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CUVANT-INAINTE
DE LAURIE HAWKES

Fara indoiald iubesti pisicile, din moment ce ai cumpa-
rat cartea aceasta, si fara indoiala o sd-ti placa sa te com-
pari cu ele, in paginile care urmeaza. $i totusi, poate ca
o sd te intrebi daca chiar poti aplica toate sfaturile care
urmeaza si daca intr-adevar sunt toate bune pentru tine.
Exact acesta este scopul exercitiilor pe care ti le propun
la sfarsitul fiecarui capitol: sd vezi, prin intermediul unor
notiuni simple de psihologie, cum te pot ajuta aceste
recomandari sa te gdndestila obstacolele interioare care
te trag inapoi. Si sa-ti ofere piste ca sa remediezi situatia.
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In domeniul psihologiei, ma bazez mai ales pe analiza
tranzactionala*, una dintre numeroasele metode de
psihoterapie. Unul dintre avantajele ei este ca propune
scheme de analiza destul de simple la prima vedere (dar
dacd ne uitdm mai bine, vedem ca sunt mai complexe,
ceea ce este intotdeauna necesar cand vrem sa facem o
psihoterapie mai profunda). Si aceste concepte accesi-
bile sunt extrem de utile pentru a ne intelege pe noi
ingine si a identifica directii pentru schimbare.

* Dacd vrei sd descoperi aceastd teorie, poti incepe cu lucrarea mea,
Le cours de notre vie (Hawkes L., La Méridienne-Desclée de Brouw-
er, 2007). Ca sé aprofundezi, incearca Grand livre de lanalyse trans-
actionnelle (Brécard E, Hawkes L., Eyrolles 2008).
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PISICA ESTE
CARISMATICA

’-‘/

»Date fiind calitdtile pisicilor — curdtenie, afectiune,
rabdare, demnitate si curaj — vd intreb: oare cdti
dintre noi ar putea deveni pisici?”

FERNAND MERY
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Pisica nu are nevoie sa miaune, sa sarad peste tot sau
sa se dea in spectacol ca sa se faci remarcati. i
simti prezenta de cand intra intr-o incapere. Nu are
nevoie si se agite — carisma ii garanteaza ca va fi re-
marcata.

Cu discretia si personalitatea ei, atrage toate privirile,
de fiecare data cind se plimba prin camera de zi. Pi-
sica are clasd! Chiar mare clasd! Cine nu si-ar dori sd
exercite o asemenea fascinatie?

Oare ce anume face ea incat emite atatea vibratii pozi-
tive, incat starneste atat de multd admiratie?

Nimic. Pur si simplu ESTE.

[ata lectia cea mai importanta pe care o avem de in-
vatat de la o pisicd, pentru a dobandi mai multa forta,
mai multa carisma: trebuie sa fim!

Sa nu ne ascundem, sd nu ne amagim incercand sd
parem ceea ce nu suntem, sd nu jucam un rol, sa nu
ne agitdm gesticuland exagerat pentru a hipnotiza au-
dienta... S nu facem nimic, pur si simplu.

Lasé-ti personalitatea sd radieze, ca si cand ai fi un emi-
titor, o sursd de lumina. Intr-o conversatie, nu iesi in
evidenta mai mult decat este necesar, nu monopoliza
discutia pentru a te pune in valoare — nu vei face decat
sa-ti plictisesti interlocutorii. Fiindca, inconstient, vor
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simti cd, prin aceste lungi monologuri, pe tine insuti
incerci sa te convingi sau sa te linistesti.

Nu asta inseamna sa ai carisma. Asa esti doar omni-
prezent, acaparator... Intr-atéat incéat devii supérator!

Nu ai observat oare ca persoanele cele mai carismati-
ce, asemenea actorilor de cinema despre care se spune
ca ,trec sticla’, nu au manifestdri exagerate? Riman
sobre in vorbire, la fel si in tinuta.

Oamenii cei mai carismatici nu sunt cei mai extrava-
ganti. Sunt prezenti, insd manifestd mereu o anumita
retinere.

Carisma se construieste pe masura ce devii sincer cu
tine insuti, cu ceilalti, pe masura ce te accepti asa cum
esti, fard sd recurgi la artificii strdine personalitatii
tale.

Fiecare dintre noi isi poate dezvolta aceasta persona-
litate — atragdtoare sub cel putin un aspect —, cu con-
ditia sa fim noi insine in orice situatie. Asemenea unei
pisici.
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% ACTIONEAZA ACUM! §:

Da, carisma, aceasta calitate unica, catre care toti
tindem... Unii sunt mai carismatici decat altii,
cred cd nu vom fi niciodata cu totii la fel in
aceastd privinta. Unii viseaza sd fie carismatici.
Altii nu-si doresc catusi de putin asa ceva — asta
ar atrage atentia! Oroare, nenorocire! Sd ne pro-
punem, asadar, sa fim carismatici in masura in
care este posibil siin mdsura in care ne dorim sa
fim. Nu avem nicio obligatie in sensul asta!

Atentie, s3 nu ne reprosiam lipsa de carismi. In
general, cdnd ne coplesim cu reprosuri nu sun-
tem atrdgatori. Avem tendinta sd plecam capul,
sa ne facem mici. Dar sa fii carismatic inseamna
sd ai o tinutd frumoasa, dreapta si zveltd, privirea
deschisa si sincera.

Ce pdrere ai despre a fi carismatic?

1. ,Imposibil, nusunt eu asa...”

2. ,E ceva pentru oamenii pretentiosi!”
3. ,Mi-ar placea, dar..”
4

»Dati-mi reteta!”

ACTIONEAZA SI GANDESTE CA O PISICA | 29



=

5. ,Multumesc, dar nu ma intereseaza.”

6. ,Eu? Dar sunt deja irezistibil!”

Dacd ai ales unul dintre primele trei raspunsuri,
chiar ai nevoie sd-ti redevii propriul aliat. E ca si
cum aj avea un soi de politist interior care te in-
deamna sa fii modest si care dezaproba orice
semn de mandrie, in loc sa-ti dea voie sd te pui
in valoare. In analiza tranzactionali vorbim de
Périntele* interior, care da sau nu aceastd permi-
siune.

Gandeste-te ce i-ai spune unui copil de 8 ani daca
ti-ar spune ca nimeni nu-1baga in seama la scoala.
Ca vrea si el sa existe, sa nu mai fie transparent.
Cum l-ai incuraja sd se faca auzit si vazut?

Apoi adapteazd aceste sfaturi pentru cineva de
varsta ta si incearca sa te incurajezi in acelasi
mod. (Poti sa faci si exercitiul din capitolul ,, Pisica
este un intelept batran”, pagina 48).

* Cand ne referim la partile personalitétii pe care le numim ,,stari
ale eului” scriem Parinte, Adult si Copil cu majuscule. Asta ca sa
separam starile eului de persoane, de exemplu de parintii tai sau de
tine in calitate de parinte.
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Dacd, in schimb, ai ales varianta 4, nu iti lipsesc
decat cateva idei, si din punct de vedere psiho-
logic esti gata sa-ti dezvolti charisma. Pentru
asta, calea cea mai buna este sa observi cu atentie
persoanele pe care le gdsesti atragatoare, sa vor-
besti cu ele si sa le ceri sfaturi. Fiind mereu con-
stient de ceea ce sugereaza Stéphane Garnier:
rdmai tu insuti fard sd te agiti inutil, fara sa in-
cerci s monopolizezi atentia celorlalti. Fii pur
si simplu prezent.

Cei care aleg raspunsul 5 sunt, poate, introver-
titi**. Cu alte cuvinte, sunt persoane mai intere-
sate de viata interioara si de relatii profunde cu
unul sau doi prieteni apropiati, decat de impresia
pe care o produc in public. In general, nu are rost
sa incerci sd schimbi aceste tendinte, personali-
tatile introvertite sunt bine ancorate in sine, n-au
de ce sa-i invidieze pe extrovertiti. Sunt pur si
simplu personalitati diferite.

Cat despre cei care au ales varianta 6: care ar fi
problema?

** Vezi Hawkes, L. La force des introvertis, Eyrolles, 2010.
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cei care stiu sd aibd grija de ei insisi sunt deseori
mai placuti pentru cei din jur. Evitand sd se sa-
crifice inutil, sunt mai in forma, mai fericiti, nu
fac reprosuri de genul ,,dupa tot ce am facut pen-
tru tine...”
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PISICA SE ACCEPTA
SI SE IUBESTE PE SINE
ASA CUM ESTE

-

{

»dpecia umand este singura cdreia ii este greu
sd se accepte ca specie. Pisica nu pare sd aibd
vreo problemd cu a fi pisicd. Este foarte simplu.
Se pare ca pisicile nu au niciun complex,
niciun conflict interior, nicio stare contradictorie
si nu dau niciun semn cd si-ar dori sd fie,
mai degrabd, cdini.”

ABRAHAM MASLOW
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ste stiut cd neacceptarea de sine, asa cum esti, nu

face decat sa provoace durere si dezamadgire. Cu
totii ne-am nascut diferiti, iar cei mai multi dintre noi
sunt nemultumiti de conditia lor, de corpul lor, de
statutul lor social... Mult prea multi dintre noi nu se
iubesc.

De atat de multe ori, cu totii am vrea sd fim altcine-
va, mai degraba decat sa acceptam, pur si simplu, cine
suntem. Autoacceptarea inseamna si sa descoperim
resursele si capacitdtile pe care le avem fiecare dintre
noi...

Spre deosebire de pisici, respingem mult prea des ceea
ce suntem, pentru a invidia ceea ce ne-am dori sd
fim... Acesta este cel mai bun mijloc de a fi nefericiti.

Oare pisica isi pune aceastd intrebare? Oare o pisica
isi doreste sa fie o alta pisica sau un alt animal? Fara
indoiald, aceastd intrebare nici macar nu-i trece prin
cap, caci este perfect inutila. Pisica este fericitd si man-
dra de ceea ce este, iar atitudinea ei, aproape aroganta
fata de celelalte animale — uneori si fata de oameni —
nu face decat sd o confirme.

Pisica este suficient de inteligenta incat sd nu-si batd
capul cu aceasta falsa intrebare care noua ne ocupa
mintea atat de des cu reflectii nefolositoare. Prin ur-
mare, pisica stie sa se iubeascd pe ea insdsi, pentru
ceea ce este, si, deci, sd fie fericita.
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Sa stii sa te accepti nu e deloc complicat in teorie, de
indata ce te pui in pielea pisicii, care este foarte impa-
catd cu sine!

Ne plac pisicile in primul rdnd pentru ca se iubesc pe
ele insele. De ce sd nu le urmam exemplul fara sd ne
mai punem alte intrebari?

De ce sa nu stam dimineata in fata oglinzii si sa ne
spunem, razand: ,,Stii ca te iubesc?”

Pare simplu, insa incearca! Nu-ti vei putea spune asta
fara sa zambesti!

Dar ce inseamnd acest zambet? Ca te iubesti sau nu
suficient...? In functie de zambetul reflectat in oglinda,
trist sau vesel, vei sti cat mai ai de lucrat pentru a ajun-
ge sa te iubesti si sa te accepti cu noua ta personalitate
de pisica!

CA SA FII IUBIT,

TREBUIE SA INCEPI PRIN
A TE ACCEPTA SI A TE IUBI TU INSUTI!
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% ACTIONEAZA ACUM! §:

Este atat de important sa ne iubim pe noi ingsine!
Dar multi cred cd ar fi indecent, egocentric, su-
ficient etc. Cd daca suntem multumiti de noi
insine, nu mai facem niciun efort si devenim
insuportabili. Uneori trebuie sa parcurgem drum
lung pana sd ajungem sd ne putem uita in oglinda
si sd ne spunem ,,54 stii ca te iubesc”

In termenii analizei tranzactionale, trebuie, in
esentd, sa lucram la Parintele interior. Aceasta
entitate, pe care incepem s-o construim incd din
copilarie, este in mare parte inspirata de parintii
nostri si de felul in care ne-au tratat. Dacd am
avut o mama tandra, care ne-a ascultat, ne-a con-
solat cand am avut probleme si, in general, ne-a
crezut mereu extraordinari, sunt sanse mari sa
avem aceeasi generozitate fata de noi insine si sa
ne iubim.

In schimb, multi dintre noi am avut cel putin un
parinte sever sau distant, sau am avut probleme
cu un profesor/profesoara, cu o ingrijitoare, cu
un reprezentant al bisericii, cu cineva din familie
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etc. In cazul dsta, riscim sa fi interiorizat criticile
si sa nu ne simtim demni de a fi iubiti, sa ne ju-
decam, sa pretindem de la noi tot felul de reusite
ca sa fim cat de cat acceptabili (si chiar si
atunci...). Un Pdrinte intern critic ne apasd sine
indeparteaza considerabil de atitudinea fireasca
a felinelor, care se iubesc! Va trebui deci sd lup-
tam impotriva acestui Parinte intern dur si sa
urmarim sa-1 transformdm intr-un Périnte in-
tern iubitor.

Dar asta nu inseamna sa ne credem mai bun de-
cét ceilalti. In analiza tranzactionala ne referim
la atitudinea ,,+/+”: Eu sunt OK (+), tu si ceilalti
sunteti de asemenea OK (+), toti suntem accep-
tabili, nu suntem rivali, nu exista invingatori si
invinsi. Deci printre lucrurile pozitive pe care ni
le spune Parintele intern nu exista ,,Esti cel mai
bun!”’, ,,0 sa-1invingi!”, ,Nimeni nu se compara
cutine!” sau alte afirmatii legate de superioritate
(eventual utile in cazul unui concurs sau al unui
meci, in niciun caz altfel). Mai degraba ne va
spune ,,Poti sa reusesti!”, ,,Ai talent, poti sa do-
vedesti asta’, ,,Esti o persoana bund”, ,,Du-te sa-i
vorbesti, draga mea, poti face asta’, ,O sa te
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placd”... Replici bune pentru un Périnte interior
care sustine fard sa exagereze.

Gaseste-ti propriile fraze de sustinere, cu care
rezonezi. Daca iti displace sa fii prea generos (din
pacate e destul de frecvent) alege ceva ce poti
suporta. De exemplu, in loc de ,, Te iubesc”, ,,Esti
o persoana placutd’, poate vei prefera ,,Ai facut
bine raportul dsta/pasul de dans/prezentarea”
Poti progresa incet-incet, pand ajungi sa te iu-
besti cu adevarat...
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PISICA ESTE MODESTA
SI INGADUITOARE

»Pisica nu este obligatd
sd traiasca dupd legile leului.”

SPINOZA
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( :u totii avem tendinta sd ridicam uneori stacheta
prea sus, sd fim aspri cu noi, la limita autoflageld-
rii, din cAnd in cAnd!

Este bine sd fii ambitios, sa dai tot ce ai mai bun din
tine, dar la fel de important este sa stii sa fii ingaduitor
fata de tine in caz de esec.

Poate ca ai fost onest si ai depus toate eforturile de
care erai capabil intr-o activitate sau intr-un proiect.
Totusi, nimeni nu ti-a cerut sd excelezi mereu, la toate
capitolele, incat sd ajungi sa te imbolnévesti!

Ce legdtura are asta cu ceea ce avem de invatat de la
o pisica? Raspunsul este cuprins in citatul de mai sus,
din Spinoza. Desi este o felina, asemenea leului, pisica
nu se lamenteazd cat e ziua de lungd pentru cd nu are
forta si agilitatea acestuia! Nu este si nu va fi niciodata
regele junglei! Poate cd nu este nici macar sefa peste
celelalte pisici din cartier! Si ce? Oare asta o impiedi-
cd si traiascd din plin? Sa fie fericita? Isi petrece oare
timpul vrand s obtina un loc sau sd dobandeasca un
statut pe care stie ca nu-l va putea dobéndi niciodata?
i este oare ciudi pe ea din aceasta cauzi?

Sd ddm dovada de putind modestie, de putina inga-
duinta — asta nu ne impiedica sa fim mandri de ceea
ce suntem si de ceea ce facem! Trebuie oare sa nu mai
cantam dacd nu suntem Freddie Mercury? Trebuie
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oare s nu mai pictam dacd nu suntem Cézanne? Sun-
tem oare mai putin buni? Sau doar diferiti?

Trebuie sa ne descurcam cét putem de bine cu ceea ce
avem $i sa continuam sa progresam — pisica stie cd nu
va fi niciodata leu, dar asta nu o impiedicd sa sard, sa
alerge, sa vaneze si sa fie, daca nu regele junglei, atunci
macar stapanul canapelei tale!

FIl MODEST IN CEEA CE INTREPRINZI,
FIl INGADUITOR CU TINE INSUTI.
IMPORTANT ESTE SA ACTIONEZI!

i
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% ACTIONEAZA ACUM! §:

Pisicile se iubesc atat de mult pe ele insele, par sd
se simtd asa de bine in propria piele si sd se rasfete
atat de des, incat unii cred cd sunt aproape nar-
cisiste. Dar daca pisicile sunt, in acelasi timp,
indulgente si modeste, asta demonstreaza ca si
tu poti avea o anumitd méandrie de sine fira sa
pierzi aceste calitati frumoase.

Unora le este frica ca modestia ii face vulnerabili.
Dar, in general, marile personalitati sunt mo-
deste. Cei care se baga in fata fac de obicei asta
din cauza indoielilor care ii macina.

Modestia este o calitate frumoasa. Putem fi man-
dri de ea! Ca sd te incurajezi s gandesti astfel,
incearcd unele dintre mesajele urmétoare — un
fel de mantre pe care poti sd le adaptezi conform
inclinatiilor tale:

o+ ,Imi place felul meu de a respecta calitatile
celorlalti fara sa ma compar cu ei”

 ,,Imi place capacitatea mea de a admira reu-
sitele prietenilor”
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o ,N-am nevoie sa fiu cel mai bun, si sunt man-
dru de asta”

+ ,Sunt incintata ca nu caut sa-i domin pe cei
din jur”
o ,Ma accept asa cum sunt, nu sunt expert in

toate”

e ,,Nusunt un dansator excelent, dar am o mul-
time de alte calitdti placute”

o ,N-am nevoie sa stiu totul si sd-mi etalez cu-
nostintele.”

« ,Invit mereu cate ceva!”

o etc!
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