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,ffiele opt trisdturi

$i trebuie linut minte cd nu existd lucru mai dificil de sdvdr;it, mai
primejdios de fntreprins sau mai tndoielnic de reu;itd decdt sd fii cel
dintdi tn introducerea unei noi ordini a lucrurilor. Cdci inovatorul
are drept inamici pe toli aceia cdrora le-a mers bine fn vechile con-
difii, iar drept apdrdtori lipsili de entuziasm pe aceia cdrora le-ar
putea merge bine fn cele noi.

- Niccold Machiavelli

ESTE MOMENTUL pentru introducerea unei noi ordini a lucruri-
lor in lumea sinltifii mintale. Ca psihiatru, mi simt obligat si
privesc cu un ochi critic supradiagnosticarea;i supramedicafia
Americii. Mai important, mi simt motivat si rispAndesc un mesaj
nou, care si insufle putere, cu privire la tulburarea mintall - pla-
sind responsabilitatea pentru identitate gi sinltate mintali inapoi
unde ii este locul - in mAinile tale.

imi imaginez o schimbare reali in modul in care vorbim des-
pre ceea ce inseamni si fim noi ingine. Cred ci inlelegAnd cele opt
trisituri de comportament fundamentale gi vizAndu-le ca parte a
unui continuum, putem face cu adevlrat o schimbare pozitivi in
modul in care ne inlelegem pe noi in;ine. in momentul in care vei
termina aceasti carte, sper ci vei putea si-!i dai seama ci fiecare
dintre noi posedl toate aceste trislturi, intr-o anumiti misuri, gi
si analizezi unde se incadreazi fiecare dintre trislturile noastre
pe un continuum de la unu la zece [mai multe detalii pe aceastl
temi, in cAteva momente), Vei putea spune:
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,,Sunt de opt pe continuumul ADHDI'

,,Sunt de ;apte pe continuumul narcisismului."

,,Sunt de ;apte pe continuumul bipolar."

,,Sunt de doi pe continuumul OCD."

Mai mult, ar trebui sI poli recunogte exact modul in care tr5-
sdturile tale dominante te-au ajutat in trecut. ,,Nu ag fi avut nicio-
dati dorinla de a intreprinde singur o cilitorie de zece zile cu

barca, daci nu a9 fi fost de opt la ADHD", ai putea spune, aga cum

fac eu. Sau, ;i mai bine: ,,Am toate punctele forte necesare pentru
a merge in cllStoria aceea la care am visat dintotdeauna. Nu mI
poate opri nimic acum."

CONTT N U U M U L DE F ! CIT D E ATENTI E/H I PE RACTIVITATE
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Uite o povestea pentru tine. Este despre mine, dar ar putea fi
cu ugurinli despre tine sau despre mulgi algi oameni.

intr-o zi, pe cAnd eram in clasa a cincea, profesoara mea a

anunlat ci este bolnavi ;i, pentru o zi, am avut o profesoari supli-
nitoare, pe care o voi numi Domnigoara f. CAnd aceastl tAnir5 a

intrat in clas5, eu am fost destul de sigur ci am inleles totul in
ceea ce o privea.

Am decis si vid daci aveam dreptate in privinla ei. in acest

scop, aveam si efectuez o serie de experimente. Primul a implicat
cocoloage de hArtie. Nu gtiu sigur daci in ziua de azi copiii mai
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arunce cu astfel de cocoloa$e de hArtie, a;a cA permite-mi s5-!i
ofer un scurt curs introductiv:

3,. Rupe o bucati micl de hArtie, in mod ideal din tema
pentru acasi.

2. Mototolegte hArtia, bag-o in guri gi inmoaie-o cu salivl
[adicI scuipat).

3. Scoate hArtia din guri gi strAnge-o pentru a forma un
cocolo; mic, tare.

4. Introdu cocologul la capitul unui pai, pune gura la celi-
lalt capit.

5. Suflitare,

Am pregitit primul cocolog gi am agteptat pAnI cAnd Domni-
Soara I era la tabl5, cu spatele la noi. Vrum!Cocologul a slgetat
sala de clasi 9i a lovit gAtul unui copil din prima banci. Domnigoa-
ra I s-a intors cu fala la noi. DacI a observat intreruperea, nu a
aritat-o. Oh, da, chiar aveam dreptate in privinfa ei.

Mi-am continuat experimentul lansAnd cAteva elastice de ca-
uciuc prin sal5, inainte de a ridica miza la un cu totul alt nivel:
avioane de hArtie.

Asta a fost.

Avionul meu a ratat copilul-finti 9i a lovit-o pe Domnigoara I fix
in genunchiul drept. Ea a icnit. S-a facut rogie. Pirea cAt pe ce si
izbucneascd in lacrimi" A pdrisitinciperea in grabl gi, un moment
mai tArziu, s-a intors cu directorul adjunc! Domnul B. Fdri ezita-
re, acesta m-a chemat in fafa clasei gi s-a uitat urAt la mine. ,,D",
mi-a spus cu severitate. (D era porecla mea la gcoali.) M-am pani-
cat pufin. ,,Da?" Domnul B vorbea pe un ton jos, controlat, ,,DacI
nu te comporli frumos, va trebui si ifi sun pirinfii. Le voi spune
mamei ;i tatllui tiu cd ai deranjat ora;i ci trebuie si vini cineva
sI te ia gi sd te duci acas5."

in ciuda felului in care mi face sd par aceasti poveste, de fapt
eram un copil destul de ascultltor. I-am spus Domnului B ci mi
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voi comporta frumos.l-am cerut scuze Domnigoarei | 9i m-am in-

tors in banca mea. Domnul B a plecat. Mi-am sprijinit scaunul de

perete. Domnigoara ] gi-a continuat leclia. Eu am adormit.

MI simt cam prost cAnd spun povestea asta' Domnigoara J era

probabil o femeie timid5, al cirei tip de personalitate nu cadra

tocmai bine cu a fi profesor suplinitor la clasa a cincea. A9a ci am

si profit de aceasti oportunltate pentru a-i cere scuze (din nouJ

fiindci i-am distrus ziua. imi pare riu, Domnigoarl j!

Povestea mea despre cocoloa;ele de hArtie oferi un caz tipic
al afecfiunii numite tulburare de hiperactivititate cu deficit de

atenlie sau ADHD.. Simptomele includ incapacitatea de concen-

trare, izbucnirile nervoase**, agitafia. Potrivit modului tradilional
de gAndire in privinla acestei tulburlri, cAnd asemenea simptome

devin perturbatoare - cum au fostin aceazi la ora Domni;oare I -,
ele nu mai sunt considerate trlsdturi normale de personalitate.

Ele devin anormale, semnalind o ttllburare mintali care trebuie
tratati, de obicei printr-o combinalie de terapie gi medicafie, in
mod tipic un psihostimulent precum Ritalin sau Adderall. in plus,

oricine manifesti simptomele - ;i merge si se trateze - este eti-

chetat drept bolnav mintal. Ace;ti oameni sunt clasificafi, stigma-

tizaligi adesea marcafi pe via!5. Ce bine de mine ci escapada mea

nu s-a intAmplat recent, altfel a; fi putut fi dus la doctor;i mi s-ar

fi administrat pe loc medicamente!

Acesta este modul tradigional de gAndire cu privire la anumi-

te trisituri de personalitate. Misiunea mea este s5 fac tot ceea ce

trebuie pentru a demonta acea gAndire. $i, in acest scop, mI voi

folosi de fiecare instrument aflat la dispozilia mea, inclusiv dacd

este necesar, de cocoloa;e de hirtie.

* Acronim pentru Attention Deficit Hiperactivity Disorder' [n.red')
x * in original, acting our, comportament brusc gi impulsiv al unui pacienl uneori
gi agresiv, distonAnd cu mr;tivafiile ;i psihodinamica obiSnuite gi constituind o

refulare. (n.red.)
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Cuua ETTcHETATA,,NoRMAL"

Modul nostru curent de gandire cu privire la personaritate poate
fi rezumat printr-o singurd expresie: ,,cutia etichetati <<normal>>".

in interiorul acestei cutii punem pe oricine pare a fi in reguli.
odati ca niciodatS, majoritatea oamenilor incipeau in aceastl
cutie, pentru cd cei moi mulgi dintre noi ne consideram, ei bine,
normali.

Dar iatl care este problema. Cutia etichetati,,normal" devine
de la o zi la alta tot mai micd gi mai mici gi mai mici. in trecut,
numai acei oameni cu afecliuni gi probleme foarte grave - psihoze
sau tulburrri severe de dispozilie - erau scogi afarr din cutie. Ei
erau trimigi in secret la tratament gi, de preferinfi, dali uitirii.
Indiferent cat de diferili am fi fost noi, ceilal;i, unul fapide altul,
eram inghesuifi cu tolii in cutie, fiind pur;i simplu noi in;ine.

Acum, ia in considerare aceste trlsituri comportamentale:

Agitalie

Irascibilitate

Dificultdgi de concentrare

Locvacitate

]i se potrivesc aceste trlsituri, lie sau cuiva cunoscut? Cu si-
guran!5 mie mi se aplicl. Se ;tie ci sunt agitat. in copilirie, aveam
cAteodatl dificultili de concentrare. $i, dupl cum vd pot spune
propriii mei copii, pot fi vorbire!, nu glum5.

Ei bine, oricare dintre aceste trSsituri m-ar putea impinge
(sau te-ar putea impinge pe tine) afard din cutia etichetati ,,nor-
mal". Trlsiturile reprezinti, toate, criterii Iegitime de diagnostic
pentru boli mintale grave, extrase chiar din Diagnostics and statis-
tical Manual of Mental Disorders (Manualul de diagnostic ;i statis-
ticd a tulburdrilor mintale), cunoscut in mod obignuit ca DSM,
Biblia diagnosticului, standardul de referinli pentru profesioni;-
tii in psihiatrie din America. IDSM este la momentul scrierii
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CRED ci mulgi oameni se vor recunogte in aceastd trisituri.
Pulini dintre noi au scipat de efectele uneori paralizante ale

hiperalertei - ale unui anumit grad de anxietate, intr-un moment
sau altul, cei mai mulpi dintre noi experimentim momente cAnd
suntem profund ingrijorali in privinla unuia sau a mai multor as-
pecte ale viefilor noastre. imi place si mI gAndesc la anxietate ca

la un detector de fum - sistemul de alarmi - incorporat in creie-
rele noastre. Cu tolii cunoagtem infuzia de adrenalini care se pe-
trece cAnd pare ci te-ai putea indrepta cdtre un accident de
ma;in5. Cregterea bruscl a energiei ili permite sI ili amplifici re-
aclia ;i te stimuleaz| si intreprinzi acliuni rapide, menite si igi
salveze viafa. in moduri similare, anxietatea reprezintl deseori
un semnal de alarmi timpuriu ci ceva nu este in ordine in viala ta
gi ci acel ceva trebuie rezolvat. in proporgii slnitoase, anxietatea
ne menfine alerli ;i vigilenli atunci cAnd ne simlim ameninfali gi

ne poate motiva si reaclionim intr-un mod pozitiv, deseori ex-
trem de constructiv.

Prietenul meu Leonard este un exemplu bun de persoand
cireia i se declansa,,alarma de incendiu", iarl in cele din urmi, asta
l-a ajutat sI faci schimbiri importante in viala sa. Leonard este
un tip muncitor gi destul de incordat. A9a a fost de cAnd igi amin-
tegte. ,,intotdeauna am vrut sd mi descurc bine", a spus el. ,,imi
aduc gi acum aminte de facultate. in serile de vineri, mulli tineri
mergeau sI bea gi si petreaci, sI se distreze. Eu mergeam la
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biblioteci qi Ia munci. Eram ingrijorat ci daci nu reu$eam si lin
pasul cu temele, cu lecturile, cu lucrlrile pe care le aveam de scris
gi cu invilatul pentru examene, atunci nu voi putea si evoluez la

vArf." Leonard avea multe dureri de cap cauzate de stres. Dupi
absolvire, acestea s-au inrlutefit, pe misuri ce el a inceput si
avanseze pe scara corporatisti.

intr-o zi, in drum spre muncI, Leonard a avut un atac de pa-

nic5, la metrou. Nu existi niciun factor declan;ator specific. A

crezut ci face un atac de cord. ,,TAmplele ili transpiri 9i inima in-
cepe s5-1i bati foarte repede'l gi-a amintit. ,,Respiri greu, Te simli
amelit. Crezi cd, egti pe punctul de a le;ina. $i s-ar putea si mori
pur gi simplu, chiar acolo, pe loc." A avut un al doileaatacin biroul
s5u. Dupi fiecare dintre ele, Leonard a mers si consulte un cardio-

log, care i-a fhcut o serie de teste.,,Eram bine", a spus Leonard, cel

pulin potrivit rezultatelor la testele medicale. Dar nu era bine - si

sistemul siu interior de alerti ii transmitea acest lucru.

Leonard este o persoanl aflat5 foarte des in alerti' Da6, aga

cum urmeazl si vedern, acesta nu este neaplrat un lucru r5u. Ata-

curile de panicl reprezinti zece plus pe continuumul anxietelii ti,
cu siguran!f,, nu sunt sinltoase, dar gradul potrivit de congtienti-
zare amplificatd poate fi un lucru bun,

MopBr,uL coNTINUUMULUI :

ST nnBe DE HTPERALERTA

CONTI NU U M U L ANXI ETATI I G EN ERALIZATE
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Anxietatea - acea stare de alerti - este in esen!5 o stare neo-
bignuiti, nefireasci, o teama amplificatl fald de ceva din viiton
care ar putea sau nu sI se intAmple, Cea mai gravl formi de anxi-
etate apare atunci cAnd te ingrijorezi in privinla unor lucruri care
nu lin de tine; sau ili faci griji in legituri cu tot felul de evenimen-
te posibile, dar cu o probabilitate redusi de realizare, sau ili faci
griji pentru ci ili faci prea multe griji. Astfel, de exemplu, cineva
igi face griji in privinfa alegerilor profesionale ale unui prieten.
Cum s-a putut gindi Ia acea profesie? O sd fie oribil pentru ea. Nu se

poate sd creadd cd asta e alegerea potrivitd pentru ea! Altbpersoanl
poate sI simti o teaml morbidi de o epidemie de gripi care se

presupune ci va gterge jumitate din populalie de pe faga PImAntu-
lui. Cumvafiviafa dupd acel dezastru? El sau ea va reflecta;i se va
zbuciuma gi se va gffndi la o suti de consecinfe diferite, toate rele.

Pe de alti parte, dacl ai pulini anxietate in viala ta, sau deloc,
e;ti mullumit de tine ;i calm. Astfel de oameni trliesc dupl o

mantra de genul: Nicio grijd, omule" Nu reacfioneazl, prea mult la
circumstanfe stresante ;i au abilitatea de a se menline deconec-
tali emofional. Asta poate fi util, de exemplu, atunci cAnd ne con-
fruntlm cu luarea unor decizii nepl5cute ;i nepopulare. Dar daci
egtiprea relaxat;i calrn;i nu egti suficient de agresiv, ai putea si
pierzi oportunitifi importante, si la;i dilemele in agteptare sau sd

rimAi cu anii in relalii sau slujbe flri viitor. Lipsa anxietIlii }i-ar
putea da ;i un sentiment fals de siguran!5. O persoanl aflatd la
acest capit al continuumului ar putea si stea de vorbi cu necu-
nosculi firi a acorda vreo atenfie propriei siguranfe; si semneze
contracte firl a citi fiecare propozifie; si nu aibi asiguriri cores-
punzitoare; sI nu fie preocupati sI facS economii; si rateze pro-
gramlri medicale. Acegti oameni sunt linte extraordinare pentru
afaceri;tii fEri scrupule. Ei nu se obosesc sl analizeze partea vul-
nerabil5 gi ascunsi a lucrurilor.

Anxietatea de la capitul opus al spectrului este de asemenea
o problemi. Aceasta poate avea o viald de sine stit5toare. Pentru
oamenii care sunt ingrijorali in mod constant, nelini;tifi gi anxio;i
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in leglturl cu orice, anxietatea le definegte, in esenfi, personalita-
tea. Mecanismul anxiet5lii lor - alarma de incendiu - a luat-o
razna, ceea ce ii lasi intr-o stare de anxietate amplificati, chiar
aproape de panici, pentru o mare parte din timp. La capitul opus
al continuumului, cAnd atingi un scor de noui sau zece, anxietatea
severi se poate transforma tntr-o depresie in toati regula, daci
este lisatd necontrolati. DupI cum am mai spus, depresia inso-

legte aproape toate trisiturile atunci cAnd o persoani atinge un
noui sau un zece pe continuum. Dar legltura dintre anxietate ;i
depresie este cu precidere puternicl - cel pufin jumltate dintre
oamenii care trliesc cu o tulburare de anxietate vor experimenta
un episod depresiv sever de-a lungul viegii lor3a - gi numeroase
studii investigheazl acum conexiunea dintre cele dou5. Din expe-

rienla mea clinici, aproape toati lumea cu anxietate severi expe-

rimenteazl gi depresie.

Nu existi o persoanl care si portretizeze mai bine anxietatea
intensi decdt Woody Allen, care gi-a fficut o carieri intruchipAnd
in filmele sale personaje nevrotice. Dar in timp ce anxietatea lui

[;i a personajelor saleJ poate fi coplegitoare, comediantul nu ilus-
treazd,anxietatea severi pe care tocmai am discutat-o. El este mai

degrabi de gapte sau opt pe continuum. in filmul siu clasic din
1986, Hannah and Her Sisters (Hannah;i surorile sale),Allen trece
printr-o perioadi de anxietate cAnd un doctor soliciti o tomografie
computerizatl dupl ce observi o pati neobi;nuiti pe creierul
s5u. Iese din cabinetul doctorului, cu mAinile in buzunarele hai-
nei.,,in reguli", i;i spune. ,,Stai calm. O sI fie bine. Nu te panica."

Iar apoi, in cadrul urmltor: ,,Mor. Mor. Sunt sigu4, am o patl la
plSmAni. Am o tumori la cap de mlrimea unei mingi de baschet!"

Atacurile de panici gi nevroza lui Woody Allen sunt mirci ale

carierei sale actoricegti. Dar in viafa reali, anxietatea cople;itoare
poate fi debilitant5. O mam5, de exemplu, se agiti in privinla copi-
ilor ei gi cAteodati grijile pot scipa de sub control. Se surprinde
imaginAndu-;i cd s-a intAmplat ce este mai r5u, de fiecare dati
cind copiii ei intArzie cAteva minute, sau cAnd telefonul suni


