . Din pozitie disociata identificd resursele necesare [...], apoi le anco-
reazd pe linia timpului si le trimite in contextul respectiv, pand cand convingerile
si semnificatia pe plan emotional a evenimentului sunt transformate”. Pasul urmitaor
al tehnicii presupune reparcurgerea asociatd a trecutului din momentul imprin-
tingului gi pind in prezent, urmath de proiectarea in viitor (schimbarea este astfel
generalizatd pe linia timpului).

3.3.3. Metaforele/povestirile terapeutice metaforice

Gandurile pozitive si cele negative, emotiile pozitive si cele negative, teama si
curajul se afla la cei doi poli care influenteazd evolutia sportivilor/elevilor implicati
in spatiul competitional. Murphy, Nerdin i Cumming (2008, apud Cumming,
Ramsey, 2009) precizeazi cli imaginile metaforice pot fi, de asemenea, utile in
vederea identificarii si a exprimarii gindurilor st emotitlor, a imbunatatirii focalizarii
atentiei, dar si pentru mentinerea increderii in sine {apud Mellaliew, Hanton,
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2008, p. 111, Asa cum spunea Lankton (@pud Gilbourne, Andersen, 2011, p. 91),
metaforele functioneazd fiindcd mintea noastril este metaforicd; ele determini
schimbarea, intrucit experientele noastre pot fi provocate, asociate, conditionate
58 52 manifeste in modalititi si sitwatii noi, Aproape toti recurgem la expresii
metaforice in viaja de zi cu zl. Spunem ,ochi de vultur”, ,ticerea este de aur’,
«ganduri impietrite’, .covor de frunze’,  clintecul valurilor”™ Aceste metafore sunt
expresia unui mod de a percepe {a reprezenta si a gindi) lumea, Q. Budiu si
A, Perte (2011) precizeazi ¢i apeldim la metafore pentru a evidentia anumite
mesaje, dar mai ales stari emotionale. Prin intermediul metaforelor transmitem
in mod activ informatii, iar impactul emotional este mai puternic si astfel mai usor
de retinut, O metaford presupune existenta unei structuri de suprafagd (povestea)
si o wnel structuri de profunzime (morala), Metaforele terapeutice oferd persoanelor
confruntate cu ginduri s emotii negative perspective diferite asupra situatilor,
evenimentelor si, in consecinta, solutii nei la problemele cu care se confrunti.

Metaforele dezactiveazd mecanismele de apiirare ale eului, fiirll a creste anxietatea
(apud Holdevici, Vasilescu, 1993, p. 211). Autorii prezintd, de exemplu, tehnica
wDalonului rosu” (creatd de Walch). 53 ne imagindm un sportivieley ce participd
la activititi competitionale - inainte de a intra pe teren, el experimenteazi ginduri
si emofil negative in legdturd cu o anumiti situatie (de exemplu, i este teami cd,
daca va lovifarunca mingea, va gresi). Pentru a se elibera de tensiune i de teamd,
jucitorulul i se cere s3-31 imagineze o naceld atagatd de un balon rogu, in care
si-si ageze toate triirile negative de care doreste si se elibereze,

[n momentul in care balonul i51 ia zborul, sportivulielevul resimte o stare de
eliberare. Spuncam mai deévreme ca teama si curajul se afla la cei doi poli care
influenteazi evolufia jucitorilor in concurs. Mitrofan (2000, pp. 357-358) ne oferd
un exercifiu de autorestructurare, numit ., Arta mersului pe sirmi - de la frici la
curaj”. Persoana este ghidata sa-gi imagineze ca ar [1 echilibrist; mai intdi, ea alege
de unde doreste si porneasci - de la fricd sau de la curaf (oricum ar fi, este bine).
Isi imagineazd cum wrc pe scara de frainghie, fiind solicitatd s3 experimenteze
ceea ce vede, aude san simte atunci cind urci {dar i inainte de a porni pe sirmi).
Ajunsd sus, rimanc atenta si este congtientd de propriul corp; se poate uita si daca
existd vreo plash care sd o prindi, dach sunt prezenti si spectatori; miinile sale
sunt dreple sau are nevole de obiecte atunc cind merge pe slirmil. Persoana lasi
in urma frica sau pigeste spre ea, dinspre curaj; este solicitatd si fie martora
propriului comportament - se vede mergind, aude, simte ce experimenteaza talpa
ei, ce se intimpld atunci cind ajunge dintr-un capat in altul. Cele doud stiiri, frica
si curajul, sunt egale, au aceeagl importangil, tar linia subtire ce le separd este chiar
echilibrul. Persoana poate depisi frica (invata si-i tacd fatd) sau poate deveni
curgjoasd, Frica este cea care ne determindt s ne reactivim curgjul, .51 dacd
intr-un tdrziu vefi (i deprins arta de a merge la indltime, pe sdrma orizontali, este
posibil 53 vi schimbati stilul - s& preterats verticala, si invagati 3 va catirati la
infinit” [ Mitrofan, 2000).
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{1} povestire terapeuticd metaforicid cuprinde aspecte care reprezintd {in mod
simbolic) povestea persoanei 3i oferi o solutie. Sportiviielevil implicati in spatiul
competifional, dar st antrenoriy/profesorii pot beneticia de efectul utilizdrii meta-
forelor, Prezentdm in continuare citeva povesti terapeutice metaforice (apud
Dafinoiu, 2001, pp. 203-208);

« Prafesorul, un grddinar Abdu’l-Bahd) - munca unul profesor seamiind cu cea
a unui gridinar, care are grijd de plante, O planti fubeste umbra, in timp ce
alta iubegte soarele, uneia 1 place un $ol nisipos, jar alteia un pamant argilos,
Pentru a se dezvolta corespunzator, fiecare plantd necesita ingrijirea cea mai
buni si care 53 i se potriveasci,

o inpelepciunea sfetnicului (poveste ce poate fi spusd unui sportivielev ce mani-
festi comportamente indezirabile pe teren: fipd, se enerveazd, Injurd) - un
impdrat $i servitorul siu se aflau pe un vas. Intrucit nu mai fusese pe
mare, servitorul s-a viitat, a plins i a fipat o buni parte din drum. Toti erau
draguti cu el, dar bunatatea lor ajunsese la limitd. Unul dintre sfetnicii impira-
tului i-a spus acestuia ci il poate calma pe servitor, Avand aprobarea impa-
ratului {i-a permis s fach ceea ce credea de cuviintd ), sfetnicul I-a aruncat pe
servitor peste bord. Simtind ci se scufundd, servitorul a cerut ajutor celor de
la bord, iar marinarit |-au tras inapoi. De atunci, nimeni nu a mai avzit
vreun tipit. Morala acestei povestiri este ci, pina cind o persoana nu stie cat
de periculos sau de dificil poate fi in alte conditii, nu are cum sa aprecieze
situatia prezenti.

o Unde frebuie sd caufi {poveste ce poate 1 spusd unui sportivielev ce Isi atribuie
esecul unor factori externl} - intr-un sat traiau citiva cameni care tot timpul
erau nemultumiti. Se certau si dadeau vina unil pe altii atunci cind 1i se
intdimpla un necax. Intr-o seara, acestia au vazut o batrind (vestitd pentru
intelepciunea sa) pe drum, ciutind ceva, Sdritori, toti s-au asezat in genunchi
5i au inceput si caute. Bitrina le spusese ci pierduse un ac, Dupd un timp,
intrucit incepea si se intunece, unul dintre ei a incercat s afle unde, mai
exact, a chzut acul. Atunc, biitrina le-a spus cd In casd pierduse, de fapt, acul.
Omul, enervat, s-a ridicat, intrebindu-se cum anume poate sd giseasci acul
afard, din moment ce el s-a pierdot in casa. Linistitd, bitrina a raspuns ca il
cauta afari fiindca aici este luming, iar in casi e intuneric. Un alt om interveni,
sfatuind-o pe bitrind si ia o lampd si 88 caute acul acolo unde |-a pierdut,
adich in casdl. Bitrina, rizind, le-a spus: ,Cit de inteligenti sunteti atunci cind
este vorba de lucrur simple! Cand v veti folosi aceastd inteligentd pentru a
intelege ce se intimpla cu vietile voastre?”. Morala acestei povestiri este aceea
cd, atunci cand ne confruntam cu o problema, mai intii ar trebui 23 cautam
explicatii in interiorul nostru, i nu in exterior

» La aceste povestiri terapeutice metaforice, addugdm si Elefanitul - prizonierul
propriei minfi {poveste ce poate [i spusi unui sportivielev care crede ¢i nu
poate invinge un anumit adversar, deoarece in trecut acesta l-a invins in mod
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repetat) (apud Budau, Perte, 2011) - pe <ind era pui, un elefant a fost legat
¢u un lant de un picior (capitul lantului era prins de un firus infipt in paimint).
Puiul de elefant s-a luptat, incercdnd si scape, dar dupd mal multe incercarl
esiate a renunfat - a devenit prizonierul acelui lant. Ajuns la maturitate,
elefantul este in continuare legat de un picior - ceea ce il fine in loc este doar
un lant subfire (cu toate acestea, stii linigtit), Dach elefantul ar fi fost constient
de puterea pe care o ang, [-ar fi rupt demult, Dar pentru ¢a a fost mereu legat
si orh de cdte or o incercat s& scape nu a reusit, el nu i5i depdseste limitele.
Adeviratul thirus care il tine pe loc in prezent este cel din mintea sa, Acum,
nici macar nu mai incearcd 53 scape (desi, fiind matur, ar rupe lantul cu
uguringd). Aceasta deoarece mintea sa .a invijat” cd nu poate, in urma egecu-
rilor repetate de pe vremea cind era pui. Daci la inceput elefantul era intr-adevar
prizonierul lantului, acum el este prizonierul propriei minti.

Sportivii/elevii ce participa la competitii au povesti de viatd diferive, aspect ce
influenteaza eficacitatea unei metafore. Ca atare, nu toate metaforele sunt . invin-
gitoare”. Metaforele generate chiar de juciitori sunt cele mai potrivite pentru a fi
utilizate, intrucat sunt relevante din punct de vedere personal (apud Gilbourne,
Andersen, 2011, p. 99). Dupd un meci foarte bun, un sportiv ar putea spune:
«M-am simtit atdt de puternic la inceput, a fost extraordinar!”, Specialistul, atent,
ar putea intreba; , Atunci cind spui puternic, ce imagini iti vin in minte?”. Sportivul
ar putea afirma il s-a simfit ca un personaj de legends, iar racheta/sulita/ciocanulf
greutatea a fost precum on fulger. Accasta este o imagine metaforica de care ne
putem folosi pentru a activa, energiza sportivulielevul ce desfisoard activitai
competitionale. In situatia in care expresia metaforicii folositi se leagi, de exemplu,
de cuvantul .magingd” insi persoana nuo il asociazd cu forta/energiafrezistenta,
este posibil ca efectul i nu fhe cel scontat,

3.3.4. Muzicoterapia

Muzica elibereazi endorfine si genereazi efecte atit in plan fiziologic si psiho-
somatic, cit §i in plan psihic {apad lamandescu, 2002). Astlel, muzica relaxeazi
musculatura, regleazi ritmul respirator, diminueaza frecvenia cardiach si tensiunea
arteriald, creste toleranta [a durere (53 no witdm de legea interactiunii analizato-
rilor - o greutate ni se pare mai uzoard sub influenta sunetului, apad Zlate, 1999,
p. 68), influenteazi dinamica vietii afective (in sensul echilibriirii ¢i), stimuleazi
atentia, memoria, imaginatia, ne ajutd sa ne detensiondm psihic sau 53 ne activam.
O structurd muzicald creeazd o structuri mentald,

M.CG. Momet (apud Tadds, 2004, p. 167) precizeazd ci piesele muzicale an
urmitoarele efecte: cele cu o dominanta ritmicd (muzica de dans) contribuie la



