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huvncAron g iwrvgr

Nu po{i lnvdla un om nimic.
1l poyi ajuta doar sd descopere acel lucru in el insuSi.

Galileo

Orice fiin{i umani se nagte ca fiind ceva nou, ceva care nu a edstat
niciodati. Venim pe lume cu capacitatea de a invinge in viati. Fiecarc

dintre noi are un mod unic de a vedea, a avzi, a alhge, a gusta qi a
gandi. Fiecare dintre noi are un potenlial unic - capacitili $i limite.
Fiecare dintre noi poate fi o fiinli semnificativi, inzestrati cu raliune,
con$tiinle $i creativitate - o persoani productivd, un invingetor.

Cuvintele ,,invingitor" qi ,,invins" au multe semnificafii. Cdnd
considerim ce o persoani este invingitoarg nu ne referim la faptul
ci face pe altcinela si piardi. Pentru noi, un invingitor este cel care

rispunde autentic, fiind credibil, de incredere, receptiv qi sincer atit
ca individ, cit gi ca membru al societalii. Un lnvins este cel care nu
reugeqte se respunde autentic. Martin Buber a ftcut aceasti distinclie
in timp ce repovestea vechea pildi a rabinului care, pe pattrl de

moarte, a fost intrebat dacd era pr€getit pentru lumea de apoi.

Rabinul a rispuns ci era pregitit. Pini la urmi, nu va fi lntrebat: ,,De
ce nu ai fost Moise". El va fi intrebat doar ,,De ce nu ai fost tu insu{i". '

I Martin Buber, Ildstdism and Modern Ma,?, Harper & Row, New York, 1958,
pp. 138-144.
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Pulini oameni sunt sute 1a sute invingitori sau suti la suti invin$i.

Este o chestiune care implici mai multe grade de diferenliere. Cu

toate acestea, odata ce o persoane porne$te pe drumul succesului,

qansele sale de a deveni un inYingetor cresc considerabil. Scopul

cerlii de fale este si faciliteze ci.,Iitoria pe acest drum.

ir,rvrrcArontt

invingitorii au potenliale diferite. Pentru ei, cel mai important
lucru nu este si se realizeze, ci si fie autentici. Persoana autentice i;i
descoperi sinele, cunoscindu-se pe sine, fiind ea insigi 9i devenind

o persoane credibili, receptivi. Oamenii autentici iqi preluiesc

propria unicitate $i apreciazi unicitatea celorlalli.
Persoanele autentice - invingitorii - nu igi dedici viala unui

concept, imaginan dr-gir;.sm ar trebuisi fie lucrurile; mai degrabi, sunt

ele insele qi, ca atare, nu iqi folosesc energia pentru a purta o masci, a

pistra aparentele qi a-i manipula pe ceilal$. lnvingitorii sunt capabiJi

si se dezvdluie in 1oc si proiecteze imagini care si mulgumeascd, si
provoace sau si-i atragi pe allii. lnvingdtorii nu au nevoie si se ascundl

in spatele unei miqti. Ei resping complexele de inferioritate sau de

superioritate nerealiste. invingitorii nu se tem de autonomie

Toli oamenii au momente de autonomie, chiar daci trecdtoare. insi
invingltorii sunt capabili sl igi menline autonomia pe perioade din ce

in ce mai lungi. Ocazional, invingitorii pot Pierde teren $i, uneori, chiar

pot fi invingi. Cu toate acestea, in ciuda oriciror obstacolg invingitorii

igi pestreaze mereu increderea in forlele proprii.

lnvingitorilor nu Ie este teame si igi urmeze propria gindire 9i si
iqi foloseascd propriile cunogtinle. Ei pot face deosebirea dintre fapte

qi opinii gi nu se prefac ce au toate rdspunsurile. li ascultl pe ceilalii,

evalueazi ce spun acegtia, dar ajung la propriile concluzii. Deqi

invingetorii ii pot admira gi respecta pe ceilalli oameni, nu sunt Pe

de-a-ntregul definil| desfiinla-ti, dependenfi sau ingrozili de acestia.

Ndscut pentru a lnl,inge

invingdtorii nu fac pe .neputincio$ii" qi nici nu se lasi prinqi
ln jocul invinuirii. in schimb, iqi asumi responsabilitatea pentru
propriile vieli. Ei nu conferi altora o falsd autoritate asupra lor.

Invingdtorii sunt propriii $efi li ei $tiu asta.

Invingitorii gtiu si se sincronizeze. invingitorii rispund in mod
adecvat situaliei intahite. Rispunsurile lor sunt legate de mesajul

transmis gi ii pistreazd semnificalia s,i valoarea, neafectind starea

de bine qi demnitatea persoanelor implicate. lnvingdtorii qtiu cl
existe un moment potdvit pentu orice, existi un moment potrivit
pentru fi ecare activitate.

Un moffient potririt pentru a rt agresiv ;i un moffient
potrivit pentru a rt Pasi!.

Un ffioment potririt pentru a f impreund cu cineva ;i
un moment potrivit pentru a fi singur(d).

Un moment potrivit pentru a lupta ;i un moment
potrivit pentfu a iubi.

Un moment potrivit pentru a munci 9i un moment
potril)it pentru a te relax6.

(Jn moffient potrivit pentru a plAnge ti un moment
potrivit pentru a rAde.

Un ffioment potrivit pentru a confrunta Si un moment
potrivit pentru a te retragere.

Un moment potrivit pentru a vorbi ;i un rnoment

Potrivit pentru a tdcea.

Un moment potririt pentru a te grdbi ;i un moment
potrivit pentfu a artepta.

Pentru invingalori, limpul esle preljos. invingitorii nu iqi

,,omoari" timpul cu ceva, ei il triiesc aici s,i acum. A trai in prezent

rru inseamni ci invingitorii iqi ignord in mod nechibzuit propriul
trccut sau ce nu reus,esc sd se pregeteasce pentu viitor. Mai degrabi,
lnvingitorii iqi cunosc trecutul, sunt conqtienli !i activi in prezent qi

rrriteaptS cu neribdare viitorul.
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lnvingitorii invata si-qi cunoasci sentimentele 9i limitele $i se nu

se teami de ele. invingitorii nu se impiedici de propriile contradicJii

qi ambivalenle. Fiind autentici, ei qtiu cdnd sunt furioqi 9i pot asculta

c6nd ceilal{i sunt firiogi pe ei..lnvingetorii pot oferi gi primi afecfiune.

lnvingitorii sunt capabiii si iubeascd 9i se se lase iubili.
invingitorii pot fi sPontani. Ei nu sunt nevoili se rispundi in

moduri predeterminate, rigide, ci igi pot schimba planurile atunci

c6nd situa{ia o cere. invingitorii au pofti de viafi, se bucuri de

munc5, de joc, de mincare, de alte persoane, de sex qi de nature. Se

bucuri de propriile realizdri fat| sd simti vinovilie. invingitorii
se bucuri de realizirile celorialli frri sd simti invidie.

Deqi invingatorii se pot bucura fere restriclii' pot qi se amane

pldcerea, se pot disciplina in prezent pentru a-qi spori plicerea

in viitor. lnving6torilor nu le este teami si alerge dupi ceea ce

iqi doresc, dar o fac in moduri adecvate. lnvingitorii nu iqi oblin
securitatea controlindu-i pe al1il. Ei nu se programeazi sd piardi.

Unui invingitor ii pasi de lume gi de oameni. Un invingitor
nu treie$te izolat de problemele generale ale societelii, ci este

preocupat, plin de compasiune gi hotirit si-qi imbundtileasci
permanent calitatea vielii. Chiar gi in fala unor probleme de interes

na{ional gi internalional, imaginea de sine a unui invingitor nu

este cea a unui individ neputincios. Un invingitor se striduieqte si
transforme lumea intr-un loc mai bun.

NVTNS

in mod paradoxal, des,i oamenii sunt nesculi pentru a invinge'

ace$tia vin pe lume neputinciogi qi total dependenli de mediul

lor. invingitorii fac cu succes tranzilia de la neputinla absoluti la

independenli, apoi la interdependen{i. invinEii nu izbutesc acest

lucru. Ba, mai mult, la un moment dat, incep si evite asumarea

responsabilitalii pentru propriile vieli.

i

Ndscut Pefit?u a ln1tiflge 2l

Dupi cum am menlionat deja, pulini oameni sunt inyingitori suti
la suti sau invinqi suti la sutil. Majoritatea sunt invingitori in unele

domenii ale vielii gi invinqi in altele. Capacitatea de a fi invingetor sau

invins este influenlati de ceea ce !i se intampli in copilerie.

Lipsa de rispuns la nevoile de dependenld, alimentalia precari,
brutalitatea, relaliile nefericite, bolile, dezamigirile continue,
ingrijirea fizici inadewati gi chiar evenimentele traumatizante sunt
printre numeroasele experienle care contribuie la transformarea

oamenilor in invingi. Acestea intrerup, descurajeazi sau impiedici
progresul normal spre autonomie qi autoactualizare. Pentru a face

fali experienlelor negative, copiii irevali si se manipuleze pe ei ingigi

qi si ii manipuleze pe ceilalli. Tehnicile de manipulare sunt greu de

inliturat mai tarziu in viali qi, de multe ori, devin modele clare.

Unii invinqi vorbesc despre ei ingiqi ca fiind persoane de succes,

dar anxioasg persoane de succes, dar prinse ca intr-o capcand, sau

persoane de succes, dar nefericite. A\ii vorbesc despre ei ins,igi ca

fiind persoane invinse, Ibri niciun scop, incapabile de a se migca, pe

jumetate ,,moarte" sau plictisite de moarte. Este posibil ca invingii si
nu recunoascl faptul ci" in cea mai mare parte, $i-au construil propriile
cuqti, qi-au sipat propriile morminte $i se plictisesc din propria vind.

Rareori un invins treieqte in prezent; in schimb, distruge prezentul,

concentrindu-se pe amintiri sau pe a$teptiri. invinsul care triiegte
in trecut se concentreaze pe wemurile bune sau pe nenorocirile
personale cu care s-a confruntat. Plin de nostalgie, fie se agali de

felul in care lucrurile ,,obignuiau" si se desliqoare, fie igi deplange

ghinionul. invinsui iqi plange de mili qi transferi responsabilitatea
pentru o viale nesatisfrcetoarc asupra celorlalli. Adesea, invinovilirea
celorla\i s,i scuzarea propriei persoane fac parte din jocul siu obis,nuit.

Cu alte cuvinte, un invins care trdie$te in trecut se poate lamenta ci
i-ar fi fost mai bine dacd ar fi, frc;.ttltrcrurile altGl:

,,Ce bine era daci mi cisitoream cu altcineva..."
,,Ce bine era daci aveam alta slujba. .."

,Ce bine era daci terminam qcoala..."



"Cind se va termina s,coala..."

,CALnd vor creqte coPiii...'
,,CAnd va apirea o slujbS, noui..'"

,,CA.nd va muri qeful..."
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,Ce bine era daci eram f?umos(-oasi) '.."
,,Ce bine era daci solul (so!ia) nu bea..."

,,Ce bine era daci mi niqteam bogat(i)..."
,,Ce bine era daci aveam plrinli mai buni' '."

Este posibil ca oamenii care triiesc in viitor si viseze 1a un

miracol, care si ii ajute ,se tdiasci fericili pane la adanci bitraneli".

ln loc si urmeze cursul propriilor vieli, invinqii aqteaptiL - aqteapti

magica salvare. CAt de minunati va frviala cdnd:

,Cd.nd va veni, in sfArqit, prinlul pe un cal alb sau femeia ideali. . .'

,,Cdnd va sosi gi trenul meu... "

Spre deosebire de cei care triiesc cu amigirea unei salviri magice,

unii invingi au in mod constant spaima unei viitoare cataskofe..Ei

trlLiesc sub imperi:ullri ;i dacd:

,,$i daci imi pierd slujba..."
,,$i dacd imi pierd minlile..."

,,$i dacl imi cade ceva in caP..."

,,$i daci imi ruP Piciorul..."
,,$i daci ceilalli nu mi P1ac..."

,,$i daci fac o greqeali..."

Concentrindu-se permanent asupra viitorului, invingii se luptn

cu anxietatea ln prezent. Ei sunt neliniqtili de ceea ce anlicrpeazA

(fie real, fie imaginar): de examene, de plata facturilor, de poveqti

de dragoste, de crize, boli, tridare, pensionare, de vreme 9i aqa mai

departe. Persoanele care petrec excesiv de mult timp in propria

imaginalie lasi oportuniti{ile reale ale momentului sS le scape

Ndscut Pe tru a i lriflge

printre degete. Aceste persoane is,i ocupi mintea cu lucruri frrd
relevanli pentru situalia actuale. Anxietatea modifici realitatea
actuali. in consecinld, ace$ti oameni nu sunt capabili si vadi
singuri, si audi singuri, si simti singuri, se guste, si atingi sau si
gindeasci singuri.

Intrucit invingii nu reugesc si igi foloseascd intregul potenlial
al simlurilor in situalia imediati, percepliile lor sunt incorecte sau

incomplete. Ei se vdd pe ei inqi$i qi pe altii printr-o distorsiune
asemenetoare prismei. Capacitatea lor de a da piept cu lumea reali
intr-un mod eficient este ingreunate.

invingii igi petrec o mare parte din timp jucind diverse roluri,
pre{icAndu-se, manipuli,nd gi perpetudnd roluri vechi din copilirie.
lnvingii igi investesc energia in pestrarea mistilor, proiectand
deseori o imagine falsi despre ei ingigi. ,,incurajarea sinelui fals

se face intotdeauna in detrimentul sinelui real, acesta din urmi
fiind tratat cu dispre!, in cel mai bun caz ca o rudl siraci"l, era
de pdrere Karen Horney. Pentru invinsul care joaci mereu un rol,
reprezentalia este adesea mai importanti decat realitatea.

invingii igi reprimi capacitatea de a exprima spontan $i in
mod corespunzitor lntreaga gami de comportamente posibile.
Este posibil ca ei si nu cunoasci alte opliuni pentru o viali mai
productivl, care si ii implineasci. invingilor le este frici si incerce
lucruri noi qi menlin, in schimb, propriul statu-quo. lnvinqii sunt
persoane repetitive, mai exact repete frecvent nu numai propriile
greqeli, dar gi pe cele ale familiei qi ale culturii din care fac parte.

Un invins are dificultili in a oferi gi a primi afecliune qi nu
stabileEte relalii intime, cinstite, directe cu ceilalli. in schimb,
incearci si ii manipuleze pe ceilalii pentru a-gi atinge aqtepterile.
linergiile invingilor sunt adesea canalizate spre a trii la nivelul
agteptirilor celorlalli.'

r Karen Horney, SefArallsit W:W: Norton, New York, 1942, p.23.

' Muriel James, What Do YoI1 Do With Them Nol,r' That You'le Got Them?
'fransactional Analysis for Moms and Dads, Addison,Wesley, Reading, Mass.,
t974,pp.4-5,12.
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lnvinqii nu iqi folosesc intelectul in mod corespunzdtor, o

fac gregit, pentru a ralionaiiza sau a intelectualiza' Atunci cind

rallonalizeazl, invingii oferi scuze pentru ca acliunile lor si parl

plauzibile. Cind intelectualizeazl, incearcl si-i zipiceascl pe

allii cu pelevrigeala. in consecinli, o mare parte din potenlialul

lor r[mine latent, nerealizat 9i nerecunoscut' lntocmai ca prinlul

broscoi din basm, invin9ii sunt ,,vrejili' 9i iqi triiesc viala, fiind ceva

ce nu sunt menili si fie.

lnsnumeHn PENTRU ScHIMBARE

O persoani care dores,te si descopere 9i si schimbe un,'gir de

egecuri" sau care doreqte si devini invingitorul care i-a fost menit

si devini in momentul in care s-a ndscut poate folosi experimente

de tip gestaltist qi analiza tranzaclionall pentru ca mult dorita

schimbare si se produci. Acestea sunt doud noi Si interesante

abordiri psihologice ale problemeior umane. Prima a fost readus6 la

viali de dr. Frederick Perls; a doua a fost dezvoltati de dr. Eric Berne.

Perls s-a nlscut in Germania in 1893 9i a pirnsit lara cand Hitler

a venit la putere. Berne s-a niscut la Montreal in 1910. Ambii au fost

instruili ca psihanaliqti freudieni; amdndoi s-au depirtat de utfizarea

psihanalizei clasice; ambii au cunoscut cea mai mare poPuladtate $i

acceptare in Statele Unite. Ain studiat atat cu Berne, cat 9i cu Peds

qi ne plac metodele lor, deoarece acestea incd funclioneazd-

in cartea de fali speaam si reufim si aritim modui in care teoria

analizei tranzaclionale, comptetatd de experimente pe care fie le-am

proiectat personal, fie le-am deri t din Gestalt terapie, poate fi folositi

pentru a dezvolta $i extinde ,,girul de victorii" ale unei persoane' Credem

ci oricine - cel pulin intr-o fazi a existenlei sale - are potentialul de a fi un

invingitor: de a fi o penoand reali, o penoani vie, o persoani cors$entl

N,scut penttu a intifige

FRroenrcx Penr-s gt Grsrntr Tennptn

Psihologia gestaltiste nu reprezinta o noutate. Terapia gestaltisti inse

da. Dr. Frederick Perls, care a fost analist freudian ani la rind, a folosit
cateva dintre principiile gi descoperirile psihologiei gestaltiste pentru
a inventa qi dezvolta terapia gestaltisti. Gestalt este tn cuvant german
pentru care nu existi un echivalent exact in englezi; inseamni, in
mare, un intreg organizat.

Perls a perceput multe personalitifi ca fiind lipsite de inte$alitate,
ca fiind fragmentate. El a suslinut ci oamenii sunt adesea conftienli
doar de anumite pir$ ale loa mai degrabi decdt de ei ca intreg. De
exemplu, este posibil ca o femeie si nu Etie sau si nu rT ea se admite
c[, uneori, acfioneazi la fel ca mama ei; este posibil ca un birbat s6 nu
ptie sau si nu wea se admiti ci uneori l'rea si plingi ca un bebeluq.

Scopul terapiei gestaltiste este de a-iajutape oameni sideviniun
lntreg, de a-i ajuta si congtientizeze, sd recunoasci, si recupereze gi

sI integreze pirlile lor fragmentate. Integrarea ajutl o persoane se

Ilci trecerea de la dependenli la autosuficienli; de la spriin extern
untoritar la sprijin interior autentic.l Concret, a avea sPrijin interior
lnseamni ci o persoani are incredere in sine. O astfel de persoani
nu mai este obligati si depindi de partener, de diplome academice,
rlc funclie, de terapeut, de cont bancar gi aga mai departe pentru
sprijin. ln schimb, el sau ea descoperi cA toate capacitllile de care

lure nevoie sunt interne $i ci se poate baza pe ele. Potrivit lui Perls, o
persoani care refuzi si faci acest lucru este newoticd.

Numesc nevroticd orice persoand
Care i;i JoloseSte potenlialul
Pentru a-i manipula pe ceilalli
In loc sd se dezvohe ea insd;i.
Ea preia controlul, devine innebunitd de putere

$i-;i mobilizeazd prietenii gi rudele
Ori de chte ori nu Poate

'lirederick S. Perls, Gestolt Therapy Verbatim, Real People Press, Lafayette, Calif,
1969, p. 29.
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Sd-;i foloseascd propriile resurse.

Proced.eazd astfel pentru cd nu poate sd suporte

Tensiunile ;i frustrdrile care apar odatd cu maturizarea'
Iar asumarea riscurilor este ;i ea periculoasd,

Prea de temut ca sd fie luatd in considerare.I

Unele dintre metodele comune in terapia gestaltiste sunt jocul

de rol, exagerarea simptomelor sau a comPortamentului, utilizarea

fanteziei, principiul rdmnnerii in prezentul imediat, adice experienla

de ,,a trii in prezent", utilizarea persoanei I mai degrabi decA't a

persoanei a III-a ca o modalitate de asumare a responsabilite$i

pentru comportament, invelarea modalitnlii de a vorbi cu cineva

mai degrabd, decii de a te adresa cuiva, a modalitdlii de a deveni

conqtient de simlurile trupeqti gi de a invila ,,acceptarea anumitor

sentimente" pdnd cand acestea sunt inle1ese s,i integrate.'?

Pentru mul1i oameni, metoda cel mai dficil de inleles este forma

specializati de joc de rol a lui Perls. Iocul de ro1 nu reprezinti o noutate

in practica psihologicn. ince din 1908, dr. Jacob Moreno lucra la aceasti

metodi din care au izvorat multe forme de intAlniri 9i tratamente de

grup. El a inventat cuvinflrl ,psihodrama" in 1919 pentru a descrie

modul in care ii indruma pe oameni si preia identitilile celorial{i s,i si
iqi interpreteze problemele din diferite puncte de vedere.3

Spre deosebire de Moreno, Perls rareori foloseqte alte persoane

pentru jocul de rol cu pacientul seu. El susline ci aceqti allii ,,ar

adrce propriile fantezli, propriile interpretiri'a' Prin urmare,

Perls cere ca pacientul insuqi si igi imagineze 9i sA interpreteze

I Frederick S. Perls, 1'1 and Out the Garbage PaiI, Real People Press' Lafayette,

Calif., 1969.
? Abraham Levitslg $i Frederick S. Perls, ,,The Rules and Games of Gestalt

Thenpy''. foen Fagarr 9i Irma Lee Shepherd ( editoi), Gastalt Therapy No]/'' Science

and Behavior Books,Palo Alto, 1970, pP. 140 149.

I J.L. Moreno, ,,The Viennese Oigins of the Encounter Movement, Paving the

Way for Existertialism, Group Psychotherapy, and Psychodrama"' in Grozp

Psychotherapy, vol. XXII, t. l-2, 1969, pp. 7 -16
aPeis, Gestab merapy Vefuatim, p. l2l.

Ndscut ?efltru a irflinge 27

toate pirtile. El se concentreazi asupra modului in care pacientul
acl:ioneaz|ijn prezent, nu asupra motivului comportamentului siu.

Degi multe aranjamente pot fi utile pentru acest tip de joc de rol,
tehnica scaunului ii apar,tine exclusiv lui Perls. Elementele sale de

recuzite sunt (1) ,,scawrul fierbinte", un scaun pentru pacientul care

alege si,,lucreze", (2) ua scaun gol cu faF cetre pacientul asupra cdruia
pacienh care lucreazi iqi proiecteazi sinele multplu 9i (3) o cutie de

$ervelele pentru nasuri care curg qi ochi care ldcrimeazi.
Metoda ,,scaunului fierbinte" a fost folositl cu o profesoard care

se descria ca fiind pdetenoasa Si siritoare, dar nu putea inlelege de

cc nu avea prieteni apropiati. Deqi nega odce sentiment de minie,
cxpresiile obignuite pe care le folosea erau ,,ili va pirea reu pentru
usta' gi ,,imi pare reu pentru cei ca tine". Cei din jur interpretau
ucest lucru ca pe ceva ameninletor qi ostil.

Cind aceasti femeie qi-ajucat in sfArgit rolurile fragmentate, qi-a

lnterpretat ,,eul prietenos" de pe scaunul fierbinte gi qi-a imaginat
,,cul furios" pe scaunul opus. A schimbat scaunele cA,nd a schimbat
rolurile qi a inceput incet un dialog:

Scaunul ferbinte: Nu gtiu de ce mi aflu aici. Sunt
intotdeauna prietenoasi gi siritoare.

Scaunul opus: Ba qtii de ce eqti aici. Nu ai prieteni.
Scaunul fierbinte: Nu inleleg de ce. intotdeauna fac

lucruri pentru cei din jur.
Scaunul opus: Aceasta este problema cu tine. Intot-

deauna eqti ,,Hannah cea siritoare".
Toatl lumea ili este datoare.

Lr scurt timp, voceaprofesoarei a devenit stridenti s,i puternici. Atunci
t lnd se afla pe scaunul fierbinte, s-a revoltat impotriva comentariului
,,1 lannah cea siritoare". Uimitd de propria agresivitate, a comentat cu
ncincredere: ,,Nu am qtiut niciodad ce mi pot simli atAt de furioasfl
l)c$i alli oameni vezuseri acest aspect al personalitefli sale destul de
(lcs, a fost pentru prima dati cind ea qi-a recunoscut laturile opuse:

rulnia gi latura siritoare (polaritifile ei).


