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PREFATA LA EDITIA A VIII-A

Prima editie a acestei cirti a apirut in anul 1997. Tn anii care au trecut
de atunci, cartea a fost reeditatd in repetate rinduri, ajungind astfel la un
tiraj de peste 100 000 de exemplare. De-a lungul vremii, in lume au avut
loc destul de multe evenimente, asa ci eroii cirtii au triit, s-au comportat
si s-au exprimat, de la o editie la alta, in concordanti cu realititile acelor
vremuri. Cu multi dintre ei s-au petrecut intre timp schimbiri semnifi-
cative (din fericire, in bine). Cartea a avut multe ecouri pozitive. Cititorii
s-au recunoscut pe ei insisi in eroii din aceste pagini ori au regisit portre-
tul fidel al unor cunostinte si s-au servit de regulile de comportament pre-
zentate aici in relatie cu vampirii psihologici — in propriul folos si, in cele
din urmi, spre folosul acestora din urmai.

Dar unele sectiuni, in principal cele teoretice, nu au avut asa de mult
succes: nu au fost criticate, dar nici nu au fost apreciate. Printre ele se nu-
mird partea intitulati ,Apirarea psihologici“ si anexa ,Determinarea
experimental-psihologici a structurii complexului de personalitate (so-
ciogenul) si prognoza destinului®. Picat! Cici cu ajutorul informatiilor de
aici puteti descoperi care sunt liderii nevizuti ai grupurilor sau puteti afla
cine v va uri peste cativa ani, desi acum e foarte incintat de voi. Ati pu-
tea chiar sd va dati seama cu ce cuvinte o si vi jigneascd. lar cind o si se
ajungi aici, o si trebuiascd s-o luati pe drumuri separate. Daci stiti toa-
te astea din timp, puteti intreprinde ceva ca sd preveniti aparitia conflic-
tului. Dar dacd nu doriti si faceti nimic ca si preveniti conflictele, mai
bine nu initiati comunicarea.

Imi dau seama ci pe cititorii care nu aveau nicio tangentd pe plan
profesional cu psihologia nu i-a interesat teoria. Insi reactia de ignorare
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manifestatd de profesionisti n-o prea inteleg. Doar nu e vorba de ghicit
in cafea, ci de o prognozi stiintifici, in mod cert confirmatd in 90% din-
tre cazuri.

In timp, au apdrut noi tipuri de vampiri si s-au conturat noi semne dis-
tinctive ale celor vechi. Pe deasupra, cititorii mi-au trimis cateva exem-
ple clare de ,amortiziri® reusite de ei, pe care le-am inclus in noua editie.
Si, in fine, la unele capitole am addugat exercitii care vi vor ajuta si vi
comportati mai bine intr-o situatie conflictuald. Cred ci in urma tutu-
ror modificirilor amintite, cartea acesta a devenit un manual de psiholo-
gia comunicirii. §i, asa cum se cuvine in cazul unui manual, voi include
la final bibliografia folositd pentru scrierea lui, ce poate fi lecturatd pen-
tru studierea suplimentari a problematicii comunicirii. Aceste sectiuni au
fost introduse in noua editie.



PREFATA LA EDITIA |

Titlul volumului de fatd vine de la un capitol inclus initial intr-o altd
cartea de-a mea, intitulatd Dacd vrei s gdsesti fericirea®. Vreau si avertizez
cititorii de la bun inceput ci ,vampirismul psihologic“e doar o metaford me-
nitd si ne ajute si intelegem esenta problemei. De fapt, cartea este dedica-
td unui amplu subiect (contactele interpersonale si modalititile de a stabili
relatii sincere) si constituie o sintezd a experientei mele in tratarea suferin-
zilor de nevroze, alcoolism si afectiuni psihosomatice, precum si a activitatii
mele psihocorectionale si psihoprofilactice de armonizare a relatiilor fami-
liale si profesionale. Rezultatele cercetirilor mele stiintifice sunt prezentate
aici intr-o formi in care si poatd fi intelese nu doar de profesionisti (me-
dici, psihoterapeuti si psihologi), ci si de cei pentru care se fac aceste cerce-
tari (un cerc larg de persoane cu dificultiti in comunicare).

Mi-as dori ca-acest manual si fie un fel de ,carte de bucate cu ajuto-
rul cireia, folosind ca ingredient de bazi bunele intentii, si se poatd pre-
giti meniuri rafinate compuse din forme de comunicare interpersonali de
bun-gust, precum simpatia, prietenia si iubirea.

Aiciveti gisi sfaturi despre cum si evitati si cum si iesiti onorabil din-
tr-un conflict, dar si despre cum si ocoliti capcanele subterane si hitisurile
din oceanul furtunos al pasiunilor omenesti, ca s nu vi sfirime cora-
bia fericirii si sd puteti ajunge cu ea intreagid in golful succesului si al
prosperititii.

In Partea I sunt descrise tehnicile de aikido psihologic. Insusindu-vi
aceste metode, veti putea comunica atit cu apropiatii, cit si cu oameni mai

* Apirutd in traducere la Editura Paralela 45, Pitesti, 2017. (N. red.)
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putini cunoscuti, fard si intrati in conflicte majore. Mai mult, cu ajutorul
lor v va fi mai usor si intelegeti mecanismele vampirismului psihologic.

Partea a II-a vorbeste despre acele forme de comunicare ce nu duc la
conflicte. Cu moderatie, avem nevoie de toate. Primejdioase devin cand
sunt in doze mari.

Studiind Partea a III-a veti afla cum sid recunoasteti vampirii psiho-
logici si sd evitati comunicarea cu ei sau, cel putin, si nu le ingaduiti si v
sugd seva psihicd. Pe multi, acest material ii va ajuta s scape nu doar de
interlocutorii inutili, ci si de nevrozi, impotentd, alcoolism, afectiuni psi-
hosomatice si asa mai departe.

Partea a IV-ale va fi de folos pirintilor, cici tocmaiin familie se con-
tamineaza copiii de pacatul originar si de kasceism si tot aici incep si tra-
iascd in concordantd cu miturile extrem de rispandite in viata noastrd. As
vrea si cred cd aceastd sectiune le va stirni interesul si dascililor (mai ales
invititorilor de la clasele mici) si cd ei ii vor ajuta pe copii si se elibereze
de ridicinile, deocamdati firave, ale viitoarelor nevroze. La urma urmei,
cea mai buni preventie este educatia corecta.

Partea a V-a vorbeste despre cat de ddunitoare pot fi diversele forme
de apirare psihologici.

In Partea a VI-a sunt prezentate, sub formi de aforisme, principale-
le idei ale cirtii. Daci nu aveti timp si cititi volumul de la cap la coadi,
puteti incepe cu aceastd sectiune. Iar dacd aveti vreo nelimurire, ciutati
rispunsul in restul paginilor.

Cei care doresc sd-afle dacd sunt vampiri sau nu, pot merge direct la
Anexi. In caz ¢i inregistrati fie si un singur minus in cadrul pozitiilor re-
feritoare la complexul de personalitate, atunci sunteti vampiri. Tot de aici
vetiafla si ce anume vi asteapta.



PArRTEA |

Aikido psihologic



La unul dintre cursurile dedicate comunicirii, i-am intrebat pe cursanti
mei: ,Cui ii place puterea? Niciunul dintre cei 450 de participanti nu a
raspuns ,Mie“. Dar cind i-am rugat si ridice ména cei care vor si devini
hipnotizatori, ia ghiciti cati au ridicat-o. Corect, aproape toti.

Ce concluzii putem trage de aici?

1. Nimeni nu recunoaste fatd de sine ci-i place puterea.

Nimeni nu recunoaste in sinea lui ci vrea ca oamenii sd i se supund

fird cracnire. (Puterea hipnotizatorului asupra celui hipnotizat pare

nelimitati.)

Personal nu vid nimic riu in dorinta de a-i conduce pe altii, mai ales cd
omul, cind face un lucru, de reguli il face méanat de intentii bune. Totusi,
dorinta de a comanda, fie c-o recunosti, fie ¢ nu, are la bazi pretentiile
de acelasi fel ale interlocutorului. Asa apar conflictul, iritarea, mania, blo-
cajele, migrenele, durerile de inimi etc. Si se instaleazi atit la cel care a
preluat comanda, cat si la cel care a trebuit si se supuni. Isi face aparitia
si insomnia, in timpul cireia este retrditd situatia conflictuald, iar pentru
o vreme omului ii e greu si se descurce cu chestiunile cotidiene, deci ten-
siunea arteriald creste si ea.

Unii, ca sd-si indbuse supdrarea, se apuci de biaut sau de droguri ori isi
varsd furia pentru a nu stiu cita oard pe cei din familie sau pe subordonati.
Multi sunt chinuiti de remusciri. Isi dau cuvantul ci o si se stipaneasci
mai bine, ci o si fie mai atenti, dar... trece o vreme si totul se reia... Nu,
nu de la capit! Fiecare nou conflict porneste de la lucruri din ce in ce mai
neinsemnate, e din ce in ce mai furtunos, iar urmirile sunt din ce in ce
mai grave si mai de durata!
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Nimeni nu-si doreste conflicte. Cind conflictele devin tot mai dese,
omul se friménti sd giseascd o iesire. Unii ajung sd comunice mai putin.
La inceput s-ar pirea cd ajutd. Dar e o solutie temporari. Nevoia de comu-
nicare se manifesta la fel ca nevoia de apd. Omul care ajunge s triiasci
in conditii de singuritate deplind dezvolta dupi cinci-sase zile o psihozi
in timpul cireia apar halucinatii auditive si vizuale. Incepe si comunice
cu imaginile halucinatorii, iar comunicarea aceasta nu are cum si fie pro-
ductivi si duce la moartea persoanei respective. Stiinta a stabilit ed toc-
mai din aceastd cauzd mor inainte de vreme cei rimasi singuri. Adesea
nevoia de comunicare isi cere drepturile si atunci omul intrd in contact cu
cine se nimereste, numai s nu fie singur. Multi se inchid in sine, devin
timizi, fiindcd deja nu mai esti tu cel care alege, ci esti cel ales.

Al doilea tip de oameni (in principal, personalititile puternice, cele
care au functii de comandi) cer supunere neconditionati atat in fami-
lie, cat si la serviciu. Atunci ei nu-si mai dau seama de nemultumirea
pe care o acumuleazi treptat cei ce depind de ei. Cand ceilalti nu se mai
pot lisa dominati, indivizii din acest al doilea tip ajung si constate, une-
ori cu durere, alteori cu uimire, cd totii-au pirisit si, in consecintd, se
considerd tridati.

Al treilea gen de oameni il reprezinti cei care nici micar nu cauti si
comunice altfel, ci schimbi direct partenerii de comunicare, divortand,
dandu-si demisia de la locul de munci, mutindu-se din oras sau chiar
din tard. Dar de tine, de incapacitatea ta de a comunica, nu poti si fugi
nicdieri. $i in noullocunde te duci, o si faci la fel.

Ina patra categorie se inscriu cei care se ingroapd pand peste cap in
munci, adesea alegindu-si o activitate care sd nu impuni contacte cu alti
oameni. Dar si asta e o solutie temporari.

Al cincilea tip... Dar ingdduiti-mi si nu mai continui aceastd enume-
rare a mijloacelor-surogat care inlocuiesc luxul comunicirii umane. Ele
sunt foarte multe. Le uneste faptul ci toate, in cele din urmi, duc la boli
sau forme asociale de comportament. Comunicare exista si la spital, si la
inchisoare, dar e putin probabil ca ea si poatd multumi pe cineva. Ani
la rand am incercat si tratez, cu ajutorul medicamentelor si al hipnozei,
nevroze care apireau mereu in urma conflictelor. Pentru o perioadi scurti
bolnavilor le era mai bine, dar apoi un alt conflict, chiar de o intensi-
tate mai micd, ii aducea intr-o stare si mai gravi. Iar asta este absolut de
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inteles. La urma urmei, nici medicamentele, nici hipnoza, nici metodele
bioenergetice, nici acupunctura nu pot si dirijeze comportamentul unui
om cind se giseste intr-o situatie conflictuald. Atunci, in paralel cu ad-
ministrarea de medicamente, am inceput si-i invit pe bolnavi cum si se
comporte corect intr-o situatie conflictuald, sd invingd intr-o disputi,
si-1 ghideze pe partener in asa fel inct acesta sd nu observe, dar pe de
altd parte si sid-si facd ordine in ograda proprie, si initieze comunicarea
si s-o continue pe un figas productiv, fird dispute si conflicte, si-si de-
fineascd asa cum trebuie (iar apoi si-si apere) interesele.

De la primele experimente in care am folosit noua metodi de trata-
re a bolnavilor, am obtinut rezultate uimitoare.

Un tanir de 25 de ani s-a vindecat in trei zile de ticurile de care sufe-
rea de 15 de ani. O femeie cu paralizie functionald a membrelor inferioa-
re a inceput sd meargi dupi citeva ore. Un bolnav trimis la tratament cu
suspiciune de tumoare cerebrald a scipat de dureri de cap in doui sipti-
mani. Un copil de 15 ani, plecat de acasi din cauza conflictelor familiale,
s-a intors la mama lui. Un birbat de 46 de ani a reusit sd scape de depre-
sie, sd-si pastreze sentimentul demnititii personale si sd obtini custodia
celor doi copii in urma procesului de divort intentat de sotia lui, care se
hotarése si-1 pirdseascd pentru altul. Multi au parte de relatii mai bune
la serviciu si in familie. Le dispare nevoia de a comanda. Un stil original
prin care il faci pe partener si se conformeze i-a dus la rezultatul dorit.
Iar lista poate continua.

Treptat, mi s-a conturat o viziune asupra comunicirii, pe care am
inceput s-o vid ca pe un tip de luptd psihologici. Procedeele ei amintesc
de artele martiale, la baza cirora stau citeva principii: apirare, retrage-
re, protejare. Am numit aceasti metodd ,aikido psihologic®. Tot atunci
am formulat si principiul amortizarii.

Stiinta moderni spune ci ridicinile nevrozei apar incd din frageda
copilirie, cind se formeazi caracterul nevrotic al unei persoane si siste-
mul siu nevrotic de relatii. Urmarea este aceea ci individul triieste tot
timpul intr-o stare de tensiune emotionald accentuati, pe care adesea nu
o constientizeazi, iar in situatiile conflictuale dificile devine vulnerabil.
Incep nevrozele, apar si afectiunile psihosomatice (astm bronsic, gastri-
ti, ulcer, hipertensiune, colite, dermatite etc.). In conditii de stres, ten-
siunea emotionald distruge imunitatea. Subiectii nevrotici suferd adesea
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de boli infectioase, dezvoltd cel mai adesea tumori maligne, li se intim-
pld cel mai des nepliceri. Astfel, zicala ,Toate bolile se trag de la stres*
capatd acum fundament stiintific.

Dar de ce sd asteptim si se imbolnidveascd omul, sd i se intdmple ceva
sau chiar sd ajungd si facd rdu cuiva? Nu e mai bine si incepem si lu-
crim cu el inainte si se imbolniveascd? La cursurile noastre si in cadrul
grupurilor de pregitire psihologicd punem in practici sau elabordm pro-
cedee si reguli ale luptei psihologice. Peste 85% dintre participanti con-
statd cd, dupd ce au ajuns s stipaneascd arta acestui aikido psihologic,
au reusit intr-o misurd sau alta si-si imbunititeasci relatiile cu cei din
familie si cu colegii de serviciu. Unii au fost avansati. Multi au inceput
sd-si propuni teluri mai ambitioase.

Metoda pe care o voi prezenta aici nu are un corespondent, desi la ela-
borarea ei am folosit principiile analizei tranzactionale, Gestalt Terapia,
terapiile comportamentald si cognitivid, abordirile lui Dale Carnegie si
altele. Insd intemeietorul ei poate fi considerat bravul soldat Svejk. El nu
riposta la ofensele celor care il batjocoreau, ci era de acord cu ei. ,Svejk,
esti un idiot!“ i se spunea. El nu protesta, ci accepta imediat. ,Da, sunt un
idiot“ si invingea, exact ca la aikido, fard si-si atingd adversarul nici mi-
car cu un deget. Poate ci ar fi fost mai nimerit si-i dau acestui tip de lupti
numele de ,$vejkido psihologic, cum mi-a propus un cursant de-ai mei?

Unii, incercind sid scape de tensiunea emotionalid legatd de neprice-
perea lor de a-si apira interesele si de a reusi ce-si propun, apeleazi la
alcool sau narcotice si-in cele din urmi se imbolnivesc si ei. Alcoolul si
drogurile ii imping pe oameni spre decizii altminteri greu de inteles cind
isi aleg partenerii sexuali, iar de pe urma acestor decizii se pot pricopsi
cu boli venerice. Si se intdmpld deseori ca aceia care nu stiu si-si apere
cu calm interesele si fie cilcati de masind. Fiindci, intorcandu-i spate-
le supdrati interlocutorului, in loc si fie atenti la masini, isi continui in
minte discutia cu el si nimeresc sub roti.

In incheiere, vreau si precizez cd oamenii care au o personalitate de
tip buldozer nu au nevoie si citeascd mai departe. Voi oricum obtineti
ce vi doriti prin presiune agresivi. Metoda aceasta li se potriveste doar
celor nesiguri, soviielnici, nedeprinsi si rizbeasca.
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1. PRINCIPIILE DE BAZA ALE LUPTEI PSTHOLOGICE
(USOR DE INTELES SI DE APLICAT)

Filosofii orientali spuneau asa: ,S4 stii inseamnd sd poti.“ Daci vreti
sd cunoasteti principiul amortizirii, nu ajunge doar si cititi cartea de fata.
Trebuie si incercati si-1 aplicati singuri. Uneori nu vi iese imediat. Nu-i
nimic! Dupi conflict, ginditi-va putin cum ar fi trebuit sd procedati. Puteti
sd-1 trimiteti o scrisoare celui care v-a ofensat. O si aflati din paginile aces-
tei cirti cum s-o compuneti. Urmiriti conflictele in care sunt implicati cei
din jur, incercati si le intelegeti mecanismele si ciutati ¢ii de iesire din ele.
E mai bine si inveti din greselile altora.

La drum deci. ,La capitul drumului va ajunge cel care porneste.

Caracterul obiectiv al legilor psihologiei

Cand ploud stim in casd. Ori, dacd iesim, luim umbrela. Dar nu ne
apucim si certdm cerul si norii. Stim cd legile dupi care ploud nu de-
pind de noi si, atunci, incercim pur si simplu, in mésura posibilului si a
posibilititilor, si ne adaptim la ele.

Dar uite ci se iscd un conflict in familie, la serviciu, pe stradi sau
intr-un mijloc de transport, iar in locul sunetelor fermecitoare tipice
pentru o comunicare armonioasd, apropiere si iubire, se aude scrasnetul
inimilor incordate si trosnetul destinelor frante. $i de fiecare dati ni se
pare cd, daca n-ar fi fost reaua-vointa a interlocutorului, n-am fi avut
niciun fel de conflict. Dar partenerul nostru ce crede? Acelasi lucru.
Mental, incercim si-i impunem celuilalt un anumit stil de compor-
tament. 11 invingem, il punem cu spatele la zid si o vreme ne linistim,
fiinded ni se pare cd am cidpitat o anumiti experientd in acest fel de con-
tlict. Ce face, insd, partenerul nostru? Face acelasi lucru. $i, de multe
ori, nici nu binuim ci legile comunicirii sunt la fel de obiective ca legi-
le naturii si ale societitii.

Un exemplu in acest sens poate fi urmitorul exercitiu de psihologie
din testul Dembo. Aveti in fati o scari verticali (figura 1). In varf se afla
oamenii cei mai inteligenti, iar in partea de jos, oamenii cei mai putin
inteligenti. Gisiti-vid locul pe aceastd scard. V-ati plasat undeva la mijloc?
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Nu, mult mai sus! Am ghicit, nu-i asa? Poate credeti ci am darul de a citi
gandurile oamenilor. Nicidecum. Pur si simplu, cunosc legile psihologiei.

Cei mai inteligenti

|

Cei mai putin
inteligenti

Figura 1

Orice om cu mintea intreagi si cu memorie buni se plaseazi aici. Pornind
de la ideea aceasta, puteti si-i faceti o scamatorie unei persoane apropiate.
Dati-i si completeze acelasi exercitiu, iar apoi aritati-i foaia cu rezultatul,
pregititd dinainte. Coincidenta poate merge uneori pani la milimetru.

Ce concluzie putem trage din acest experiment simplu si elegant? Cand
comunicim, nu trebuie si uitim ci partenerul nostru de comunicare este
un om care are o parere buni despre sine. E un lucru pe care trebuie si-1
dati de inteles cu claritate prin infitisarea voastrd, prin felul in care vi
construiti frazele in timpul discutiei; totodatd, e important si aveti gri-
ja sd nu faceti gesturi dispretuitoare, si nu afisati o expresie de superiori-
tate. Cel mai bine e si-1 priviti atent pe interlocutor pe intreaga duratid a
convorbirii. Mai mult, rispunsul partenerului e inclus chiar in intrebare,
cu alte cuvinte, e programat. Si nu e doar programat. E un ridspuns impus.
Revenind la scara de perceptie a propriei inteligente, incercati acum si v
plasati in varf. Asa-i cd nu puteti? Normal. Cel mai aproape de varf se vad
de regulid oamenii mai putin inteligenti. Dar mai aproape de punctul cel
mai de jos? Nici asa nu merge. Mai aproape de ultima treapti se plaseazi
oamenii aflati intr-o depresie profundi sau inteleptii de felul lui Socrate,
care spunea: , [ot ce stiu e ¢i nu stiu nimic.”
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Daci raspunsul partenerului nu ne multumeste (iar el, dupd cum am
aritat, e fortat si rispundi asa), inseamni cid nu am pus intrebarea care
trebuie. Asadar, ca si-1 aducem pe interlocutorul nostru unde vrem noi,
trebuie sd ne modelim comportamentul, iar el va fi obligat sd se comporte
asa cum avem noi nevoie. Acesta e un punct foarte important. Daci nu-1
intelegeti, puteti sd nici nu cititi mai departe. Vreau si subliniez inci o
dati: tot sensul acestui aikido psihologic consti in capacitatea de a ne mo-
dela comportamentul, lucru care duce in mod logic la modificarea com-
portamentului celuilalt. Pur si simplu, inainte de a vorbi, ginditi-vi putin
ce rispuns, verbal sau comportamental, vreti si primiti. Céci rispunsul la
intrebarea pe care i-o puneti interlocutorului vostru este dictat de intre-
bare. El nu poate rispunde altfel. Puneti-i altd intrebare, daci vreti si vi
dea alt rispuns.

Se pune problema: dar cum riméne cu partenerul de discutii? Noi
castigim, dar cu el ce se va intimpla? Tocmai 1n asta constd particu-
laritatea luptei psihologice: aici nu existd invinsi si invingitori. Aici ori
castigd améndoi, ori pierd amandoi. De aceea, victoria voastrd va fi si vic-
toria interlocutorului vostru. Multi dintre colegii mei imi spun cd sunt
un manipulator. Cu asta nu pot si fiu de acord. Manipularea inseam-
nd intrebuintarea de mijloace si actiuni in urma cirora manipulatorul
castigid, iar cel manipulat pierde. De manipulare se folosesc deseori sefii
care, fiindcd nu vor si le mireascd salariul subordonatilor, le induc o stare
de neliniste sauun sentiment de vinovitie, ceea ce-i face si-si limiteze
pretentiile. In niciun caz partenerul de comunicare nu poate fi educat. Si
nu uitim ci educatia se incheie pe la 5-6 sau 7 ani. Ce se intdmpld dupa
aceea se numeste ,reeducare®. Iar reeducarea se poate face numai asupra
unei singure persoane — persoana voastra.

In felul acesta, obiectul (re)educirii e mereu la indeména voastri.
Ayetiin fatd o perspectivd minunati: lucrati deci cu voi insivd, modelati-vi
comportamentul, studiati legile luptei psihologice. Fiti niste educatori
intelepti si ingdduitori. Nu va pedepsiti prea aspru elevul, ci incercati si-1
convingeti cu duhul blandetii. Doar reeducarea e o formi de reconstructie,
iar reconstructia intotdeauna e dificild si dureroasi! Tineti minte: cind acu-
mulezi cunostinte e ca atunci cand infisori ata pe un ghem.

Deci, la lupta!
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