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uu  Cele opt trasituri

Si trebuie tinut minte cd nu existd lucru mai dificil de sdvarsit, mai
primejdios de intreprins sau mai indoielnic de reusitd decat sd fii cel
dintdi in introducerea unei noi ordini a lucrurilor. Cdci inovatorul
are drept inamici pe toti aceia cdrora le-a mers bine in vechile con-
ditii, iar drept apdrdtori lipsiti de entuziasm pe aceia cdrora le-ar
putea merge bine in cele noi.

- Niccolo Machiavelli

ESTE MOMENTUL pentru introducerea unei noi ordini a lucruri-
lor in lumea sanatatii mintale. Ca psihiatru, ma simt obligat s3
privesc cu un ochi critic supradiagnosticarea si supramedicatia
Americii. Mai important, ma simt motivat sd rispAndesc un mesaj
nou, care sa insufle putere, cu privire la tulburarea mintali - pla-
sand responsabilitatea pentru identitate si sinitate mintald inapoi
unde i este locul - in méinile tale.

fmi imaginez o schimbare reali in modul in care vorbim des-
pre ceea ce inseamna sa fim noi insine. Cred ci intelegand cele opt
trasaturi de comportament fundamentale si vizandu-le ca parte a
unui continuum, putem face cu adevarat o schimbare pozitiva in
modul in care ne intelegem pe noi insine. In momentul in care vei
termina aceasta carte, sper ca vei putea sa-ti dai seama ca fiecare
dintre noi poseda toate aceste trasaturi, intr-o anumiti masurs, si
sa analizezi unde se Incadreaza fiecare dintre trasiturile noastre
pe un continuum de la unu la zece (mai multe detalii pe aceasti
tema, In cateva momente). Vei putea spune:
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»Sunt de opt pe continuumul ADHD."

»sunt de sapte pe continuumul narcisismului.”
»Sunt de sapte pe continuumul bipolar.”

»Sunt de doi pe continuumul OCD.”

Mai mult, ar trebui s3 poti recunoste exact modul in care tra-
saturile tale dominante te-au ajutat in trecut. ,Nu as fi avut nicio-
data dorinta de a intreprinde singur o cdldtorie de zece zile cu
barca, daci nu as fi fost de opt la ADHD”, ai putea spune, asa cum
fac eu. Sau, si mai bine: ,Am toate punctele forte necesare pentru
a merge in cilitoria aceea la care am visat dintotdeauna. Nu ma
poate opri nimic acum.”

CONTINUUMUL DEFICIT DE ATENTIE/HIPERACTIVITATE

PLACID AVENTUROS ADHD

0 3 5 7 10+

Absent Dominant Supradominant

Uite o povestea pentru tine. Este despre mine, dar ar putea fi
cu usurintid despre tine sau despre multi alti oameni.

intr-o zi, pe cand eram in clasa a cincea, profesoara mea a
anuntat ca este bolnavi si, pentru o zi, am avut o profesoara supli-
nitoare, pe care o voi numi Domnisoara J. Cand aceasta tanara a
intrat in clas3, eu am fost destul de sigur cd am Inteles totul in
ceea ce 0 privea. :

Am decis sa vid daca aveam dreptate in privinta ei. In acest
scop, aveam sa efectuez o serie de experimente. Primul a implicat
cocoloase de hértie. Nu stiu sigur daca in ziua de azi copiii mai
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aruncd cu astfel de cocoloage de hartie, asa cd permite-mi s3-ti
ofer un scurt curs introductiv:

1. Rupe o bucatd mica de hartie, in mod ideal din tema
pentru acasa.

2. Mototoleste hartia, bag-o in gura si inmoaie-o cu salivi
(adica scuipat).

3. Scoate hartia din gura si strange-o pentru a forma un
cocolos mic, tare.

4. Introdu cocolosul la capatul unui pai, pune gura la cela-
lalt capat.

5. Sufla tare.

Am pregatit primul cocolos si am asteptat pAna cAnd Domni-
soara ] era la tabld, cu spatele la noi. Vrum/ Cocolosul a sigetat
sala de clasa si a lovit gatul unui copil din prima banci. Domnisoa-
ra ] s-a intors cu fata la noi. Daci a observat intreruperea, nu a
ardtat-o. Oh, da, chiar aveam dreptate in privinta ei.

Mi-am continuat experimentul lansind cateva elastice de ca-
uciuc prin sald, inainte de a ridica miza la un cu totul alt nivel:
avioane de hartie.

Asta a fost.

Avionul meu a ratat copilul-tintd si a lovit-o pe Domnisoara J fix
in genunchiul drept. Ea a icnit. S-a facut rosie. Pirea cit pe ce si
izbucneasca in lacrimi. A pardsit inciperea in grabi si, un moment
mai tarziu, s-a intors cu directorul adjunct, Domnul B. Firj ezita-
re, acesta m-a chemat in fata clasei si s-a uitat urat la mine. ,D”,
mi-a spus cu severitate. (D era porecla mea la scoald.) M-am pani-
cat putin. ,Da?” Domnul B vorbea pe un ton jos, controlat. ,Daci
nu te comporti frumos, va trebui sd iti sun parintii. Le voi spune
mamei §i tatalui tau cd ai deranjat ora si ci trebuie si vini cineva
sa te ia si sd te duci acasa.”

In ciuda felului in care mi face si par aceasta poveste, de fapt
eram un copil destul de ascultator. I-am spus Domnului B ci mi
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voi comporta frumos. I-am cerut scuze Domnisoarei ] si m-am in-
tors in banca mea. Domnul B a plecat. Mi-am sprijinit scaunul de
perete. Domnisoara ] si-a continuat lectia. Eu am adormit.

M3 simt cam prost cind spun povestea asta. Domnigoara | era
probabil o femeie timid3, al cdrei tip de personalitate nu cadra
tocmai bine cu a fi profesor suplinitor la clasa a cincea. Asa cd am
sa profit de aceastd oportunitate pentru a-i cere scuze (din nou)
fiindcd i-am distrus ziua. Imi pare riu, Domnisoara J!

Povestea mea despre cocoloasele de hartie ofera un caz tipic
al afectiunii numite tulburare de hiperactivititate cu deficit de
atentie sau ADHD". Simptomele includ incapacitatea de concen-
trare, izbucnirile nervoase™, agitatia. Potrivit modului traditional
de gandire in privinta acestei tulburari, cind asemenea simptome
devin perturbatoare - cum au fost in acea zi la ora Domnisoare J -,
ele nu mai sunt considerate trisituri normale de personalitate.
Ele devin anormale, semnaland o tulburare mintala care trebuie
tratatd, de obicei printr-o combinatie de terapie si medicatie, in
mod tipic un psihostimulent precum Ritalin sau Adderall. In plus,
oricine manifesta simptomele - si merge sa se trateze - este eti-
chetat drept bolnav mintal. Acesti oameni sunt clasificati, stigma-
tizati si adesea marcati pe viatd. Ce bine de mine ca escapada mea
nu s-a intAmplat recent, altfel as fi putut fi dus la doctor si mi s-ar
fi administrat pe loc medicamente!

Acesta este modul traditional de gindire cu privire la anumi-
te trasaturi de personalitate. Misiunea mea este sa fac tot ceea ce
trebuie pentru a demonta acea gandire. $i, in acest scop, ma voi
folosi de fiecare instrument aflat la dispozitia mea, inclusiv, daca
este necesar, de cocoloase de hartie.

* Acronim pentru Attention Deficit Hiperactivity Disorder. (n.red.)

** In original, acting out, comportament brusc si impulsiv al unui pacient, uneori
si agresiv, distonand cu motivatiile si psihodinamica obignuite si constituind o
refulare. (n.red.)
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CuTiA ETICHETATA ,NORMAL”

Modul nostru curent de gandire cu privire la personalitate poate
fi rezumat printr-o singuri expresie: ,cutia etichetati «<normal»”,

In interiorul acestei cutii punem pe oricine pare a fi in regula.
Odata ca niciodatd, majoritatea oamenilor incipeau in aceasti
cutie, pentru ca cei mai multi dintre noi ne consideram, ei bine,
normali.

Dar iata care este problema. Cutia etichetati ,normal” devine
de la o zi la alta tot mai micd si mai mici si mai mici. In trecut,
numai acei oameni cu afectiuni si probleme foarte grave - psihoze
sau tulburdri severe de dispozitie - erau scosi afari din cutie. Ei
erau trimisi in secret la tratament si, de preferint, dati uitirii.
Indiferent cat de diferiti am fi fost noi, ceilalti, unul fati de altul,
eram inghesuiti cu totii in cutie, fiind pur si simplu noi insine.

Acum, ia In considerare aceste trasituri comportamentale:

Agitatie

Irascibilitate

Dificultdti de concentrare
Locvacitate

Ti se potrivesc aceste trasituri, tie sau cuiva cunoscut? Cu si-
gurantd mie mi se aplica. Se stie cd sunt agitat. in copilirie, aveam
cateodata dificultdti de concentrare. Si, dupi cum vi pot spune
propriii mei copii, pot fi vorbaret, nu gluma. :

Ei bine, oricare dintre aceste trasituri m-ar putea impinge
(sau te-ar putea impinge pe tine) afari din cutia etichetati ,nor-
mal”. Trasaturile reprezint3, toate, criterii legitime de diagnostic
pentru boli mintale grave, extrase chiar din Diagnostics and Statis-
tical Manual of Mental Disorders (Manualul de diagnostic si statis-
ticd a tulburdrilor mintale), cunoscut In mod obisnuit ca DSM,
Biblia diagnosticului, standardul de referinti pentru profesionis-
tii In psihiatrie din America. (DSM este la momentul scrierii
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ANXIETATE GENERALIZATA

CRED ca multi oameni se vor recunoste in aceasta trasatura.

Putini dintre noi au scdpat de efectele uneori paralizante ale
hiperalertei - ale unui anumit grad de anxietate. Intr-un moment
sau altul, cei mai multi dintre noi experimentim momente cind
suntem profund Ingrijorati in privinta unuia sau a mai multor as-
pecte ale vietilor noastre. Imi place si mi giandesc la anxietate ca
la un detector de fum - sistemul de alarmi - incorporat in creie-
rele noastre. Cu totii cunoastem infuzia de adrenalini care se pe-
trece cand pare ca te-ai putea indrepta citre un accident de
masina. Cresterea brusca a energiei iti permite sa iti amplifici re-
actia si te stimuleazi s3 intreprinzi actiuni rapide, menite s3 iti
salveze viata. In moduri similare, anxietatea reprezinti deseori
un semnal de alarma timpuriu ca ceva nu este in ordine in viata ta
si cd acel ceva trebuie rezolvat. In proportii sinitoase, anxietatea
ne mentine alerti si vigilenti atunci cand ne simtim amenintati si
ne poate motiva sa reactionam intr-un mod pozitiv, deseori ex-
trem de constructiv.

Prietenul meu Leonard este un exemplu bun de persoani
careia i se declansa ,alarma de incendiu”, iar, in cele din urm3, asta
l-a ajutat sa faca schimbari importante in viata sa. Leonard este
un tip muncitor si destul de incordat. Asa a fost de cind isi amin-
teste. ,Intotdeauna am vrut si mi descurc bine”, a spus el. ,Imi
aduc si acum aminte de facultate. In serile de vineri, multi tineri
mergeau sd bea si sd petreacs, sa se distreze. Eu mergeam la
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biblioteca si la munca. Eram ingrijorat ca daca nu reuseam sa {in
pasul cu temele, cu lecturile, cu lucrérile pe care le aveam de scris
si cu invitatul pentru examene, atunci nu voi putea sa evoluez la
varf” Leonard avea multe dureri de cap cauzate de stres. Dupa
absolvire, acestea s-au inrautatit, pe masura ce el a Inceput sa
avanseze pe scara corporatista.

intr-o zi, in drum spre munci, Leonard a avut un atac de pa-
nici, la metrou. Nu existd niciun factor declansator specific. A
crezut ci face un atac de cord. ,TAmplele iti transpira si inima in-
cepe si-ti bati foarte repede”, si-a amintit. ,Respiri greu. Te simti
ametit. Crezi c3 esti pe punctul de a lesina. Si s-ar putea sa mori
pur si simplu, chiar acolo, pe loc.” A avut un al doilea atac in biroul
siu. Dupi fiecare dintre ele, Leonard a mers sa consulte un cardio-
log, care i-a ficut o serie de teste. ,Eram bine”, a spus Leonard, cel
putin potrivit rezultatelor la testele medicale. Dar nu era bine - si
sistemul sdu interior de alerta 1i transmitea acest lucru.

Leonard este o persoana aflata foarte des in alerta. Dar, asa
cum urmeaza sa vedem, acesta nu este neapdrat un lucru rau. Ata-
curile de panici reprezinta zece plus pe continuumul anxietatii si,
cu sigurantd, nu sunt sdndtoase, dar gradul potrivit de constienti-
zare amplificata poate fi un lucru bun.

MODELUL CONTINUUMULUI:
STAREA DE HIPERALERTA

CONTINUUMUL ANXIETATII GENERALIZATE

MULTUMIRE
: E
DE SINE NERGIE ANXIETATE
0 3 5 7 10+

Absent Dominant Supradominant
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Anxietatea - acea stare de alerta - este in esenta o stare neo-
bisnuita, nefireasca, o teama amplificata fatd de ceva din viitor,
care ar putea sau nu sa se intample. Cea mai grava forma de anxi-
etate apare atunci cand te ingrijorezi in privinta unor lucruri care
nu tin de tine; sau iti faci griji in legatura cu tot felul de evenimen-
te posibile, dar cu o probabilitate redusa de realizare, sau iti faci
griji pentru ca iti faci prea multe griji. Astfel, de exemplu, cineva
isi face griji in privinta alegerilor profesionale ale unui prieten.
Cum s-a putut gandi la acea profesie? O sd fie oribil pentru ea. Nu se
poate sd creadd cd asta e alegerea potrivitd pentru ea! Alta persoana
poate sa simta o teama morbida de o epidemie de gripa care se
presupune cd va sterge jumatate din populatie de pe fata Pamantu-
lui. Cum va fi viata dupd acel dezastru? El sau ea va reflecta si se va
zbuciuma si se va gandi la o sutd de consecinte diferite, toate rele.

Pe de alta parte, dacd ai putind anxietate in viata ta, sau deloc,
esti multumit de tine si calm. Astfel de oameni traiesc dupa o
mantra de genul: Nicio grijd, omule. Nu reactioneaza prea mult la
circumstante stresante si au abilitatea de a se mentine deconec-
tati emotional. Asta poate fi util, de exemplu, atunci cand ne con-
fruntam cu luarea unor decizii neplacute si nepopulare. Dar daca
esti prea relaxat si calm si nu esti suficient de agresiv, ai putea sa
pierzi oportunitdti importante, sa lasi dilemele in asteptare sau sa
ramai cu anii in relatii sau slujbe fara viitor. Lipsa anxietatii ti-ar
putea da si un sentiment fals de siguranta. O persoana aflata la
acest capat al continuumului ar putea sa stea de vorba cu necu-
noscutifara a acorda vreo atentie propriei sigurante; sa semneze
contracte fara a citi fiecare propozitie; sa nu aiba asigurari cores-
punzatoare; sa nu fie preocupata sa faca economii; sa rateze pro-
gramadri medicale. Acesti cameni sunt tinte extraordinare pentru
afaceristii fard scrupule. Ei nu se obosesc sa analizeze partea vul-
nerabila si ascunsa a lucrurilor.

Anxietatea de la capatul opus al spectrului este de asemenea
o problema. Aceasta poate avea o viatad de sine statatoare. Pentru
oamenii care sunt ingrijorati in mod constant, nelinistiti si anxiosi
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in legatura cu orice, anxietatea le defineste, in esentd, personalita-
tea. Mecanismul anxietatii lor - alarma de incendiu - a luat-o
razna, ceea ce ii lasa Intr-o stare de anxietate amplificata, chiar
aproape de panicd, pentru o mare parte din timp. La capatul opus
al continuumului, cand atingi un scor de noua sau zece, anxietatea
severd se poate transforma intr-o depresie in toata regula, daca
este l3dsatd necontrolata. Dupa cum am mai spus, depresia inso-
teste aproape toate trasaturile atunci cand o persoana atinge un
noud sau un zece pe continuum. Dar legatura dintre anxietate si
depresie este cu precadere puternica - cel putin jumatate dintre
oamenii care traiesc cu o tulburare de anxietate vor experimenta
un episod depresiv sever de-a lungul vietii lor3* - si numeroase
studii investigheaza acum conexiunea dintre cele doua. Din expe-
rienta mea clinica, aproape toata lumea cu anxietate severa expe-
rimenteaza si depresie.

Nu existd o persoana care sa portretizeze mai bine anxietatea
intensa decit Woody Allen, care si-a facut o cariera intruchipand
in filmele sale personaje nevrotice. Dar in timp ce anxietatea lui
(si a personajelor sale) poate fi coplesitoare, comediantul nu ilus-
treaza anxietatea severd pe care tocmai am discutat-o. El este mai
degraba de sapte sau opt pe continuum. In filmul sdu clasic din
1986, Hannah and Her Sisters (Hannah si surorile sale), Allen trece
printr-o perioada de anxietate cand un doctor solicita o tomografie
computerizatd dupa ce observa o pata neobisnuita pe creierul
sdu. lese din cabinetul doctorului, cu mainile in buzunarele hai-
nei. ,in reguld”, isi spune. ,Stai calm. O sa fie bine. Nu te panica.”

Iar apoi, in cadrul urmator: ,Mor. Mor. Sunt sigur, am o patd la
pldmani. Am o tumora la cap de marimea unei mingi de baschet!”

Atacurile de panica si nevroza lui Woody Allen sunt marci ale
carierei sale actoricesti. Dar in viata reald, anxietatea coplesitoare
poate fi debilitantd. 0 mama, de exemplu, se agita In privinta copi-
ilor ei si citeodata grijile pot scdpa de sub control. Se surprinde
imagindndu-si cd s-a Intdmplat ce este mai rau, de fiecare data
cand copiii ei intarzie cateva minute, sau cand telefonul suna



