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Demistificarea
carismei

IN VARA TORIDA din Londra anului 1886, William
Gladstone candida impotriva lui Benjamin Disraeli pen-
tru postul de prim-ministru al Regatului Unit. Era epoca
victoriand, deci cine cistiga urma si stapineascd jumi-
tate de lume. In ultima saptimana dinainte de alegeri,
s-a intAmplat ca ambii barbati sd invite aceeasi femeie la
cind. Asa cum era de asteptat, presa a intrebat-o care a
fost impresia pe care i-au lasat-o cei doi rivali. Ea a spus:
»,Dupa ce am luat cina cu domnul Gladstone, am crezut
cd este cel mai inteligent om din Anglia. Dupé ce am
luat cina cu domnul Disraeli, am crezut ci ex sunt cel
mai inteligent om din Anglia.“

Oare cine a castigat alegerile? Omul care i facea pe
ceilalti s se simta inteligenti, impresionanti i fascinanti:
Benjamin Disraeli.

Congtient sau nu, oamenii carismatici aleg anu-
mite comportamente care i fac pe ceilalti si se simtd
intr-un anume fel. Aceste comportamente pot fi invatate
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si perfectionate de oricine. De fapt, in experimentele
de laborator controlate, cercetatorii au reusit sa creascd
nivelul de carismi al oamenilor sau si il scada ca si cum
ar fi invartit un buton.®

Contrar miturilor despre carisma, nu trebuie si fii
sociabil din fire, nu trebuie sa fii atragator din punct
de vedere fizic si nu trebuie si-ti schimbi personalita-
tea. Indiferent care este punctul de plecare, poti sa cresti
semnificativ nivelul de carismd personala si sd ai parte de
recompense in viata de zi cu zi sau in afaceri.

Cel mai intilnit mit legat de carismd este ci tre-
buie si fii in mod natural exuberant sau sociabil ca si fii
carismatic. Una dintre cele mai interesante descoperiri
este ¢ poti s fii un introvertit carismatic. In societatea
occidentald, punem un asemenea accent pe calitigile si
aptitudinile extrovertitilor, incit introvertitii ajung sa se
creadd anormali si plictisitori. Dar introversiunea nu este
o deficienta fatald. De fapt, asa cum vom vedea, poate
reprezenta un avantaj important pentru anumite forme
ale carismei.

Un alt mit este ci trebuie sd fii atrdgdtor ca sa fii caris-
matic. Nenumarate personaje carismatice au fost departe
de standardele clasice de frumusete. Churchill nu era con-
siderat in general chipes si cu sigurantd nu era cunoscut
pentru sex-appeal. Si, cu toate acestea, a fost unul dintre
cei mai influenti si mai puternici lideri din lume.

Da, frumusetea fizica oferd un avantaj. Dar este posi-
bil sa fii carismatic fara sd ai un corp sau un chip impre-
sionant. De fapt, carisma insisi te va face mai atrigator.
Cand au fost instruiti sa manifeste anumite comporta-
mente carismatice in cadrul unor experimente, nivelul
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de atractivitate al participantilor a fost semnificativ mai
inalt decat inainte.”

Nu in ultimul rind, nu va trebui sa-ti schimbi per-
sonalitatea. Ca si devii mai carismatic, nu trebuie si te
fortezi sd ai 0 anumitd personalitate sau si faci ceva care
este contrar naturii tale.

In schimb, vei invita cu ajutorul antrenamentului
niste aptitudini noi. Cum si adopti o postura carisma-
ticd, cum sa ai un contact vizual mai bun si cum sa-ti
modulezi vocea astfel incit oamenii sa-ti acorde atentie.
Trei trucuri rapide pentru a-ti spori carisma in timpul
conversatiei:

* La sfarsitul frazelor, intonatia vocii trebuie si fie
mai joasa.

* Redu viteza si frecventa gesturilor cu capul.

* Fa o pauzd de doud secunde inainte sa vorbesti.

Asa cum poti observa, acestea sunt simple siretli-
curi, nu niste schimbari complicate. Personalitatea iti va
riméne intactd atita timp cAt iti doresti.

Vor f1 aceste aptitudini §i comportamente ciudate la
inceput? S-ar putea. Dar asa s-a intAmplat si cu spilatul
pe dinti cAnd ai invitat prima oara ce si faci, desi acum
a devenit (sper) un obicei pe care il practici in fiecare zi
fird sa te gindesti. La fel ca multe alte aptitudini, com-
portamentele carismatice pot parea penibile la inceput,
dar odatd cu practica, vor deveni o a doua naturd, asa
cum se intAmpla cu mersul, vorbitul si condusul. Aceastd
carte este un ghid pas cu pas pentru dobandirea si adap-
tarea acestor comportamente de citre tine.
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Tngelegem cd in cazul sahului, cAntatului, lovitului
mingii, competenta presupune practicd. Carisma este
si ea o aptitudine care poate fi dezvoltatd prin prac-
tica adoptati constient §i, pentru ca interactiondm cu
oameni tot timpul, avem sansa si folosim aceste instru-
mente zilnic.

Stiu ci nivelul de carismi al unui om poate fi schim-
bat prin practica adoptatd constient pentru ci am aju-
tat nenumdrati clienti si faca acest lucru. Interviurile cu
oamenii apropiati clientilor mei inainte si dupa ce am
lucrat impreuna mi-au confirmat i au fost in stare si
schimbe felul in care sunt priviti de ceilalti. Le-am pre-
dat aceste metode studentilor de la licentd si celor de la
master dupd ce UC Berkeley mi-a cerut si creez o pro-
grama scolard despre carisma si leadership.

Daca urmezi instructiunile din aceasta carte, iti vei
spori carisma. $i, odatd ce aceste practici devin o a doua
naturd, continud si opereze in fundal, fard si mai fie
nevoie si le acorzi atentie — si te vei bucura in continuare
de roadele lor.

Cum va functiona pentru tine

Am reconstituit stiinta carismei aflind aspectele ce tin
de stiintele comportamentale si de stiintele cognitive si
insusindu-mi cele mai practice instrumente si tehnici.
Aceasta carte te ajutd sa pui stiinta in practicd, astfel
incat sd faci un progres cit mai rapid.

Iti ofer instrumente care iti vor aduce avantaje si cele
mai bune si mai eficiente tehnici dintr-o gama larga de
discipline — de la stiintele comportamentale, stiintele
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cognitive si neurostiinte la meditatie; de la antrenamen-
tele sportivilor de performanti la metodele de actorie de
la Hollywood.

Voi discuta aspectele stiintifice atunci cAnd este nece-
sar (amuzant sau fascinant) si, cel mai important, iti voi
oferi instrumente practice. Scopul meu cu aceasta carte
este si-ti ofer metodele pe care le poti aplica imediat ca
sa dobandesti atat aptitudinile, cat si increderea in tine
care duc la o performanta remarcabila.

Cand sunt intrebata cat de repede dau rezultate
metodele mele, raspund ci vei simti diferenta dupa o
singurd sedintd. Dupd doud, vor simti diferenta si cei-
lalti. Dupa trei sedinte, vei fi o prezenta cu totul diferita.

Cu toate acestea, simpla lecturd a cirtii nu va aduce
cele mai bune rezultate. Ai trisa daca ai evita si faci vreu-
nul dintre exercitii, oricat de ciudate sau de stinjenitoare
ar parea uneori. Ca sd ai succes, trebuie sa faci efortul de
a pune in aplicare ce ai citit. Cand un exercitiu iti cere
sa inchizi ochii si si-ti imaginezi o anumitd scend, chiar
inchide ochii si fd-o. Cand iti cer sa scrii un scenariu, ia
o bucatd de hartie i un pix.

Aceasta este incercarea pe care le-o propun manage-
rilor care ma angajeaza. Nu exista un substitut pentru
rezolvarea exercitiilor. Daca le treci in revista, intenti-
onand si le rezolvi intr-o buni zi, nu este suficient, asa
cum nu este nici sa faci doar acele exercitii care ti se par
usoare sau interesante. Daca iti cer si faci ceva, inseamnd
cd am un motiv intemeiat si ci va avea un impact real
asupra nivelului tdu de carisma.

Unele dintre tehnicile pe care le vei invita aici vor
da rezultate imediat, cum ar fi sa inveti sd fii carismatic
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atunci cAnd faci prezentari in fata unui public mai mic
sau mai mare. Altele vor avea nevoie de saptimani ca sd
dea rezultate. Unele pot fi surprinzatoare, cum ar fi sd
inveti cd degetele de la picioare te ajutd sa-ti maximizezi
potentialul carismatic.

Cand l-am intrebat pe unul dintre clientii mei ce sfat
i-ar da cuiva la inceput de drum, el mi-a spus: ,Desi
pare intimidant la inceput si iesi din zona de confort,
meritd.“ [a-ti un angajament si fi-ti temele!
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Comportamentele
carismatice

Prezentd, putere, caldurd

COMPORTAMENTUL CARISMATIC poate fi descompus
in trei elemente de bazd: prezenta, putere si caldura.
Aceste elemente depind deopotrivd de comportamentele
noastre constiente si de factori pe care nu-i controlam
constient. Prin schimbari minore la nivelul limbajului
corporal, trimitem mesaje de care nici macar nu ne dam
seama. In acest capitol, vom explora felul in care pot fi
influentate aceste semnale. Ca sa fim carismatici, trebuie
sa alegem stiri mintale care si imbine limbajul corpo-
ral, cuvintele si comportamentele si si exprime cele trei
elemente de bazi ale carismei. Din moment ce prezenta
este fundamentul pentru orice altceva, vom incepe cu ea.

Prezenta

Ai simtit vreodatd, in mijlocul unei conversatii, cd min-
tea ta e numai pe jumdtate prezentd, pe cind cealaltd
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jumitate este ocupata cu altceva? Crezi ca cealalta per-
soani a observat?

Daci in cadrul unei interactiuni nu esti total prezent,
existd sanse mari ca privirea sa-ti fie plictisitd si ca expre-
siile faciale sd fie intarziate cu o fractiune de secunda.
Dat fiind ca mintea umani poate citi expresiile faciale in
17 milisecunde®, persoana cu care vorbesti probabil va
observa chiar si cea mai mici intarziere in reactii.

S-ar putea si credem cd putem sa simulam prezenta, ci
putem sa ne prefacem ca ascultdim. Credem ci, atita timp
cAt parem atenti, este in reguld sa ne lisim creierul sa se
ocupe de alte lucruri. Dar ne inselim. Cand nu suntem total
prezenti in cadrul interactiunii, oamenii observa. Limbajul
nostru corporal trimite un mesaj clar pe care ceilalti il citesc
si la care reactioneazd, cel putin la nivel subconstient.

Cu sigurantd ai trecut prin momente in care vorbeai cu
cineva care nu prea asculta. Poate ci doar simula ca te asculta,
ca sa nu te jigneascd. Cumva, parea ci nu este atent cu ade-
varat. Cum te-ai simtit? Ignorat? Enervat? Pur si simplu rdu?
Asa cum mi-a spus unul dintre studentii mei de la Harvard:
»5-a intAmplat de curdnd, cAnd vorbeam cu cineva — am
simtit cd nu era prezentd cu adevirat. M-am simtit plin de
resentimente, inferior fad de orice ar fi fost acel lucru care i
se parea mai important decit conversatia noastra.”

Nu doar ci este vizibil faptul ci nu esti prezent, ci
poate fi perceput ca neautentic, ceea ce are consecinge
emotionale si mai grave. Cind esti considerat nesincer,
este imposibil sa inspiri incredere si loialitate si sd stabi-
lesti relatii bune. Si este imposibil sd fii carismatic.

Prezenta este o aptitudine care poate fi invitatd. La
fel ca oricare altd aptitudine (de la pictat la cintatul
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la pian), poti sa 0 augmentezi prin practici si rabdare. Sa
fii prezent inseamni pur si simplu si fii constient clipd
de clipi de ceea ce se intimpla. Inseamni s fii atent la ce
se intdmpla in loc sd fii prins in propriile ginduri.

Acum, ci stii costul faptului de a nu fi prezent,
incearci urmatorul exercitiu pentru a te testa, pentru a
vedea cit de prezent esti si pentru a invita trei metode
simple care sd iti sporeascd imediat carisma in cadrul
interactiunilor personale.

Practicd: Prezenta

latd cateva metode prin care sd rdmai prezent, adap-
tate din disciplina legat& de mindfulness. N-ai nevoie
decdt de un loc relativ tihnit in care s& Tnchizi ochii un
minut (fie in picioare, fie sezéind) si de o modalitate prin
care sd tii socoteala timpului.

Seteazd cronometrul la un minut. inchide ochii si
incearcd sd te concentrezi la urmdtoarele trei aspecte:
sunetele din jurul tdu, respiratia si senzatiile din degetele
de la picioare.

1. Sunetele. Exploreaz& mediul inconjurdtor si identificd
sunetul. Asa cum mi-a spus un maestru de meditatie:
LJmagineazd-ti cd urechile iti sunt niste antene para-
bolice care inregistreazd pasiv si obiectiv sunetele.”

2. Respiratia. Concentreazd-te la respiratie si la sen-
zatiile pe care le creeazd in ndri sau in stomac in
timp ce inspiri si expiri. Fii atent la fiecare respiratie
in parte, dar incearcd sd observi totul la acea respi-
ratie. Imagineazd-ti cd respiratia este cineva cdruia
vrei sd-i acorzi intreaga ta atentie.
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3. Degetele de la picioare. Concentreazd-ti atentia la
senzatiile din degetele de la picioare. Acest lucru Tti
obligd mintea sd exploreze corpul si te ajutd sd te
cufunzi in senzatiile fizice din momentul respectiv.

Cum a fost? Ai descoperit ci mintea hoinireste,
desi incercai din rasputeri si fii prezent? Asa cum ai
observat, prezenta totald nu este intotdeauna usor de
obtinut. Exista doud motive principale pentru care se
intAmpla asta.

In primul rind, mintile noastre sunt construite in
asa fel incat sa fie atente la stimulii noi, fie cd este vorba
despre imagini, mirosuri sau sunete. Suntem structurati
sa fim distrasi, ca atentia s ne fie acaparata de orice sti-
mul nou. Ar putea fi un aspect important! Ar putea si
ne acapareze! Aceastd inclinatie a fost un element-cheie
in supravietuirea strimosilor nostri. Imagineaza-ti doi
membri ai unui trib care vineazd la cAmpie, scrutind
orizontul, ciutind o antilopd care ar putea si le hra-
neasca familia. Ceva zvacneste in depirtare. Cel care nu
a fost imediat atent nu e strimosul nostru.

Cel de-al doilea motiv este ca societatea noastrd incu-
rajeazd distractia. Afluxul constant de stimuli ne inra-
utateste tendintele naturale. Acest lucru ne poate duce
in cele din urma la o stare continud de atentie partiald,
in care nu acorddm niciodata atentie totald unui singur
lucru. Suntem mereu partial distrasi.

Daca ti-e greu adesea sa fii total prezent, nu te stresa.
Este perfect normal. Este greu pentru multi dintre noi.



Daca vrei sd devii mai carismatic

la locul de munca sau in mediul tau

personal, aceastd carte iti va livra
exact metodele de care ai nevoie.

PSYCHOLOGY TODAY

Oare se poate invita cum si fii carismatic ca Oprah? Se
pot deprinde farmecul personal care conferi autoritate,
viziunea lui Steve Jobs sau generozitatea lui Dalai Lama?

Sigur ci da!

Carisma nu e ceva cu care te nagti sau nu, ci poate fi
dobénditi. Indiferent de personalitate, oricine poate si
fie mai carismatic doar prin adoptarea anumitor prac-
tici comportamentale. Olivia Fox Cabane face apel la
cercetdri stiintifice riguroase, relateazi intimpliri amu-
zante, demonteazi mituri si dezviluie secrete, totul ca si
iti arate cum si aplici cunostintele din laborator in pro-
pria viata. Fie ci esti in pozitia de lider, ci iti cauti un job
nou sau ci vrei pur i simplu si-ti imbunititesti relatiile,
vei afla cum si devii mai influent i mai convingitor, cum
sa-i inspiri pe ceilalti si cum si-ti lasi amprenta asupra lor.
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