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Oameni

Trezeste-te!

Imi pare riu, poate ca a sunat cam agresiv. Te rog, tre-
zeste-te! Asa e mai bine.

Cei mai multi dintre noi au tendinta de a trai precum
niste somnambuli; rareori iau decizii constiente in legatura
cu ceea ce vor sau cu viata pe care o doresc. Reactiondm la
imprejuréri si la asteptarile pe care le au ceilalti de la noi.
Toate bune si frumoase daci acestia sunt binevoitori, griju-
lii si viata coopereaza cu noi, dar nu mai e la fel de bine
daci viata devine ostild sau cei din jurul nostru nu sunt
prea generosi. Problema este cd oamenii care tind si-i pund
pe ceilalti pe primul plan sunt deseori inconjurati de profi-
tori. Adevarul este cd oamenii sunt, in general, buni, desi
fiecare are momentele sale ,dificile”. Existd insd si cateva
persoane care nu sunt binevoitoare deloc si de-a lungul ani-
lor isi formeaza niste abilitéti ce le permit sa-i identifice pe
cei pe care-i pot folosi si abuza. Prin urmare, aceia dintre
noi care riticesc prin viatd incercind si le faca plicere
celor din jur tind sa fie inconjurati de astfel de indivizi. De
aceea ajung s creada fie ca majoritatea oamenilor sunt rai,
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fie ca totul se petrece din vina lor. Au impresia ca oamenii
se poartd urat cu ei intrucit nu sunt suficient de buni. Iar
atunci se straduiesc si mai mult si le faca tuturor pe plac.

Gresit! Ce trebuie sa faci este sé privesti dincolo de acesti
profitori care te inconjoara. Pentru a reusi, este necesar sa
afli ce vrei cu adevirat de la viata si sd intelegi comporta-
mentul oamenilor, pentru a-ti crea o strategie. Prin urmare,
haide sa examinam aceste chestiuni.

Urmatoarele trei capitole contin foarte multe informa-
tii. Daca nu te intereseazi psihologia personali si sociald,
s-ar putea sa ti se pard derutant si mai degraba neclar, dar
te rog sa ai rabdare. Pentru a invata cum sa interactionezi
mai bine cu oamenii, este esential sd te descurci mai bine
in fata lor. Faptele si teoria care alcituiesc aceste capitole
reprezinta un fundament necesar pentru restul cartii. Cred
ca daca iti ofer o parte dintre cunostintele teoretice despre
comportamentul uman pe care le poseda sociologii, tera-
peutii, psihologii si psihiatrii, vei invdta cum sa te descurci
mult mai bine cu oamenii si situatiile pe care le intalnesti.
Dacéa am dreptate, dupa ce parcurgi aceste capitole, restul
cartii va fi destul de redundant.

Odaté ce intelegi de ce se comportda oamenii asa cum
o fac, nu mai ai nevoie de nimeni care si-ti spuna cum sa
interactionezi cu ei, devine evident. Vom vedea asta in
continuare.

Ce urmeazai reprezinta doar cateva fragmente din ceea
ce cred eu ca este relevant in contextul cartii de fat4, prelu-
ate din cérti de specialitate, asadar, te rog sa ma ierti daca
am uitat vreun aspect pe care tu il consideri important.
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Ce este personalitatea si cum se formeaza ea?

Pentru a interactiona cu oamenii, este esential sa le intelegi
personalitatea. Personalitatea se defineste prin actiuni. De
pild4, cAnd spunem ci o persoana are o personalitate extro-
vertitd, inseamna (in termeni simpli) ca persoana respectiva
interactioneazi des cu alti oameni.

Trasaturile personalitatii sunt dimensionale. De exemplu,
constiinta, bunétatea si generozitatea sunt trasaturi pe care
le detin, intr-o oarecare méasurd, majoritatea oamenilor, dar
nimeni nu este pe deplin bun si generos tot timpul cu toatd
lumea. Trasaturile noastre prezic destul de bine, insd nu cu
precizie cum reactiondm intr-o situatie sau fata de o per-
soand. Libertatea de a alege in mod constient cum raspun-
dem unei persoane sau cind ne confruntam cu un eveniment
depinde de ceea ce se intdmpl3, de starea noastra mentald si
de rezonantele pe care le triim (vezi pagina 26). Suntem mai
mult decat impulsurile noastre, insi doar daca alegem asta
in mod activ. Daca nu alegi sa te schimbi, vei reactiona intot-
deauna la fel de previzibil fatd de oamenii care ti-au facut
riu sau cu care te-ai identificat in trecut. A fi o victima a
persoanelor toxice provoaca dependentd. Helen, despre
care am discutat in introducerea cirtii, va trebui sa facd
niste schimbari dificile in stilul ei de viatd dacd-si doreste
sd traiascd mai bine.

Personalitatea se formeazi prin intermediul experientelor,
mai ales al celor triite in copildrie. Modul in care o persoana
gandeste, simte si actioneaza este determinat, intr-o anu-
mitd masurd, de factorii genetici, insa reprezinta mai curand
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produsul experientelor sale. Modelarea permanenta a
naturii unei persoane de cétre experientele triite poarta
numele de psihodinamica. Freud si nenumadrati psihanalisti
s-au concentrat asupra factorilor psihodinamici ce stau la
baza comportamentului uman, in special factorii care apar
in copildrie, prin interactiunile copiilor cu périntii lor.

Totusi, conform specialistilor in stiinta comportamen-
tald, comportamentul uman se bazeazi in principal pe
conditionare. Se prezintd sub doud forme: conditionarea
clasicd si conditionarea operanti. In cazul conditionarii
clasice, un stimul este asociat cu un raspuns un timp sufi-
cient de indelungat pentru ca primul si-1 declanseze pe
al doilea. Daca iti amintesti experimentul cu cainii lui
Pavlov, acesta suna dintr-un clopotel de fiecare datd cind
le aducea carne. La inceput, céinii salivau la vederea si
mirosul cérnii, dar in cele din urma au ajuns sa saliveze la
simplul auz al clopotelului, indiferent daci li se diddea sau
nu carne. Au fost conditionati sa saliveze la sunetul clopo-
telului. Acelasi tip de reactie il regisim la o persoana care a
fost martora la un schimb de focuri si, ca urmare, tresare
de fiecare datd cand aude un zgomot puternic.

In cazul conditionarii operante, asocierea unei recom-
pense sau lipsa acesteia cu o actiune mireste frecventa cu
care este realizatd actiunea respectiva. De exemplu, un copil
primeste o stea de fiecare data cind se poartd frumos, dar
steaua ii este luatd dacd are un comportament nepotrivit,
ceea ce il determina in timp sd-si imbunéatiteasca purta-
rea. In cazul ambelor forme de conditionare, se manifesti
fenomenul extinctiei: daca se renuntd la asocierea celor doi
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stimuli asociati initial sau dacd recompensa nu mai este
asociatid cu comportamentul dorit, in cele din urma rés-
punsul se estompeazi. Asadar, daca nu mai aduci carne
cind suna clopotelul, in cele din urma cainele nu va mai
saliva, persoana traumatizati nu va mai reactiona atat de
puternic si copilul care nu este recompensat in mod con-
stant pentru bund purtare va renunta la comportamentul
adecvat. Daci insd continui sau reiei asocierea ori acorda-
rea de recompense, raspunsul creste (este consolidat).

De curand, psihologii au recunoscut influenta gandirii
si a comportamentelor asupra modului in care se simte si
functioneazi o persoand. Un individ poate fi recompensat,
schimbandu-si astfel comportamentul, pur si simplu prin
schimbarea modului de gindire. Daci de fiecare data cand
vorbesti cu cineva te critici pentru ca nu esti destul de
inteligent, nu prea sunt sanse sa ajungi vreodatd un maes-
tru al interactiunilor sociale. Pe de alta parte, dacéd nu te
mai judeci, daci te concentrezi asupra lucrurilor frumoase
pe care le spune o persoani si savurezi partile interesante
ale conversatiei, recompensele psihologice pe care ti le
ofera aceasti experientd te ajutd ca pe viitor sa te implici
mai mult in interactiunile cu oamenii. Modul in care
gindesti este foarte important si std la baza terapiei cogni-
tiv-comportamentale (TCC), care constituie un tratament
extrem de eficient pentru o multime de probleme.

Personalitatea nu este un lucru prestabilit. Se poate
schimba in functie de situatiile cu care te confrunti in
diferite medii, de experientele din cursul vietii si, pur si
simplu, cu trecerea timpului. La serviciu eram o cu totul
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alta persoana decit cea de acasd. Anumite persoane care
au suferit traumatisme cerebrale au suferit si o schimbare
drasticé a personalitatii.

In orice caz, personalitatea este in ochii privitorului si
identificarea ei impune ojudecaté de valoare. Persoana cu
care interactionezi este hotaratd sau agresiva? Onesta sau
lipsitd de tact? Sincera sau rea? Problema este cd aseme-
nea evaludri le fac, in general, cei care n-au nevoie de ele
si mai rar persoanele vulnerabile, care chiar ar trebui sa-i
evalueze mai critic pe cei cu care au de-a face pentru a-si
imbunatéti situatia. Acestea simt c4, intr-un fel, nu merita
sd aiba acest privilegiu.

De obicei, e o idee buni si investim mai mult timp in a
ne intelege pe noi insine decit in a-i judeca pe altii. Oame-
nii tind sd infloreascd cand stiu ce simt, ce vor si ce au
nevoie — si cdnd viata lor e congruenta cu aceste aspecte.
Eu ador spatiul, apa si vremea buné si mé simt bine cu
mine insumi. Viata mea (sunt pensionar si triiesc langé
Charleston, in SUA, vizavi de un riu si un tinut mlistinos)
este potrivitd acestor trasaturi si nevoi, iar asta imi per-
mite sd prosper. Dar cum in toate e nevoie de echilibru,
desi mi-ar fi foarte usor si trdiesc precum un pustnic, ma
implic in interactiuni sociale.

Cand ai de-a face cu persoane si situatii toxice, e impor-
tant sd stii de ce ai nevoie pentru a inflori si sa decizi cum
iti poti echilibra nevoile si problemele cu care te confrunti.

Pentru a decide cum vrem sa traim, trebuie sa vedem in ce
mdsurd scopurile noastre sunt rezonabile. In acelasi timp, e
important sd nu ne lasam inrobiti de cei cu convingeri foarte

24

Oameni

ferme. De-a lungul vietii am inteles ca fermitatea pérerilor
tinde s fie invers proportionald cu intelepciunea. La o varsta
inaintatd, Descartes a scris: ,latd-ma4 aici, relativ singur, si, in
sfarsit, ma voi dedica sincer si fard rezerve demoldrii gene-
rale a propriilor opinii“. Poate ai ceva de invatat din asta.

Identificare

Actiunile care ii fac pe altii sa sufere ne trezesc furie sau
resentimente, in timp ce faptele bune ne trezesc recunostinta
si admiratia, chiar dacd nu ne influenteaza in mod direct.
Motivul este acela cd ne identificim cu obiectul acelor
actiuni. Oamenii n-ar trebui sé faca rau, n-ar trebui sa fie
asa. De ce? De ce ar trebui s fie ca tine si sd aiba aceleasi
valori? Raspunsul este cé ne identificim cu altii, mai ales cu
cei similari noud, si, ca urmare, lucrurile si oamenii care-i
afecteazd pe ei ne afecteaza si pe noi.

In realitate, cei mai multi dintre noi tind mai intai sa
actioneze si abia apoi si gindeascd. Facem diverse lucruri,
dupa care fabricim motive intemeiate pentru actiunile
noastre, dand crezare propriilor rationamente false. In
cadrul unui experiment, subiectilor li s-a cerut sd miste un
deget la intervale aleatorii. Conform masurétorilor undelor
cerebrale, ciile motorii asociate cu miscarea degetului au
fost activate cu mult inainte ca subiectii si constientizeze
decizia de a misca degetul. E posibil ca intentiile noastre sa
nu fie la fel de ,bune cum ni se par, intrucat multe dintre
actiunile noastre au fost decise inainte de a deveni con-
stienti de ce am ales sa facem.
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Daci aceste lucruri par derutante, chiar asa sunt, cel
putin pentru mine. Ideea principald pe care vreau si ti-o
transmit este cd de obicei nu ne ajutd cu nimic sa judecdm
corectitudinea sau culpabilitatea celorlalti. Dar e nevoie
sa-i intelegem pe oameni, motivatiile si actiunile lor proba-
bile, mai ales pe cei care nu prea ne vor binele. Apoi putem
decide ce strategii sa folosim pentru a nu fi afectati de ei.
Daca inoti intr-o piscini toxicd, poartd un echipament adec-
vat si nu inghiti ap4.

Rezonanta, intentie, putere si pedeapsa

Majoritatea faptelor ,rele” (insd nu cele comise de un psi-
hopat sau un sadic) vin dintr-un sentiment de slibiciune. In
general, oamenii fac lucruri care provoaca suferinta altora
intrucat se simt neputinciosi in fata unui agresor mai puter-
nic. Persoana care se simte dezavantajatd si ataca are impre-
sia cd se lupta pentru libertate, in timp ce victima ei ramane
perplexa. ,Eu nu te-am atacat, de ce-mi faci asta?”, se lamen-
teaza ea. Insa pierde din vedere faptul ci toti ii reprezentim
pe ceilalti, prin fenomenul rezonantei. Rezonanta constituie
modul in care percepem in prezent toate situatiile si per-
soanele in raport cu experientele noastre anterioare. In rea-
litate, nu tu esti atacat de femeia furioas3, ci tatal ei decedat
de multd vreme sau patria despre care i s-a spus cd a faurit
nenorocul poporului ei. Stiu, asta nu te incélzeste prea mult
cand esti atacat verbal sau fizic, dar a intelege cé fiecare are
motivatiile si experientele sale te poate ajuta sa realizezi
cd, in mare masurd, ce ti se intdimpla n-are de fapt nici o
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legatura cu tine. A intelege situatia celorlalti te poate ajuta
$d interactionezi cu ei mult mai eficient.

Cred cd e destul de greu de stabilit ce e ,bine” si ce e ,rau”
Pe masura ce inaintez in varstd, imi dau seama ca majorita-
tea situatiilor au doua fete si nu pot fi sigur de nimic. Cred ca
siguranta se naste adesea din ignoranta, in cel mai bun caz,
si din rautate, in cel mai nefericit.

Exista o diferentd intre intentie si rezultat, iar daca emi-
tem judeciti in functie de faptele unei persoane, e posibil
s gresim. Oare un psihopat care ucide o suta de teroristi
este o persoand mai bund decét cel care ucide o mama care
alipteaza? Pentru el n-are nici o importanta; pur si simplu
ucide ce e in fata lui.

Si daca efectele actiunilor unei persoane difera de ce a
intentionat? Avem tendinta de a crede cé lucrurile rele tre-
buie s& aibd o cauzi. Prin urmare, cineva trebuie sa fie de
vind si meritd pedepsit. Politicienii nostri, care vor si ne
convingé de capacitatea lor de a indrepta lucrurile, incura-
jeazd aceastd credinta. In realitate, este o prostie. Uneori,
pur si simplu se intdmpla lucruri rele, oricat am incerca sa
le evitam. Dacd pedepsim greselile pentru a nu mai exista
probleme, singurul efect ar fi ca persoanele care incearcd
sincer sa facd ce cred cd e bine vor fi paralizate de frica.
Totusi, nici psihopatii, care n-au constiinta, nu invata din
experiente. Prin urmare, pedepsele nu ajuté nici in cazul
celor incapabili de compasiune faté de ceilalti, nici in cazul
celor care au prea multa. (Acest lucru este reprezentat gra-
fic in Figura 1.) Sunt de ajutor doar in cazul celor aflati
undeva la mijloc. Si-atunci ce rost are sa-i pedepsim pe altii
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sau chiar si-i invinovatim? Ce rost au constiinta si vino-
vitia? Se pare ci persoanele care au cele mai multe motive
sa se simtd vinovate nu simt nici cea mai micd urma de
vinovatie, si invers.

Poate gisirea unor vinovati pentru problemele aparute ii
ajuta pe ceilalti s se simtd mai bine. Oare? Atunci haide sa
revenim la biciuirile in public.
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Figura 1. Eficienta pedepsei comparativ cu cea a sensibilitatii.
Cea mai buni definitie a ,raului” pe care am gasit-o este
urmitoarea: disponibilitatea de a cauza suferinta x putere.

Insd eu provin dintr-o cultura crestina. Sunt congtient ca,
in multe alte culturi si religii, a face pe cineva sa sufere nu
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este considerat ceva rau. Daca ar fi sa-i pedepsim pe oameni
in functie de gradul de rautate, ar trebui sa-i inchidem pe
90% dintre politicieni si probabil sa-i si lovim putin, sa se
invete minte.

Dacé nu are rost si pedepsim greselile, oare rdutatea inten-
{ionati ar trebui pedepsiti? In caz contrar, cum ramane cu
dreptatea? Ce este de fapt dreptatea? Care este delimitarea
dintre dreptate si rdzbunare?

Sunt intrebdri dificile, iar raspunsurile depind de modul
in care privesti lucrurile. Hartuitorul furios care isi perse-
cutd fosta iubitd are impresia cd isi face dreptate, deoarece
|-a parisit nepasatoare. Avem tendinta de a ne simti mai bine
daci pierderea sau suferinta cauzatd in mod deliberat, noud
sau celor apropiati, este rasplitita cu o suferintd pe masura
provocati persoanei vinovate. Insi rdzbunarea e o sabie cu
doud tdisuri. Dacd suntem de acord cu ea, si altii vor fi de

acord sa se razbune pe noi dacéd au impresia cd i-am ranit.

Diversitate

lUnii oameni sunt ciudati, cel putin din perspectiva noastra
individuala.

Nu sunt normali, ceea ce inseamnd cd nu sunt ca noi
sau asa cum ne-am dori sa fie. Dar, dupa cum au ardtat
specialistii in neurostiinte Ronald de Sousa si Douglas
Heinrichs in lucrarea lor din 2010, ,Oare o lovitura geniala
i neurostiintei va putea elimina vreodata raul?*, daca toti
striamosii nostri ar fi fost normali, am fi incé niste bacterii.

29



