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INVINGATORI 1 INVINSI

Nu poti invdfa un om nimic.
11 poti ajuta doar sd descopere acel lucru in el insusi.
Galileo

Orice fiintd umana se naste ca fiind ceva nou, ceva care nu a existat
niciodatd. Venim pe lume cu capacitatea de a invinge in viati. Fiecare
dintre noi are un mod unic de a vedea, a auzi, a atinge, a gusta si a
gandi. Fiecare dintre noi are un potential unic - capacititi si limite.
Fiecare dintre noi poate fi o fiintd semnificativa, inzestrata cu ratiune,
constiinta i creativitate - o persoand productiva, un invingator.
Cuvintele ,invingitor® si ,invins“ au multe semnificatii. Cand
considerim ci o persoana este invingitoare, nu ne referim la faptul
cd face pe altcineva sd piarda. Pentru noi, un invingator este cel care
raspunde autentic, fiind credibil, de incredere, receptiv si sincer atat
ca individ, cit §i ca membru al societétii. Un invins este cel care nu
reuseste sd raspunda autentic. Martin Buber a ficut aceasta distinctie
in timp ce repovestea vechea pilda a rabinului care, pe patul de
moarte, a fost intrebat dacd era pregitit pentru lumea de apoi.
Rabinul a rdspuns ci era pregitit. PAna la urma, nu va fi intrebat: ,,De

<]

ce nu ai fost Moise". El va fi intrebat doar ,,De ce nu ai fost tu insuti®

! Martin Buber, Hasidism and Modern Man, Harper & Row, New York, 1958,
pp. 138-144.
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~ Putini oameni sunt suti la sutd invingétori sau sutd la sutd invinsi.

Este o chestiune care implici mai multe grade de diferentiere. Cu
toate acestea, odati ce o persoand porneste pe drumul succesului,
sansele sale de a deveni un invingitor cresc considerabil. Scopul
cirtii de fati este si faciliteze calatoria pe acest drum.

INvINGATORII

Invingitorii au potentiale diferite. Pentru ei, cel mai important
lucru nu este si se realizeze, ci si fie autentici. Persoana autentica isi
descoperi sinele, cunoscandu-se pe sine, fiind ea insdsi si devenind
o persoani credibild, receptivd. Oamenii autentici isi pretuiesc
propria unicitate §i apreciazi unicitatea celorlalti.

Persoanele autentice — invingdtorii — nu isi dedica viata unui
concept, imaginandu-si cum ar trebui si fie lucrurile; mai degraba, sunt
ele insele si, ca atare, nu isi folosesc energia pentru a purta 0 mascd, a
péstra aparentele si a-i manipula pe ceilalti. Invingitorii sunt capabili
s se dezviluie in loc si proiecteze imagini care sa mulfumeascd, sa
provoace sau si-i atragi pe altii. Invingétorii nu au nevoie si se ascundd
in spatele unei masti. Ei resping complexele de inferioritate sau de
superioritate nerealiste. Invingatorii nu se tem de autonomie.

Toti oamenii au momente de autonomie, chiar dacd trecdtoare. Insd
invingitorii sunt capabili sd isi mentind autonomia pe perioade din ce
in ce mai lungi. Ocazional, invinggtorii pot pierde teren i, uneori, chiar
pot fi invingi. Cu toate acestea, in ciuda oriciror obstacole, invingatorii
isi pdstreaza mereu increderea in fortele proprii.

Invingatorilor nu le este teams s isi urmeze propria gandire i s
isi foloseasca propriile cunostinte. Ei pot face deosebirea dintre fapte
si opinii si nu se prefac ca au toate rdspunsurile. Ii asculti pe ceilalti,
evalueazi ce spun acestia, dar ajung la propriile concluzii. Desi
invinggtorii ii pot admira si respecta pe ceilalti oameni, nu sunt pe
de-a-ntregul definiti, desfiintati, dependenti sau ingroziti de acestia.
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Invingdtorii nu fac pe ,neputinciosii“ si nici nu se lasd prinsi
in jocul invinuirii. In schimb, isi asuma responsabilitatea pentru
propriile vieti. Ei nu conferd altora o falsa autoritate asupra lor.
Invingitorii sunt propriii sefi si ei stiu asta.

Invingitorii stiu si se sincronizeze. Invingitorii rispund in mod
adecvat situatiei intélnite. Raspunsurile lor sunt legate de mesajul
transmis si 1i pastreaza semnificatia si valoarea, neafectand starea
de bine si demnitatea persoanelor implicate. Invingatorii stiu ci
existd un moment potrivit pentru orice, exista un moment potrivit
pentru fiecare activitate.

Un moment potrivit pentru a fi agresiv si un moment
potrivit pentru a fi pasiv.

Un moment potrivit pentru a fi impreund cu cineva si
un moment potrivit pentru a fi singur(-d).

Un moment potrivit pentru a lupta si un moment
potrivit pentru a iubi.

Un moment potrivit pentru a munci §i un moment
potrivit pentru a te relaxa.

Un moment potrivit pentru a plange si un moment
potrivit pentru a rdde.

Un moment potrivit pentru a confrunta si un moment
potrivit pentru a te retragere.

Un moment potrivit pentru a vorbi si un moment
potrivit pentru a tdcea.

Un moment potrivit pentru a te grdbi si un moment
potrivit pentru a astepta.

Pentru invingitori, timpul este pretios. Invingitorii nu isi
womoara“ timpul cu ceva, ei il traiesc aici si acum. A trai in prezent
nu inseamna ca invingdtorii isi ignora in mod nechibzuit propriul
lrecut sau cd nu reusesc sd se pregateasca pentru viitor. Mai degraba,
invingatorii isi cunosc trecutul, sunt constienti si activi in prezent si
asteaptd cu nerdbdare viitorul.
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Invingitorii invatd si-si cunoasca sentimentele si limitele §i sa nu
se teami de ele. Invingitorii nu se impiedici de propriile contradictii
si ambivalente. Fiind autentici, ei stiu cind sunt furiosi si pot asculta
cand ceilalti sunt furiosi pe ei. Invingatorii pot oferi si primi afectiune.
Invingitorii sunt capabili s& iubeasci si s se lase iubiti.

Invingitorii pot fi spontani. Ei nu sunt nevoiti si raspunda in
moduri predeterminate, rigide, ci isi pot schimba planurile atunci
cand situatia o cere. Invingatorii au poftd de viata, se bucurd de
munci, de joc, de mancare, de alte persoane, de sex si de naturd. Se
bucuri de propriile realiziri fird si simtd vinovitie. Invingatorii
se bucura de realizirile celorlalti fira si simtd invidie.

Desi invingitorii se pot bucura firé restrictii, pot si sd amane
plicerea, se pot disciplina in prezent pentru a-si spori plicerea
in viitor. Invingdtorilor nu le este teamd si alerge dupa ceea ce
isi doresc, dar o fac in moduri adecvate. Invingitorii nu isi obtin
securitatea controldndu-i pe altii. Ei nu se programeazi sa piardd.

Unui invingitor ii pasi de lume si de oameni. Un invingator
nu triieste izolat de problemele generale ale societitii, ci este
preocupat, plin de compasiune si hotirdt si-si imbunititeasca
permanent calitatea vietii. Chiar gi in fata unor probleme de interes
national si international, imaginea de sine a unui invingator nu
este cea a unui individ neputincios. Un invingator se straduieste sa
transforme lumea intr-un loc mai bun.

nvinsn

in mod paradoxal, desi oamenii sunt nascuti pentru a invinge,
acestia vin pe lume neputinciosi si total dependenti de mediul
lor. Invingatorii fac cu succes tranzitia de la neputinta absoluta la
independent3, apoi la interdependentd. Invinsii nu izbutesc acest
lucru. Ba, mai mult, la un moment dat, incep sd evite asumarea
responsabilititii pentru propriile vieti.
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Dupa cum am mentionat deja, putini oameni sunt invingdtori sutd
la sutd sau invingi suté la sutd. Majoritatea sunt invingitori in unele
domenii ale vietii si invinsi in altele. Capacitatea de a fi invingétor sau
invins este influentatd de ceea ce ti se intimpla in copildrie.

Lipsa de rispuns la nevoile de dependents, alimentatia precari,
brutalitatea, relatiile nefericite, bolile, dezamdgirile continue,
ingrijirea fizicd inadecvata si chiar evenimentele traumatizante sunt
printre numeroasele experiente care contribuie la transformarea
oamenilor in invingi. Acestea intrerup, descurajeaza sau impiedica
progresul normal spre autonomie si autoactualizare. Pentru a face
fatd experientelor negative, copiii invaté sd se manipuleze pe ei ingisi
si sd ii manipuleze pe ceilalti. Tehnicile de manipulare sunt greu de
inliturat mai tirziu in viata si, de multe ori, devin modele clare.

Unii invinsi vorbesc despre ei insisi ca fiind persoane de succes,
dar anxioase, persoane de succes, dar prinse ca intr-o capcand, sau
persoane de succes, dar nefericite. Altii vorbesc despre ei insisi ca
fiind persoane invinse, fird niciun scop, incapabile de a se misca, pe
jumitate ,moarte” sau plictisite de moarte. Este posibil ca invinsii sd
nu recunoasc faptul ci, in cea mai mare parte, si-au construit propriile
custi, si-au sdpat propriile morminte §i se plictisesc din propria vina.

Rareori un invins trieste in prezent; in schimb, distruge prezentul,
concentrandu-se pe amintiri sau pe asteptiri. Invinsul care triieste
in trecut se concentreazd pe vremurile bune sau pe nenorocirile
personale cu care s-a confruntat. Plin de nostalgie, fie se agatd de
felul in care lucrurile ,,obisnuiau® sd se desfisoare, fie isi deplange
ghinionul. Tnvinsul isi plange de mila si transferd responsabilitatea
pentru o viati nesatisficatoare asupra celorlalti. Adesea, invinovatirea
celorlalti si scuzarea propriei persoane fac parte din jocul sau obignuit.
Cu alte cuvinte, un invins care trdieste in trecut se poate lamenta cd
i-ar fi fost mai bine dacd ar fi ficut lucrurile altfel:

,Ce bine era daca ma césatoream cu altcineva...”
»Ce bine era daci aveam alta slujba...”
»Ce bine era daci terminam scoala...”
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,Ce bine era daci eram frumos(-oasd)...“
,Ce bine era daci sotul (sotia) nu bea...”
,Ce bine era daci ma nisteam bogat(-a)...“
,Ce bine era dacd aveam péirinti mai buni...”

Este posibil ca oamenii care triiesc in viitor si viseze la un
miracol, care si ii ajute ,,$4 traiasca fericiti pAna la adanci batraneti".
in loc si urmeze cursul propriilor vieti, invinsii asteaptd — agteaptd
magica salvare. Cat de minunaté va fi viata cdnd:

,Cand va veni, in sfarsit, printul pe un cal alb sau femeia ideala. ..

,Cand se va termina scoala...”

,Cand vor creste copiii...“
,Céand va apirea o slujbd noua...”
»Cand va muri seful...
»Cand va sosi si trenul meu...

Spre deosebire de cei care triiesc cu amagirea unei salvari magice,
unii invinsi au in mod constant spaima unei viitoare catastrofe. Fi
traiesc sub imperiul lui §i dacd:

,»9i dacd imi pierd slujba...”
,Si dacd imi pierd mintile...”
,Si daca imi cade ceva in cap...”
»Si daca imi rup piciorul...”
»9i daci ceilalti nu ma plac...”
,»Si dacd fac o greseala...”

Concentrandu-se permanent asupra viitorului, invinsii se lupta
cu anxietatea in prezent. Ei sunt nelinistiti de ceea ce anticipeaza
(fie real, fie imaginar): de examene, de plata facturilor, de povesti
de dragoste, de crize, boli, tradare, pensionare, de vreme §i asa mai
departe. Persoanele care petrec excesiv de mult timp in propria
imaginatie lasd oportunititile reale ale momentului s& le scape
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printre degete. Aceste persoane isi ocupd mintea cu lucruri fara
relevantd pentru situatia actuald. Anxietatea modificd realitatea
actuald. In consecintd, acesti oameni nu sunt capabili si vadi
singuri, sd audd singuri, sd simtd singuri, sd guste, sa atinga sau sa
gandeasca singuri.

[ntrucat invingii nu reusesc sé isi foloseascd intregul potential
al simturilor in situatia imediata, perceptiile lor sunt incorecte sau
incomplete. Ei se vad pe ei ingisi si pe altii printr-o distorsiune
asemandtoare prismei. Capacitatea lor de a da piept cu lumea reald
intr-un mod eficient este ingreunata.

Invinsii isi petrec o mare parte din timp jucand diverse roluri,
prefacandu-se, manipuland si perpetuand roluri vechi din copilarie.
Invinsii isi investesc energia in pdstrarea maistilor, proiectand
deseori o imagine falsi despre ei ingisi. ,Incurajarea sinelui fals
se face intotdeauna in detrimentul sinelui real, acesta din urmi
fiind tratat cu dispret, in cel mai bun caz ca o rudé saraci, era
de parere Karen Horney. Pentru invinsul care joacd mereu un rol,
reprezentatia este adesea mai importanta decat realitatea.

Invingii isi reprimi capacitatea de a exprima spontan si in
mod corespunzitor intreaga gaméi de comportamente posibile.
Este posibil ca ei s4 nu cunoascd alte optiuni pentru o viatd mai
productiv, care s ii implineasca. Invinsilor le este frici si incerce
lucruri noi si mentin, in schimb, propriul statu-quo. Invinsii sunt
persoane repetitive, mai exact repeta frecvent nu numai propriile
greseli, dar si pe cele ale familiei si ale culturii din care fac parte.

Un invins are dificultdti in a oferi si a primi afectiune si nu
stabileste relatii intime, cinstite, directe cu ceilalti. In schimb,
incearca sa ii manipuleze pe ceilalti pentru a-si atinge asteptarile.
Energiile invinsilor sunt adesea canalizate spre a trdi la nivelul
asteptarilor celorlalti.?

' Karen Horney, Self Analysis, W. W. Norton, New York, 1942, p. 23.

' Muriel James, What Do You Do With Them Now That You've Got Them?
Transactional Analysis for Moms and Dads, Addison-Wesley, Reading, Mass.,
1974, pp. 4-5, 12.
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Invinsii nu isi folosesc intelectul in mod corespunzitor, o
fac gresit, pentru a rationaliza sau a intelectualiza. Atunci cand
rationalizeaza, invinsii oferd scuze pentru ca actiunile lor si para
plauzibile. Cand intelectualizeazi, incearcd sd-i zdpdceasca pe
altii cu palivrigeala. In consecintd, o mare parte din potentialul
Jor raméne latent, nerealizat si nerecunoscut. Intocmai ca printul
broscoi din basm, invinsii sunt ,vrjiti“ si isi traiesc viata, fiind ceva
ce nu sunt meniti sa fie.

INSTRUMENTE PENTRU SCHIMBARE

O persoani care doreste si descopere si sd schimbe un ,sir de
esecuri® sau care doreste si devind invingitorul care i-a fost menit
sa devind in momentul in care s-a ndscut poate folosi experimente
de tip gestaltist §i analiza tranzactionald pentru ca mult dorita
schimbare si se producd. Acestea sunt doud noi §i interesante
abordiri psihologice ale problemelor umane. Prima a fost readusd la
viata de dr. Frederick Perls; a doua a fost dezvoltatd de dr. Eric Berne.

Perls s-a ndscut in Germania in 1893 si a parasit tara cand Hitler
a venit la putere. Berne s-a nascut la Montreal in 1910. Ambii au fost
instruiti ca psihanalisti freudieni; améandoi s-au depértat de utilizarea
psihanalizei clasice; ambii au cunoscut cea mai mare popularitate si
acceptare in Statele Unite. Am studiat atit cu Berne, cat si cu Perls
si ne plac metodele lor, deoarece acestea incd functioneaza.

In cartea de fafa sperdm si reugim si aritim modul in care teoria
analizei tranzactionale, completati de experimente pe care fie le-am
proiectat personal, fie le-am derivat din Gestalt terapie, poate fi folositd
pentru a dezvolta si extinde ,,sirul de victorii” ale unei persoane. Credem
¢4 oricine — cel putin intr-o fazi a existentei sale - are potentialul deafiun
invingator: de a fi o persoani reald, o persoand vie, 0 persoand constienta.

Nascut pentru a invinge 25
Freperick PERLS $1 GESTALT TERAPIA

Psihologia gestaltistd nu reprezinta o noutate. Terapia gestaltistd insd
da. Dr. Frederick Perls, care a fost analist freudian ani la rind, a folosit
citeva dintre principiile si descoperirile psihologiei gestaltiste pentru
a inventa gi dezvolta terapia gestaltistd. Gestalt este un cuvant german
pentru care nu existd un echivalent exact in englezd; inseamnd, in
mare, un intreg organizat.

Perls a perceput multe personalititi ca fiind lipsite de integralitate,
ca fiind fragmentate. El a sustinut cd oamenii sunt adesea congtienti
doar de anumite parti ale lor, mai degrabé decat de ei ca intreg. De
exemplu, este posibil ca o femeie si nu stie sau sa nu vrea sd admita
¢il, uneori, actioneaz3 la fel ca mama ei; este posibil ca un barbat sa nu
stie sau s nu vrea si admitd ca uneori vrea s planga ca un bebelus.

Scopul terapiei gestaltiste este de a-i ajuta pe oameni sd devina un
intreg, de a-i ajuta sd constientizeze, sd recunoasca, sa recupereze si
si integreze pdrtile lor fragmentate. Integrarea ajuta o persoana sa
faci trecerea de la dependenti la autosuficientd; de la sprijin extern
autoritar la sprijin interior autentic.' Concret, a avea sprijin interior
inseamna ci o persoani are incredere in sine, O astfel de persoana
nu mai este obligatd s depinda de partener, de diplome academice,
de functie, de terapeut, de cont bancar si asa mai departe pentru
sprijin. In schimb, el sau ea descoperi ci toate capacitdtile de care
are nevoie sunt interne si c se poate baza pe ele. Potrivit lui Perls, o
persoand care refuza sé faca acest lucru este nevrotica.

Numesc nevroticd orice persoand

Care isi foloseste potentialul

Pentru a-i manipula pe ceilalfi

In loc sd se dezvolte ea insdgi.

Ea preia controlul, devine innebunitd de putere
Si-si mobilizeazd prietenii si rudele

Ori de cdte ori nu poate

I Vrederick S. Perls, Gestalt Therapy Verbatim, Real People Press, Lafayette, Calif,,
1969, p. 29.



26 MURIEL JAMES « DOROTHY JONGEWARD

Sd-si foloseascd propriile resurse.

Procedeazd astfel pentru cd nu poate sd suporte
Tensiunile si frustrarile care apar odatd cu maturizarea.
lar asumarea riscurilor este si ea periculoasd,

Prea de temut ca sd fie luatd in considerare.!

Unele dintre metodele comune in terapia gestaltistd sunt jocul
de rol, exagerarea simptomelor sau a comportamentului, utilizarea
fanteziei, principiul riménerii in prezentul imediat, adica experienta
de ,a trii in prezent®, utilizarea persoanei I mai degrabd decét a
persoanei a Ill-a ca o modalitate de asumare a responsabilitatii
pentru comportament, invitarea modalititii de a vorbi cu cineva
mai degraba decat de a te adresa cuiva, a modalitatii de a deveni
congtient de simturile trupesti si de a invéta ,,acceptarea anumitor
sentimente® pana cand acestea sunt intelese si integrate.’

Pentru multi oameni, metoda cel mai dificil de inteles este forma
specializata de joc de rol a lui Perls. Jocul de rol nu reprezintd o noutate
in practica psihologicd. Inca din 1908, dr. Jacob Moreno lucra la aceasta
metodi din care au izvorat multe forme de intalniri si tratamente de
grup. El a inventat cuvantul ,psihodrama® in 1919 pentru a descrie
modul in care ii indruma pe oameni si preia identititile celorlalti si s
isi interpreteze problemele din diferite puncte de vedere.”

Spre deosebire de Moreno, Perls rareori foloseste alte persoane
pentru jocul de rol cu pacientul sdu. El sustine cd acesti alfii ,ar
aduce propriile fantezii, propriile interpretdri*. Prin urmare,
Perls cere ca pacientul insusi s igi imagineze si sa interpreteze

! Frederick S. Petls, In and Qut the Garbage Pail, Real People Press, Lafayette,
Calif., 1969.

2 Abraham Levitsky si Frederick S. Perls, ,The Rules and Games of Gestalt
Therapy* Joen Fagan si Irma Lee Shepherd (editori), Gestalt Therapy Now, Science
and Behavior Books, Palo Alto, 1970, pp. 140-149.

3 J.L. Moreno, ,The Viennese Origins of the Encounter Movement, Paving the
Way for Existentialism, Group Psychotherapy, and Psychodrama’, in Group
Psychotherapy, vol. XXIL, nr. 1-2, 1969, pp. 7-16.

1 Perls, Gestalt Therapy Verbatim, p. 121.
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toate partile. El se concentreaza asupra modului in care pacientul
actioneaza in prezent, nu asupra motivului comportamentului siu.

Desi multe aranjamente pot fi utile pentru acest tip de joc de rol,
tehnica scaunului ii apartine exclusiv lui Perls. Elementele sale de
recuzitd sunt (1) ,,scaunul fierbinte®, un scaun pentru pacientul care
alege si ,,lucreze®, (2) un scaun gol cu fata catre pacientul asupra ciruia
pacientul care lucreazi isi proiecteazi sinele multiplu si (3) o cutie de
servetele pentru nasuri care curg si ochi care lacrimeaza.

Metoda ,,scaunului fierbinte® a fost folosita cu o profesoara care
se descria ca fiind prietenoasa si saritoare, dar nu putea intelege de
ce nu avea prieteni apropiati. Desi nega orice sentiment de manie,
expresiile obisnuite pe care le folosea erau ,,iti va pdrea rdu pentru
asta” si ,imi pare rau pentru cei ca tine. Cei din jur interpretau
acest lucru ca pe ceva amenintitor si ostil.

Cand aceasta femeie si-a jucat in sfarsit rolurile fragmentate, si-a
interpretat ,eul prietenos® de pe scaunul fierbinte si si-a imaginat
seul furios® pe scaunul opus. A schimbat scaunele cand a schimbat
rolurile si a inceput incet un dialog:

Scaunul fierbinte: Nu stiu de ce mé aflu aici. Sunt
intotdeauna prietenoasa si saritoare.
Scaunul opus: Ba stii de ce esti aici. Nu ai prieteni.
Scaunul fierbinte: Nu inteleg de ce. Intotdeauna fac
lucruri pentru cei din jur.
Aceasta este problema cu tine. Intot-
deauna esti ,,Hannah cea saritoare®.
Toata lumea iti este datoare.

Scaunul opus:

In scurttimp, vocea profesoarei a devenit stridentd si puternicd. Atunci
cind se afla pe scaunul fierbinte, s-a revoltat impotriva comentariului
,Hannah cea séritoare®. Uimiti de propria agresivitate, a comentat cu
neincredere: ,Nu am stiut niciodata cd ma pot simti atat de furioasi®
Desi alti cameni vizuserd acest aspect al personalitatii sale destul de
des, a fost pentru prima daté cind ea gi-a recunoscut laturile opuse:
ménia si latura saritoare (polarititile ei).



