Suntem ceea ce credem ca suntem

(poveste terapeutica preluata din cartea — 101 povesti vindecatoare pentru adulti. Folosirea

metaforelor in terapie, scrisa de George W. Burns, aparuta la Editura Trei)

Un fermier isi inspecta proprietatea. Dupa cum stia, existau momente cand era important
sa-ti examinezi hotarele, sa vezi cum iti influenta anotimpul culturile si recolta si sa te asiguri ca
lucrurile erau in ordine. Putind muncad de intretinere din cand in cadnd poate adesea preveni
catastrofe viitoare. A te ingriji de lucrurile care necesitda atentie te poate ajuta sa te asiguri cd
viata curge lin. Fireste, se simtea mai fericit cand se intdmpla asa, drept pentru care avea grija

sd-si gaseascd timpul necesar oricand putea.

In aceastd zi anume s-a abatut de la traseul lui ca sd se uite la un cuib de vulturi sus pe un
copac. Il urmarise cu interes. Il observase pentru prima oard cu céteva luni inainte, cand vizuse
cum maiestoasa pasare aducea ramurele pe locul viitoarei sale case. Din cand in cand, fermierul
trecea ca sa vada cum inainta constructia, dar nu dadea prea des tarcoale locului, ca sa nu tulbure
procesul. A fost emotionat cand vulturul s-a cuibarit in fine in cupa construitd rezistent si de abia

astepta sa-i zareascd pentru prima datd puisorii.

Azi era dezamagit. Vulturul nu se afla in cuib. In apropiere i-a gdsit trupul. Fusese
impuscat. Cu oarecare curiozitate si teamd, s-a suit in copac. In cuib era un singur ou. L-a luat

cu grija jos din pom, [-a dus in hambarul lui si I-a strecurat sub o gaind care-si clocea oudle.

Puiul de vultur a iesit in cele din urma din gaoace impreunda cu ceilalti puisori clociti de
gaind. A fost crescut impreund cu puii §i se credea a nu fi altceva decat un pui de gaina neobisnuit.
Isi petrecea timpul scormonind pamantul dupd seminte, cdutand viermi si cloncanind in pustiu.
Asa stateau lucrurile si acesta a fost modul in care vulturul si-a petrecut anii de formare. Nu avea

0 idee cine sau ce era. Ocazia de a se descoperi pe Sine nu se ivise niciodatd.

Intr-o zi, o umbra neagra, amenintatoare s-a asternut asupra bataturii din fata
hambarului. Inspaimantat, vulturul a zburat cu companionii sai in cautare de adapost. Privind in

sus, vulturul a vazut aripile desfacute ale unei pasari uriase, purtdndu-se pe sine fara efort in



cercuri gratioase, pe cand aluneca pe curentii de aer cald. Fermecat de maretia unei astfel de

pdsari gigantice si puternice, s-a intors spre puiul de gaina din spatele lui §i a intrebat:

- Ce-iasta?
- Asta, i-a spus puiul, este regele pasarilor. Tardmul sau e cerul. El stapaneste aerul. Se

numeste vultur. Noi suntem pui de gaind. Noi apartinem solului.

Vulturul a privit in sus la pasare si a vazut ce asemanatori erau. S-a uitat la puisori si,
pentru prima datd, a vazut cdt era de diferit de ei. Cele observate de vultur au adus cu sine o noua
cunoastere. Ceva s-a schimbat in modul in care percepea realitatea sa. Informatia cea noua a

deschis noi optiuni.

Vulturul avea acum de ales. Putea sa traiasca §i sa moara ca gaind in cotetul din ograda
sau putea sa-si desfaca aripile si sd se avante in aer cu maretie, iscusinta si fortd, aidoma pasarii

de deasupra sa.

Exercitiu practic

In mod similar cu ceea ce i1 se intampla vulturului in povestea de mai sus, credintele noastre
despre noi ingine, despre ceea ce suntem, despre ceea ce stim si despre abilitdtile noastre au un
impact semnificativ asupra deciziilor pe care le ludm in viatd. Pentru a ne asigura ca ceea ce gandim

despre propria persoana corespunde cat mai bine cu realitatea, este indicat ca, din cAnd in cand, sa



ne ludm timp, sd observam si sd punem sub lupa credintele, ideile si gdndurile relationate cu propria

persoand. Va propunem mai jos un astfel de exercitiu:

Completati frazele din tabelul de mai jos, cu primele lucruri care va vin Tn minte raportate
la propria persoana. Incercati sd nu va ganditi prea mult. Pur si simplu scrieti orice idee la care va

ganditi cu privire la propriul sine.

Stiu despre mine ca...

Tmi place sa...

Intotdeauna eu sunt...

Niciodata nu sunt...

Ceilalti cred despre mine...

Comparandu-ma cu ceilalti, sunt...

Ar trebui sa fiu...

Ma comport mereu...

Pot sa...

Nu pot sa...

Sunt un om...




Dupa ce ati completat fisa, luati-vd un moment si ganditi-va cat de realiste sunt lucrurile
pe care le credeti despre propria persoand. Pentru fiecare din enunturile de mai sus adresati-va

urmatoarele intrebari:
Care sunt dovezile care sustin aceasta idee? Am si dovezi care infirma aceasta idee?
Imi este util sa gandesc in felul acesta despre mine?

Pot sa ma gandesc la o situatie in care acest stil de gandire a reprezentat o bariera pentru

mine?
M-ar ajuta sa gandesc usor diferit?

Pe scurt, incercati sa scapati de rigiditate in formularile despre propria persoana. Termenii
’niciodatd” si “Intotdeauna”, nu ne sunt utili, tocmai pentru cd sunt niste generalizari care pierd
din vedere exceptiile. ”Trebuie sa fiu” si “ar trebui sa fiu” sunt si ei la randul lor termeni care ar fi
bine sa fie inlocuiti cu ”imi doresc s fiu”, “ar fi preferabil sa fiu”, mi-ar placea sa fiu”. De
asemenea, ar fi potrivit sa evitam etichetarea propriei persoane (de exemplu, “’sunt neproductiv’)
si sa apelam mai degraba la etichetarea comportamentelor noastre (“am avut un comportament

neproductiv/ am obiceiuri care Tmi scad productivitatea”).

Dezvoltati idei realiste despre propria persoana, intrucat acestea sunt cele care va vor ajuta

sa luati cele mai potrivite decizii in viata!



