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In viata noastrd de zi cu zi, apar mereu variate probleme...Fiecare dintre noiintimpini, la un
moment dat, blocaje in rezolvarea imediatd a problemelor, ajunge in situatii dificile, uneori chiar
critice.Astfel, este posibilsdavemdificultati Tn comunicarea noastrd cu ceilalti,sdexperimentam
frustrari,temeri, indecizii, dezamagiri, esecuri,sd ne imbolnavim trupeste sau sufleteste sau sa
pierdem persoane dragi...

Noi ne-am obisnuit sa consideram catoate aceste “‘probleme de viatd”
genereazasuferinta.Dar, privind mai in profunzime, vom observa ca fiecare om are un fel specific
de a aborda suferinta.Pentru cid ne manifestaim diferit in fata problemelor din viata
noastra.Unii dintre noi sesimt deseori frustrati, seinfurieusor sau se intristeaza, chiar si pentru
intamplari minore §i au nevoie de consolarea semenilor. Altii se suparadoar pe moment, apoi trec
peste, merg mai departe, ca si cand nimic nu s-ar fi intamplat. Unii se retrag, se deprima, se
izoleaza, 1iaraltii devin paralizati In fata greutdtilor. Multe persoane evitd,in general,situatiile
conflictuale si problematice, crezand ca ele aduc suferinta...

Totusi, sunt s1 oameni care abordeaza altfel problemele, chiar si atunci cand ele genereazadurere,
vazand in acestea un fel de “provocari ale vietii“ , ocazii in care ar putea sa-si foloseasca
resursele personale sau sa 1si masoare ,,forta interioara”. Acestia sunt oamenii care aleg sa
priveascd problemele mai detasat, din mai multe puncte de vedere sau cautd sa schimbe
perspectiva in cautarea unor solutii care sa-i ajute sd se adapteze la mediul din jur sau sa
adapteze mediul din jur la lumea lor.

Mintile pline de intelepciune spun “Durerea este inevitabila.
Suferinta este optionala.”Durerea vine cel mai des independent de noi, ne putem rani, sau ne



poate rani cineva, dar suferinta este a noastra si depinde de noi cat o retinem. Este o alegere
sa suferim mult sau putin. Din pacate, unii aleg sa pastreze mult timp suferinta in viata lor,
putem spune ca suferinta lor ajunge sa devind un stil de viatd. Cei care s-au obisnuit aga, sunt
foarte atasati de suferinta proprie si le va fi greu sase elibereze deea. Dar calea de iesire din
suferintd incepe mereuprinconstientizarea faptului ca se poate trai si altfel...

Asadar, in calea realizarii scopurilor noastre, a satisfacerii trebuintelor si dorintelor, se interpun
diverse obstacole, dificultati, probleme, in fata carora noi raspundem in moduri diferite. Dar e
important de stiut ca In confruntarea cu aceste obstacole externe conteaza nu atat marimea lor
obiectiva, cat imaginea subiectiva, reflectarea lor in plan intern. Aproape totul tine de sensul pe
care noi 1l dam experientelor avute, de modul in care le interpretim, le analizdm, le
desprindem semnificatiile si le revalorizam, de masura in care fiecareinvatd lectia acestor
intamplari.
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Se spune ca...

Modelele sau schemele despre sine sau despre lume, pe care le construim treptat, ne ajutd sa
percepem, sa organizam si sd procesam informatiile primite din mediul nostru. Simturile noastre
preiau toate aceste date din exterior, apoi sistemul intelectual le prelucreaza. Dar, aceste date
primare, neprelucrate, nu detin in sine nici un Inteles pentru noi, insa ele capata acel inteles pe
care noi alegem, mai mult sau mai putin constient, sa-1 acordim. Cu alte cuvinte, noi ne
construim, fiecare, in mintea noastra, modele sau ,harti” despre lume si viata, cu scopul
de a o Intelege si de a ne adapta mai bine.

"A map is not the territory."
—Alfred Korzybski

Totusi ar fi bine sa constientizadmca ,,harta nu este tot una cu teritoriul!”-asa cumspune una din
axiomele fundamentale ale programarii neurolingvistice (NLP), aparfinand lui Alfred
Korzybski.Aceste ,,harti”, construite treptat prin experienta noastrd subiectivd, sunt doar un
sistem de reprezentari - ale unei par{i a realitdfii, cea perceputd de fiecare persoana.Ne nvata
asta parintii NLP-uluiRichard Bandler si John Grinder (Reframing.Neurolinguistic Programming
and the Transformation of Meaning) . Aceste "harti” -cuprinzand propriile modalitati perceptive
(vizuale, auditive, kinestezice,etc), filtrele de gandire, valorile si convingerile despre sine si
despre lume - determina reactiile noastre, modul in care ne comportam, zi de zi. Astfel, putem
afirma cd nu realitatea in sine este ceea care ne creaza probleme, ci tocmai aceste



reprezentari ale noastre despre ea! Ele sunt cele care ne potbloca, ne “pun bete in roate” prin
procese deformatoare, distorsionante, dar...tot ele ne pot imbogati experienta, atunci cand sunt
mai flexibile.

Fiind reprezentdri mentale, subiective, ale realitdtii, hartile difera de la un om la altul.
Teritoriul e ceea ce este, in mod obiectiv si ceea ce noi nu reusim sa vedem direct, cu adevarat
nemijlocit. Deci,realitatea” este ceea ce noi stabilim ca este, orientaindu-ne dupa hartile noastre
interne, filtrand experientele prin interpretdrile si convingerile noastre.Deseori convingerile
intiparite in aceste ,harti” personale pot avea un caracter limitativ , negativ, sau chiar
perturbator, putdnd sa ne blocheze evolutia.Nu e prea greu sa recunoastem aceste convingeri —
ele stau in spatele expresiilor de tipul: Lumea este rea §i nedreapta...Viata asta e o jungla, numai
cei puternici fac fata! ...Trebuie sa reugesc in tot ce fac, altfel o sa fiu considerat un ratat !...Nu
suport sa esuez! ....Nu admit sa mi se-ntGmple mie una ca asta! ... De ce doar eu pdtesc mereu
asta?! ...

Parerile pe care le avem in legaturda cu situatiile prin care trecem, stereotipiile si
prejudecdtilenoastre privindceea cetrebuie sa facem sau sa nufacem... ceea ce e bine sau e
rau... in viata personald si profesionala, in plan intim sau social, ne determina sa actiondm intr-o
anumitd directie. Deseori oamenii incearca sentimente de nesigurantd, neliniste, teama,
deprimare, tocmai datorita acestor tipare internalizate si a convingerilor negative despre ei insisi
- lucru mai amenintator decét factorii perturbatori din mediul inconjurator.

Scopul acestui articol este doar acela de a va oferi repere simple pentru resemnificarea
problemelorde zi cu zi, pentru a descoperi resursele nebanuite care se ivesc prin schimbarea
sistematica a perspectivei perceptive. Ideile expuse aici se vor a fi un indemn si un ghidajpentru
a patrunde 1n aceastd artd a dobandirii unui dar din fiecare experientd de viata... atragand atentia
asupra semnificatiilor, ascunse uneori, ale problemelor si dificultatilor noastre emotionale,
comportamentale, mentale si pundnd in evidenta avantajul abordarii largite a acestora. Prin
tactica schimbarii perspectivei din care privim problemele de viatd (numitdin NLPReframing —
adicaresemnificare, recadrare)devenim mai deschisi spre noi solutii, mai flexibili, mai
adaptabili, si, astfel, mai constienti si Increzatori in resursele valoroase din noi ingine.
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Pentru a spori aplicabilitatea acestor informatii i a veni 1n ajutorul elevilor,profesorilor,
parintilor si celor care citesc acest articol, voi prezenta in continuare un scurt ghidde intrebari
utile pe care ni le putem adresa atunci cand ne confruntam cu situatii problematice, intrebari
de resemnificare(Reframing), care sa ne conduca spre solutii sau atitudini constructive:



Care este responsabilitatea mea pentru aceasta situatie problematica in care ma aflu?

Intotdeauna este indicat sa ne asumam responsabilitatea pentru actiunile noastre, pentru
ceea ce ni se intampla, sau pentru propria stare de spirit.

Ce sta in puterea mea sd fac, chiar acum, pentru a ma simti mai bine ?

De pilda, cand ne aflam intr-o proasta dispozitie sau o situatie apdsatoare, pentru a ne
putea simfi mai bine, In loc sd ne concentram asupra supdrarii $i sd ne adancim intr-o
stare psihica din ce In ce mai neplacutd, am putea sd ne relaxdm putin i apoi sane
gandim cum sa iesim din aceasituatie prin resursele noastre, cu ceea ce am putea face
noi insine pentru a ne simti mai bine. Sa ne concentram pe solutii, mai mult decat pe
problema ori pe cauza care a generat-o.

Ce efect pozitiv ar putea avea aceasta problema asupra mea ?

In orice situatie negativa se afla micar un aspect pozitiv, ceva ce poate s ne ofere si
unele lucruri benefice. Chiar dacd ne simtim coplesiti de ceva ce pare a fi foarte
neplacut, frustrant, dureros, sau chiar o ,,catastrofa”, sa fim atenti la posibilitatile care
se pot ivi tocmai datorita acestui ,, dezastru”.

Ce ar face diferiti indivizi, pentru depdsirea acestei probleme, daca ei ar fi in locul meu

Este o provocare interesanta sd ne transpunem in locul altcuiva si sa privim situatia din
perspectiva lui. Ar putea fi oricine, de la un prieten, un profesor apreciat sau un scriitor
preferat...pand la personalitati de calibrul 1lui Albert Einstein sau Mahatma Ghandi!
Surprinzator cat de multe sugestii interesante putem primi din acest exercitiu cu noi
ingine !

Ce calitati /capacitafi am observat la mine, prin confruntarea cu aceastd problema?

In orice situatie, meritd sa fim atenti la resursele si calitatile- chiar la cele mai
neobisnuite, pe care le avem si sa le cultivdm constient pentru a ne Tmbogati viata.

Cum pot eu invdita cdat mai multe lucruri din aceastdi experientd neplacuta?

Problemele pot fi privite ca §i noi experiente, noi posibilitati de Invatare. Oameni de
succes au spus c¢a “Nu exista egec, ci numai feedback! "—adica lectii ale acelui insucces,
rezultate sau informatii care, daca sunt folosite cu iscusintd, ne pot conduce spre un
succes viitor. Lectiile pe care ni le ofera un esec pot fi extrem de pretioase, iar daca le

invatam, nu putem fi decat in céstig, chiar daca aparent “am pierdut”.
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Deseori, dupd ce examindm o problema dintr-o altd perspectivd (sau chiar din mai
multe), putem remarca aspectele ei benefice, faptul ca, in fond, aceasta are asupra noastra mult
mai putine influente negative decat credeam initial...si mult mai multe oportunitdti pentru noi. Ar
fi pacat sa ignoram aceste daruri care contribuie semnificativ la imbogatirea propriei noastre
experiente.

De asemenea, dacd reusim sa privim problemele noastre mai detagat, vom observaca ele n-au
fost cauzate - asa cum am crezut initial- de o anumitad situatie sau o persoana (pentru ca, sa
recunoastem, avem multi tendinta de a face astfel de proiectii), ci de cu totul altceva. Poate de o
convingere proprie deformata, de o falsa parere, de o prejudecata sau de asteptari personale
exagerate...Poate cd o anumita stare psihica traitd in acel moment a generat confuzie...Sau, poate,
era vorba de o cu totul altd problema, ascunsa in subconstient, pe care incd nu am rezolvat-o...
Da, sunt atat de multi “poate”... Adica atat de multe posibilitagi!

Adevdrata cdldtorie constd nu in a cduta noi

peisgje, ci in a privi cu alfi ochi.

— Marecel Proust

Cu acest citat frumos inchei articolul, cu Tndemnul de a privi mereu problemele noastre ca fiind
veritabile lectii de viata - care ne sporesc cunoasterea de sine, ca fiind provocari care ne fac mai
puternici, sanse si modalitati prin care devenim mai constienti de tezaurul resurselor noastre
sufletesti.
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