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INTRODUCERE

La una dintre lectiile mele publice dedicate problemei comunicirii,
am adresat auditoriului urmitoarea intrebare: ,Cirora dintre dumnea-
voastrd vi place puterea?® Niciunul dintre cei 450 de oameni prezenti
in sald nu a rispuns afirmativ. Insd, in momentul in care am cerut ca
subiectii care doresc s devini hipnotizatori si ridice mana, ghiciti cati
dintre ei au ficut-o? Exact, aproape toti. Ce concluzii putem trage?

1. Nimeni nu recunoaste ci ii place puterea.

2. Nimeni nu recunoaste ci doreste ca ceilalti si i se supuni in tota-
litate (dominatia hipnotizatorului asupra celui hipnotizat pare si nu
aibi limite).

Personal, nu vid nimic grav in aceasti dorinti de a-i dirija pe ceilalti,
mai ales ci de obicei oamenii actioneazi cu intentii bune.

Insi dorinta de a conduce, constientd sau nu, se loveste de aceleasi
pretentii ale partenerului de comunicare. Apar conflictul, ciocnirea, in care
nu existd invingitori. Regretul, iritarea, furia, depresia, durerile de cap,
durerile cardiace etc. sunt resimtite atat de cel care a dominat, cat si de cel
ce a fost nevoit si se supund. Apar insomniile, in timpul cirora se retriieste
situatia de conflict. Dupi o anumiti perioadi, cu destuli greutate, oame-
nii revin la grijile cotidiene. La unii creste tensiunea arteriald. Altii, pen-

tru a-si potoli regretele, consumi alcool sau droguri, ori isi varsi in mod
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repetat mania pe membrii familiei lor sau pe subalterni. Multi sunt chinuiti
de mustriri de constiinti. Isi promit si fie mai retinuti, mai precauti, dar...
trece un timp si totul o ia de la capit. Nu, nu de la capit! Fiecare urmaitor
conflict apare din motive tot mai nesemnificative, se manifesta tot mai
furtunos, iar consecintele devin tot mai grave si mai de durati!

Nimeni nu doreste si se lanseze in vreun conflict. Atunci cind con-
flictele se inmultesc, omul face eforturi pentru a gisi o solutie.

Unii incep si 1si limiteze comunicarea. La inceput, asta pare si ajute.
Insi este o solutie temporari. Nevoia de comunicare e similard nevoii
de api. In conditiile singurititii absolute, dupi cinci sau sase zile, omul
ajunge la psihozi, in timpul cireia apar halucinatii auditive sau vizu-
ale. Desigur, comunicarea cu imagini halucinatorii nu poate fi produc-
tivi si duce la ruinare.

Stiinta a demonstrat ci oamenii rimasi in singurdtate mor mai
devreme. Multi devin mai retrasi si mai timizi. Nu mai alegem, suntem
alesi de cineva. Insi, cel mai adesea, nevoia de comunicare predomini
si atunci omul intrd in contact cu oricine, numai si nu rimand singur.

Altii (de fapt, personalititile puternice, care ocupi posturi de con-
ducere) revendici supunerea oarbi atit in familie, cit si la serviciu. Ei
nu mai surprind neplicerea ce creste treptat la indivizii care depind de
ei. Atunci cand posibilititile de reprimare se epuizeazi, ei observid —
uneori cu durere, alteori cu mirare — ca toatd lumea i-a pardsit si con-
siderd ci au fost tradati.

Cei din a treia categorie, fird a incerca si amelioreze comunicarea,
isi schimbd partenerii, divorteazi, isi dau demisia, se mutd in alt oras
sau chiar in altd tard. Dar nu poti fugi de tine, de propria incapacitate
de a comunica. La noul loc, totul porneste de la capit.

Persoanele din a patra categorie se cufundi in lucru, alegind ade-
sea un serviciu care nu presupune comunicarea cu alti oameni. Dar si

aceastd solu;ie este temporari.
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Subiectii din a cincea categorie inlocuiesc comunicarea productivi
cu alcool sau droguri, gasindu-si totodatd si un grup corespunzitor de
oameni. Insi aceasti alegere este doar un surogat al comunicirii. La
problemele deja existente se mai adaugd una, poate chiar mai ingrozi-
toare decit cele precedente.

Cei din a sasea categorie ajung in grupiri criminale sau in secte
religioase.

Cei din a saptea categorie...

Dar permiteti-mi si mi opresc din enumerarea mijloacelor-suro-
gat care inlocuiesc excelenta comunicirii umane. Sunt destul de multe.
Comun pentru toate este faptul ci, pani la urmi, duc la imbolnivire
sau la forme asociale de comportament. Intr-un spital sau intr-o inchi-
soare existd intotdeauna comunicare, insi e putin probabil ca aceasta
sd poatd satisface pe cineva.

De-a lungul mai multor ani, am incercat si tratez nevrozele
aparute in urma conflictelor folosind medicamentele sau hipnoza.
Pentru o perioadi scurti, pacientii se simteau mai bine, insd urmi-
torul conflict, chiar si mai putin pronuntat, cauza o stare si mai
gravi. Si era destul de limpede de ce. Cici nici medicamentele, nici
hipnoza, nici metodele bioenergetice, nici acupunctura nu puteau
sa invete pe cineva cum sid se comporte intr-o situatie de conflict.
Atunci, paralel cu prescrierea medicamentelor, am inceput si le arit
pacientilor mei cum si se comporte corect intr-o situatie de conflict,
cum si iasd victoriosi dintr-o disputd, cum si-1 manipuleze pe par-
tener firi ca el sd observe acest lucru, cum si se impace cu propria
persoand, cum si inceapd comunicarea si sd o continue productiv
fard certuri si conflicte, s elaboreze abil, iar apoi chiar si-si apere
propriile interese.

Primele incerciri ale acestei abordiri noi in tratarea pacientilor au

dat rezultate uimitoare.
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In trei zile, un tinir de douizeci si cinci de ani a scipat de niste ticuri
de care suferea de cincisprezece ani. O doamni cu paralizie functionali a
membrelor inferioare a inceput si meargi in doar citeva ore. Un pacient
indreptat spre tratament cu suspiciunea unei tumori cerebrale a scipat de
dureri de cap in doud siptimani. Un tinir de cincisprezece ani, plecat de
acasi din cauza unor conflicte de familie, s-a intors la mama lui. Un bir-
bat de patruzeci si sase de ani a reusit si iasd din depresie, si-si pastreze
sentimentul propriei demnititi si pe cei doi copii ai sii in timpul pro-
cesului de divort initiat de sotie, care decisese si plece cu altul. In cazul
mai multor pacienti s-au ameliorat relatiile de serviciu si cele de familie.
A dispirut necesitatea de a da ordine. Un anumit stil de supunere in fata
partenerului ducea la rezultate necesare. Aceasti listd ar putea continua.

Treptat, elaboram o viziune asupra comunicirii ca forma de lupta
psihologicd, iar procedeele acesteia imi aminteau de artele martiale ori-
entale, la baza cirora se afld principiile protectiei, ale retragerii si ale
apararii. Am numit aceasti metodi ,aikido psihologic®. Tot atunci am
formulat si principiul amortizirii.

Spre deosebire de artele martiale fizice, in aikidoul psihologic nu
existd invingatori $i invingi. Specificul luptei psihologice consti in fap-
tul ci in acest caz ambii parteneri fie castigd, fie pierd. De aceea, luptind
pentru propria mea victorie, eu fauresc totodatd victoria partenerului meu.

Dragi cititori! Si examindm situatia de comunicare care are loc
intre mine §i voi atunci cind cititi aceastd carte. Doar ci acum vreau
sd vd ,inving®. Vreau si lisati toate treburile la o parte, si cititi cartea
toatd, si utilizati toate procedeele ei si si realizati acele scopuri pe care
nu le-ati putut realiza pani la lectura acestei cirti. Daci nu veti scoate
vreun folos din ea, atunci ,victoria“ mea nu va face nici doui parale. O
veti dosi cit mai ascuns si nu o veti recomanda altora. Mai mult, veti
avea o parere proastd despre ea. Si la ce imi va folosi ,victoria“, daci

aceastd carte nu va deveni pentru voi una de capatai?
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Stiinta modernd aratd ci ridicinile nevrozelor se afli in fragedi
copilidrie, atunci cand se formeazi sistemul de relatii nevrotice si carac-
terul nevrotic. Aceastd situatie rezultd din faptul ci personalitatea
triieste mereu intr-o stare de incordare emotionald pronuntati, ade-
sea inconstientd, si devine vulnerabild in situatii complicate de conflict.
Apar nevroza, afectiunile psihosomatice (astmul bronsic, gastrita, ulce-
rul gastric, hipertensiunea, colitele, dermatitele etc.). In stare de stres,
de incordare emotionald, imunitatea este afectatd. Persoanele nevro-
tice sunt mai vulnerabile la boli infectioase, dezvoltd mai des tumori
maligne, suferd mai des accidente. Astfel, proverbul ,Toate bolile se
trag de la nervi“ este confirmat acum si stiintific.

Dar de ce si asteptim clipa in care omul se va imbolnavi sau va
piti ceva, ori cind il va neferici cineva? Nu este oare mai bine si ince-
pem si lucrim cu el inainte de momentul imbolnavirii? Cu acest scop
a fost creat clubul de profilaxie si corectie psihologici, pe care I-am
supranumit CPDSSS (Clubul Persoanelor care au Decis si Stdpaneascd
Situatiile de Stres). Acolo ii invitim pe oamenii care au probleme psi-
hologice in familie si la serviciu. In loc si le prescriem medicamente, ii
ajutim si-si amelioreze comunicarea.

In cadrul prelegerilor si al grupurilor de pregitire psihologici, sunt
perfectionate procedee cunoscute si se elaboreazi procedee si reguli noi
ale luptei psihologice. Mai mult de 85% dintre vizitatori constati cd,
intr-un fel sau altul, in urma insusirii deprinderilor pe care le presu-
pune aikidoul psihologic, reusesc si isi amelioreze relatiile de familie
si serviciu. Unii au promovat in carierd. Multi au inceput si-si propund
scopuri mai inalte.

Initial, lectiile se limitau la problemele conflictului si la regulile de
iesire din acesta, dar mai tarziu vizitatorii au devenit interesati de pro-
blemele destinului si de procedeele de reeducare in scopul corectirii

scenariului personal. Apoi, mi-au atras atentia principiile psihologiei
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sociale. A devenit imperativi insusirea artei oratorice. A apirut intere-
sul pentru problema relatiilor si educatiei sexuale.

Prelegerile si sesiunile de pregitire au devenit insuficiente. Vizitatorii
$i participantii au simtit nevoia de a reveni la materialul odati studiat,
de a-1 aprofunda, de a si-l improspita in memorie. La inceput, in acest
scop au fost folosite cirti, cunoscute cititorilor pasionati, ale lui Dale
Carnegie, ale psihoterapeutilor V. Levi, A. Dobrovici, E. Berne si ale
altor autori. Cirti bune, in care existi multe reguli si sfaturi demne de
toatd atentia. Ele spun CE trebuie ficut, insi nu intotdeauna este atit
de usor si gisesti acolo CUM si o faci. Uneori publicul nu putea sd
utilizeze acele recomandiri, deoarece ii era greu si aleagd una sau alta
intr-o situatie concretd. Eu insd am elaborat metode proprii. Asa a api-
rut ideea de a scrie acest manual de lupti psihologici. Continutul de
bazi il reprezinti tehnica amortizirii, elaborati de mine pe baza legi-
lor comunicirii. In continuare, vor fi publicate o serie de cirti in care
voi dezvolta si voi aprofunda aceasti temi.

Mi-am indeplinit promisiunea.



CariToruL 1

Principii generale
ale luptei psihologice,
usor de inteles si de utilizat

Invit pe toatd lumea s facd cunostinti cu principiul amortizirii.
Inteleptii orientali spuneau: ,A cunoaste inseamni a putea.“ Pentru a
afla in ce constd principiul amortizirii, simpla lecturd a acestei cirti nu
va fi suficientd. Va trebui si incercati s-o utilizati. Uneori nu vi va reusi
din prima. E in ordine! Dupi ce s-a consumat conflictul, ganditi-vd
cum trebuia s procedati. Puteti sd scrieti o scrisoare celui care v-a jig-
nit. Despre felul cum si o alcituiti veti afla din aceastd carte. Urmiriti
conflictele celorlalti, incercati si le intelegeti mecanismul si sa conturati
cii de iesire din ele. Mai bine si invitdm din greselile altora. Deci, ina-

inte! ,Ajunge cel care porneste.”

CARACTERUL OBIECTIV AL LEGILOR PSTHOLOGIEI

Vreau si incep acest subcapitol cu o mici scend din tragedia Ham/et,

i W. Shakespeare, incluzind o micd subliniere ficutd de mine in
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ultima replicd. Aceasti discutie a avut loc intre Hamlet si fostul lui
coleg de universitate Guildenstern, ciruia i s-a poruncit sd-1 urmireasci
pe Hamlet pentru a-i afla intentiile.
»Hamlet: Nu prea inteleg. Vrei si canti cu flautul sta?
Guildenstern: Nu pot, stipane.
Hamlet: Te rog eu.
Guildenstern: Crede-mi ci nu pot.
Hamlet: Te rog din suflet.
Guildenstern: Nu stiu nici micar si-1 manuiesc, Miria Ta.
Hamlet: E la fel de usor cum ar fi si minti. Potriveste degetul cel mare
si celelalte patru degete pe aceste giurele; pune-1 la guri si sufli in
el; si flautul va viersui cea mai incantitoare muzici. Uite, acestea
sunt clapele.
Guildenstern: Dar nu-i pot smulge niciun sunet armonios.
Hamlet: Vrei sd mi faci si cant, vrei si ardti ci-mi cunosti strunele; vrei
sd smulgi pani si inima tainei mele, vrei si mi faci si vibrez de la
nota cea mai joasd pani la cea mai inalti. Acest micut instrument e
plin de melodii, de sunete minunate, si totusi nu-1 poti face si vor-
beascd. La naiba, cum iti inchipui ci sunt mai usor de manuit decit
un fluier? Poti si mi iei drept orice fel de instrument, oricdt m-ai

suci, tot n-ai sa md faci si cant

Totusi, este oare posibil si Invitdm sd manuim o persoani ca pe un
flaut, mai bine zis, si manuim psihicul acesteia? Cred ci acest lucru nu
este doar posibil, ci si necesar! Pentru ci nu putem trii firi comuni-
care. Ne propunem noi asta sau ba, dar tot ne facem unii pe altii si can-
tim. Cici orice comunicare inseamni cintatul la nervii partenerului de
comunicare! §i, dacd nu o putem face, ne chinuim unii pe altii sau, in

cel mai bun caz, suntem cuprinsi de plictiseald. Iar in locul unor sunete

* Traducere din limba englezi de Ion Vinea, Editura Univers, Bucuresti, 1971.
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fermecitoare ale comunicirii si apropierii, in locul dragostei armoni-
oase, risund scartéitul inimilor obosite si pocnetul destinelor sfiramate.

Putem si cantim la pian si putem si nu cintim la pian, putem sd
cantim la chitari si putem si nu cintdm la chitard. De fapt, putem si
nu cintim la niciun instrument muzical, insd nu putem sa nu manuim
nervii altora ca pe un instrument, deoarece, oricit am incerca noi si
limitim comunicarea, nu ne vom putea lipsi de un minimum de con-
tacte. Si atunci... zic si invitdm si comunicdm, sd invitim si cintim
la nervi ca la un instrument muzical. Sunteti de acord? Atunci, inainte!

Deci incepem si invitim si cintim la nervi!

Cand ploui, stim acasd sau luim cu noi umbrela, dar nu certim
cerul sau norii. Stim ci legile conform cirora ploud nu depind de noi si
pur si simplu incercim, in limitele puterilor si posibilititilor noastre, sd
ne adaptim la ele. Mereu ni se pare ci, dacd nu ar exista reaua-vointd a
partenerului nostru de comunicare, conflictul nu ar exista nici el. Dar
la ce se gandeste partenerul nostru? La acelasi lucru. In sinea noastri
incercim sd-i impunem partenerului un anumit stil de comportament.
Il invingem, il stringem cu usa si ne linistim pentru un timp, deoa-
rece ni se pare ci am cipitat o anumitd experientd in acest conflict.
Dar ce face partenerul nostru? Acelasi lucru. $i adesea nici nu banuim
¢ legile comunicirii sunt la fel de obiective ca legititile din naturd si
din societate.

Drept exemplu ne poate servi urmitorul experiment psihologic din
testul Dembo.

Aveti in fatd o scalid verticald (imaginea 1). La Polul Nord sunt
situati cei mai inteligenti oameni, la Polul Sud — cei mai prosti. Gisiti-vi
locul pe aceastd scald. L-ati gisit? V-ati plasat in zona de mijloc? Nu,
putin mai sus! Am ghicit? Sau credeti ci pot citi gindurile altor oameni?

Nu. Eu pur si simplu cunosc legile psihologiei. Orice persoani cu

mintea clard si intreagi se plaseazi aici. Puteti, in baza acestui test, si le
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Cei mai inteligenti

|

Cei mai prosti

/. @{r‘;’ ;

“y

Imaginea 1

ardtati apropiatilor vostri un truc. Faceti cu ei
un experiment, iar apoi aritati-le foita cu rezul-
tatul scris in prealabil, care uneori coincide la
milimetru.

La ce concluzii putem ajunge in baza aces-
tui experiment elegant?

1. Comunicind cu partenerul, trebuie sa
#inem minte cd noi comunicdm cu o persoand care
are o pdrere bund despre sine. Trebuie si accen-
tudm acest lucru prin toati tinuta noastra, prin
constructia frazelor in timpul discutiei. De ase-
menea, este important si nu admitem gesturi
dispretuitoare, o expresie vidit indulgenti a
fetei etc. Cel mai bine ar fi s vi priviti parte-
nerul de discutie tot timpul direct in fati, asa
cum se intdmpld in timpul luptei. Mai bine ar
fi dacd ati ridica putin capul si ati lirgi ochii,
pentru a crea impresia ci il ascultati pe acel om

cu admiratia generati de continutul adanc al

gandurilor lui. Tar daci nu simtiti aceasti admiratie, la ce bun si mai

comunicati cu un om lipsit de valoare? Daci nu aveti nimic impotriva

lui, o astfel de concentrare asupra lui si a problemelor lui ii va face pla-

cere. Antrenati-vi abilitatea de a privi astfel pe obiecte neinsufletite.

Priviti cu mare atentie un anumit obiect, priviti-1 atéta timp cdt puteti.

In momentul in care ochii se intorc de la acel obiect, indreptati-vi iarisi

privirea spre el. Faceti acest exercitiu zilnic timp de 15-20 de minute.

Dupi o anumiti perioadi, veti observa ci ati devenit mai atenti. Multi

constatd cd astfel lucrurile si oamenii devin cu totul altele, frumoase,

chiar foarte frumoase. O astfel de privire apare atunci cind reusiti si

mentineti muschii fetei relaxati.
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