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CAPITOLUL |

INTELEGEREA
«NEBUNIEI»

DUPA DECENII de lucru ca doctor psihiatru si

psihoterapeut cunosc foarte bine lipsa de ratiune — si
aici includ unele tipuri grave de irationalitate.

Cat de grave? Unul dintre pacientii mei a hartuit-o pe
Britney Spears, iar altul a sdrit de la un balcon aflat la
etajul cinci deoarece a crezut ca poate zbura. Un altul
m-a sunat dintr-o inchisoare din Republica Dominica-
nd, spunand ca se afla acolo pentru a incepe o revolu-
tie.

In plus, am lucrat cu anorexici care aveau 36 de kilogra-
me, dependenti de heroind si schizofrenici care aveau
halucinatii. [-am invdtat pe negociatorii de ostatici
cum sa convingé infractorii cu tendin‘ge ucigase sa se
predea. lar in prezent, le explic directorilor executivi
si managerilor cum sd se descurce cu persoanele sca-
pate de sub control care reprezintd o amenintare pen-
tru rezultatele financiare ale companiilor lor.

Pe scurt, ,nebunia” si cu mine suntem prieteni la catara-

b}
ma.

Cu toate acestea, cu ceva timp in urma, mi-am dat sea-
ma de ceva: Ma astept sd am de-a face cu ,nebunia” in

fiecare zi, pentru ca asta mi-e meseria. Dar am reali-
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zat brusc cat de des trebuie sa te confrunti tu cu ,ne-
bunia” = nu cu nebunia de tipul siritului de la balcon
sat a hartairil tui Britney Spears, ¢i cu ceea ce eu

numesc nebunia de zi cu zi.

Momentul meu de ,revelatie” a avut loc atunci cand am

mers la o intalnire pentru planificatorii imobiliari care
aveau nevoie de sfaturi despre cum si ajute familiile
ce treceau printr-o criza financiard. Ma asteptam ca
evenimentul s fie un pic sec, dar, in schimb, am fost
fascinat. Am aflat cd, la fel ca mine, acesti oameni
trebuie sa se descurce cu oamenii dificili sau irationali
in fiecare zi. De fapt, aproape fiecare problemi pe
care au discutat-o implica clienti care se comportau
complet nebuneste. Acesti avocati nu aveau nicio
problema in a scrie testamente i a crea fonduri fidu-
ciare. Dar ceea ce nu stiau, si aveau nevoie disperaté
sa stie, era ce sd facd atunci cand nu-gi puteau opri
clientii sa se comporte nebuneste.

Atunci mi-am dat seama ca toatd lumea — inclusiv tu — se

confrunta cu aceasta problema. Pun pariu cd, aproape
in fiecare zi, ai de-a face cu cel putin o persoani irati-
onald. Poate ca este vorba de un gef care vrea imposi-
bilul. Poate cd este un parinte exigent, un adolescent
ostil, un coleg de serviciu manipulator sau un vecin
care iti sta mereu in cale. Poate c3 este vorba de o
persoand iubitd, cu lacrimi in ochi, sau de un client
absurd. Si despre asta este vorba in aceastd carte: cum
sa stai ,de vorbd cu «nebunia»”(cu alte cuvinte, si te

descurci cu oamenii dificili sau irationali din viata ta).

Cateva precizari despre cuvantul nebunie: stiu ¢a suna

exagerat si total nepoliticos. Dar cand folosesc acest
cuvant, nu mi refer la un bolnav mintal (bolile min-
tale le voi aborda separat in Partea a V-a). Si nici nu
folosesc cuvantul nebunie pentru a stigmatiza un grup
de oameni. Chiar dacd noi toti o mai ,Juim razna”
cateodatd (facem pe nebunii — cum se zice).



Ceea ce vreau sd spun prin ,nebunie” este irationalitate.
Exista patru moduri in.care oamenii ct'c¢are'ai de-a
face potfi irationali:
® Nu pot vedea lumea cu luciditate.

* Spun sau gandesc lucruri care nu au sens.

* lau decizii si intreprind actiuni care nu sunt in
interesul lor.

® Devin de-a dreptul imposibili atunci cind incerci
s 1i ghidezi inapoi de partea ratiunii.

in aceasta carte, iti voi Impartdsi cele mai bune trucuri ale
mele pentru a te apropia de oamenii care sunt dificili
sau irationali In aceste moduri. Am folosit aceste teh-
nici pentru a face tot felul de lucruri, de la rezolvarea
conflictelor de munci pana la salvarea cisniciilor, iar
tu le poti folosi la fel de eficient pentru a te descurca
cu oamenii irationali si imposibili din viata ta.

Solutia: Lasa-te condus de impulsul
iragional al oamenilor din viata ta

Instrumentele pe care ti le voi oferi in aceste pagini necesiti
ceva curaj pentru a fi puse In aplicare. Asta pentru ci nu
vei face lipsa de ratiune a camenilor si dispara, igno-

A . . ~ . . &
rand-o, incercand sa argumentezi sau si te contrazici. In
schimb, te vei lisa condus de impulsul lor irational.

. A . . B 1 of

Cu ani In urmd, cineva mi-a dat urmdtorul sfat despre
cum sd reactionezi dacd un caine isi infige coltii in
mana ta: dacd cedezi instinctelor tale si incerci si-ti
smulgi mana, cainele isi va infige mai adanc coltii.
Dar daca, in mod contraintuitiv, iti impingi mina mai
adanc in gura cainelui, acesta o va elibera. De ce?
Pentru ca, pentru a face ceea ce vrea si facd in conti-
nuare — sa Inghitd — trebuie si-si relaxeze maxilarul.
A A | .

St atunci 1{1 potl trage mana afara.
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Exact aceeasi reguld se aplicd si atunci cand vorbesti cu

oameni irationali."Dacd i tratczi ca §i cum ei ar fi ne-
buni” st tunu, ei vor musca mai tarc din gandurile lor
nebunesti. Dar daci te lasi condus de impulsul lor irati-

onal, vei schimba radical dinamica. Jata un exemplu:

upi o zi ingrozitoare — una dintre cele mai frus-

trante din viata mea —, eram extrem de preocupat
de framantarile mele in timp ce conduceam spre casd, de
la serviciu, pe pilot automat. Din pdcate, acest lucru este
incredibil de periculos in traficul de la orele de varf din
California.

Tocmai cand intram in San Fernando Valley, mergand
spre sud pe bulevardul Sepulveda, am taiat din greseala
calea unei camionete in care se afla un barbat solid si sotia
sa. Soferul m-a claxonat furios, iar eu i-am facut semn cu
méana ca imi pare rau, Apoi, o jumatate de mild mai tarziu
—n mod stupid — i-am taiat din nou calea.

Tn acel moment, barbatul m-a ajuns din urma si si-a
oprit brusc camioneta n fata mea, fortandu-mad sd ies de
pe sosea. In timp ce opream masina, puteam vedea cum
sotia 1i facea semne disperate barbatului sa nu coboare din
camioneta.

Dar el nu a ascultat-o si, In cteva clipe, a iesit din cami-
onetd — cu toti cei 1,90 metri si cele |35 de kilograme ale
sale. S-a ndpustit asupra masinii mele si a batut cu sdlbaticie
Tn geamul lateral, zbierdnd obscenitat),

Eram atit de naucit fncat chiar am coborat geamul ca
sa-l aud. Apoi am asteptat pana cand a facut o pauza pen-
tru a se Incarca cu mai multe insulte.

Siin acel moment, cand s-a oprit sd respire, i-am spus:

Al avut vreodatd o zi atdt de ingrozitoare ncat sa speri
sa Tntilnesti pe cineva care sd scoatd o armd, sd te Impuste
si sa te scape de suferintd? Esti tu acel cineva?”

Barbatul a ramas cu gura cdscatd. ,Poftim?", a intrebat.

Pini in acel moment, fusesem incredibil de prost. Dar

in acea clipd, am facut ceva genial. Cumva, in
mijlocul cetii mele cerebrale, am spus exact ceea ce
trebuia.



Nu am Incercat sa ma fngcleg cu acest barbat infricosi-

il

tor, care probabil ¢d ar fi raspuns/triganda ma3 afara
dinamasina si danda-miun pumninfatd5Si nu am
ripostat. In schimb, m-am lisat condus de impulsul
lui irational si am indreptat-o inapoi spre el.

T timp ce barbatul se holba la mine, am reluat. , Da,
chiar vorbesc serios. De obicei nu tai calea oamenilor
si niciodatd nu tai calea cuiva de doud ori. Doar ca am o zi
in care, indiferent ce fac sau pe cine intélnesc — inclusiv pe
tinel — se pare ca stric totul. Esti tu persoana care, din mil3,
va pune capat situatiei?”

Instantaneu, s-a produs o schimbare Tn el. A trecut la a
i calm si linistitor: ,Hei, haide, omule”, a spus el ,,O s fie
bine, Serios! Relaxeaza-te, va fi bine, Toata lumea are zile
ca asta”’

Mi-am continuat discursul. ,fti este usor sa spui acest
ucry! Tu nu ai dat totul peste cap, asa cum am facut eu
astazi. Nu cred cd va fi bine. Vreau doar o cale de iesire!
Nu poti sa ma ajuti cu asta?”

A continuat cu inflicdrare: , Nu, serios. Vorbesc serios.
O sa fie bine. Doar relaxeazi-te,”

Am mai vorbit cateva minute. Apoi s-a urcat Tnapol in
camioneta, I-a spus cateva lucruri sotiei sale si mi-a facut
semn cu mana 'n oglinda retrovizoare ca si cum ar fi vrut
sa sbund: ,,Nu utta. Relaxeaza-te. Totul va fi bine.”

Sia demarat.

stii ca nu sunt mandru de acest episod. In mod clar,
tipul din camionetd nu era singura persoanﬁ ira‘gionalé
de pe drum in acea zi. Dar iata ce vreau si spun.
Tipul accla ar fi putut sa ma batd mar. Si probabil ci
ar fi facut-o dacd as fi incercat s folosesc ratiunea sau
s3 mi cert cu el. In schimb, l-am Intampinat in
realitatea lui, in care eu eram personajul negativ si el
avea tot dreptul s3 ma rdneascd. Folosind instinctiv o
tehnicd pe care o numesc supunere asertivi (despre
care voi vorbi in Capitolul 8), l-am transtormat din
agresor 1n aliat in mai putin de un minut.
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Din fericire, raspunsul meu a venit natural, chiar si in
acea 7i foarte proasti. Asta pentru ca’'m-am lisat con-
dus de-impulsulirational al ‘vamenilor ani de zile, in
calitate de psihiatru si psihoterapeut. Am ficut-o de
mii de ori, in diferite moduri, si stiu ci functioneazi.

Mai mult decat atat, stiu ca poate functiona si pentru tine. A
te lasa condus de impulsul irational al cuiva este o strate-
gie pe care o poti folosi cu orice persoana irationald. De
exemplu, poti folosi aceastd strategie pentru a vorbi cu:

® Un partener care tipd la tine — sau refuzd si
vorbeasca cu tine,

¢ Un copil care spune: ,Te urdsc” sau ,M3 detest”.

© Un parinte in varsta care spune: ,Nu-ti pasi de
mine”.

¢ Un angajat care explodeaza constant la birou.

® Un sef agasant care persecutd invariabil.

Indiferent cu ce fel de ,nebunie” de zi cu zi te confrunti,
daci te lasi condus de impulsul irational al persoanelor
aflate intr-o crizd de nervi, vei vedea ¢a doar asa poti
s ajungi la ele. Dacd raspunzi irational la atacul lor nu
ai nicio gansa. Prin urmare, vei fi capabil sd intri in
aproape orice situatie vulnerabild — oriunde — i s3 te
simti Increzdtor, stapan pe situatie si lipsit de teama.

inlocuirea reactiei de tip
Lupta sau Fugi cu
Ciclul sandtatii mintale

Un lucru care trebuie inteles este ca a te lisa condus de
impulsul irational al cuiva nu vine instinctiv. $i asta
pentru cd este exact ceea ce corpul tiu nu vrea sa faci.

Cand ai de-a face cu o persoani dificila sau irationali,
corpul tdu iti trimite semnale de pericol. Fii atent si



vei observa ci ti se pune un nod in gat, pulsul accele-

reaza, ai o senzatie de rau la stomac sau‘te’doare

capul.-De fapty/simpla-mentionaré‘a namelui acelei

persoane iti poate provoca o reactie fiziologicé.

Acesta este functia reptiliand a creierului tiu (despre

care voi discuta in continuare in Capitolul 2) care iti

spune fie s3 lupti, fie s3 fugi, fie s ingheti. Dar daci

persoana irationala face parte din viata ta profesionali

sau personald, niciunul dintre aceste rispunsuri nu 1ti

va rezolva problema.

A
In schimb, te voi Invita cum si abordezi ,nebunia” intr-un

mod foarte diferit, folosind un proces in sase pasi pe

care il numesc Ciclul sandtatii mintale (vezi ﬁgura

1.1).

CONDU
persoana catre
un punct
rational

DEMONSTREAZA
cd nu esti
O amenintare

OBSERVA

ca cealalti persoana

se comporta
raticnal

URMEAZA
directia impulsului
irafional al celeilafte
persoane

IDENTIFICA
modul de cperare
al celeilalte
persoane

STAPANESTE-TI
propriile
impulsuri
irationale

Fig. 1.1 —- Ciciul sdnatatii mintale
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latd-ce vei-facein fiecare etapd a acestui ciclu:

1. Reeunoaste ¢a persoana cu carg ai de-a face nu este

capabild sa gandeasca rational In situatia de fata. In
plus, iti vei da seama ca ,nebunia” ei are radacini
adanci mai degrabé in trecutul recent sau indepdrtat
decat in momentul prezent §i ca nu este ceva ce po'gi
argumenta sau rationa.

. Identificd modul de operare al persoanei — modul spe-

cific in care igi pune in practica furia. Aceasta este stra-
tegia pe care o foloseste pentru a te scoate din minti,
ficandu-te s3 devii i tu furios, vinovat, rusinat, spe-
riat, frustrat sau sa ajungi tu Insuti sa o iei razna. Daca
o . o .
fi intelegi modul de operare, te vel simti mai calm, mai
echilibrat si mai stipan pe tine atunci cand interactio-

nati — si vei putea alege contrastrategia potrivita.

| In‘gelege ca acest comportament nebunesc nu are legé—

turd cu tine. In schimb, este vorba despre persoana cu
care ai de-a face. Pentru a te impiedica sa iei cuvintele
sale ca pe un afront personal, vei identifica si neutrali-
za multi dintre factorii tai declansatori inainte de a
vorbi cu ea. Iar in tirnp ce Vorbe§ti cu aceasta persoa-
ni, vei folosi instrumente mintale puternice pentru a
te impiedica sa degenereze totul. Aceste instrumente
iti vor permite si previi o deturnare emotionala,
termen inventat de psihologul Daniel Goleman pentru
a descrie fenomenul care apare atunci cand amigdala
cerebrald — partea din creier care detecteaza amenin-
tarile — iti blocheaza mintea rationald.

Discuti cu persoana irationala, lasandu-te condus de

. A . - . A A .

impulsul ei irational, intrand in lumea sa cu calm si cu
.

un scop. In primul rand, va trebui sd presupui nevino-

vatia. Adica, vei crede ca persoana respectiva este cu

adevarat buna la suflet si ca exista un motiv pentru



comportamentul sdu nebunesc. Mai degraba decit si o
judeci, vei fi carios sgafli ce embotiicstau 14 baza acelui
comportament. in al)doilea rand,) telvei imagina traind
acele emotii - s3 te simti atacat, neinteles si in

defensivi.

Aratd-i cd esti mai degraba un aliat decit o ameninta-
re, ascultand cu calm si empatle in timp ce se descar-
ci. Inlocsio resplngl vei Incuraja aceasti destiinui-
re. Siin loc sd ataci 1nap01, asa cum se asteaptd per-
soana respectiva, te vei conecta cu ea. De fapt, 1i vei
cere chiar scuze. Pe misuri ce asculti ca amabilitate
si 0glinde§ti persoana cu empatie, ea va fncepe sa te
asculte si sd te oglindeasci pe tine.

Ghideazi persoana respectiva spre un mod de gandire

mai sdnatos atunci caind devine calma.,

Majoritatea tehnicilor oferite de mine in aceast3 carte ur-

meaza acesti pasi (desi existd variatii, iar uneori te vei
abate complet de la aceasti cale atunci cand ai de-a
face cu bullies*, manipulatori sau sociopati). (*Bullies,
pluralul de la bully care este o persoand violentd psi-
hologic, care face bullying. Bullying este un compor-
tament negativ repetitiv care jmp]icé o putere neechi-
libratd intre agresor si victima. Acest comportament
poate fi fizic, verbal sau social si se manifesti prin acti-
uni negative, cum ar fi intimidarea, agresiunea, hartu-
irea sau excluziunea intentionatd a unei persoane. — n.
red.) Asta pentru ci Ciclul sindtitii mintale este o
adevdratd magie puternici.

Totusi, constientizeaza faptul ci nu va fi intotdeauna

usor, nu va fi intotdeauna distractiv si nu va functiona
intotdeauna instantaneu s te ghidezi pe tine si o per-
soand irationald prin acest ciclu. Si, ca in cazul orici-
rui lucru pe care il faci in viati, existi riscul si nu
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functioneze — chiar existd o, sansd foarte micd de a
iritautdti Jucrurile"Dar atunci cand ai nevoie cu dis-
perare sa gasesti 0 modalitate de a ajunge la o persoa-
ni care este dificild, imposibild sau chiar complet
scipata de sub control, aceste tehnici iti vor oferi cea

mai buna sansa.

Asa ci, daca esti dispus sa intri In joc, sunt si eu. Cu

toate acestea, inainte de a trece la tehnicile mele
pentru a putea sta ,de vorbd cu «nebunia»” (de a te
descurca cu oamenii dificili sau irationali din viata ta
si a putea sd faci fatd cu brio cand cineva ,face pe
nebunul”), as dori sa vorbesc putin despre motivele
pentru care oamenii actioneazd irational. In primul
rand, ne vom uita la ceea ce se intdmpla in mintea lor

chiar acum — si la ceea ce li s-a Intamplat in trecut.



