ll\l

Il
[l

Arta H\H I

dg a G‘t‘ ppppppp
gandurile

mqm

HENRIK FEXEUS N




PSIHOLOGIE
PRACTICA

COLECTIE COORDONATA DE
VASILE DEM. ZAMFIRESCU

i






TRCI

Arta de a citi
gandurile

Cum sd-i intelegi si sd-i influentezi
pe ceilalti fard ca ei sd-si dea seama
HENRIK FEXEUS

Traducere din engleza de Mihaela Mariana Buruiand




EDITORI:
Silviu Dragomir
Vasile Dem. Zamfirescu

DIRECTOR EDITORIAL:
Magdalena Marculescu

REDAGTOR:
Raluca Hurdue

DESIGN:
Faber Studio

DIRECTOR PRODUCTIE:
Cristian Claudiu Coban

DTP:
Rézvan Nasea

CORECTURA:
Rodica Petcu
Sinziana Doman

ISBN ePUB: 978-606-719-152-3
ISBN PDF: 978-606-719-151-6
ISBN Print: 978-606-719-011-3

Titlul original: Konsten att lésa tankar/The Art of Reading Minds
Autor: Henrik Fexeus

Copyright © Henrik Fexeus 2007
Published by Agreement with Grand Agency.
Editie publicatd prin acord cu Grand Agency.

Copyright © Editura Trei, 2014
pentru prezenta editie

0.P. 16, Ghiseul 1, C.P. 0490, Bucuresti
Tel.: +4 021 300 60 90; Fax: +4 0372 26 20 20
E-mail: comenzi@edituratrei.ro

www.edituratrei.ro



Pentru copiii mei Sebastian si Nemo,
care ma ajutd sd-mi dau seama in fiecare zi
cat mai am incd de Tnvétat despre comunicare.






A fost odat

ca niclodat

Q¢ Q¢






Cuprins

Mic avertisment

Capitolul 1. Citirea gandurilor!?

Capitolul 2. Rapportul

Capitolul 3. Rapportul in practica
Capitolul 4. Simturile si gandirea
Capitolul 5. Emotiile

Capitolul 6. Niciodata nu este prea tarziu
Capitolul 7. Fiti un detector de minciuni uman
Capitolul 8. Artistul agatatului inconstient
Capitolul 9. Priveste adanc in ochii mei...
Capitolul 10. Ridicati ancorele

Capitolul 11. Faceti pe grozavii

Capitolul 12. Citirea gandurilor!

Referinte cu privire la imagini

Referinte

11
13
22
31
72
94
153
156
183
195
217
234
251
255
256






Mic avertisment
Un memento Sd
U fuati lucrurile

rea In Serios

As vrea sd lamuresc un lucru. Nu am pretentia cd cele scrise in
aceastd carte sunt ,adevarate“ ca atare, cel putin nu mai ade-
varate decat orice alte viziuni subiective despre lume, precum
crestinismul, budismul sau stiinta. Este mai bine sa considerati
ideile din aceasta carte drept niste instrumente utile. De fapt, tot
ce spun eu aici despre modalitatea preferata de input senzorial,
limbajul corpului si altele asemenea nu este decat o halucinatie,
o metafora sau, daca preferati, un model explicativ care descrie
realitatea vazutd intr-un anume fel. Diversi oameni prefera di-
verse modele explicative, diverse halucinatii, pentru a-si descifra
realitdtile. Unii le clasifica drept religioase, altii filosofice, iar
altii stiintifice. In ce categorie ar trebui incadrate metaforele din
aceasta carte? Depinde mult pe cine intrebati. Unii le-ar putea
considera stiintifice. Altii ar argumenta cd psihologia si psiho-
fiziologia nu sunt stiinte. Unii ar critica modelele din aceasta
carte ca fiind generalizari simpliste ale unor fenomene com-
plexe, drept pentru care nu ar merita atentia nimanui. Nimic din
toate acestea nu conteazd. Ce conteazd este cd aceste metafore
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specifice, aceste modele s-au dovedit niste unelte neobisnuit de
utile pentru a intelege si a influenta alti oameni. Insa aceasta nu
inseamnad cd sunt ,adevdrate sau ca descriu lucrurile asa cum
»sunt acestea de fapt“. As vrea sa va amintiti aceasta idee. Tot
ce sustin eu este cd, daca aplicati ceea ce urmeaza sd invatati,
rezultatele vor fi foarte interesante. Si sper ca asta va intereseaza.



Capitolul

In care explic ce inteleg eu printr-o sintagmd asa ciudatd precum ,citirea
gandurilor”, ce nu a inteles Descartes si in care incepe caldtoria noastra.

Citirea gandurilor!?
0 definitie a conceptului

Cred absolut si cu tarie in fenomenul de citire a gandurilor.
Pentru mine, acesta prezintd la fel de mult mister ca si intelegerea
a ceea ce spune cineva cand imi vorbeste. Ba chiar ar putea fi mai
putin misterios. Din punctul meu de vedere, citirea gandurilor nu
are nimic controversat. De fapt, este complet naturald. Cu totii
facem asta, tot timpul, fira mdcar sa ne daim seama. Dar desigur
cd suntem mai mult sau mai putin priceputi $i mai mult sau mai
putin constienti de acest lucru. Eu sunt convins cd, daca stim ce
facem si cum facem, vom putea sa ne antrenam sa devenim §i mai
buni. Si acesta este si scopul cartii de fatd. Deci ce facem, mai
exact? La ce ma refer cand spun ca ne citim gandurile unii altora?
Ce inseamna, de fapt, ,citirea gdndurilor“?

Pentru inceput, as vrea sa explic la ce nu ma refer. In psiholo-
gie exista ceva denumit citirea gdndurilor si este unul dintre mo-
tivele pentru care atat de multe cupluri ajung sa faca terapie. Se
intampla cand o persoana presupune ca cealalta persoana poate
sa-i citeasca gandurile:

»Daca chiar md iubeste, ar trebui sd stie ca nu voiam sa merg
la petrecerea aceea, desi am fost de acord sa merg!“
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sau

»Nu-i pasa de mine, altfel si-ar fi dat seama cum ma simt!“

Astfel de pretentii de citire a gandurilor sunt mai degraba
niste explozii de egocentrism. O alta versiune ar fi sa presupuneti
ca puteti citi gandurile altcuiva cand, de fapt, nu faceti decat
sa proiectati propriile atitudini si valori in gandurile acelei
persoane.

,0, nu, acum o sa ma urasca!“

sau

»Dupa cum zambeste, sigur a facut vreo prostie. Exact cum
banuiam!“

Aceastd atitudine poarta denumirea de greseala lui Othello.
Nimic din cele de mai sus nu inseamna a citi gandurile, in sensul
despre care scriu eu aici, ci reprezinta doar un comportament
prostesc.

MAREA GRESEALA A LUI DESCARTES

Pentru a intelege citirea gandurilor asa cum urmeaza sa o
descriu eu, este important sa intelegeti mai intai un alt concept.
Filosoful, matematicianul si omul de stiinta René Descartes (cu-
noscut si drept Cartesius) a fost unul dintre gigantii intelectuali
ai secolului al saptesprezecelea. Efectele revolutiei starnite de el
in domeniul matematicii si filosofiei vestice se mai simt si as-
tazi. Descartes a murit de pneumonie in 1650, in palatul regal
din Stockholm, unde o medita pe regina Christina. Descartes era
obisnuit sa lucreze in patul lui calduros si confortabil, asa cum
ii sta bine unui filosof francez, asa cd podelele reci din piatra
ale castelului i-au venit de hac, cum era de asteptat, odata ce s-a
instalat iarna. Descartes a facut mult bine, dar a facut si cateva
greseli grave. Inainte de a muri, a introdus notiunea ci mintea
si trupul sunt separate. Aceasta a fost cea mai mare prostie pe
care putea sa o spund, dar Descartes castigase atentia elitei



intelectuale datorita unor maxime valoroase, precum cogito ergo
sum (gandesc, deci exist). Asadar, aceastd notiune ciudata (sila
bazd religioasd) ca fiintele umane sunt facute din doud substante
diferite — trup si suflet — a castigat teren.

Sigur cd au fost si voci care l-au contrazis, dar acestea au fost
acoperite de ovatiile care sarbatoreau ideea lui Descartes. Abia re-
cent biologii si psihologii au putut sa demonstreze stiintific exact
opusul afirmatiei lui Descartes si acum stim ca trupul si mintea
sunt, de fapt, legate inextricabil atat din punct de vedere biolo-
gic, cat si psihic. Dar viziunea lui Descartes a fost dominanta
atata vreme, incat inca este acceptata ca adevar de majoritatea
oamenilor. Cei mai multi dintre noi inca facem deosebire, chiar
daca inconstient, intre trupurile noastre si procesele de gandire.
Daca vreti ca restul acestei carti sa aiba vreo logica pentru dum-
neavoastra, este important sa intelegeti ca cele doua nu trebuie
diferentiate, chiar daca la inceput vi se va parea un pic ciudat sa
ganditi astfel.

Iata cum se intampla lucrurile:

Nu puteti avea macar un singur gand fara sd vi se intample
si ceva fizic. Cand aveti un gand, in creierul dumneavoastra se
produce un proces electrochimic. Pentru ca dumneavoastra sa
creati un gand, anumite celule nervoase trebuie sa-si trimita me-
saje conform anumitor tipare. Daca ati mai avut un gand inainte,
tiparul este deja stabilit. Nu faceti decat sd repetati tiparul. Daca
este un gand complet nou, creati un nou tipar sau o noua retea
de celule nervoase. Acest tipar va influenteaza si corpul si poate
schimba raspandirea hormonilor (cum sunt endorfinele) atat
prin corp, cat si in sistemul nervos autonom. Sistemul nervos au-
tonom controleaza respiratia, marimea pupilelor, fluxul sangvin,
transpiratia, roseata si asa mai departe.

Fiecare gand va afecteaza corpul intr-un fel sau altul, uneori
intr-un mod foarte evident. Daca va este fricd, vi se usuca gura,
iar fluxul sangvin din coapse se accelereaza pentru a va pregati
sa o luati la fuga. Daca incepeti sa aveti ganduri sexuale despre
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tipa de la casa de marcat din supermarket, veti observa niste
reactii foarte evidente in corpul dumneavoastra, chiar daca n-a
fost decat un gand. Uneori, reactiile sunt atat de mici, incat sunt
imperceptibile cu ochiul liber. Dar ele existd intotdeauna. Acest
lucru inseamna ca observand pur si simplu schimbarile fizice care
au loc intr-o persoand, ne putem face o idee despre ce simte, ce
emotii are si ce gandeste. Antrenandu-va sa observati, veti invata
si sa vedeti lucruri care inainte erau prea subtile ca sa le observati.

CORP SI SUFLET

Dar asta nu e tot. Nu numai gandurile ni se reflecta in corp,
ci si reciproca este valabild. Ceea ce se intdmpld cu corpul nostru
ne afecteazi procesele psihice. Puteti verifica si singuri. Incercati
urmadtoarele:

inclestati-va falcile

incruntati-va

priviti fix un punct imobil din fata dumneavoastra
ramaneti asa cateva secunde.

Daca ati procedat corect, in curand veti incepe sa va simtiti
nervosi. De ce? Pentru cd tocmai ati facut aceleasi miscdri mus-
culare pe care le face fata dumneavoastra cand va simtiti nervosi.
Emotiile nu au loc numai in mintea dumneavoastra. La fel ca toate
celelalte ganduri ale noastre, ele au loc in tot corpul. Dacd activati
muschii asociati cu o emotie, veti activa si veti resimti acea emotie
sau, mai degraba, procesul psihic, acela care, in schimb, va va
afecta corpul. In acest caz a fost vorba despre sistemul dumnea-
voastrd nervos autonom. Poate nu ati observat, dar cand ati facut
testul de mai sus, pulsul vi s-a accelerat cu 10-15 batai pe minut,
iar fluxul sangvin a crescut in maini, pe care le simtiti acum mai
calde sau cu mancarimi. Cum s-a intamplat asa ceva? Folosindu-va



muschii asa cum tocmai v-am sugerat, i-ati spus sistemului ner-
vos ca sunteti furios. Si repede!

Dupa cum vedeti, functioneazd in ambele sensuri. Este foarte
logic, dacd va ganditi un pic, orice altceva ar fi destul de ciudat.
Daca avem un gand, acesta ne afecteaza corpul. Daca se intampla
ceva cu corpul nostru, acest lucru ne afecteaza gandurile. Daca
tot nu vi se pare logic, s-ar putea sa fie din cauza ca de obicei
folosim cuvantul ,,gand“ pentru a ne referi la un fel de proces sau
secventa, in timp ce cuvantul ,corp“ este folosit pentru a ne referi
la o entitate fizica. O alta modalitate de a descrie acest fenomen
cu termeni mai directi este: nu puteti gandi nimic fara ca aceasta
sa aiba efecte asupra proceselor dumneavoastra biologice. Aceste
procese nu au loc doar in creier, ci in intreg organismul. In toata
fiinta dumneavoastra. Cu alte cuvinte, uitati de Descartes.

FARA CUVINTE I INCONSTIENT

Partea psihica si cea biologica sunt doua laturi ale aceluiasi
lucru. Daca intelegeti asta, atunci sunteti deja pe drumul cel bun
pentru a deveni un cititor de ganduri fantastic. Ideea de baza a
citirii gdndurilor, asa cum folosesc eu expresia, este de a ajunge
sd intelegeti procesele psihice ale altor oameni, observandu-le
reactiile si trasdturile fizice. Sigur ca nu putem ,citi“ ce se intam-
pla in mintea lor la propriu (mai intdi, asta ar presupune ca toata
lumea sa gandeasca in cuvinte si vom vedea ca nu se intampld in-
totdeauna asa), dar, de fapt, nici nu avem nevoie. Dupa cum stiti
acum, daca vedem ce se intdmpla la exterior poate fi suficient
pentru a intelege ce se intampld in interior. Unele dintre lucru-
rile pe care le observdm sunt mai mult sau mai putin permanente:
statura, postura, tonul vocii etc. Dar multe lucruri se schimba in
permanentd cand vorbim cu cineva: limbajul corpului, miscarile
ochilor, ritmul vorbirii etc. Toate acestea pot fi considerate comu-
nicare nonverbala sau fara cuvinte.
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Adevarul este ca cea mai mare parte a comunicarii dintre doi
oameni este fara cuvinte. Ceea ce comunicam prin cuvinte repre-
zintd uneori mai putin de zece la suta din intreg mesajul. Restul
il comunicam prin corpul nostru si prin calitatea vocii.” Ironia
este ca incd insistdm sd acordam cea mai mare atentie celor spuse
de cineva, mai precis cuvintelor pe care acea persoana alege sa
le foloseasca, si doar ocazional ne gandim la modul in care au
fost spuse. Reformuldand, comunicarea fara cuvinte, care poate
reprezenta peste noudzeci la suta din comunicarea noastra totala,
nu are loc numai fara cuvinte. Cea mai mare parte a acesteia are
loc si inconstient.

Cum adica? Sigur cda nu putem comunica fara sa ne dam
seama, nu-i asa? Pdi, de fapt, putem. Chiar daca ne uitam la toatd
persoana cu care vorbim, aproape intotdeauna suntem cel mai
mult atenti la ce ne spune. Felul in care isi misca ochii, muschii
faciali sau restul corpului nu prea ne atrage atentia decat in ca-
zurile evidente (de exemplu, cand cineva face ce ati incercat si
dumneavoastra mai devreme: se incruntd, isi inclesteaza falcile
si ne priveste fix, cu pumnii stransi). Din pacate, nu ne prea pri-
cepem nici sa ghicim ce ne spun oamenii cu cuvinte: suntem in
permanentd expusi la nenumarate sugestii si insinudri ambigue
care trec chiar pe langd constientul nostru. Dar acestea danseaza
putin cu inconstientul nostru, acea parte din noi care numai
nesemnificativa nu este si care stocheaza o multime de pdreri,
prejudecati si idei preconcepute despre lume.

Adevarul este ca intotdeauna ne folosim tot corpul pentru a
comunica, de la gesturi entuziaste cu mainile la modificari ale
marimii pupilelor. Acelasi lucru este valabil si pentru modul in
care ne folosim vocile. Desi adesea nu ne pricepem sa observim
in mod constient semnale, inconstientul face acest lucru in locul

*  Mai exact, vocea este descrisa drept comunicare intraverbald, spre deose-
bire de limbajul corpului, care este nonverbal. Pentru a-mi usura sarcina
si a face aceasta carte mai usor de inteles, am hotarat sd le reunesc sub
denumirea de comunicare fird cuvinte.



nostru. Orice comunicare, indiferent daca are loc prin limbajul
corpului, miros, tonul vocii, stari emotionale sau cuvinte, este
absorbita, analizata si interpretata de constientul nostru, care
apoi trimite o reactie adecvatd prin aceleasi canale fara cuvinte,
inconstiente. Deci nu numai ca mintea noastra constienta rateaza
cea mai mare parte din ce ne spun oamenii, dar nu prea stim
nici ce reactii transmitem. Iar reactiile noastre inconstiente, fara
cuvinte, pot contrazice cu usurinta opiniile pe care noi credem
ca le avem sau ceea ce exprimam noi in cuvinte. Evident, comu-
nicarea incongtientd are un mare impact asupra noastrad. Acesta
este motivul pentru care aveti senzatia aceea suparatoare ca ci-
neva care pdrea foarte amabil in timpul conversatiei nu prea v-a
agreat, de fapt. Pur si simplu ati detectat niste semnale ostile la
nivel inconstient si acum acestea stau la baza unei perceptii a
cdrei origini n-o cunoasteti.

Dar mintea noastrd inconstientd nu este perfecta. Trebuie sd
cuprindd, sd inteleagd si sd interpreteze multe si toate in acelasi
timp si nimeni n-a invatat-o cum sa procedeze. Asa cd adesea face
greseli. Nu vedem tot, pierdem nuantele si interpretam gresit
unele semne. Astfel ajungem la niste neintelegeri inutile.

De aceea exista cartea de fatd.

FACETI ASTA DEJA, DAR ATI PUTEA
S-0 FACETI SI MAI BINE

Impreund, vom vedea ce facem, cu adevirat, fira cuvinte si
in mod inconstient cand comunicam cu alti oameni si ce in-
seamna. Pentru a ajunge cat mai buni posibil la comunicare — si
la citirea gandurilor! — este important sd invatati sa detectati
si sa interpretati corect semnele fara cuvinte pe care oamenii
din jur le arata inconstient cind comunica cu dumneavoastra.
Fiind atenti si, directionandu-va propria comunicare fara cu-
vinte, puteti sd hotarati ce mesaj sd comunicati si sd va asigurati
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ca nu sunteti gresit intelesi din cauza semnalelor ambigue pe
care le transmiteti. De asemenea, puteti ajuta persoana cu care
comunicati folosind acele semne pe care stiti ca cealalta persoand
le va detecta cel mai usor. Dacad folositi corect comunicarea fara
cuvinte, veti putea sa-i influentati pe cei din jurul dumneavoastra,
ca sa doreasca sa mearga in aceeasi directie si sa atinga aceleasi
scopuri ca dumneavoastrda. Nu este vorba despre nimic urat sau
imoral. Deja faceti asta, inconstient. Diferenta este cd, in prezent,
nu aveti habar ce mesaje transmiteti sau ce efect aveti asupra oa-
menilor din jur.

A venit momentul sa schimbati aceasta situatie. Si vorbesc
serios. Scopul meu este sa va ofer aceste cunostinte in modul
cel mai usor, direct si practic posibil. Tocmai am cumparat niste
paturi suprapuse pentru copiii mei, de la IKEA. Daca ar fi avut
un manual de instructiuni de unsprezece pagini, care in primele
zece pagini ar fi explicat de ce este asa minunat sa ai paturi si ar fi
concluzionat cu ,deja ai toate uneltele care iti trebuie pentru a-ti
construi propriul pat! Treci la treaba! Asigura-te cd ai un cadru
solid! Si nu uita de salteaua confortabild!“, as fi fost foarte furios
si l-as fi pocnit cu un imbus pe primul angajat al IKEA care mi-ar
fi iesit in cale. Dar am observat ca sunt multe carti care exact asta
fac. In toata cartea ti se promit explicatii despre cum sa realizezi
diverse, dar nu esti cu nimic mai destept cand ai terminat de citit.
Tot nu ai idee ce trebuie sa faci, practic, pentru a deveni o per-
soand mai buna (despre asta este vorba de obicei). Sau cum sa
imbini nenorocitele alea de scanduri, de exemplu. Sper ca aceasta
carte nu este una dintre acelea. Vreau sa fie la fel de clard si de
directa ca instructiunile de la IKEA. Cand veti citi cartea, veti
intelege despre ce vorbesc, concret si practic. Veti incepe sa va
antrenati cu diferite metode de a citi gandurile si de a influenta
gandurile oamenilor, in timp ce o veti citi. Veti sti cum sa imbinati
scandurile. Si nici macar nu veti avea nevoie de un imbus.

Inci ceva: nimic din cartea de fatd nu este descoperirea mea.
Tot ce veti citi colationeaza si se bazeaza pe lucrdri ale unor



adevarati maestri din diversele domenii discutate. Adevarata
munca a fost depusa de oameni precum Milton H. Erickson,
Richard Bandler si John Grinder, Desmond Morris, Paul
Ekman, Ernest Dichter, Vance Packard, William Sargant, Philip
Zimbardo, William James... ca sda numesc doar cativa. Fdra ei,
aceasta carte ar fi fost o lectura foarte rapida.

Gata cu vorba! Sa-i dam drumul!



Capitolul 2

In care inviitati s vorbiti Tn limba maternd, discutam despre ciclism si despre
cum sa stabiliti o relatie bund cu oricine va place, fard a rosti un cuvant.

Rapportul

Ce este si de ce il doriti

Exista un motiv foarte bun pentru care vrem sa stim ce gandeste
altcineva: acest lucru ne ajuta sa stabilim un rapport. Acesta este
un termen recunoscut la nivel international, folosit in dome-
niul comunicdrii fara cuvinte si de aceea il voi folosi si eu aici.
Rapportul este ceva ce incercam intotdeauna sa stabilim cu oa-
menii pe care i intdlnim, indiferent daca suntem intr-un context
de afaceri, in care vrem ca oamenii sa inteleaga modul in care
prezentam noi o idee, sau pur si simplu dorim sa atragem atentia
tipei sexy de la casa de marcat din supermarket, la care visam
cu citeva pagini in urma. In ambele cazuri, reusim numai daci
stabilim un rapport.

Cuvantul ,,rapport” provine din cuvdntul frantuzesc rapproche-
ment, care inseamna, in linii mari, ,a stabili/restabili armonia si
relatiile prietenesti®. Altfel spus, stabilind un rapport, credm o
relatie de incredere reciproca, acord, cooperare si deschidere la
ideile celuilalt. Pare util, nu?

* Rapport: termen provenit din orientarea ,Programarea Neuro-Lingvis-
tica“ utilizat pentru definirea unei relatii armonioase intre comunica-

tori. (N.red.)



sHskok

Rapportul este baza oricarei comunicari profunde, cel putin
atunci cand vreti ca persoana respectiva sa asculte si sa fie in-
teresatd de lucrurile pe care le aveti de spus. Cand incercati sa
transmiteti un mesaj, chiar dacd doar incercati sd va convingeti
copiii sa goleasca masina de spalat vase, dacd nu v-ati asigurat
cd aveti un rapport cu persoana cu care vorbiti, puteti nici sa nu
va mai deranjati. Oricum nu va va asculta. Rapportul este si o
conditie prealabild pentru cei care se plac la nivel personal. Cat
de personal, asta depinde de dumneavoastra, dar fara rapport
nici nu are rost sa incercati.

De fiecare datd, fie reusim, fie nu reusim sa stabilim rapport
cu oamenii din jurul nostru. Invitand cum se face, de fapt puteti
invata cum sa stabiliti intotdeauna rapport chiar si cu oamenii
cu care, in mod normal, nu v-ati intelege. Ca o ciuddtenie, ade-
sea astfel de oameni detin functii din care, prin deciziile sau
atitudinile lor cu privire la opiniile si ideile dumneavoastra, va
pot influenta in mare masura viitorul. N-ar fi dragut daca v-ar
intelege, in sfarsit, si chiar ar incepe sa le placa de dumneavoas-
tra si sa vd aprecieze sugestiile?

Inteleg daca nu va dati seama ce legaturi are rapportul cu ci-
tirea gandurilor, dar trebuie sa insist ca are legatura. Ceea ce veti
invata sa observati la altii, pentru a stabili rapportul, va va spune
si care este starea lor psihica, cum inteleg ei lumea, ce gandesc si
cum se simt. Citirea gandurilor incepe in acest stadiu preliminar,
ca o conditie pentru crearea unor relatii bune.

REGULA DE BAZA A RAPPORTULUI

Regula de baza pentru a stabili rapport este chiar foarte sim-
pla, dar se bazeaza pe o profunda intelegere a modului in care
functioneaza oamenii. Regula de baza a unui rapport este sd vd
adaptati la modul in care preferd celdlalt sd comunice. (Daca ati
studiat marketingul, ati fost invatati sa comunicati intotdeauna
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la nivelul populatiei tinta. La fel este si aici.) Puteti face asta in
nenumarate moduri, pe care le vom vedea imediat. Acestea sunt,
aproape fdra exceptie, metode fara cuvinte pe care persoana cu
care comunicati le va detecta numai la nivel inconstient.

Adaptandu-va la altcineva realizati doua lucruri importante.
Ajutati cealalta persoana sa inteleagd mai usor ce spuneti,
deoarece va exprimati (fara cuvinte) exact asa cum ar fi facut
si aceasta. Destinatarul nu mai trebuie sa ,traduca“ ceea ce
comunicati fara cuvinte in ceva ce intelege mai bine, pentru ca
acum comunicati in modul pe care il preferd (si pe care il intelege
cel mai bine). Cand barierele de comunicare sunt eliminate ast-
fel, cdnd persoana cu care discutati nu mai trebuie sd ,filtreze“
informatiile pe care i le dati ca sa le inteleagd, pericolul de a
intelege gresit este redus la minim. Pentru a va putea adapta la
o alta persoand, mai intai trebuie sa va asigurati ca intelegeti
cum prefera aceasta sa comunice. Cu alte cuvinte, invatand sa
observati cum comunica alti oameni, invatati si sa intelegeti ce
incearcd, de fapt, acestia sa spuna.

Un alt lucru pe care il realizati este ca va faceti mai placut
pentru persoana respectiva. Motivul este simplu: adaptandu-va
la modul de comunicare al celuilalt, ii aratati ca sunteti la fel ca
el, din moment ce expresiile dumneavoastra seamana cu ale sale.
Iar oamenilor le plac oamenii care le amintesc de ei insisi. De
cine ne place noud cel mai mult? De noi insine. De cine ne place
pe urmda? De oamenii care seamdna cu noi. Ne place sa petrecem
timp cu oameni care sunt ca noi, care vad lumea Ia fel ca noi si
carora le plac, respectiv nu le plac aceleasi lucruri ca si noua.
Studiile au aratat ca preferam si sa angajam oameni care sunt ca
noi. Ne alegem drept cei mai intimi prieteni pe cei care ne fac sa
ne simtim in largul nostru asa cum suntem. Si cine poate sa faca
mai bine acest lucru decat oamenii care sunt deja ca noi?

Aici cred ca ar trebui sa fac un scurt comentariu. Cand spun sa
vd adaptati la altcineva, sigur ca asta nu inseamna ca trebuie sa va



eliminati propria personalitate. Stabilirea unui rapport in acest
fel este ceva ce faceti la inceput, cand abia ati cunoscut persoana.
In orice relatie sau intilnire, ne adaptim unii la altii, pana cand
se stabileste un rapport. Puteti facilita aceasta procedura stabi-
lind rapportul in mod constient, oferindu-va in mod altruist sa
va adaptati, intrucat probabil veti fi mai constienti de procedura
decdt persoana cu care va intdlniti. Nu este mai ciudat decat a
va oferi sa vorbiti intr-o limbad strdina cu cineva care o intelege
mai bine decat propria dumneavoastra limba. Va adaptati la
modul in care prefera sa comunice cealaltd persoana. Acceptand
preferintele altcuiva, va intadlniti cu persoana pe terenul familiar
ei si 1i oglinditi experientele pentru a le afirma si a le echivala.
Adaptandu-va la altcineva, incepand sa vorbiti o limba straina
cu el, i spuneti mintii lui inconstiente: ,,Sunt ca tine. Esti in
siguranta cu mine. Poti sa ai incredere in mine®.

Dupa ce se stabileste rapportul, puteti incepe sa va schimbati
propriul comportament pentru a obtine aceleasi schimbari si in
celalalt. Odata ce ati stabilit rapportul, nu mai este nevoie sa-1
urmati pe celdlalt sau sa va adaptati la el, va va urma el bucuros.
Asa functioneaza de obicei rapportul. Ne ludm unii dupa altii, cu
randul, tot timpul.

Va asigur ca cineva care isi vorbeste propria limba mai bine
decat limba dumneavoastra va va intelege mai usor si va va placea
mai mult daca nu insistati sd vorbiti in limba materna. Dar de in-
data ce aceasta persoana a hotarat ca va place, nu o va deranja sa
incerce sa se exprime in limba dumneavoastra, chiar daca stalcit.

Dacad va aflati in rapport, persoana respectiva vd va accepta
mai usor ideile si sugestiile. Vedeti, cand cineva va place, are
tendinta sd vrea sa fie de acord cu dumneavoastra. Acest lucru
inseamnd cd, dacd vd adaptati la o persoana si ii ardtati ca sunteti
la fel ca ea, aceasta va simti nevoia sa fie de acord cu dumnea-
voastra. Lucrurile pe care le spuneti sunt genul de lucruri la care
s-ar fi putut gandi si ea (din moment ce semdnati asa de mult).
Daca v-ar contrazice, ar fi ca si cum s-ar contrazice pe sine.
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Odata ce sunteti in rapport, puteti sa preluati conducerea si
sa aduceti persoana cealalta intr-o stare psihica mai potrivita
pentru a va intelege clar mesajul sau ideile, precum si valoarea
lor. Acesta este un caz de influentd fara control. Nu incercam
sa manipulam pe nimeni in sensul sinistru al termenului. Daca
ideea dumneavoastra nu este bund, nu va convinge pe nimeni, in-
diferent cat de bun este rapportul dumneavoastra. Noi incercam
sd cream o relatie reciproc avantajoasa, in care sa puteti discuta
subiectul in mod creator si constructiv, cu respect si intelegere.
Nu ,,controldm® si nu inseldm alti oameni ca sd le inculcam opinii
pe care nu le au in realitate. Doar ne asiguram ca acestia se afla
in starea optima pentru a intelege avantajele efective ale ideii
pe care o prezentam, folosind numai mijloace simple, precum
miscarea corpului sau ajustarea vocii conform anumitor principii.

De ce functioneaza rapportul:

Dacd sunt la fel ca tine, mé vei intelege sifti va
pldcea de mine.

Dacd ti place de mine, vei vrea sé fii de acord
CU mine.

SITUATIIIN CARE ESTE NEVOIE DE RAPPORT

Niciodata nu este prea tarziu pentru a incepe sa stabiliti ra-
pport cu cineva. Poate cd aveti o relatie foarte proastd cu o per-
soana si vreti sa schimbati acest lucru. Data urmadtoare cand va
intalniti, incepeti sa stabiliti rapport cu ea. Probabil nu veti reusi
sa rasturnati situatia din prima, dar daca veti continua sa incercati
sa stabiliti rapport de fiecare data cand va intalniti, foarte curand
veti observa o mare diferenta in felul in care cealaltd persoana va



trateaza. Sigur, sunt unii oameni cu care pare imposibil sa ai un
rapport. De obicei, nici nu prea vrei, oricum, si e in reguld. Nu
spun ca trebuie sd aveti rapport cu toatd lumea pe care o intalniti.
Spun doar ca se poate.

Cand este util rapportul? Cam tot timpul. Am mentionat mai
sus cateva situatii. Iatd cateva alte exemple din viata de zi cu zi:

e (Cand vreti sd comunicati clar cu persoana cu care traiti (si
poate sa intelegeti ce a incercat sa va spund in toti anii
acestia).

e (Cand incercati sd recastigati respectul copiilor dumnea-
voastra.

Cand discutati cu autoritatile.

Cand aveti de-a face cu oameni dubiosi in pozitii de
autoritate, care va pot provoca probleme, ca, de exemplu,
functionari bancari prost dispusi sau alti operatori.

e (and sunteti sunati de un agent de vanzari (in acest caz,
s-ar putea sa cautati mai degrabad lipsa unui rapport).”

e (Cand sunteti la un interviu pentru un loc de munca.

in situatii profesionale, capacitatea de a stabili rapport este o
abilitate importanta. Elaina Zuker, expert american in comuni-
care, ne da urmatorul exemplu:

e Adesea trebuie sa realizati din ce in ce mai multe, in timp
ce resursele dumneavoastra devin din ce in ce mai putine.
De multe ori, veti descoperi ca sunteti in concurenta cu

* Toate aceste tehnici pot fi folosite si invers, pentru a distruge rappor-
tul (veti observa ca unii oameni cu care nu reusiti deloc sa va intelegeti
sunt adevarati maestri in aceasta artd). Tot ce trebuie sd faceti pentru a
distruge rapportul este s folositi metode de comunicare cat mai diferite
posibil de cele folosite de cealalta persoana. Lipsa de rapport este 0 mo-
dalitate eficientd de a incheia rapid o intalnire sau de a determina niste
persoane care va deranjeaza sd va lase in pace. Pur si simplu deveniti prea
obositor si enervant ca sa mai vrea sa discute cu dumneavoastra.
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colegii dumneavoastra pentru niste resurse limitate.
Munca dumneavoastra ar putea sa depinda de abilitatea
dumneavoastrd de a stabili rapport cu niste oameni
importanti, de exemplu persoana care va alocd resursele.
Pentru a fi un director de succes, trebuie sa rdmaneti
deschis si sd incurajati comunicarea reciprocd. Daca faceti
»Cum va taie capul®, riscati sa-i indepdrtati si pe superiorii,
si pe subordonatii dumneavoastri. In ziua de azi, directorii
si sefii de echipa trebuie sd fie experti in lucrul cu oamenii.
Si totul incepe de la a stabili rapport.

Ca sa-i convingeti pe oameni sa urmeze o idee inovatoare,
creatoare este nevoie de un set dezvoltat de abilitdti de
comunicare. Indiferent cat de buna este ideea, nu va duce
nicaieri daca nu-i puteti convinge pe oamenii potriviti de
cat de bunad este.

Cand sunteti la mijlocul unei organizatii, aveti oameni
deasupra, cdrora le raportati, si alti oameni pe care vi se
cere sa-i conduceti. In ambele cazuri, trebuie sa puteti
stabili rapport si sd influentati oamenii pentru a obtine
rezultatele pe care le doriti.

In organizatiile cu structurd orizontala, adesea va treziti
ca aveti mai multa responsabilitate decat putere efectiva.
Trebuie sd munciti prin alti oameni. In structurile
orizontale, rezolvati lucrurile stabilind rapport si lucrand
impreuna.

Aveti know-how, competente profesionale, cunostinte de
specialitate, tot felul de lucruri pe care le-ati invdtat in
toata experienta dumneavoastrd, dar acestea nu inseamna
nimic pe langd abilitatea de a stabili rapport. Piata
locurilor de munca este foarte mobild in prezent. Puteti
ajunge in situatia de a va schimba locul de munca, fie de
voie, fie de nevoie, dar oricat de competenti ati fi, nimeni
nu vrea un expert cu care nu se poate discuta.



PERFECTIONATI CEEA CE STITI DEJA

Tineti minte! Deja folositi majoritatea tehnicilor de citire a
gandurilor pe care le voi aborda in aceasta carte. Numai ca nu va
dati seama. De asemenea, probabil nu le folositi la capacitate ma-
xima. Ce vom face noi aici va fi sa trecem in revista aceste tehnici,
sd le slefuim un pic pentru a le face eficiente si apoi sa le punem
la loc in inconstient. Si din moment ce, intr-un fel, cunoasteti
deja toate aceste lucruri, nu exista niciun motiv pentru care sa
va simtiti intimidati de volumul de informatii si de numarul
de tehnici din paginile urmadtoare. De fapt, vd va fi mai usor sa
invdtati toate acestea decat multe alte lucruri. Iata un model de
functionare a procesului de invatare:

Pasul 1. Ignoranta incongtienta. Exemplul clasic este mersul pe
bicicleti. In pasul 1, acest lucru inseamni cid nu stiu sa merg
pe bicicleta, dar nici nu stiu cd exista mersul pe bicicleta.

Pasul 2. Ignoranta constientd. Nu stiu sa merg pe bicicletd, dar
am auzit despre mersul pe bicicleta si stiu ca nu stiu sa merg
pe bicicleta.

Pasul 3. Cunoasterea constienta. Stiu sa merg pe bicicletd, dar
numai cand ma concentrez si sunt atent la ce fac.

Pasul 4. Cunoasterea inconstienta. Stiu sa merg pe bicicleta si
pot s-o fac fara sa ma gandesc madcar la asta.

Adevdrata invatare se intampld numai in pasul 4 si deja ati
ajuns acolo. Cu toate acestea, ne vom intoarce la pasul 3, pen-
tru a va cizela abilititile si poate mai addugam cate ceva la ele.
Intoarcerea la pasul 4 va fi sarcina dumneavoastra si veti avea tot
timpul din lume pentru asta. Dupa ce faceti exercitiile din carte,
incepeti sa folositi metodele, una cate una, pana cand observati
ca le aplicati automat (adica ati ajuns la pasul 4). Numai atunci
veti incepe sd folositi o altd metoda. Nu incercati sd le faceti pe
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toate in acelasi timp, pentru cd nu veti reusi decat sd va zapaciti.
Nu va grabiti si amintiti-va sa va distrati! Chiar este foarte dis-
tractiv, mai ales cand va dati seama cat este de usor si cat de bine
functioneaza.



Capitolu

In care inviitati cum s folosit limbajul trupului si alte metode fard cuvinte,
pentru a obtine ceea ce doriti intr-un mod total diferit de ceea ce credeti.

RapportL

In practicd

Folosirea constientd

a comunicarii inconstiente

Acum respirati adanc. In urmitoarele cateva pagini, va voi bom-
barda cu fapte, metode si tehnici care pot fi folosite pentru a
stabili rapport. Veti invata totul, de la limbajul trupului si tonul
vocii la nivelurile de energie si parerile personale. Bineinteles ca
ideea este sd folositi toate acestea in viata reald si cu cdt incepeti
mai devreme sa le aplicati, cu atat mai bine. Dar nu va grabiti!
Aveti rdbdare pentru a invdta sa stapaniti diferitele metode.

Nu aveti de ce sa va faceti griji ca ,veti fi prinsi“ exersand
stabilirea rapportului cu oamenii. Va promit ca nimeni nu se va
plange de faptul ca ati devenit mai usor de inteles si mai placuti
in conversatii sau chiar ca brusc pdreti sa le cititi gandurile. Desi,
o vreme, veti fi foarte constienti de tot ceea ce faceti, acest lucru
nu se aplicad si celor din jurul dumneavoastra.
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ASA, DATI DIN FUND!
Cum sa folositi limbajul trupului

Asa cum am spus mai devreme, stabilim rapport adaptidndu-ne
la destinatar, in cateva zone diferite. Prima dintre acestea este
limbajul trupului. Mie nu-mi place in mod deosebit expresia
aceasta. ,Limbaj“ suna de parca ar exista undeva un vocabular
pe care puteti sa-1 invatati, pur si simplu. Sigur ca existd astfel
de carti. Ele va invata cd atunci cand cineva isi tine degetul mic
asa inseamna cutare si cutare lucru, iar cand fac asa cu piciorul
stang inseamna cutare si cutare lucru. Dar nu este asa de simplu.
Gesturile noastre nu inseamna acelasi lucru in toate situatiile
sau pentru toti oamenii. Sa scrii intr-un dictionar de limbaj al
corpului cd bratele incrucisate inseamna ,a pdstra distanta/dez-
acord/indoiald“ — si stiu cd multa lume s-ar grdbi sa scrie asa
ceva — este gresit, pe de o parte pentru ca ignora expresiile mult
mai complexe si dinamice pe care le pot avea corpurile noastre
si, pe de alta parte, pentru ca pare sd spuna ca limbajul trupului
existd izolat, independent de toate celelalte lucruri. Probabil ca
la un moment dat v-ati incrucisat bratele si v-a trecut prin minte
gandul: ,Pai asta fac oamenii cand sunt nervosi sau distanti. Dar
eu nu sunt nervos!“. Exact. Poate ca a existat un alt motiv: poate
va era frig si v-ati incrucisat bratele ca sa va incalziti, sau era doar
un gest confortabil prin care s va odihniti bratele pret de o clipa.
Ca sd fim siguri ca cineva chiar vrea sa pastreze distanta sau are
indoieli, trebuie sa cdutam alte semne fizice vizibile si sa tinem
seama de contextul in care face aceste gesturi. Cum arata restul
corpului? Are bratele tensionate sau relaxate? Dar fata? Am avut
o discutie aprinsa? Este rdcoare in camera? $i asa mai departe.

As prefera sd inlocuiesc expresia ,limbajul trupului“ cu alt-
ceva, de exemplu ,,comunicare prin intermediul corpului®. Dar si
aceasta suna destul de sec. Si pentru cd nu vreau sa creez confuzie



adaugand inca un termen intr-un domeniu deja supraincarcat cu
termeni si definitii, voi ramadne la expresia ,limbajul trupului®,
care, asa cum v-ati dat seama, denota ceva mult mai variat si mai
dinamic decat crede multa lume.

POTRIVIRE SI OGLINDIRE

Deci cum folositi limbajul corpului pentru a crea rapport?
Pe scurt, copiati ce face cealalta persoana. Sau, ca sa folosesc
termenul adecvat, deveniti un ecou al posturii acesteia. Cu alte
cuvinte: observati postura celeilalte persoane, unghiul in care isi
inclina capul, felul in care isi tine bratele etc. si faceti la fel. Daca
persoana respectiva isi misca o parte a corpului, va mutati si
dumneavoastra aceeasi parte a corpului. Puteti proceda in doua
moduri: acestea se numesc potrivire si oglindire si ambele se ba-
zeazd pe aceeasi idee. Metoda pe care alegeti sd o folositi depinde
numai de pozitia dumneavoastra fatd de persoana in cauza. La
potrivire, cind persoana se misca, va miscati si dumneavoastra
partea corespondenta a corpului (de exemplu, dacd isi misca
bratul drept, va miscati bratul drept). Potrivirea este adecvata
daca sunteti asezati sau stati in picioare langa persoana careia ii
urmariti limbajul trupului. La oglindire, miscati partea opusa a
corpului (de exemplu, dacd persoana isi misca bratul drept, dum-
neavoastra va miscati bratul stdng) ca si cum ati fi imaginea ei in
oglindd. Oglindirea se foloseste cand sunteti asezati sau stati in
picioare fata in fata.

Bineinteles cd, daca v-ati apuca sd copiati pe cineva prea fidel,
ar parea foarte ciudat. Mai intdi, ar fi o schimbare evidenta in
propriul comportament cand treceti de la felul in care vd miscati
de obicei la modul in care se miscd persoana cu care vorbiti. S$i
daca ati continua sa i imitati intocmai miscarile, ar fi extrem de
evident ce intentii aveti. In loc sa creati rapport, ati da impresia
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ca sunteti un schizofrenic. Daca vreti sa va faceti o idee despre ce
nu trebuie sa faceti, vizionati filmul Anunt periculos*.

Cand creati rapport adaptandu-va la modul de comunicare al
altei persoane, este important sa procedati cu discretie si trep-
tat. Pentru inceput, faceti schimbari foarte mici si inmultiti-le
pe parcurs, cu foarte mare prudentd. Puteti hotari cat de repede
sau de incet sa faceti aceste schimbari in functie de masura in
care simtiti ca obtineti rdspunsul dorit. Cu cat cealaltd persoana
devine mai interesata si mai implicatd, cu atat mai deschis puteti
sa-i imitati limbajul trupului. Acelasi lucru se aplica si dupa ce ati
stabilit rapportul.

Cand vé adaptati comportamentul la cel al altei
persoane, trebuie sd fiti subtili si sd procedati treptat.

La inceput, ar trebui sa folositi gesturi reprezentative (alt
termen simandicos). Cu alte cuvinte, imitati cealalta persoana,
dar numai putin. Atata timp cat urmariti cu consecventd limbajul
corpului acesteia, puteti sa va atenuati miscdrile. Daca persoana
isi incruciseaza bratele, puteti sa va puneti mana dreapta pe in-
cheietura stanga. Faceti acelasi lucru ca si celdlalt, dar la o scara
mai mica. Astfel, evitati ca interlocutorul dumneavoastra sa se
intrebe in mod constient ce puneti la cale.

O alta modalitate de a masca faptul cd imitati pe cineva con-
sta in a va intdrzia miscdrile. In loc sa faceti un gest imediat
dupa ce l-a facut persoana respectivd, puteti astepta doudzeci
sau treizeci de secunde pentru a-l face si dumneavoastra. Atata
timp cat sunteti consecventi, inconstientul celeilalte persoane

*  Single White Female. (N.t.)



tot va inregistra faptul ca aveti aceleasi modele de miscare si ca
sunteti ,la fel“.

O a treia modalitate de a ascunde ceea ce faceti este de a imita
miscarile faciale ale celeilalte persoane. Aceasta nu-si poate vedea
propria fatd, asa cd nu poate compara felurile in care ardtati. Dar
expresiile faciale ale celuilalt reflecta ceea ce simte (pentru ca
procesele noastre psihice si cele fizice sunt legate intre ele). Daca
vede o expresie corespunzatoare pe fata dumneavoastra, va per-
cepe ca va simtiti la fel ca el, pentru ca aratati la fel ca el. Si acest
lucru reprezinta o legatura extrem de puternicd. Din cauza cd nu
ne putem vedea propriile fete, este practic imposibil sa descope-
rim ca cineva ne imita expresiile faciale. Simtim doar afinitate.
Aveti grija doar ca tot ceea ce reflectati sd fie o expresie specifica,
si nu felul natural de a fi al cuiva. Unii oameni arata tristi, seriosi
sau nervosi cand, de fapt, sunt relaxati, in functie de cum sunt
construite chipurile lor. Asigurati-va ca stiti cum arata de obicei
persoana pe care o imitati, ca sa puteti diferentia intre expresia
sa obisnuita si expresiile de emotie autentica.

De asemenea, asigurati-va cd va miscati cu aceeasi vitezd, in
acelasi ritm cu celalalt. Acest lucru este extrem de important in
cazul gesturilor interactive, cum ar fi stransul mainilor. Daca
persoana este inceatd, aveti nevoie de o strangere de mana in-
ceatd si invers. Dacd observati ca celdlalt vorbeste repede si pare
tensionat, trebuie sa accelerati strangerea mainii. Si alte gesturi
ritmice, precum incuviintarea din cap, trebuie adaptate la ritmul
potrivit. Veti invata mai tarziu, in carte, cum sa va faceti o idee
chiar de la prima intalnire despre ritmul in care cineva vorbeste
sau gandeste.

NU INTERPRETATI PREA MULT

Asa cum am scris mai devreme, majoritatea gesturilor noas-
tre nu au un inteles universal, acelasi pentru toatd lumea. insa
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exista un fel de dictionar pentru limbajului trupului, valabil pen-
tru majoritatea oamenilor. Vom folosi adesea aceleasi gesturi de
fiecare data cand suntem intr-o anumita dispozitie, chiar daca
nimeni altcineva nu foloseste gesturile respective. Asa ca incercati
sa nu va incredeti prea mult in interpretarea pe care o dati lim-
bajului trupului unei persoane la prima intalnire. De exemplu,
observati dacd isi misca piciorul stang, dar evitati sa interpretati
imediat acest gest ca fiind un semn de nervozitate daca nu exista
si alte indicatii in acest sens. Dupa un timp, veti invdta sd asociati
miscdrile si pozitiile anumitor persoane cu ganduri si emotii spe-
cifice. Poate cd miscarea piciorului stang a fost totusi un semn,
dar acel principiu se va aplica numai aici si nu va dezvalui neapa-
rat ceva despre altcineva. Cu totii ne exprimam intr-un mod care
ne este specific. Odata ce dobanditi abilitatea de a citi limbajul
trupului altora, veti observa ca veti deveni tot mai buni la anticipa-
rea a ceea ce urmeaza sa spuna cineva chiar inainte de a o spune.
Cititi gandurile!

Incepand sa-i observati pe ceilalti intr-un mod nou, veti in-
cepe si sd observati schimbari la acestia, schimbari care, desi nu
puteti sa le imitati, va pot oferi numeroase informatii despre ceea
ce simt si ce gandesc persoanele in cauza. Veti observa de indata
modificari in culoarea pielii. Cand ne este teamd, adesea pielea
noastra devine palida. Daca rosim, nu este obligatoriu ca roseata
sd se ducd in obraji. Ea poate fi observata si in varful urechilor,
pe frunte sau pe mandibula. Veti observa cand se dilata pupilele
cuiva, ca semn de interes si implicare, dar despre acestea vom
discuta mai tarziu. Vreau doar sa va spun ca in curand veti incepe
sa observati lucruri pe care pana acum n-ati fi crezut cd le poate
vedea cineva.

Ce faceti cand cineva foloseste in mod evident un limbaj al cor-
pului care blocheaza sau pune o distanta? 11 oglinditi sipe acesta?
Nu s-a ajuns la un consens in aceastd privinta. Unii considera
ca aceasta ar fi o idee foarte proastd, altii o recomanda. Cei care



recomanda aceastd metoda sustin cd, din moment ce unul dintre
motivele pentru care stabilim rapport este sa-i putem influenta pe
ceilalti cand este necesar, ar trebui sa stabilim rapport imitandu-le
limbajul corpului si apoi, treptat, sa ne schimbam propriul limbaj
al corpului pentru a-i determina sa fie mai deschisi si pozitivi.
Astfel putem sa determindm schimbari in ceilalti. Este o idee
buna, dar cred ca trebuie sa tinem seama si de context. Daca in
aer pluteste tensiunea, cred ca putem face mai mult decat sa oglin-
dim un limbaj al trupului blocant. Sunt atat de multe alte lucruri
pe care le putem face pentru a stabili rapport, iar incrucisarea
bratelor poate si nu fie cea mai buna idee. Insa, daci nu sunt alte
semne ca intr-adevar este un caz de limbaj al trupului blocant,
oglindirea ar putea fi logicd. Dupa cum spuneam, incrucisarea
bratelor ar putea insemna pur si simplu ca este frig in camera.

LIMBAJUL TRUPULUI CA TERAPIE

Unul dintre scopurile pentru care stabilim rapport in mod
constient este, asa cum am mai spus, sa-i putem induce persoanei
in cauza o stare psihica (doritd). Putem face acest lucru pentru
ca, atunci cadnd suntem in rapport, vrem sa ne urmam reciproc.
Daca nu proceddm asa, rapportul se stricd si, inconstient, am
face aproape orice ca sa evitam acest lucru. Un bun exemplu de
cat de util poate fi sa putem influenta pe cineva este cand reusim
sa schimbam limbajul corpului unei persoane care ne blocheaza
intr-un limbaj mai deschis, asa cum mentionam mai devreme.
Retineti, nu schimbati doar limbajul trupului, ci intreaga atitu-
dine a persoanei respective. Cele doua sunt legate intre ele, mai
tineti minte? Ce se intampld cu corpul se intdmpla si cu mintea.

O alta utilitate deosebitd este transformarea starilor negative
ale prietenilor si persoanelor iubite. Aceasta este o metoda terape-
utica clasicd pe care o puteti folosi si dumneavoastra cu usurinta.
Este utila cand prietenul dumneavoastra se simte putin abatut,
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fara vreun motiv anume. Poate este o zi ploioasa de luni, in ultima
saptamanad de dinainte de salariu. Oglinditi limbajul corpului ace-
lui prieten! Nu exprimati emotiile negative, cu corpul dumnea-
voastrd, la fel de intens ca prietenul dumneavoastra; nu vreti sa-1
faceti sa se simta si mai rdu. Vreti doar sa stabiliti rapport si sd
fie evident ca-i intelegeti starea. Dupa ce v-ati asigurat ca sunteti
in rapport, permiteti-i propriului corp sa se deschida treptat si
sd devina pozitiv. Indreptati-va spatele, faceti gesturi mai largi,
miscati-va bratele mai departe de trunchi si incepeti sa zambiti.
Pe masura ce faceti asta, asigurati-va cd prietenul adopta, la ran-
dul sdu, aceste schimbari. Cand ramane in urma si nu va mai ur-
meaza gesturile, puteti sa luati un pic de distanta si sa restabiliti
rapportul. Cand influentati pe cineva, in cadrul rapportului, faceti
doi pasi inainte, unu inapoi.

Cand ati determinat o schimbare suficienta a limbajului tru-
pului celuilalt inseamna ca i-ati schimbat si dispozitia, in egala
masura. Tristetea va dispdrea cu desavarsire. Vedeti, este impo-
sibil sd va simtiti tristi cand stati cu spatele drept, barbia sus si
zambiti. Ia incercati!

Doar amintiti-va sa nu procedati asa cu cineva care are o pro-
blema reala. Cineva in doliu, de exemplu, are nevoie sa ramana
in starea aceea o vreme. Doliul este o stare in care ne pastram
energia si analizam in mintea noastra evenimentele care au deter-
minat emotia respectiva. Daca faceti acest exercitiu cu o persoana
care trece printr-o stare autentica de doliu, procesul psihic de
care aceasta are nevoie pentru a trece peste durere va fi blocat.
In aceste cazuri, este mai bine si l3sati persoana si fie trist, ca
un rau necesar. Dar pentru cineva care este doar putin abatut,
este perfect!

La inceput, totul vi se poate parea nenatural, nepotrivit pen-
tru dumneavoastra. Este absolut corect, in acest caz, nici nu
este potrivit. Nu inca. Senzatia de nenatural dureaza doar pana
cand va obisnuiti. Cand ati invatat sd mergeti pe bicicleta, le-
gatura dintre miscarea circulara de pedalare si inaintare a fost



complet nenaturald, la inceput. Dar apoi ati invdtat cum sa o
faceti si, in cele din urma, ati ajuns in a patra etapa a invatarii,
iar mersul pe bicicleta a devenit una dintre abilitatile internali-
zate, inconstiente. A devenit parte din dumneavoastrd. La fel, si
abilitatile dumneavoastra practice de a stabili rapport pot deveni
o parte din dumneavoastra. Tot ce va trebuie pentru a dobandi
acest obicei este sa incepeti.

EXERCITII DE OBSERVARE

1. Data viitoare cand mergeti la un restaurant, puteti observa
singuri cum oamenii care sunt in rapport isi urmeaza reciproc
gesturile. Gasiti un cuplu sau un grup de prieteni care par sa
aiba o relatie intimd, apropiata si bine consolidata. Urmariti-i
cum urmeaza si influenteaza, cu randul, limbajul trupului
celuilalt in timp ce discuta.

2. Ati putea incerca si sa identificati oameni care stau asezati la
fel ca persoana care se afla cel mai aproape de ei, in camera.

3. Sau incercati sd va dati seama cine cu cine se cunoaste si
cine nu intr-un autobuz, tramvai sau metrou aglomerat. Iata
un indiciu: cautati oameni care stau asezati sau se misca in
acelasi fel. Chiar daca nu sunt chiar unul langa altul, acest tipar
va fi evident pentru dumneavoastra.

EXERCITII PENTRU OAMENI TIMIZI

Puteti face aceste exercitii dacd sunteti un pic intimidati de
ideea de a imita persoana cu care vorbiti.
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1. Urmariti un talk-show sau o dezbatere la televizor. Stati

in aceeasi pozitie si miscati-va in acelasi fel ca persoana
intervievata. Veti observa ca veti sti, mai mult sau mai putin,
ce urmeaza sa spuna chiar inainte sa o spuna. Aceasta nu
este neapdrat ceva surprinzator. La urma urmei, sta asa cum
std pentru ca are anumite ganduri. Daca fi urmariti miscarile
si pozitiile, veti initia aceleasi procese psihice si dispozitii si
la dumneavoastra. Fiti atenti la modul in care vi se schimba
emotiile si propria perceptie de sine cand adoptati diferite
posturi ale corpului.

2. Stabilirea rapportului la distanta. Daca va aflati intr-un
spatiu public sau intr-un alt mediu social, puteti alege pe cineva
cu care nu sunteti in contact direct, cineva din capatul celalalt
al camerei, si puteti incepe sa va adaptati la limbajul trupului
persoanei respective. Sa nu fiti prea surprinsi daca, in curand,
aceastd persoand va va intreba daca va cunoasteti de undeva.
Normal ca i se va parea ca v-a mai vazut undeva, deoarece
sunteti propria sa imagine. Asa ca ar trebui sa alegeti pe cineva
cu care nu v-ar deranja sa stati de vorba, nu o persoana pe care
mai degraba ati evita-0. Aceasta este, de fapt, o metoda secreta
de a agata persoanele cu care sunteti prea timizi pentru a vorbi
direct si de a le starni interesul fata de dumneavoastra.

3. O buna metoda de a scapa de senzatia cd persoana respectiva
vava ,prinde“ este de a o face sa va povesteasca despre sine.
Apoi, incepeti sa-i oglinditi limbajul trupului fara rusine, in
timp ce scoateti sunete de incuviintare, precum ,,thadm* si
»aha“. Observati cd nu este atentd la ceea ce faceti. Cand vorbim
despre noi insine sau cand suntem foarte nervosi, ne izolam

de restul lumii. Vorbim despre noi, noud insine, cu noi si rar
observam ce face altcineva.




CE SUNET ARE VOCEA DUMNEAVOASTRA
IN REALITATE?
Cum sd vd folositi vocea

Vocea este un alt instrument important pentru a stabili rap-
port. Si aici functioneaza acelasi principiu: va adaptati propria
voce la felul in care celdlalt si-o foloseste pe a sa. Sigur cad, si in
acest caz, acest lucru trebuie sa se intample treptat si cu discretie.
La fel ca pentru limbajul trupului, nu este nevoie de o imitare
exactd si perfecta. Adevdrul este ca si dacd ati reusi sa imitati per-
fect limbajul corpului cuiva fara ca acest lucru sa pard neobisnuit,
ar fi extrem de ciudat daca brusc ati vorbi cu exact aceeasi voce
ca persoana cu care stati de vorba. Oricum, dat fiind ca fiecare
dintre noi este unic, nu am putea sa imitam perfect o voce,
chiar daca am vrea. (De aceea sunt atat de apreciati imitatorii
buni.) Dar intotdeauna exista o trasatura a vocii unei persoane
la care va puteti adapta, o caracteristica pe care puteti mdcar sd o
aproximati. Ascultati si vedeti cum foloseste persoana respectiva
urmatoarele elemente de vorbire:

TONALITATEA

Este o voce grava sau subtire? Fenomenul interesant numarul
1: multi barbati vorbesc cu o voce mai grava decat cea pentru care
este facut laringele lor, iar multe femei vorbesc cu o voce mai
subtire decat ar trebui. Acest lucru se intdmpla din cauza impac-
tului cultural asupra comportamentului dumneavoastra. Credem
ca astfel ne punem in valoare masculinitatea sau feminitatea.
Rezultatul este cd o multime de barbati vorbesc cu tonuri gutu-
rale care sunt greu de deslusit, pana isi uzeaza corzile vocale,
in timp ce multe femei adopta o voce diafand si plangdcioasd pe
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care nici macar nu pot sa o ridice suficient incat sa atragd atentia
oamenilor. Ridicol.

TIMBRUL

Este o voce bogatd cu numeroase timbre diferite sau este o
voce subtire si diafand? Fenomenul interesant numarul 2: ca
urmare a amprentelor culturale, consideram ca vocile bogate si
pline sunt puternice, serioase si de incredere, iar vocile mai dia-
fane par feminine si seducatoare. O voce diafana poate si sd dea
impresia ca este copilaroasa.

MELODICITATEA

Este o voce monotond, care ramane tot timpul pe acelasi ton?
Adesea, vocile monotone nu folosesc intonatia descendenta la
finalul unei afirmatii sau pe cea ascendenta la finalul unei intre-
bari. De aceea, este greu sa ne dam seama ce vrea, de fapt, sa
spuna cineva cu o voce monotona — a pus o intrebare sau a afir-
mat ceva? Sau a fost chiar o gluma? La polul opus ar fi o voce me-
lodicad, ce foloseste multe tonuri diferite in vorbire. Scandinavii,
in special norvegienii, sunt faimosi pentru discursul lor melodic
si ,cantat®.

RITMUL

Persoana vorbeste repede sau lent? Vorbim cu aceeasi viteza
cu care gandim si intelegem lucrurile, asa cd daca vorbiti prea
lent, il veti plictisi pe cel cu care vorbiti, iar acesta se va gandi la
altceva decat la mesajul pe care incercati si-1 comunicati. In cel
mai rau caz, acesta ar putea deveni nerdbddtor sa terminati, ca



sa poata incheia conversatia inainte sd piarda si mai mult timp.
Pe de alta parte, daca vorbiti prea repede, riscati ca persoana sa-si
piarda concentrarea si sa rateze punctele importante din ceea ce
aveti de spus.

PUTEREA SI'VOLUMUL

Adaptarea propriului volum al vocii la volumul altcuiva este o
tactica buna. O persoana care vorbeste incet va aprecia daca va veti
reduce volumul. Cineva care striga cuvintele cand vorbeste va va
respecta mai mult si vd va recunoaste ca pe un egal daca va ridicati
volumul vocii. Adevarul este cd daca vorbiti si mai tare, puteti de-
termina o persoand cu gura mare sa-si coboare volumul, deoarece
astfel atrageti atentia oamenilor la nivelul volumului propriu.

Dupd cum puteti vedea, o voce are proprietdti diferite pe
care le puteti oglindi. Daca ar fi sd alegeti o singura trasaturd,
v-as recomanda sd va adaptati ritmul. In mare masuri, rapportul
inseamnd sa oglinditi ritmul celeilalte persoane si, in cazul dis-
cursului, are rezultate deosebit de bune. Unii pretind ca adaptarea
ritmului vocal este cea mai importanta tehnica pentru a stabili ra-
pport. Nu sunt sigur ca acest lucru este complet adevarat, dar este
o tehnica foarte puternica. Vocea are o importanta aparte, pentru
cd uneori este singurul instrument pe care il avem la dispozitie
pentru a comunica, de exemplu la telefon. In Statele Unite s-a
facut un studiu in numele unei companii de telemarketing care
voia sd-si mdreascd veniturile. Aceasta vindea abonamente la
reviste si de aceea intra in contact cu fiecare client potential o
data sau maximum de doud ori inainte sa dea gres sau sa incheie
tranzactia. Pentru experiment, echipa de vanzari a fost impartita
in doud grupuri. Un grup a continuat sa lucreze la fel ca inainte,
iar celalalt a primit o instructiune suplimentara: sa incerce sa-si
adapteze ritmul vorbirii la ritmul persoanei sunate. Folosind doar
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aceasta diferenta de metodologie, al doilea grup a crescut vanza-
rile cu treizeci la suta, in timp ce primul grup nu a imbunatatit
deloc cifrele precedente de vanzari. Repet, nu au facut decat
sd-si adapteze ritmul discursului la persoana cu care vorbeau.
Chiar daca nu lucrati in vanzari, o crestere pozitiva de treizeci
de procente inseamna foarte mult, indiferent cu ce va ocupati si
ce relatii aveti, mai ales dacad tot ce trebuie sa faceti este sa aveti
grija cat de repede sau de lent vorbiti.

Vorbim in acelasi ritm in care gandim sau
intelegem. Dacd vorbiti prea lent, va veti plictisi
interlocutorul. Dacd vorbiti prea repede, acesta
ar putea sd-si piardd concentrarea. Gand vorbiti
cu viteza potrivitd, gndurile dumneavoastrd
sunt exprimate in cuvinte in acelasi ritm in care
interlocutorul este obisnuit sd gandeasca.

EXPRESII [DIOMATICE
Schimbarea expresiilor

Lucrurile despre care urmeaza sa discutam nu sunt chiar lip-
site de cuvinte, dar tot as vrea sd le mentionez, pentru cd va ofera
inca o modalitate de a stabili rapport cu ceilalti. Cu totii preferdm
sa folosim limba in modul propriu. Mai jos voi da cateva exemple
de astfel de amprente personale asupra limbii si expresii idioma-
tice. Intotdeauna este bine si ne putem adapta la acestea sau la
alte practici lingvistice similare. Desigur, trebuie sa stiti destul de
multe despre referintele culturale implicate pentru a putea sd va
adaptati comunicarea intr-un mod credibil.



ARGOUL

La argou este greu sa ne adaptam deoarece acesta este specific
unor tendinte, zone geografice si grupuri de varsta. Se schimbad
permanent si o expresie care este ,marfd“ astdzi ar putea sa fie
»haspa“ mdine. Dacd simtiti cd sunteti destul de priceputi pentru a
oglindi un anumit tip de argou folosit de persoana cu care vreti sa
fiti in rapport, dati-i drumul! Dar daca nu stiti cum sa rdspundeti
la ,care-i treaba, frate?“, mai bine nu mai incercati. Situatia
aceasta e foarte posibil sa devina jenantd. Argoul functioneaza si
ca indicatie a apartenentei dumneavoastra la un anumit grup, de
exemplu un grup de varstd, asa cd trebuie sd va ganditi care sunt
posibilitatile sa fiti luati in serios cand va dati drept membru al
grupului respectiv. Daca dati peste o expresie de argou care indica
un grup de varsta, iar dumneavoastra nu aveti varsta potrivita
pentru a o folosi, puteti ardta cd sunteti destul de modern ca sa
stiti sensul ei si ca sa raspundeti, dar acest lucru nu inseamna ca
o puteti folosi si dumneavoastrd, decdt daca sunteti ,indreptatiti“.
Adica doar daca puteti fi considerati in mod plauzibil ca facand
parte din grupul de oameni care folosesc acel argou.

JARGONUL

In multe conversatii se folosesc expresii care sunt necesare
numai pentru subiectul respectiv de discutie. Cand vorbiti despre
ambarcatiuni, probabil veti folosi termeni specifici. Folosind jar-
gon in aceeasi mdsurd ca persoana cu care discutati, i aratati aces-
teia ca intelegeti la fel de bine si aveti la fel de multe cunostinte
despre subiect. Acest lucru este valabil in ambele sensuri. Daca
cineva foloseste mai multi termeni tehnici decat ati folosi in
mod normal, dar aveti cunostintele necesare pentru a va adapta
la discursul sau, dati-i drumul. Dacd cineva foloseste mai putini
termeni tehnici decat ati folosi in mod normal, folositi-i si
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dumneavoastra mai cu retinere. Daca cineva aratd spre ecran si
spune ,computerul s-a stricat“, probabil n-are rost sa il intrebati
cate partitii are pe discul C, mai bine il intrebati daca a apasat pe
butonul verde.

EXPERIENTELE PERSONALE

Desi au petrecut mult timp in scoald, oamenii, cu cateva
exceptii, nu vorbesc ca in manualul de gramaticd. Tindem sd ada-
ugdm cuvinte superflue, care nu sunt necesare: gen, peste tot,
mai ales, stii, la sfarsitul unei propozitii si asa. Sau sa incepem
propozitiile cu ,deci“. Dacd auziti pe cineva cd vorbeste astfel,
faceti la fel!

,CUVINTE DE TRANSA" (TICURI VERBALE)

Cu totii avem niste cuvinte preferate. Cuvinte pe care le folo-
sim frecvent, in tot felul de situatii. Ele pot fi expresii de argou,
fragmente de jargon sau ceva complet diferit. Adesea, sunt cu-
vinte auzite la altcineva, pe care ne-am obisnuit sa le spunem
des. Uneori, acestea ne atrag atentia in mod dureros, de exemplu
cand ne surprindem cd folosim un astfel de cuvant si izbucnim:
~AAAAAAHHH! Trebuie sa termin odata cu «super» asta!“. Dar
mai sunt si alte cuvinte pe care le folosim cu pldcere si pe care
nu le observam mereu astfel. Milton H. Erickson, cel mai mare
nume in hipnoterapie si un om foarte intelept si venerabil, le-a
numit ,,cuvinte de transa“, ca in transa hipnotica. O modalitate
foarte rapidd de a intra in rapport cu cineva este de a fi atenti la
cuvintele sale de transa, adica acele cuvinte pe care le foloseste
des, si apoi sa le folositi si dumneavoastrd. Incepand sa vorbiti
limba sa, ii aratati ca sunteti la fel si cu siguranta veti fi intelesi,
din moment ce folositi pana si aceleasi cuvinte.



sHskok

As intelege daca mi-ati spune ca vi se pare ca cer prea mult.
Cum sa fiti atenti la modul in care isi foloseste cineva vocea, sd
va adaptati propria voce la vocea celuilalt, iar in timpul acesta sa
descoperiti si sa imitati felul in care celalalt foloseste limbajul,
preferabil strecurdnd acolo si o analiza sintactica, si sa mai si
tineti minte ce voiati sd spuneti? Credeti-mad, nu este asa de greu
cum pare. Cand va adaptati limbajul trupului la limbajul altora,
deja faceti multe dintre lucrurile acestea. Sa va dau un exemplu
banal de citire a gandurilor: stiu ca, la un moment dat, ati in-
cheiat o conversatie telefonicd, iar ceilalti oameni din camera au
stiut cu cine ati vorbit, fara ca dumneavoastra sa fi mentionat
vreun nume sau sd le fi dat vreun indiciu in timpul conversatiei.
Cand i-ati intrebat de unde au stiut, au spus ca au auzit din felul
in care ati vorbit. Sunad cunoscut? Ma gandeam eu. Si-au dat
seama cu cine vorbeati pentru ca sunati ca persoana de la celdlalt
capdt al firului, adica v-ati adaptat vocea si limbajul ca sa sunati
mai mult ca persoana cu care vorbeati. Probabil era cineva apro-
piat de dumneavoastra, cu care sunteti in rapport. Retineti, vrem
acceptare si respect. Vrem interactiune sociala. Vrem rapport.

RESPIRATI, LA NAIBA, RESPIRATI!
Rapport prin respiratie

O metoda de baza pentru a stabili rapport eficient consta in a
va adapta respiratia la cea a altei persoane. Dar majoritatea scri-
itorilor si instructorilor care fac acest lucru uitd sa mentioneze
un lucru, si anume cat de innebunitor de dificil este, de obicei, sa
vezi pe cineva respirand. Chiar si dupa un curs extins de formare,
poate fi aproape imposibil sa vezi cum respira cineva. (Nu va zic
nici sa nu mai incercati; dimpotrivd, daca observati brusc modul
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in care respira cineva, ar trebui cu siguranta sa va adaptati la mo-
delul sau de respiratie.)

Respiratia este vizibila in moduri diferite, in functie de felul
in care respirati: greu sau usor, cu pieptul sau cu diafragma.
Urmadriti stomacul, pieptul, umerii si gatul persoanei. Uneori,
puteti descoperi ritmul in care respira cineva observand miscarea
umbrei pe care o fac umerii acesteia. De asemenea, ascultati-o
vorbind. Nu vorbim in timp ce inspirdm, asa ca daca observati
cand face pauza in vorbire, va dati seama cand inspird.’

Cand incercati sd urmadriti respiratia cuiva, adica sa respirati
cu aceeasi viteza si intensitate ca persoana respectiva, intrati
in acelasi ,tempo corporal® ca aceasta. Acest lucru inseamnad ca
multe dintre aspectele la care ar fi trebuit sa fiti atenti, in alte
circumstante, pentru a intra in rapport va vin firesc acum. Cand
schimbati ritmul respiratiei, limbajul trupului si vorbirea vor
urma automat. De asemenea, va va fi mai usor sa gasiti un nivel
potrivit al vocii.

Daca va puteti sincroniza complet vocea cu a altei persoane,
legatura dintre dumneavoastra poate fi magicd. Din pacate, acest
lucru nu este deloc usor. Din cauza diferentelor fizice, uneori
este chiar imposibil si sa respirati exact la fel ca altcineva. Fosta
mea sotie are cam un metru saizeci inaltime si, cand ne-am ca-
sdtorit, cantdrea 47 de kilograme. Eu am un metru saptezeci si
noud inaltime si 73 de kilograme. In plus, ea respira cu pieptul,
ceea ce insemna ca inhala mai putin aer decat era capacitatea
plamanilor ei. Nu puteam sa respir ca ea decat un minut, apoi
imi pierdeam suflul. Sigur ca n-o sd va asfixiati acum incercand
sa respirati la fel ca o altd persoand. Dar incercati sd vd apropiati
cat de mult puteti ca mod de a respira, fara sd va chinuiti.

Dupa cum spuneam si mai devreme: folositi-va cunostintele
despre tempoul celeilalte persoane pentru toate actiunile rit-
mice, precum incuviintdrile din cap sau strangerile de mana,

*  Cu exceptia cazului in care sunt foarte vorbareti.



astfel incat si aceste miscdri sa fie ritmate corect si sd nu va strice
rapportul.

La inceput, veti fi mai eficienti incercand sa observati tempoul
general al persoanei, nu sd respirati intocmai ca ea, apoi ince-
pand sa respirati in acel ritm fara sa va faceti griji ca trebuie sa
urmariti fiecare rasuflare in parte. Este posibil ca, dupa o vreme,
sd Incepeti sa respirati exact la fel, dar daca nu, macar ati realizat
cel mai important lucru: sincronizarea tempoului general.

Observand respiratia cuiva si incercand sa respirati la fel repre-
zinta si o modalitate foarte buna de a intelege in ce dispozitie este
cineva. Este util sa stiti asa ceva cand simtiti ca sunteti in rapport
cu cineva, dar ca ceva deranjeazi relatia. Incepeti sd urmariti
respiratia celuilalt. Dacd observati cd respira repede si din partea
superioara a pieptului, chiar daca pare calm si sigur, cu sigurantd
este ingrijorat de ceva si incearcd sd ascunda acest lucru. Aceste
informatii sunt valoroase in multe situatii. Avantajul este cd nu
trebuie sd tineti minte ce dispozitii corespund unui anume tip de
respiratie. Pur si simplu respirand la fel ca cealaltd persoana, veti
simti, la randul dumneavoastra, dispozitia sa, in cazul acesta, an-
xietatea, si veti sti exact in ce stare emotionalad se afld.

EXERCITIU DE CUIBARIT

trebuiasca sd explicati cd face parte dintr-un exercitiu de
stabilire a rapportului (poate partenerul dumneavoastrd),
cuibariti-va langd acea persoand astfel incat sa-i simtiti clar
respiratia. Incepeti prin a observa diferenta enorma dintre a

respira in sincronizare cu celalalt si a respira fara sincronizare.
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Urmariti respiratia celuilalt cam un minut. Apoi, schimbati cu
grija ritmul propriei respiratii. Daca cealalta persoana adopta
inconstient schimbarea din respiratia dumneavoastra, atunci
ati stabilit rapport folosindu-va respiratia.

In cartea lor Equilibirium, Martin Nyrup si Ian Harling
sugereaza sa faceti acest lucru dezbracati. Daca sunteti atat de
norocosi incat sa aveti pe cineva langa care sa va cuibariti goi
(recomand sa fie o persoand pe care o cunoasteti), de exemplu
la culcare, ar trebui sa incercati sa respirati sincronizati si
nesincronizati in aceste conditii. Veti simti o diferenta foarte
clard si tangibila intre o conexiune totald, pe de o parte, si
senzatia de disconfort ca sunteti instrainati de persoana
apropiata dumneavoastra, de cealalta parte.

[EPURASUL ENERGIZER
FATA DE MOTANUL GARFIELD
Fiti atenti |a nivelurile energetice

Haideti sa largim cadrul un pic si sa adoptam o viziune mai
holistica a persoanei cu care incercati sa stabiliti rapport. Sigur,
va trebui sd observati ce stare emotionala si ce niveluri energetice
are aceasta persoana. Mai departe, in aceasta carte, vd voi invdta
sa identificati diferite stari emotionale mult mai detaliat decat
este posibil strict pe baza respiratiei. Cea mai buna cale de a de-
termina nivelurile energetice ale unei persoane, insa, este de a
observa postura si respiratia acesteia si de a va folosi cunostintele
prealabile despre ea.



Unii oameni sunt mai retrasi inainte de pranz. Se duc la
munca dimineata, mormadie ceva care seamdnd cu ,’neata“ si
se adancesc in scaunele lor. Poarta un semn invizibil cu ,nu
deranjati“ pand pe la ora unsprezece si abia dupa pranz sau dupa
a cincea ceascd de cafea isi deschid cu adevarat ochii si se tarasc
afara din carapace. Acest lucru nu inseamnd ca munca lor este
mai putin eficientd, ci doar cd partea lor sociala are nevoie de
mai mult timp ca sa porneasca. Rar se intdmpla ca acesti oameni
sd aiba un tempo corporal rapid, chiar si dupa cinci cesti de
cafea (care doar ii agita). Sunt ca motanul Garfield. Cu totii avem
dispozitia aceasta uneori, dar pentru unii dintre noi aceasta este
0 stare permanenta.

La capatul opus sunt oamenii mereu plini de energie,
perseverenta si determinare. Aleargd aproape zece kilometri
pana la serviciu in fiecare dimineatd, se ndpustesc in birou cu un
zambet urias cu jumatate de ord inaintea tuturor si nu rateaza
aproape niciodata jocurile de squash din pauza de pranz. Iar la
sfarsitul zilei aleargd inapoi spre casa.

EXERCITIU DE ENERGIZARE

Va amintiti cum ati folosit limbajul trupului pentru a provoca o
schimbare pozitiva la prietenul dumneavoastra care se simtea
abatut? A functionat pentru ca starea noastra fizica si cea
psihicd sunt conectate. Puteti folosi acelasi principiu pentru a
va schimba propria dispozitie sau propriul nivel energetic. Pur
si simplu incepeti sa va comportati de parcd ati fi mai energici
sau fericiti. Imaginati-va ce fata ati avea, cum ati sta asezati sau

in picioare si cum v-ati misca dacd ati avea mai multd energie
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decat aveti chiar in acest moment. La inceput, s-ar putea sa va
simtiti un pic ciudat, dar in curand veti observa cd intr-adevar
sunteti mai energici si pozitivi decat adineauri. Permiteti
reactiilor corporale pe care le controlati, muschii si miscdrile,
sa activeze acele procese in creierul dumneavoastra. Cu alte
cuvinte, prefaceti-va pana vd iese pe bune.

Sau, cum spunea psihologul american William James

la sfarsitul secolului trecut: ,,Actiunea pare sa se supund
sentimentului, dar, de fapt, actiunea si sentimentul se imbina;
si regland actiunea, care se afld sub un control mai direct al
vointei, putem regla indirect sentimentul, care nu este supus
aceluiasi control®.

Deci cea mai buna modalitate de a va face pe dumneavoastra
insiva fericiti cand nu sunteti este sa stati ca si cdnd n-ati avea
nicio grijd pe lume, sa priviti in jur cu o expresie fericitd pe
chip si sa va comportati de parca ati fi fericiti!

Am avut odata un coleg asa. Avea, de fapt are sase copii. In
ora aceea pe care o petrecea singur la birou in fiecare zi, dupa ce
alergase sau venise pe bicicleta la munca, edita filmele cu familia
inregistrate in weekend, inclusiv coloane sonore suplimentare.
Nu semana deloc cu Garfield, ci era mai degraba tipul iepurasului
Energizer.

Garfield si iepurasul Energizer pot sa nu se inteleaga deloc.

Poate ca sunteti unul dintre oamenii aceia care apar la servi-
ciu plesnind de energie. Dacd va intalniti cu un coleg somnoros
si introvertit, de a cdrui decizie aveti nevoie disperata pentru un
proiect, poate ar fi o idee bund s vd temperati un pic. Incercati



sa nu fiti entuziast cat pentru amandoi, mdcar la inceput. Daca
va duceti la el cu un salut zgomotos si il bateti puternic pe spate,
facandu-l sa-si verse cafeaua peste mesajele din Inbox, raspunsul
negativ este garantat. Este valabil si invers. Daca sunteti unul
dintre acei oameni inceti, prudenti, probabil ca v-ar prinde bine
o modalitate de a va energiza un pic. Este posibil ca letargia dum-
neavoastra sa fie un pic enervanta pentru cei mai dinamici din
jur. Din fericire, exista o modalitate usoara de a face acest lucru.

Nivelurile energetice nu sunt asa greu de inteles. Tine mai
mult de o judecata sanatoasa, decat de o analiza detaliata, sa
va adaptati instrumentele de comunicare, desi rezultatele vor fi
aceleasi, desigur. Amintiti-va ce v-am invdtat despre observatie,
urmdrire si stabilirea rapportului. Oare ora opt dimineata este
cel mai bun moment pentru a arata cuiva minunatul dumnea-
voastra proiect plin de idei bune? Ati putea programa intalnirea
dupd-amiazd, cand stiti ca cealalta persoana va fi mai receptiva?
Daca nu se poate, asigurati-va cd va prezentati intr-un mod com-
patibil cu felul in care se simte celdlalt. Altfel, v-ati putea lovi de o
rezistenta dura. Nu pentru cd ideile dumneavoastra n-ar fi bune,
ci pentru ca nivelul dumneavoastra energetic si cel al persoanei
cu care vorbiti nu sunt in concordanta.

VORBITI CU CONVINGERE
Fiti consecventi in ceea ce spuneti si ce faceti

Cand comunicam cu cineva, ii provocam diferite stari emo-
tionale persoanei respective, indiferent daca vrem sau nu. Putem
s-o facem intentionat, ca atunci cand ii spunem cuiva ceva ca sa-1
facem fericit, suparat sau surprins. Iata cateva exemple de expre-
sii la care dorim un raspuns emotional:

»Pe asta il stii?“
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»Nu pot sa-1 sufar pe Mel Gibson!“
»Stii ce s-a intamplat pe urma?“
,Te iubesc.“

Putem si s-o facem fara intentie, ca atunci cand ceea ce spu-
nem declanseaza un lant de emotii in persoana cu care vorbim
fara ca noi sa ne dam macar seama. ,,Ce mai faci?“ este o intre-
bare pe care o punem adesea fara alt scop decat de a raspunde la
un salut. Dar dacd lucrurile merg destul de rau, chiar si o intre-
bare inocenta ca aceasta ar putea determina cealalta persoana sa
izbucneasca in lacrimi.

Schimbam starile emotionale ale oamenilor si afisand, deci
proiectand propriile emotii. Daca suntem fericiti, oamenii din
jurul nostru tind sd se simtd bine. Daca suntem tristi, si ei sunt
la fel, chiar daca nu spunem nimic. Adesea, chiar le cerem oame-
nilor sd intre in alte stari emotionale in mod intentionat:

»Inveseleste-te!“

»Calmeaza-te!*

Ca sa-i facem sa inteleagd ce vrem sa spunem si ca sa parem
credibili, trebuie sa proiectdim emotia pe care o cerem cand
spunem astfel de lucruri. Daca vreti sa calmati pe cineva, cel
mai rau mod in care puteti face asta este sa-1 apucati de umeri,
sd-1 scuturati bine si sd-i tipati in fata: ,CALMEAZA-TE, CE
DRACU’!!!“. Dacd vreti sa faceti pe cineva sd se relaxeze, trebuie
sa fiti relaxat. Ca parinte, sunt foarte constient de cat de dificil
poate fi uneori. Dar este important. Pentru a aduce persoana
cu care vorbiti in starea emotionald pe care o cereti trebuie sa
exemplificati si sd aratati la ce va referiti. Mai degraba cascati
cand intrebati ,si tu esti obosit?“, decat sa spuneti asta in timp
ce va faceti exercitiile de gimnastica. Bine, asta daca vreti sa
provocati oboseald.

Daca vreti sa calmati pe cineva, trebuie sa radiati calm la
randul dumneavoastra. Nu vorbiti prea tare, evitati sa va foiti
si asigurati-va ca respirati adanc, nu din capul pieptului. Daca



vreti sa faceti pe cineva sa se simta increzator, nu puteti doar
sa vorbiti despre a fi increzdtor, trebuie sa va comportati ca o
persoana increzdtoare. Astfel, faceti si o sugestie clara, adica o
propunere sau o instructiune data pentru a declansa procese in
inconstientul celeilalte persoane (vd voi spune mai multe despre
aceastd chestie desteaptd mai tarziu). Nu doar le ardtati la ce va
referiti, ci ii faceti sa inteleaga ceea ce spuneti intr-un mod di-
rect, emotional, si le aratati ca nu este asa complicat sd ajunga si
ei acolo. Stabilind o cale de intelegere emotionald, determinati
si persoana cu care comunicati sd experimenteze aceeasi traire
intr-un mod intim si personal. Cand vorbim despre ceva, ne
raportam la acel lucru la un nivel extern si analitic, dar cand o
intelegem emotional, devine o experientd interna si personald.
Intotdeauna, experientele interne sunt cele mai puternice.
Ganditi-vd numai la diferenta dintre a vorbi despre o imbratisare
dragdstoasa si a primi o astfel de imbrdtisare. Ce ati prefera?

Daca exista o discordantd intre cuvintele rostite si mesajul
comunicat prin limbajul trupului si tonul vocii, mesajul fara
cuvinte va avea prioritate. Daca cineva tipa la dumneavoastra sa
va calmati, comunicd douad stdri emotionale diferite: cea externa
(cuvintele) si cea internd (experienta). Pe care o veti urma? O
astfel de situatie va face sa va relaxati sau va incordeaza? Nu este
nevoie sa fiti expert in cititul gdndurilor ca sa va dati seama cd al
doilea este raspunsul corect.

AIKIDO PENTRU OPINII
Arta nobild de a fi de acord cu celalalt

Un alt instrument puternic pentru a stabili rapport este
acordul. Stiu, pare ceva ce ar face un fraier. Dar vorbesc serios.
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Iata cum se procedeaza: incercati sa gasiti mdcar o atitudine sau
o opinie a celeilalte persoane cu care sunteti dispusi sd fiti de
acord. Este extrem de important dacad intentionati sd faceti acea
persoana sa se razgandeasca mai tarziu cu privire la un anumit
subiect. Daca vreti sd-i informati pe ceilalti despre cum stau lu-
crurile, de fapt, riscati sa va loviti de rezistenta in momentul in
care spuneti unei persoane ca se insala. Va intra in defensiva,
in loc sd vd asculte. (Atentie, fiinta umand este singurul animal
de pe planetd care este pregatit sa ucida ca sa-si apere opiniile.)
Daca vreti sa convingeti pe cineva sa va adopte opiniile, cel mai
rdu lucru pe care puteti sa-1 faceti este sd-1 confruntati direct.
Rapportul inseamna sa faceti persoana cu care comunicati sa-si
dea seama cd o intelegeti, ca sunteti exact ca ea. Acelasi lucru este
valabil si pentru opinii.

Sigur, nu trebuie sa va tradati propriile valori si principii
pentru asta. Dar, de obicei, exista ceva cu care sa puteti fi de
acord. Daca intr-o negociere intalniti o persoand cu care sunteti
pe pozitii diametral opuse, poate ca totusi amandurora va plac
ambarcatiunile. Sau World of Warcraft. Chiar daca dumneavoas-
trd considerati ca cealalta persoand a inteles complet gresit pro-
blema discutata sau ca pur si simplu este nebuna, puteti totusi
sa fiti de acord cd, dacd erati in pozitia sa (adica dacd intelegeati
gresit totul, dar desigur cd n-o sd spuneti asa ceva), gdndeati la
fel ca ea. Chiar daca aveti de-a face cu un adevdrat escroc, ideea
ca ,as face la fel dacd as fi in locul tdu“ ramane valabild. Simpla
rostire a cuvintelor ,dacd as fi in locul tdu, as gandi la fel ca tine®
poate face minuni pentru rapport. Daca va ganditi un pic, chiar
este evident cd dacad ati fi cealalta persoana, ati face la fel ca ea.
Dar acest lucru nu este perceput asa, ci, mai degraba, ca o dovada
cd cineva ne intelege.

Sa gdsim un lucru cu care sa fim de acord si sa-1 luam drept
punct de plecare este un principiu asemanator cu cel folosit in
arta martiala Aikido. Daca incercati sa contracarati opiniile



celuilalt spunand ,nu ai dreptate!*, nu veti face decat sa incepeti
un meci mental care, in final, se va dovedi epuizant si neproduc-
tiv pentru amandoi. in loc sa il contracarati, alaturati-va celui-
lalt spundnd: ,,Si eu gandesc la fel“. Energia celeilalte persoane,
pe care ati fi incercat s-o controlati prin eforturi indelungate,
poate fi folosita acum pentru a va indrepta impreuna spre o alta
destinatie. Adoptati rolul unui adept, in loc sa fiti un obstacol.
Persoana cu care discutati nu se va supara deloc, pentru cd acum
lucrati impreuna pentru un scop comun, in loc sd va luptati unul
cu altul pentru a vedea cine are dreptate. Sunteti in rapport. Va
aflati pe aceeasi lungime de unda si vedeti lucrurile la fel. Aikido
inseamnd sa nu va opuneti fortei adversarului si sa o folositi pen-
tru a-1 rasturna, daca este nevoie.

SHAKESPEARE PRESEDINTE

Intr-o mare masura, poate in integralitate, realitatea noastra
este formata din ceea ce credem noi ca este adevarat. Prin ur-
mare, a manipula convingerile cuiva inseamna a-i influenta reali-
tatea. Politicienii abili stiu acest lucru de multa vreme. Cand esti
in opozitie, este intotdeauna mai bine sa incepi prin a fi de acord
cu cea mai populara opinie, inainte de a exprima schimbarile in
bine pe care ai vrea si le adaugi. In piesa lui Shakespeare Iulius
Cezar, Brutus, omul cel mai apropiat de dictatorul roman, este
acuzat ca l-a ucis pe Cezar, o crima de care este vinovat. Et tu,
Brute?” Dar la funeraliile lui Cezar, Brutus tine un discurs pasio-
nal prin care convinge poporul cd, de fapt, a facut o fapta buna.
Indiferent cat de mult l-a iubit pe Cezar, Brutus si-a dat seama
cd domnia amdgitoare a acestuia ii ducea pe toti spre ruind. Desi
a inteles consecintele pentru el, personal, Brutus a hotarat ca

*  Si tu, Brutus? (in limba latind in original). (N.t.)
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aceasta era singura solutie. Crima lui abominabila a fost moti-
vatd de iubirea lui pentru Roma, nu de ura fata de Cezar.

N-ai cum sa nu iubesti un tip ca asta, asa ca poporul este
gata sa-l ierte. Insd Marc Antoniu asteapta, si el, cu discursul
pregatit pentru funeralii. Vrea sa-1 vadd pe Brutus condamnat
pentru crimd, asa ca alege sa vorbeasca ultimul, pentru a avea
ocazia sa auda mai intai ce are Brutus de spus. Cand ii vine ran-
dul, Antoniu isi incepe discursul cu o afirmatie surprinzatoare:
este de acord cu toatd lumea si il laudd pe Brutus ca fiind un
om onorabil. Anuntandu-i clar pe toti cd este de acord cu ei,
isi pregateste scena pentru discurs. In timpul acestuia, foloseste
argumente emotionale inteligente pentru a face audienta sa
conchida ca crima fusese nejustificata si ca ucigasul ar trebui
alungat. Dacd ar fi inceput prin a-si spune adevarata parere des-
pre subiect, nimeni nu l-ar fi ascultat. Deci in loc sa se opuna si
sd fie un obstacol, incepe prin a fi de acord, pentru a-si putea
asuma rolul de adept. Cu siguranta ca Marc Antoniu avea cen-
tura neagrd la Aikido pentru opinii. Iar cu astfel de abilitati
oratorice, Shakespeare, care a scris totul, ar fi trebuit sa intre
in politica.

MAI INTAI FITI DE ACORD, APOI PRELUATI CONDUCEREA

Pe scurt: nu ar trebui sa va trddati propriile valori si principii
cand folositi tehnica Aikido pentru opinii. Nu ar trebui nici sa
mintiti. Orice rapport trebuie sa se bazeze pe sinceritate. Uneori
nu este deloc greu sa gasiti opinii sau valori comune, dar sunt
situatii in care aceasta poate fi o problema. In negocieri si dez-
bateri, se presupune ca diversii participanti au pareri opuse.

Daca va opuneti ferm subiectului discutat sau negociat, poate
fi o idee buna sa gasiti un alt subiect cu privire la care sa aveti
pareri comune. Daca nu puteti gdsi deloc valori comune, ceea ce
se poate intdmpla dacd va certati cu cineva care poarta o folie de



aluminiu pe cap’, puteti sa spuneti oricand: ,Dacad as fi in locul
tau, as gandi exact la fel ca tine. Si eu as fi suparat din cauza
transmisiunilor radio pe care le trimit astia prin dintii mei®.

Dacd cineva se ndpusteste in camerd cu un nor de furie
deasupra capului, da cu pumnul in masa si tipa: ,Asa ceva e
INACCEPTABIL!!!®, cel mai bine este sa va ridicati, sa trantiti
orice ati avea in fatad si sd spuneti tare: ,Sunt de acord. Tngeleg
COMPLET de ce ti se pare inacceptabil! Dacad as fi in locul tau, si
eu as crede la fel!“. Adicd, folositi tehnica Aikido pentru opinii,
oglindind, in acelasi timp, limbajul trupului, tonul vocii si nive-
lul energetic ale persoanei respective. Apoi, dupa ce mai reduceti
un pic volumul si ritmul vocii si poate chiar va asezati pe margi-
nea mesei, continuati: ,Dar stii ceva? Cred ca exista o solu;ie“.
Incepeti sd preluati conducerea, indreptandu-l pe celilalt si spre
o stare emotionald mai adecvata, si spre o noud abordare sau idee
care credeti ca ar putea sa-i schimbe viziunea asupra situatiei. In
afara de faptul cd astfel puneti piatra de temelie pentru a rezolva
impreund problema, aceasta este si o modalitate extraordinara
de a stinge incendiul in cazul persoanelor irascibile. O persoana
furioasa cauta opozitie, lupta, vrea sa fie contracarata de cineva
ca sa se poatd descarca pe acesta. Sustindndu-i furia, afirmdnd ca
are dreptul sa fie suparata si fiind de acord cu aceasta, puteti sa-i
invingeti repede furia.

Scopul dumneavoastrd, si scopul in orice rapport, este de a-1
face pe celalalt sd-si dea seama ca-l intelegeti. Ca simtiti la fel ca
el, ca sunteti la fel ca el. Astfel, va fi mult mai dispus sa va asculte
sugestiile. Daca pareti sd fiti pe aceeasi lungime de unda, cea-
lalta persoana va face mai multe eforturi pentru a vedea valoarea
ideilor dumneavoastra, deoarece aceasta este o modalitate de a
ramane in rapport. Dacd as fi in situatia ta, si eu as simti exact la
fel. E o nimica toata.

*  Unii oameni cred ca folia de aluminiu apara creierul impotriva cAmpuri-
lor electromagnetice, controlului mintii si citirii gandurilor. (N.t.)
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KUNG FU PENTRU OPINI: UN ,SI" APLECAT,
UN ,DAR™ ASCUNS
Conectarea diferitelor propozitii

O tehnicd simpla pentru a da impresia ca sunteti de acord
si a face oamenii sa accepte argumente posibil dubioase constd
in a folosi cuvantul ,si“ in loc de ,dar“. Cuvantul ,dar“ denota
rezervd, in timp ce ,si“ uneste frazele si propozitiile. Functia
de unire a lui ,,5i“ este atat de puternica, incat nu conteazd daca
doua propozitii conectate, de fapt, se contrazic una pe alta.
Politicienii abili au invatat cum sa utilizeze conectarea prin ,,si
Comparati aceste doud situatii, in care Agneta, politician, incepe
prin a marca niste puncte populiste vorbind despre un subiect pe
care toata lumea il considera important.

SITUATIA 1

Agneta: Vrem sd imbundatdtim serviciile medicale, asa ca tre-
buie sd mdrim taxele.

Annefrid: $i noi vrem sa imbundtatim serviciile medicale, dar
vrem sd reducem taxele.

SITUATIA 2

Agneta: Vrem sd imbunatdtim serviciile medicale, asa ca tre-
buie sa marim taxele.

Annefrid: Sunt de acord cu tine, trebuie sa imbunadtatim servi-
ciile medicale si de aceea vrem sa reducem taxele.

Fkkk



In prima dezbatere, Annefrid se pozitioneaza de cealalts parte
a baricadei folosind cuvantul , dar®, ceea ce inseamna ca o con-
trazice pe Agneta. Astfel, Annefrid pierde multe voturi. in a doua
dezbatere, Annefrid va marca aceleasi puncte usoare ca Agneta,
desi nu si-a schimbat mesajul si desi incd se opune mesajului
Agnetei. ,,Si“ da oricarei propozitii o calitate aproape cauzald,
ceea ce urmeaza dupa ,si“ fiind perceput drept o consecinta
aproape inevitabila a orice il precede. Rezerva exprimata prin
»dar® are efectul opus.

CUM SA VA FACETI PRIETEN]
PRIN CORESPONDENTA
Rapport prin e-mail

Aceleasi principii pe care le-ati folosi intr-o intalnire perso-
nala sau un apel telefonic se vor aplica si in cazul comunicarilor
scrise, care devin din ce in ce mai importante in vietile oameni-
lor, datorita unor tehnologii noi, precum e-mail, mesaje de tip
text si chat. Principala diferenta este ca nu va puteti adapta la
factori ca limbajul trupului sau ritmul vorbirii. Insa tot puteti sa
urmati experientele, opiniile si asteptarile celeilalte persoane.
Chiar si in scris, puteti incerca sa adoptati acelasi ton sau aceeasi
dispozitie. Persoana cu care comunicati este serioasa, vesela,
formald sau informala? Scrie propozitii lungi sau scurte? Cateva
paragrafe scurte sau unul lung? Dar utilizarile personale ale lim-
bii, precum jargonul si expresiile straine? Puteti identifica vreun
»cuvant transa“? Gasiti forma de exprimare pe care o foloseste
cealalta persoana si adaptati-va la aceasta cat de mult puteti. Daca
primiti un astfel de e-mail:

hei... apropo de vineri... ramdne valabil? /sa,
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nu ar trebui sa raspundeti astfel:
Bund, Samus!

Am analizat subiectul si am conchis cd cea mai eficientd solutie ar
fi sd programdm intdlnirea dupd-amiazd. Te rog sd-mi rdspunzi cdnd
este convenabil pentru tine, ca sd-mi confirmi dacd o poti include in
programul tdu actual.

Cu stimd,
Henrik Fexeus.

Un raspuns mai adecvat ar fi:

salut — vineri dupd-amiazd mai bine?

hf

Acest aspect este extrem de important in cazul comunicarii
prin e-mail. E-mailul nu a inlocuit scrisoarea scrisd, asa cum se
anticipa odata. Cel putin, nu in ceea ce priveste modul in care il
folosim pentru a comunica. Mai degraba, e-mailul a inlocuit te-
lefonul. Cand trimitem e-mailuri, ne exprimam intr-un fel foarte
apropiat de cel in care vorbim. Problema este ca vorbirea depinde
in intregime de folosirea vocii si a fetei (sau chiar a corpului)
pentru a avea un sens. Avem nevoie de tonul vocii, de ritm, de
intonatie crescatoare sau descrescatoare la sfarsitul propozitiilor,
de emfaza prin intermediul sprancenelor, al miscarilor capului
si asa mai departe, pentru a putea cu adevarat sa decodam ceea
ce ni se spune. (Vom vorbi mai tarziu despre folosirea expresi-
ilor faciale pentru a scoate in evidenta anumite cuvinte.) Dar in
e-mail nu este disponibil niciunul dintre aceste aspecte. Folosim
cuvintele la fel ca atunci cand vorbim, dar fara cadrul in care
avem nevoie sa le plasam pentru a le intelege pe deplin. De aceea
au fost inventate emoticoanele sau ,smilies“. Cele mai obisnuite



sunt :-) si :-(, dar si ;-) si :p sunt comune si mai sunt cateva, ca
8=B-(]), de exemplu (desi rar avem nevoie sd folosim un emo-
ticon pentru o persoana care poarta ochelari, are implanturi in
buze si bonetd de bucatar). Ideea este ca a trebuit sa construim
un intreg alfabet de simboluri abstracte pentru a clarifica ce vrem
sd spunem, de fapt. $i cu toate acestea, nu este de ajuns. Folosim
si niste acronime ciudate, precum *lol*, imho, *s*, rotfl (in caz
cd nu stiti, acestea inseamna ,laugh out loud®, ,in my humble
opinion®, ,smiles® si ,rolling on the floor laughing“) si altele,
ca sa ne asiguram cd oamenii nu vor lua in serios o gluma sau
cd nu vor crede ca incercam sd ne dam mari. Folosirea acelorasi
cuvinte, expresii si descrieri ca si cealalta persoand devine vitala,
deoarece nu numai ca este o cale de a stabili rapport, dar si cre-
eaza un anumit nivel de intelegere.

0 SCURTATURA VECHE
Cum sa-i faceti pe oameni sa vorbeasca

despre ei ingisi

Faptul ca toata lumea vrea, de fapt, sa vorbeasca despre sine
este o veche perld de intelepciune. In cartea sa How to Make
Friends and Influence People**, publicata in 1936, Dale Carnagie,
un maestru al rapportului la vremea sa, scria ca, daca vrei ca oa-
menii sa creada ca esti un partener de conversatie extraordinar,
tot ce trebuie sa faci este sd-i pui sa vorbeasca despre ei ingisi.
Dupa aceea poti doar sd stai acolo, dand din cap si scotand cate
un sunet de incurajare din cand in cand.

*  ,RAad tare“, ,dupa umila mea parere®, ,zambete“, ,ma tavalesc pe jos de
ras“. (N.t.)

**  Secretele succesului. Cum sd vd faceti prieteni si sd deveniti influenti, aparuta
la Curtea Veche in 2013. (N.t.)
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Asa cum spuneam mai devreme, sa convingi o persoana sa
vorbeasca despre sine este si o bund modalitate de a o aduce
intr-o stare in care nu acorda atentie in mod constient la ceea
ce faci. Este o idee buna pentru acele ocazii in care ati vrea sa
exersati potrivirea limbajului trupului. Dar, mai presus de toate,
sa-i faceti pe oameni sa vorbeasca despre ei insisi este o scurta-
tura rapida catre rapport.

PROBA
Asigurati-vd cd sunteti in rapport

Sunt cateva modalitati diferite de a va asigura ca sunteti in
rapport cu cineva. Unul dintre motivele pentru care stabiliti ra-
pport este acela ca vreti sd puteti influenta o altd persoana. Si
atunci de ce sd nu verificati daca puteti sa faceti acest lucru?
Schimbati ceva in limbajul corpului sau in ritmul vorbirii si
vedeti daca cealalta persoand va urmeazd. Daca da, va adopta
aceleasi schimbari. Persoanele aflate in rapport conduc si ur-
meaza pe rand. Daca persoana cu care stabiliti rapport nu va ur-
meaza cand incercati sd conduceti, urmati-o dumneavoastra si
restabiliti relatia. Apoi asteptati o noud oportunitate de a incepe
sa conduceti. Majoritatea interactiunilor implica urmare si con-
ducere in permanenta, inainte si inapoi, pana ce ambele parti
sunt de acord sau conversatia se incheie. In schema de la pagina
65 puteti vedea cum functioneaza.

PE CE SE CONCENTREAZA CELALALT?

Este bine sa observati pe ce se concentreaza celalalt daca
vreti sa fiti siguri ca ii starniti interesul. Ar fi bine sa stea agezat



...5ifot asa

confortabil, preferabil cu ambele picioare pe podea sau cu un
picior peste celdlalt, astfel incat sa fie clar cd nu e pregatit de
plecare. Dacd sunteti in picioare, picioarele celeilalte persoane
ar trebui sa fie orientate direct spre dumneavoastra. Nu conteaza
daca sunt incrucisate sau nu. O pozitie cu picioarele departate si
poate chiar cu degetele mari de la maini infundate in buzunarele
pantalonilor denota o atitudine increzatoare. Este o pozitie de
macho si cel mai des folosita de barbati. O persoana care isi tine
picioarele paralele are o atitudine neutra fata de dumneavoastra.
Picioarele incrucisate inseamna fie ca persoana are nevoie la toa-
leta, fie cd se simte inferioard fatd de dumneavoastra. Insi toate
aceste pozitii ale picioarelor inseamna ca persoana este pregatita
sa va asculte. Nu difera decat locul pe scara sociala in care se
pozitioneaza celalalt fata de dumneavoastra.

Pe de altd parte, ,pozitia de cowboy*®, cu un picior indoit usor
si talpa orientatd lateral, indica faptul ca persoana deja se inde-
parteaza mental de dumneavoastra.



ANTA

Increzdtor... Neutru... Inferior... Indepdrtdndu-se...
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Acesta este un moment Tai Chi de inghetare. Persoana din
ultima fotografie a inceput sa-si mute greutatea pe un picior si
sd se miste, apoi a inghetat in mijlocul miscarii. Nu confundati
aceastd pozitie cu cea in care persoana doar isi tine un picior
in fatd. Adesea facem asta, dar ne mentinem centrul de greu-
tate in spate. Deocamdata, persoana sta nemiscatd, dar odata
ce miscarea se incheie, centrul sau de greutate se va muta pe
celalalt picior, acesta se va intinde si ea se va indepdrta. Acest
lucru nu inseamna neaparat ca persoana in cauza s-a saturat de
compania dumneavoastra, desi ar putea sa insemne si asta. Doar
inseamna ca undeva, in mintea ei, a inceput sa se gandeasca la ce
va face in continuare. Poate trebuie sa plece la 0 anumita ora sau
a observat pe altcineva cu care ar trebui sa vorbeasca acum, cand
are ocazia si asa mai departe. Indiferent cat de mult isi doreste
interlocutorul sa continue sa va asculte, nu mai beneficiati de
atentia lui neabadtutd, asa ca ati putea la fel de bine sa-i faceti o
favoare si sa terminati conversatia cat mai curand posibil. Orice
ati face, nu incercati sa trageti niste concluzii finale, importante,
la sfarsitul discutiei. Probabil nu si le va aminti, oricum. Daca
mai aveti lucruri importante de spus, mai bine le pastrati pentru
data viitoare cand va intalniti, asa ca ar trebui sa incheiati repede
discutia si sd stabiliti o alta intalnire.



Ca sa fiti absolut siguri cd se concentreaza asupra dumnea-
voastrd, celdlalt ar trebui sa va priveasca in ochi in timp ce vorbiti
sinu sa se uite pe langa dumneavoastra, la urechi, sau sa nu sca-
neze camera dupa iesirile de urgenta (atat fizice, cat si psihice).
Daca sunteti asezati, o persoand interesata se va inclina usor spre
dumneavoastra.

OBSERVATI PUPILELE

Puteti sa observati, de asemenea, dimensiunea pupilelor celei-
lalte persoane. Poate parea dificil sa fiti atenti la astfel de lucruri,
dar este mai usor decat credeti. Ce va intereseaza este modificarea
dimensiunii pupilelor. Cand ne intereseaza ceva, pupilele noastre
se dilata. Sigur, pupilele sunt influentate si de lumina si intune-
ric. In camerele intunecate, avem nevoie de mai multi lumini ca
sd putem vedea, asa cd pupilele se maresc. Adevarul este ca tot
ce trebuie pentru ca pupilele cuiva sd se mdreasca este sd purtati
haine inchise la culoare cand vorbiti cu persoana respectiva. Deci
pupile marite nu inseamnd neaparat ca aveti rapport sau ca ci-
neva este interesat de dumneavoastra. Ele pot fi doar o reactie
la lumina sau o indicatie ca persoana este sub alte influente, de
exemplu alcool sau droguri. Asa cd pe dumneavoastra va intere-
seaza, de fapt, schimbarile. Daca vedeti ca pupilele cuiva se dilata
desi conditiile de mediu raman la fel (de exemplu lumina), acesta
este un semn ca persoana a devenit mai interesata si implicata in
ceea ce spuneti.

Nu stiu daca este adevarat sau nu, dar sunt numeroase carti
care descriu cum negustorii de jad din China antica purtau oche-
lari manjiti cu funingine pentru a-si ascunde pupilele. Traditia
cerea targuiald si ciorovdiald pentru pretul pietrelor pretioase,
asa cd dacd vanzdtorul vedea un interes crescut al cumparatorului
pentru un anumit giuvaer, evident cd pretul crestea.
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EXERCITIU PENTRU PUPILE

Incepeti sa discutati cu cineva despre un subiect extrem de
plictisitor, cum ar fi faptul ca s-a stricat copiatorul de la birou.
Observati dimensiunea pupilelor interlocutorului in acel
moment. Aceasta este dimensiunea neutra, determinata de
conditiile de iluminat. Acum, schimbati subiectul si discutati
despre un subiect care stiti ca o intereseaza mult pe persoana
respectiva: copiii sau barca sa. Observati cum dilatarea
pupilelor este tot mai evidenta pe masura ce persoana devine
din ce in ce mai interesata de conversatie. Este ca si cum v-ati
uita la lentilele unui aparat de fotografiat cand se deschid.

Asadar, oamenii au incercat sa-si controleze comportamentul
cat de mult au putut, dar singurul lucru care le trada mereu inte-
resul era dimensiunea pupilelor. Cand s-a descoperit acest lucru,
negustorii chinezi de jad au inceput sa poarte ochelari fumurii.
Mai recent, jucatorii de poker au descoperit aceeasi smecherie.
Data viitoare cand urmariti la televizor unul dintre marile cam-
pionate, uitati-va cati jucatori din finald poarta ochelari fumurii.
Alte accesorii populare sunt esarfele si pdlariile. Puteti sa aveti
cea mai buna fata de poker, tot nu puteti sa va controlati sistemul
nervos autonom. Ca va place sau nu, pupilele vor reactiona, la fel
ca alte lucruri, precum pulsul si transpiratia, atunci cand sunteti
epuizat sau agitat.

O persoana interesata are pupilele dilatate, iar cineva
care manifesta interes fatd de dumneavoastrd este cineva de
care veti fi interesati. Este de la sine inteles cd ne plac oame-
nii cirora le place de noi, nu? In acest context, modificarea



dimensiunii pupilelor este un semnal extrem de puternic, la care
inconstientul reactioneazd foarte repede. Intr-un experiment
celebru, unor barbati li s-au ardtat fotografii identice ale fetei
unei femei, singura diferentd fiind aceea cd pupilele ei fusesera
marite intr-una din fotografii. Diferenta era atat de micd, fncat
nici n-ai fi observat-o daca n-ai fi stiut de ea. Aceste doua foto-
grafii au fost ardtate unui grup de barbati heterosexuali, care au
fost apoi intrebati care fotografie li s-a parut mai atragatoare. Cei
mai multi au raspuns ca fotografia cu pupilele mai mari arata o
persoana mai atragdtoare decat fotografia nemodificatd — desi
subiectii testului nu au putut sd explice de ce li se pdrea asa,
avand in vedere ca nu observau nicio diferenta intre cele doua
fotografii. Cel putin, nu la nivel constient. Dar femeia dintr-una
din cele doua fotografii avea pupile mai mari, ceea ce denota un
interes mai mare fatd de bdrbatul care o privea, fata de clona ei
din cealalta fotografie. Si, pentru subiectii testului, acest lucru o
facea mai atragatoare.

Cu siguranta, frumusetea este definita de ochii care o privesc
si de sansele pe care estimdm noi ca le avem.

CAND NU VA FUNCTIONA?
Situatii in care nu ar trebui sd urmat]
comportamentul altei persoane

Sigur cd sunt unele situatii in care nu ar trebui sa va adaptati
la comportamentul altei persoane. V-as indemna sa nu urmati
ceea ce persoana ar putea considera enervant sau neplacut la ea,
cum ar fi un schiopdtat sau un handicap. La fel, nu ar trebui
sd oglinditi balbaiala sau respiratia astmatica a cuiva. Numerosi
oameni cu un dialect puternic sunt foarte constienti de acest
lucru, mai ales daca s-au mutat din regiunea in care se vorbeste
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dialectul respectiv. Nu este deloc neobisnuit sa te rusinezi de di-
alectul tau, mai ales in marile zone urbane. De aceea, ar trebui
sa evitati sa vorbiti in dialect daca nu faceti asa in mod obisnuit.
In general, ar trebui s evitati orice fel de ticuri sau comporta-
mente nervoase. Dupa cum am spus si mai devreme, nu ar trebui
sa fiti de acord cu lucruri cu care, de fapt, nu sunteti de acord.
Nu va ignorati propriile sentimente. De obicei, sunt foarte multe
lucruri cu care sunteti mai pregatiti sa fiti de acord. Cand ci-
neva trece prin niste emotii negative intense, precum furia sau
tristetea, ar trebui sd evitati sa deveniti la fel de furiosi sau de
tristi. Dar puteti sa va adaptati propriul nivel de angajament si
energie, astfel incat sa puteti intelege mai bine situatia in care se
afla respectiva persoana si ceea ce simte, si sa stabiliti rapport.

Maestrul hipnozei clinice Milton H. Erickson a spus o chestie
desteapta, care merge la fel de bine in situatiile in care doriti ra-
pport, ca si in viata, in general: oricand faci ceva, daca vezi ca nu
functioneazd, opreste-te, orice ai face atunci, si fa altceva. Daca
nu obtineti rezultate urmand limbajul trupului cuiva, ar trebui sa
faceti altceva. Incepeti sd-i urmati vocea sau opiniile sau efectiv
modelele sale de gandire (vom discuta despre acest subiect in
capitolul urmadtor).

Instrumentele pe care vi le-am ardtat sunt mai mult decat su-
ficiente pentru a stabili rapport, dar toate se articuleaza in jurul
ideii de a copia comportamentul altcuiva, fard a sti ce 1-a deter-
minat. Pand acum, ne-am multumit sa-i observam pe ceilalti din
afara. In capitolul urmator, vom pitrunde in mintile lor, pentru a
intelege ce gandesc, de fapt, alti oameni si cum sd ne ddm seama.



OricAnd faci ceva, dacd vezi ¢d nu functioneaza,
opreste-te, orice ai face atunci, si fa altceva.
— Milton H. Erickson

Dacd vd ganditi la diverse situatii din viata dum-
neavoastrd in care nu ati fdcut deloc progrese, va
veti da seama probabil ca motivul pentru care v-ati
impotmolit a fost cd v incdpdtanati sd incercati
aceeasi solutie la nesfarsit. Cele mai simple solutii
sunt adesea si cel mai greu de gasit. Cuvintele [ui
Erickson sunt intr-atat o requld de bazd pentru
orice situatie in viatd, incat as vrea sd le repet:

Oricand faci ceva, dacd vezi cd nu funclioneaza,
opreste-te, orice ai face atunci, $i 14 alfceva.




Capitolul 4

In care veti manca o lamaie, veti face o plimbare pe plaja si veti intelege cum
impresiile noastre senzoriale ne determind gandurile si comportamentul.

sSimturile

Si gandirea
Modul in care impresiile
noastre senzoriale

ne determind gandurile

Pana acum, ati invatat cum gandurile, sentimentele si starile
noastre psihice ne afecteaza fizic si ca reciproca este valabila.
Acum este momentul sa ne intoarcem la inceput, chiar la inceput,
pentru ca adevarul este ca am inceput de undeva de la mijloc.
Daca e sd invatati sd cititi gdndurile, cred ca ar trebui sd discutam
un pic despre ce sunt gandurile, cu adevarat. Dar nu va faceti
griji: acesta nu este un subiect teoretic si strict academic. La fel
ca orice altceva din aceastd carte, sunt informatii pe care le veti
putea folosi cu siguranta in practica.

Cand gandim, de obicei initiem unul din aceste doua procese:
fie ne amintim, adica repetam ganduri pe care le-am mai avut,



fie construim ganduri noi, pe care nu le-am mai avut. In oricare
din aceste doua situatii, impresiile noastre senzoriale joacd un
rol important in procesul de gandire. Simturile auditiv, vizual,
tactil, gustativ, olfactiv si al echilibrului sunt importante nu doar
pentru ca le folosim ca sa navigam in mediul nostru inconjurator,
ci si cand ne gandim la lucruri care nu sunt legate de impresiile
senzoriale directe pe care le avem. Ne folosim amintirile despre
diferite impresii §i experiente senzoriale pentru a gandi. Cand ne
amintim ceva, de exemplu o vacanta care ne-a pldcut, vizualizam
cum a fost, ne imaginam sunetele pe care le-am auzit acolo, poate
chiar si mirosurile si asa mai departe. Cand rememordm, recream
impresii senzoriale pe care le-am mai avut. Insi impresiile senzo-
riale sunt importante si pentru a construi ganduri noi. Cititi acest
text si incercati sa va concentrati cat de mult posibil:

Imaginati-vd cd vd plimbati pe o plajd. Sunteti desculti si simfiti
cum nisipul vd cedeazd sub pasi. Este seard, asa cd nisipul ce se
strecoard printre degetele dumneavoastrd de la picioare este pldcut
si rece. Soarele a cobordt la asfintit si trebuie sd vd mijiti ochii ca
sd-l priviti. Singurul sunet pe care 1l auziti este cel fdcut de valurile
care se sparg de tdrm gi se retrag i, din cdnd in cdnd, tipdtul vreunui
pescdrus ce se ndpusteste deasupra apei. Vi opriti o clipd si inspirati
addnc. Simtiti mirosul de alge in aer. Vedeti o scoicd in nisip §i o
ridicati. Tineti scoica in palmd, atingdndu-i suprafata asprd si albd
cu degetul mare. Puneti scoica in buzunar si vd reluati plimbarea.
Acum, incepeti sd auziti murmure §i rdsete si, in lumina din fatd,
intrezdriti siluetele unor oameni asezati pe terasa unui restaurant.
Incepeti sd simtiti mirosul de mdncare si vd dati seama cdt vd e de
foame. Vd lasd gura apd si grdbiti pasul pe mdsurd ce miresmele si
zgomotele se intensificd.

Daca ati fost cu adevdrat concentrati asupra acestei povesti,
probabil ca ati auzit valurile spargandu-se de tarm, ati simtit nisi-
pul dintre degetele de la picioare si mirosul de alge. Ba chiar cred
cd v-a lasat gura ap4 la sfarsit. Si toate acestea in ciuda faptului
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cd nu ati avut niciodata o experienta exact precum cea descrisa
de mine. Din moment ce nu v-o puteti aminti, trebuie sd o
construiti. Pentru a intelege povestea, ati construit un puzzle din
alte amintiri similare. Ati tinut in mand o scoicd, asa ca stiti ce
senzatie va da. Stiti cum miros algele. Dar poate ca nu v-ati plim-
bat niciodata pe o plaja la asfintit si nu aveati o astfel de amintire
pe care sa o puteti folosi, asa ca ati creat-o din imagini pe care
le-ati vazut, din povestile altor oameni, din scene de film si alte
impresii care v-au ajutat sa recreati experienta. Intr-un fel, ati
creat o experientd noud in mintea dumneavoastra, care a devenit
la fel de reala de parca ati fi trait-o cu adevarat. Intotdeauna ne
folosim astfel impresiile senzoriale cand gandim. Uneori facem
acest lucru in minte, intern, asa cum ati procedat adineauri, cand
ati ratdcit prin povestea aceea. Alteori, ne folosim impresiile sen-
zoriale extern, ca atunci cand percepem lumea din jurul nostru.
Trecem in permanentd de la o stare la alta, de la folosirea interna
a simturilor (in mintea noastrd) la folosirea lor externa (cand
experimentam mediul in care ne aflam). Cu cat ne concentram
mai mult pe ceea ce ne spune cineva sau pe continutul unui text
pe care il citim, cu atdt devenim mai interiorizati. De exemplu, in
momentul acesta nici nu aveti habar cum se simte degetul mare
de la piciorul stang.

Asta pana vi s-a amintit de el si, in mod automat, v-ati orientat
spre exterior, ca sd va asigurati. Degetul mare? Imi aduc aminte,
am si eu!

Creierul nostru nu face distinctia foarte bine intre utilizarea
interna si cea externa a simturilor noastre si in ambele cazuri
sunt activate mai mult sau mai putin aceleasi zone din creier.

PREFERAM DIFERITE TIPURI DE IMPRESII SENZORIALE

Ce vreau eu sa spun este ca impresiile noastre senzoriale
constituie o parte importantd din continutul gandurilor noastre.



EXERCITIU ACRU sau 0 HALUCINATIE IEFTINA

Imaginati-va ca tineti in médna o lamaie decojita. Simtiti cat
de grea si de moale este. Se lipeste un pic, din cauza sucului.
Simtiti mirosul patrunzator al sucului. Iar acum, imaginati-va
ca luati o imbucdtura zdravana din jumatate de lamaie.

Imaginati-va ca sucul acru va umple gura si va aluneca pe gat.

Daca chiar v-ati imaginat acest lucru, ati avut o reactie fizica:

vi s-a facut gura punga si a crescut productia de saliva. N-ati
facut decit sa va folositi imaginatia si o impresie senzoriala
interna. Creierul dumneavoastra a reactionat, trimitdnd citre
corpul dumneavoastra (in acest caz, gura) aceleasi semnale ca
si cand impresia senzoriala ar fi fost externd, adica de parca ati
fi muscat dintr-o lamaie.

Iata o intrebare interesanta la care sa meditati: daca creierului
nostru ii este asa de greu sa diferentieze intre situatiile
imaginare si experientele reale, cum ne dim seama ce este real
si ce este halucinatie? Exista vreo diferenta reala? Iata ceva la
care merita sa va ganditi.

De asemenea, preferam anumite impresii senzoriale in detri-
mentul altora. Preferintele variaza in functie de oameni, dar un
mare numar de persoane prefera impresiile vizuale pentru a se
gandi (intern) sau a experimenta (extern) lumea. Altii prefera
impresiile auditive. Un al treilea grup prefera impresiile chi-
nestezice, adica toate impresiile fizice, precum atingerea, tem-
peratura si asa mai departe. Elementele interne care corespund



II|||||' Arta de a citi gandurile

I HENRIK FEXEUS

impresiilor senzoriale chinestezice sunt emotiile noastre. Din
acest grup fac parte oamenii foarte emotivi. (,Cum te simti?“ se
poate referi atdt la starea emotionald, cat si la o glezna luxatd.)
Un numadr mic de oameni prefera senzatiile gustative si olfac-
tive. Insd, din motive practice, sunt adesea inclusi in categoria
chinestezicilor.

In fine, existd un grup de oameni care nu preferd niciuna
dintre impresiile senzoriale mentionate cand rationeaza despre
lume. Acestia folosesc deductia logicd si principii logice si le
place sa delibereze cu grija, chiar cand dezbat cu ei insisi. Sunt
numiti adesea ganditori digitali sau binari, intrucat, pentru ei,
totul este corect sau gresit, da sau nu, negru sau alb. Rar exista
compromis pentru ei. Pe ei 1i consider neutri, deoarece nu sunt
asa de dependenti de stimulii externi ca grupurile vizual, auditor
sau chinestezic.

Sigur ca toti folosim aceste impresii senzoriale, dar intr-o ma-
sura mai mare sau mai micd. Unul dintre simturile noastre este
dominant si il folosim cel mai mult. Celelalte sunt folosite pen-
tru a verifica daca informatiile pe care ni le-a dat simtul nostru
dominant sau primar sunt corecte. De asemenea, ne diferentiem
si prin modul in care stabilim care simturi sunt prioritare si
prin ponderea pe care le-o acordam. Unii oameni sunt extrem
de vizuali, de exemplu. Se bazeaza aproape in exclusivitate pe
experientele lor vizuale si abia daca folosesc si alte simturi. Altii
sunt, in cea mai mare parte, auditivi, dar isi folosesc si impresiile
vizuale aproape la fel de mult. Altii sunt in principal vizuali, dar
isi folosesc amintirile, mai intai pe cele emotionale si apoi pe cele
auditive, pentru a-si sustine si verifica experientele vizuale. $i asa
mai departe...



SIMTURILE DIFERITE REPREZINTA MODURI DE GANDIRE DIFERITE

Acesta este un lucru interesant. In functie de impresia senzo-
riald preferata, intelegem lumea intr-un anumit mod, care poate
fi diferit de modul in care altii inteleg lumea. Ni se par impor-
tante lucruri diferite si comunicam in moduri diferite, in functie
de impresiile senzoriale pe care le folosim pentru a interpreta
lumea din jurul nostru. Daca stiti o modalitate simpla de a afla ce
impresii senzoriale preferd o persoand, veti putea si sa intelegeti
destul de bine cum gandeste, cum prefera sa comunice si ce i se
pare important sau neinteresant. Acest gen de cunostinte despre
alti oameni va vor imbunadtati imens capacitatile de citire a gan-
durilor, ca sa nu mai vorbesc de capacitatea de a stabili rapport.
Si acum sd va spun care este modalitatea aceea simpla.

PRIVIND IN JUR
Miscarile oculare si impresiile senzoriale

In neurostiinta este un lucru cunoscut faptul ci, atunci cand
gandim, activdm diferite parti ale creierului si, in functie de
partea activatd, ochii nostri se misca in anumite feluri. Aceasta
conexiune a fost numitd LEM’, sau miscarea laterala a ochilor.
La sfarsitul anilor saptezeci, studentul in psihologie Richard
Bandler si lingvistul John Grinder au formulat o teorie a ceea
ce ei au numit indicii de accesare a ochilor (EAC™). Acestia
inteleseserd deja ca impresiile senzoriale erau foarte importante
pentru procesele de gandire si acum pretindeau ca, observand
miscarile ochilor, isi puteau da seama care impresii senzoriale
erau activate. Modelul EAC arata astfel:

* Lateral Eye Movement (in engleza in original). (N.t.)
** Eye Accessing Cues (in engleza in original). (N.t.)
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Construirea imaginii

Construirea sunetului Rememorarea sunetului

Senzatia si atingerea (chinestezic) Vorbind cu sine, neutru

Acest model se aplica majoritatii, dar existd si exceptii, pre-
cum oamenii care sunt imaginea in oglindd a acestui model.
Orice persoana care nu respecta acest model va avea, oricum,
propriul model, care poate fi usor descoperit cu ajutorul unor



intrebari de control. Dar despre acestea vom vorbi mai tarziu.
Observati ca folosesc cuvantul ,control®. Fac acest lucru pentru
ca trebuie sa simplific si sa generalizez. Daca, dupa ce puneti ca-
teva intrebdri de control, observati cd persoana cu care discutati
nu pare sa urmeze acest model, atunci nu-l folositi. Amintiti-va
cuvintele lui Erickson: dacd nu functioneaza, faceti altceva. Cu
toate acestea, modelul EAC este foarte util de obicei (daca este
corect sau nu, acesta este un alt subiect, care nu ne intereseaza
deocamdatd, atata timp cat modelul functioneaza). Se pare ca,
pand la urma, se adevereste vechiul refren ca ochii sunt fereastra
sufletului. Sau madcar a mintii.

Modelul spune asa: oamenii care gandesc in imagini privesc
in sus si spre stanga cand isi amintesc si in sus si spre dreapta
cand construiesc imagini noi in minte. Un exemplu de gand nou
construit pe baza unei imagini ar fi sa va imaginati tabloul Mona
Lisa pictat de un pusti de cinci ani. (Retineti ca acest lucru este
diferit de ideea populard, dar mult prea generalizata, ca oamenii
privesc spre dreapta cand mint.) Pentru gandurile auditive, ochii
se misca lateral: spre stanga pentru amintiri (de exemplu, cand
va ganditi la ce v-a spus cineva) si spre dreapta pentru ganduri
noi (de exemplu cand va ganditi la ce ati dori sd va spuna cineva).
Senzatiile fizice si emotiile sunt situate in partea de jos si spre
dreapta. Din pacate, pentru acest gen de experiente, amintirile
si gandurile nou construite nu sunt separate. Cand ganditorii
interni (oamenii neutri sau digitali) vorbesc cu ei insisi pentru
a rezolva probleme logice, acestia privesc in jos si spre stanga.

Dacd intrebati o prietend cum si-a petrecut concediul si
aceasta priveste mai intai in sus si spre stanga, apoi in jos si spre
dreapta, atunci stiti ca prima data isi aminteste cum a fost si apoi
isi confirma amintirea rememorand cum se simfea atunci.

Recent, Kevin Hogan, expert american in limbajul trupului,
si-a exprimat indoielile cu privire la modelul EAC, in pofida
reputatiei de care s-a bucurat in cei treizeci de ani de la formula-
rea sa. intr-un studiu, acesta a ajuns la concluzia ca modelul nu
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este deloc relevant pentru cum sunt, de fapt, folosite miscarile
ochilor. Tot ce pot sa fac eu, personal, este sa judec modelul in
baza propriilor mele experiente de utilizare, care au fost mai
mult decat multumitoare. Este posibil ca Hogan sa aiba dreptate.
Oricum, nu ar conta prea mult. Asa cum explicam la inceput, nu
trebuie sd ne facem prea multe griji pentru ce este, de fapt, adeva-
rat, intr-o privintd sau alta. Ce functioneaza, asta ne intereseaza.

TESTUL DA VINCI (EXERCITIL)

Testati modelul EAC si aflati daca functioneaza. Puteti sa faceti
testul chiar acum. Fixati-va privirea intr-un punct aflat sus, in
stanga si incercati sa vizualizati faimosul tablou Mona Lisa.
L-ati vazut de multe ori, chiar daca poate nu i-ati acordat vreo
atentie deosebita. Incercati s includeti cat mai multe detalii.
Fata, hainele, culorile, detaliile din fundal si asa mai departe.
Ganditi-va la aceste aspecte timp de doudzeci sau treizeci de
secunde. Gata? Bine. Stergeti-va tabloul din minte. Acum
fixati-va privirea in jos, spre dreapta si faceti acelasi lucru.
Incercati sd va imaginati Mona Lisa.

Desi tocmai ati facut asta si nu ar trebui sa va fie greu s-o
vizualizati din nou, este mult mai dificil de data aceasta. Asa
e? Acest lucru se intAmpla pentru ca partea vizuala a creierului
dumneavoastra nu este la fel de activata. Pe scurt, nu pastram
imaginile jos, in dreapta, ci sus, in stanga.




INTREBARI DE CONTROL

Pentru a fi siguri ca modelul EAC chiar se aplica tuturor,
puteti pune niste intrebari de control care sa oblige persoanele
respective sa se gandeasca la anumite impresii senzoriale. Apoi,
priviti-le in ochi cand raspund. Iata cateva exemple de intrebari
de control:

MEMORIA VIZUALA

Cum aratd covorul din sufrageria ta?
Ce culoare are magina ta?
Descrie infdtisarea celui mai bun prieten al tdu.

CONSTRUCTIA VIZUALA

Cum ti-ar sta cu pdr lung/scurt?
Imagineazd-ti cd-ti varuiesti casa in dungi.
Cum ti-ai scrie numele cu susu-n jos?

MEMORIA AUDITIVA

Cum incepe cdntecul tdu preferat?
Imagineazd-ti sunetul alarmei cdnd se declangeazd.
Iti amintesti exact ce a spus inainte sd plece?

CONSTRUCTIA AUDITIVA

Ti-l poti imagina pe Barack Obama vorbind dupd ce a luat heliu?
Ce fel de voci crezi cd aveau Stan si Bran?
Cum ar suna Bruce Springsteen sub apd?
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MEMORIE CHINESTEZICA

Iti aduci aminte cdt de cald a fost vara trecutd?
Cum miroase o pereche de sosete vechi, purtate?
Imagineazd-ti cd mdndnci o lamdie...

VORBIREA CU SINE (DIALOGUL INTERR)

Poti sd te intrebi dacd vorbesti des cu tine insufi?
Ce spui cdnd esti complet singur si se intdmpld ceva rau?

VORBIREA SI INTELEGEREA
Cum ne afecteazd simturile limbajul

O alta modalitate de a afla ce fel de impresii senzoriale pre-
fera cineva este de a-1 asculta vorbind. Vorbirea este plina de
predicate, cuvinte care descriu actiunile, si de metafore, imagini
si comparatii pe care le folosim pentru a descrie lucrurile. Felul
preferat de impresii senzoriale determina cuvintele si expresiile
pe care le folosim cand vorbim.

CUVINTE VIZUALE

O persoana vizuald foloseste cuvinte care au sens in contexte
vizuale. Aceasta prefera cuvinte precum: a privi, a focaliza, a
descrie, a pdtrunde, strdlucitor, a vizualiza, perspectivd, a vedea, a
prevedea, a clarifica, a ilustra, a dezvdlui, iluzie, spectacol, viziune,
lumind si foloseste expresii precum:

Trebuie sd vdd in detaliu despre ce este vorba.



Inteleg punctul tdu de vedere.

Vreau sd ne vedem.

Aratd-mi la ce te referi.

Peste zece ani o sd privesti in urmd i o sd rdzi.
Viitorul se aratd luminos.

E o persoand coloratd.

Fdrd urmd de indoiald.

Nu mai vezi lucrurile la fel.

Ca un fulger pe cerul senin.

CUVINTE AUDITIVE

O persoana auditiva va folosi cuvinte diferite care ii suna real:
a spune, emfazd, ritm, tare, ton, monoton, surd, sunet, a intreba, a
spune, a discuta, a comenta, audibil, a asculta, mut, tipdnd, diso-

nant, voce, armonios.
Aceasta spune, de exemplu:
Ascultd ce am de spus.
El isi exprimd opiniile cu voce tare.
Ce culoare stridenta!
Suntem pe aceeasi lungime de undd.
A trdi in armonie cu natura.
Imi sund cunoscut.
Cuvdnt cu cuvdnt.
N-am auzit niciodatd aga ceva.
Cred cd vorbesc in numele tuturor.
Vorba vine.

CUVINTE CHINESTEZICE

O persoana chinestezicd (de regula, o persoana orientata spre
atingere sau emotii, dar in acest context si o persoana al carei
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simt principal este gustul sau mirosul) se simte cel mai confor-
tabil folosind termeni ca: a atinge, a mdnui, a apdsa, strdmt, cald,
rece, contact, tensiune, stres, solid, dureros, a tine, a insfdca, tangi-
bil, lumind, egal, tare, acru, suculent.

Aceasta va sublinia expresii precum:

Ia vezi ce gust are asta!

Ce imputiciune!

Ne aruncdm cu capul tnainte in ceva nou?

In cele din urmd, 1l lovi [ideea].

Intre ciocan si nicovald.

Simteam in tot corpul.

Am atins doar la suprafatd.

Imi std pe limbd.

Are o personalitate fragild.

Un bun punct de plecare.

E dulce.

CUVINTE NEUTRE

in fine, oamenii neutri prefera dialogul intern cu cuvinte care
nu sunt legate de simturi, precum: a decide, a determina, a gdndi,
a-si aminti, a $ti, a nota, a intelege, a estima, a alerta, a procesa, a
motiva, a invdta, a schimba, a constientiza, a putea, statistic, logic.

Pe scurt, am putea spune ca acestia vorbesc mai mult sau mai
putin ca o lucrare academica.

Ironia este ca, ficand eforturi sa nu fie intelesi gresit, oamenii
neutri lasi loc de interpretare. Intrucat cei care asculta adesea
o fac din punctul de vedere al unei impresii senzoriale diferite,
acestia sunt liberi sd interpreteze mesajul, adesea modificand
cumva mesajul original. Evitand sa utilizeze cuvinte asociate cu
impresiile senzoriale, ,neutrii“ tind si sd-si faca propriul discurs



mult mai greu de inteles, deoarece devine mai abstract fara cu-
vintele senzoriale. La urma urmei, folosim cuvintele senzoriale
pentru a face lucrurile mai usor de inteles, comparandu-le cu
ceva cu care avem o relatie directd, cum ar fi sd vedem, sa simtim
sau sd auzim ceva.

Asa cum probabil ati inceput deja sa banuiti, simtul nostru de
bazd ne afecteaza nu numai limbajul, ci si ceea ce se va bucura
de atentia noastra si ceea ce ni se pare important. Daca o per-
soand vizuald, o persoanad auditiva si o persoand chinestezicad ar
merge impreuna la un concert si ar fi intrebate cum li s-a parut,
conversatia lor ar putea suna in felul urmator (puteti sa ghiciti
cui apartin replicile?):

— Au reorchestrat toate cantecele, foarte interesant. Foarte
buni muzicieni, dar md intreb de ce era nevoie sa cante asa de
tare?

— N-am vazut prea mult, dar a fost un spectacol superb.
Finalul a fost incredibil de stralucitor.

— Mie mi s-a parut foarte aglomerat si cald, dar tot a fost o
experientd care m-a marcat profund.

(Intrebat de ce nu a mers si el cu ei, prietenul lor neutru
mormaie:

— Si eu m-am intrebat acelasi lucru.)

SIMTURILE NOASTRE DETERMINA CINE SUNTEM

Chiar si lucrurile de baza care ne definesc, cum ar fi ocupatia
pe care ne-am ales-o, sunt afectate de simturile noastre primare.
Arhitectii trebuie sd fie buni la vizualizarea modelelor tridimen-
sionale complexe. Pentru aceasta, au nevoie de un simt vizual
bine dezvoltat. Aproape toti cei care lucreaza in radio sunt per-
soane auditive. Un bun atlet trebuie sa fie chinestezic pentru
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a-si intelege corect corpul. Oamenii neutri sau interni sunt buni
de avocati. Studiile efectuate cu privire la profesiile alese de oa-
meni au ardtat ca aceasta nu este doar o teorie interesantd, ci
purul adevar.

Lucruri si experiente complet diferite pot fi semnificative
pentru o persoana vizuald si nesemnificative pentru o persoana
chinestezica sau auditiva. Stiind care este simtul primar al per-
soanei cu care comunicati, puteti sa adaptati ceea ce ii spuneti.
Aflati ce impresii senzoriale prefera si folositi cuvintele pe care
le-ar folosi aceasta. Daca persoana este vizuald, intrebati-o dacd a
vdzut avantajele, o persoana auditiva trebuie sa audd despre toate
beneficiile, iar o persoana chinestezica trebuie sa stie cd simfifi ca
e bine. Folositi metafore si descrieri in acelasi fel si asigurati-va
ca vorbiti despre lucrurile importante pentru persoana respec-
tiva. Cu alte cuvinte, lucrurile pe care se concentreaza, pe care le
pandeste si care cantdresc greu pentru ea. Cu o persoand vizuala,
vd recomanddm sa vorbiti in imagini, sa pictati tablouri ale unui
viitor luminos, sa-i spuneti cum sa se concentreze asupra viziu-
nii dumneavoastra si sa priveasca lucrurile in perspectiva. Nu are
rost sa-i ziceti unei persoane vizuale ca trebuie sa construiasca
o fundatie solida pentru a evita capcanele viitoare. Acestea sunt
cuvinte chinestezice si nu va intelege ce-i spuneti. Sunt sigur ca
vi s-a intamplat sa va certati cu cineva care chiar parea sa spuna
acelasi lucru si totusi nu puteati sa cadeti de acord. De obicei, se
intampld asa:

— Dar nu vezi la ce ma refer?

— Ba da, aud ce-mi spui, dar nu iti inteleg argumentul.

Pur si simplu vorbiti limbi diferite. Insa acum vi puteti adapta
discursul la felul in care celalalt intelege, gandeste si comunica
cu lumea:

— Dar nu vezi la ce ma refer?

— Bine, 0 sd md uit cu atentie de data aceasta.



RAPPORT SI GRUPURILE DE OAMEN
Rapport cu mai multi oameni odatd

in cazul in care comunicati cu mai multi oameni odata, la o
sedinta, de exemplu, ar trebui sd folositi toate impresiile senzo-
riale in comunicarea dumneavoastrd. Sa presupunem ca faceti
o prezentare. Pe langd faptul ca le spuneti ce subiect abordati
(pentru indivizii auditivi), asigurati-vd cd folositi intotdeauna
un flipchart sau o prezentare Powerpoint (pentru vizuali) si cd
inmanati copii ale documentului dumneavoastra (pentru chines-
tezici). Astfel puteti maximiza capacitatea de intelegere a tuturor.
La fel, asigurati-va ca expresiile pe care le folositi cuprind diver-
sele tipuri de cuvinte senzoriale. Treceti in revistd punctele cele
mai importante si scrieti un scenariu dinainte. Daca va exprimati
ca de obicei, o mare parte din cei prezenti, cei care nu au acelasi
simt primar ca dumneavoastra, nu vor intelege prea bine ce
incercati sa comunicati. Cand aveti de spus un lucru important,
spuneti-1 de patru ori, cate o data pentru fiecare grup de impresii
senzoriale:

— Sper cd vedeti cat este de important sa va concentrati pe
acest aspect, sa auziti ceea ce va spun si sa simtifi greutatea argu-
mentelor mele, acestea fiind la baza unei alegeri rationale.

Una dintre cele mai frecvente greseli in comunicare
este sd interpretdm lipsa unei reactii semnificative
drept rezistentd la mesajul nostru, cand, de fapt,
aceasta este, de obicei, rezultatul propriei noastre
incapacitati de a comunica ideea respectiva intr-un
mod pe care audienta noastrd sa il poata intelege.
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SIMTURILE DOMINANTE
Cum sa gasim simtul dominant
al unei persoane

Uneori poate fi dificil sa identificim simtul primar al cuiva
aplicand modelul EAC sau ascultand cuvintele pe care le foloseste.
Oamenii cu modalitati senzoriale mai apropiate folosesc dife-
ritele tipuri de cuvinte cam in aceeasi masura. Iar unii oameni
sunt, pur si simplu, greu de descifrat.

PUNETI INTREBARI DESCHISE

Puteti pur si simplu sa-i intrebati direct: ,,Cum ati vrea sa va
prezint acest subiect?“. Adesea, oamenii isi cunosc destul de bine
preferintele, pentru a va putea da un rdspuns util la aceastd intre-
bare. Unii va vor cere sd le spuneti ce aveti de spus; altii sa scrieti
si sd le dati niste diagrame sau poze pe care sa le priveascd; altii
va vor raspunde ca, pentru ei, cel mai important lucru este ca
situatia sa le inspire o senzatie placuta, ca sd stie ca pot avea in-
credere in dumneavoastra.

Mai puteti si sd folositi vechiul truc al vanzatorului, si anume
sa puneti intrebari de control si si ascultati raspunsurile. Pentru
inceput, intrebati: ,Aratd bine asa?“. Daca nu primiti un raspuns
semnificativ, schimbati cu: ,,Ce aspecte ati mai discutat inainte?“
sau ,as vrea sa stiu ce va inspira cazul de fata“. Fiti atenti la tipul
de intrebdri care functioneaza cel mai bine si continuati folosind
acelasi gen de cuvinte si expresii.



ATRIBUTE FIZICE

Impresiile senzoriale preferate sunt legate de anumite atri-
bute fizice. As vrea sd precizez ca cele de mai jos reprezinta ge-
neralizari. Ele sunt cele mai evidente la persoanele cu simturi
primare extrem de dominante, dar functioneaza destul de bine
si ca tipar al unei prime impresii despre o persoand, pand sa o
observati mai indeaproape.

Oamenii foarte vizuali sunt deosebit de preocupati de cum
arata lucrurile si ei insisi. Sunt extrem de atenti la culori, forme
si lumini. O persoani foarte vizuald are un ritm alert. Intrucat
imaginile vin mai repede decat cuvintele, o persoana vizuala tre-
buie sd vorbeasca repede ca sa tina pasul si adesea are o voce
clara si destul de puternica. Ritmul alert cu care vorbeste o face
sa respire mai repede, din capul pieptului, pentru ca nu are timp
sd se odihneascd asa cum trebuie. Limbajul corpului urmeaza
ritmul cuvintelor si este rapid si agitat. Dat fiind ca memoria vi-
zuala este activata prin ridicarea privirii, persoanele vizuale au
adesea ochii in acea pozitie, desi de obicei au grija sa pdstreze
contactul vizual cu persoana cu care vorbesc.

Deseori, la scoald, profesorii le spun copiilor vizuali care in-
cearca sd gaseasca un raspuns la intrebarea lor: ,Raspunsul nu se
afla in tavan!“. Sigur, dacd sunt obligati sa priveasca drept in fatd,
nu vor gasi raspunsul.

O persoana extrem de tonald sau auditivd gandeste in acelasi
ritm in care vorbeste. Acest lucru inseamna ca are un tempo mai
lent decat o persoana vizuala. Miscdrile sale sunt concentrate,
dar intr-un mod relaxat, si adesea face gesturi in zona mediana.
Dat fiind ca foloseste amintiri auditive cand gandeste, este usor
distrasa de zgomote. Daca incepeti sa vorbiti cu o persoand
tonald, care incearca sa priceapd ceva, aceasta isi pierde sirul
gandurilor. Spre exemplu, daca cineva vorbeste cu mine in timp
ce numadr linguritele de cafea, cu siguranta incurc proportiile. O
persoanad auditiva isi inclina capul cand se gandeste, de parca ar
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asculta ceva. Respird din diafragma si vorbeste melodic, cu o voce
ritmica, variata.

O persoand foarte chinestezicd este foarte constienta de
senzatiile pe care i le provoaca lucrurile, atat la interior, cat sila
exterior. Ea observa soarele care 1i bate in ochi, daca scaunul pe
care se asaza este tare sau daca puloverul cu care se imbraca este
confortabil; sau daca este un pic cald, dar, in mare, se simte bine.
O persoani extrem de chinestezici are un tempo lent. Inainte si
spuna ceva, trebuie sa fie sigurd ca este bine. Vorbeste lent, incet
si profund, sau cu o voce subtire si inalta. In cazul sau, limbajul
trupului este minim si orice gesturi ar face, acestea sunt incete
si se concentreaza in zona stomacului. O persoana chineste-
zica respira abdominal, asa cum ar trebui sa faca toata lumea.
Contactul vizual nu este asa de important pentru a comunica cu
alti oameni, ci atingerea este mai importanta. Arhetipul pentru o
persoana chinestezica ar fi Mos Craciun, un barbat supraponde-
ral, barbos, imbracat cu un pulover gros, sau mamicile de genul
Betty Crocker’, pe care le vedeai peste tot inainte.

Pentru oamenii neutri sau care rationeazd intern nu s-au
gdsit caracteristici corespunzatoare. Multi oameni neutri arata
precum cei chinestezici, dar nici pe departe toti. Exista o teo-
rie care incearca sa explice aceasta conexiune. Ideea este ca, din
moment ce simturile noastre chinestezice, adica cele corporale
si emotionale, sunt printre primele simturi pe care le dezvoltam,
iar gandirea abstractd (simtul neutru) apare mult mai tarziu, este
posibil ca unii neutri sa fi fost chinestezici la inceput. Apoi, o
trauma emotionala din primii ani de viatd i-a determinat sa-si
blocheze emotiile in spatele unui zid de rationare abstracta si
strict logica. Din cate mi-am dat eu seama, juriul inca delibereaza
cu privire la aceasta teorie.

* Un personaj fictiv, imaginea companiei General Mills, reprezentand
gospodina tipicd americana. (N.t.)



OBSERVATI TEMPOUL

Pe scurt, ce incercam sa spun in sectiunea precedentd este
cd, observand ce tempo are o persoana in discurs si in limbajul
corpului, puteti sa va dati seama cam care ar putea fi simtul sau
primar, chiar inainte de a avea ocazia sa-i urmariti privirea sau
sa identificati anumite cuvinte specifice. Sireversul este adevdrat.
Daca stiti care este simtul sdu primar, veti sti si ce tempo va folosi
in respiratie, discurs si miscare. O persoana vizuald are un tempo
rapid; o persoana chinestezica, unul lent; iar o persoana auditiva
se situeaza undeva la mijloc. Daca stiti toate aceste lucruri, stiti si
ce sa faceti. Dupa putina practica, veti putea sa urmariti miscarile
ochilor celeilalte persoane in timp ce gandeste. Daca o persoana
vizuala priveste in sus si spre dreapta cand va descrie ceva, puteti
sa-i oglinditi procesul de gandire si sd va miscati ochii la fel.
Astfel veti avea impresia ca vedeti aceeasi imagine ca ea. La fel,
puteti sa ascultati aceleasi sunete pe care le aude persoana, sau sa
incercati sa simtiti acelasi lucru pe care il simte aceasta. Nu este
ceva care ne atrage atentia in mod constient, ci se inregistreaza
inconstient si consolideaza senzatia de apartenenta si de rapport.

Daca intelegeti ce fel de impresii senzoriale prefera celalalt,
veti intelege ce incearca sa va spund. Adaptand cuvintele pe care
le folositi la felul in care celalalt gandeste si percepe lumea, va
veti exprima fara teama ca veti fi neintelesi. Dar si mai important,
va veti exprima la fel ca aceasta si veti vorbi despre lucruri pe care
persoana in cauza le considera semnificative. Astfel, 1i aratati ca
ganditi la fel si, in acelasi timp, dobanditi o intelegere fantastica
siintima a modului in care functioneaza procesele sale psihice.

Mai devreme v-am spus sa urmariti comportamentul extern,
precum limbajul corpului, tonul vocii, tempoul si nivelurile de
energie pentru a stabili rapport. Odata ce ati inteles simturile do-
minante si modelul EAC, puteti chiar sa va adaptati la modul in
care gandeste cealalta persoana. Poate credeti cd mai buni de atéat
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in citirea gandurilor n-aveti cum sa ajungeti. Dar mai aveti pana
acolo. Vedeti dumneavoastra, mai este ceva care ne influenteaza
procesele psihice: emotiile. Felul in care ne simtim la un moment
dat are impact asupra gandurilor noastre si afecteaza modul in
care ne interpretam experientele, cum ar fi intalnirea cu alti
oameni. Din fericire, la fel ca in cazul limbajului corpului si al
simturilor primare, putem observa ce simt alti oameni, chiar
cand se straduiesc sa o ascunda. In capitolul urmitor va voi
invata cum sa faceti acest lucru, ce inseamna diferitele expresii
emotionale si ce sa faceti cand identificati o astfel de expresie.

0 CURIOZITATE

Inainte de a incheia acest capitol, as vrea si mai spun ceva
despre utilizarea unor cuvinte diferite pentru sisteme senzoriale
diferite. Am hotarat sa includ aceasta sectiune mai tarziu in carte
deoarece sper ca pana acum ati avut timp sd observati acest feno-
men. Dacd inca nu ati facut-o, faceti-o. Daca ati facut acest lucru
deja, sunt sigur ca ati avut rezultate bune.

In cazul acesta, poate vi intereseazi ca este posibil si va fi
spus o ditamai minciuna. Un grup de psihologi britanici au in-
ceput la modul serios sa se intrebe dacd transmitem informatii
despre sistemele senzoriale dominante prin felul in care utilizam
limba, asa cum am descris eu.

Daca au dreptate si nu exista, de fapt, nicio corelatie intre
acestea, va fi nevoie sa se explice de ce acest sistem a adus rezul-
tate pozitive in peste treizeci de ani de utilizare. Dati-mi voie sa
incerc eu o explicatie mai intdi (presupunand ca noi toti ne-am
inselat si ca psihologii au dreptate): poate ca, tot cdutand tipare
ca acestea, devenim mai concentrati si receptivi la nuantele sub-
tile din comunicarea altor oameni, in general; astfel, simtim mai
bine ce incearcd sa ne spuna la un nivel mai profund, indiferent



de metoda de comunicare. Asa ca, indiferent daca se va dovedi
intr-un final ca cercetatorii au avut sau nu dreptate, chiar nu
exista niciun motiv sa nu fiti atenti la ce vd spun alti oameni. Si
sunt sigur ca ati descoperit acelasi lucru si dumneavoastra.



Capitolul o

In care emotiile sunt deromantate, suntem atacati de un tigru
si studiem cu atentie o miriadd de miscari musculare.

Emotiile
Cum ne dezvaluim intotdeauna
emotiile

Emotiile sunt o parte importantd din noi. Adesea le permitem sa
ne controleze deciziile si actiunile. Adicd nu facem mereu ceva
doar pentru cd trebuie; uneori, suntem condusi de emotii (sau,
cel putin, asa ne explicdim noi in mod rational comportamentul
dupa aceea). Uneori, nici macar nu suntem constienti ce emotii
traim. Insa, din fericire pentru noi, cititorii de ganduri, fiintele
umane isi dezvaluie intotdeauna emotiile, chiar si atunci cand
sunt constiente de ele sau vor sd le ascundd. O mare parte din
citirea gandurilor consta in a intelege cum isi filtreaza sau in-
terpreteazd alti oameni experientele si impresiile. Simturile do-
minante reprezinta una dintre cheile de care aveti nevoie pentru
a descoperi aceste secrete. Capacitatea de a vedea in ce stare
emotionald se afla o altd persoand este o altd parte importantd
a puzzle-ului.



INCA 0 DATA, MAI CU SIMTIRE!
Ce este o emotie, mai exact?

Toti stiu ce este o emotie, pana cand li se cere sa dea
o definitie.

— Beverly Fehr si James Russel

Inainte de a studia efectiv expresiile faciale, cred ci ar fi bine
sa lamurim mai intai conceptul de emotii. Ce este o emotie, mai
exact? Au fost sugerate multe teorii cu privire la emotii si sursa
acestora. Concluzia a fost ca toti oamenii au aceleasi emotii de
baza si ca acestea sunt declansate de aceleasi lucruri.

EMOTIILE CA MECANISM DE SUPRAVIETUIRE

Cea mai obisnuita cauza a unei emotii este senzatia sau con-
vingerea ca ne este amenintatd fie siguranta personala, fie starea
generala de bine. Prin urmare, o teorie populara afirma ca, la ori-
gine, emotiile sunt mecanisme biologice de supravietuire, niste
scurtaturi care inlocuiesc deliberarile rationale in situatii in care
pur si simplu nu avem destul timp pentru a gandi cum se cuvine.
in anumite situatii, avem nevoie sa putem reactiona imediat,
automat, doar pentru a supravietui. Sd presupunem ca ati fi un
om din epoca de piatra si un tigru mare s-ar repezi asupra dum-
neavoastra. Daca ar trebui sa faceti o analiza de intentionalitate
a tuturor implicatiilor faptului ca un tigru e atat de aproape si sd
luati in considerare diversele optiuni de care dispuneti pentru a
scapa, ati ajunge gustare pentru tigru. Ideea este ca intotdeauna,
in mod inconstient, cdutdm anumite evenimente si semne in me-
diul inconjurdtor. Daca observdm un anume semn, se declanseaza
o emotie care are legaturd cu semnalul respectiv. Se transmite
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un mesaj la sistemul nervos autonom, pentru a activa anumite
procese, in timp ce acelasi mesaj este transmis catre constientul
nostru pentru a ne spune ce e pe cale si se intimple. in cazul in
care va intereseaza, iata cum se intampla mai in detaliu:

Informatiile emotionale pot urma doud cai catre creier.
Ambele incep in acelasi punct: receptorii nostri au primit un
semnal si l-au trimis la o parte din creier numita talamus. De
acolo, semnalul este transmis la amigdala, care este o parte mica
a creierului, in forma de migdala, despre care se crede ca este
implicata in reactiile emotionale. Amigdala este conectata la
partile creierului care controleaza pulsul, presiunea sangvina si
alte reactii din sistemul nervos autonom. Cu toate acestea, sunt
mai multe modalitdti de a ajunge la amigdala. Una dintre acestea
este o autostrada care duce direct la amigdala, ceea ce determina
o reactie imediata care declanseaza sistemul nervos autonom, dar
fara a avea vreo idee la ce reactioneaza de fapt. Cealalta modali-
tate consta in traversarea unor zone mai dens populate, ceea ce
dureaza mai mult. Mai intdi, semnalul ajunge la acea parte din
creier responsabila de atentie si gdndire (cortexul cerebral) si
abia apoi ajunge la amigdala. Dureaza mai mult, dar astfel avem
o idee despre semnificatia semnalului.

Din punct de vedere strict practic, acest lucru inseamna ca
daca ceva mare se repede ragind spre noi, acest stimul va declansa
emotia fricd. Printre altele, frica inseamna ca pulsul este accelerat
si ca sangele este pompat in muschii mari ai picioarelor noastre,
pentru a ne pregati sa fugim dacd va fi nevoie. Din moment ce
corpul reactioneaza inaintea mintii, faceti o manevra evaziva si
scoateti masina de pe sosea inainte sa aveti timp sa ganditi: ,La
naiba! Camionul dla merge pe contrasens!“. Sau poate va dati
seama ca doar v-ati speriat de o umbra si acum stati in noroi pana
la mijloc fara vreun motiv serios.

Corpul dumneavoastra are nevoie de mai mult timp decat
au nevoie gandurile pentru a reveni la normal. Acest lucru in-
seamna cd, desi pericolul a fost evitat, inima va continua sa bata



cu putere si veti avea gura uscata o vreme, indiferent daca se jus-
tifica sau nu.

Cu alte cuvinte, emotiile au fost la origine un sistem automat
de iesire din situatii amenintatoare. Ele determina schimbari
necesare in diferite parti ale creierului nostru si ne afecteaza sis-
temul nervos autonom, care, in schimb, regleaza functii precum
respiratia, transpiratia si ritmul cardiac. Dar emotiile ne schimba
si expresiile faciale, vocile si limbajul corpului.

La origine, emotiile erau mecanisme automate de
declansare a sistemului nervos autonom, fara sa
avem nevoie ca mai intai sd ne gandim la ceea
ce se intampla. Astfel, acestea ne-au ajutat sa
supravietuim si s evoludm ulterior in niste bipezi
miopi, delicati si inceti.

Nu suntem emotivi tot timpul. Emotiile vin si pleaca si une-
ori se inlocuiesc unele pe altele. Unii oameni sunt mai emotivi
decat altii, dar chiar si ei au momente cand nu simt vreo emotie
anume. Existd o diferenta intre emotie si dispozitie. Emotia este
mai scurta si mai intensd, in timp ce dispozitia poate sd dureze o
viatd si functioneaza ca fundal pentru emotii.

Mai demult, emotiile erau considerate nesemnificative din
punct de vedere psihologic. Darwin a conchis cd multe dintre
expresiile noastre emotionale nu mai indeplinesc nicio functie,
deoarece sunt inca folosite in acelasi fel ca atunci cand saream
din copac in copac. Sunt pur si simplu rdmasite dintr-o era in
care oamenii erau fiinte mai primitive. Cei mai multi au fost de
acord cd emotiile vor deveni din ce in ce mai putin importante cu
trecerea timpului si ca, in cele din urma, vor disparea pe masura
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dezvoltarii oamenilor. Suna destul de plictisitor, nu? Din fericire,
oamenii de stiinta contemporani nu sunt de acord cu aceasta te-
orie. Astazi intelegem cd emotiile au, de fapt, un rol central in
toatd viata omului, pentru cd ele sunt cele care adund la un loc
toate lucrurile importante pentru noi, legate de alti oameni, de
evenimente si de lumea intreaga.

Cand avem o emotie, spunem ca ,simtim“ ceva. Ceea ce
»simtim®, de fapt, sunt aceste reactii fizice, declansate, care se
desfasoard in noi. Unele schimbadri sunt obositoare si neplacute,
in special cele care necesita eforturi fizice considerabile. Alte
schimbari sunt mult mai placute. Acestea sunt ceea ce am con-
sidera emotii pozitive. Dar experienta la care ne referim cand
spunem cd ,,simtim“ bucurie sau furie este, de fapt, felul in care
experimentdm reactiile biologice automate care au loc in noi.
Poate ca sund sec sau lipsit de romantism i imi pare rau daca am
demistificat incd un cuvant vag. Mai intdi ,citirea gandurilor si
acum ,emotii“. Dar daca va ganditi un pic, acestea nu si-au pier-
dut deloc din importanta. Emotiile (si citirea gdndurilor!) sunt la
fel de fantastice si uimitoare ca inainte. Pentru ca desi acum stiti
de ce simtiti furnicaturi in tot corpul de fiecare datd cand va uitati
la persoana iubita din viata voastra si stiti ca acesta este doar un
efect secundar al unei reactii biologice automate, tot nu schimba
cu nimic faptul ca intr-adevar simfiti acele furnicaturi calde, mi-
nunate, in fiecare centimetru al corpului.

ALTI DECLANSATORI EMOTIONALI

Sigur cd nu ne luptam sd supravietuim de fiecare datd cand
avem o emotie. Emotiile noastre s-au dezvoltat in timp, au devenit
mai numeroase si mai sofisticate. Nu toate emotiile sunt univer-
sale, unele sunt impartasite doar cu alte persoane din aceeasi
cultura. Emotiile pot fi declansate si altfel decat prin modalitatile
strict automate. Adesea se mentioneaza noua moduri diferite de
a declansa o emotie:



AAAA! UN TIGRU N FATA!

Este modul cel mai obisnuit de declansare a unei emotii, odata
ce a fost detectat semnul corect in imprejurimi. Problema este ca
nu avem timp sd ne intrebam daca emotia este sau nu reactia potri-
vitd. La urma urmei, ne-am putea insela. Poate tigrul nu era decat
o stanca. $i noi tocmai am aruncat cea mai buna sulita spre ea.

OARE DE CF A FACUT ASTA?

Putem declansa emotii gdndindu-ne la ce se intdimpld. Cand
intelegem ce se intampld, se face o conexiune cu baza noastra
de date emotionale si se produce procesul automat. Greselile
vor fi mai putine, dar durata va fi mai mare. (Aha, deci era un
tigru, pana la urma!!! Exact cum credeam. Hmmmm, acum imi
mananca piciorul.)

VA AMINTITI CAND V-ATI INDRAGOSTIT PRIMA DATA?

Ne starnim singuri emotii amintindu-ne situatii in care am
simtit emotii puternice. Putem fie sa incepem sd ne simtim ca in
momentele acelea, fie sd simtim emotii noi, ca reactie la ce am
simtit atunci. Putem sa fim dezamadgiti acum de cat de furiosi eram
inainte. Este ceea ce se numeste o ancora, dar voi reveni asupra ei.

N-AR FI DRAGUT DACA. .

Imaginatia ne permite sd cream scene sau ganduri imaginare,
care pot trezi emotii in noi. Este destul de usor sd va imaginati
cum ar fi dacd, sa spunem, ati fi ridicol de indrigostiti. Incercati.
Stiti, cand va simtiti de parca... parcd... (simtiti deja ceva?)
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A, WU VREAU SA VORBESC DESPRE ASTA
N-0 SA FAC DECAT SA MA SUPAR DIN WO

Uneori este destul sa vorbim despre cat de furiosi am fost, ca
sa ne infuriem din nou. Vorbind despre experiente emotionale
din trecut, resuscitdim acele emotii chiar daca nu dorim sa le
resimtim.

HAHAHARAIT!

Intotdeauna este mai amuzant si vezi o comedie cu cineva care
rade decat cu cineva deprimat. Putem simti emotii prin empatie,
adica vazand pe cineva trdind o emotie, aceasta se raspandeste
la noi si simtim acelasi lucru. Emotia persoanei respective poate
trezi alte emotii in noi si, de exemplu, putem raspunde cu frica
la furia altcuiva.

NU! DBRAZNICULE! NU Al VOIE SA ATINGI ARAGAZUL!

Lucrurile de care parintii si alte autoritati ne spun in copildrie
sa ne temem sau sa ne placa vor primi aceleasi reactii din partea
noastra ca adulti. Copiii preiau sentimente prin imitatie, vdzand
cum reactioneaza adultii la diferite situatii.

1A STAI LA RAND CA TOATA LUMEA!

Oamenii care incalcd normele sociale provoacd emotii puter-
nice. Normele variaza in diferitele culturi, desigur, iar incalcarea
uneia dintre acestea poate provoca orice de la dezgust la bucurie,
in functie de norma si de persoana care a incdlcat-o.



CAPUL SUS!

Avand in vedere ca emotiilor le corespund expresii fizice
clare, putem declansa trairea psihica, internd, folosindu-ne in
mod constient muschii (in special pe cei faciali) asa cum am
face-o daca am avea intr-adevdr emotia respectiva si, astfel, putem
s-o declansam in noi. Ati incercat sa faceti acest lucru la incepu-
tul acestei carti, cand ati incercat sa va enervati, tineti minte? Si
exercitiul de energie pe care l-ati facut mai devreme functioneaza
la fel, chiar daca v-a implicat tot corpul.

NU TE STRAMBA LA MINE!
Expresiile noastre faciale inconstiente

In filmul Prestigiul, Rebecka Hall joacd un personaj casitorit
cu un magician, interpretat de Christian Bale. Uneori, acesta
spune adevdrul cand zice cd o iubeste, alteori minte. Una dintre
temele majore ale filmului consta in felul in care ea isi poate da
seama intotdeauna daca el minte sau spune adevarul privindu-1
in ochi.

Cand nu suntem siguri de ce vrea sda spunad cineva, privim
persoana respectiva in ochi. invigém sa facem asta inainte de a
invdta sda mergem, desi, orice am crede noi, nu ne uitam doar
la ochi. Adevarul este ca analizam cu atentie intreaga fata. Fata
omului are peste patruzeci de muschi, majoritatea necontrolati
in mod constient, pe care ii folosim pentru a exprima informatii
foarte detaliate despre noi insine. Acest lucru inseamna ca intot-
deauna divulgdm cate ceva despre noi, chiar si atunci cind nu
incercam s-o facem. De fapt, este o ironie faptul ca nu suntem
mai buni la interpretarea acestor semne.
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MULTE EMOTII MICI

Suntem destul de capabili sa ne dam seama cand cineva este
fericit sau foarte furios. Dar adesea ne scapa complet lucrurile
acestea si nu vedem cd cineva este suparat pand nu ne-o striga in
fata. La fel, uneori incurcam expresiile faciale si am putea crede
ca cineva surprins este speriat sau ca cineva este furios cand, de
fapt, doar se concentreaza pe o problema. Nu ajutd nici faptul ca
o schimbare in fizionomia cuiva poate insemna ceva daca este o
ilustrare constienta a ceea ce se spune si cu totul altceva daca este
inconstienta. Daca eu va spun ceva si ridicati din sprancene, asta
poate insemna ca vreti sa-mi aratati ca va indoiti sau ca puneti
sub semnul intrebarii vorbele mele. Dar ar putea fi si o expresie
a surprizei autentice. Un zambet afectat poate fi folosit pentru
a ardta ca am inteles cd glumeati, dar ar putea fi si o expresie
inconstienta a dispretului. Lucrurile se complica rau de tot daca
exprimam mai multe lucruri in acelasi timp cu fetele noastre.

Adesea ardtam doua emotii simultan. Dacd suntem surprinsi
si apoi fericiti cand intelegem in ce consta surpriza, vom exprima
surpriza urmati de bucurie. Intre cele doui existd o fazi in care
aratdm atat expresia precedentd, cdt si pe cea noud. Vom arata
surprinsi si fericiti in acelasi timp. Sau, cand traim o emotie cu
adevarat mixta, ca amestecul minunat de frica si bucurie pe care
il simtim cand ne dam intr-un montagne russe. De asemenea,
adesea incercam sa ne ascundem sentimentele adevarate si sa
aratam altceva, ca atunci cand suntem tristi, dar incercam sa
aratam fericiti. in astfel de cazuri, emotia ascunsa va transpdrea
aproape intotdeauna, ceea ce inseamna ca in mod inconstient
aratam si emotia pe care incercam sd o ascundem, si pe cea pe
care ne prefacem cd o simtim, de fapt. Uneori ne folosim expre-
siile faciale drept comentarii, nu numai la ce spunem noi, ci si la
celelalte expresii faciale ale noastre! De exemplu, cidnd suntem
tristi, dar ne stoarcem un zambet ca sd ardtam ca ne simtim bine.
Poate cd, pand la urma, nu este asa ciudat ca incurcam lucrurile.



EMOTIILE NE UMANIZEAZA

Sa privim oamenii in ochi este o idee buna, asa cum am spus.
La urma urmei, nenumaratele noastre expresii faciale sunt cele
care ne dezvaluie umanitatea. Nu sunt primul care subliniaza
faptul ca George Lucas a folosit masti de plastic pentru a acoperi
chipurile soldatilor imperiali din Rdzboiul stelelor, astfel incat,
fara ochi si fete la vedere, s pard mai inumani. In zilele noastre,
avem de-a face cu o versiune mai moderna a soldatilor lui Lucas,
multumita popularei toxine care actioneaza asupra nervilor,
Botox. Din ce in ce mai multi oameni trecuti de varsta a doua
isi injecteazad bucurosi asa ceva in ei — mai exact, in fete. Botox
cauzeaza paralizie locald (doar este o toxind care actioneaza
asupra nervilor), astfel netezind ridurile. Din nefericire, acest
lucru inseamna si ca nu va mai puteti folosi unii muschi faciali,
deoarece sunteti paralizati. Adica obtineti nu numai pielea unei
papusi Barbie, ci si gama ei de expresii faciale.

Odata stateam de vorba cu un director de magazin din Statele
Unite, care spunea ca Botox incepea sa devina o adevarata pro-
blema pentru el, care petrecea foarte mult timp in negocieri. Nu
putea sa citeasca reactiile clientilor sai la diferitele propuneri pe
care li le prezenta, deoarece acestia nu mai puteau avea expresii
faciale nuantate. Mi-a spus ca il alarmau discutiile cu ei. Pareau
artificiali, inumani, deoarece chipurile lor ramaneau la fel, indi-
ferent daca erau furiosi sau fericiti. Eu cred cd as deveni paranoic
dupa un timp si m-as astepta sa-si rupa madstile de pe fata si sa
se transforme in oameni-soparla, cum fac extraterestrii in seria-
lul V. ,Au incredere totald in mine, Diana. HAHAHAHAHA!!“
N-ai decdt sd mdnanci soareci, soparla nenorocitd! Am pornit o
miscare de rezistentd in depozit..."

*  Serial SF american, in care o rasa extraterestra vine pe pdmant cu intentii
bune, in aparenta, dar isi dezvaluie adevdrata natura pe masurd ce devine
tot mai integrata in societate. (N.t.)
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Vd dau un sfat: incercati sa nu va injectati toxine care
actioneaza asupra nervilor faciali.

Dar sa revenim. Dand atentie schimbadrilor din fizionomia
cuiva, putem primi informatii nu numai despre emotiile actuale
ale persoanei, ci si despre emotiile pe care urmeazd sa le simtd.
Ideea este cd, din moment ce muschii reactioneaza mai repede
decat mintea (voi explica mai in detaliu in curdnd), putem vedea
ce emotie incepe sd se manifeste la cineva chiar inainte ca per-
soana respectiva sa o constientizeze. Adica Inainte sd inceapa sa
0 ,simta“. Acest lucru este util daca este vorba despre o emotie
care nu este foarte folositoare in situatia respectiva, de exemplu o
emotie de furie sau frica. Daca vedeti semne timpurii ale unei ast-
fel de emotii, mai aveti sansa de a ajuta persoana sd evite starea
in cauza. Odata ce emotia a avut timp sa se instaleze, va fi mult
mai dificil, adesea chiar imposibil, sa mai faceti ceva.

GRESEALA LUI OTHELLO

Marea problema cu emotiile este ca, odatd ce simtim una, este
foarte greu sa avem ganduri care nu ne confirma acea emotie.
Suntem ,sclavi ai pasiunii, ceea ce este chiar o descriere buna.
Amintirile si impresiile noastre despre lume devin brusc foarte
selective. Cand simtiti din plin o emotie, aceasta va va impiedica
sa vd amintiti lucruri pe care, de fapt, le cunoasteti, dar v-ar con-
trazice emotia. Ceea ce reusiti totusi sa vd amintiti este adesea
distorsionat. La fel, veti percepe lumea ca si cum ar fi filtrata
de emotia aceea. Daca este o emotie negativa, nu veti vedea
posibilitdti pozitive si oportunitati. Pe de alta parte, veti deveni
foarte buni sa percepeti tot ce va confirma sentimentele. De ase-
menea, va veti aminti brusc lucrurile pe care le-ati dat uitarii cu
ani in urmd, dar care intdresc emotia prezenta: ,Apropo, iti aduci



aminte chestia aia pe care ai facut-o acum opt ani?!“. Vi se pare
cunoscut? Cand avem o emotie puternica, pur si simplu nu incer-
cam sa o contrazicem. Dimpotriva, vrem sa o consolidam si sa o
pastram. Uneori, aceasta atitudine ne ajuta, dar adesea provoaca
probleme. Paul Ekman, cercetator in domeniul emotiilor, a denu-
mit acest fenomen ,greseala lui Othello“, dupa gelosul personaj
principal din Othello, de Will Shakespeare (iar el!).

Othello era furios pentru ca iubita lui, Desdemona, il tradase
si se iubise cu un alt tip, numit Cassio (Cassio era cel mai bun
prieten al lui Othello si toata povestea era o minciund a male-
ficului Tago — celdlalt prieten bun al lui Othello). Othello si-a
iesit din minti de furie si gelozie si a amenintat cd o omoara
pe Desdemona. Desdemona 1i spune lui Othello sa mearga sa-1
intrebe pe Cassio si se va convinge ca banuielile lui sunt neinte-
meiate, dar asta nu ajuta, pentru ca Othello ii spune ca deja 1-a
ucis pe Cassio. Cand Desdemona isi da seama ca nu mai are nicio
posibilitate de a-si dovedi nevinovatia, chiar se teme ca va fi omo-
ratd. Din moment ce Othello este blocat in starea lui emotionald,
cu o perceptie extrem de selectivad a lumii, ii interpreteaza reactia
gresit. Nu-si da seama ca si o persoana nevinovata ar reactiona cu
stres si frica intr-o astfel de situatie. Othello considera ca reactiile
ei emotionale sunt dovada ca intr-adevar avea ceva de ascuns, asa
ca o sufoca cu o perna.

Este usor sd ne gandim la Othello ca la o bruta sau un nebun
romantic, dar adevarul este ca a cazut in aceeasi capcana in care
cadem cu totii cand ne aflam intr-o stare emotionala puternica.
Este extrem de dificil sa ne vedem pe noi insine si actiunile noas-
tre in mod obiectiv cand suntem plini de emotie. Este nevoie de
mult antrenament. Din acest motiv, este important sa invatati sa
recunoasteti semnele inceperii unei stdri emotionale negative,
pentru a o putea incetini inainte sa se instaleze in toata regula.

Véa amintiti ca v-am povestit cum puteti ghida pe cineva cu
limbajul corpului pentru a-l face sa se simta mai bine? Cand ii
modificati starea emotionala, il si ajutati sd inlocuiasca perceptia
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aceea selectiva negativa cu una pozitiva. Punctul lui de vedere
negativ poate fi inlocuit cu o viziune pozitiva, care constituie o
modalitate mult mai utild de a se privi pe sine si situatia in care
se afla.

Emotiile puternice ne pot distorsiona perceptiile
despre lume. Emotiile negative blocheazd
experientele posibil pozitive si promoveaza
gandurile negative uitate. Nu faceti ceva ce afi
putea regreta mai tarziu daca sunteti blocati fntr-o
stare emotionald negativa. Incercati sd asteptati
pand trece emotia si abia apoi s actionati, chiar
dacd este gre.

INFORMATIILE INCONSTIENTE

Vd puteti da seama cand cineva se supara sau se enerveaza,
cand i se face frica sau devine ostil, chiar inaintea persoanei
respective, fiind atent la expresiile ei faciale. Astfel veti sti ce
va simti persoana chiar inainte ca ea sd simtd. Acesta repre-
zinta un nivel superior de citire a mintii, asa ca fiti atenti cum
gestionati informatiile pe care le primiti. Acestea sunt lucruri
pe care persoana cu care vorbiti nu a hotarat in mod constient
sa vi le impartdseasca si sunt informatii personale. Simplul fapt
cd intelegeti viata emotionald a cuiva nu reprezintd automat o
invitatie in spatiile sale cele mai intime. Trantindu-i pur si sim-
plu in fata observatiile dumneavoastrd, puteti comite o mare
indiscretie, ceea ce poate distruge orice relatie ati avea cu per-
soana respectiva. De aceea, este mai bine ca aceste observatii sd



constituie baza pentru optiunile dumneavoastra de comunicare,
si nu pentru o confruntare directa.

CEl SAPTE SAMURAI
Sapte expresii emotionale universale

Paul Ekman este un renumit psiholog si cercetator american
care a studiat efectele pe care le au asupra noastra diverse stari
psihice si modul in care acestea se reflectd in corpurile si chipu-
rile noastre. In calitoriile sale in jurul lumii pentru a studia felul
in care ne exprimam emotiile, acesta a descoperit sapte emotii de
baza pe care cu totii le manifestam in acelasi fel, fie ca locuim in
Papua Noua Guinee, fie in Springfield, Idaho. Cele sapte emotii
de baza sunt:

surpriza
tristetea
furia
frica
bucuria
dezgustul
dispretul

Bineinteles, emotiile nu se limiteazd la acestea sapte; de
exemplu, bucuria este mai bine inteleasa ca un concept care
incorporeaza mai multe emotii pozitive si nu doar una singura,
specificd. Insd emotiile care nu se regisesc pe aceasta listd pot
fi exprimate in moduri diferite sau pot fi declansate de lucruri
diferite, in functie de cultura si de locul in care trdim. Dar pentru
ceea ce ne intereseaza pe noi, aceste sapte emotii sunt suficiente.
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Ekman a efectuat o analiza sistematicd a modului in care fie-
care emotie afecteazd muschii faciali, adica ai expresiei noastre
cand trdim diferite emotii. Pentru imaginile urmatoare am folosit
ca punct de plecare modelul lui Ekman si, pentru o mai mare
claritate, am folosit expresii faciale intregi si puternice. Nu veti
intalni prea des astfel de expresii emotionale in viata reald. De
obicei, expresiile oamenilor sunt partiale si mult mai subtile
decat imaginile de mai jos. Dar odata ce stiti ce sd cautati, veti
putea detecta usor chiar si emotiile exprimate subtil.

Modificarile subtile ale fetei pot ardta catre ce emotie se in-
dreaptd o persoana, chiar inainte ca aceasta sd-si dea seama sau
chiar cand nici mdcar nu este constienta de aceasta. Dar acest
lucru poate insemna si ca persoana este foarte constienta de ceea
ce simte si face tot ce poate pentru a ascunde starea respectiva
aratand o emotie diferita sau nearatand deloc emotie. Expresiile
subtile, inconstiente sunt indiciile dumneavoastra cu privire
la ce simte persoana in cauza cu adevarat. Voi descrie si ce se
intampla cu fata dumneavoastra cand incercati sd nu va aratati
adevaratele emotii.

TREI FELURI DE EXPRESIE SUBTILA

Exista trei categorii de expresii faciale emotionale sub-
tile. Acestea sunt numite: expresii usoare, expresii partiale si
microexpresii.

O expresie usoard foloseste toata fata, dar fara prea mare
intensitate. Aceasta cuprinde toate partile diferite ale chipului,
dar schimbarea nu este foarte evidenta. O expresie usoara poate
indica o emotie slabd, care poate fi slabad in general sau numai
pe moment. Ar putea fi $i o emotie puternica, abia declansata
si care nu s-a dezvoltat pe deplin incd, sau o emotie puternica
precedentd, care acum se risipeste. O expresie slabd poate fi si
rezultatul unei incercari esuate de a ascunde o emotie puternica.



De exemplu, cand cel plasat pe locul al doilea la American Idol
il imbratiseaza pe castigator, incercand din rasputeri sa nu para
dezamagit.

O expresie partiald foloseste doar una sau douad dintre partile
fetei necesare pentru o expresie faciala completa. Aceste expresii
partiale pot fi puternice sau slabe, dar cel mai adesea sunt slabe.
O expresie partiala indica unul din aceste doua lucruri: fie este
o emotie slaba autentica, deoarece este slaba in general, fie toc-
mai se risipeste. Insi o expresie partiald poate fi si o incercare
nereusita de a ascunde o emotie puternica.

Microexpresiile sunt expresii faciale extrem de rapide, dar com-
plete, care dezvaluie ce simte cu adevarat o persoana. Acestea pot
dura numai a doudzeci si cincea parte dintr-o secunda si sunt
foarte dificil de observat in mod constient. Frecvent, acestea sunt
rezultatul unei intreruperi. Incepem s3 aritim sau si simtim
fricd, ne ddm seama si apoi incercdm sd ne ascundem expresiile
sub o altd emotie. Dar, pentru o clipa, pe tot chipul nostru a fost
vizibila o expresie completa de frica. Microexpresiile apar adesea
in toiul altor lucruri, cum ar fi in mijlocul unui discurs sau in
timp ce ne aplecam si asa mai departe. Ele sunt imediat urmate
de incercarea de a le ascunde. Majoritatea oamenilor nu observa
microexpresiile, cel putin nu constient, dar oricine are o vedere
normala le poate vedea. Nu este nevoie decat de putin antrena-
ment. Intotdeauna microexpresiile indici o emotie reprimati
sau refulatd, dar expresia in sine nu arata daca este reprimare
constienta sau refulare inconstienta.

EXPRESIA NU DEZVALUIE CAUZA

Tineti minte cd, atunci cand detectati o emotie, tot nu stiti ce
a provocat-o. Othello a uitat acest lucru si a interpretat ceea ce a
vdzut din propria perspectivd emotionald. Daca va dati seama ca
cineva este suparat din felul in care aratd, nu inseamna neaparat
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ca este supdrat pe dumneavoastra. Persoana in cauza ar putea fi
supdrata pe ea insasi sau poate doar isi aminteste o situatie mai
veche in care a fost suparata si care a declansat aceeasi emotie si
acum. Asa cd, dacd lasati expresiile emotionale ale altor persoane
sa vd influenteze propriul comportament, mai intai trebuie sd va
asigurati ca stiti care este cauza acestor emotii. De obicei, cel mai
bine este sa nu spuneti ce ati vazut si sa fiti atenti la oportunitatile
pe care vi le pot aduce aceste informatii. Voi detalia modul in care
trebuie abordata fiecare emotie in parte, dar majoritatea acestor
metode constau in a oferi celeilalte persoane ocazia subtila de a-si
exprima sentimentele, in loc de a o confrunta direct, iar emotia
pe care ati observat-o abia dacd este mentionatd. ,Am impresia ca
ai niste sentimente despre care incd nu am vorbit, nu-i asa?“ insa,
uneori, nu ar trebui sa comentati nimic.

Sunt trei categorii diferite de expresii faciale
subtile, toate putand indica o incercare constientd
de a ascunde o emotie puternicd. Primele doud
pot indica si o emotie afisata liber, dar slaba,

sau 0 emotie abia declansatd (dar care poate
deveni puternica).

Expresii usoare = se afiseaza intreaga expresie,
dar cu 0 intensitate mica.

Expresii partiale = se afiseazd numai o parte a
expresiei (de exemplu spréncenele).
Microexpresii = se afiseazd Intreaga expresie,
cu intensitate, dar numai pentru o fractiune de
secunda.




NEUTRU

In fotografia de mai jos sunt eu intr-o dimineata obisnuita
de noiembrie. Asa arat eu cand fata mea este complet relaxata.
Fiecare fata este diferita de celelalte, iar unele au anumite trdsa-
turi care ne fac sa credem cd exprimd o emotie chiar daca nu este
adevarat. Dupa cum vedeti, am buze destul de subtiri si o gura
relativ micd. Colturile acesteia sunt usor cazute. Din acest motiv,
oamenii care nu ma cunosc adesea au impresia ca sunt suparat
de ceva cand, de fapt, eu doar sunt relaxat. Acest lucru se intam-
pla din cauza cd buzele subtiri sunt unul dintre atributele care
indica supararea. De aceea, daca nu este extrem de evident, sa
nu credeti niciodata ca o persoana pe care abia ati intalnit-o este

Neutru
»A, s-au reunit membrii formatiei Westlife?“
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intr-o anumita stare emotionald. Poate ca asa arata ea. Asadar,
inainte sa-mi puteti citi emotiile, trebuie sa stiti cum arat cand
sunt relaxat, altfel nu veti avea cu ce sa-mi comparati expresiile.
Fiecare emotie va fi ilustratd printr-o pozd care redd o expresie
faciald completd, in care emotia este exprimatd pe cdt de clar posi-
bil. Pentru claritate, expresia va fi puternicd, desi rar se intdmpld ca
astfel de expresii sd fie atdt de puternice in viata de zi cu zi. Expresia
completd este apoi descompusd in diversele sale componente.

SURPRIZA

Surpriza este emotia care dureaza cel mai putin, asa cd haideti
sa incepem cu ea. Cand suntem surprinsi? Cand se intampla

Surpriza: expresie completa
»Cea care a trecut pe langa geamul nostru nu era Kristen de la etajul patru?“



ceva neprevazut; cand ceea ce credem noi ca urmeaza sa se in-
tample se dovedeste brusc a fi altceva. Nu trebuie sa avem idee
despre ce urmeaza sa se intample, pentru ca altfel nu am mai fi
surpringi. Surpriza dureaza doar cateva secunde, pand intelegem
ce s-a intamplat. Apoi se transforma in altd emotie, care este o
reactie la ceea ce ne-a surprins. Atunci putem spune: ,,Ce surpriza
frumoasa!“. Dar, de fapt, surpriza in sine nu are nicio valoare.
Bucuria pe care o simtim vine dupa ce intelegem ce s-a intamplat,
cum ar fi un vizitator neasteptat.

Din moment ce surpriza apare cand nu suntem pregatiti pen-
tru ea, practic nu avem cum s-o ascundem, chiar dacd am vrea. Sa
fim surprinsi nu este o problema decat daca obiectul surprizei ne
era cunoscut dinainte, desigur.

Surpriza nu inseamna doar sa ne speriem si sd tresdrim, ca
atunci cand auzim niste zgomote puternice, neasteptate. Acesta
este doar un reflex fizic, care, de fapt, pare opusul surprizei. Ne

Surpriza: sprancenele si fruntea
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strambdm fetele si ne ghemuim ca sa ne protejam. Cand suntem
surprinsi, fetele noastre se deschid cat de mult posibil. Surpriza
afecteazd trei zone ale fetei in mod distinct.

Sprancenele sunt arcuite. Pielea de sub sprancene se va ri-
dica, iar oricine nu mai este chiar asa de tandr va avea riduri pe
frunte. Cei care au deja astfel de riduri cand sunt relaxati vor avea
riduri mai adanci si mai distinctive. Daca cineva isi tine spran-
cenele cum fac eu in imagine, fara ca acest gest sa fie insotit
de actiunea corespunzdtoare a gurii si a ochilor, atunci nu mai
este vorba despre surpriza. Iar daca sprancenele raman fixe ca-
teva momente, acest lucru inseamna ca va indoiti, ca puneti sub
semnul intrebdrii sau sunteti uimiti de ceea ce auziti. Poate fi o
situatie serioasd sau nu, ca atunci cand pur si simplu nu va vine
sa credeti ce tocmai vi s-a spus. Dupa cum vedeti in fotografie,
intreaga mea fata pare sd exprime aceasta atitudine intrebatoare,
desi singurul lucru diferit sunt sprancenele. Poza este, de fapt,
un montaj istet intre poza cu expresia neutra si cea cu surpriza
totald. Sprancenele si fruntea sunt luate din fata surprinsa, iar
restul din fata neutra. Toate imaginile din urmatoarele cateva
pagini sunt realizate la fel, cu imaginea neutra folositd ca baza si
diverse parti ale fetei addugate ulterior. Dupa cum puteti vedea,
multe expresii faciale sunt schimbate integral (si exprima emotii
complet diferite) cand se modifica o singura parte a fetei.

De asemenea, se pare ca o persoand care pune o intrebare la
care stie deja raspunsul sau care pune o intrebare retorica tinde
sa accentueze intrebarea ridicand din sprancene. Invers, daca nu
stie rdspunsul, isi coboara sprancenele si se incruntd, ceea ce
arata concentrare (dar adesea confundatd cu supdrare). Incercati
si dumneavoastra. Intrebati: ,Cum vom rezolva situatia aceasta?*
o datd cu sprancenele cobordte si o datd cu ele ridicate. Observati
cum nuanta intrebarii se schimba de la colaborare pentru rezol-
varea problemei (cu sprancenele coborate) la un grad ridicat de
confruntare (cu sprancenele ridicate).

Asa cum puteti vedea in fotografia alaturatd, ochii sunt larg
deschisi. Pleoapele superioare sunt ridicate, dar cele inferioare



Surpriza: ochii

sunt relaxate. La multi oameni se va vedea albul ochilor deasupra
irisului (membrana colorata care inconjoara pupila). Uneori,
se poate vedea si albul ochilor sub iris, dar acest lucru depinde
de cat de adanciti sunt ochii si daca pielea de sub ochi este in-
tinsa cand gura este deschisd (a se vedea imaginea de la pagina
urmatoare).

Cel mai adesea, ochii larg deschisi apar impreuna cu sprance-
nele ridicate sau cu gura deschisa, sau cu ambele, dar pot aparea
si izolat. Atunci fac parte dintr-o expresie foarte scurta, de inte-
res crescut, genul de lucru care ne face sa spunem: ,,UAU!“.

Cand suntem surprinsi, efectiv ramdnem cu gura cdscatd. Cat
de mult, depinde de intensitatea emotiei. Surpriza poate avea
grade diferite de intensitate si dupd gurd se vede cat de surprins
este cineva. Ochii si sprancenele arata intotdeauna mai mult sau
mai putin la fel, dar cu cat cineva are gura mai deschisa, cu atat
este mai surprins. Cand nu vedeti decat o gura deschisa, puteti
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Surpriza: gura

spune despre persoana respectiva ca a ramas cu gura cascata.
Poate fi o expresie inconstientd a unei emotii justificate sau un
semnal constient care are rolul de a arata emotia.

Cand vrem sa ne ascundem sentimentele reale, adesea mimam
surpriza. Dar surpriza adevdrata dureaza atat de putin, incat nu
prea o putem folosi pentru a disimula altceva. Mimarea surpri-
zei este datd de gol, de obicei, de faptul ca dureaza prea mult.
Surpriza este cea mai rapida emotie si ar trebui sd se vada numai
cateva secunde inainte de a se transforma in altd emotie.

TRISTETEA

Tristetea sau jalea este una dintre cele mai durabile emotii.
Cand folosesc cuvantul ,jale“ nu ma refer la genul de expresie



Tristete: expresie completa
»ET suna acasa“

extrema care se manifesta la inmormantari, de exemplu. Toate
emotiile au o forma extrema de expresie (de exemplu, forma
extrema a fricii este fobia). Eu ma refer la expresiile cele mai co-
mune ale starilor emotionale.

Sunt multe lucruri care ne pot face fericiti, dar tristetea apare
de obicei cand pierdem ceva. Poate ne pierdem increderea in noi
dupa ce gresim ceva la muncd, poate suntem respinsi de un pri-
eten sau un partener, poate ne-am pierdut un membru intr-un
accident, sau a murit cineva, desigur, sau poate am pierdut un
lucru de care eram foarte atasati. Spunem ca ne simtim la pa-
mant, deprimati, tristi, dezamagiti, nenorociti, neajutorati sau
disperat de nefericiti. Devenim pasivi si retrasi, ceea ce ne per-
mite sa ne pastram energia si sa ne recapatam puterea. Dar avem
tendinta de a confunda tristetea cu supdrarea. Ne supardam pe cei
care ne-au facut nefericiti, ca o forma de aparare.
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Tristetea are si o functie sociald, pentru ca o persoana care
prezinta semne de tristete adesea primeste ajutor, alinare si incu-
rajari de la ceilalti. Din nu stiu ce motiv, unii barbati au adoptat
o traditie ciudata cand erau tineri, si anume ca nu trebuie sd arate
nimanui ca sunt tristi. Prin urmare, multi oameni fac tot ce pot
pentru a-si ascunde sentimentele cand sunt tristi. Dar acest lucru
nu inseamna ca vor si reusi. Probabil nu vor reusi, pentru ca ex-
presiile faciale apar involuntar. Apar chiar si cand nu le dorim.
Oamenii care incearca sa-si suprime emotiile prezinta aproape
intotdeauna niste urme vizibile.

in forma sa cea mai accentuati, singurul semn de tristete sau
jale ar putea fi lipsa tensiunii musculare la nivelul fetei. Dar in
cele mai multe cazuri, exista o reactie la sprancene si frunte.
Partile interioare ale sprancenelor sunt contractate si ridicate.
Observati cd nu se ridica intreaga spranceand, ci numai capatul.

Tristete: sprancenele, fruntea si pleoapele superioare



Aceasta este una dintre acele miscari musculare pe care este cel
mai greu sd le faci in mod constient. Eu le numesc ,sprancenele
lui Woody Allen“, pentru ca par sa fie trasaturi mai mult sau mai
putin permanente pe fata sa...

Miscarea sprancenelor inseamna si ca se vor crea sau se vor
adanci ridurile verticale dintre sprancene, iar colturile interioare
ale pleoapelor superioare vor fi ridicate si vor deveni triunghiu-
lare. Unii oameni ridica din sprancene foarte discret. Diferenta
poate fi foarte mica, aproape invizibild, mai ales daca persoana
respectiva incearca sa-si ascundd expresia. Dar triunghiul pleoa-
pelor tot va fi evident. Asa ca, dacd nu sunteti siguri, puteti veri-
fica acest aspect. Si opusul este valabil: daca vedeti triunghiul

Woody Allen, cu sprancenele mereu ridicate
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Tristete: pleoapele cazute

la nivelul pleoapelor unei persoane care pare in stare neutra,
acesta este un semn sigur ca incepe sd se simta tristd sau ca este
foarte trista, dar incearcad pe cat posibil sa-si ascunda starea,
controlandu-si expresia faciald. Pe langa acest aspect, pleoapele
unei persoane triste vor atarna mai jos decat in mod normal.
Aceasta miscare este adesea vazuta impreunad cu expresia restului
fetei, dar poate aparea si autonom, ca in poza de mai sus.

Daca tristetea este profunda, si pleoapele inferioare sunt afec-
tate si tensionate.

Gura trista este adesea confundata cu expresia folosita pentru
a arata dispretul. Colturile unei guri triste sunt orientate in jos,
iar buza inferioari poate fi proeminenta cind ne bosumflam. in
barbie pot apdrea riduri. Diferenta este cd, atunci cand simtim



Tristete: gura

nepldcere sau dispret, se ridicd buza superioard. Chiar daca avem
colturile gurii orientate in jos, cand exprimam dispret nu avem
buza inferioara proeminenta. Daca se vede numai o gura trista,
ca in fotografia de mai sus, este imposibil sa ne dam seama ce
simte cu adevarat persoana respectiva. Acesta este unul dintre
putinele cazuri in care un singur element al unei expresii faciale
nu este suficient pentru a identifica emotia subiacenta.

In fotografia de pe pagina urmitoare apare o caracteristici
noud. Privirea coboratd este frecventd la oamenii tristi. Sigur ca
ne cobordm privirea de cateva ori pe zi fard sd ne simtim neapa-
rat tristi, dar dacd facem acest gest in timp ce avem sprancene
triste, ca in fotografie, semnele sunt foarte clare. Se mai poate
intdmpla si sd se ridice obrajii, ochii devenind astfel mai ingusti
decat de obicei.
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Tristete: privirea

Daca o persoana care nu este trista se preface astfel, va arata
acest lucru in partea de jos a fetei, in special gura, si privind in
jos. Lipsa oricdror semne de tristete la nivelul ochilor, sprance-
nelor si fruntii este un semn clar ca aceasta este o emotie falsa.
(Doar daca nu aveti de-a face cu unul dintre putinii oameni care
nu-si folosesc acea parte a fetei pentru a exprima tristete, desi-
gur. Existd si astfel de persoane, dar sunt rare.) Ca sd va asigurati
ca expresia este autentica, ar trebui sa cdutati forma triunghiu-
lara de pe pleoapele superioare.

Daca cineva este trist, dar incearca sa-si ascunda starea, in
general se va concentra asupra gurii, ca sd nu-1 dea de gol. De
obicei, puteti recunoaste ,,ochiul triunghiular® si, de asemenea,
sprancenele.



SUPARAREA

Supdrare: expresia completa, doua versiuni
4Pauza de publicitate? IAR?!*
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Cel mai banal motiv pentru care ne suparam este ca ceva
sau cineva nu ne lasd sd facem ce vrem. Cineva se pune in calea
noastra. Si ne suparam si mai tare daca obstacolul este pus acolo
pentru noi, personal. Dar putem deveni frustrati si cand lucrurile
nu merg asa cum ar trebui, ceea ce este, de fapt, un alt caz in care
apar obstacole in calea noastra.

Uneori, ne suparam pe noi insine. O altd cauza posibila este
violenta sau amenintarea violentei. Aceasta ne poate supadra si
speria in acelasi timp. Desigur, ne supardm si cand oamenii
actioneaza in moduri cu care nu suntem de acord sau ne dezama-
gesc. Nu simtim suparare pura o perioada foarte indelungata, ci
aceasta tinde sa se amestece cu alta emotie, de exemplu fricd sau
dispret. Supdrarea este emotia cea mai periculoasa, pentru ca ne
poate determina sa facem rau fizic sau psihic persoanei pe care
suntem suparati. Impulsul de a-i rani pe altii apare cand suntem
foarte tineri si cu totii trebuie sd invatam sa-1 controlam pe ma-
surd ce ne maturizam.

Si atunci de ce este bine sd ne suparam? Supararea ne acti-
veaza si ne motiveazad sa schimbam ceea ce ne-a suparat. Este
necesar doar sa intelegem corect ce ne-a suparat asa de tare.
Adesea ne supdaram pe cine nu trebuie. Aproape intotdeauna este
o prostie sd actiondm cand suntem suparati, deoarece atunci
totul este interpretat si perceput prin prisma supararii. De fapt,
in astfel de situatii, cel mai bine este sd tdcem si sa nu actionam
deloc pand cand emotia incepe sa se risipeasca si putem din nou
sa percepem lucrurile mai nuantat.

Daca suntem amenintati in vreun fel, ajuta sa ne supdram,
pentru ca astfel limitam teama, care ne poate bloca. Supararea ne
determina sa luptam cu amenintarea.

Spre deosebire de celelalte expresii, supararea necesita o mo-
dificare a tuturor celor trei zone faciale. Altfel, nu ne putem da
seama daca o persoana este suparata sau simte altceva.

Kk



Suparare: sprancenele

Cand ne supardm, sprancenele noastre se contracta si co-
boari. Intre ele pot aparea riduri, dar pe frunte nu. Daci vedeti
aceastd miscare fdra a fi corelata cu altceva, ar putea insemna
cateva lucruri diferite: persoana este suparatd, dar incearca sa-si
ascunda starea; persoana este un pic iritata sau incepe sa se ener-
veze; persoana este serioasa sau se concentreaza; persoana este
confuza.

Daca cineva face acest gest in timp ce-i vorbiti, dar nu i-ati
prezentat o problema dificild, este un semn ca are nevoie sa-i
explicati mai clar, pentru cd este clar cd trebuie sd se concentreze
ca sa urmadreasca ce-i spuneti. Darwin l-a denumit ,muschiul
dificultatii“. Se pare ca il folosim de fiecare datd cand ne con-
fruntdm cu ceva dificil sau de neinteles.

Fkk
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Suparare: ochii si pleoapele

Pleoapele devin incordate si ochii raman fixati o perioada in-
delungatd. Pleoapa inferioara poate fi mai mult sau mai putin ri-
dicatd, in functie de cat suntem de suparati. Din cauza presiunii
exercitate de spranceana care apasa in jos, pleoapa superioara
aratd de parcd ar fi coboratd, iar ochii par ingustati. Daca cineva
are ochii asa, fara alte indicii, ar putea insemna furie retinuta,
dar la fel de bine ar putea fi si un semn ca persoana incearca sd se
concentreze. Chiar dacd si ochii, si sprancenele sunt indicii, ex-
presia tot ar putea fi una de concentrare sau de suparare. Dar
cand ochii devin incordati, de obicei este vorba despre concen-
trare vizuala, ca atunci cand trebuie sa ne concentram privirea
asupra unui obiect. Ca sa fim siguri ca este suparare, trebuie sa
putem vedea si gura.



Suparare: doua tipuri diferite de guri suparate
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Sunt doua tipuri de guri suparate. Cea inchisa, cu buzele
lipite, se foloseste in atacurile fizice (intr-o bdtaie) sau cand
incercati sa va abtineti de la a spune ceva ce chiar vreti sa spuneti.
Gura deschisa se foloseste cand vreti sa le spuneti tuturor cat
sunteti de supdrati (adesea tare).

Daca se vede doar gura, este greu sa ne dam seama ce in-
seamnd. O gura inchisa poate fi un semn de iritare sau de furie
controlatd, dar, ca in cazul sprancenelor, poate insemna si con-
centrare sau efort. Dar de data aceasta nu este vorba despre efort
psihic, ci de unul fizic, ca atunci cand vreti sd ridicati ceva greu.

Dar gura inchisd, cu buzele stranse, este unul dintre primele
semne care apar cand cineva incepe sa se enerveze. Este usor sd
vedeti cum toatd zona maxilarului se incordeaza. Adesea, aceasta
incordare se vede chiar inainte ca persoana sd-si dea seama ca
se enerveaza.

Este greu sa detectam daca supararea este mimata, deoarece
expresia aceasta foloseste muschi pe care este usor sd-i controlam
in mod constient si toata lumea stie cum sa facd asta. De exem-
plu, tinem minte sd folosim sprancenele cand mimam aceasta
emotie. Ca sd ne ddm seama daca este falsa, trebuie sd fim atenti
la durata. Expresia este simultana cu cuvintele sau actiunile ori
este intarziata? De fapt, supararea este cea mai buna masca daca
vrem sd ascundem o alta emotie, pentru ca ne blocam toata fata,
lasand doar sprancenele sd ne indice adevarata stare emotionala.
Din fericire, traim intr-o cultura in care nu prea este de ajutor
sa ne plimbam toata ziua cu o fatd furioasa. Daca cineva este
suparat, dar incearca sa o ascunda, supararea sa se va vedea in
tensiunea din pleoape, in privire sau in sprancenele contractate.



FRICA

Frica este emotia pe care o cunoastem cel mai bine, din sim-
plul motiv ca este usor sa speriem animalele in cadrul unor ex-
perimente. Frica este declansata de pericolul unui rau fizic sau
emotional. Exemple de lucruri care declanseaza frica: obiecte
care se misca repede in directia noastra sau cand ne pierdem
echilibrul si cadem, la propriu si la figurat. Frica mai poate fi
declansata si de amenintarea cu durerea, de exemplu cand stii ca
trebuie sa mergi la dentist. Cei mai multi dintre noi, desi nu toti,
ne speriem usor de serpi si reptile sau la gandul ca am putea sa
alunecam si sa cadem de la inaltime.

Frica: expresie completa
»Cum? Lynyrd Skynyrd s-au reunit?*
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Din punct de vedere biologic, frica ne pregdteste fie sa ne
ascundem, fie sa fugim. Sangele ndvdleste in muschii mari ai
picioarelor, pregatindu-ne sa fugim daca este nevoie. Daca nu
fugim, incercam sa ne ascundem. Dar facem asta la fel ca anima-
lele, de exemplu cdprioarele care ingheata in lumina farurilor.
Poate vi se pare o reactie ciudata, dar are logica, deoarece anima-
lele de prada cu privirea slaba nu pot detecta prada daca aceasta
nu se miscd. Cand ,inlemnim de fricd“, de fapt ne ascundem.

Daca nu putem nici sa fugim, nici sd ne ascundem, sunt sanse
mari ca frica noastra sa se transforme in suparare. Cu alte cu-
vinte, in cazul in care comanda care ii spune sistemului nervos
sa se pregateasca de fuga sau de ascuns nu pare utild, o vom
schimba cu una care ne mobilizeaza pentru actiune. Pentru a face
fata situatiei, ne suparam pe orice ne-a amenintat. Cand simtim
frica, expresiile noastre faciale indica doua lucruri: ,,Exista un
pericol prin apropiere, fii atent!“ si ,AJUTOOOOR! SCOATE-MA
DE AICI'“. Ce bine ca avem expresii faciale, pentru ca adesea ra-
manem fard cuvinte cand ceva ne emotioneaza foarte tare. Sau,
cum spunea Porcusorul” ,Ajutor, ajutor, un hefelant horibil!
Jutor, jutor, un alefent olibir! Ajto, ajto, un efelant orabil!“.

Sprancenele sunt ridicate, dar raman drepte cand aratam
frica. La fel ca atunci cand suntem surprinsi, sprancenele sunt ri-
dicate, dar sunt si contractate, motiv pentru care capetele interi-
oare se apropie mai mult decat in cazul surprizei. O alta diferenta
este ca nici nu sunt la fel de ridicate.

Apar si riduri pe frunte, desi in cazul fricii acestea nu se in-
tind pe toata fruntea. Daca se manifesta numai sprancenele, fara
celelalte elemente, acesta este un semn de ingrijorare sau de
teamd controlata. In fotografia alaturata, intreaga mea fatd arata
controlatd, dar este un montaj in care tot ce se afld sub sprancene
a fost luat din fotografia neutra originala.

*  Personaj fictiv din Winnie-the-Pooh, serie de cdrti pentru copii si desene
animate. (N.t.)



Frica: sprancenele

Ochii sunt deschisi si tensionati. La fel ca in cazul surprizei,
pleoapele superioare sunt ridicate, asa ca putem sd vedem albul
ochilor, dar in acest caz pleoapele inferioare sunt tensionate si
ridicate, in loc sd fie deschise, asa ca acoperd o parte din iris.
Ochii tensionati apar adesea impreund cu sprancenele ridicate
(ca in situatia de fatd) sau impreuna si cu sprancenele, si cu
gura, dar pot aparea si singuri. In acest din urmai caz, durata este
foarte scurta si arata o frica autentica, dar care este fie moderata,
fie controlata.

Gura este deschisa sau intredeschisa. Buzele sunt incordate
si pot fi stranse, spre deosebire de gura mai relaxata din cazul
surprizei. Dacd doar gura se manifestd, este semn de anxietate
sau ingrijorare. Daca nu se vede decat o gura inchisd, temadtoare,
o scurtd perioada de timp, inseamna cd persoana se teme si
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Frica: ochii

incearca sa nu arate acest lucru sau cd isi aminteste o ocazie
in care i-a fost fricd, sau ca foloseste gestul in mod constient in
cadrul unei conversatii, de exemplu: ,Vaaai! Ce m-am speriat!“.

Cand cineva se preface cd ii este frica, de obicei uita sa-si fo-
loseasca sprdncenele si fruntea si-si foloseste doar gura. La fel,
probabil uitd si de ochi.

Daca vedeti pe fata cuiva frica numai la nivelul sprancenelor,
poate din cauzd ca persoana respectiva incearcd sa exprime cu
restul fetei o altd emotie decat fricd, inseamnd ca acela este, de
fapt, un semnal suficient si autentic de frica. Singura datd cand
fruntea si sprancenele nu sunt incluse intr-o expresie autentica
de frica este atunci cand frica este intr-adevar paralizanta, ca in
cazurile de soc. Atunci se folosesc numai ochii si gura.



Frica: gura

DEZGUSTUL

Urmati aceste instructiuni: inghititi o data — ACUM — ca
sa aveti gura uscata. Asteptati un pic, pana cand simtiti ca ati
produs din nou saliva. Este posibil sa dureze un pic. Gata? Bine.
Acum imaginati-va ca scuipati aceastd saliva intr-un pahar.

Si apoi cd o beti.

Folosesc acest experiment al gandurilor, inspirat de cercetato-
rul in domeniul emotiilor Paul Ekman, cand tin cursuri. De obi-
cei, sugestia mea declanseaza expresia faciald de la pagina 135.
Dispretul sau repulsia inseamna, de obicei, sa fii scarbit de ceva,
de exemplu, de gustul a ceva ce vrei sa scuipi imediat. Poti simti
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dezgust si numai la gandul de a manca anumite lucruri. Acelasi
lucru este valabil si pentru anumite mirosuri sau pentru senzatia
pe care ti-o dau lucrurile soioase. Dezgustul poate fi provocat si
de unele actiuni, precum torturarea animalelor sau abuzarea se-
xuald a copiilor. Dar factorii care declanseaza dezgustul oricand
sunt, de fapt, excretiile corporale: fecalele, fluidele corporale,
sangele si voma. Emotia este declansatd abia cand acestea para-
sesc corpul, ca in testul cu saliva de mai sus. Atata timp cat saliva
era in gurd, nu era nicio problemad. Singura diferenta intre prima
si a doua oard cand v-am rugat sa va inghititi saliva a fost ca a
doua oara aceasta se aflase in afara corpului dumneavoastra o
scurtd perioadd de timp. Si iata, acum sunteti dezgustati.

Noi nu simtim dezgustul decat incepand cu varsta de pa-
tru-cinci ani, dar dupa aceea ne fascineaza complet. De aceea
magazinele de cadouri vand voma falsa, ne plac filme precum
Tantdldul si gogomanul* si Mary cea cu vino-ncoace** si o multime
de oameni isi inspecteaza batistele dupa ce si-au suflat nasul.
Poate ca tot acesta este si motivul pentru care toaletele germane
aratd asa cum arata. (Tn caz ca nu stiti, acestea sunt prevazute
cu un mic ,raft“ pe care trebuie sd aterizeze fructul stradani-
ilor dumneavoastrd, in loc sa cada improscand in apa. Mai intai
ajunge pe raft, pentru inspectie, fie ca va place, fie cd nu. Vd las
pe dumneavoastrd sa hotdrati daca aceasta este consecinta unor
probleme serioase de control si a anxietdtii de separare — ghiciti
ce inseamnad ,retentie anald“ — sau dacd este doar un pretext ca
adultii sa chicoteascd si sa spunad: ,Ha! Caca!“.)

Ca adulti, considerdam cd cel mai tare ne dezgusta oamenii
care comit imoralitati, politicienii, huliganii si asa mai departe.
Insa imoralitatea inseamna lucruri diferite in culturi diferite.

Dezgustul este o emotie extrem de puternica. Psihologul John
M. Gottman din Washington a petrecut paisprezece ani realizand
interviuri video cu 650 de cupluri cisatorite. Impreun cu colegii

*  Dumb and Dumber. (N.t.)
** There’s Something about Mary. (N.t.)



Dezgust: expresie completa, doua versiuni
»Nu, serios, nu-i nimic. Toatd lumea se deranjeaza la stomac la un
moment dat.”
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sai de la ,Laboratorul de iubire“, acesta a descoperit ca poti gasi
indicii despre viitorul relatiei in doar trei minute de conversatie
inregistratd. Unul dintre cele mai puternice indicii este dezgustul.
Daca se vede vreun semn inconstient, subtil, de dezgust, mai ales
din partea femeii, din punct de vedere statistic, cuplul respectiv
nu va mai fi casatorit dupa patru ani.

Sigur ca simtim dezgust ca sa ne indepartam de ceea ce ne-a
provocat dezgustul. S-ar putea crede cd dezgustul nostru fata de
sange si de reziduurile corporale ne-a ajutat sd evitdm infectiile.
Pe de alta parte, acesta ne-a limitat empatia si potentialul social.
Simtind dezgust fata de ceilalti oameni, ii facem mai putin umani.
Dezgustul a fost (si inca este) folosit cu succes in propaganda po-
litica si religioasd, deoarece ne este mai usor sd fim inumani cu
oamenii de care ne simtim dezgustati. Exact ca in Rdzboiul stelelor.
Sigur ca este mult mai usor sa omori zeci de soldati imperiali daca
nu trebuie sa le vezi chipurile.

In cele doud imagini de pe pagina anterioari, dezgustul se vede
din incretirea nasului si buza superioara ridicata. De asemenea,
buza inferioara poate sa fie ridicata si proeminenta, gura fiind
inchisa, sau coborata si proeminenta, gura fiind deschisa. in plus,
ridurile pot sa apard pe nas si pe laturile acestuia. Cu cat dezgustul
este mai mare, cu atdt mai multe riduri vor aparea. Si obrajii vor
fi ridicati, iar pleoapele inferioare vor fi impinse in sus si ochii se
vor ingusta. Din cauza aceasta, sub ochi vor apdrea riduri si cute.

In caz de dezgust puternic, sprancenele coboard, dar, de fapt,
ele nu sunt foarte importante pentru aceasta expresie emotionala.
Unii oameni interpreteaza sprancenele coborate drept un semn de
suparare, dar acestea nu sunt contractate la mijloc, iar pleoapele
superioare nu sunt ridicate, asa cum se intampla in cazul supdra-
rii. Daca vrem sd exprimdm dezgust fata de ceva, fara sa simtim
efectiv dezgust in acel moment, vom folosi numai partial expresia.
De exemplu, ne incretim nasul si spunem: ,,Ce pute! Cat de des
curdta dstia cusca hamsterului?“. Dacd folosim in mod constient
expresia, o pastram pe chip o duratd mai indelungata, ca sa fie
clar cd ilustram dezgustul in mod constient.



sHskok

Dat fiind ca este o expresie atat de evidenta, dezgustul este
usor de mimat si adesea il folosim in conversatii ca sd ilustram
ceva. Fruntea si sprancenele nu sunt folosite prea mult pentru
a exprima dezgustul, ceea ce inseamnd cd nu li se va simti lipsa
cand cineva mimeaza starea. Din acest motiv, dezgustul este si
foarte usor de ascuns, avand in vedere cd este exprimat cu preca-
dere in partea de jos a fetei.

Daca nu sunteti siguri, cdutati incretitura de la baza nasului.
De obicei, este destul de sus pe fata ca sa poata fi controlata. Dar
cel mai adesea nici nu ne gandim madcar sa incercam sa ascundem
aceastd emotie. Nu cred cd sunt mereu constienti de ea, la fel cum
suntem constienti de alte emotii. Cand aud ,emotii“, cei mai
multi oameni se gandesc la tristete, iubire, supdrare si altele ase-
menea. Rareori se gandesc la dezgust. Asadar, chiar cand zambim
cu gura, dezgustul pe care il simtim, de fapt, se va vedea cu
usurinta pe restul fetei, fara ca noi sa ne ddm macar seama.
Cineva ar fi trebuit sd-i spuna acest lucru si faimoasei Tina", chef
suedez, inainte sd pozeze pentru coperta acestei cdrti de bucate:

GENOM SVERIGE

EN MATRESA

Uitati-va la nasul incretit, la obrajii
ridicati si la forma buzei supe-
rioare. Oricdt ar incerca ea sa zam-
beasca, degeaba. Se vede de la o
posta ca Tinei nu-i plac cartofii reci
si murdari.

* Tina Nordstrom, vedeta de televiziune din Suedia, gazda a unor emisiuni
culinare si autoare a unor carti de bucate. (N.t.)
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DISPRETUL

Dispretul este foarte similar cu dezgustul. Cu toate acestea,
exista cateva diferente importante intre cele doua, care tin atat
de modul in care le exprimam, cat si de semnificatia acestora.
Dispretul este resimtit numai pentru alti oameni si pentru actiunile
lor. Spre deosebire de dezgust, dispretul nu poate fi simtit fata
de lucruri. Gandul la o versiune tehno a melodiei ,,Macarena“ a
formatiei Los del Rios poate provoca dezgust (de fapt, dacd ma
gandesc bine, si frica este o posibilitate), dar nu si dispret. Insa
putem simti dispret pentru cei care aleg sa foloseasca o versiune
tehno a ,Macarenei“ ca ton de apel. Nu simtim neapdrat nevoia sa
fugim de oamenii pe care ii dispretuim, dar ne simtim superiori
lor. Adesea, avem un sentiment de superioritate morala.

Mai exista si un tip clasic de dispret sociocultural dintr-o
pozitie inferioara, ca dispretul pe care il au adolescentii pentru
adulti sau cei needucati pentru cei cu studii inalte. Acest fel de
dispret este o modalitate de a te simti superior celor situati mai
sus decat tine pe scara sociald. Cei care sunt nesiguri de pozitia
sau situatia lor personala folosesc adesea dispretul ca pe o arma.
Numerosi oameni chiar isi pastreaza puterea si conditia expri-
mand dispret fata de cei care le sunt inferiori. Este o metoda
foarte eficienta, dar poti sd te simti foarte singur in varf daca nu
te place nimeni.

V-am spus mai devreme despre descoperirile lui Gottman cu
privire la semnele inconstiente de dezgust manifestate in cuplurile
cdsatorite si cum relatia era mai afectata daca femeia era cea care
resimtea dezgust. Gottman a masurat si dispretul. Cand partea do-
minanta din relatie (de obicei barbatul) manifestd semne subtile
de dispret, cealalta parte (de obicei femeia) se simte la pamant,
convinsa ca problemele lor nu pot fi rezolvate, ca se confrunta cu
o adevarata criza a mariajului sau relatiei si chiar se imbolnaveste
mai des. Acest lucru nu se intampla in cazul expresiilor subtile



de suparare sau dezgust, ci este specific dispretului. De aceea,
aveti toate motivele din lume sd va feriti de dispret in orice fel
de relatie.

Acum cativa ani, eram intr-o relatie care stagna. De cateva
luni, devenisem din ce in ce mai deranjat de stilul de viata al par-
tenerei mele. Intr-o zi, mi-am dat seama brusc ci, atunci cAind ma
gandeam la ea, activam anumiti muschi ai fetei. Socat, am inteles
ca adoptam expresia faciald de dispret. Odatd ce am devenit
constient de ea, a fost mai usor sa evit acea reactie musculara,
ceea ce m-a ajutat sa-mi percep partenera si relatia, in general,
intr-un mod pozitiv. Insa a fost prea tarziu, relatia era deja
condamnata. Desigur, au fost si alte motive pentru care s-a termi-
nat, dar dispretul meu inconstient fata de relatie probabil ca
nu a ajutat.

Dispret: expresie completa
»Cum adica nu citesti carti daca nu au poze?“
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Dispretul se exprima la nivelul fetei printr-un colt al gurii ten-
sionat si ridicat. Rezultatul este un zambet afectat. La fel, se poate
exprima si printr-o buza superioara ridicata intr-o parte a gurii,
un fel de jumadtate de gurd de dezgust. Ganditi-va la Elvis (sau la
Billy Idol, daca si-l mai aduce aminte careva) inainte sa inceapd sa
cante. Gestul poate fi subtil, doar un zvacnet al buzei de sus, sau
atat de evident incat sa se vada dintii, in functie de intensitatea
dispretului. Expresia este adesea urmata de un val de aer dat afara
pe nas, un fel de pufnit. Ochii tind sa priveasca in jos — efectiv
privim de sus persoana pentru care simtim dispret.

Daca aceasta expresie face parte din expresia noastra faciala
naturald, din cauza felului in care aratam, am incurcat-o. Cariera
fostului prim-ministru suedez Goran Persson a fost murddrita cu
apelative de ,,arogant® sau ,superior” sau chiar ,badaran“. Daca a
meritat-o sau nu, nu am de unde sa stiu. Dar ce stiu este cd avea
un zambet cam afectat. Daca singura informatie pe care ati avea-o
despre cineva ar fi acest articol din presa, sincer acum, ati cum-
para un aparat video la mana a doua de la persoana in cauza?

Géran — un client dificil sau doar o
victima a muschilor sai faciali?




BUCURIA

De fapt, sunt foarte multe emotii pozitive diferite, la fel ca va-
rietatea de emotii negative pe care tocmai le-am discutat, dar, din
nefericire, nu avem nume potrivite pentru ele. Asadar, ,fericire®
si ,bucurie va trebui sa fie de ajuns.

Emotiile pozitive includ sa te bucuri de impresiile senzoriale,
precum mirosuri sau obiecte frumoase, sa te amuzi de ceva sau,
pur si simplu, sd te simti multumit. Diferenta dintre acestea este
mai putin evidenta la nivelul fetei si mai mult identificatd prin
voce. Majoritatea expresiilor de bucurie au sunete specifice —
existd o gama intreagd, de la ,tipete de incantare” la ,oftaturi
de usurare®. Alte variatii de bucurie sunt entuziasmul, usurarea
si uimirea, pe care le trdim cand suntem coplesiti de ceva de
neinteles. Extazul este o altd emotie de tipul bucuriei, deoarece
descrie un sentiment de implinire dupa o lupta grea cu o provo-
care dura, un fel de mandrie si bucurie interioare. Mai exista un
sentiment pe care il au parintii cand copiii lor realizeaza ceva
maret, o combinatie de bucurie si mandrie care se numeste na-
ches in idis. Si mai existd si o emotie legatd de bucurie, care nu
prea este acceptata social: Schadenfreude”.

Acestea sunt emotii importante pentru functionarea lumii in
care trdim, deoarece lupta noastra pentru a le obtine ne moti-
veaza sa facem lucruri bune pentru noi. Ne facem prieteni si de-
venim curiosi in legatura cu experiente noi. Emotiile pozitive ne
incurajeaza si sa desfadsuram activitdti care sunt esentiale pentru
supravietuirea omenirii, de exemplu relatiile sexuale si ingrijirea
copiilor. In plus, stiinta ajunge treptat si sustina teoria ca oame-
nii cu o perspectiva optimista asupra vietii trdiesc mai mult.

Exista diferente evidente intre un zambet natural si unul
fals. La zambetul adevarat se folosesc doi muschi importanti:

*  Sentimentul de bucurie sau placere cand vezi sau afli despre nefericirea
altcuiva. (N.t.)
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Bucurie: expresie completa
»Oh, chiar se impaca pana la urma?“

muschiul zigomatic mare, care ridica colturile gurii, si muschiul
orbicular al ochiului, care tensioneaza zona din jurul ochiului.
Acesti muschi fac ochii sa mijeascd, pielea de sub pleoapa inferi-
oara se contracta, sprancenele coboara si pe lateralul fetei apar
riduri. Desi putem sd controlam in mod constient muschiul zigo-
matic mare si sd ridicam colturile gurii astfel incat sa formam un
zambet, nu putem proceda la fel si cu muschiul din jurul ochiului.
Muschiul orbicular al ochiului este impartit in partea interioara
si partea exterioara. Partea exterioara poate fi controlata in mod
constient numai de zece la suta dintre oameni. Iar cand aceasta nu
joaca niciun rol, diferenta este foarte evidentd. Cand acest muschi
nu este contractat, spunem despre cineva ca ,zambeste cu gura,
dar nu si cu ochii“. Faptul cd putem controla constient muschiul
orbicular al ochiului inseamna, pe de o parte, ca zambetul este



incomplet, deci fals, si pe de alta parte ca zona de sub ochi este
libera sa trimita alte semnale, inconstiente. intr-un zAmbet ade-
vdrat, si sprancenele sunt coborate un pic, dar o persoana care
simuleaza un zambet nu-si va cobori constient sprancenele.
Incercati sd faceti acest lucru intentionat si veti vedea cd veti
arata precum cineva care are drept hobby sa sperie copiii mici.

Conform unor studii, cand se intalnesc, cuplurile casatorite
fericite zambesc si isi folosesc muschii ochilor, in timp ce cu-
plurile casatorite nefericite nu isi folosesc muschii ochilor. De
asemenea, oamenii care zambesc mult folosind acesti muschi au
presiunea sangvina mai mica si se simt mai fericiti. Poate ca tre-
buie activat muschiul orbicular al ochiului pentru a activa niste
centri ai pldcerii din creier, iar cine zambeste doar cu gura are
de pierdut.

Putem sd detectdm zambetele false incredibil de repede. Cand
ii invat pe oameni cum sd perceapa schimbarile rapide ale ex-
presiilor faciale, folosesc o secventa de imagini pentru a simula
microexpresiile. Una dintre aceste imagini ii pune mereu in difi-
cultate pe cei care dau testul. Ideea este ca microexpresia ar tre-
bui sa reprezinte o persoana fericitd. Dar persoana din fotografie
nu este un mare actor, asa ca bucuria se vede numai la nivelul
gurii, nu si al ochilor. Desi timpul de afisare a imaginii este atat
de scurt incat singura schimbare observata constient este o gura
mare, zambitoare, majoritatea cursantilor au impresia ca ceva nu
este in regula, dar nu stiu ce anume. Nu-si dau seama cd tocmai
au reactionat la o expresie faciala nesincera decat mai tarziu,
cand o vad ca imagine fixa.

Deci daca vreti sd mimati bucuria in mod credibil, trebuie
sa afisati un zambet imens. Atunci, aproape toate schimbarile
determinate de muschiul ocular se petrec pur si simplu datorita
acestui zambet larg, care impinge obrajii in sus si increteste pie-
lea de sub ochi. Ochii devin mai ingusti si in lateralul lor apar
riduri. Astfel, este mult mai greu sa-ti dai seama daca zambetul
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este autentic sau nu. Singurul indiciu raman sprancenele si pie-
lea de dedesubt, care, in cazul unui zambet sincer, sunt coborate
de cdtre muschiul ocular exterior.

UN AMESTEC DE EMOTII

La final, as vrea sa va arat niste fotografii cu emotii ameste-
cate, in care o fatd exprimd mai multe emotii in acelasi timp.
Acest lucru este foarte des intdlnit la expresiile faciale obisnuite.
Trebuie sa vd dati seama ce emotie exprima fiecare parte a fetei,
sirepede. Mai jos, sunt prezentate cateva poze, fiecare continand
elemente a doud emotii diferite. Incercati sa ghiciti despre ce
emotii este vorba si ce parte a fetei le exprima. Raspunsurile se
gasesc la pagina 146. Dar incercati singuri, fara sa trageti
cu ochiul.
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AJUTOR! VAD OAMENI EMOTIONATI!
Cum sa rdspundeti la emotiile incipiente

Ce ar trebui sa faceti cand observati expresii emotionale sub-
tile (ca acelea pe care tocmai ati invdtat sa le recunoasteti) la
persoana cu care vorbiti? In cazul expresiilor subtile, nu aveti
de unde sa stiti daca persoana respectiva vrea sau nu sa stiti care
este starea sa emotionala. Inainte de a hotari sd rdspundeti la
emotia in cauza, ar trebui sa stabiliti dacd ceea ce vedeti este o
emotie slaba sau o emotie puternica tinuta sub control. Pentru
aceasta, cel mai usor este sa fiti atenti la context. Dacd observati
emotia chiar la inceputul conversatiei, atunci probabil sursa
emotiei nu este ceea ce spuneti, ci persoana resimtea deja emotia
cand a inceput conversatia. Poate nici nu are legatura cu relatia
dintre dumneavoastra, ci cu ceva care s-a intimplat mai devreme.
Dar este posibil sd aiba legdtura cu asteptarile pe care le are de la
conversatie sau de la cursul pe care crede ca poate sa-l ia aceasta.

Majoritatea expresiilor emotionale nu dureazd mai mult de
cateva secunde. Durata lor depinde de intensitatea emotiei. O ex-
presie scurta, intensd, rapida este un indiciu ca emotia respectiva
este deghizata in mod constient sau inconstient. O expresie mai
putin intensa, care dureaza mai mult, denota adesea o reprimare
constienta a emotiei (presupunem ca persoana nu cedeaza si nu
va spune pur si simplu cum se simte).

Exista emotii care nu ati vrea sd erupad cu toata forta. Ar trebui
sd raspundeti la acestea de indata ce recunoasteti semnele, de
preferat chiar inainte ca persoana in cauza sa devina constienta
de ele. In cazul altor emotii, este suficient sd le raspundeti in-
direct si sd le asigurati si lor un loc in conversatie. Iata cateva
strategii sdndtoase pentru a raspunde la fiecare dintre emotiile
de baza despre care am discutat (desi am sarit peste surpriza si
bucurie, deoarece nu prea este nevoie sa fie ,gestionate®).
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TRISTETEA

Daca ar trebui sau nu sa raspundeti la tristetea cuiva depinde
de relatia si de comunicarea prealabild dintre dumneavoastra si
persoana respectiva. Toti oamenii, chiar si copiii dumneavoastrd,
au nevoie de putina intimitate pentru a se confrunta cu ceea ce ii
intristeaza si pentru a se retrage o vreme. Puteti sa fiti precauti
si sd incepeti o conversatie intreband daca totul este in regula,
dar si asta depinde de context si de relatie. Important este ca,
atunci cand vedeti semne de tristete la cineva, sd le luati in serios.
Aceste semne indicd o problema si cd persoana are nevoie de con-
solare. Mai ramane sd va intrebati dacd dumneavoastra sunteti
persoana potrivita pentru asta si dacd momentul este propice.

Daca stiti pe cineva mai apropiat de persoana in cauzd,
spuneti-i ce ati vdzut. Din cauza relatiei profesionale, ar putea fi
mai dificil pentru un manager sa-si consoleze un angajat, decat
ar fi pentru un coleg. Daca este vorba despre o relatie stransa, in
familie sau cu copiii, trebuie sd-i spuneti clar persoanei triste ca
sunteti alaturi de ea daca are nevoie de dumneavoastra, sa stati
de vorba asa cum {i convine, cand ii convine.

SUPARAREA

Cand observati cd cineva este supdrat, amintiti-va cd nu stiti
nici cauza supararii, nici impotriva cui este indreptata aceasta.
Nu are neaparat legatura cu dumneavoastra. De asemenea,
amintiti-va ca ceea ce ar putea parea semne de suparare ar putea
fi, de fapt, semne de concentrare sau de confuzie. Poate ca nu
ati explicat destul de clar. Daca stiti ca este supdrare si vreti sa
raspundeti la aceastd emotie, o idee buna ar fi sa evitati com-
plet cuvantul ,suparare®. Poate ca persoana respectiva face tot
ce poate ca sa nu-si exteriorizeze sentimentele si ultimul lucru



de care are nevoie este sa comenteze cineva despre asta. Pur si
simplu nu se zice: ,Mamadaa, ce fata suparata ai!“.

O idee mai buna ar fi sa raspundeti mai tarziu, poate in ziua
urmatoare, cand emotiile nu mai sunt la fel de intense si nu vor
avea acelasi impact asupra conversatiei. Daca purtati o negociere
sau o conversatie si ati ajuns intr-un punct mort deoarece cineva
si-a pierdut cumpdtul, este momentul pentru o pauza de cafea.
Sau ati putea sd continuati a doua zi.

Metoda cea mai eficienta de a gestiona supararea unei per-
soane si de a o deturna este tehnica Aikido pentru opinii, despre
care ati citit deja. ,,In locul tdu, si eu as fi reactionat exact la fel.
Fara discutie. Bei cafeaua cu zahar sau cu lapte?“ Dacd aceastd
abordare nu functioneazd, atunci ar trebui macar sd va asigurati
ca nimeni nu ia nicio decizie sau masura care ar putea avea
consecinte mai tarziu. Cand suntem suparati, avem tendinta sa
nu judecam corect si pe indelete.

FRICA

Dacd vedeti pe cineva speriat, mai intai asigurati-l ca este in
siguranta. De exemplu, daca trebuie sd dati niste vesti proaste
unui angajat si acesta incepe sa manifeste semne ale fricii,
asigurati-] mai intdi ca locul lui de munca nu este in pericol sau
ca sunteti foarte multumiti de eforturile pe care le face. Daca toc-
mai ati ingrijorat pe cineva, dati-i ceva de care sa se sprijine, ca
sda nu cada (metaforic vorbind).

Dacd este o conversatie intre prieteni apropiati, puteti fi
mai directi si sd-i spuneti cd pare sa il deranjeze ceva si poate
vrea sd vorbeasca despre asta. De asemenea, puteti sa-i oferiti
siguranta si sustinere stabilind rapport sau folosind contactul
fizic direct daca aveti o relatie foarte apropiata. Imbritisirile sunt

©
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intotdeauna o buna modalitate de a oferi sustinere (presupunand
ca sunt folosite corect — vom mai discuta despre acest subiect in
capitolul despre ancore), la fel si echivalentele lor verbale.

DEZGUSTUL

Dezgustul este adesea confundat cu supararea. Daca cineva
incepe sd manifeste semne subtile de dezgust, de exemplu
o incretitura mica a nasului, acesta este probabil o indicatie a
faptului ca emotia abia s-a declansat. Ar trebui sa incercati sa
raspundeti imediat, intr-un mod subtil, fara sa mentionati ce
ati observat. Ati putea intreba persoana daca simte ca a fost tra-
tata nedrept si daca puteti face ceva ca sa rezolvati situatia. Nu
deveniti defensivi, pentru ca astfel dezgustul sau poate exploda
complet. Asteptati sa termine de vorbit si abia apoi prezentati-va
argumentele. Este important sd nu ignorati aceastd stare si sd
incercati sa o transformati cu orice cost. Este dificil, deoarece
declansatorii dezgustului sunt adanc inraddcinati in noi. Dar
amintiti-va de cercetarile lui Gottman in Laboratorul de iubire:
dacd nu reusiti sa schimbati starea de dezgust, relatia dumnea-
voastra ar putea fi condamnata.

DISPRETUL

Daca cineva manifesta semne de dispret, ar putea fi dispret
fata de sine, fata de subiectul discutiei sau fata de dumneavoas-
trd, ca persoand. Dacd banuiti cd ar putea fi indreptat impotriva
dumneavoastrd, cel mai bine este sa ignorati. Ar putea fi vorba
despre vechiul dispret din inferioritate, resimtit de angajati fata
de sefii lor, de elevi fata de profesori si, in cel mai rau caz, de
copii fata de parinti. Sau poate persoana respectiva crede ca stie
mai multe decat dumneavoastra despre subiectul discutat si ca nu
aveti deloc dreptate.



Cel care manifesta dispret se simte superior. Din pacate,
aceasta este o situatie greu de schimbat, indiferent cat de buni
sunteti la a stabili rapport. Cel mai bine este sd evitati persoana
de acum inainte, dacd se poate. Dacd aveti o relatie personala,
oricum nu este una benefica. Dacd este cineva cu care trebuie sa
va intalniti frecvent la serviciu si care va afecteaza munca prin
deciziile sale, este mai bine sa lasati pe altcineva sa faca pro-
puneri si sugestii in locul dumneavoastra, in cadrul intalnirilor.
Ati putea si sa vedeti daca mai exista cineva cu aceeasi functie,
cineva cu care sa puteti comunica direct pentru a obtine rezul-
tatele dorite.

0 MICA REPETITIE

Ati facut progrese mari ca viitori cititori de ganduri. A venit
momentul sd luati o pauza, ca sa va ganditi la toate lucrurile
pe care le-ati invatat. Ati invdtat sd identificati o gamad largd de
semne care fac parte din comunicarea fara cuvinte, inconstienta.
Ati invatat sd vd adaptati la modul de comunicare al altei per-
soane in aceste zone diferite, pentru a putea stabili o relatie
buna la momentul potrivit. Ati invatat sa folositi acea relatie
pentru a determina schimbdri pozitive in comportamentul si
atitudinile celuilalt. Ati invatat sa identificati simturi primare
diferite la oameni diferiti. Ati invdtat cum simturile primare
influenteaza gandirea, vorbirea si intelegerea oamenilor. Ati
invatat sd recunoasteti schimbarile subtile ale muschilor faciali,
schimbari care indicd diversele stari emotionale in care intra
o persoanad, si modul in care aceste stari emotionale modificd
experienta intdlnirii. Ati invatat cum sd deturnati emotiile nega-
tive, la nevoie.

Ati invatat toate aceste lucruri. Mdcar in teorie.
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Sugestia mea este sd vd asigurati cd ati invatat toate aceste lu-
cruri si in practicad. Lasati cartea deoparte. Duceti-va in lume ca sa
puneti in practici citirea gdndurilor si fiti perseverenti! In a doua
jumadtate a acestei carti se presupune ca puteti sa faceti tot ce ati
citit pand acum. Ca sa va motivez si mai mult, o sa va povestesc o
intdmplare din viata reald, care ar trebui sa va demonstreze cat de
mult conteaza sa stiti cum sa folositi aceste tehnici.



Capitolul b

Un interludiu Tn care vd povestesc ce se poate intampla cand va folositi
sau nu va folositi abilittile de citire a gandurilor.

Niciodatd nu este
nrea tarziu

J poveste cu morald despre
importanta citirii gandurilor

Acum un an sau cam asa ceva, eram maestru de ceremonii la o
conferintd de o zi care avea loc undeva in Suedia. Se desfasurau
mai multe seminare diferite in acelasi timp, fiecare cu progra-
mul propriu, asa ca erau multe de facut si in curand am devenit
foarte ocupat. Am ajuns la pranz, destul de tarziu fatd de ceilalti
participanti. Am observat un barbat care statea singur si inca mai
manca, asa ca m-am asezat langa el. in timp ce ma asezam, am
inceput sa-i povestesc un incident amuzant care se petrecuse mai
devreme. M-am intrerupt brusc cand am vdzut reactia lui — ma
fixa cu o privire extrem de dezaprobatoare. M-am simtit ca o in-
sectd sub privirea lui. As fi putut sd md opresc atunci si sa-mi
continui pranzul in liniste, dar nu eram doar maestru de cere-
monii, ci urma sa fac si eu o prezentare in seara aceea. M-am
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gandit ca ar fi o idee proastd sa supar pe unul dintre participanti
in ziua aceea.

Mi-am dat seama ca, nefiind atent cu adevarat la cine statea,
de fapt, la masa aceea, comisesem un pacat capital. Ma luase gura
pe dinainte si incepusem sa vorbesc despre mine, fara sa ma de-
ranjez sa aflu cu cine vorbeam. Cand m-am uitat la barbatul acela,
am observat ca prezenta atributele clasice ale bradichineziei”: de
constitutie solida, imbracat cu o camasa de flanela si avea chiar
si barba. Faptul ca stdtea si manca singur era o dovada in plus ca
observatia mea fusese corecta, pentru cd, m-am gandit eu, manca
mai incet decat ceilalti, in ritmul unui bradichinetic. Si ma trezi-
sem eu sa tot dau din gura ca sa-i trezesc interesul cu o anecdota
extrem de vizuala. Nici nu-i de mirare cd mersese prost.

Asa ca am stat acolo si am mancat cateva minute, timp in care
am inceput sa stabilesc rapport urmandu-i limbajul si ritmul
corpului (care, asa cum era de asteptat, era mult mai lent decat
al meu). Cand am vdzut ca nu mai avea sprancenele coborate,
contractate, ca atunci cdnd ma fixa cu privirea, i-am pus cateva
intrebari de control sa vad daca, intr-adevar, era bradichinetic.
Vocea mea avea acelasi ritm cu miscarile lui. L-am intrebat daca
ii place mancarea si ce parere are despre conferinta. Dupad aceea,
am repetat povestea de mai devreme. Dar de data aceasta m-am
straduit sd folosesc altfel de cuvinte si sd accentuez elementele
care m-am gandit eu ca ar fi mai importante pentru el. Nu am
mai infatisat curba frumoasa descrisa de un obiect care zburase
prin aer; in schimb, am subliniat cum m-am simtit cand obiectul
a aterizat in ceafa mea. A doua oara, povestea a fost un succes.
Pana la sfarsitul pranzului, am ajuns sa ne intelegem foarte bine.

Probabil cd, daca ne-ar fi privit cineva, i s-ar fi parut foarte
ciudat, pentru ca, la nivel superficial, nu era mare diferentd fata
de mai devreme. Prima datd i-am spus ceva si am primit ca ras-
puns o privire furioasd. Un pic mai tarziu, i-am spus acelasi lucru
si am fost recompensat cu aprobare.

* Incetinire generala a executarii miscirilor motrice. (N.t.)



Imi folosisem cunostintele despre rapport, impresiile sen-
zoriale si expresiile subtile ale emotiilor pentru a transforma o
situatie neconfortabila intr-o relatie bund in doar cateva secunde.
Pur si simplu nu m-am mai gandit la mine si am devenit atent la
celdlalt. Niciodata nu este prea tarziu sa stabiliti rapport, chiar
daca ati inceput cu stangul. Din fericire pentru mine, s-a dovedit
ca barbatul pe care il cunoscusem era directorul firmei care ma
angajase pentru ziua aceea.

Cum era?

Dacd sunt la fel ca tine, 0 s& ma intelegi si 0 s ma
placi.
Dacd mé placi, 0 sa vrei s fii de acord cu mine.




Capitolul [

In care Tnvétati sd recunoasteti semnele presiunii puse asupra oamenilor,
radem de nasul lui Bill Clinton si un student ne arata degetul.

-iti un detector
de minciuni uman

Semnele contradictorii
si semnificatia lor

In acest capitol si in urmatorul vreau sa discut doua cazuri speci-
ale de ,,comunicare practica fdrd cuvinte“. Vedeti dumneavoastra,
sunt anumite semne inconstiente pe care le afisam numai in anu-
mite situatii. Urmatorul capitol va aborda atractia. Veti fi uimiti
de ceea ce creeaza inconstientul cand crede ca a gdsit o pereche
potrivita pentru genele dumneavoastra (adica o ,bundciune®
interesantd). Dar inainte vom discuta despre un alt subiect inte-
resant, si anume schimbarile care pot fi vdzute in comunicarea
noastrd fara cuvinte, cand incercdm sa mintim.

Ca un cititor de ganduri, sigur cd este important sd vd dati
seama cand cineva vd minte. Ati invatat deja sa identificati un
anumit tip de semne false, odata ce ati invdtat sa deosebiti o ex-
presie faciala falsa de una autentica. insa, dupa cum veti vedea,
cand este vorba despre minciuni, abia am intrat in subiect.



Cel mai usor ne este sa mintim cu cuvintele, pentru ca asta am
exersat toatd viata. Cand vine vorba despre a minti cu expresiile
faciale, nu mai suntem la fel de buni, desi am fdcut un pic de
practica si in zona aceasta. Dar cel mai rau ne descurcam cand
trebuie sa mintim cu corpurile. Cei mai multi dintre noi probabil
cd nici nu ne-am gandit cd si corpurile noastre ,,vorbesc“. Asa cd
este o ironie ca suntem foarte atenti la ce ne spune cineva, dar
ddm mai putind importantd expresiilor sale faciale.

Daca banuim ca cineva ne minte, ne concentram si mai mult
pe ceea ce spune, in loc sa facem exact opusul. Dacd vrem sa stim
ce ne spune cu adevarat cineva, ar trebui sd ne pese mai putin
de cuvintele rostite si mai mult de ceea ce exprima persoana cu
restul corpului si cu tonul vocii.

Dar chiar ne putem da seama cand cineva minte? Da si nu.
Putem detecta anumite semne manifestate pentru un anumit tip
de minciuni, care implicd un anumit nivel de stres emotional.
Deci ceea ce vedem de obicei este ca persoana este stresata sau
agitata, nu ca minte neapadrat. Dar, uneori, aceste semne sunt tot
ce ne trebuie pentru a deduce ca cineva spune neadevaruri. Mai
sunt unele semne care apar numai cand cineva minte. Smecheria
este sa le identificati.

Unii oameni se pricep foarte bine sa-si dea seama cand ci-
neva incearcd sa-i pacaleascd cu o minciund, iar altii nu invata
niciodata cum sd faca asta. Sigur, unii oameni sunt mincinosi
inndscuti si nu se tradeaza deloc (cei mai buni tind sa fie
psihopati), iar altii nu pot sd minta nici macar despre numarul
de gogosi mancate fara sa se dea de gol. Cu totii suntem diferiti,
dar cei mai multi dintre noi manifestam cateva astfel de semne si
ne putem imbunatati capacitatea de a le identifica.

CE ESTE MINCIUNA?

Arta detectarii minciunilor fascineaza multi oameni, indeo-
sebi pe cei care lucreaza in politie, armata sau justitie. Din mo-
ment ce detectorul clasic de minciuni, poligraful, nu este demn
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de incredere’, cei care studiaza minciunile (unul dintre acestia
fiind Paul Ekman, pe care -am mentionat mai devreme) au depus
mari eforturi pentru a identifica semnele care ar putea indica o
minciuna. Iar eforturile lor au dat ceva rezultate. Dar la ce ne
referim, de fapt, cadnd folosim cuvantul ,minciuna“?

Cei mai multi dintre noi mintim tot timpul, in sensul cd ceea
ce spunem nu reprezinta cu exactitate starea reala a lucrurilor.
Majoritatea minciunilor din societatea noastra sunt banale insa,
iar regulile noastre sociale implica un mare numar de minciuni
banale. Daca ne intreaba cineva: ,,Ce mai faci?“, adesea raspun-
dem: ,Bine, multumesc, tu?“, chiar daca numai bine nu facem.
Stim ca persoana care ne-a pus aceastd intrebare nu este cu
adevarat interesata de o descriere detaliata a starii noastre si o
foloseste doar ca pe o formula de salut.

In unele situatii, lumea se asteaptd si mintim si sa aratim alt-
ceva decat ce simtim in realitate. Intr-un concurs de frumusete,
castigatoarea are voie sd plangd si sd se emotioneze, dar urmad-
toarele clasate trebuie sa arate cat de mult se bucura pentru
castigatoare si sa suporte cu stoicism invingerea proprie. Daca
toate ar arata cum se simt de fapt, probabil am vedea finalistele
in lacrimi, iar castigatoarea tipand de bucurie si hohotind de ras.
A-ti ascunde emotiile sau a te preface cd simti altceva decdt in
realitate este o altda forma de minciuna.

Sigur, pe noi nu ne intereseaza aceste tipuri de minciuni
permise. Minciunile care ne intereseaza pe noi sunt cele spuse
intr-un context in care acest lucru nu este permis din punct de ve-
dere social sau cultural, iar motivul pentru care cineva minte este
castigul personal. Acest lucru inseamna si ca minciuna trebuie sa
fie spusa in cunostintd de cauza, adicd mincinosul trebuie sa stie

*  Poligrafii nu sunt neaparat nedemni de incredere. Problema este ca de fie-
care data este nevoie ca apoi s stea cineva sa interpreteze rezultatele. Si
aici se poate gresi, pentru cd orice interpretare nu este decdt o opinie per-
sonald. Poligraful este 0 masina extraordinara care face ,,ping“. Problema
apare cand trebuie sa-ti dai seama ce inseamna acel ,,ping*.



ca ceea ce spune nu descrie corect realitatea. Retineti, minciuna
poate consta intr-o prefdcatorie, dar si in manifestarea sau nu
a unei anumite emotii. Daca vd spun ca am castigat un meci de
tenis pe care, de fapt, l-am pierdut, va spun o minciuna. Dar si
daca arat fericire prin actiunile mele si prin expresia faciala cand
sunt trist, tot o minciuna este.

Cand cineva minte, o face cu un motiv, ceea ce inseamna ca
existd o pedeapsa sau o recompensd. Mintiti ca sd obtineti o
recompensa pe care altfel n-ati primi-o, sau pentru a evita o pe-
deapsa pe care urmeaza sd o primiti. Ar putea fi si o combinatie
a acestora: mintiti pentru a obtine o recompensa la care nu aveti
dreptul, de exemplu aprecierea cuiva, dar daca minciuna este des-
coperita, ati putea fi pedepsiti pentru ea cand persoana incheie
relatia cu dumneavoastra.

SEMNE CONTRADICTORII

Semnele detectabile ale unei minciuni se vad cand recom-
pensa sau pedeapsa nu sunt banale, deci chiar exista o miza mare
pentru persoana care minte si acesteia ii pasd dacd minciuna i-a
reusit sau nu. Apoi, persoana care incearca sa mintd se implica
emotional in minciuna si tocmai aceastd angajare in minciuna da
nastere multora dintre semnele pe care le va cauta un cititor de
ganduri. Odata identificate semnele, ramane sda ne dam seama ce
inseamna acestea.

In orice minciuna se afla doud mesaje concurente: adevirul si
falsitatea. Cuvantul ,minciuna“ se concentreaza pe falsitate, dar,
de fapt, ambele sunt la fel de importante. Si capacitatea de a le
diferentia este importanta. Din moment ce intotdeauna transmi-
tem diferite mesaje in toate comunicarile noastre, nu numai cu
cuvinte, minciuna este de fapt o incercare mai mult sau mai putin
reusita de a controla aceste mesaje. La fel ca expresiile faciale,
minciunile sunt incercari de a acoperi sau a masca un anumit
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mesaj cu un altul. Pentru a detecta cand cineva minte, trebuie sa
fim atenti la acele elemente ale comunicdrii noastre pe care nu le
putem controla foarte bine. O persoana care spune adevarul ex-
prima acelasi lucru prin comunicarea controlata in mod constient
ca si prin expresiile inconstiente. Dar daca vedem o lipsa de ar-
monie in exprimare, de exemplu intre ceea ce exprimd mainile si
ceea ce exprima cuvintele, putem banui ca exista, de fapt, doua
mesaje. Cautam semne contradictorii, semne inconstiente care
spun altceva decat mesajul exprimat in mod constient. Semnele
pe care ne este greu sa le controlam exprima adevaratele noastre
ganduri si sentimente.

Psihologul evolutionist american Robert Trivers are o solutie
la aceasta problemad, pentru cei care vor sa poata minti liber.
Secretul este sa va convingeti pe dumneavoastra insiva ca min-
ciuna pe care o spuneti este adevarul! Atunci, toate semnele, fie
acestea constiente sau inconstiente, vor exprima in mod auten-
tic un singur mesaj. Minciuna n-o sa va prinda din urma decat
atunci cand va trebui sa mancati si acea ultimad prdjitura pe care
ati ascuns-o si ati jurat ca nu ati furat-o — din moment ce nici
dumneavoastrd nu mai credeti cd ati luat-o.

Semnele contradictorii inconstiente pe care le aratd un min-
cinos se numesc scapari. Cand cineva minte sau incearca sa-si as-
cunda sentimentele de noi, vor fi scapari in cateva zone diferite.
Dar trebuie sd fiti atenti! Unii oameni nu au scdpari deloc, indife-
rent cat de mult mint. Asa ca nu puteti interpreta lipsa scaparilor
ca pe o garantie ca cineva spune adevarul. Mai sunt unii oameni
despre care vom crede ca au scapari, dar care de fapt se com-
portda normal. Din acest motiv, este important sa ne asiguram
ca semnele pe care le detectam sunt schimbdri ale comportamen-
tului cuiva, si nu modul in care persoana se comporta de obicei.
Observati cdteva tipuri diferite de scdpdri la cineva inainte sa



hotarati ca persoana respectiva minte sau nu sau ca este retinuta
in manifestarea emotiilor.

Dacad ati observat cateva semne contradictorii la cineva, acest
lucru poate insemna ca persoana va minte, dar poate insemna
si ca simte alta emotie decdt cea pe care incearcd sd o afiseze.
Adesea, va veti da seama cu usurinta despre care dintre situatii
este vorba, datorita contextului.

Retineti, de asemenea, ca, desi ati observat cateva astfel de
semne, nu stiti neaparat ce le-a determinat. Dupa cum veti vedea
in curand, acestea puteau avea cu totul alte cauze decat faptul ca
persoana minte. Puteti vedea multe scapari la cineva, dar acestea
pot aparea din cauza ca respectiva persoana tocmai s-a gandit
la ceva care nu are nicio legatura cu conversatia voastrd. Cand
descoperiti aceste semne, urmatorul pas este sa luati in conside-
rare contextul si orice alte motive posibile ale comportamentului
sdu, inainte sd puteti spune cu convingere ca minte.

DE CE TE SCARPINI LA NAS?

oA

Semne contradictorii in limbajul trupului

Cel mai evident dintre toate aceste semne contradictorii pro-
vine de la propriul sistem nervos autonom. Nu il putem controla,
chiar daca descoperim cd exprimam niste semne prin intermediul
sau. Este foarte dificil, daca nu chiar imposibil, sa ne oprim la co-
manda din transpirat sau din inrosit, sau sa evitam sa ni se dilate
pupilele cand primim o mana castigatoare la poker. Problema este
cd sistemul nervos autonom se activeaza numai cand emotiile sunt
foarte puternice. Din fericire, exista nenumarate alte semne si
scapdri care apar chiar si cand emotiile nu sunt asa de puternice.
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FATA

Adesea se spune cd fata transmite doua mesaje: ceea ce vrem
noi sa transmitem si ceea ce gandim cu adevarat. Uneori, cele
doua coincid, dar adesea sunt diferite. Cind incercam sa contro-
lam mesajul pe care il exprimam, folosim trei metode:

CALIFICAREA

Comentam despre expresia faciald pe care o avem adaugand
inca una. De exemplu, adaugam un zambet la o expresie de altfel
nenorocita, pentru a arata tuturor ca ne vom descurca pana
la urma.

MODULAREA

Schimbam intensitatea expresiei pentru a o slabi sau a o in-
tdri. Facem acest lucru controland numarul de muschi folositi (ca
atunci cand aratdm o expresie faciald partiald), cat de mult folo-
sim acei muschi (ca atunci cand ardtdm o expresie completd, dar
de mica intensitate, adica o expresie usoard) si cat timp afisam
expresia respectiva.

FALSIFICAREA

Putem sa manifestim emotie cind nu simtim nimic in reali-
tate (simulare). Putem incerca sd nu dezvdluim nimic cand, de
fapt, simtim ceva (neutralizare) sau putem acoperi emotia pe care
o simtim cu altd emotie pe care nu o simtim (mascare).

kkk



Pentru a putea pretinde in mod convingator cd simtim o
emotie, trebuie sa stim cum sd o exprimam, ce muschi sd folo-
sim si cum sd-i folosim. Copiii si adolescentii exerseaza stram-
bandu-se in fata oglinzii, dar pe masura ce crestem, tindem sa
nu mai facem acest lucru. Din acest motiv, uneori nu avem o
idee corecta despre felul in care aratam, de fapt, cdnd exprimam
diverse lucruri. Adesea, nici nu avem timp sa ne pregatim, ci tre-
buie sa ne bazam pe ceea ce simtim induntru si s sperdm ca ne
apropiem destul de mult.

A fi neutri, a nu arata absolut nimic este foarte dificil, mai
ales cand este vorba despre un subiect de care ne pasa, care ne
provoaca o emotie puternica pe care dorim sd o ascundem. De
cele mai multe ori devenim atat de incordati, incat este evident
cd ascundem ceva, chiar dacd nimeni nu-si dd seama ce anume
ascundem. Asa ca preferam calea mai usoara si mascam emotia,
prefacandu-ne ca simtim altceva decat emotia reala. Cand incer-
cam sa ne controlam expresiile faciale, tindem sa folosim doar
partea de jos a fetei, asa cum ar trebui sa stiti deja. Acest lucru
inseamnad ca ochii, sprancenele si fruntea sunt libere sa exprime
adevaratele emotii, ceea ce facem inconstient. Deoarece, chiar si
atunci cand facem un efort sa zambim, nasul se poate increti a
dezgust fatd de ceva (v-o aduceti aminte pe chef Tina)? Tocmai ati
citit capitolul despre emotii si ati aflat ce semnificatie au semnele
pe care le transmit ochii, sprancenele si fruntile noastre, indife-
rent de ce incercdm noi sa exprimam cu gurile, asa ca nu reiau
explicatia aici.

Masca cel mai des folosita pentru a ascunde emotiile este
zambetul. Darwin, care a scris multe lucruri bune, inca valabile,
despre muschii faciali si limbajul corpului, avea o teorie care
explica acest fenomen. El sustinea ca, de obicei, incercdam sa
mascam emotiile negative si ca cel mai indepartat de expresiile
negative este zambetul.
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V-am aratat deja cum sa faceti diferenta intre un zambet fals
si unul autentic. Zdmbetul autentic este intotdeauna simetric,
ambele colturi ale gurii sunt ridicate la fel de mult (presupunand
cd persoana respectiva nu sufera de vreo leziune a muschilor fa-
ciali). Nu poate sa fie niciodata asimetric. Zambetul fals poate
fi ori simetric, ori asimetric — caz in care apare doar pe o parte
a fetei. Dacd va uitati cu atentie la un zambet afectat, vedeti
cd acesta este ori o incercare nereusitd de a arata fericit (vi-l
amintiti pe Goran Persson?), ori face parte dintr-o alta expresie,
de exemplu dezgust sau dispret (amintiti-vi-1 si aici tot pe Goran
Persson). Zambetul autentic foloseste si zona exterioara, si pe
cea interioard din jurul ochilor, ceea ce este aproape imposibil
de facut in mod constient.

Actorii care reusesc sa zambeascd natural, inclusiv cu ochii,
recurg la o amintire pozitiva care sa-i faca fericiti cu adevarat.
Expresiile false de bucurie sunt tradate si de repeziciunea cu
care sunt aratate. O expresie autentica de bucurie apare dupa
ceva timp, iar una falsa tinde si sa persiste prea mult.

In aceste situatii pot apdrea si microexpresii. Eu cred ca mi-
croexpresiile joaca un rol major in ceea ce intuim despre alti oa-
meni. Daca simtim cd cineva nu ne place, desi este politicos cu
noila suprafatd, probabil intuitia noastra se bazeaza pe limbajul
corpului si alte forme de comunicare inconstienta pe care le-am
detectat. Dar este posibil si sa fi observat o microexpresie care
ne-a divulgat ceea ce simte in realitate persoana respectiva cu
privire la noi. Poate cd s-a petrecut prea repede ca sa o observam
in mod constient, dar inconstientul nostru a avut destul timp sa
o inregistreze.

Oricand apar, microexpresiile sunt niste scapdri in care
putem avea incredere. Insi unii oameni nu au scipari deloc,
altii au doar in anumite situatii, dar nu si in celelalte si asa mai
departe. Faptul ca nu vedem o microexpresie la cineva nu este
0 garantie cd persoana in cauza nu incearca sa-si suprime o



emotie, dacd asta banuiti. In acest caz, va trebui si ciutati semne
in alta parte.

OCHIl

Este un lucru bine cunoscut faptul ca iti poti da seama daca
cineva minte privindu-l in ochi. Credem ca evitarea privirii si
clipitul des sunt semne ca persoana minte. Nu este neaparat
gresit, dar, din moment ce toata lumea a auzit despre aceste lu-
cruri, cineva care minte va va privi in ochi mai mult decat in mod
normal! Fiindcad ni s-a spus, inca din copilarie, ca un mincinos
nu stabileste contact vizual, este probabil ca un mincinos sa faca
tocmai opusul, si chiar cu varf si indesat.

Exista stari psihice in care evitam privirea in mod natural.
Privim in jos cand suntem tristi, inclindm capul in jos sau intr-o
parte cand simtim rusine sau vina si privim brusc in alta parte
cand nu suntem de acord cu cineva. Un mincinos nu va proceda
astfel, de teama sd nu se dea de gol ca este mincinos (!). Cei mai
buni mincinosi evitd sa fie descoperiti stiind exact cand sa-si fe-
reasca privirea.

Un alt factor care are legatura cu ochii este dimensiunea pu-
pilelor. Asa cum am mentionat mai devreme, pupilele se dilata
cand simtim emotii precum apreciere sau interes. Incercati si va
asigurati ca dimensiunea pupilelor se potriveste cu emotiile pe
care persoana in cauza pretinde ca le simte. Cineva care se inte-
reseaza activ de un lucru nu ar trebui sa aiba pupile de marimea
unui varf de ac decat daca ii bate soarele in ochi.

Cand cineva care minte sau se afla sub presiune emotionala
clipeste, ochii ramén inchisi mai mult decat in cazul cuiva care
spune adevarul. Zoologul britanic Desmond Morris, care a
studiat si comportamentul uman, a observat acest fenomen la
interogatoriile realizate de politie si sustine cd este o incercare
inconstienta de a se izola de lume.
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Felul in care ne miscam ochii poate da indicii si despre gan-
durile care ne trec prin minte. Cand gandim, ne folosim destul de
des amintirile, dar putem si sa construim evenimente noi, pe care
nu le-am trait niciodata, cu ajutorul imaginatiei. Asta se intampla
cand suntem imaginativi, ne facem planuri pe termen lung, in-
ventam povesti si asa mai departe. Va amintiti modelul EAC pen-
tru miscarile ochilor si impresiile senzoriale? Acesta ne spune ca
ochii fac miscari diferite, dupa cum gandul este unul construit
atunci sau este o amintire. Construim ganduri tot timpul si,
uneori, a construi inseamnd a minti. Daca o persoand vizuala
va povesteste ceva ce sustine ca a facut sau a trdit, dar deodata
priveste in sus si spre dreapta, in loc sd priveascd spre stanga,
conform modelului, acesta este un semn ca persoana respectiva
construieste un gand. Va trebui sa va intrebati daca existd vreun
motiv pentru care aceastd persoana sa-si foloseasca creativitatea
si imaginatia in acel context. Sa presupunem ca ea spune:

»A trebuit sa lucrez pana tarziu si, din moment ce oricum as
fi intarziat la cina, am luat repede o pizza si o bere cu Josh, dar
apoi am venit direct acasa.”

Daca observati ca isi construieste gandul in timp ce spune
»am luat repede o pizza si o bere cu Josh®, fiti precauti. Evident
este o problema cu afirmatia aceasta. S-ar putea sa fiti victima
unei minciuni sfruntate.

Poate din acest motiv exista cliseul potrivit caruia mincinosilor
le este frica de contactul vizual. Conform modelului EAC, ochii se
misca in momentul in care se construieste o minciuna, iar acest
lucru i-ar impiedica pe mincinosi sa pdstreze contactul vizual,
pentru ca ar insemna sa priveasca drept inainte. Pe de alta parte,
merge sa povestiti cuiva o amintire in timp ce priviti drept ina-
inte (si pastrati contactul vizual) deoarece aceastd pozitie a ochi-
lor va permite sa vizualizati amintirile.

Retineti, cele de mai sus functioneaza numai daca prindeti
pe cineva construind o minciund pe masurd ce o rosteste.
Daca persoana are timp sd-si pregdteasca minciuna, adica sa o



EXERCITIU DE CONSTRUCTIE

Am observat ca pentru foarte multi oameni modelul EAC nu se
aplica in totalitate. Dar toti oamenii schimba ceva in propriul
comportament sau in miscarile ochilor, care aratd ca in acel
moment construiesc o idee. Puteti face urmatorul exercitiu
pentru a va imbunatati abilitatea de a detecta cand cineva face
o constructie vizuala.

Pasul 1
Rugati persoana sa vizualizeze ceva, ca in exercitiul precedent
cu Mona Lisa. Lasati-o cit timp are nevoie sa-si picteze tabloul

in minte, ocazie cu care i puteti observa miscarile ochilor.

Pasul 2

Acum rugati persoana sa-si imagineze o alta versiune a acestei
imagini, una care nu exista. De exemplu, Mona Lisa pictata
de un pusti de cinci ani. Din nou, acordati-i suficient timp

sa indeplineasca aceasta sarcind si sd construiasca imaginea
cat mai detaliat posibil. Intre timp, observati daci urmeaza
modelul EAC sau nu si incercati sa detectati alte semne de
constructie a gandurilor.

Pasul 3

Puteti relua exercitiul, ca sa va asigurati ca schimbarile pe
care le-ati observat fac parte din comportamentul obisnuit al
persoanei si nu sunt niste evenimente ciudate. (Dar nu uitati
sa folositi o altd imagine a doua oara! Altfel, in pasul 2 nu va
avea loc o constructie, deoarece persoana poate pur si simplu
sd recurga la amintirea construita data trecuta).
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construiasca dinainte, este posibil sa nu vedeti nicio diferenta in
miscarea ochilor, deoarece minciuna a devenit intre timp o amin-
tire, chiar dacd are un continut tot imaginar. La final, retineti ca
acest model nu functioneaza pentru toatd lumea. Sunt numeroase
exceptii, asa cd inainte sa va puneti partenerul sa doarma pe cana-
pea, asigurati-va ca puteti cu adevarat sd diferentiati intre amintire
si constructie.

MAINILE

Cu cat ne indepartam mai mult de fata, cu atat ne este mai usor
sa mintim prin semne fara cuvinte, pentru ca restul corpului nu
este la fel de conectat la centrele emotionale din creierul nostru
si il putem controla mai bine. Asa ca este bine cd uitam sa facem
asta, adica sa mintim cu restul corpului. Mainile se afla undeva la
mijloc — suntem foarte constienti de ele, deoarece le putem vedea
in cea mai mare parte a timpului, dar ele transmit si numeroase
semne inconstiente.

Emblemele reprezinta un anumit tip de gesturi ale mainilor.
Acestea si cuvintele actioneaza exact la fel: sunt gesturi specifice,
cu intelesuri specifice, cunoscute de toti membrii unei anumite
culturi. Un astfel de exemplu este gestul introdus de Winston
Churchill, in care aratdtorul si degetul mijlociu sunt intinse, iar
celelalte sunt stranse in palma. In cea mai mare parte a lumii occi-
dentale, acest semn este recunoscut drept ,V de la victorie“. Sigur
cd nu este o problema sa mintim cu acest tip de gesturi. Poti sa
arati linistit semnul victoriei cand cineva te intreaba daca echipa ta
a castigat meciul pe care de fapt l-ati pierdut grav de tot.

Dar uneori folosim aceste tipuri de gesturi inconstient, cu
un limbaj al corpului care aduce a scapare freudiana. Cand ges-
turile de acest tip apar ca scdpdri inconstiente, ele ne aratd ce
simte cu adevarat persoana respectiva, din simplul motiv ca sunt
inconstiente. Insa vor fi greu de detectat, pentru ca adesea vor fi



facute din pozitii neobisnuite ale corpului fata de cele in care sunt
facute de obicei. Un exemplu ar fi gestul pe care Paul Ekman l-a
descoperit cand a aranjat ca niste studenti sd fie intervievati de un
profesor extrem de neintelegdtor. Gestul inconstient pe care l-a
descoperit in cateva cazuri a fost un pumn cu degetul mijlociu ridi-
cat. Cunoscutul gest obscen. Dar in loc sa fie o actiune constienta,
cu pumnul ridicat, mana se odihnea pe genunchi, iar degetul
mijlociu era orientat spre podea. Era, fara nicio indoiala, un semn
de antipatie profundd, desi persoana care facea gestul nici nu-si
dddea seama ca il face.

Un alt gest inconstient des intalnit este datul din umeri, pe care
il facem in mod inconstient pentru a ardta ca nu stim, nu avem
nicio parere sau nu ne pasa despre un anumit subiect. Dar in loc
sa impingem umerii in sus, sa ridicim mainile si sa intoarcem pal-
mele in dreptul pieptului, asa cum am face in mod normal, cand
dam din umeri inconstient tinem bratele drepte si ldsate in jos.
Miscarea umerilor lipseste sau este minima, iar urmele vizibile ale
emblemei sunt mainile Intoarse in sus sau spre exterior in dreptul
mijlocului.

Un alt tip de miscadri ale mainilor sunt cele pe care le folosim
ca sa clarificam ce spunem sau sd ilustram un concept abstract. De
exemplu, cand ducem palmele paralel in dreptul ochilor si spunem
»avea ochelari de cal“. Toatd lumea isi foloseste astfel mainile cand
vorbeste, desi frecventa si intensitatea acestor gesturi sunt deter-
minate de factori culturali si personali. In Scandinavia, nu prea ne
folosim madinile cand vorbim, pe cand italienii sunt stapdnii incon-
testabili ai gesticuldrii. Insa toata lumea isi foloseste mainile intr-o
madsura mai mare sau mai mica si, de fapt, depindem de aceste
gesturi ca sa-i intelegem pe ceilalti, desi rar se intampla sa obser-
vam in mod constient gesturile pe care le fac oamenii cu mainile.

Este imposibil sa comunicam cu cineva care isi ilustreaza cu-
vintele facand gesturi gresite din maini. Cand predau, adesea ilus-
trez aceastd idee stabilind contact vizual cu o persoana si apoi in-
treband-o cat este ceasul in timp ce ardt cu mana spre fereastra. De
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fiecare data, raspunsul este: LA3a... poftim?“, desi intrebarea in
sine cere un raspuns foarte simplu. Dar sunt ocazii cand ne redu-
cem gesturile la minimum: cand suntem foarte obositi; sau foarte
tristi; sau foarte plictisiti; sau cand chiar trebuie sa ne gandim la
ceea ce spunem,; si sa analizdm; cu atentie; fiecare; cuvant; de
exemplu cand mintim.

Construirea unor ganduri noi este un proces intern solicitant.
Cand trebuie sd ne concentram asupra lui, expresiile noastre
externe sunt atenuate. Gesturile facute cu mainile sunt expresii
foarte distinctive, iar absenta acestora este intotdeauna evidenta.

Cand intreb studentii cum isi pot da seama daca cineva minte,
de fiecare datd cineva mentioneazd ca mincinosii se scarpina
la nas. Chiar este adevarat ca gesturile mainilor spre fata se

Mi s-a spus cd in timpul
procesului cu Lewinsky
Bill Clinton s-a scarpinat
la nas de doudzeci Si
sase de ori. Si nu cred
cd numai specialistii Tn
limbajul trupului, dotati
cu ochi de vultur, au
observat acest lucru.
Céutati poze pe Google dupd ,nasul lui Clinton” si
iatd ce veti gési:

Bill se scdrpina la nas atat de mult la televizor,

incat consultantii lui in materie de media i-au spus
sd inceteze, deoarece sondajele aratau cd pierdea in-
crederea oamenilor scarpinandu-se tot timpul la nas.




inmultesc cand mintiti, dar gestul cel mai comun nu este scar-
pinarea nasului. Acesta este al doilea ca frecventa. Pe primul loc
se afla acoperirea gurii, ca si cum ati vrea sd opriti minciuna sa
iasd sau ca si cum v-ar fi rusine de ceea ce urmeaza sa spuneti.
Probabil toate celelalte gesturi ale mainilor indreptate spre
fata — aranjarea ochelarilor, trasul de lobul urechii, scarpinatul
nasului — sunt, de fapt, acelasi gest de baza care a fost deturnat
dinspre gura, pentru a face in schimb ceva mai putin suspect.

Puteti vedea acest tip de miscari ale mainilor sila oamenii care
pur si simplu asculta pe cineva. Adesea ne acoperim gura cand
ne indoim de ce ni se spune sau cand nu credem ca ni se spune
adevdrul. Este usor sd ne imaginam o persoana surprinsa care
gandeste ,nu pot sa cred asa ceva!“ cu ochii mari si acoperindu-si
gura cu mana. Daca observati acest comportament la cineva, este
cazul sa faceti un efort sa fiti mai clari si sa confirmati adevarul
celor spuse de dumneavoastrd. Asta daca spuneti adevarul. Daca
nu, s-ar putea sa va manance nasul...

Ca si in cazul celorlalte semne ale minciunii, faptul ca cineva
se scarpina la nas nu inseamna neaparat altceva decat ca are o
mancarime la nas. Dar daca se intampla in mod repetat, ar fi o
idee buna sa cautati si alte semne de minciuni sau emotii ascunse.

RESTUL CORPULUI

Ar trebui sd mai acordati atentie posturii si picioarelor. O
persoana interesata are o postura vioaie, desigur, in timp ce o
persoand neinteresata se micsoreaza un pic, fara sd vrea. Daca
dureaza destul de mult, ajungem sa ne sprijinim de un perete sau
de marginea unei mese, pand ne dam seama ce plictisiti ardtam
si incercam sd schimbam ceva tusind si ajustandu-ne postura
intr-un mod foarte evident.

Nu reusim deloc sa tinem evidenta semnalelor pe care le
transmitem prin intermediul picioarelor. Probabil din cauza ca
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petrecem atat de mult timp cu picioarele ascunse sub mese si
pentru cd am invdtat sd ne uitam doar la fetele oamenilor si sa
ignoram restul.

Un exemplu clasic de semne contradictorii ar fi acela al unui
agent de turism care a petrecut ultimele 40 de minute incercand
sd vanda un pachet de vacantd de 120 de dolari unui cuplu tanar
de indragostiti, dar in tot acest timp s-a gandit la alte vacante pe
care ar fi putut sa le vanda, pentru mai multi bani, dacd nu ar fi
fost prins cu pustii dstia. In mod inconstient, loveste cu piciorul in
directia lor pe sub masa, un semnal evident agresiv. Sau exemplul
fetei timide la o sesiune de intalniri rapide, care incearca sa para
relaxata, dar tine un picior incoldcit in jurul celuilalt pe sub masa.

SCAPARI GESTUALE

Numeroase situatii pot provoca tensiune nervoasa sau stres.
Uneori este normal, de exemplu cdnd mergem la un interviu
important pentru un loc de munca sau tinem un discurs la o pe-
trecere somptuoasd, cand ne simtim cu adevarat plictisiti si fara
stare, cand urmeaza sa avem primul copil, sa incepem scoala sau
altele de genul acesta. Atunci spunem ca avem ,,fluturi in stomac*.

Putem simti tensiune nervoasd, stres si anxietate si cand
mintim in legdtura cu ceva important. In astfel de situatii sun-
tem incarcati cu energie si anxietate, care trebuie sa se descarce
cumva. Dacd incercdm sa nu aratdm nimic si doar sa ne concen-
tram pe pastrarea calmului, in cele din urma vom incepe sa tre-
muram. Ba chiar putem si lesindm daca suntem foarte tensionati.
Asa cd este mai bine sa ne ocupam timpul cu ceva. Existd anumite
actiuni care ajuta la descarcarea anxietatii si a nervilor: scaparile
gestuale. Aceste actiuni sunt un semn clar ca persoana respectiva
este consumata de conflicte interne si tensiune. Scdparile gestu-
ale sunt actiuni mici, repetitive si fara semnificatie. De exemplu,
apasarea repetata a butonului unui pix sau ruperea unei hartii



in bucatele sau batutul din degete. Unele studii indica faptul ca
avem nevoie sa facem tot timpul ceva cu mainile, asa ca uneori
poate fi dificil sd vd dati seama dacd o persoand are scdpari gestu-
ale sau nu. De aceea este important sd confirmati cd sunt actiuni
recurente, efectuate in bucla.

O persoana care a gasit un gest care sa o tina ocupata si prin
care, astfel, sa-si elibereze tensiunea poate parea extrem de calma
in toate celelalte privinte. Este posibil nici sd nu stie de ce a sor-
tat toate scobitorile din borcan. Dar dumneavoastra va puteti da
seama ca acesta este un semn de stres intern major. Trebuie sa
aflati si daca este justificat.

Retineti, scapdrile gestuale pot fi complet naturale.
Sunt numeroase situatiile n care avem atata
energie, incat nu stim ce sd facem cu ea si atunci
,scapd” prin activitati frd sens, precum batutul
din degete, rosul unghiilor sau joaca cu lumandri
aprinse. De asemenea, sunt momente in viata
cand suntem constant supraincdrcati cu mai multa
energie sau frustrare decat putem noi elibera.
Priviti un adolescent care este obligat sd stea
linistit mai mult decat o fractiune de secunda, sa
vedeti acolo scapdri gestuale.

Aeroporturile din toatd lumea au angajati care cauta exact
astfel de semne la calatori, pentru a identifica persoanele carora
le este frica sa zboare, dar incearcd sd-si ascunda frica, deoarece
aceste persoane ar putea provoca probleme odata ajunse in avion.
Adesea se afla in zona de fumat sau, dacd nu exista asa ceva, in
afara terminalului (iar dupa 11 septembrie 2001, numadrul celor
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cdrora le este frica sa zboare cu avionul s-a marit in multe tari):
tipul in costum care scutura scrumul de la tigara mai des decat ar
fi cazul, doamna sofisticata care rupe toate betele de chibrit, pe
rand, inainte de a le arunca in scrumiera. Uneori chiar fumatul
in sine este o scapare gestuala foarte evidentd, daca pare sa fie
mecanic, fum dupa fum, in loc sa fie un scurt moment de placere
pentru fumatorul respectiv. Responsabilul de relatii publice de la
aeroportul Arlanda a confirmat, intr-o conversatie, ca personalul
de la vama si securitate este instruit sa observe astfel de semnale.

~ A

PARI AGITAT, S-A INTAMPLAT CEVA?

Modificdri ale vocii

Desi ne este usor sa alegem ce cuvinte vrem sa folosim cand
vorbim, ne este mai greu sa ne controlam vocile. Starile noastre
emotionale afecteaza felul in care vorbim. $i, de fapt, nici la ale-
gerea cuvintelor nu suntem chiar asa de buni cum credem.

TONUL VOCHI

Asa cum ati observat, fara indoiald, vocea dumneavoastra de-
vine mai ascutita cand sunteti suparati. Se schimba tonul. Creste
si volumul, la fel ca ritmul. Cand sunteti tristi, se intampla exact
opusul. Vocea este mai grava si mai adanca. Vorbiti mai rar si mai
incet decat in mod obisnuit.

Sunt unele indicatii cum ca, atunci cand ne simtim vinovati ca
mintim, vocile noastre ar fi afectate la fel ca atunci cand suntem
supdrati. Incepem sa vorbim mai repede, mai subtire si mai tare.
Dacd, in loc de vina, simtim rusine ca trebuie sa mintim, vocile
noastre sunt afectate la fel ca atunci cand suntem tristi. Devenim



mai tacuti, vorbim mai incet si mai rar. Daca este adevarat si
observati aceste schimbdri ale vocii la o persoand, fara sa existe
vreun motiv rezonabil pentru care aceasta sa fi devenit suparata
sau trista, atunci este posibil ca ea sa va minta.

MODIFICARI ALE DISCURSULUI

Cand mintim, se schimba si felul in care vorbim, si calitatea
vocii. De exemplu, incep si apard pauze in discurs. Incepem si
folosim pauze prea lungi sau prea scurte fatd de felul nostru
obisnuit de a vorbi. Facem pauze bruste cand nu le-am face in
mod obisnuit, de exemplu in mijlocul propozitiei. Sau inainte
de a raspunde la intrebari al cdror raspuns ar trebui sa-1 stim
imediat. Incercim sa tragem de timp lungind vocalele, scotdnd
in minte un raspuns. De emotie, unii oameni incep sa se balbaie,
desi de obicei nu sunt balbaiti.

Folosim repetitii si spunem acelasi lucru, in acelasi fel, de mai
multe ori. Folosim repetitii si spunem acelasi lucru, in acelasi
fel, de mai multe ori. Acest lucru se intampla din cauza ca brusc
ne place sd vorbim cu fraze lungi, de parca ne-ar fi teama de ce
s-ar intampla daca am lasa pe altcineva sa strecoare un cuvant,
asa cd incepem sa vorbim in fraze lungi, nesfarsite, fara capat,
iar o modalitate usoara de a face acest lucru constd in a folosi
repetitia, pentru ca astfel putem continua la nesfarsit, spunand
acelasi lucru de nenumarate ori, fard ca altcineva sa poata stre-
cura vreun cuvant.

Sau facem exact opusul. Brusc. incepem. Si. Vorbim. In.
Propozitii. Foarte. Scurte. De parcd. Ne-ar fi teamd. Sa nu ne
scape. Sda nu spunem prea mult.

Toate aceste tipuri de schimbari in discursul unei persoane
sunt un avertisment serios ci ceva se intampla. In acel moment,
ar trebui sd incepeti sa cdutati si alte indicii la nivelul fetei sau in
limbajul corpului.
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MODIFICARI ALE LIMBAJULUI

Oamenii care mint manifesta adesea cateva ciudatenii lingvis-
tice. Incep sa spuni lucruri in feluri in care nu ar vorbi in mod
normal. Multe dintre aceste ciuddtenii lingvistice sunt atat de cu-
noscute acum, incat au devenit clisee, atat de comune, incat sus-
pectam o minciunad de indata ce le auzim. Pot parea transparente
chiar si mincinosului, dar tot nu fi este usor sa evite folosirea
lor. Multe dintre aceste modificari ale vorbirii trec neobservate
de majoritatea oamenilor. De aceea este o idee buna sa invatam
sd le detectam.

DIGRESIUNI SI AIUREL]

Mincinosii fac adesea mai multe digresiuni si dau explicatii
complicate care nu par si duca nicaieri. Insa intrebarile directe
primesc raspunsuri scurte.

,Pai, cred ca ai putea spune ca, da, adica, s-ar putea, mda,
sigur ca...”

ACELASI LUCRU DE FIFCARE DATA

Minciunile sunt adesea pictate in linii mari, fara prea multe
detalii. Daca vi se dau astfel de informatii si puneti aceeasi intre-
bare mai tarziu, probabil ca mincinosul va repeta exact ce a spus
si inainte. Cineva care spune adevarul probabil adauga informatii
noi sau scurteaza pdrtile spuse mai devreme. Amintirile nu sunt
ceva ce scoatem dintr-o cutie din mintea noastra de fiecare data
cand vrem sa le privim si sa le punem inapoi la fel. Amintirile
noastre sunt afectate de tot ceea ce se intampla in mintea noastra
in momentul in care vorbim despre ele.

Prin urmare, cineva care nu minte poate sa se concentreze
pe lucruri diferite de fiecare data cand povesteste ceva cuiva, in



timp ce un mincinos spune mereu acelasi lucru de teama sa nu
se contrazica singur si rar dd detalii. Daca rugati pe cineva care
spune adevarul sa va dea mai multe detalii decat inainte despre
un anume subiect, poate sa o facd (mai putin cand amintirea este
atat de veche, incdt persoana a uitat detaliile). Dar pentru un min-
cinos este imposibil, cu exceptia cazului in care construieste o
minciuna noud chiar atunci. Se intampld cam asa:

— Am fost singur toata noaptea. M-am uitat la televizor si apoi
m-am culcat.

— Ce ai vazut la televizor?

— Aia... Pai... Era...

ECRANE FUMURI

Un mincinos va incerca intotdeauna sa se apere ascunzandu-se
in spatele unui strat protector de cuvinte goale, cum ar fi folosi-
rea exagerata a cuvintelor abstracte, despre care va voi spune mai
multe mai tarziu, sau pur si simplu concluzii nelogice. Adesea,
mincinosii rdspund astfel incat sa para ca exista o logica, dar de
fapt nu existd. Asa a procedat si Dave Dinkins, fost primar al New
Yorkului, cand a fost acuzat de frauda fiscala: ,Nu am comis o
infractiune, ci nu am respectat legea“. Pdi asta ce e? Sau raspunsul
lui Clinton cand a fost intrebat despre aventura lui cu Lewinsky:
»Depinde de definitia lui este“ sau ,as putea sa rdspund la aceastd
intrebare in ambele feluri, depinde de cum o formulati®.

CREAREA DISTANTEI PRIN NEGARE

Mincinosii tind sa foloseasca negatii. Ei incep sa defineasca
lucrurile drept ceea ce nu sunt, in loc de ceea ce sunt, care, de
altfel, ar fi modul nostru obisnuit de a vorbi. in special minciunile
politice sunt formulate ca negatii. Un bun exemplu este renumita
declaratie a lui Nixon ,nu sunt un escroc. Normal ar fi fost sa
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spuna: ,Sunt un om cinstit“. Era atat de constient, atat de con-
centrat pe ceea ce nega, incat si-a formulat minciuna in jurul
acestei idei.

Daca un politician incepe sd va spuna ca nu va creste taxele
si nu va face economii in domeniul sanatatii si asa mai departe
(in loc sa spuna ca vrea sa mentina nivelul taxelor si al fondu-
rilor pentru sandtate, care, de fapt, exprimad aceeasi idee) si se
concentreaza din punct de vedere lingvistic pe ce nu se va in-
tampla, atunci aveti motiv sa banuiti ca schimbarile respective
vor avea loc. Taxele vor fi majorate si fondurile pentru sdndtate
vor fi reduse. Nu ca asta ar surprinde pe careva. Dupa cum spu-
nea Bismark: ,Sa nu credeti nimic in politica pana nu a fost
negat oficial®.

»Nu mint“ (fatd de ,Spun adevarul®)

CREAREA DISTANTEI PRIN DEPERSONALIZARE

Mincinosii evita pe cat posibil sa pronunte cuvinte precum
»€u“ sau ,al meu“. Aceasta este o modalitate de a se distanta de
minciund. Din acelasi motiv, un mincinos va tinde si sa foloseasca
generalizari, precum ,intotdeauna®, ,niciodata“, ,toatd lumea“,
»himeni“ si asa mai departe, pentru a evita sa spuna exact despre
cine sau despre ce vorbeste.

»Relaxeazd-te. Asa ceva nu se intdimpla niciodata pe aici.“

CREAREA DISTANTEI PRIN FOLOSIREA TIMPULUI TRECUT

O altd modalitate de a va distanta de minciuna pe care o
spuneti este sa schimbati momentul in care s-a petrecut si sd
exprimati continutul minciunii la timpul trecut, in loc de timpul
prezent. Un exemplu este rdspunsul obisnuit la intrebarea: ,Ce

*  Despre cuvantul magic ,,nu“ voi mai discuta intr-un capitol viitor.



faci aici?!“. Un mincinos ar putea raspunde: ,,Nu faceam nimic!“
(fata de ,Nu fac nimic®).

EXPRIMAREA REZERVELOR

O multime de minciuni nereusite din filme incep cu cuvintele:
»Stiu ca n-o sd-ti vind sa crezi, dar...“ sau ,stiu ca sund ciudat,
dar...“. Un mincinos care-si dd seama cd este greu de crezut
foloseste frecvent aceste tipuri de rezerve. Astfel, confirma orice
suspiciuni pe care le-ar putea avea cealalta persoana, dar, in
acelasi timp, i explicd acesteia ca nu este nevoie de ele. Problema
este ca aceasta este o modalitate destul de banala de a ascunde o
minciuna. Simplul fapt ca cineva isi exprima rezervele cu privire
la ce urmeaza sa spuna ne face sa ne intrebam daca ce incepe sa
ne spuna este adevarat. Cel mai amuzant este cind spunem de la
inceput ca este o minciuna, fara macar sa ne ddm seama:

»Ascultd-ma pe mine, a fost ireal! Stai sa-ti zic cum a fost...“

SOFISTICARE LINGVISTICA

Este un pic ciudat, dar oamenii care mint folosesc des forme
de vorbire mai rigide decat in mod normal. Multi incep brusc sa
respecte regulile gramaticale si de pronuntie, pe care altfel nu le
respectd, si renuntd la expresiile preferate de argou si la abrevie-
rile informale. Unii pretind ca acest lucru se intampla din cauza
cd persoana in cauza este tensionata si de aceea se comportd mai
formal. Eu cred ca ar putea avea legatura si cu faptul cd, in mod
inconstient, aceasta doreste sa sublinieze ceea ce spune si sa-i
iasa cat mai corect posibil. De fapt, vizat este subiectul minciunii,
dar si forma in care este prezentatd minciuna este afectata. Lipsa
adevarului este compensata cu prisosinta de comportamentul
lingvistic cel mai corect.
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Daca in sinea noastra nu ne pasa de ceva, dar ne prefacem
cd ne pasd, nu ne vom multumi cu un simplu: ,Nu, asta nu suna
bine“, ci vom folosi mai degraba ceva de genul: ,,Cred ca ar fi re-
gretabil si inadecvat, in egald mdsura.“

LUNGIREA CUVINTELODOOOR

Pentru a formula o minciuna este nevoie de timp, de unde
si toate schimbdrile vocale, precum pauzele, balbaielile, vocalele
lungite si asa mai departe. Din acest motiv, minciuna poate fi
spusd cu un ritm mai lent decat ritmul obisnuit al mincinosului,
cel putin la inceput.

(Observati distantarea prin trecerea de la ,este” la ,,a fost“!)

MIC AVERTISMENT
Fiti atenti ce concluzii tragefi

inainte de a incheia acest capitol, as vrea sa reiau cateva as-
pecte importante pe care un cititor de gadnduri trebuie sa le aiba
in minte cdnd incearca sd-si dea seama daca cineva minte (sau
incearca sd-si ascunda adevaratele emotii). Retineti, nu este su-
ficient sa identificati un singur astfel de semn. Un singur semn
inseamnd doar cd trebuie sd fiti atenti in caz cd mai sunt si altele.
Semnele trebuie si sd reprezinte schimbari ale comportamentului
persoanei respective. Daca erau acolo de la inceput, nu aveti de
unde sa stiti dacd sunt din cauza cd persoana minte sau daca fac
parte din comportamentul sdu obisnuit.

De asemenea, trebuie sd vd amintiti cd semnele pe care le veti
zdri nu va vor spune dacad este vorba despre o minciuna (verbald)



sau despre emotii refulate. Pentru a afla, aveti nevoie de context.
La fel ca in cazul emotiilor mascate, aceste semne pot fi deter-
minate si de ceva ce nu are nicio legatura cu contextul in care va
aflati. Daca ati fi vorbit cu afaceristul acela caruia i era frica sa
zboare cu avionul si ati fi presupus ca scdpdrile lui gestuale erau
un semn cd vd mintea, v-ati fi inselat (cu exceptia cazului in care
vorbeati despre zburatul cu avionul, desigur).

Daca detectati semne clare ca ceva nu este in regula, fiti
precauti. Dati-i celeilalte persoane o ocazie sd-si schimbe
declaratia sau sa o completeze. Nu spuneti: ,AHA! Te-am prins
cu minciuna!“, ci spuneti ceva de genul: ,Cred ca mai simti si
altceva in legatura cu asta, ceva ce nu mi-ai spus? Sau ,,vrei sa-mi
explici ce ai spus? Poate este ceva ce ar trebui sa-mi explici altfel,
ca sd inteleg mai bine?“.

Amintiti-va de tehnica Aikido pentru opinii. In cazul in
care confruntati direct un suspect de minciuna si il acuzati ca
minte, probabil va veti lovi doar de rezistenta si negare. Aratati
intelegere, stabiliti rapport. Aflati ce se intampla in realitate. in
cele din urma, daca nu sunteti sigur, presupuneti intotdeauna ca
este sincer.

In mod evident, nu este prea constructiv si suspectati pe toatd
lumea din jur cd va minte. Lucrurile pe care tocmai le-ati invatat
reprezintd niste abilitati pe care este bine sa le aveti, dar veti avea
o viata mai frumoasa daca presupuneti ca nu aveti nevoie de ele.
Iar ceva ce va poate face viata foarte, foarte frumoasa este sa gasiti
o persoana draguta cu care sa o impartiti. Ceea ce si facem. Tot
timpul. Din nefericire, de multe ori citim asa de gresit semnele
de interes din partea altor oameni (si nici ei nu-s mai breji), incat
ne tot cautam fara sa ne gasim. Urmatorul capitol va va ajuta sa
schimbati aceasta situatie.
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Unii oameni prezintd mai mult sau mai putin

in mod natural fiecare semn clasic al unui
comportament de mincinos. Cunosc un astfel de
tip si tare s-a mai chinuit prietena lui cu el pand a
invdtat s-1 cunoasca.

Retineti: trebuie sa stiti cum actioneaza cineva

in mod normal inainte sa stabiliti ce reprezintd o
schimbare de comportament.




Gapitolul 8

In care vi se vor inrosi urechile cand veti afla ce necuviincios va comportat]
chiar dumneavoastrd in pauza de cafea si veti caldtori in Marea Sudului
drept recompensa.

Artistul agatatului
inconstient

Cum flirtati cu oamenii

fard mdcar s va dati seama

Chiar este evident: una dintre situatiile in care este extrem
de util sa poti citi limbajul corpului celorlalti si sa poti controla
limbajul propriului corp este atunci cand te simti atras sau inte-
resat de cineva. Cand inconstientul nostru intrd in starea aceea,
posibilitatile de comunicare fara cuvinte, inconstientd, sunt
enorme. Poate va simtiti vinovati si va ganditi ,dar eu am iubit“
sau ,nu are rost sd citesc asa ceva, eu am o casnicie fericita“.
Insa starea dumneavoastri civila este complet irelevanta. Fiintele
umane sunt animale sociale. Avem nevoie sa ne recunoasca
ceilalti si sd ni se dea voie sa recunoastem alti membri ai haitei
ca sd ne putem simti bine. La fel ca in cazul emotiilor, acesta este
un mecanism important pentru functionarea structurilor noastre
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sociale si pentru capacitatea noastra de a ne bucura de viata.
Flirtul, un pic de recunoastere e necesar, poate fi un lucru foarte
mic si nevinovat. Sigur cd, in cele din urmad, poate duce la procre-
are si la perpetuarea speciei, dar in fazele sale initiale, acesta este
doar un tip de rapport mai specific orientat, ce reprezinta tot un
fel de recunoastere.

De asemenea, eu personal cred cd aceia care au relatii stabile
ar putea avea nevoie de un pic de flirt in viata, ca sa-si condi-
menteze un pic relatiile. Si, in plus, chiar daca doriti sa flirtati
cu altcineva in afara de partenerul dumneavoastra, ar fi dragut
sd cdpdtati mai multd incredere in sine stiind cd cineva este inte-
resat de dumneavoastrd doar pentru ca v-ati uitat la el. Sau, daca
nu sunteti intr-o relatie, cum va manifestati propriul interes fara
sa fie prea evident? Sau dacd persoana aceea incitanta vine sa
vorbeasca cu dumneavoastrd, cum ii pastrati viu interesul ca sa
nu plece si sa dispara? Care este cea mai bund modalitate de a
respinge pe cineva?

Stiu ca existd cursuri de flirt unde se spun lucruri de genul
»mangaiati-i cu privirea® si ,umeziti-va buzele“, dar nu despre
asta vreau eu sa vorbesc, ci, mai degraba, despre toate lucrurile
pe care, de fapt, le facem inconstient si fard cuvinte. Haideti sa
vedem despre ce este vorba!

RAPPORT SI CONTACT VIZUAL

Imaginati-va ca sunteti intr-un spatiu social oarecare. Sunt
foarte multi oameni acolo. Poate este o petrecere de Craciun la
serviciu, premiera unui film sau o nuntd. Poate fi sala de asteptare
dintr-o gara, o gradinita unde va asteptati copiii sau cantina de la
serviciu. Imaginati-vd ca sunteti acolo cu niste prieteni si stati de

*  Ceea ce urmeaza s cititi este valabil si pentru femei, si pentru barbati. De
obicei, folosim aceleasi metode cand flirtdim. Atunci cand metodele sunt
diferite, voi indica acest lucru.



vorbad. Brusc, inconstientul dumneavoastra detecteaza pe cineva
la cativa metri in dreapta, o persoand pe care inconstient o
considerati interesantd. Primul lucru pe care il faceti este sa
stabiliti rapport cu persoana in cauza dintr-o parte in cealalta a
camerei. Vd amintiti exercitiul despre rapport de mai devreme?
Incepeti sa v adaptati la limbajul trupului si la ritmul celeilalte
persoane. In acelasi timp, va asigurati ca celdlalt are ,cale liberd“
la corpul dumneavoastra, inlaturand orice obstacole, precum pa-
hare, casti de bicicleta sau orice altceva ati putea tine in mana
dreaptd, astfel incat sd nu fiti ascunsi in spatele bratului sau al
unui obiect. Inconstientul dumneavoastra are grija de toate aces-
tea in locul dumneavoastra. De fapt, se poate ca dumneavoastra
sa nici nu fi observat persoana respectiva. Ati initiat un proces de
comunicare, indiferent daca stiti asta sau nu.

Urmatorul pas va fi sd incepeti sa o observati discret, cu cate
o privire piezisa din cand in cand, destul cat sa ardtati ca sunteti
interesati. Concret, va uitati la persoana in cauzd pana cand va
intoarce privirea. Atunci, pdstrati contactul vizual un moment,
apoi priviti in alta parte. Nu miscati capul, care raimane orientat
spre persoana cu care sunteti acolo. Singurii care se misca sunt

EXERCITIU DE FLIRTAT

Daca sunteti femeie, incercati acest test simplu. Imaginati-va ca
in celalalt capat al camerei se afld un barbat atragator. Privit-1
cu coada ochiului si apoi mutati-va privirea in lateral. Uitati-va
din nou la el, dar de data aceasta, inainte de a va lua privirea

de la el, uitati-va mai intdi in jos. Ati observat vreo diferenta? Vi
s-a parut cumva familiar? Ma gandeam eu ca asa o sa fie.
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ochii. Femeile au acces la o arma devastatoare care, din pacate,
nu este disponibila pentru barbati. Cand incep sa-si mute privirea
dupa ce au stabilit un contact vizual, femeile privesc in jos pret de
o secunda. La asta se refera, de fapt, expresia ,,0 privire furisa“.
Privind in jos, lansati o invitatie. Este un semn de supunere

x

care spune ,sunt inofensiva“ sau chiar ,pot/vreau sa fiu cuce-
rita“. Din pacate, flirturile noastre inconstiente se invart in jurul
ideii de supunere a femeilor in fata barbatilor. Nu este corect din
punct de vedere politic si nici de bun gust, din punct de vedere
contemporan, dar asa functioneaza lucrurile acestea. Asa a fost
de la inceputurile lumii si nu suntem nici pe departe singurele
fiinte care fac asta. Majoritatea ritualurilor de imperechere din
lumea animalelor implica elemente de supunere a femelelor, iar
dansul de imperechere al oamenilor nu face exceptie de la aceasta
regula. Altfel, barbatii pur si simplu nu ar avea niciodatd curaj sa
abordeze femeile.

ETALATI-VA PENAJUL

Acum sd ne intoarcem la camera in care erati. Dupad ce ati con-
firmat (inconstient) cd cealalta persoand va priveste, va etalati
frumusetea penajului, ca un paun. Sau, mai degraba, realizati
echivalentul uman: incercati sa aratati mai bine pentru el sau ea.
Va aranjati tinuta, parul si bijuteriile. Adoptati o tinuta mai atenta
si va indreptati spatele. Daca sunteti barbat, va veti mandri, cel
putin in teorie, cu abdomenul musculos, ca sa aratati ce mascul
alfa sunteti. Iar daca sunteti femeie, va veti prezenta calitatile cat
de bine stiti. Pe scurt: indiferent cine sunteti, incepeti sa ardtati
ce aveti.

Iar daca sunteti femeie, jucandu-va cu pdrul sau cu cerceii dati
o dubla dovada de supunere. Exact cum fac animalele pentru a
arata supunere, dumneavoastra vd expuneti cele mai sensibile
parti ale corpului: incheieturile mainilor. De asemenea, va aratati



palmele, ceea ce demonstreaza ca nu tineti vreo piatra sau alte
obiecte pe care le-ati putea folosi pentru a sparge capul oricarui
barbat care v-ar aborda. A arata o mana goala este o modalitate
foarte veche si primitivda de a manifesta intentii prietenesti.
Cimpanzeii care se bat fac acelasi lucru pentru a ardta cd nu
mai vor sd se batd. Desi nu mai suntem maimute, inconstientul
nostru inca inregistreaza importanta gestului, iar noi, oamenii,
ne-am dezvoltat propriile variante ale acestuia: motivul original
pentru care intindem mana ca salut este, de fapt, sa aratam ca nu
tinem in ea o sabie.

PROVOCAREA

A venit momentul pentru verificarea efectivd. Va manifestati
interesul examindnd persoana, mijind un pic ochii si inclindnd
capul. O cantariti din priviri. Cam asta este tot ce avem in arsenal
noi, bdrbatii. Daca incd nu s-a intdmplat nimic, trebuie sd luam
o decizie constientd de a aborda persoana pe care pand acum am
verificat-o inconstient.

Femeile mai au o arma la dispozitie. Este distrugator de
simpla si la fel de mortald. Repet, daca sunteti femeie si puteti
incerca acest lucru in timp ce cititi aceste cuvinte, faceti-o. Veti
sti exact despre ce vorbesc. Iata pozitia: tineti capul si ochii in
pozitia de examinare de mai sus. Mijiti ochii si inclinati-va capul.
Apoi, puneti o0 mana in sold si ridicati-l un pic. Asta e. Acum, ca
femeie, nu mai sunteti supusd, ci reprezentati o adevarata provo-
care. Pozitia aceasta spune: ,Ma intrigi, dar ai curajul sd vii pand
la mine?“. Mai direct de atat nu se poate.

Retineti, acestea sunt tot tehnici inconstiente. Asa ca, fara sa
stiti ca ati fadcut ceva ca sa o incurajati, persoana respectiva sta in
fata dumneavoastra, dorind sd va vorbeascd. $i nici n-aveti idee
cum s-a intamplat. Probabil va va intreba si daca va cunoasteti,
pentru ca ii pareti foarte familiara. Mai stiti de cine ii amintiti?
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De ea insdsi, desigur, pentru ca ati stat acolo si i-ati imitat lim-
bajul corpului!

POZITIA DUMNEAVOASTRA INDICA INCREDERE SI INTERES

Daca stati in picioare sau asezati fata in fatd, acesta este un
semn puternic de atractie, deoarece va expuneti partile vulnera-
bile unul altuia. De obicei, cand vorbim, stam intr-un unghi de
45 de grade unul fata de celdlalt, pentru cd, daca am sta direct
fatd in fatd, ar fi prea intim. Orice animal stie ca lateralele sunt
partile cele mai protejate ale corpurilor noastre. Daca stati fata
in fata, ori aveti mare incredere unul in altul, probabil pentru
cd va cunoasteti foarte bine, ori este un semn de atractie. Dacd
stati prea aproape de celalalt sau daca il dominati fizic, veti fi
perceputi ca intruzivi si agresivi, in loc de umili si vulnerabili.

Daca vd intoarceti direct cdtre cineva care nu se simte in lar-
gul lui astfel, acesta isi va manifesta disconfortul atingandu-si
gatul, gulerul sau colierul. Este un semn care va spune fie sa va
indepadrtati, fizic, fie sa schimbati subiectul conversatiei. Ori
sunteti prea aproape, ori vorbiti despre ceva care il face sa se
simta neconfortabil.

Acum, cd stati fata in fata si discutati, tehnica flirtului se
nuanteaza. Puteti profita de aceasta ocazie ca sa fiti atenti la
comportamentul inconstient al celeilalte persoane. Are pupilele
dilatate si aratd interes? Si-a deblocat limbajul trupului, fara
maini sau alte obstacole intre voi? Asigurati-va si cd persoana
in cauza sta cu ambele picioare pe podea si nu este pe cale sa
plece undeva. Acum este momentul sa folositi metodele de rap-
port pe care nu le puteati folosi cand erati inca la distantd. Daca
procedati corect, in curdnd veti face cu randul, pentru a urma si
a conduce limbajul trupului celuilalt.

Sd ne imaginam ca v-ati continuat conversatia $i, un pic mai
tarziu, v-ati mutat pe o canapea sau, in cel mai rau caz, fiecare pe



cate un scaun. Acelasi lucru este valabil. Continuati sd eliminati
orice bariere dintre voi. Este o idee proasta sa stati cu picioa-
rele incrucisate, desi este o pozitie in care ambele picioare ating
dusumeaua. Motivul este cd si piciorul devine o bariera. Deci
ambele picioare ar trebui asezate pe podea. O alta bariera ade-
sea indepartata o constituie ochelarii, care sunt fie dati jos, fie
ridicati pe frunte.

Dupa cum stiti, o persoanad interesata este atentd, energica si
adesea se inclind un pic in fata cand ii vorbiti. Daca cineva este
neinteresat, nu are stare sau este agitat, semnele pot fi scapari
gestuale, despre care ati citit deja. Dacd persoana se simte bine
in compania dumneavoastrad, ar trebui ca mainile si picioarele sa
fie nemiscate si relaxate, nu sa se batdie sau sd bata in podea.
Atentie la miscdrile mainilor cdtre fatd. Amintiti-va ce ati citit in
capitolul despre minciuna.

CHESTII SENZUALE

Un semn nou care va incepe sd apara acum, daca nu a aparut
deja, este atingerea discreta fie a propriei persoane, fie a unui
obiect, cum ar fi un pahar cu vin. In functie de felul cum a evoluat
relatia, acesta ar putea fi un semn cd respectiva persoana se simte
un pic incoltita si trebuie sa-si confirme simtul realitatii. Apoi,
probabil isi va atinge gatul si privirea sa va ratdci un pic. Dar
daca relatia incd este bund, acestea nu sunt decat niste manga-
ieri inconstiente, simbolice, menite pentru dumneavoastra. Un
comportament asociat consta in a introduce lucruri in gurd, si
nu ma refer la chipsuri sau sandviciuri cu branza. Incepem sa
sugem si sa mestecam madsline, cuburi de gheatd, ciocolatd sau
orice altceva care poate fi miscat intre buzele noastre intr-un mod
destul de senzual. Adesea le si lingem un pic (buzele, nu masli-
nele). Poate ca sund un pic ridicol, dar nu e nicio gluma. Cine v-a
spus ca inconstientul nostru este sofisticat? Nici n-ar fi nevoie,

©
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oricum, pentru ca nu observam aceste lucruri. Sa privim pe ci-
neva, de care suntem atrasi, mancand sau band este un stimulent
aproape de nesuportat pentru inconstientul nostru.

Si de parca atat n-ar fi de ajuns, in aceastd etapa hotdram sa
ne relaxam un pic. Barbatii isi largesc cravatele si isi descheie
nasturii de la camasa sau isi dau jos haina ori puloverul, iar fe-
meile adesea se descaltd, isi desfac parul sau cel putin incep sa-si
legene sandalele pe varfurile degetelor de la picioare. De fapt,
incepem sa ne dezbriacdm. Nu suntem constienti decat ca ne
simtim foarte bine in acel moment, dar, de fapt, a inceput dansul
de imperechere.

0 POVESTE ADEVARATA

Inteleg foarte bine dacd nu va vine sa credeti ca acest com-
portament este inca inconstient. Cu siguranta, nu am rata ase-
menea incercari ostentative de seductie. Poate ca nu le-am rata
dacd am observa in tdcere persoana respectiva. Dar retineti cd
sunteti ocupati sa va ganditi la lucrurile despre care discutati,
sd-1 ascultati pe celdlalt si sa interveniti cu propriile comentarii
inteligente si sa aratati ce aveti mai bun. Pur si simplu nu avem
timp sa ne gandim constient la aceste lucruri, mai ales cand nu
suntem chiar siguri de semnificatia lor. Sa va spun o poveste ca
sa ilustrez cat suntem de neatenti.

Cam acum un an, tineam un curs intr-un complex hotelier de
lux. Cum era foarte cald, stilul vestimentar era relaxat, uneori
chiar minimal, chiar si in contextele mai formale. Intr-o sears,
eram la un restaurant in aer liber, unde luam cina. Un barbat care
a devenit celebru datorita fizicului i staturii sale impresionante
a intrat si s-a asezat. Era imposibil sa-1 ignori, lucru evident pen-
tru ca toti oaspetii i-au aruncat o privire inainte sa se reintoarca
la cina lor.



La aproximativ un minut dupa ce s-a asezat, la el s-a dus o
tandrd. Avea pdrul lung, oxigenat, cam douazeci si cinci de ani si
purta un maiou foarte decoltat, o fusta scurta si sandale. Stateam
prea departe de ei ca sd aud conversatia, dar am putut sa le
studiez comportamentul. El si-a intors scaunul ca sa poatd sa o
priveasca in fata, ceea ce mi s-a parut un gest dragut, prin care
ii ardta ca este gata sa ii acorde timpul si atentia lui. (Desigur,
data fiind statura lui, era imposibil sa para slab sau vulnerabil in
fata ei astfel, dar, ceea ce este si mai important, nici nu prezenta
vreo amenintare, deoarece statea asezat in timp ce ea stdtea in
picioare.) Au vorbit vreo doua sau trei minute.

In timpul conversatiei, iatd ce a facut ea: mai intdi, a pus o
mana pe masa langa care statea. Cum masa era destul de joasa,
inseamnd ca ea s-a aplecat intr-o parte, avand bratul ca sprijin
si astfel impingandu-si sanii in sus si spre el. Dupa doudzeci de
secunde, si-a mutat mana pe masa un pic mai sus. Cum mana
era acum cu cincisprezece centimetri in fata picioarelor, tdnara
se inclina usor in fatd, ceea ce-i expunea decolteul chiar in fata
barbatului asezat. Dupa alte doudzeci de secunde, a inceput sa-si
atinga gatul, dar nu era un gest nervos, ci unul senzual — intam-
plator isi plimba degetul de-a lungul colierului, mangaindu-l, si
pe marginea maioului. Asa s-a scurs o jumadtate de minut, apoi
si-a scos sandaua dreapta si a inceput sd-si frece piciorul gol de-a
lungul gambei stangi. In sus... siin jos. In sus... si in jos.

Aproape cd m-am inecat cu salata. Cum avea el sa raspunda?
Pai, el a facut exact opusul a ceea ce facea ea. Se uita oriunde,
numai la ea nu, dadea raspunsuri scurte la intrebarile ei (mi-am
dat seama de asta, chiar dacd nu auzeam cuvintele), batea cu
picioarele in dusumea si isi tot misca madinile. Dupd o vreme,
tandra a trebuit sa renunte si s-a intors la masa ei.

Cand conversatia s-a terminat, n-am putut sd ma abtin. Am
cdutat femeia de indatd ce am putut si am intrebat-o despre ce au
vorbit. Ea percepuse conversatia ca fiind strict legata de afaceri.
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Se pare cd el cumpdrase un produs de la ea in urma cu un an si ea
voia sd stie daca era multumit de el. A fost chiar socata cand i-am
descris comportamentul si atractia evidentd pe care o manifesta.
A sustinut cd nu-si amintea deloc sa fi facut toate acele gesturi
si era foarte ingrijorata ca ar fi putut sa facd o impresie proasta.
Am crezut-o.

Am discutat un pic si cu barbatul. Am inceput prin a-i spune ca
inteleg cd asa ceva i se intampla probabil tot timpul si ca trebuie
sa-l deranjeze. Mi-a rdspuns prin a recunoaste ca este adevarat,
dar ca face eforturi sa le acorde tuturor timpul de care au nevoie
si sa fie dragut si politicos cu toatd lumea. Cand am descris com-
portamentul pe care tocmai il manifestase, a fost la fel de suparat
ca femeia mai inainte. Era ingrijorat ca daduse impresia de lipsa
de respect sau de intelegere si m-a intrebat daca ar trebui sa-i
ceara scuze acesteia. [-am spus cd probabil nu este nevoie, deoa-
rece niciunul dintre ei nu fusese constient de comportamentul
propriu, cu atat mai putin de al celuilalt.

Amandoi au fost exemple ca la carte de comportamente ex-
puse aici si chiar nu aveau nicio idee despre asta. Cel putin, nu
constient. Daca as fi discutat cu inconstientul lor, cu siguranta
as fi primit raspunsuri diferite. Dar amandoi erau convinsi, in
mod constient, cd avusesera o scurta conversatie legata de afa-
ceri. Retineti acest lucru daca aveti emotii sd urmariti limbajul
trupului unei persoane — puteti scdpa neobservati cu mai mult
decat credeti.

CAND INTERESUL SCADE

Ne intoarcem la canapeaua (sau scaunele) pe care stati. Daca
deja v-ati plictisit de celalalt si v-ati saturat, sunt sigur ca stiti
in ce fel v-a afectat comportamentul acest lucru. Pur si simplu
incepeti sd nu mai aveti rapport. Barierele sunt ridicate la loc: va
puneti din nou ochelarii, va incrucisati bratele, ridicati picioarele



de pe pamant sau puneti picior peste picior. Corpul se tensio-
neazd. Nu mai existd contact vizual. Multi oameni par brusc mai
interesati sa stearga praf invizibil sau pete imaginare de pe haine.
In curand, cealaltd persoani va renunta si va va spune cd tocmai
a vazut pe cineva cu care trebuie sa stea de vorba, se va scuza
si va pleca. Cand va intoarceti la prietenii dumneavoastra si va
intreaba unde ati fost, le spuneti ca ati vorbit putin cu cineva ne-
cunoscut. Atat. Faptul ca ati dansat cdnd sexy, cdind nesexy timp de
jumatate de ora v-a iesit complet din minte.

Tot ceea ce v-am descris pana acum se intampla fara cuvinte.
Dupa cum va puteti da seama, nu este deloc imposibil sa aveti
acest comportament, fara sa fiti foarte subtili, in timp ce purtati
o conversatie absolut banala la nivel superficial. Dar ganditi-va
ce eficient ar fi dacd ati si folosi cuvinte pe mdsura actiunilor! Va
puteti face periculos de irezistibili practicand rapportul si comu-
nicarea fara cuvinte.

In exemplul de mai sus am descris comportamente care pot fi
prezente, pe rand, intr-o singura intdlnire, dar sigur ca ar putea
sa dureze mai mult sau chiar sa includd un singur semn de fiecare
data. Ca in cazul colegilor de birou, unde toata lumea STIE ca se
intampla ceva, indiferent cat neaga ei; chiar daca de fiecare data
cand se intalnesc la copiator isi expun incheieturile, isi umezesc
buzele (le umezesc, nu le ling) si stau fata in fatd mereu. Situatia
aceasta poate dura la nesfarsit si, daca nu se intampla altceva,
probabil asa va fi.

Fiintele umane sunt animale sociale. Avem nevoie de
recunoasterea celorlalti si sda ni se permitd sa recunoastem alti
membri ai haitei ca sa ne simtim bine. Nu trebuie sa fie mai mult
de atat decat dacad doriti, desigur.

Pdnd acum, ati invatat sa observati semnele inconstiente
pe care le manifesta ceilalti oameni si ati aflat despre propriile
semne. Ati putut folosi aceste cunostinte in multe feluri, dar
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premisa de baza a fost mereu aceeasi. Acum suntem pregatiti
pentru o noud abordare. In urmitoarele doui capitole, veti invata
tehnici de influenta reald. Influenta pe care o puteti avea prin
rapport, de exemplu, este mai degraba pasiva. In capitolul ur-
mator vom discuta despre influentarea activad a opiniilor, ideilor
si emotiilor celorlalti — toate lucrurile pe care un bun cititor de
ganduri trebuie sa le poata face.

Multe dintre aceste tehnici, precum ,,comenzile ascunse“ din
capitolul noua sau ,ancorele“ din capitolul zece, pot fi folosite
pentru a imbunatati situatia celorlalti. Alte tehnici va pot ajuta
sa va protejati de atacul constant al farselor sofisticate pe care
ceilalti vi le fac pentru a afla ce ganditi, de obicei in scopuri co-
merciale sau politice.



Capitolul S

In care aflati cum alte persoane vi afecteazd gandurile direct
si faceti o infelegere cu Omul-Péianjen.

Priveste adanc
in ochii mei. ..

Metode de sugestie
si de influentd nedetectabild

A-i face pe oameni sd simtd sau sd actioneze intr-un
anume fel nu inseamna a-i manipula.
— Alvin A. Achenbaum, expert in marketing

Citatul de mai sus provine din declaratia lui Achenbaum in ca-
drul unei audieri la Comisia Federald pentru Comert a Statelor
Unite, candva in anii saptezeci ai secolului trecut. Comisia pentru
Comert devenea un pic ingrijorata de capacitatea fortelor pietei
de a influenta oamenii. Ori Alvin era un om foarte nechibzuit,
ori (mai degraba) folosea un discurs dezorganizat, precum cel
despre care ati citit in capitolul despre minciunad. Sigur ca a-i face
pe oameni sa simtd sau sd actioneze intr-un anumit fel inseamna
a-i ,manipula“.
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Dar ce contesta Achenbaum era conotatia negativa pe care
tindem sa o dam cuvantului ,manipulare“. De fapt, este vorba
despre capacitatea de a influenta pe cineva suficient de mult,
incat sa determinam o schimbare in comportamentul aces-
tuia, iar valoarea schimbarii ar trebui sa determine valoarea
actiunii. Schimbarea in bine este pozitiva, schimbarea in rau
este negativa.

Banuiesc ca Achenbaum a inteles inconstient termenul ca
fiind negativ si, de fapt, se referea la valoarea negativd, nu la
termen in sine. Si, la urma urmei, de dumneavoastra depinde
daca manipularea (sau influenta) va fi un lucru bun sau unul
rau. Deja ati inteles cum ne influentdm si ne manipuldm reci-
proc in mod constant prin comportamentul nostru. Uneori,
nu avem nevoie decat de un ,buna!“ prietenos si de un zambet
pentru a influenta pe cineva sa ne raspundd prietenos la salut.
Alteori, este mult mai complicat. Cred ca ati inceput sd va dati
seama cda, din moment ce facem acest lucru tot timpul, fie ca
vrem, fie ca nu, existd o singurd modalitate de a ne asigura ca nu
influentam sau manipuldm pe cineva in mod negativ. Trebuie sa
stim ce facem, mai exact, ca sa putem hotari cand sa nu facem
sau sa procedam altfel.

Tehnicile pe care le-ati invdtat pana acum v-au permis, in
principal, sa identificati starile emotionale ale celorlalti, prin
intermediul unor indicii despre sentimentele si gdndurile aces-
tora. Dupd cum ati vdzut, aceste tehnici pot fi folosite si pentru
a influenta procesele psihice ale celorlalti, determinandu-le o
schimbare de dispozitie prin influentarea limbajului trupului,
stabilind relatii bune la intalniri sau ficandu-i sa va placa. Dar
ca tehnici de influentare, acestea sunt chiar pasive, dupa cum am
mai spus. Acum as vrea sd vd invdt niste tehnici de influentare
mai active. Dar as vrea si sd retineti un lucru: scopul nostru este
sa-i influentam pe ceilalti, astfel incat sa ajunga la o intelegere
si la stdri emotionale la care nu ar putea ajunge prea usor sin-
guri. Intotdeauna ciutim si-i ajutim pe ceilalti sa ajungi in cea
mai buna si mai utild stare psihica. Si asta este tot ce ar trebui



sd cautam, deoarece influenta este o sabie cu doua tdisuri. Toate
tehnicile pe care vi le prezint eu acum, ca sd va permit sa ajutati
oamenii, pot fi folosite si pentru a-i distruge complet pe oameni.
Iar asta nu trebuie sa faceti in niciun caz. Daca aflu ca folositi
tehnicile acestea in scopuri gresite, vin dupa voi cu ciomagul.
Vorbesc serios. Dupa cum zicea unchiul Ben al Omului-Pdianjen:

»Puterea mare aduce cu ea si o mare responsabilitate.”

PROPUNERI SUBTILE
Sugestie pentru inconstient

Folosirea sugestiei inseamnd plantarea de opinii, imagini si
ganduri in mintile celorlalti, fara ca acestia sa fie constienti. Ei
cred cd noua idee le apartine, cand, de fapt, felul in care percep
ei realitatea a fost manipulat de cineva. Media, in general, si
publicitarii, in special, folosesc mult aceasta tehnica. Cotidianul
suedez Dagens Nyheter cunostea foarte bine aceste metode cand a
folosit sloganul ,Ale cui sunt opiniile dumneavoastra?“ in recla-
mele sale timp de cativa ani.

Am putea spune ca sugestia este o propunere pentru inconstientul
nostru. De obicei, propunerile sunt facute constientului nostru,
iar noi reflectdm asupra lor siludm o decizie odata ce le-am auzit.
Adesea, este vorba despre a ne comporta intr-un anume fel sau a
fi de acord cu o opinie sau alta. Motivul pentru care este mult mai
eficient sa facem propuneri inconstientului este cd inconstientul
nu analizeaza lucrurile la fel.

Daca cineva face o propunere constientului nostru, filtram
informatiile, analizdm continutul propunerii si apoi ludm o ho-
tarare cu privire la aceasta. Fie suntem de acord cu propunerea:
»Sigur ca vreau sa ma duc la masa cu ei“, fie o respingem: ,,Nu, nu
mi-e foame“ sau cerem mai multe informatii inainte sa hotdram:
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»Depinde, iar vreti carnati?“. Dar sugestia facuta inconstientului
trece pe langa filtrele noastre constiente, analitice. Prin urmare,
nu este nevoie sa ne gandim la ce se spune. Inconstientul nostru
o interpreteaza ca fiind un adevar obiectiv. Daca cineva ne spune
ca ,portocalele sunt gustoase“, putem decide in mod constient
daca suntem de acord sau nu. Dar daca acelasi lucru este sugerat
inconstientului nostru, il vom accepta ca pe un fapt. Ca pe un
adevar. Portocalele sunt gustoase.

Pe langa faptul cd media si publicitarii ne bombardeaza cu su-
gestii, si noi folosim sugestiile in comunicarea zilnica. Tot timpul
facem sugestii prin limbajul trupului, asa cum am vazut in capi-
tolul despre flirt. Dar sugestiile ascunse in limbajul nostru pot
fi extrem de eficiente si le vom analiza mai indeaproape acum.
Pentru ca, la urma urmei, este mult mai usor sa citesti gandurile
cuiva daca ai hotarat deja la ce se va gandi...

Inconstientul nostru nu filtreaza si nu emite
judecati.

El acceptd propunerile fard simt critic, atata timp
cat ceea ce se spune nu este profund diferit de
imaginea destinatarului despre sine sau de felul in
care percepe acesta realitatea.

NU GANDI ASA
Negatiile, ,nu" si negdrile

O metoda foarte comuna de a planta idei noi in capul cuiva
este de a pretinde ci nu e cazul pentru ceva. Inainte sa putem si



»nu facem“ ceva, trebuie sa ne putem imagina ce vom pune dupa
cuvantul ,,nu®.

Nu va ganditi la un urs polar albastru.

Pentru a intelege aceasta propozitie, trebuie sa va asigurati ca
intelegeti ce inseamnad un urs polar albastru, ca sa aplicati con-
ceptul abstract de nu. Dar atunci este deja prea tarziu. Deja v-ati
gandit la un urs polar albastru.

Probabil nu v-ati gandit niciodatd la viata amoroasa a fami-
liei regale suedeze, dar daca vedeti un titlu de ziar ca ,Printesa
Madeleine neaga legdtura romantica cu Sting“, nu-l puteti
intelege fard a intelege mai intdi conceptul ,Madeleine — lega-
turd romantica — Sting“ si apoi sa addugati si faptul cd nu este
cazul. Desi acest titlu nu v-a invatat nimic nou despre lume, in
mintea dumneavoastrd a aparut un gand nou. $i dupa cum ori-
cine care a avut sau are copii mici stie, cuvantul nu pdleste ca
semnificatie destul de repede in comparatie cu restul afirmatiei.
Cu Sting? Cine ar fi crezut?

NEGATIILE SUNT ABSTRACTIUNI

Asta deoarece conceptele abstracte precum nu sunt ultimele
lucruri pe care le invatdm cand suntem mici. Tocmai pentru ca
sunt abstracte si nu au echivalente in lumea reald — spre deose-
bire de ursii polari si Sting (desi nu sunt chiar sigur de Sting) —
sunt greu de tinut minte. Dacd ii spuneti copilului sa nu se lase pe
spate in scaun, in acelasi timp plantati ideea de a se ldsa pe spate
in scaun. Este usor sa-si imagineze cum se lasa pe spate in scaun.
Cuvantul nu este pur si simplu un concept intelectual, pe care
trebuie sa ne amintim sa-l aplicam imaginii, ceea ce este dificil.
De fiecare data cand ii spuneti copilului sd nu se lase pe spate in
scaun, ii consolidati imaginea in care se lasa pe spate. In cele din

©
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urma, va fi destul sa vada scaunul ca sa-i rasara in minte gandul
de a se lasa pe spate, desi tot ce ati facut a fost sa-i spuneti sa nu
faca asta. Iata alte exemple de cum puteti sa-i zapaciti complet
pe oameni:

Nu vreau sd te fac sa pierzi sirul.
Nu mai bei, nu-i asa?

Nu-1 mai lovi pe fratiorul tau!
Un exemplu clasic:
Nu-ti face griji, nu este greu de gdsit. N-ai cum sa-I ratezi!

Vedeti ce imagini sau ganduri creeaza aceste propozitii in
mintile oamenilor? Un lucru valabil pentru toate sugestiile este
ca devin cu atat mai puternice, cu cat timpul de expunere este mai
mare. Daca ati avut probleme cu bdutura si cineva va intreaba la
un moment dat daca in continuare nu mai beti, in mod obisnuit
nu este o problema. Dar dacd intrebarea aceasta va este adresata
de suficient de multe ori, formulata ca mai sus, ea va intari ima-
ginea mentala a bdutului pana cand problema dumneavoastra va
putea fi readusd la viata cu usurinta.

Acesta este si motivul pentru care copiii, cind invata sa
mearga pe bicicletd si cum sa nu dea peste diverse lucruri, se
comporta ca niste rachete fara directie. Se concentreaza asa de
tare sd nu dea peste bdtrdna aia, sd nu dea peste bdtrdna aia, sd nu
dea peste bdtrdna aia, incat devine singurul traseu pe care pot sa-1
urmeze. Sau, asa cum am facut eu odatd, intrd cu snowmobilul
in singurul copac pe o raza de cativa kilometri. Un copac care se
afla la cinci metri de traiectoria mea. Copacul pe care incercasem
atat de constient s il evit.

Tot felul de oameni, de la jucatori profesionisti de golf la
antreprenori de succes, va pot spune ca, daca va concentrati pe
evitarea obstacolelor in loc sa va concentrati pe obiective, atunci



veti da direct peste obstacole. Acum stiti de ce. Nu va ganditi la
ursul polar albastru.

UN CUVANT RAU

De fapt, eu cred ca termenul nu ar trebui sa fie scos din lim-
baj, pentru ca este imposibil sa nu facem ceva. Intotdeauna facem
ceva. Incercati si-i spuneti unui copil s nu faca ceea ce face.
Comparati asta cu a-i spune copilului ce vreti sd faca in loc si
observati diferenta. Si adultii functioneaza exact la fel. Actiunea,
la fel ca rationarea, reprezintd energie in miscare. Este imposibil
sd opriti energia odatd ce s-a pus in miscare. Singurul lucru pe
care puteti sa-1 faceti este sd o schimbati in altceva. Este practic
imposibil sd va opriti din ce faceti si sa nu faceti altceva sau sa nu
ganditi altceva. Nu puteti decat sa redirectionati energia si sa va
ganditi la altceva in loc.

Asa ca, in loc sa cereti cuiva sa nu faca ceva si, astfel, sa-i
bagati in cap un gand nenecesar, pe care altfel este posibil sa
nu-1 fi avut (ca imaginea cu lasatul pe spate in scaun), de ce nu-i
spuneti ce vreti sa faca in loc de asta? Sansa de a obtine ce doriti
va fi mult mai mare. De asemenea, va va obliga sa vd exprimati
intr-un mod creativ si pozitiv decat daca ati fi procedat altfel. Dar
este complicat!

In general, trebuie sd ne inviatam sa vorbim despre lucruri — si
despre noi — ca despre ceea ce sunt si ce pot deveni, nu ca despre
ceea ce nu sunt si ce nu pot sd fie. Lucrurile sunt ceea ce spunem
noi ca sunt. In functie de ce spunem noi ci sunt, cream diferite
imagini, diferite sugestii in noi insine si in cei din jurul nostru.
Amintiti-va de replica lui Nixon: ,Nu sunt un escroc®. Puteti fi un
alcoolic care nu bea. Sau puteti fi treaz. Puteti incerca sa nu fiti
tristi. Sau puteti incerca sa fiti fericiti.

Recent am vorbit cu cineva care trecuse printr-un divort in
urmai cu sase luni. Inci era deprimat. Dar atitudinea lui generald
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s-a schimbat in mare parte cand l-am pus sa schimbe modul in
care vede lucrurile si sa inceapa sa se vada ca pe un tip celibatar,
nu ca pe un divortat. Modul in care descrieti lumea influenteaza
ideile pe care vi le faceti singuri si pe care si le fac cei din jurul
dumneavoastra si care, la randul lor, vor afecta felul in care treceti
prin viatd. Mergeti inainte. Sau nu mergeti inapoi? Ce preferati?

EXERCITIU CU CUVANTUL NU

Incercati sa evitati sa folositi cuvantul nu o zi intreaga si vedeti
cat de des il folositi pentru ca este comod. Este mult mai

usor sd spuneti cuiva ce nu vreti decat sa explicati ce vreti.

Dar daca va fortati sa faceti asta, veti vedea ca veti deveni

mult mai expresivi si pozitivi de fiecare data cand nu folositi

cuvantul nu.

NEGARE NEJUSTIFICATA

O sugestie care foloseste nu este cea mai puternica atunci
cand este neasteptatd. Spunand ca dumneavoastrd, personal,
faceti sau nu faceti ceva, spuneti indirect ceva despre restul lumii.
Daca Nixon ar fi folosit alta intonatie in faimoasa lui replica si,
in loc sa spuna ,nu sunt escroc®, ar fi spus ,eu nu sunt escroc”,
atunci ar fi sugerat ca existau altii care erau escroci.

Denuntarea sau negarea brusca a responsabilitdtii reprezinta
o modalitate inteligentd de a spune ceva despre alti oameni. Un
politician care spune ,,partidul nostru nu este xenofob“ afirma im-
plicit ca alte partide sunt. Sau nu? De fapt, politicianul nu a spus
asa ceva. Dar acesta este gandul care ne vine in minte. Pentru ca
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daca partidul lor nu este xenofob, inseamna ca celalalt trebuie
sa fie, nu? Si acum m-am hotdrat cum sd votez la urmatoarele
alegeri. Pana cand citesc un titlu nou, adica, si uit cu totul de
asta. Dar, desigur, incerc sa.... nu... uit.

PRELUATI CONTROLUL
A vorbi pe céteva niveluri diferite

Mai sunt si alte modalitati de a ascunde sugestiile, propu-
nerile cdtre inconstient. Cand vorbim unii cu altii, nu este in-
totdeauna prea clar ce vrem sa spunem. Poate fi interpretat in
mai multe feluri. Daca doar am asculta cuvintele, am avea des
neintelegeri. Dar fiind atenti si la tonul vocii, la limbajul trupului
si la context, putem intelege mai bine ce incearcd cineva sa ne
spuna. Ne hotaram asupra unei interpretari rezonabile a ceea ce
auzim si raspundem bazandu-ne pe aceasta.

Dar inconstientul nostru inregistreaza toate interpreta-
rile posibile ale cuvintelor respective. Acest lucru inseamna ca
este posibil sa vorbim pe mai multe niveluri diferite simultan.
Interpretarea a ceea ce auzim, pe care ne-o da constientul nostru
(si despre care credem cd este interpretarea corecta), reprezinta
nivelul superior. Sub acest nivel, ne putem exprima astfel incat
ceea ce spunem sa fie deschis pentru o alta interpretare. Aceasta
va fi detectata de inconstientul nostru. Iar daca acest mesaj ,as-
cuns“ este exprimat in mod constant, inconstientul nostru va
incepe sa reactioneze la el.

Imi dau seama ca suni complicat, dar aveti putina rabdare
si veti intelege totul in curand. Un exemplu simplu ar fi daca
mi-ar spune cineva: ,Mi se face rau, Henrik“. Interpretarea mea
constienta ar fi ca persoana respectiva incepe sa se simtd rau si
vrea ca eu sa stiu. Dar sugestia cuprinde si un mesaj ascuns: ,Mi
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se face rau, Henrik“. Aceasta se numeste comanda subliminala.
Bine, una singurd, izolata, nu este foarte eficienta. Dar daca
persoana care spune asta foloseste destule sugestii din acestea
ascunse, voi incepe sa reactionez la ele si sa ma simt rau, fara sa
stiu de ce.

»Mi se face rau, Henrik. Ma simt de parca as fi deranjat la
stomac si imi vine sa vomit. Stii senzatia...”

Nu va recomand sa cititi ultimele randuri de prea multe ori!

Daca doriti sa folositi sugestiile in acest fel, puteti sa madriti
impactul subliniindu-le cu atentie. Schimbati-va tonul sau
incercati sa stabiliti contact vizual cand rostiti cuvintele care fac
parte din sugestie. Procedati exact la fel pentru fiecare sugestie.
Este tot ce va trebuie pentru ca inconstientul persoanei pe care
incercati sa o influentati sa inteleaga si sa trateze lucrurile pe
care le spuneti cu o voce usor mai grava ca pe niste lucruri spe-
ciale. Si exemplul de mai sus, in care se foloseste cuvantul nu,
cuprinde ideea aceasta de comenzi subliminale (,sd pierzi sirul®,
»hu mai bei“), pe care le puteti sublinia prin tonul vocii.

Dacd aveti impresia ca toate acestea sunt un fel de hipnoza,
nu este doar o impresie. Nu este hipnoza, dar hipnoza exploa-
teaza felul in care intelegem limbajul. Comenzile subliminale fac
parte din limbajul hipnotic. In hipnoterapie, ca si in multe alte
forme de terapie, se foloseste cu succes faptul ca avem cateva ni-
veluri de intelegere. Folosind sugestia, puteti face sugestii terape-
utice inconstientului unui client fara ca acest lucru sa se observe.
Tatal hipnozei moderne, Milton H. Erickson, pe care l-am mai
mentionat de cateva ori, era de neegalat cand venea vorba despre
acest fel de comunicare paralela.

SUGESTII NEINTENTIONATE

Fiti mereu atenti la sugestiile ascunse din partea altor oameni,
indiferent ca sunt prezentate ca niste sugestii obisnuite sau ca



enunturi care includ cuvantul nu. Multi oameni folosesc sugestiile
negative tot timpul, fard sa-si dea seama. Astfel, fard sa stie, pro-
voacd multd anxietate. Evitati acest tip de persoana oricand puteti.
Chiar daca descoperiti sugestiile, poate fi dificil sa evitati sa fiti
influentati de acestea. Puteti incerca sd raspundeti cu o reformu-
lare a ceea ce tocmai au spus, dar folosind o sugestie pozitiva.

Daca cineva emana vibratii negative, in cel mai rau caz puteti
folosi tehnica Aikido pentru opinii, ca sd stabiliti mai intai ra-
pport. ,,in;eleg perfect cum te simti, Thomas. Si eu m-as simti la
fel in locul tau.“

Apoi, odatd ce va dati seama cd va ascultd, dati-i sugestii po-
zitive, care sunt scoase subtil in evidentd prin tonul vocii si con-
tactul vizual, in combinatie cu o propunere efectiva de actiune
constructiva. ,,Am observat ca ma simt mult mai bine, John, de
cand mi-am spus: Hei, ia asculta! Ia-ti un concediu®. Bateti-1 cu
propriile arme.

ORICE CUVANT POATE FI 0 SUGESTIE

Orice cuvant sau expresie este o posibila sugestie, deoarece
inconstientul nostru scaneaza toate interpretdrile si face toate
asocierile disponibile intre toate mesajele diferite la care suntem
expusi zilnic. Data viitoare cand ascultati o reclama la radio sau
priviti o reclamad la televizor, incercati sa ascultati cuvintele si
expresiile diferite folosite in aceasta. Daca reclama este buna,
inseamna cd fiecare cuvant a fost atent selectionat pentru a avea
un anumit efect asupra mintii dumneavoastra. Sugestiile as-
cunse pot declansa asocieri la care nici nu va asteptati. Daca le
folositi corect, puteti lega aproape orice asocieri doriti de practic
orice produs.

In ziua de azi, gestul de a manca o inghetata, folosit ca simbol
pentru actul sexual, este un cliseu in publicitate. (Dacd aveti vreo
indoiala, uitati-va la reclama pentru inghetata Magnum, in care
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protagonista chiar are o chestie alba in coltul gurii.) Dar, dincolo
de semnificatia strict freudiana, relatia dintre inghetata si sex a
fost o gaselnitd. Cineva la o agentie de publicitate probabil a ho-
tarat sa creeze o legatura intre inghetata si sex, pesemne indem-
nat de vreun analist al motivatiilor, ca Ernest Dichter sau Louis
Cheskin, care s-a gandit ca asa ceva ar trebui sa functioneze. Si
a functionat asa de bine, incat toata lumea a folosit-o de atunci.
Dar la fel de bine ar fi putut sa se refere la orice altceva.

in reclame, atat la televizor, cat si la radio, se folosesc anu-
mite cuvinte ca sa ne creeze o stare psihica sau emotionala speci-
fica. Apoi, starea respectiva este asociata cu produsul sau logoul
companiei. Cuvinte precum cdlduros, moale, curat, puternic, mai
mare creeaza o stare complet diferita de cea declansata de cu-
vinte precum tensionat, ingrijorat, speriat si slab. Deci, cea mai
buna modalitate de a face pe cineva sa se simta intr-un fel este
sa vorbiti despre lucrul respectiv. Nu stiu cum va simtiti dum-
neavoastra, dar eu simt acum un fel de mancarime pe gat. Gatul
dumneavoastra cum e? Nu simtiti si dumneavoastra o mancarime
acolo, daca stati si va ganditi un pic?

Asa credeam si eu...

Dar ce ziceti de reclama asta, pe care am vazut-o la aeroportul
Arlanda si care zice asa: ,Va aduceti aminte ce sete vi se face in
avion?“. Din intdmplare, aceasta oferta era facuta chiar cand se
aplicau noile masuri de securitate, conform carora nu aveai voie
sa iei o sticla cu apa in avion decat daca o cumparai dupa contro-
lul de securitate. La fel ca acest chiosc de ziare.

Orice cuvant, expresie, emotie sau imagine pe care le folositi
cand vorbiti cu cineva vor declansa in persoana respectiva anu-
mite stdri si experiente emotionale, la fel cum face si comunica-
rea fara cuvinte. Asa ca asigurati-va cd o conduceti unde vreti pe
persoana in cauza, nu in alta parte.
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EXERCITIU DE ATENTIE

1. Gasiti zece propozitii obignuite care contin sugestii ascunse,
cum ar fi enunturi care cuprind cuvantul nu, repetitii ale unor
termeni de valoare sau comenzi subliminale. Ganditi-va la ce
spuneti dumneavoastra si ceilalti.

2. Alegeti un ziar si incercati sa gasiti sugestii ascunse, precum
enunturi care cuprind cuvantul nu, repetitii ale unor termeni
de valoare sau comenzi subliminale. Incepeti prin a va uita

la unul dintre editoriale. Apoi vedeti cate sugestii puteti gasi
intr-un articol care ar trebui sa prezinte stirile in mod obiectiv.
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N-AM SPUS EU
Sugestie prin insinuare

O modalitate eficienta de a folosi sugestiile lingvistice este
de a le ascunde printre cuvinte, ca insinuadri sau implicatii, si
nu ca afirmatii directe. Dupd cum veti vedea, aceastd metoda
functioneaza foarte bine si nici nu ne dam seama ce se intimpla
cand auzim astfel de lucruri.

OMITEREA UNGR INFORMATII

Cand vorbim unii cu altii, folosim adesea multe scurtdturi
lingvistice. Presupunem ca persoana cu care vorbim intelege si
defineste lucrurile la fel ca noi si ca termenii folositi au acelasi
sens pentru amandoi. Prin urmare, nu este nevoie sa explicam
fiecare cuvant pe care il folosim. Acesta este un lucru bun, deoa-
rece ar fi foarte obositor si vorbim astfel. In mod obisnuit, omi-
tem nenumadrate informatii, pe care le presupunem subintelese
cand discutdm unii cu altii. In cele mai multe cazuri, aceasta nu
este o problema. Fraza ,era intuneric bezna afard“ este inteleasa
mai mult sau mai putin la fel, deoarece conceptul de ,intuneric
bezna“ nu variaza foarte mult. Afirmatiile de valoare sunt cele
care pun probleme. ,Cina de la Premiul Nobel a fost foarte pla-
cuta.“ Ce inseamna ,foarte placuta“ pentru tine, spre deosebire
de mine?

Uneori, omitem prea multe informatii sau se dovedeste ca
persoana cu care vorbim intelege anumite lucruri altfel decat
noi. Atunci apar neintelegerile. De asemenea, putem sa omitem
informatii constient, pe principiul ,stii despre ce vorbesc®. ,Si,
ca de obicei, mi-a aruncat privirea aia, stii tu.“ Adevarul este ca
s-ar putea sa nu stiu, chiar deloc. Este posibil doar sd cred ca stiu.



Si atunci ne gandim la doud lucruri complet diferite, fiecare fiind
convins ca el se gandeste la adevaratul sens vizat.

FOLOSIREA DE COMPARATII FARA REFERINTA

Un bun exemplu de omisiune de informatii il reprezinta
toata mancarea congelata din supermarketuri. Chiar acum am in
cuptorul cu microunde niste somon afumat de la marca suedeza
Familjen Dafgdrd. Pe ambalaj scrie: ,Folosim propria retetd de
supa ca sa preparam sosul, ceea ce-i dd un gust mai bun si mai
multa profunzime...“. Acum ceva vreme, parca era o regula pentru
producatori sa scrie pe ambalaje lucruri precum cele de mai jos:

O retetd noud, mai bund!

Un sos nou pentru un gust mai bun!

Sau o sticld de sampon care se lauda ca are o formuld noud,
tmbundtadtita!

(Oricum, ce naiba e formula samponului?!)

Ambalaj de detergent care exclamd cu mandrie: Acum §i mai
albe!

Nu ma indoiesc ci toate acestea sunt adevirate. Intrebarea
este: cu ce se face comparatie? Mai buna decat ce? Mai albe decat
ce? Mai gustos si mai bogat decat ce? Toate aceste afirmatii sunt
comparatii, dar omit termenul de comparatie. Mintilor noastre
le place ca lucrurile sa aiba o logica si sd vada legdturile dintre
lucruri atdt de mult, incit, daca acestea nu exista, le creeaza. De
aceea teoriile conspiratiei sunt atat de atragatoare, pentru ca de-
odata lucrurile capdta logicd. Cand citim propozitii precum cele
pe care le-am mentionat, completam spatiile goale chiar noi,
inconstient. Suntem atat de obisnuiti sd facem asta, incat credem
automat cd stim cu ce se face comparatia si completam cu propria
noastrd interpretare, convinsi fiind ca este cea potrivita.

»50s nou cu si mai multa savoare!“ — probabil vor sd spuna
mai multa savoare decit inainte, nu? Dar adevarul este ca exista
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o multitudine de interpretari diferite, la fel de plauzibile: mai
multa savoare — decat celelalte produse ale noastre; mai multa
savoare — decat produsele concurentilor nostri; mai multa sa-
voare — decat inainte, dar inca destul de fada. Si asa mai departe.
Unele interpretari par mai plauzibile decat altele: ,Mai multa
savoare decat un castravete“ le poate parea unora o interpretare
mai putin plauzibild, dar de unde stim noi ca nu acesta este sen-
sul vizat?

Oameni diferiti au interpretari diferite. Singurul lucru pe care
il au in comun este acela ca toti aleg o interpretare in care cred
si pe care o cred singura interpretare plauzibila. De asemenea,
preferam interpretarea care este cea mai relevantd pentru noi,
deoarece la aceasta ne gandim prima data. Omitand constient
informatii in acest fel, puteti lasa destinatarii mesajului sa il
completeze chiar ei cu sens. Cu alte cuvinte, nespundnd nimic,
eu pot sa va fac sa traiti ceva care este adevarat si, in acelasi timp,
are si o relevantd personald pentru dumneavoastra. Aceasta este
o modalitate foarte inteligenta de a stabili o relatie personala cu
cititorul. De asemenea, lasati in sarcina destinatarului sd vina cu
idei bune si adevarate despre produs. Dumneavoastra nici macar
nu trebuie sd aveti ceva de spus!

Omitand informatii sau exprimandu-va ambiguu, puteti face
destinatarul sa completeze continutul, ceea ce garanteaza ca
acesta i se va pdrea si adevarat, si personal. Un copywriter cu care
am discutat mi-a spus ca ii placea la nebunie sa foloseasca aceasta
tacticd pentru a-1 face pe cititor sa se implice emotional. Un exem-
plu extraordinar in acest sens este posterul electoral intentionat
(sper) amuzant al partidului ecologist suedez Miljopartiet si al
campaniei sale electorale din Stockholm, in 2006.

Pe poster scrie: ,,Ce fel de asistentd medicala doriti pentru ba-
tranii nostri? Exact asta“. La nivel superficial, mesajul pare sa fie
ca noi dorim cu totii, evident, acelasi lucru pentru cei in varsta
si cd nici mdcar nu mai este nevoie sa discutam despre asta. Dar
posterul spune de fapt ca indiferent ce credeti despre acest subiect,
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indiferent ce inseamnd pentru voi asistenta medicald, aceea este opi-
nia pe care o reprezentdm noi, Miljopartiet.

CREDEM CA EI STIU

Vorbind despre cineva la modul general, astfel incat persoana
cu care discutati sa fie nevoitd sd completeze singurd spatiile ld-
sate libere, puteti da si impresia ca stiti mai multe despre subiect
decat stiti de fapt. Un bun exemplu este metoda de interogare
folosita in China in anii 1950. Cand cineva era arestat, i se spunea
numai: ,Stim tot, mai bine marturisesti“. Apoi, bietul prizonier
era ldsat in celula cateva zile ca sa-si dea seama la ce se refereau.
In cele din urma, dupi destul timp de gandire, toti mirturiseau
ceva ce facuserd si considerau ei ca trebuia sa fie infractiunea de
care erau banuiti. Problema este ca, dupa fiecare marturisire,
raspunsul era ca, desi infractiunea marturisita era una serioasa,
nu era cea de care era banuit prizonierul. Inapoi in celula sau
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la alte metode inventive de interogare, pana cand biata victima
marturisea fiecare actiune din intreaga sa viata, ca fiind o posibila
crima impotriva guvernului.

Aceasta metoda poate fi utilizata si pentru a castiga increderea
oamenilor. Exprimati-va despre ceva la modul personal, dar fiti
destul de ambigui incat ascultatorul sa trebuiasca sa completeze
singur informatiile lipsa.

in timp ce cititi aceste randuri, inclestati-va unul dintre pumni.
Gata? Bine. Tineti-1 asa cateva secunde.

Inca un pic.

Acum deschideti pumnul, foarte incet. Cam acum ar trebui sa
aveti o senzatie ciudatd in mana, nu-i asa?

Bun.

Ca sa fiu sincer, habar nu am ce ati simtit la mana. Poate o
furnicdturd, poate o mancarime, poate transpiratie sau poate o
caldura neobisnuita. Sau poate cu totul altceva. Am omis sufici-
ente informatii si m-am exprimat destul de ambiguu (,,0 senzatie
ciudatd in mana“) ca sa va fac sa completati cu ce am vrut sd
zic. Si asta ati facut, presupunand ca mad refeream la senzatia pe
care chiar ati avut-o. O senzatie despre care eu, de fapt, nu stiam
nimic. In felul acesta, puteti da impresia ca stiti totul despre ci-
neva, chiar si cele mai intime secrete, ficandu-l pe respectivul sd
defineasca singur lucrurile despre care vorbiti. Tehnica este folo-
sitd de liderii religiosi, in interogatoriile politiei si de escroci care
insala fara scrupule increderea oamenilor.

REVOLTE ALE PUBLICULUI SI ALTE GENERALIZARI

O altd modalitate de a folosi sugestia prin implicatie consta in a
utiliza generalizari. Generalizarea este o afirmatie conform careia
toate elementele dintr-o anumita categorie impartasesc o trasa-
tura. Daca spuneti ca toti scotienii sunt zgarciti, ati ficut o gene-
ralizare larga despre toatd lumea care traieste in Scotia. Cuvintele



folosite de obicei in generalizari sunt: toti, nimeni, intotdeauna,
tot timpul, niciodatd, peste tot, imigrantii, copiii etc. Folosind aceste
cuvinte, stergeti orice diferente evidente sau subtile care exista,
de fapt, si relatati lucrurile intr-un mod foarte simplist.

Noi folosim adesea generalizdri in discursul nostru de fiecare
zi. De asemenea, exista un anumit tip de generalizare pe care il
intalnim in stiri, de exemplu in ziarele noastre suedeze de seara,
care sunt pline de expresii de genul: ,In fata criticilor tot mai nu-
meroase”, ,intr-un sondaj telefonic“ sau, preferata mea, ,revolta
publicului®. Dar ce inseamna, de fapt, acestea? Cat de numeroase
trebuie sa fie criticile ca sa se poata spune ca sunt tot mai nu-
meroase? Pentru ca, sincer, ca afirmatia sa fie adevarata, n-ar fi
nevoie, de fapt, decat un e-mail furios luni si de incd unul marti.
Cati oameni trebuie sa sunati ca sa faceti un sondaj telefonic?
Doua sute? Douazeci? Doi?

Poate credeti ca exagerez, dar nu este asa. Mi-a spus odatd un
jurnalist ca ziarul suedez Expressen a cerut sa existe trei sau patru
oameni supdrati ca sd se poata folosi expresia ,revolta publicului®
intr-un articol. Nu pot sa bag mana in foc ca este adevarat, dar nu
cred cd este prea departe de realitate. Mai ales daca va ganditi ca,
atunci cand expertul in propaganda Martin Borg a vizitat un alt
ziar, Svenska Dagbladet, i s-a spus ca definitia unei ,revolte® era
pentru ei zece scrisori suparate de la cititori.

Si atunci, care este problema? Pai, folosind astfel de cuvinte,
dam impresia ca exista un consens, dar acest lucru ar putea fi fals.
Nu reactionam constient la aceste cuvinte, de fapt, aproape ca nu
le auzim. Dar tot ne lasa cu impresia ca subiectul acesta a susci-
tat o anumita parere in randul oamenilor. Poate chiar in randul
majoritdtii, din moment ce este o ,revolta“, si asa mai departe.
Astfel, se poate crea o opinie publicda din nimic. Nu vrem ca oa-
menii sa ne creada prosti, asa ca, pentru a fi in sigurantd, tindem
sd credem la fel ca restul lumii. Si daca este adevdrat ce scrie la
ziar, ca exista ,tot mai multe critici“ la adresa unui subiect, poate
ar trebui sd iau si eu o pozitie impotriva acelui subiect din cauza
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cdruia oamenii par asa de suparati, nu? Aceasta este o modalitate
buna prin care puteti sa influentati opinia publica si sa-i faceti
pe oameni sa creada ce doriti, folosind generalizari care trimit
la faptul ca multi oameni deja gandesc asa, cand, in realitate, nu
sunt decat cateva — poate doar zece — persoane implicate.

ATENTIE LA LUCRURILE ABSTRACTE

Ultima metoda de a ascunde sugestii in implicatii este o
variatie a retoricii distrate despre care am scris in sectiunea des-
pre minciuni. Exprimdndu-va intr-un mod destul de specific, dar,
in acelasi timp, evitand sa definiti termenii si cuvintele folosite,
puteti da impresia ca sustineti sau chiar dovediti o afirmatie,
fara, de fapt, sa fi furnizat vreo informatie. Un exemplu ar fi
managerul aflat sub presiune care spune: ,,Primul lucru pe care
trebuie sa il discutam este aceasta situatie noua si dificila in care
ne aflam, deoarece aceasta afecteazd elemente importante din
procesul nostru continuu de dezvoltare“. Suna destul de bine,
cred. Dar n-a spus nici care era acea situatie, nici de ce era atat de
dificild si md indoiesc cd s-a simtit careva lamurit. In plus, care
sunt acele elemente presupus importante despre care vorbim? Ce
proces si de cand dureazd, md rog?

Jurnalistii sunt familiarizati cu trucul de a folosi abstractii in
exces si, daca sunt buni, au foarte putina rabdare cand vine vorba
despre asa ceva. Specialistii din media isi avertizeaza clientii ca
pot sa foloseasca numai trei fraze abstracte consecutive, apoi isi
pierd credibilitatea. Partea cea mai grea este sa descoperim toate
acestea ca ascultatori. Suna bine, de multe ori chiar foarte bine.
Dar in scris, adesea arata absurd. Ce ziceti de declaratia aceasta a
ministrului suedez al educatiei Jan Bjérklund:

»Vreau sd clarific ceva de la inceput: nevoia pe care o are scoala
in ceea ce priveste formarea ulterioara va dicta termenii pentru
orice formare ulterioara“.

Ce-o fi vrand sa spuna?



INTREAGA DUMNEAVOASTRA FIINTA ESTE 0 SUGESTIE

De fapt, nu doar cuvintele dumneavoastra sugereaza lucruri
celorlalti. Intreaga dumneavoastra prezenta, ceea ce purtati, felul
in care va miscati, in care vorbiti, toate sunt importante. Ideea de
a conduce pe cineva spre rapport poate fi considerata un cumul
de sugestii pe care persoana cealalti le urmeaza. In cartea sa
Propaganda, expertul suedez in lobby Martin Borgs da ca exem-
plu felul in care si-a folosit propriul corp pentru a influenta o
decizie cand a vrut sa fie externat din spital cu o zi mai devreme.
Problema era ca totul se petrecea intr-o duminica, o zi in care nu
se fac externari.

Primul pas a fost sd o rog pe asistenta sa-i spuna doctorului ca
voiam si vorbesc cu el. Tnainte si ajungi doctorul, m-am aranjat
un pic. Mi-am dat jos cdmasa aceea imensa de spital. Am facut un
dus. M-am imbracat cu blugii si cu un pulover. Am facut curat in
camera si am pus totul la locul sau. Mi-am facut bagajul si I-am
lasat intr-un loc vizibil, 1anga televizor. Apoi m-am asezat pe
scaun sa scriu la computer, in loc sd stau intins in pat si sda ma
uit la televizor.

Implicatia nerostitd nici nu putea fi mai clard. Doctorul nu
vizita un om bolnav si slabit, ci un om sdndtos, cu un nivel bun,
ridicat de energie. Martin a fost externat chiar in ziua aceea.

Ganditi-va la limbajul corpului dumneavoastrd, la felul in care
vorbiti, la hainele pe care le purtati si la modul in care actionati.
Ce sugerati oamenilor cu privire la dumneavoastra? $i ce v-ar pld-
cea sa le sugerati?

Metodele de influentare pe care le-am abordat in acest capitol
au fost, in principal, metode de a influenta opiniile altora, dar
si emotiile oamenilor pot fi influentate. Urmatorul capitol va va
invdta cum sa folositi ancorele, care va permit sd activati rapid
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si cu mare precizie emotiile dorite, atat in dumneavoastra, cat
si in ceilalti. Amintiti-va ce ati invdtat deja despre modul in care
actiunile noastre sunt controlate de emotii si va veti da seama
ce puternic este acest tip de influentd. Dar retineti: trebuie sa
renuntati la toate ambitiile de a domina lumea si de a cultiva
candidati manciurieni’, inainte sa va las sa cititi mai departe.

* ,Candidatul manciurian® este un roman scris de Richard Condon, publicat
in 1959, despre fiul unei familii influente de politicieni americani, caruia
i-a fost spalat creierul pentru a deveni asasin in slujba unei conspiratii
comuniste. (N.red.)



Gapitolu

In care veti sonda propriile sentimente i pe cele ale altora,
veti svita o imbratisare si veti scdpa de frica de rechini.

Ridicati ancorele

Cum sd cultivati si sd declansati
anumite stdri emotionale

Dupa cum stiti, puteti influenta starile emotionale ale celorlalti
oameni prin rapport si sugestie. Insi rezultatele vor fi cam impre-
cise (cum faci pe cineva sa devind ,entuziast si increzdtor®, spre
deosebire de ,fericit si inventiv‘?) si este posibil s intdmpinati
dificultati in obtinerea reactiilor emotionale puternice. Exista o
modalitate mai eficienta de a influenta emotiile, care va permite
sa declansati orice emotie doriti, in oricine doriti, oricand doriti,
iar aceastd modalitate constd in utilizarea unor ancore.

ANCORE = AMPRENTE

De fapt, nu existd nicio diferenta reald intre ancora si am-
prentd, adica ce a lasat Pavlov cand si-a determinat cainele sa
produca saliva la sunetul clopotelului. Diferenta consta in faptul
ca noi lasam amprente asupra oamenilor, nu a cdinilor, iar ceea
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ce imprimam noi sunt stari emotionale, nu salivare. Acest lucru
inseamna ca putem transforma rapid starile emotionale negative
ale celorlalti oameni in stari pozitive, folosind ancore. Din mo-
ment ce orice emotie poate fi ancoratd, veti putea sa produceti
emotii, precum inclinatia de a cumpara ceva, o stare agresiva sau
tensiune nervoasa.

Asa cd nu uitati ce v-a spus Ben, unchiul Omului-Pdianjen.
Folositi-va noile cunostinte cu responsabilitate si noile puteri
numai pentru a face bine. Numerosi oameni au incercat sa o ia
pe cealalta cale si va pot spune ci roata se invarte. In plus, daca
exploatati oamenii in viata aceasta, in viata urmatoare veti fi o
piatra. Asa ca fiti cuminti. Este mai bine sa le dati oamenilor pe
care 1i intalniti ceva special pe care sa-l tind minte, decat sa-i
ajutati sa devind si mai nevrotici.

LE AVETI DEJA CU PRISOSINTA

Am mai spus-o si-o repet: nimic din aceasta carte nu este o
noutate pentru dumneavoastra. La fel este si cu ancorele. Deja
le folositi tot timpul. De-a lungul vietii, avem nenumarate
experiente. Multe dintre aceste experiente sunt legate de stari
emotionale puternice, precum bucurie, iubire, urd, tradare, fe-
ricire, tensiune nervoasa, furie si asa mai departe. Cand ni se
aminteste de o experienta traita de noi, ne amintim mai mult
decat evenimentul in sine. Intr-o oarecare misura, incepem si
sd ne simtim la fel ca atunci. Nici mdcar nu mai avem nevoie sa
ne amintim evenimentul, putem sa invocam si emotiile asociate
unor evenimente pe care le-am uitat. De aceea putem sa vedem
pe cineva de la distanta si sa simtim instinctiv antipatie pentru
persoana in cauza. Abia mai tarziu ne dam seama ca seamana cu
cineva care obisnuia sa ne agreseze la scoald sau ca poarta acelasi
pulover ca dusmanul nostru din copilarie.

Lucrul care declanseaza una dintre aceste reactii emotionale
la o amintire, in acest caz o anumitd infdtisare sau un articol de



imbracaminte, se numeste ancora. Ancora este o situatie, un
obiect sau o experienta pe care le asociem inconstient cu o anu-
mita emotie. Infatisarea sau puloverul joaca un rol in amintirea
cu care este asociata emotia. Are logica? Ne intalnim cu astfel de
ancore tot timpul, de exemplu cand auzim un cantec cunoscut si
avem aceleasi emotii ca atunci cand l-am auzit prima data. ,Hei,
e cantecul nostru! Kraftwerk’ Ti-aduci aminte?“ Sau cand va
uitati prin albume pline cu fotografii vechi, trezind amintirile si
emotiile asociate. $i sd nu uitdm de coloanele sonore ale filmelor!
in multe filme, muzica este folositi ca ancora, pentru a introduce
audienta in starea emotionala potrivita.

Doua dintre cele mai bune exemple sunt M al lui Fritz Lang si
Fdlci al lui Steven Spielberg. In M, ucigasul fluiera o melodie de
fiecare datd cand aparea. La sfarsit, doar auzind melodia, publi-
cul stia cd se apropia ucigasul, fara ca acesta sa apard pe ecran.
Poate cd acest truc a dat fiori oamenilor in 1931, dar publicul este
un pic mai sofisticat in zilele noastre, nu? Patruzeci si patru de
ani mai tarziu, Spielberg a folosit faimoasa tema din Flci exact la
fel cum o folosise si Lang, pentru a indica apropierea rechinului.

Stiu cativa oameni care au vazut Fdlci cam cand aveau doi-
sprezece ani si inca le creste pulsul, transpird, devin anxiosi si
au ticuri nervoase de cate ori ma strecor pe la spate si fredonez
,dam...dam... dam-dam-DAM-DAM-dam-dam-DAM-DAM!!!“. Ce
ziceti de asa o ancord?

Uneori, 0 ancord este asociata cu o anumita amintire $i nu
cu o emotie puternicd. Atunci spunem ceva de genul: ,Asta-mi
aminteste de...“. Cele mai puternice ancore sunt adesea impresi-
ile senzoriale la care ne gandim cel mai putin: gustul si mirosul.
Unul dintre cele mai faimoase exemple de ancora din istoria
omenirii este cea descrisa de autorul Marcel Proust in romanul
sau In cdutarea timpului pierdut, in care personajul principal ma-
nanca o prajitura pe care tocmai a inmuiat-o in ceasca de ceai i,
brusc, isi aminteste intreaga copildrie:

*  Un grup muzical de avangarda din Germania. (N.t.)

)
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Locurile pot fi niste ancore foarte puternice. 0
prietend de-a mea a simtit acest lucru recent pe
propria piele, cand s-a despartit de prietenul ei.
Conversatia a inceput in pat, acasa |a ea, dar cand
au aparut lacrimile si furia, si-a dat seama repede
cd trebuia sa incheie conversatia in bucétdrie. Dupd
cum mi-a explicat ea: ,Altfel, toate acele emotii
triste, ingrozitoare ar fi rdmas acolo, in patul meu. Ar
fi revenit de fiecare datd cand m-as fi dus la culcare
si sigur ¢ n-am vrut asa ceva”. Din fericire, Si-a

dat seama cd patul ei se transforma intr-0 ancord
negativd puternicd, inainte sa fie prea tarziu. Dar, din
pacate, nu suntem mereu asa de intuitivi.

Si dintr-odata amintirea mi-a aparut. Gustul era cel al prajiturii
pe care duminica dimineata, la Combray ... cdind ma duceam sa-i
spun buna dimineata in camera ei, matusa Léonie mi-o oferea dupa
ce o inmuiase in infuzia ei de ceai sau de flori de tei. ...Dar cand
dintr-un trecut vechi nimic nu mai subzista, dupa moartea fiintelor,
dupa distrugerea lucrurilor, singure... mirosul si gustul raman...
Si de cum am recunoscut gustul bucdtii de prajitura inmuiata in
infuzia de tei pe care mi-o dddea sa o beau matusa mea..., pe data
vechea casa cenusie cu vedere spre strada, unde se afla camera ei,
se ivi ca un decor de teatru... intregul Combray cu imprejurimile
sale, toate acestea, capatand forma si soliditate, au iesit, oras si
gradini, din ceasca mea cu ceai.*

Marcel Proust, In cdutarea timpului pierdut, Swann, Editura Univers,
Bucuresti, 1987. (N.t.)



ANCORE LA COMANDA

Ancorele care ne intereseaza pe noi aici nu sunt cele despre
care vorbea Proust, ci cele care le pot provoca oamenilor dife-
rite stari emotionale. Sigur, ar fi foarte util dacd am sti exact ce
ancore se afla ascunse in inconstientul nostru sau al altora, pen-
tru a le declansa pur si simplu cand dorim. Va simtiti epuizati?
Declansati-va ancora de energie si BUM! Deodata, v-ati transfor-
mat in iepurasul Energizer. In acest fel, ne-am putea influenta pe
noi insine si pe ceilalti sa ne simtim mereu cat mai fericiti posibil
si sd fim mereu intr-o dispozitie creatoare si entuziasta. Dar din
moment ce ancorele sunt ascunse in inconstient, este foarte greu
sd stim care sunt acestea. Poate vi se pare ca este momentul sa
renuntati, dar ar fi prematur, pentru ca, vedeti dumneavoastrad,
putem crea alte ancore si in noi, si in ceilalti. Oricum, facem asta
tot timpul, de ce sd nu o facem eficient? Creand ancore noi, veti
sti mereu ce emotie este declansata si ce sa faceti exact ca sd o
declansati.

Iatd cum functioneaza: orice spuneti sau faceti cand sunteti cu
cineva care traieste o emotie puternica va deveni legat de emotia
respectivd in amintirea celeilalte persoane. Acea actiune va fi an-
cora dumneavoastra. Mai tarziu, cand o veti repeta spunand sau
facand exact acelasi lucru ca fnainte, aceasta va stimula amintirea
starii emotionale in care se afla persoana cand a fost creatd an-
cora. Amploarea emotiei si intensitatea acesteia — daca emotia
este la fel de intensa ca inainte sau numai o umbra palida a unei
amintiri — depind de abilitatea cu care ati creat ancora initial.

Cunoscand modul in care sunt create ancorele, veti intelege
mai bine ancorele create neintentionat in oameni. Acelasi lucru
este valabil si pentru ancorele pe care le creati in dumneavoastra
insivd, ca aceea pe care prietena mea era sa o creeze in dormito-
rul propriu. Si, desigur, veti avea sanse mai mari sa observati ce
ancore creeaza in dumneavoastrd alti oameni, intentionat sau nu.
Ancorele, ca sugestiile, sunt folosite gresit de cele mai multe ori.
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ANCORE NEGATIVE INCONSTIENTE

Jerry Richardson, coach organizational american, dd un
exemplu bun despre un tata care observa cd fiul sdu este trist si
il imbratiseaza. Intentia tatdlui, desigur, este sa ofere alinare si
sprijin. Problema este cd aceastd imbrdtisare trebuie sa fi fost
folosita intr-un context pozitiv inainte, adica sa fie ancorata
cu emotii pozitive pentru a declansa emotii pozitive cand isi
imbratiseaza baietelul trist. Dar acest tatd nu prea are contact
fizic cu copiii sai. De fapt, acest lucru se intamplda numai cand
trebuie sd ii aline. Atunci, in loc ca aceasta imbratisare sd fie
asociatd cu ceva placut si ca tatdl sa o poata folosi pentru a con-
tracara sentimentele negative, imbratisarea lui va fi asociata cu
starea emotionala negativd, deoarece atunci o primeste copilul.

Dacad experienta se repeta de cateva ori, de fiecare data cand
isi va imbratisa copilul, tatdl ii va crea o stare negativa, chiar daca
fiul este vesel initial. Daca atingerea fizica este folosita numai
cand cineva este trist, emotia va fi asociatd cu atingerea, oricare
ar fi intentiile din spatele acesteia.

Din nefericire, avem tendinta sa atingem oamenii numai cand
sunt tristi sau supdrati. Richardson se intreaba daca nu cumva
aceasta ar fi explicatia pentru care atat de multor oameni din so-
cietatea noastrd nu le place sa fie atinsi; pur si simplu au invatat
din copilarie sd asocieze atingerea cu emotiile negative. Acesta
este un gand inspdimantdtor. Trebuie sa devenim mai constienti
de comportamentul nostru, deoarece amintirea legatd de com-
portamentul cuiva va fi stocatd in inconstientul nostru impreuna
cu amintirea emotiei pe care am avut-o in acel moment. In gene-
ral vorbind, este o idee buna sa avem contact fizic cu cineva care
este intr-o dispozitie buna. Astfel, il puteti ajuta cand este mai
putin fericit, atingadndu-1 si declansand emotiile pozitive.

Sigur, nu este nevoie ca ancora emotionala sa implice atin-
gere. Am folosit atingerea in exemplul de mai sus deoarece
contactul fizic este o modalitate obisnuita de alinare si sprijin



si ancorele care folosesc atingerea tind sa fie foarte puternice.
Dar, asa cum am scris si mai inainte, orice percepem poate fi
o ancord functionald: un cuvant, o imagine, un ton al vocii, un
anumit gest, un miros, o culoare sau un gust. Din motive care
tin de natura sa, o persoana vizuala prefera o ancora vizuala, iar
o persoana auditiva prefera o ancora bazata pe sunet. Daca nu
sunteti siguri ce fel de ancora sa folositi, poate fi o idee buna sa
combinati diverse impresii senzoriale. In loc sa spuneti un cu-
vant si atat, il puteti spune cu un anumit ton al vocii, in timp ce
faceti un gest cu o mana si atingeti bratul persoanei cu cealalta
mand. Cu cat includeti mai multe impresii senzoriale in ancord,
cu atdt aceasta va fi mai clard si mai puternica.

MODIFICAREA STARII PSIHICE A ALTOR OAMENI

Stiti cd dispozitia noastrd si ceea ce se intdmpla in capul nos-
tru la un moment dat ne influenteaza in mare mdsurd perceptia
despre lucrurile care ni se spun — o anumita idee ni se poate
parea minunatd sau ingrozitoare. Daca aveti o idee sau o propu-
nere pe care ati vrea sd o asculte cineva si, de preferat, sa fie de
acord cu ea, aveti nevoie ca persoana in cauza sa fie intr-o stare
emotionala cat mai receptivad posibil. Daca nu este si nu aveti cum
sa-i modificati starea emotionald, lucrurile ar putea sd iasd rdu
pentru dumneavoastra. Cel mai important instrument in acest
sens este stabilirea rapportului. Dar si daca o faceti sd va placa si
sa vrea sa fie deschisa la ideile dumneavoastra, tot ar putea sa fie
trista sau suparata dintr-un motiv oarecare, pe care dumneavoas-
tra nu-1 puteti schimba. Ar putea fi ceva fard legatura cu relatia
dumneavoastra, poate ceva personal.

Desi celalalt are intentii bune, emotiile pe care le duce cu
sine tot ii vor afecta atitudinea fata de ideea dumneavoastra,
chiar daca motivul starii sale nu are nicio legatura cu dumnea-
voastra. Folosind o ancora pozitiva, puteti sa-i schimbati starea

@
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emotionald, astfel incat sd fie mai adecvata pentru intalnire, cel
putin temporar.

De asemenea, puteti folosi o ancora pentru a consolida raspun-
sul cuiva la 0 anumita sugestie. Ca vanzatorul de masini care isi
intreaba clientul: ,,Ce ziceti sa incheiem tranzactia chiar acum?“
si, in acelasi timp, declanseaza o ancora ca sa-si faca clientul sa
resimta din plin bucurie.

Ancorele functioneaza deoarece asociem lucrurile care se in-
tampld in mintea noastrd, ceea ce simtim sau gandim, cu niste
evenimente din lumea exterioard. Nu conteaza daca cele doua
sunt conectate intre ele direct sau nu. Asa sunt create ancorele,
dar este si unul dintre motivele pentru care este atat de important
sa stim cum sa le folosim. Dacad va intalniti cu o persoana care se
afla intr-o stare negativa si nu stiti cum sa o scoateti din starea
respectiva, riscati ca intalnirea cu dumneavoastra sa se transforme
intr-o ancora pentru starea sa emotionald negativa! Apoi, de cate
ori se va intalni cu dumneavoastra, se va simti cam incomod si
nefericita si nu va intelege de ce. Nu asta vreti sd simta ceilalti
in prezenta dumneavoastrd, nu-i asa? De fapt, ar putea avea un
efect devastator atat asupra vietii dumneavoastrd personale, cat
si asupra carierei. Din fericire, si reversul este adevarat: daca
sunteti bun la a trezi emotii bune, minunate in alti oameni, folo-
sind abilitdtile pe care le-ati invdtat din aceasta carte, veti deveni
o0 ancora pentru astfel de emotii. Daca ancora este destul de pu-
ternicd, nu va fi nevoie decat sd va rosteasca cineva numele pentru
a declansa aceste emotii pozitive sau orice alte emotii ati creat.

Asa cum am precizat mai devreme, puteti crea ancore si in
dumneavoastra. Aceasta este o modalitate buna de a va da un im-
puls necesar cand aveti nevoie de vreo emotie. Va puteti insufla
incredere inaintea unei situatii care in mod normal v-ar da emotii,
fericiti cand va simtiti tristi, hotarati cand va simtiti lenesi si asa
mai departe.

Puteti si sd combinati cateva emotii diferite intr-o singura an-
cord. Eu am o ancora proprie care declanseaza o emotie mixta



cuprinzand elemente de bucurie, mandrie, curiozitate, ceva flu-
turi in stomac si o doza sdnatoasa de incredere in mine. Efectul
este aproape imbdtator. O declansez de fiecare datd cand urmeazd
sa intru pe scend pentru unul dintre spectacolele mele si ma face
sa intru exact in starea de spirit de care am nevoie ca sa dau pe
scend tot ce am mai bun.

Acum vreau sa va invat cum sa va creati propriile ancore. Va
sugerez sa nu va limitati la citirea acestor randuri, ci sa incercati
pe pielea dumneavoastrd. Numai asa veti intelege cdt este de usor,
de fapt, si cat de bine functioneaza. Poate suna a magie, dar nu
veti gdsi aici mai mult misticism decat in experimentul lui Pavlov
cu cainele. In realitate, este exact acelasi lucru, numai ca mult mai
amuzant si mai rapid.

CONTACTUL UMAN
Cum sd creati 0 ancord

Ce ar trebui sd faceti exact (gest, cuvant, atingere sau altceva)
depinde de ce ati dori sa folositi si de ce permite situatia. Dupa
cum scriam si mai devreme, atingerea este o ancord puternicd
pentru majoritatea oamenilor, dar unele situatii nu permit altd
atingere in afara de stransul madinii de la inceput. Poate sunteti
prea departe de cealalta persoana ca sa puteti sa o atingeti in mod
natural. In astfel de situatii, puteti obtine rezultate bune daca
folositi un gest clar, accentuat si spuneti ceva. Gestul ar trebui
sd fie ceva ce nu faceti in mod normal, de exemplu sa bateti din
palme sau sa bateti rapid cu degetele in ceva, sd va dati o palma
peste frunte sau sd adoptati o expresie faciala aparte.

Folosirea unui cuvdnt este utila deoarece il puteti ,ascunde in
discursul dumneavoastra cand doriti sa declansati ancora. De fapt,
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cuvantul pe care il utilizati pentru a declansa ancora nici macar
nu trebuie sa fie acelasi cuvant pe care l-ati folosit ca sa creati
ancora, cu conditia sa sune foarte similar si sa-1 intonati la fel.

Iata un exemplu de folosire a cuvintelor, impreuna cu lim-
bajul trupului, pentru a crea o ancora:

Pentru a crea ancora, faceti un gest anume sau atingeti per-
soana si in acelasi timp spuneti (de exemplu pe terenul de golf):
»Ce aruncare fantastica!“. Subliniati cuvantul fantastica.

Pentru a declansa ancora ulterior, la o sedintd, faceti acelasi
gest sau atingeti persoana la fel si spuneti: ,Sunt convins ca
aceasta va fi o solutie fantastica pentru tine. Ce parere ai?“.
Intonati fantastica la fel ca atunci cand ati creat ancora.

Exemplu de utilizare a unor cuvinte similare:

Pentru crearea ancorei: ,A fost bine!“.

Declansarea ancorei: ,Sa te vad pe tine!“.

In ambele cazuri, bine/tine sunt intonate la fel si rostite in
acelasi moment cu gestul sau atingerea folosita.

Vd amintiti de vanzatorul de masini? Cand spune ceva de
genul: ,Sunt sigur ca asta va fi o solutie buna pentru dumnea-
voastrd. Ce pdrere aveti?“ (sau o versiune mai directa: ,Haideti
sd incheiem tranzactia! Bun!“), in timp ce vd bate usor cu palma
pe umar, de fapt va face sa simtiti ceva asemanator cu ce ati
simtit cand v-a creat ancora prin cuvantul ,bun(d)“ si gestul de
bataie pe umar. A facut asta in timp ce va povestea o anecdota
si nici mdcar nu ati observat. Acum ca ati revenit la starea aceea
emotionald, vd este mai usor sa intelegeti toate beneficiile inche-
ierii imediate a tranzactiei.

La fel, si dumneavoastra puteti folosi ancorele pentru a asocia
emotii pozitive cu sugestiile sau ideile proprii. Desigur, ar trebui
sa fie emotii pe care sugestia dumneavoastra sa le trezeasca si in
dumneavoastra. Nu ar trebui sa declansati niciodata in alti oa-
meni stari emotionale care nu sunt justificate.



Daca doriti sa vedeti exemple cu o industrie care a cdpadtat
multa experientd in acest domeniu, uitati-va la publicitatea de
la televizor si din ziare. Aceasta este si o modalitate buna de a
exersa ancorele la care nu ne gandim, dar care ne afecteaza cel
mai mult. Veti observa cd reclamele folosesc mai multe sugestii.
De asemenea, acestea exploateaza adesea declansatori culturali
si sociali, precum simboluri, culori si sunete, pentru a trezi anu-
mite stari emotionale in dumneavoastrd, incercand sa asocieze
emotiile pe care le simtiti cu produsul pe care il vinde compania.
Ancora pentru starea emotionala este chiar produsul. Poate nu
suna chiar asa pervers sa-i faci pe oameni sa se simta fericiti cand
vad logoul Coca-Cola. Dar la fel de bine puteti crea un impuls de
a cumpadra, care se declanseaza de fiecare datd cand cineva vede
ultimii pantofi Nike.

Uitati-va la reclame. Este destul de evident cd sunt oameni
care nu au auzit niciodata de Uncle Ben.

CLOPOTEII LUI PAVLOV, CLOPOTEI
LUl PAVLOV!
Gasirea momentului potrivit

Cea mai usoara metoda de a crea o ancora in cineva este sa
asteptati pand cand persoana este in starea emotionala pe care
o doriti. Sd presupunem ca aceasta este bucuria. Cand observati
ca se intampla ceva care o face mai bucuroasa decat de obicei
pentru o clipa, de exemplu hohote de ras la cinema sau o lovitura
buna la golf, creati ancora exact cand considerati cd emotia este
la apogeu. Este important sa incercati sa creati ancora pe masura
ce emotia creste sau cand a ajuns la intensitate maximad. Nu vreti
0 ancora asociatd cu o emotie care paleste.
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Cand folositi aceasta metoda, problema este ca poate dura
foarte mult sa asteptati pana cand persoana respectiva sa aiba
emotia pentru care doriti si creati o ancora. In plus, riscati sa
va comportati putin ca un urmaritor periculos. Celalalt va in-
cepe sa se intrebe de ce sunteti mereu prezenti si existd o limita
pana la care puteti sa urmadriti pe cineva inainte sa va treziti cu
un ordin de restrictie. Dar folosirea starilor emotionale naturale
ramane o modalitate extraordinara de a crea ancore improvizate.
Obisnuiti-va sa creati ancore de fiecare datd cand observati ca
cineva este foarte fericit. De ce nu, daca tot este acolo emotia res-
pectiva? Chiar daca nu ati planificat-o, nu se stie niciodata cand
poate deveni utila.

Deci spun, de fapt, ca ar trebui sa creati ancore in toatd lumea
cu care va intdlniti, in momentul in care apare o emotie pozitiva
puternica? Chiar asta spun. E foarte simplu. Odatd ce ati incer-
cat de cateva ori, veti ajunge sa faceti acest lucru automat, fara
niciun efort.

Dar daca nu aveti chef sd asteptati pana ce ajunge persoana
in starea emotionald pentru care doriti sa creati o ancora? Atunci
trebuie sa va asigurati cd declansati chiar dumneavoastrd starea
respectivd! Dupd cum vd amintiti din capitolul despre emotii,
starile pot fi declansate in feluri diferite. Ancorarea pur si simplu
este mai greu de detectat si mai rapida decat majoritatea celorlalte
metode. Celelalte metode adesea declanseazd emotii prin asocie-
rea gandurilor. Ancorele si amprentele functioneazd mai degraba
ca niste reflexe fizice. Dar dacd vreti sa creati o ancora pentru
bucurie in cineva, de ce sa nu spuneti o gluma bund? Creati-va
ancora in timp ce persoana in cauza hohoteste de ras. Sau poate
vreti sa provocati un sentiment de curaj? Sau de apartenentd?
Atunci, Incepeti sd vorbiti despre aceasta si puneti-o sa-si amin-
teascd un moment cand a simtit exact asa ceva. Asigurati-va ca
folositi cuvintele senzoriale potrivite pentru a stabili asocieri
puternice, pe mdsura ce o conduceti spre amintirea respectiva.
Asigurati-va cd simte aceeasi emotie:



Stii cum uneori ai o idee pe care pur si simplu stii ca trebuie
sd o aplici, sau vezi ceva si trebuie neaparat sa-l ai, oricat ar
costa? Stii la ce ma refer? Cand senzatia aia te copleseste si nu te
gandesti decat ca trebuie sa ai lucrul dla? Sau si faci lucrul ala? Iti
aduci aminte senzatia?

Folositi aceastd perceptie pentru a determina apogeul emotiei.
Nu va fi greu de vazut, deoarece stiti deja care sunt semnele fi-
zice ale implicarii: ochii limpezi, pupilele dilatate, schimbari in
culoarea fetei pe mdsura ce se intensificd circulatia sangelui si
asa mai departe. Creati ancora in momentul in care emotia pare
la apogeu.

Nu va ingrijorati ca nu veti sti cum sd faceti persoana sd re-
traiasca o experientd. Este o modalitate banala de a vorbi cu oa-
menii si o folosim tot timpul. ,,T’gi aduci aminte...“ este 0 expresie
complet obisnuita pe care o folosim in conversatii. In vorbirea
de zi cu zi, ne declansam constant asocieri emotionale reciproc.
Faptul ca vreti sa vd asigurati cd celdlalt stie senzatia se poate
explica prin dorinta dumneavoastra ca acesta sa va inteleaga pro-
priile sentimente cu privire la subiectul actual, oricare ar fi acela.

,,T;i aduci aminte senzatia? Poti sa o simti acum? Exact asa
simt eu acum.“

Puteti si sa folositi expresii precum:

»Ce preferi cand vine vorba de...“
,,i';i aduci aminte cand ai simtit ultima oara...*
»Imagineaza-ti ca tu...”

Asa cum sugereaza ultima expresie, nu trebuie neaparat sa
resuscitati o amintire reala a persoanei cu care discutati deoa-
rece, dupd cum stiti, emotiile pot fi trezite la fel de bine si de
imaginatie:

»N-ar fi minunat daca... Cum te-ai simti atunci?“
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EXERCITIU DE ANCORARE:

Pentru a crea o ancord in dumneavoastra insiva (de ce n-ati
face-0?), procedati la fel ca pentru a o crea in altcineva.
Hotarati-va asupra unei emotii si gasiti o amintire sau
imaginati-va o experienta in care aceasta emotie este puternicd.
Retraiti acea amintire, retraiti emotia si ancorati-o. Folositi
urmatoarea metoda de formare a unei bucle pentru a face
ancora cat mai puternica posibil:

Pasul 1

Hotarati ce emotie doriti sa puteti declansa cu o ancora.
Gasiti 0 amintire sau imaginati-va un scenariu in care emotia
respectiva este puternica.

Pasul 2

Dezvoltati amintirea sau scena imaginata cu cate un simt, pe
rand. Mai intai vizualizati felul in care arata cladirile, oamenii,
culorile sau luminile. Cu cat mai multe detalii, cu atat mai

bine. Apoi addugati orice sunete adecvate. Se aud valurile?
Strigate de bucurie? Fosnetul frunzelor in vant? Animale

care fac galagie? La sfarsit, addugati senzatiile corporale sau
mirosurile, precum vantul, caldura, transpiratia sau algele. in
acest timp, traiti amintirea sau scena imaginata din afard, ca un
observator.

Pasul 3

Odata ce toate componentele sunt la locul lor, introduceti
amintirea sau scena imaginata si traiti-o dinduntru. Simtiti din
plin intreaga senzatie.




Pasul 4

Chiar cdnd intensitatea emotiei ajunge la maxim, creati ancora
(inclestati-va pumnul si spuneti ,,nu renunta niciodata“ sau
orice vi se pare adecvat). Pdstrati ancora un moment, cat
intensitatea amintirii este maximad, apoi eliberati-o inainte ca
emotia sa se disipeze.

Pasul 5

Odihniti-va cateva secunde. Apoi repetati pasii 2, 3 si 4, dar
cand adaugati diversele impresii senzoriale, incercati s le
intensificati fata de data trecuta. Faceti culorile mai vii, sunetele
mai puternice, caldura mai mare etc. Astfel, veti intari si
emotia asociatd. Dacd simtiti ca amintirea nu poate deveni mai
puternica decat atat, incercati cu o altd amintire care foloseste
aceeasi emotie. Nu va fi nicio diferenta. Amplificati simturile si
emotia de fiecare datd si ancorati-o la fel ca inainte.

Pasul 6

Realizati pasul 5 de trei sau patru ori, creand ancora in
acelasi loc de fiecare data. Daca ati procedat corect, acum ar
trebui sd aveti o ancord foarte puternicad plantata in mintea
dumneavoastrd. Este momentul sd o testati. Mai intai,
odihniti-vd. Mergeti in altd parte decat unde ati facut exercitiul.
Odata ce va simtiti relaxati, declansati ancora (inclestandu-va
pumnul la fel, de exemplu).

Dacd ancora a fost creatd corect, veti fi imediat coplesiti de
emotie. La comanda. Nu aveti cum sa evitati acest lucru,
tocmai v-ati creat un reflex fizic. Este o senzatie incredibila.
Dacd emotia este slabd sau nu apare, fie ati calculat incorect
momentul ancorei, fie nu ati reusit sa simtiti emotia cum
trebuia cand ati creat ancora. In cazul acesta este necesar sa o
luati de la capat.
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EXERSATI, EXERSATI, APOI MAI EXERSATI PUTIN

Crearea de ancore in ceilalti oameni este o abilitate care ne-
cesita exercitiu pentru a deveni eficienta. Mai degraba, trebuie
sd va obisnuiti cu ea si sd calculati momentul corect ca sa puteti
crea ancorele in momentul cand sentimentele sunt cel mai in-
tense. Dar este usor sa exersati, la fel ca in cazul rapportului.
Nu trebuie decat sa faceti asta de cate ori puteti. Ideea este sa
devind o actiune automata, la fel ca stabilirea rapportului. $i, de
fapt, chiar este o actiune automata. Nu accesati decat optiunea
de a crea ancore pozitive, nu negative, precum si capacitatea de a
controla care va fi ancora.

Crearea ancorelor ar trebui sa fie simpld si amuzantd. Nu
aveti de ce sa folositi numeroase ancore pentru oameni diferiti.
Folositi ancorele standard si utilizati mereu aceeasi ancora
pentru bucurie, sau pentru hotarare, de exemplu. Astfel, nu va
trebui sd retineti mai multe decat este necesar. Obisnuiti-va sa
va folositi propria ancora pentru bucurie (0 anumita atingere,
combinata cu un anumit cuvant, rostit intr-un anumit mod) in
momentul in care cineva este fericit, indiferent cine. In curand,
veti crea aceeasi ancord de bucurie in majoritatea oamenilor din
jur si, din moment ce ati folosit-o pe aceeasi, veti sti mereu cum
sd o declansati. Nu va trebui sd va ganditi ce ati fadcut pentru asta.
In plus, daci folositi mereu aceeasi ancora pentru aceeasi emotie,
indiferent de persoana, si ati creat-o in multi oameni, ce credeti
cd se poate intampla daca declansati ancora intr-o camera in
care sunt prezenti cativa dintre acesti oameni? Exact, tocmai ati
declansat emotii multiple. O surpriza placuta, nu-i asa?

Poate cd lucrurile astea despre ancore incd vi se par un pic
ciudate si mistice. Daca este adevarat, banuiesc ca ati sarit peste
ultimul exercitiu. Pentru cd, de fapt, este foarte simplu: creati
o asociere reflexiva in dumneavoastra ingiva sau in altcineva, o
asociere intre un comportament (ancora) si o emotie precedentd.



Asta e tot. Nu este nevoie de o descriere ampla. Ca sa intelegeti
cat de bine functioneazad, trebuie sa mergeti si sa incercati chiar
dumneavoastra.

Retineti, ca atunci cand ati exersat rapportul, ca nu puteti sa
aveti un rezultat ,negativ“. Cel mai rdu lucru care se poate in-
tampla este sd nu reusiti sa creati ancora foarte bine si atunci nu
se intampla nimic cand o declansati. Pur si simplu trebuie sa fiti
perseverenti pana i dati de capat. Cand veti reusi, veti fi fericiti
si dumneavoastra, si ceilalti, va veti simti plini de creativitate si
de toate celelalte emotii pozitive pentru care veti fi creat ancore,
ca un mic geniu bun si istet manipulator de ganduri.

Cursul de baza in citirea gandurilor este aproape de sfarsit.
Date fiind cunostintele dumneavoastra despre rapport, simturile
dominante si expresiile emotionale subtile, acum stiti ce va spun,
de fapt, oamenii, ce gandesc in realitate si ce simt cu adevarat.
Vd puteti da seama cand cineva incearcd sa ascunda ca se simte
pus sub presiune sau cand nu este sincer. Puteti interpreta cu
usurinta si sa raspundeti la semnele inconstiente de recunoastere
si interes pe care le detectati la ceilalti. De asemenea, ati ajuns
sa stapaniti tehnici de implantare a ideilor, opiniilor, valorilor
si gandurilor in mintile celorlalti si, din acest motiv, sunteti mai
atenti la oamenii care va fac acelasi lucru dumneavoastra. Stiti
cum sa folositi ancorele pentru a intra exact in starea emotionala
in care doriti sa fiti si puteti face acelasi lucru si pentru oamenii
din jur.

Dar ceva lipseste.

Nu puteti spune ca sunteti cititori de ganduri pana nu le puteti
dovedi oamenilor ca sunteti in stare sa le cititi gandurile. Prin
urmare, la final va voi face niste demonstratii frumoase de citire
a gandurilor, pe care le puteti folosi ca sa impresionati oamenii.
Asa ca pregatiti-va privirea hipnotica, porniti muzica dramatica
si aprindeti luminile rosii. Scena va apartine.

@



Capitolul

In care aflati niste trucuri ncantatoare de citire a gandurilor
pe care le puteti folosi pentru a vd impresiona prietenii si a produce frica
si panicd oriunde mergeti.

aceti pe grozavii
Demonstratii impresionante
si trucuri de folosit la petreceri

Citirea gandurilor, ca forma de divertisment, este un pic diferita
de varianta zilnicd, desigur. Dar de data aceasta nu vor fi multe
tehnici de invatat, deoarece toate aceste demonstratii se bazeaza
pe metodele (sau pe variatii ale acestor metode) pe care le-ati
invatat din aceasta carte. Singura diferenta este ca le prezentam
altfel decat inainte si cu rezultate mult mai spectaculoase. Cum
se intampld, in general, pentru a obtine rezultate bune, tre-
buie sd exersati aceste trucuri. Nu va asteptati sa va iasa toate
demonstratiile perfect din prima. Nu existd cdstig fdrd efort.
Dar cu un pic de rabdare, nu va va fi deloc greu sd le stapaniti.
De fapt, fara sa stiti, deja ati inceput sd exersati cateva dintre
aceste tehnici.

Retineti insa cd aceste demonstratii pot avea un impact foarte
puternic asupra oamenilor pe care le aplicati. Dumneavoastra
stiti ce puteti si ce nu puteti sa faceti, dar participantii nu vor



sti care este limita adevarata a ,puterilor dumneavoastra.
Explicati-le fara retineri ca nu puteti sa vedeti in mintile lor ca-n
palma sau sa-i manipulati. Aceste trucuri de petrecere va pot face
fie o persoana foarte populard, fie una extrem de singuratica, in
functie de cum gestionati reactiile prietenilor si ale familiei.

GANDURILE VIZIBILE
Stiti ce gand trece prin mintea cuiva

Aceasta demonstratie constd in a face pe cineva sa se gan-
deasca la o imagine, un sunet sau un sentiment. Observandu-i in
secret miscdrile ochilor, puteti vedea la care optiune se gandeste.
Dupa cum probabil v-ati dat seama, este vorba despre folosirea
modelului EAC, pentru a determina ce gand are celalalt. Este usor
de facut, dar poate fi chiar socant pentru persoana pentru care
faceti demonstratia.

Exemplul de mai jos nu trebuie repetat cuvant cu cuvant. L-am
scris pentru a putea explica diferitele etape ale demonstratiei
intr-un mod clar. Odata ce ati inteles principiul, de dumneavoas-
trd depinde sd alegeti ,teme“ sau ganduri potrivite pe care sd le
folositi. Dar deocamdata, sa ne imagindm ca va aflati intr-un con-
text social, inconjurat de cateva persoane. Sigur, si una singura
ar fi de ajuns, dar nu strica sa aveti audientd. Sa ne imaginam ca
cineva s-a oferit voluntar sa ia parte la un experiment interesant
de citire a gandurilor. Incepeti asa:

Vom face un experiment de citire a gandurilor. Sigur ca gandu-
rile sunt ceva foarte personal, asa ca o sd ne limitam la gandurile
pe care le cream acum, impreuna. Astfel putem sa fim siguri ca nu
voi dezvalui gandurile dumneavoastra personale. Nu trebuie decat
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sd va relaxati si sa urmati instructiunile mele... Sunteti gata? Sa
incepem atunci! Iata primul gand. Vreau sa vizualizati sufrage-
ria dumneavoastra de acasa cat de clar puteti. Acum! Vizualizati
camera. Incercati sa includeti cit de multe detalii puteti, mobila,
tablourile, reconstruiti imaginea intregii camere...

In acest moment, verificati daci ochii se misca evident, prefe-
rabil in sus si spre stanga, dar orice semn este bun, cu conditia
sd fie clar si consecvent.

Bine. Acum puteti sterge aceastd imagine. In loc, vreau sa
va imaginati refrenul cantecului dumneavoastra preferat. Nu va
grabiti. Vreau sa auziti cu adevarat muzica sau melodia in minte.

Acum cdutati un semn clar pentru sunet: ochii intr-o parte,
poate chiar si capul inclinat lateral. Daca nu detectati semne
clare pentru sunet, poate asistentul dumneavoastra nu are ureche
muzicald. Continuati cu o intrebare chinestezica, de parca nu s-a
intamplat nimic. Aduceti-va aminte ca asistentul dumneavoastra
si oamenii care privesc habar nu au ce urmeaza.

Muzica se atenueazd acum. Ultimul lucru la care vreau sa va
ganditi este senzatia pe care o aveti cand faceti dus. Simtiti apa
calda si pldcuta cum va cuprinde tot corpul, simtiti podeaua alu-
necoasa sau cada sub picioare...

Acum, ca ati observat miscarile ochilor pentru cel putin doua
dintre cele trei simturi, puteti sa va rugati asistentul sa reia
experientele senzoriale, daca doriti, ca sa va asigurati cd sem-
nele sunt consecvente. Aceasta poate fi o idee buna daca volun-
tarul dumneavoastra nu urmeaza modelul EAC. Daca nu primiti
aceleasi semnale a doua oara, spuneti-i cd este important sa vizu-
alizeze camera clar si sa simtd apa pe piele (sau orice ati ales), ca
sd nu-si schimbe brusc experienta senzoriala a diferitelor sugestii



pe care i le-ati dat. Dar daca ati detectat miscari clare ale ochilor,
puteti continua.

Bun, acum aveti in minte niste ganduri alese la intamplare,
dar foarte diferite. As vrea sd va ganditi la unul dintre aceste doua
lucruri: sufrageria sau dusul.

(Sau unu din trei, daca ati citit bine semnele pentru toate
trei.)

Nu-mi spuneti pe care l-ati ales... ganditi-vad la unul dintre
acestea doud: daca este camera, puteti sa o vedeti din nou clar
in fata ochilor, iar daca este dusul, puteti sa simtiti apa calda
curgandu-va pe piele...

Tot ce trebuie sa faceti in acest punct este sa fiti atenti la
miscdrile ochilor, deoarece acestea va indicd la ce se gandeste
persoana. Lasati-o sa se razgandeasca de cateva ori si dati-i fiori
oferindu-i de fiecare data raspunsul corect.

Tineti minte: pe parcursul demonstratiei, pentru dumneavoas-
tra va fi foarte evident ce se intampld, dar nu si pentru ceilalti.
Nimeni nu stie ce intentionati cand intrebati despre diferitele
experiente senzoriale, iar simplii privitori doar vor fi martori la
un proces interesant. Voluntarul din public nu va sti ca isi misca
ochii, la fel cum nici dumneavoastra probabil nu stiati inainte sa
aflati de modelul EAC. Cand gandim, suntem concentrati asupra
interiorului si nu avem idee ce face corpul nostru. Stim si mai
putine despre ce facem cu fata, pe care sigur cd nu o putem vedea.

Exemplul de mai sus, care se referd la camere si dusuri, va fi
probabil un pic ciudat daca incercati sd-1 reproduceti cuvant cu
cuvant. Eu l-am folosit doar pentru a demonstra principiul. Dat
fiind ca puteti alege absolut orice impresii, puteti sa faceti din
citirea gandurilor o experienta pe cat de personala si de intima
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doriti. Secretul este sa impartiti impresiile in senzatii vizuale, so-
nore si senzuale/fizice. Un exemplu pentru prieteni foarte buni
ar putea fi (pe scurt):

Vreau sa-l vizualizezi pe prietenul tau foarte clar... Acum
vreau sd auzi vocea fostului tau prieten cand vorbeste cu tine...
Iar acum vreau sd-ti amintesti cum a fost cand l-ai imbrdtisat
prima data pe primul tdu prieten... Acum vreau sd te gandesti pe
care dintre cei trei barbati il iubesti cel mai mult, exact cum ai
facut mai devreme, dar fara sa spui care...

Posibilitatile sunt nenumadrate. Cel mai important este sa
intelegeti principiul. Dupa aceea, dati-va frau liber imaginatiei in
ceea ce priveste tipurile de ginduri pe care si le folositi. In multe
situatii, cel mai bine, probabil, este sa folositi ganduri imperso-
nale, precum obiecte sau muzicd. Dar in cazul in care credeti ca
situatia si persoanele de fata se preteaza la asa ceva, puteti folosi
ceva asemandtor ultimului exemplu pentru ca tot exercitiul sa fie
mai distractiv. Lasati-vad asistentul sa aleaga gandul in care este
cel mai implicat emotional. Gandul care inseamna cel mai mult
pentru el, ceea ce-si doreste cel mai mult sa faca, ceea ce-1 sperie
cel mai mult si asa mai departe.

Partea cea mai buna in toata aceasta poveste este ca nu este
nevoie sa stiti continutul gandurilor. Nu este nevoie sa stiti care
este cantecul sdau preferat sau cum aratd prietenul sdu, pentru ca
experimentul sa aiba succes. Tot ce trebuie este sa fiti atenti la
miscarile ochilor. Demonstratia este atat de eficienta pentru ca
voluntarul dumneavoastra se poate gandi la lucruri care nu va
sunt dezvaluite niciodata si totusi puteti ghici la ce se gandeste.
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PASAREA DIN MANA
Stiti in ce mand a fost ascuns un obiect

Aceasta demonstratie constd in a ghici in mod repetat in ce
mana a ascuns cineva un obiect mic. Vd voi invdta trei metode
diferite. Va sugerez sa le folositi pe rdnd, cite o metodd noua de
cate ori repetati demonstratia. Cu cat puteti sd o repetati de mai
multe ori, cu atat mai impresionant va fi, deoarece aveti cincizeci
la sutd sanse sa nimeriti din prima.

Daca ghiciti de trei ori la rand, un raspuns gresit n-o sa fie
mare tragedie. La urma urmei, chestia asta cu cititul gandurilor
nu e treaba usoara. Pe langa faptul ca veti demonstra ca puteti
sa cititi gandurile, veti demonstra si influenta si control. Spre
placerea tuturor si frustrarea proprie, asistentul dumneavoastra
se va afla complet fara aparare in mainile dumneavoastra.

Cum procedati: rugati pe cineva sd ascunda un obiect mic
intr-una din maini. Ceva ce incape intr-o palma, de exemplu
un inel, o moneda, o pietricica sau o piesa de joc. Apoi, rugati
persoana sa-si tind ambele maini la spate. Explicati-i cd poate
schimba mainile dupa cum doreste si sa aleaga in ce mana va as-
cunde obiectul pana la urma. Cand s-a hotarat asupra unei maini,
rugati-o sa strangd amandoi pumnii la spate si apoi sa-i aduca in
fatd. Sa inceapa jocul!

PRIMUL TEST

Aceastd metodd este buna pentru inceput, deoarece este
aproape jenant de simpld. Nu trebuie decat sa va folositi abilita-
tea de a observa schimbarile fizice subtile ale persoanei care va
asista. Cand isi tine mainile la spate, schimband obiectul dintr-o
mand in alta, stati cu spatele la ea. Spuneti-i sa arate mana goala
si sd ridice mana cu obiectul la tampla.
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Poate o sa ti se para ciudat, dar vreau sa-ti umpli mintea cu
sentimente, cu senzatia mainii. Creeaza-ti o imagine mentala
a mainii si apoi imagineaza-ti cum tot creierul tau se umple cu
aceasta imagine.

Ceea ce urmariti, de fapt, este ca persoana sa-si tinda mana la
tampla cinci pana la sapte secunde. Ceea ce spuneti nu are decat
rolul de a masca aceasta intentie.

Gata? Acum poti sd lasi mana jos, langa cealalta... Fa asta
ACUM.

Imediat dupd ce ati spus ,acum®, vd intoarceti si va uitati
repede la mainile ei. Nu va intoarceti prea repede. Nu vreti ca
audienta sa creada cd ati tras cu ochiul cand asistentul si-a cobo-
rat bratul. Doar aruncati o privire la mainile lui, asta-i tot ce va
trebuie. Una din maini va fi mult mai palida decat cealalta. Nu a
avut acelasi flux sangvin, pentru ca a fost tinuta la tdmpla, asa ca
stiti cd mana palida este cea care ascunde obiectul. Dar nu dati
raspunsul imediat. Pentru a adanci misterul, asteptati pana ce
ambele maini au din nou aceeasi culoare. Dupa ce ati verificat
repede care mana este, priviti persoana in ochi si pastrati tace-
rea cateva momente, inainte sa dezvaluiti dramatic mana care
ascunde obiectul.

Vad clar, este o imagine absolut clara acolo... o imagine a...
mainii drepte! Deschide mana dreaptd, te rog.

AL DOILEA TEST

De data aceasta, persoana care va asista va sta com-
plet nemiscata, motiv pentru care trucul va fi cu atat mai



impresionant. Insa aceastd metodi va solicitd mai mult simtul
observatiei. Rugati-o sd tina bratele intinse in fatd si sa priveasca
drept inainte. Asigurati-va ca tine bratele suficient de sus si de
apropiate incat ambele sa fie in campul ei vizual imediat. Apoi,
spuneti-i sd se concentreze tare pe mana in care tine moneda,
fard sa tradeze nimic, apoi asteptati cateva secunde.

Daca aveti noroc, poate ati sesizat deja o usoara sucire a capu-
lui sau poate chiar o privire scurta aruncata spre mana care tine
obiectul. Totusi, aceste miscdri pot fi foarte discrete.

Vé spun un truc: uitati-va daca persoana incepe sd arate cu
varful nasului spre una dintre directii. Daca observati o astfel de
miscare, puteti s va opriti imediat si sa indicati mana cu obiectul
in ea. Daca nu, puteti continua cerandu-i persoanei respective
sa creeze in minte o imagine a mainii si sa o vizualizeze clar in
fata sa. Nu va putea rezista tentatiei de a arunca o privire rapida,
aproape nedetectabila, spre mana dreapta. Se afla chiar la perife-
ria campului sdu vizual si tentatia de a-i arunca o privire rapida
va fi prea mare. Va fi ori un gest inconstient, dupa care veti gasi
obiectul prin citirea gandurilor, ori isi va da seama cad ati facut-o
sd priveasca, o reactie la fel de buna. La urma urmei, aici avem
de-a face cu citirea gandurilor si influenta.

Spuneti-i sd-si ducd iar mainile la spate si sa plimbe obiectul
dintr-o mana in alta de cateva ori. Cand termina, la fel ca inainte,
spuneti-i sa intinda bratele cu pumnii inchisi.

A TREIA INCERCARE

Aceasta ultima metoda se bazeaza complet pe sugestie. Daca
nu sunteti siguri ca va functiona, rugati pe cineva sa incerce
pe dumneavoastra. Veti vedea ca functioneaza foarte bine. Este
un experiment clasic atunci cand vine vorba despre sugestii.
Participantul la experiment a schimbat obiectul pentru ultima
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data si a intins bratele din nou. In primele doua incercari, un-
ghiul format de brate nu era asa de important, dar acum puteti
sd-i spuneti sd tina bratele paralele cu podeaua. Apoi spuneti-i sd
inchida ochii. Aceasta este prima etapa a sugestiei:

O sa-ti spun céateva lucruri. Nu trebuie decat sd asculti.
Incearcd si-ti imaginezi ceea ce-ti spun cat de bine poti, dar
atentie sa nu misti bratele. Tine-le absolut nemiscate. Da? Bun,
acum relaxeaza-te... Asa. As vrea sa-ti imaginezi ca obiectul pe
care il tii devine din ce in ce mai greu... si mai greu... si mai greu.
Parca ar fi facut din plumb... devine atat de greu, incat abia mai
poti sd-1 tii... il simti cum se ingreuneaza si mai mult... este de
doua ori mai greu ca adineauri...

Ar trebui deja sa se vadd rezultatul: unul dintre bratele parti-
cipantului se va misca spre podea. De indata ce vedeti o miscare
cat de mica a uneia dintre maini, atit de mica incit numai dum-
neavoastra o puteti vedea, puteti incheia demonstratia de citire a
gandurilor, daca doriti:

De ce nu deschizi pumnul drept, pentru ca obiectul acela atat
de greu sa cada?

Spectatorii, care vor fi la o distanta de cativa centimetri, vor
jura ca mana nu s-a miscat deloc. Dar daca aceasta este ultima
dumneavoastra demonstratie, ati putea sd o intensificati si sa
treceti la pasul urmator:

As vrea sa-ti imaginezi ca de celalalt brat este legat un fir. La
capatul celalalt al firului se afla un balon cu heliu. Este un balon
mare si-ti face mana sa para atat de usoara... atat de usoara incat
nu cantareste nimic, parca zboara... balonul incearca sa te ridice
spre tavan... dar esti tinut pe loc de bucata de plumb din cealalta
mand, care devine din ce in ce mai grea... De fapt, acum tii o ga-
leatd intreaga de bucati de plumb...



Continuati sa faceti o mand mai grea si cealaltd mana mai
usoard. La sfarsit, participantul va sta acolo cu bratele desfa-
cute, unul coborat, iar celalalt ridicat, formand o literd K uriasa.
Distanta dintre brate variaza de la o persoana la alta, dar foarte
rar se intampld ca diferenta dintre ele sa fie prea mica pentru a
fi observata.

Tine ochii inchisi incd un pic. Ai simtit vreo miscare in brate?

Réspunsul va fi ,nu“. Daca mai sunt prezenti si alti oameni,
rugati-i sd spuna tare in ce mand cred ei ca se afla obiectul.
Persoana care vd asista va sti, desigur.

Tine ochii inchisi si nu te misca. (Nu vreti ca mainile ei sa se
miste prea devreme.) Este adevdrat ca obiectul se afld in mana
dreaptd? Cum nu ti-ai miscat bratele, inseamna ca si Matthew
citeste gandurile, nu-i asa? Deschide ochii.

Participantul va fi foarte surprins sa-si vada bratele aratand in
doua directii complet diferite, in loc sd fie orientate spre inainte.
Faceti o plecaciune si nu uitati sd-i spuneti publicului ca si asis-
tentul dumneavoastra merita aplauze.

INAINTE SI INAPOI
0 situatie supranaturald clasicd,
cu o explicatie naturald

A trebuit sd ma gandesc bine inainte sa iau hotdrarea de a
include aceasta sectiune. Mi-a fost teama ca va fi privita drept o
prostie, cd va distruge credibilitatea cartii si-i va face pe oameni
sa o arunce pe cea mai apropiata fereastra deschisa. Dar mi-am

i)
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zis ca daca cititi in continuare aceste randuri, inseamna ca aveti
cunostintele necesare pentru a va da seama ca nu sunt mai ciu-
date decat alte lucruri si ca functioneaza dupa aceleasi principii
ca orice altceva din aceasta carte. Ma refer la... pendule.

Da, pendule.

Acele cristale hippy puse pe o ata, cu miros de paciuli, despre
care oamenii cu parul vopsit cu henna pretind ca pot sa dezvaluie
viitorul. Pendule. Dar, de fapt, pendulele functioneaza conform
principiului psihofiziologic conform caruia toate gandurile
noastre au un anume efect asupra corpurilor noastre. Inainte si
spuneti ca asta este o prostie gogonatd, ag vrea sa va rog madcar sa
incercati si sd intelegeti empiric ceea ce refuzati acum. Daca nu,
sunteti doar superstitiosi. Inteleg daca aveti indoieli si va simtiti
sceptici in acest moment, dar va rog sa aveti incredere in mine.

CONVINGETI-VA SINGURI

Luati o atd lunga de vreo 20 de centimetri si legati un inel sau
ceva similar de un capat al firului. Ar trebui sa fie un obiect sufi-
cient de greu. Daca obiectul este prea usor, pendulul nu va
functiona la fel de bine. Apoi desenati pe o foaie de hartie un cerc
cu un diametru de aproximativ 15 centimetri. Desenati o linie
verticald prin mijlocul cercului si scrieti DA langd aceasta. Apoi
desenati o linie orizontala prin cerc si scrieti NU langa ea. Sau
folositi cercul imprimat pe pagina urmadtoare.

Tineti capatul liber al firului intre degetul mare si aratdtor.
Lasati pendulul sa atdrne deasupra intersectiei dintre linii,
in centrul cercului. Aceasta este intotdeauna pozitia de start.
Acum ridicati pendulul astfel incat sa atarne direct deasu-
pra crucii. Concentrati-va pe randul cu DA. Repetati in gand
~DADADADADASY, tare si clar si observati cum pendulul incepe



NU

sa se miste inainte si inapoi deasupra liniei! Faceti un efort sa
nu miscati mana. O puteti sprijini cu cealalta mana ca sa aiba
mai multa stabilitate. Dupd cum ati observat, aceasta nu schimba
nimic. Pendulul continua sd se plimbe inainte si inapoi de-a lun-
gul liniei. Acum, treceti la linia cu NU. Concentrati-va si ganditi
»~NUNUNUNU*. Fard vreo actiune constientd din partea dumnea-
voastra, pendulul isi va schimba brusc directia! Acum va urma
linia cu NU. Asigurati-va ca nu va miscati mana. Acum ganditi-va
la cerc si constatati cum pendulul incepe sa facd o miscare circu-
lara deasupra hartiei. Alternati DA-NU-CERC de cateva ori, pana
vd convingeti.
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Toate acestea se intampld din cauza reactiilor ideomotorii.
Cand ganditi, provocati in mod inconstient niste reactii muscu-
lare la scara mica, pe care ochiul uman nu le poate detecta. Dar
cand sunt amplificate de lungimea firului si de greutatea pendu-
lului, deodata devin foarte evidente.

Pendulul pare ,magic“ pentru ca il vedem miscandu-se, desi
persoana care tine firul se jura si noi vedem cd mana sa este
complet nemiscata. Poate de aceea pare rezonabil sa ne gandim
cd miscarile pendulului au vreo cauza ascunsa. Cartile despre
pendule se reped sa aduca in atentie concepte pitoresti precum
»inger pazitor“ sau ,forta magicd a pendulului“. Ambitia mea nu
este sd fac lumea un loc mai putin interesant sustinand ca asa
ceva nu exista, ci cred ca nu este necesar sd cdutam explicatia
dincolo de propriile reactii fiziologice. Cea mai buna explicatie
pe care am citit-o eu despre modul in care functioneaza pendulul
a fost formulata de expertii in pendule Greg Nielsen si Joseph
Polansky, veterani in domeniu:

Sistemul nervos uman este sistemul de comunicare al corpu-
lui... pendulul va permite sd interpretati semnalele pe care nervii
dumneavoastra vor sa le comunice... de la intelectul dumneavoas-

tra superior, prin sistemul nervos.

Bine, recunosc ca nu este evident cd inconstientul este un inte-
lect superior. Dar, dupa cum se spune, se apropie destul de mult.
Deci, motivul pentru care vedem doar pendulul miscandu-se, nu
si mana, este acela ca pendulul amplificd miscarile mici, imper-
ceptibile ale mainii, reactii musculare care sunt prea mici pentru
a fi observate de noi si care sunt dincolo de controlul nostru
constient. Ideea reactiilor ideomotorii nu este noud, ea a fost
exprimatd prima datd in 1852 de fiziologul William B. Carpenter,
care a inventat si termenul de ,actiune ideomotorie“. Ideea a fost
clarificata in 1890 de celebrul filosof si psiholog William James,
pe care l-am mai mentionat:



Ori de cate ori ideea unei migcari este urmatd imediat si fara
ezitare de miscarea respectiva, se produce o actiune ideomotorie.
Aceasta nu este o ciudatenie, ci un proces absolut normal.

Se pare cd nimeni nu i-a acordat atentie. Asa-zisele puteri
mistice ale pendulului si ignoranta oamenilor in ceea ce priveste
modul in care functioneaza acesta au facut ca pendulul sa fie
folosit incorect si cu buna stiinta. Este o alternativa populara
la nuiaua cu care se cdutau obiectele pierdute. Ar putea merge,
dar numai daca stiti inconstient unde se afla obiectul, chiar daca
pentru moment ati uitat, de exemplu, unde ati pus cheile de la
masind. Dar sa tineti un pendul deasupra unei harti pentru a in-
cerca sa gasiti persoane disparute — ceea ce s-a propus si s-a si
facut in SUA — pur si simplu nu are logica. Iar daca ar functiona,
acest lucru ar insemna numai ca cel care a tinut pendulul stia, de
fapt, unde se afla persoana disparutad si, in cazul acesta, va aflati
probabil intr-o companie nepotrivita.

Iar acum ca stiti ca, pentru a functiona, pendulul nu are ne-
voie sd interactioneze cu lumea spiritelor sau cu liniile energetice
ale pamantului si cd, de fapt, nu este mai misterios decat orice
alta reactie corporala pe care o avem cand ne gandim la ceva,
puteti sd iesiti in curte si sa ridicati cartea aceasta de unde ati
aruncat-o. A venit momentul sa uimiti oamenii cu descoperirile
dumneavoastra despre pendul.”

PRIMUL TEST

Spuneti-i participantului cum sa tina pendulul si explicati-i
H b b H
ca pozitia de start este deasupra intersectiei, in interiorul

*  Editorul meu ar vrea sa stiti ca dacd, intr-adevdr, ati aruncat cartea pe fe-
reastra, nu ati putea sd cititi sugestia mea de a merge afara sa o recuperati.
Sigur ca are dreptate. Nu ar trebui sd aruncati niciodatd cartea aceasta,
indiferent ce va zic eu.



Hmm"“' Arta de a citi gandurile

I HENRIK FEXEUS

cercului. Daca vrea sa opreasca pendulul, sa-1 coboare in dreptul
intersectiei, dar in niciun caz sa nu-1 opreasca cu mana cealaltd.
Folositi acelasi cerc cu liniile DA si NU ca mai inainte.

Cand faceti experimente cu pendulul, miscarea circulara in-
seamna indoiald sau cd nu veti primi niciun raspuns. Tncepegi
prin a-1 pune pe participant sa gandeascd DA, NU si CERC, exact
cum ati facut mai devreme, ca sa vadd cum functioneaza. Aceasta
va fi i pentru dumneavoastra o ocazie sa vedeti cat de mari sunt
reactiile acestei persoane si cat de mult dureaza pana isi schimba
directia pendulul. Aveti grija sa-i explicati participantului ca nu
are voie sa miste mana deloc.

In primul test, alegeti o intrebare la care raspunsul este un
numdr pe care participantul il cunoaste, dar dumneavoastra nu.
De exemplu:

Cate cesti de cafea ai baut azi?
Cu cati tipi ai stat de vorba aseara la bar?

Spuneti-i sd ridice pendulul din cerc, sa-1 tind nemiscat si
spuneti ,zece“. (Ar trebui sd incepeti cu un NU garantat. in
functie de intrebarea pe care o adresati, este posibil s trebuiasca
sa folositi un numdr mai mare — vedeti exemplele de mai sus).
Asteptati pand cand pendulul rdspunde miscandu-se deasupra
liniei NU. Timpul de reactie depinde de persoana respectiva:
raspunsul ar putea veni imediat si foarte clar, sau sub forma
unei miscari discrete si prudente. Odata ce ati primit primul NU,
continuati sa numadrati descrescator cu privirea atintita asupra
pendulului. Faceti pauza dupa fiecare numar, ca sa-i dati ocazia
pendulului sd schimbe directia.

Nouad. Opt. Sapte. Sase. Cinci. Patru. Trei. Doi. Unu. Zero.
La unul dintre numere, pendulul isi va schimba brusc directia

si va incepe sa se miste de-a lungul liniei DA. Numadrul la care
pendulul si-a schimbat directia este rdspunsul corect la intrebare.



)

Intrebati-l pe asistentul dumneavoastrd daca si-a miscat mana
vreun pic. Va spune ci nu. Intrebati-l daci numirul a fost corect.
Va spune ca da.

INTERLUDIU

Dupa primul test, puteti sa explicati cum functioneaza pen-
dulul, ca este controlat de niste activitati musculare minuscule
pe care nu le percepem, ca sistemul nostru nervos le controleaza,
iar pendulul le amplifica. Celalalt experiment va fi cu atat mai
interesant, mai ales pentru subiectul testului, daca toata lumea
prezenta intelege mecanismul.

PENDULUL CA DETECTOR DE MINCIUNI

Folositi pendulul ca detector de minciuni. Acesta este doar un
exemplu vizual de semne contradictorii constiente, precum cele
despre care ati citit in capitolul despre minciuni. Participantul
va incerca sa spuna ceva prin cuvinte, dar corpul sau va indica
altceva, iar pendulul va amplifica acest altceva.

Sa presupunem ca sunteti intr-o camera cu incd cinci per-
soane, in afara de dumneavoastra si asistentul dumneavoastrad.
Spuneti-i sa aseze pendulul in centru si sa aleaga in gand una
dintre persoanele din camera. Se va gandi la aceasta persoana
pe durata experimentului. Explicati-i ca veti rosti pe rand nu-
mele tuturor celor prezenti. Pentru fiecare dintre ei, veti intreba
dacd aceasta este persoana la care se gandeste asistentul. Va
trebui sa raspunda NU de fiecare datd, chiar cand este indicata
persoana corecta. Cand sunteti siguri ca a ales pe cineva si ca
a inteles instructiunile, spuneti-i sa ridice pendulul. Exact ca in
experimentul precedent, veti incepe cu un rezultat sigur, ca sa va
asigurati cd ,,a intrat in joc“.
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Mentionati o persoana care nu este de fata si intrebati daca
despre ea este vorba. Asteptati ca pendulul sa indice NU. Daca
lucrati cu cineva care da rdspunsuri scurte, in cazul in care aveti
nevoie, puteti sa intrebati despre o altd persoana care nu este
prezenta. Odata ce ati primit un raspuns bun si clar, continuati
cu cei cinci oameni din camera.

Este Silvia?

Este Lipton?

Si asa mai departe. Subiectul testului trebuie sa raspunda la fi-
ecare Intrebare cu ,nu”, dar una dintre intrebari — este Esther? —
va face pendulul sa se miste deasupra liniei DA, indiferent de
ce spune persoana testata. Pendulul va da de gol minciuna, fara
gres. (De aceea, asigurati-va cd minciuna se referd la un subiect
fara insemnatate, ca sa nu existe resentimente dupa aceea, cand
toata lumea a plecat de la petrecere din cauza celor doi care se
cearta in bucdtarie, iar dumneavoastra ajungeti sa inchiriati un
film prost cu Ben Stiller, sa mancati o punga intreaga de chipsuri
si sa beti o sticla imensd de cola.)

Sper ca veti fi destul de curajosi ca sa incercati aceste
demonstratii sau experimente. Cele mai multe sunt mai usor de
facut decat credeti. Nu aveti nevoie decat sa folositi abilitatile pe
care vi le-ati exersat deja, sa aveti incredere in dumneavoastra
insiva si, poate, la inceput, indiferent daca sunteti barbat sau
femeie, veti avea nevoie de ditamai cojones.



Capitolul

In care aflati ¢ sunteti un cititor calificat de ganduri, autorul v povesteste
despre dezamdgirile lui legate de viitor si céldtoria noastrd ajunge la final.

Citirea gandurilor!

La final, cateva ganduri
despre ce afi invétat

Am ajuns, in sfarsit, la final. Daca ati facut, intr-adevar, toate
exercitiile si ati ajuns sa stapaniti fiecare sectiune a cartii inainte
sa treceti la urmatoarea, probabil a durat cateva luni sd ajungeti
aici. Dacd, in schimb, ati facut ceea ce am si eu tendinta sa fac si
doar ati citit cartea de la inceput la sfarsit, fara sa va opriti pen-
tru exercitii, nu-i nimic. Unul dintre avantajele extraordinare ale
cartilor este ca poti sa sari de la o pagina la alta dupa cum vrei.
Exercitiile si metodele nu pleaca nicdieri. Nu conteaza daca ati
inceput deja sd va antrenati abilitdtile de citire a gandurilor sau
urmeaza sa o faceti. in oricare din cazuri, sper ca v-am convins
de un lucru:

Chiar este vorba despre citirea gandurilor.

Citirea gandurilor nu este un mit.

Doar cd este un pic diferita de ceea ce isi imagineaza majori-
tatea oamenilor. Prin definitie, cititul este ceva ce facem cu ochii
(desi unii dintre noi citesc cu varfurile degetelor). Apoi trebuie
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sd vedem ce citim. Si vedem modurile in care procesele noastre
de gandire ne afecteaza corpurile si comportamentul. Dat fiind
ca Descartes s-a ingelat, ceea ce vedem este de fapt si o parte in-
tegranta a procesului de gandire respectiv, iar aceasta ne permite
sa deducem restul cu destula usurinta.

Adesea sunt intrebat ce se va intampla cand toatd lumea va sti
cum sa procedeze, cand cartea aceasta se va fi vandut in milioane
de exemplare pe tot globul si absolut toata lumea o va fi citit. in
afara faptului cad aceasta intrebare mi se pare aproape enervant
de teoreticd, evident cred cd ar fi nemaipomenit, pentru ca as
fi nesimtit de bogat. Sigur cd ar fi ciudat daca toti oamenii s-ar
analiza reciproc tot timpul. ,Salut, imi pare bine de cunostintd.
Vrei sa md urmezi tu pe mine sau invers?“ Dar asa cum v-am spus
de nenumarate ori, nu veti finaliza invatarea decat atunci cand
veti face toate aceste lucruri in mod inconstient. Pasul 4. Si odata
ce vom incepe toti sa facem asta? Pai, pand atunci cred ca vom
deveni mai buni din simplul motiv ca vom fi mai atenti unii la
altii si nu numai la noi ingine. Vom trece prin viatd avand mai
putine frictiuni si ne vom distra mai mult. Vor exista in continu-
are diferente de opinii, dar, in cele mai multe cazuri, conflictele
efective vor fi rezolvate in faza incipientd, prin intdlniri placute
si respectuoase. Probabil vom impiedica izbucnirea unui razboi
sau doud. (Pe de altd parte, cred ca in viitor vom purta cu totii
soparle de argint si vom trdi in colonii pe Marte. Recent am ince-
put sa ma intreb daca nu cumva revistele acelea pe care le citeam
cand eram mic erau pline de prostii...) Insa cred ci problema
este ci nimic din toate acestea nu se va intdmpla. Intotdeauna
vor exista oameni care nu vor dori sa fie in rapport cu ceilalti,
care vor fi perfect multumiti sa-si croiascd drum in viata folosind
tehnici ascunse de reprimare. Din fericire, putem sd le opunem
rezistenta si sa ne descurcam fara ei, odata ce intelegem la ce ne
gandim cu adevarat si ce exprimdm cand comunicam unii cu altii.

Kk



Cu instrumentele pe care vi le-am dat, puteti afla foarte multe
despre cineva necunoscut in doar cateva secunde. Veti sti ce im-
presii senzoriale foloseste pentru a intelege lumea. Acest lucru
inseamna cd veti sti ce gen de experiente sunt semnificative pen-
tru persoana respectiva.

Veti putea sa trageti concluzii despre probabilele interese
si posibila ocupatie ale acestei persoane. Cand veti observa lu-
crurile care se intampla pe fata sa, veti vedea ce emotii are sau
cum i se schimba starea emotionald. Dacd se produce o schim-
bare negativa in starea ei emotionala, puteti sa o deturnati cu un
singur cuvant, probabil chiar inainte ca aceasta sa-si dea seama
ce urmeaza sa se intample. Puteti detecta imediat orice lipsa de
onestitate sau orice minciuni. Veti zambi in sinea dumneavoastra
vazand cum colegul este atras de ea, dar niciunul dintre cei doi
nu pare sa observe.

in cateva secunde, aflati mai multe despre felul in care
functioneaza si cum gandeste decat multi dintre prietenii per-
soanei respective. Dacd nici asta nu mai este citire a gandurilor,
atunci nu stiu ce e. Pentru ca sunteti atenti la modul in care isi
foloseste limbajul trupului si vocea cind comunica, sunteti unul
dintre putinii oameni care chiar inteleg exact ce incearca sa
spund. Asigurati-va ca folositi acelasi limbaj al corpului si acelasi
ton al vocii, precum si toate informatiile pe care le aveti deja
despre aceasta, pentru ca intre dumneavoastra sa existe o comu-
nicare limpede precum cristalul. Sunteti pregatiti sa creati o at-
mosferd plina de entuziasm si creativitate, in care sa va discutati
ideile si in care fiecare dintre dumneavoastra apreciazd compania
celuilalt. Iata!

V-am spus eu ca o sa va prinda bine.

Henrik Fexeus
Ianuarie 2007
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La fel sunt si sensurile expresiei ,a fost odata

ca niciodatd”, cu care am inceput intentionat

naratiunea (...) de mai sus: se subintelege cd

ceea ce urmeaza este, in acelasi timp, adevérat

si neadevdrat. Dupd cum observa Bettelheim

cu privire la povesti: ,Din moment ce este o0

poveste (...), copilul (...) poate sd oscileze in

mintea sa intre: «Este adevdrat, asa actioneaza si

reactioneazd oamenii> i «<nimic nu este adevdrat,

este doar o poveste>" (Bettelheim, 1978:31).

Aceasta fluiditate psihologicd este o piedicd pe

care eu o consider importantd si pentru adult,

chiar dacd adultul este mai nelinistit decat copilul

cand vine vorba sd stie diferenta dintre realitate Si

poveste. Aceasta fluiditate a gandirii este necesara

pentru a urméri tipurile de iluzie pe care le descriu.
— Extras din Mlusion. A psychodynamic interpretation

of thinking and belief *, de Michael Jacobs

*

ITluzia: o interpretare psihodinamicd a gdndirii si convingerii. (N.t.)
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