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Tuturor membrilor familiei mele, profesorilor, mentorilor si
colaboratorilor mei. Voi m-ati ajutat sd gandesc mai repede si
sd vorbesc mai inteligent.

»Nu existd un chin mai mare decat sd porti in tine o poveste
nespusd.”

Maya Angelou

.De obicei imi ia mai mult de trei sdptdmani ca sa pregdtesc
un discurs spontan bun.”

Mark Twain



Introducere

,»Tu ce crezi?”

Cu totii am fost pusi intr-o situatie dificila cu aceasta intre-
bare simpld, aparent inocent. In timp ce alte persoane din
incdpere asteapta raspunsul nostru, noi ne simtim stingheriti,
nelinistiti, poate chiar de-a dreptul inspaimantati.

Gandeste-te cum te-ai simti daca intrebarea ,, Tu ce crezi?”...

« ti-ar fi aruncata de seful tau la o sedinta aglomerata
pe Zoom, intr-un moment in care esti mai interesat
de tacosul de la pranz decat de tema discutata;

o ar fi rostitd de un coleg intr-un lift inghesuit, cand
plecati de la o prezentare pe care el tocmai a sustinut-o
si care a fost oribild;

« ar fi pusa de un director executiv care te intervieveaza
pentru un job pe care ti-l doresti in timp ce iei masa
cu el si cu alti sase membri ai echipei lui;

« ti-ar fi adresata de un profesor respectat care te-a ales
la intamplare din publicul aflat intr-o mare sald de
conferinta.

Astfel de intrebari spontane, neasteptate, ne pun intr-o
situatie inconfortabild si ne intimideaza. Ne simtim presati
sa raspundem rapid, clar si cu cel putin o mica doza de sarm.
Inainte de toate, nu vrem si esudm complet si sd ne facem
de ras.
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Sa fim onesti. Ceea ce gandim cu adevdrat atunci cand
oamenii ne pun pe nepusa-masa o asemenea intrebare este:
NU MIROASE A BINE!

Comunicare spontana? Sau agitatie?

Nevoia de a vorbi spontan se iveste de mai multe ori in viata
noastra de zi cu zi, adeseori fara ca cineva s ne intrebe explicit
ce gandim. Suntem la o nunta si un prieten ne invita sa toas-
tadm. Ne logam la o intalnire virtuala si ne trezim singuri, fatd-n
fatd cu CEO-ul, care vrea sd inceapd o conversatie. Ne aflaim
la o petrecere fastuoasa de tip cocktail si un coleg ne prezinta
unui potential partener de afaceri important. Tocmai am ter-
minat de sustinut o prezentare de business si moderatorul ne
intreaba daca mai putem ramane in sald inca cincisprezece
minute pentru o sesiune informald de intrebari si raspunsuri.

Alteori Insd ne bagam noi ingine in situatii riscante in care
trebuie sa gandim rapid. Facem o gafa jenanta si trebuie sa
iesim basma curata. Tehnologia pe care ne bazam in timpul
unor negocieri importante da rateuri si trebuie sa improvizam.
Spunem intr-un moment de frustrare un lucru pe care il regre-
tam si trebuie si gasim o cale de a ne cere iertare. Ne lovim de
un blocaj mental si uitam complet numele unei persoane sau
o idee pe care eram pe cale sd o enuntam.

Pentru foarte multi dintre noi, perspectiva unei comunicari
spontane este terifianta. O serie de cercetari a scos la iveala
faptul cd americanii se tem de vorbitul in public mai mult
decat de gandaci, Inaltimi, ace, zombi, fantome, intuneric si
clovni.! $i aceasta situatie se refera la discursul formal, prega-
tit dinainte. Asa cum arata aceleasi cercetari, discursul impro-
vizat poate sa ne sperie si mai mult, deoarece nu am avut timp
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sa-l pregatim si nu dispunem de un plan sau de niste notite la
care sa apelam in caz de nevoie.?

Chiar si aceia dintre noi care nu suntem coplesiti de anxie-
tate atunci cand ne adresam unui public ne simtim torturati de
ocaziile in care nu am putut fi destul de expliciti, am bajbait
dupa un raspuns sau nu am reusit sa facem impresie buna
intr-o situatie ce presupunea sa vorbim spontan. Nemultumirea
pe care ne-o provoaca gandul ca nu am fost destul de abili in
aceste situatii este la fel de comuna precum anxietatea legata
de interactiuni viitoare improvizate. Ambele pot si ne strice
cele mai bune planuri pentru a ne prezenta ca niste comuni-
catori pe atat de rafinati, de pasionati si de receptivi pe cat
speram sa fim.

Orbiti de lumina reflectoarelor

Iti propun si incerci ceva. Incruciseaza-ti bratele asa cum faci
de obicei. Acum, desfa-le si incruciseaza-le din nou, de data
aceasta indoind celalalt brat deasupra. Observa cat de stranie
pare aceasta pozitie. Pentru o secundd, nu prea esti sigur ce sa
faci cu bratele tale. Mintea ta se detaseaza de corpul tdu si te
simti nedumerit, nesigur si poate chiar usor panicat.

Atunci cand suntem luati pe nepregatite si ni se cere sa
comunicam, ne simtim uneori in felul acesta. Adeseori stii ce
crezi si ce intentionezi sa spui, la fel cum stii sa iti incrucisezi
bratele. Dar cand contextul se schimba - te afli intr-o situatie
sociald si esti presat - te poti simti confuz, coplesit, amenintat.
Reactia ta de tipul lupta sau fugi incepe si-si facd efectul -
inima iti bate cu putere, iti tremurd membrele si esti lovit de
ceea ce eu numesc ,inversiunea instalatiei”: ceea ce este in
mod normal uscat (palmele tale) devine ud de transpiratie si
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ceea ce este in mod normal umed (gura ta) devine uscat.
Incercind si-ti revii, te balbai, divaghezi, eziti. Faci digresiuni.
Te uiti fix la pantofii ti sau te faci mic in scaun. Te foiesti. Iti
exasperezi publicul cu ,,add-uri” si ,hmm-uri”.

Ai putea chiar sa paralizezi in intregime. La Consumer
Electronics Show din 2014, Michael Bay, directorul
Armageddon-ului si al francizei Transformers, printre alte filme,
a avut probleme cu un teleprompter in timp ce sustinea o pre-
zentare pentru un sponsor corporatist. Obligat sa improvizeze,
Bay aproape cd nu a putut s scoatd niciun cuvant, chiar daca
vorbea despre un subiect pe care il stia bine - propriile sale
filme. Dupa ce a bajbait cateva momente, tot ceea ce a putut
sa facd a fost sa mormadie o scuza rapida si sa paraseasca scena.
Un comentator a remarcat pe un ton mucalit ca acesta ,,n-a
mai batut in retragere in felul acesta de la Transformers 2.”3

»Discursul improvizat nu e de mine."”

Bay a explicat mai tarziu felul in care se comportase: ,,Cred ca
prezentarile live nu sunt de mine.” De prea multe ori, oamenii
presupun ca abilitatea de a improviza din mers este o chestiu-
ne de personalitate sau de talent inndscut - unii se pricep la ea,
altii nu. Ne spunem in sinea noastra ca pur si simplu nu sun-
tem inzestrati cu gandirea si vorbirea spontane. ,,Sunt timid”,
spunem noi, sau ,Ma pricep doar la cifre.” Mai rau decét atét,
unii dintre noi tragem concluzia cd nu suntem suficient de
destepti sau de buni.

Uneori, un singur episod dezastruos ne poate convinge pe
viatd cd suntem niste comunicatori slabi. Irma, o bibliotecara
de aproape 70 de ani, isi dorea foarte mult sd spuna cateva
cuvinte la nunta iubitei sale nepoate care urma sa aiba loc in
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curand, dar, din nefericire, gandul ca trebuia si se ridice in
picioare si sa vorbeasca ii dddea fiori pe spinare. Cand am
intrebat-o despre temerile ei, mi-a spus céd au inceput cu dece-
nii in urma, pe cand era la liceu. Ea raspunsese la o intrebare
puséd de profesorul ei, iar acesta a facut-o de ras in fata intregii
clase exclamand: ,,Este cel mai prost si mai stupid raspuns pe
care l-a dat vreodatd un elev la ora mea.”

Aceasta experientd nu numai ca a impiedicat-o pe Irma
sa participe activ la Intalniri si alte evenimente sociale; chiar
a devenit un punct de cotitura in viata ei. A decis sa se faca
bibliotecara cercetatoare, tocmai pentru ca stia ca, in aceas-
ta calitate, nu va fi nevoita probabil niciodata sd participe
la comunicari neprogramate si stresante in cadrul jobului.
Gandeste-te la acest lucru pentru un moment. Irma si-a supus
viata unor constrangeri masive, pur si simplu de teama sa nu
repete esecul de comunicare spontand din adolescenta ei.

Oricat de exagerat ti s-ar putea parea acest aspect, multi
dintre noi facem lucruri asemanatoare. Esecuri din trecut ne
fac profund constienti de incapacitatea noastra de a reactiona
bine si suntem inspaimantati de perspectiva de a vorbi din nou
spontan. Iar ocaziile care urmeaza pot declansa un ciclu vicios:
nervii nostri ne determina sa reactionam si mai rdu, iar acest
lucru, la randul lui, ne face sd fim si mai nervosi, inhiband si
mai mult capacitatea noastra de reactie. La un moment dat,
anxietatea pe care o simtim devine coplesitoare. Cu refrenul
»nu pot sé fac asta” rdsunind incontinuu in capul nostru, ne
retragem in umbr4, pastrand in noi insine ideile si contributiile
noastre potential marete. Ne asezam pe locurile de pe randul
din spate al silii de conferinta sau la capitul indepartat al
mesei pentru dezbateri. Disparem de la intalnirile de pe Zoom,
inchizandu-ne camerele video si microfoanele.
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Incapacitatea noastrd recunoscutd de a comunica in
circumstante improvizate poate sa ne distruga cariera si viata.
Cu ani in urma, cand am lucrat pentru un mic start-up de
software, un coleg de-ai mei, pe care il voi numi Chris, a avut
o idee stralucita despre cum sa pozitioneze Marele Produs al
companiei. Deoarece ideea lui era destul de radicald, necesi-
tand o schimbare a strategiei noastre, a fost supusa unei ana-
lize foarte atente. Cand alti colegi i-au cerut sa o dezvolte si
i-au pus Intrebari grele, dar pertinente, Chris a inghetat. Parea
nervos si a oferit raspunsuri care erau vagi, dezlanate si in
afara subiectului. Neimpresionati, seful si colegii lui nu au
tinut seama de opiniile lui §i i-au minimalizat competenta. In
cele din urma, compania a renuntat la el. Sase luni mai tarziu,
dupa ce au venit noi talente, compania a adoptat ideile lui
Chris. Diferenta a fost ca noua echipa a fost capabild sd sustina
aceste idei intr-o maniera clara si persuasiva atunci cand a fost
pusa in dificultate.

Cum sa gandesti rapid si sa vorbesti inteligent

Scriu aceasta carte deoarece exista sperantd pentru Irma, pen-
tru Chris si pentru oricine altcineva are probleme cu comu-
nicarea spontana. Ma gandesc la povestea Archanei, o alta
studenta de-ale mele pentru care interactiunile cu ceilalti erau
un chin. Mutandu-se recent in Statele Unite si schimbandu-si
profesia, se simtea nesigura pe ea si evita de regula sa-si spuna
parerea. ,Ma judecam foarte aspru”, isi aduce ea aminte.
»Aveam emotii si evitam sa vorbesc la sedintele de la serviciu.”
Si-a dat seama cd reticenta ei o punea in dezavantaj, faicand-o
sa rateze oportunitati importante de avansare in cariera.
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Dupa ce a facut eforturi pentru a Invata si folosi un set de
instrumente si tehnici consacrate, Archana a descoperit ca
poate sd se relaxeze mai mult si sa fie ea insasi. Reducand voci-
le critice din capul ei, s-a simtit mai sigurd pe ea, fapt care i-a
permis sa vorbeasca in public mai mult sii-a usurat experientele
viitoare legate de comunicarea spontand. In scurtd vreme, ea
conducea sedinte ale angajatilor fira sa aiba prea multe emotii.
Cand unul dintre colegii ei a murit, s-a surprins pe ea insasi
oferindu-se voluntar pentru a se ridica in picioare in public si
a Impadrtasi amintiri si cuvinte calde.

Unele persoane sunt in mod natural mai extroverte, lipsite
de inhibitii, agere la minte sau cu 0 mai mare usurinta in expri-
mare decat altele. Dar orice lipsuri am avea in aceste sectoare,
ele nu ne definesc si nici nu ne dicteaza destinul. Ceea ce
determina modul in care comunicim spontan nu este ceva
innascut sau adanc inradacinat in noi, ci mai degraba maniera
in care abordam aceasta sarcina dificila.

Cei mai multi dintre noi ne gandim la interactiunea sociald
spontand in moduri care ne descurajeaza si ne imobilizeaza.
Construind aceste interactiuni In mintea noastra, ne pierdem
cu firea si, astfel, nu mai suntem in stare sa ne concentram
asupra a ceea ce facem. Cu alte cuvinte, ne punem singuri
piedici. Slabind presiunea pe care o punem asupra noastra si
practicand o serie de tehnici-cheie, putem sa devenim comu-
nicatori mai buni si mai competenti, in orice tip de conversatie
neprevazuta, cu mize mari. Am putea chiar si ajungem sa
fim interesati de asemenea situatii si sa ne bucuram de ele.
Putem cu totii sa Invatam sa gandim mai rapid si sa vorbim
mai inteligent.

Oricat de cordiali, de sociabili si de comunicativi credem
ca suntem, putem sd ajungem cu totii sa ne simtim mai con-
fortabil, sa fim mai siguri pe noi si mai prezenti in astfel de
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conversatii, folosind metoda Gandeste mai rapid, vorbeste mai
inteligent, precum si structurile specifice contextului pe care
le prezint in aceasta carte.

Aceasta metoda are sase pasi:

Mai intai, trebuie sa recunoastem ceea ce stim deja - comu-
nicarea in general si conversatia spontana in particular sunt
stresante. Trebuie sa cream un plan personalizat de manage-
ment al anxietdtii care sa ne ajute sa ne domolim emotiile.

In al doilea rAnd, trebuie si reflectim la modul in care abor-
dam comunicarea si in care ne judecdm pe noi insine si pe altii,
si sa vedem aceste situatii ca pe niste oportunititi pentru
conectare si colaborare.

In al treilea rand, trebuie si fim dispusi si adoptim
conceptii noi, sd ne asumam riscuri si sa redefinim greselile ca
pe niste castiguri ratate.

In al patrulea rind, trebuie si ascultdm cu atentie ceea ce
spun altii (si, probabil, ceea ce nu spun), dar si vocea noastra
interioara si intuitia noastra.

in al cincilea rand, trebuie si ne folosim de structura
naratiunii pentru a face ideile noastre sa fie mai precise, mai
inteligibile si mai atractive decat ar fi fost altfel.

Siin al saselea rand, trebuie sé atragem cat mai mult posibil
atentia ascultdtorilor asupra esentei discursului nostru, culti-
vand precizia, relevanta, accesibilitatea si concizia.

Putem face o parte din munca pe care o presupun acesti
sase pasi pe loc, adoptand o serie de tactici utile. Dar, inainte
de toate, acesti sase pasi reprezintd abilitdti pe care trebuie sa
le cultivam de-a lungul timpului atunci cand ne pregétim pen-
tru Intalnirile spontane pe care credem cé e posibil sd le avem.
Multi oameni sunt de pérere ca pentru a vorbi bine atunci cand
esti pus in Incurcdtura este nevoie de un talent natural - de
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agerime sau de expansivitate. Cu toate cd unii dintre noi pose-
dam cu siguranta aceste talente, secretul real al vorbirii spon-
tane consta in practicd si pregdtire. Oricare dintre noi poate sa
devind un bun comunicator spontan daca investeste timp,
invatd sa se lepede de obiceiuri vechi si exerseaza alternative
mai deliberate. In mod paradoxal, trebuie si ne pregitim in
avans pentru a ne descurca bine in situatii spontane, sa facem
eforturi mari pentru a dobandi acele abilitati despre care stim
ca ne vor permite sa infatisdm lumii ideile si personalitatea
noastra, in deplinétatea lor.

La fel ca In cazul oricérei abilitéti noi, iti va fi mai usor sa o
inveti dacd reduci presiunea pe care o pui asupra ta. Nu uita ca
pentru a deveni un bun comunicator spontan ai nevoie de
timp. Nu trebuie sa te epuizezi Incercand sa le faci pe toate
odatd. Mai mult decat atat, tocmai faptul ca faci eforturi pen-
tru a deveni mai bun in acest domeniu merita deja sa fie apre-
ciat. Majoritatea oamenilor fie nu se gandesc la comunicarea
spontana, fie, daca o fac, nu sunt suficient de curajosi pentru
aface ceva in legitura cu ea. Tu esti in temad si curajos, dovada
fiind faptul ca ai ales aceasta carte inainte de toate.

Pentru a deveni expert al comunicarii spontane este nevo-
ie de rabdare, hotarare si devotament, dar, asa cum au des-
coperit cei pe care ii invat si 1i formez, acest lucru iti poate
schimba viata.

Viata nu este o conferinta TED
Unul dintre cele mai staruitoare si mai nefolositoare mituri pe
care le vehiculam despre comunicarea spontana este ideea ca

cei mai buni, cei mai irezistibili comunicatori se exprima per-
fect. Uita-te doar la cat de ireprosabili sunt prezentatorii de
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succes de la conferintele TED, chiar daca vorbesc liber, fara
notite. Sau uita-te la lideri precum Steve Jobs de la Apple sau
fosta primd-doamna Michelle Obama, care erau sau sunt
carismatici si convingatori atunci cand apar in fata unui public
numeros.

In realitate, conferintele TED sunt scrise si uneori chiar
editate cu mult timp inainte de sustinerea lor. Lideri precum
Jobs si Obama petrec luni intregi repetand si perfectionandu-si
prezentarile. Noi confunddm adeseori aceste comunicari pla-
nuite, perfecte cu ceea ce intalnim mult mai frecvent in viata
noastra: remarci spontane, improvizate. Evaluam modul in
care ne descurcdm in asemenea situatii cotidiene folosind
standardele pe care le aplicam discursurilor care au facut
obiectul unor repetitii. Aceasta este o greseald. In loc si tintim
spre perfectiune, asa cum ne dorim adesea pentru prezentarile
noastre, ar trebui in schimb sa imbratisam imperfectiunea si sa
ne concentram pe cum am putea sa ne implicam cel mai bine
in momentul prezent. Antrenandu-ne pentru a ne imblanzi
evaludrile critice, putem sa reducem nivelul stresului personal
si sd realizim mai bine obiectivele comunicarii noastre.

In realitate, stridania noastrd de a ajunge si comunicim
»corect” nu face decit sa ne creascé riscul de a comunica prost
in viitor. Daca incercdm sd memoram drumul nostru spre suc-
ces sau sd ne fixam pe o maniera de a vorbi, ne vom concentra
atat de mult pe a ne aminti la ce am lucrat incat ne vom bloca,
probabil, in momentul prezent si nu vom reusi sa auzim ce se
intampla in jurul nostru. Vom pierde ocazia de a ne adapta si
de a reactiona in mod autentic la momentul de fata. Ne vom
indepidrta de ceea ce realmente trebuie sa facem pentru a
gandi mai repede si a vorbi mai inteligent: sa fim noi ingine, sa
ramanem in prezent si conectati la publicul nostru.
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Un muzician clasic care interpreteaza un studiu de Chopin
in fata unui public memoreaza toate notele Inainte in speranta
ca va atinge perfectiunea. Dar sustinerea unui discurs spontan
seamana mai mult cu jazzul. Este nevoie sa improvizam, sa
incercam sd prindem ritmul si sd raimanem acolo impreuna cu
cei din jurul nostru. Pentru a fi buni improvizatori si comuni-
catori spontani, trebuie sa renuntdm la o buna parte din ceea
ce credem ca stim despre comunicare si sa ajungem sa stapa-
nim un nou set de abilitati. Trebuie sa obtinem rapid informatii
exacte despre mediul nostru. Trebuie sd evaluam nevoile
publicului nostru. Trebuie sd adaptam ceea ce spunem la aces-
te nevoi. Si trebuie sa ne controldm temerile pentru ca acestea
sd nu ne ingradeasca.

Acesta nu este un mod de a spune cd planificarea si repetitia
nu isi au locul in comunicarea zilnicd. Pentru cd au. Dar multi
dintre noi ne-am format si ne-am perfectionat deja aceste
abilitdti - poate prea mult. Acum trebuie sa ne echilibram,
lucrand de asemenea la discursul nostru spontan. Trebuie sa
invatdm noi aborddri si instrumente care sa ne permita sa
ludm practicile si obiceiurile noastre legat de comunicare care
s-au dovedit eficiente in trecut si s le transformam in alegeri
pe care le facem In functie de nevoile momentului.

Virtutile literei A

Iti mai aduci aminte de Irma, care s-a ficut bibliotecar din
cauza feeedbackului negativ pe care 1-a primit? Eu am avut o
experientd foarte diferita in copildrie. Probabil cé atunci cand
te-ai uitat pe coperta acestei carti, ai observat cd numele meu
de familie Incepe cu Ab. Acest simplu fapt mi-a modelat viata
in moduri care au condus la scrierea acestei carti. Deoarece
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profesorii si alte persoane cu autoritate tind sa-i solicite pe
oameni in ordine alfabetica dupa numele de familie, am fost
aproape intotdeauna scos la tablda primul. De fapt, nu pot
sa-mi aduc aminte decat de doua ocazii din timpul copilariei
mele cand nu am fost ascultat primul (numele de familie al
celorlalti erau Abbott si Abbey, in caz ca te intrebi).

De vreme ce eram Intotdeauna primul, nu am avut nicio-
data alte exemple din care sd ma inspir cand imi formulam
raspunsurile si adeseori aveam putin timp pentru a ma pre-
gati. Chiar si in scoala primara, eram copilul care trebuia sa
raspundad intotdeauna spontan. La inceput, acest lucru mi
s-a parut stanjenitor, dar apoi am inceput sa ma obisnuiesc.
M-am relaxat si am inceput putin cate putin sa vorbesc liber,
sa-mi incerc norocul, sa experimentez, sa fac glume. O parte
dintre colegii mei pareau sa fie recunoscatori pentru ca ma
auzeau impartiasindu-mi ideile inainte ca invatatoarea sa-i
asculte pe ei.

Aceasta reactie pozitivd m-a incurajat sd-mi asum si mai
multe riscuri, sd nu mai fiu atat de emotionat si sa profit de
sansele care mi se ofereau. In liceu, lumea ma stia ca pe un
baiat extrovert, care era dispus intotdeauna sa vorbeasca si sa
actioneze primul. Unii ma gaseau chiar plin de duh, amuzant
sau atragdtor. Dar s-ar putea spune ca m-am ndscut cu aceste
calititi? Vezi sa nu! Intreabi-i pe copiii mei. Pur si simplu am
avut foarte multa experienta in a improviza in situatii cotidi-
ene si, datoritd practicii mele constante, comunicarea spon-
tand mi se parea o a doua natura.

Euvreau ca tu sa te simti tot atat de relaxat si de increzator
in sine in situatiile care impun o discutie spontana pe cat am
ajuns sa fiu eu. Si nu trebuie s iti schimbi numele de familie
pentru asta.
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De la Stanford, cu dragoste

In 2010 si pe parcursul urmitorilor cétiva ani, o serie de pro-
fesori de la Stanford Graduate School of Business, unde pre-
dau eu, au observat un trend interesant. Multi dintre colegii
mei testeazd cunostintele studentilor nostri ,,chemandu-i la
tabla” in fata a zeci sau sute de colegi de-ai lor. Le dam studii
de caz ca tema pentru acasa si apoi alegeam pe unul sau pe
mai multi studenti din clasd, punandu-le adeseori suficiente
intrebari pentru a-1 face mandru pe Socrate.

Studentii nostri erau inteligenti, elocventi si motivati. Ei
puteau sd conceapa si sa sustina un discurs formal la fel de
bine ca oricare altii. Multi dintre ei sustinusera discursuri in
calitate de sefi de promotie sau ca parte a experientei lor pro-
fesionale anterioare. Si totusi, acesti studenti aveau dificultati
cind erau ,,chemati la tabla”. Multi dintre ei veneau la curs
foarte tensionati sau nu intrau in sala de curs in zilele in care
anticipau cd aveau sa fie ascultati. Aveau tendinta de a se bloca
atunci cand erau pusi in Incurcéatura. Cu toate ca stiau raspun-
surile, studentii nu reuseau sa raspunda intr-o maniera rapida,
clara si precisa.

In calitate de ,tipul cu comunicarea” din campus, care
preda, alaturi de altii, cursuri in cadrul programului Stanford
Graduate School of Business and Continuing Studies, mi s-a
cerut sd concep o noua experientd de invatare care sa faciliteze
interactiunile sociale spontane de la curs si sa vind in comple-
tarea cursurilor noastre optionale de comunicare formala. Am
trecut la treaba, citind tot ceea ce am putut gasi legat de comu-
nicarea spontand. Am consultat reviste academice din dome-
nii precum comunicare, psihologie, biologie evolutionista si
educatie. Am revazut de asemenea manuale de comedie
improvizatd si am studiat exemple de comunicare spontana
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din politica, afaceri, medicina si alte domenii. Si, lucrul cel mai
important, am apelat la ceea ce invatasem de la colegii mei din
campusul Stanford, dintre care pe multi ii vei intalni pe par-
cursul acestei carti.

Dupa ce am integrat tot acest material, precum si experienta
pe care o dobandisem predand, alaturi de conferentiarul
Adam Tobin, cursul de Comunicare Improvizata din cadrul
Stanford Continuing Studies, am creat un workshop cu titlul
provocator: ,,Gandeste repede, vorbeste inteligent: cum sa
comunici eficient in situatii spontane si stresante”. Spre sur-
priza si incantarea mea, acest workshop a devenit aproape o
traditie in facultatea noastra de business. Cei mai multi mas-
teranzi de business de la Stanford invata cum sa gandeasca
rapid si sa vorbeasca inteligent inainte de a absolvi facultatea.
Am prezentat acest material online (in inregistrari video si
podcasturi), unor companii, organizatii nonprofit si partide
politice, pentru ca tot mai multi oameni sd poatd si gandeasca
mai repede si sa vorbeasca mai inteligent.

Reactia a fost uimitoare. O serie de studenti au declarat ca
le placeau mai mult cursurile lor pentru ca nu se mai temeau
sa fie ,,scosi la tabld”. Altii care m-au gésit online au relatat
modul in care tehnicile mele i-au ajutat sa facd o impresie
excelentd la interviuri, s obtina finantare, sa treacd examene
orale, sa castige clienti noi, sd-si impresioneze sefii si chiar sa
fie angajati. Clientii corporatisti au spus ca instrumentele pe
care le predau i-au condus catre o comunicare mai bun4, relatii
mai puternice, experiente mai placute la locul de munca si, in
cele din urma, rezultate mai bune in afaceri.

Ce-ar fi daca tu te-ai simti mult mai relaxat si sigur pe tine
cand vine vorba de comunicare spontana? Ce-ar fi daca atunci
cand esti ales dintr-un grup pentru a vorbi nu te-ai mai simti
ca la tribunal sau ca lovit de trasnet, ci mai degraba ai privi
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acest lucru ca pe o oportunitate de a te implica, de a invata, de
a te conecta cu altii si, probabil, chiar de a te distra? Ce-ar fi
daca ai putea sa scapi de toate acele indoieli de sine, de palme
transpirate, de pauzele lungi, si ai comunica in moduri care
sunt mai logice, mai concise si mai atragatoare? Ce-ar fi daca
te-ai putea ridica la indltimea momentului, gandind rapid si
vorbind inteligent cand lumina reflectorului cade pe tine?

Acum poti. Gdndeste mai rapid, vorbeste mai inteligent este
o metodologie concisa, practicd pe care o poti folosi pentru
a te simti in sfarsit bine cand vine vorba de a comunica din
mers. Partea I prezintd o metoda puternicd, alcatuita din sase
parti, pentru a intelege obstacolele care interfereazi adese-
ori cu comunicarea spontand. Iti voi ardta cum s identifici
dificultatile majore care ridica presiunea in situatii care implica
comunicarea spontand. Chiar daca nu te-ai gandit, probabil, la
toate aceste dificultdti, ele au aparut sistematic In munca mea
cu cadre universitare, antreprenori si alti experti. Vei invita
cum sa-ti controlezi anxietdtile (Capitolul 1: Linisteste-te), sa
nu fii tinut pe loc de perfectionism (Capitolul 2: Deschide-te)
si sa eviti sa ai o mentalitate inchisa sau recalcitranta (Capi-
tolul 3: Redefineste-te).

Apoi iti voi Impartasi anumite instrumente si tactici pe care
le poti folosi pentru a excela. Vei invita cum sa-ti asculti activ
publicul pentru a intelege de ce este cu adevarat nevoie in
situatia respectiva (Capitolul 4: Ascultd), pentru a structura
continutul din mers (Capitolul §: Structureazd) si pentru a-ti
reorganiza ideile astfel incat sa fie condensate si atragatoare
(Capitolul 6: Concentreaza).

Partea a II-a abordeaza cateva dintre cele mai obisnuite
contexte In care suntem chemati pentru a ne exprima spontan.
Voi explora tehnici specifice pentru a depasi dificultati ale
comunicarii comune, cum ar fi si oferi feedback in mod
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eficient si sa stralucesti la interviuri. Voi descrie strategii pe
care le-am folosit cand pregateam antreprenori pentru a pre-
zenta eficient idei si oportunitdti de afaceri altora; pentru a
participa cu succes la conversatii; pentru a tine toasturi, dis-
cursuri de omagiere si prezentdri improvizate pe care publicul
le va adora; si chiar pentru a se scuza In moduri care rezoneaza
puternic. Am inclus un sumar al acestor structuri in prima
anexa.

in cele din urma, voi oferi un cod QR in cea de-a doua
anexa care te va duce la un website consacrat Think faster,
Speak smarter pe care 1l actualizez frecvent cu materiale si
inregistrari video noi in care sunt discutate si demonstrate
concepte din carte, dar si altele, noi.

Daca ai ales aceasta carte cu scopul de a te pregati pentru
0 anumita oportunitate de comunicare, poate te vei simti ten-
tat sd sari direct la Partea a II-a sau la anexele acestei carti, si
este In reguld sa faci asta. Trebuie doar si stii ca strategiile
fundamentale pentru transformarea abilitatilor tale de comu-
nicare te asteapta in Partea I.

Pe tot parcursul cartii voi contrazice intelepciunea conven-
tionald, oferind tehnici contraintuitive care sd ne ajute sa
facem fatd la tot felul de sarcini de comunicare dificile, spon-
tane. Pentru a face materialul mai usor de memorat, voi
evidentia anumite tactici pentru a fi incercate (le voi etiche-
ta ,,Incearcd”) si exercitii care ne permit sd practicim teh-
nici-cheie in mai multd profunzime (,Exerseaza”). Asa cum
voi arata, aceste tehnici pot sa ne ajute sa ne revenim dupa
o gafd, sa domolim situatiile tensionate, sa primim si sa dam
vesti proaste, sa flirtdm mai usor cu acea persoand atragatoa-
re, sa stralucim la petrecerile de tip cocktalil si, in general, sa
reactionam in moduri care sunt mai cordiale, mai incantéitoare
si mai eficiente.
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Profita de moment

Desigur, nu pot sa-ti promit ca te vei descurca perfect in orice
situatie particulara, doar invatand aceste tehnici. Dar, ca sa fiu
sincer, nu vreau sa te descurci perfect de fiecare data. Situatiile
spontane sunt prin definitie... spontane. Cei care se descurca
cel mai bine sunt flexibili, agili si creativi In aplicarea instru-
mentelor si tehnicilor pe care le discut. Ei pot sa-si ajusteze
comunicarea pentru a se adapta Inciperii si dispozitiei. In
plus, a ajunge sa stapanesti complet o metodologie in timp ce
inaintezi prin viatd poate iInsemna o diferenta uriasa. Te ajuta
sa te simti mai relaxat si mai increzétor atunci cand abordezi
orice situatie ce presupune comunicarea spontand, oferindu-ti
o baza pentru a depasi situatii care altfel ar putea parea
coplesitoare.

Alnvita sa stapanesti comunicarea spontana este ca si cum
ai Invata un sport. Mai intai asimilezi principiile de baza, apoi
le aplici In situatii practice. Poate ca nu vei avea un succes rasu-
nator sau nu vei realiza ce ti-ai propus, dar cel putin vei face
pasiimportanti catre obiectivul tiu si te vei simti bine gandin-
du-te la cum ai procedat.

Cheia este sa ai incredere in pregatirea ta, sa-ti dai voie sa
iti asumi riscuri, sa pui sub semnul intrebarii ceea ce pare deja
confortabil. Nu abandona tot ceea ce stii deja. Nu trebuie decat
sa explorezi si sa incorporezi o abordare alternativa, sa te fami-
liarizezi cu un domeniu al comunicdrii care este adeseori tre-
cut cu vederea. Foloseste aceastd carte ca pe un ghid pentru o
practicd permanenta. Apeleaza la ea inainte de urmatoarea ta
conferintd importantd, Intalnire, nunta, calatorie, aparitie in
mass-media - in orice situatie In care anticipezi nevoia de a
comunica spontan si vrei sa stralucesti. Addugand instrumente
si tehnici in repertoriul comunicérii tale, te vei pricepe mai
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bine sa vorbesti intr-o maniera eficienta, indiferent de ce iti
iese in cale.

Este atat de straniu cé noi, oamenii, suntem slab echipati
pentru a ne prezenta la unele dintre cele mai importante
momente din viata noastrd. Aceste momente ne iau prin
surprindere, scurtcircuitindu-ne inteligenta si lasindu-ne
pentru a proiecta doar o fractiune din adevarata noastra per-
sonalitate. Putem sa facem ceva in aceasta privintd. Putem sa
ne antrenam pentru a gandi si a vorbi rapid, in moduri care
sunt percepute ca fiind coerente, convingatoare si in mod
cert autentice. Putem sa invatam sa fim noi insine intr-o mai
mare masura si sa transmitem mai mult din ceea ce gandim
cu adevarat in asemenea momente de spontaneitate. Asadar,
s& incepem. Intelegind si practicAnd urmatorii sase pasi, vei
putea incepe, la randul tau, sa gandesti mai rapid si sa vorbesti
mai inteligent.
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Partea | Metodologia
intdi | strategiei
Gandeste mai
rapid, vorbeste
mai inteligent

Sase pasi catre o comunicare
spontana mai buna

LINISTESTE-TE - DESCHIDE-TE - REDEFINESTE-TE -
ASCULTA - STRUCTUREAZA - CONCENTREAZA



] Linisteste-te
IMBLANZESTE POVARA ANXIETATII

Cu putin efort, putem sd ne controldm anxietatea pe care ne-o produce

comunicarea spontand in asa fel incdt si nu ne controleze ea pe noi.

Curdtatul cepei ma face intotdeauna sa plang, dar a existat o situatie, cu
multd vreme in urmd, in care o ceapa a provocat o reactie emotionald
foarte diferitd - panica totald! Eram la un interviu pentru a deveni
angajatul cu numarul 99 al unei companii de software infloritoare.
Trecusem de cateva etape, iar ultima consta intr-un interviu cu CEO-ul
insusi, care se mandrea cu faptul cd se intdlnea personal cu fiecare
candidat inainte de a-l angaja.

Cand am sosit la ora stabilitd, 1-am gasit pe Big Boss
asteptandu-ma deja. Acest lucru m-a nedumerit putin - din
experienta mea, stiam ca directorii executivi sunt atat de
ocupatiincat de reguld intarzie. Dar eram pe cale sd ma lovesc
de o altd surpriza. La doar un minut sau doud dupa ce a inceput
conversatia noastra, CEO-ul mi-a pus o intrebare pe care nu
as fi putut sa o anticipez niciodata (s-a dovedit ca era renumit
pentru faptul cd punea intrebari deschise, pentru a vedea cum
reactioneazi oamenii sub presiune). ,,Daci ai fi o ceapd”, a
spus el, ,si ti-as curata primele trei straturi, ce as gési?”

Hmm... OK. M4 asteptam sa discut despre subiecte precum
diplomele mele de studii, experienta mea, obiectivele mele si
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motivele pentru care credeam ca sunt potrivit pentru compa-
nie. De ce ma intreba de cepe?

In ciuda practicii indelungate pe care o aveam in privinta
comunicarii spontane, simteam acum tipul de reactie lupta sau
fugi cu care ne confruntam cei mai multi dintre noi in aseme-
nea situatii. Mi s-au incordat umerii si mi s-a uscat gatul.
Creierul meu era suprasolicitat. Am simtit ca tremur tot si ca
ma ia cu calduri. Nu aveam nici cea mai mica idee ce sa spun.

Cum sa vorbesti fara sa te pierzi cu firea

Pentru a ne imbunatati comunicarea spontana, sau, de fapt,
orice tip de comunicare, trebuie mai intai sa invatdm cum sa
controlam anxietatea intensa care poate aparea. Dupa cum am
sugerat, un acces de nervozitate poate si ne copleseasca, si ne
consume atentia, energia si capacitatea de executie.! Putem
chiar sa fim prinsi in ghearele asa-numitei spirale a anxietdtii.
Anxietatea ne face s ne blamam si sd ne pierdem increderea -
ne simtim singuri, lipsiti de putere, marginalizati. Acest lucru
genereaza la randul sdu mai multa anxietate.? Dusa la extrem,
spirala poate sd ne faca sd ne blocam cand suntem pusi intr-o
situatie dificild. Anxietatea ne depaseste capacitatea noastra
de a-iface fata.3

Vestea buna este cd putem sa adoptam tehnici pentru a ne
reduce anxietatea, pentru a incepe sd ne simtim mai relaxati
atunci cand comunicam in orice situatie, fard ca anxietatea
noastra sa ajunga la cote maxime. Putem de asemenea sa
devenim mult mai convingétori in ochii altora.

Scopul nu este sa eliminam anxietatea, ci mai degraba sa o
impiedicam sa ne limiteze libertatea de actiune. Unele situatii
ne vor face intotdeauna sa ne pierdem cu firea. Iar acest lucru
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este normal - un pic de anxietate este un lucru bun. Un nivel
al stresului mult prea ridicat ne impiedica sa ne indeplinim
sarcina cu succes, dar experimentele au sugerat ca, atunci
cand se afla la un anumit nivel, stresul ne motiveaza.4 Cand ne
simtim moderat de stresati sau de speriati, corpurile noastre
devin energizate si pregatite de actiune, mintea noastra devine
agera si concentrata si noi devenim mult mai conectati la cei
din jurul nostru. Cercetdrile ficute pe sobolani sugereaza ca
stresul acut ne poate imbunatati memoria prin faptul ca sti-
muleaza producerea de noi celule nervoase in creier.s

Din experienta mea, cea mai buna cale de a imblanzi pova-
ra anxietatii este sa aplici o dubla abordare. Mai inti, ocupa-te
de simptomele anxietatii care apar pe loc. Apoi, du-te la sursele
anxietitii. In acest capitol, ne vom concentra in primul rAnd
pe simptome, iar mai tarziu in aceasta carte vom discuta des-
pre unele dintre sursele anxietatii. Cand vine vorba de simp-
tome, unele tehnici simple se pot dovedi de ajutor. Prin
folosirea acestor tehnici pe loc si inainte de situatiile in care
anticipam o comunicare spontand, putem sa ne simtim mult
mai relaxati si mai increzatori si sd reactiondm mai eficient.
Data viitoare cand ne vom afla la un interviu pentru un job sau
intr-o alta situatie ce presupune comunicarea spontand, vom
fi intr-o pozitie mai buna.

invata ABC-ul

Am mentionat in trecere multe dintre simptomele pe care
oamenii le simt adeseori cand sunt cuprinsi de anxietate. Asa
cum se va vedea, le putem grupa in sase categorii simple - pe
care le putem numi ABC-ul anxietétii comunicirii.6
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Atunci cand alte persoane ne pun intr-o situatie dificila,
avem simptome emotionale, care tin de dispozitia noastra
sau de modul in care ne simtim. Cei care se afld sub reflec-
tor se simt adesea stresati, sub presiune sau lipsiti de capa-
citatea de actiune autonoma. Se simt vulnerabili, coplesiti si
inspaimantati.

Avem de asemenea simptome care sunt de natura compor-
tamentald sau fiziologica. Transpiram. Ne balbaim. Ne bate
inima tare. Ne tremura vocea. Respiratia noastra devine super-
ficiald. Vorbim mai repede, cu o voce mai agitatd. Ne inrosim
la fatd. Ni se usuca gura.

A treia si ultima categorie cuprinde simptome cognitive.
Devenim confuzi, avem lapsusuri sau uitam ce vrem sau ce
trebuie sd spunem. Suntem obsedati de gandul ca toata lumea
se uitd la noi si nu putem sa ne concentram atentia asupra
publicului nostru si a nevoilor lui. Ne trec prin minte ganduri
negative sau vorbim cu noi insine, o voce subtild in capul nos-
tru care ne spune cad nu suntem pregatiti, ca cel mai probabil
vom esua, ca altii sunt mai buni decat noi si asa mai departe.

Starea de mindfulness
(starea de atentie sustinutd) conteaza

In continuare vom explora cum am putea aborda aceste simp-
tome, incepand cu cele emotionale. Un mod puternic de a trata
sentimentele nefolositoare sau negative care apar pe loc este
sd practici mindfulness.” Trebuie sd observi si sd recunosti
sentimentele neplacute, sa nu le ignori sau s le negi si sa nu
te dojenesti pentru cd le traiesti. Atunci cand treci prin ele, tre-
buie sa-ti spui ca nu te pot defini ca persoana. Dupa cum rela-
teaza profesorul de la Stanford, S. Christian Wheeler: ,,Mai
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intai sunt eu si apoi este acest sentiment de anxietate care se
intampla in corpul meu. Aceasta distantare psihologica iti per-
mite sd il observi fird a ajunge sa fii atasat de el.”8

INCEARCA

Data viitoare cand vei simti o emotie negativa precum anxietatea,
aminteste-ti cd tu si emotia ta nu sunteti acelasi lucru. Imagineaza-ti
cd esti altcineva care te priveste trdind emotia.

IntAmpina-ti sentimentele fard ocolisuri, aducandu-ti
aminte ca este normal si firesc sa te simti nelinistit si ca majo-
ritatea oamenilor aflati in situatia ta ar simti la fel. ,,Chiar in
momentul acesta sunt agitat”, ai putea sa-ti spui. ,Sunt agitat
pentru cd aceasta este o miza mare pentru mine. Reputatia
mea este in joc. Reactia aceasta are o logica si este normala.”
Faptul iti dai voie sd observi si sa identifici cum se comporta
mintea si corpul tdu te poate ajuta sa redobandesti intr-o oare-
care masurd sentimentul cd ai capacitate de actiune autonoma
sau control intr-o situatie in care altfel te-ai simti pierdut sau
incapabil sd te concentrezi. Spunandu-ti ca sentimentele tale
negative sunt normale, impiedici emotia sa te distruga. Nu faci
decat sid-ti acorzi putin spatiu ca sa te eliberezi si sa te ajuti -
respirdnd adédnc sau, probabil, imaginandu-ti cum ai putea
raspunde la ceea ce tocmai a spus o persoana de langa tine.

Odata ce ai devenit constient de sentimentele tale, poti sa
mergi mai departe si sa le recompui in moduri mai pozitive
care mai degraba si te energizeze decat sa te obstructioneze.
Oamenii care devin nelinistiti inainte de a vorbi cred adeseori
cd trebuie sa Incerce s se calmeze. Unii folosesc alcool sau
alte substante; altii se concentreaza pe vizualizari, precum fai-
mosul sfat din Brady Bunch: sa-ti imaginezi ca cei din public
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