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PREFATA LA EDITIA A DOUA

Prima editie a cirtii Dacd vrei s gasesti fericirea a apirut la sfarsitul
anului 1995 intr-un tiraj de 20.000 de exemplare, care, spre mirarea mea,
s-au epuizat destul de repede, ceea ce a ficut si fie nevoie de tiraje noi.
O si explic de ce spre mirarea mea. De fapt, cartea era o prezentare a
activitdtii mele stiintifice din care pur si simplu am scos citiva termeni
complicati, cifre care aritau intemeierea concluziilor si recomandirilor
mele formate dupd multi ani de activitate cu pacienti, oameni care se aflau
in situatii de crizd, profesori, conducitori si, in general, cu cei a ciror ac-
tivitate e legatd de comunicare. Au fost scoase si datele statistice care con-
firmau o eficientd destul de mare a acestor metode. De asemenea, lipseau
exercitiile si descrierea metodelor de terapie de grup si training psiholo-
gic, care, credeam eu, prezintd interes numai pentru profesionisti. Dar si
editiile urmaitoare au disparut destul de repede de pe rafturile libririilor.
Erau de fapt noi tiraje, cici modificirile erau minime, volumul si struc-
tura cdrtii se pdstrau.

Am inceput sd primesc multe scrisori, in general cu ecouri pozitive.
Erau foarte multe rugdminti de ajutor (adesea erau strigite de ajutor!), multi
pur sisimplu imi multumeau pentru cartea care ii ajutase si se puni pe pi-
cioare: si-si refaci relatiile familiale, sd intre la facultate, si termine doc-
toratul, si primeascd o promovare la serviciu si chiar si obtini succese in
alegeri. Multi cititori au devenit participanti activi ai clubul nostru psiho-
terapeutic KROSS (clubul celor care au hotirat si faci fatd situatiilor stre-
sante). Cei mai multi dintre ei au inceput nu numai si se simtd mai bine, ci
si sd-si schimbe statutul social. Astfel, intre timp 18 persoane si-au sustinut
teza de doctorat in diverse domenii. Asa cd acum nu trebuie s caut juristi,

9



economisti, profesori, contabili, constructori, programatori. Sunt printre
cei pe care i-am invitat eu. Nu sunt pur si simplu niste oameni onesti si
specialisti cu inaltd calificare. Mai sunt si oameni plicuti in comunicare.
Spre marea mea bucurie, am cipitat discipoli. Acum, din cite stiu, elevii
mei au organizat asemenea centre in Baskiria, Kirov, Riga, Vladivostok,
Astrahan, Kaliningrad, Orientul Extrem si Kamceatka. Acum duc trata-
tive pentru crearea de filiale ale clubului in Barnaul, Tiumen si Moscova.

Dar timpul a trecut. Si dumneavoastri ati crescut, dar si eu am incercat
s nu riman in urmi. In 31 martie 1991 mi-am sustinut teza de doctorat.
Dar nu acest lucru e cel mai important. Au apirut completiri. Materialul
a crescut si nu mai incipea intr-o singuri carte. Mai mult, existau'si o se-
rie de observatii pe care le-am studiat cu atentie. In principal se refereau
la faptul cd aceastd carte, desi constituie o lecturd interesantd, are un ca-
racter descriptiv si cuprinde foarte putine recomandiri concrete. Atunci
am hotirit si nu scoatem o carte mai mare cu acest titlu. Am impirtit-o
in trei si a aparut un fel de trilogie. Primul volum a fost numit Cum si ne
cunoagstem si sa ne schimbdam destinul, unde au fost reunite toate metodele de
lucru cu propria persoand. Al doilea volum a fost Vampirismul psihologic,
consacrat problemei comunicidrii cu oamenii si mecanismelor conflictului,
iar al treilea — S84 comanzi sau si te supui — didea recomandiri pentru cei care
vor si conduci fird tipete si consum nervos, astfel incit cei condusi si nici
nu-si dea seama ci sunt condusi. Toate aceste cirti au aparut in anul 1997.

Toate cele trei cérti au inlocuit pe deplin cartea Dacd vrei sd gdsesti fe-
ricirea. Mai mult, in ele se aflau chiar acele recomandiri practice sub for-
ma unor aforisme scurte si mici explicatii pe care cititorii le solicitasera.
Au avut un succes destul de mare. Totusi, multd lume incd mai cerea car-
tea Dacd vrei sa gasesti fericirea. Vanzitorii explicau cd, daci isi cumpa-
ra cele treivolume, au mult mai mult material practic pe bani mai putini.
(Pe atunci la vanzitorii cu aminuntul cartea ajunsese la 100-150 de ru-
ble, iar toate cele trei volume costau mai putin de 50 de ruble si fuseseri
scoase pe hirtie mai buni.) Eu si editorul ne indoiam c¢d va mai fi ceruti
aceastd carte, in conditiile in care alituri, pe raft, se aflau cele trei volu-
me, mai dezvoltate, si inci o carte, Principiul spermatozoidului, care reunea
toate recomanddrile practice din cele trei volume. Sub presiunea cererii ci-
titorilor, in 1998 au fost ficute suplimentiri de tiraj. Spre uimirea noastri,
s-au epuizat imediat, desi cele patru cirti de mai sus inci se mai giseau
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pe piatd. Se incheia anul 1999 si cererile pentru Dacd vrei sa gdsesti ferici-
rea tot veneau si veneau...

Uite, atunci am luat decizia de a face o noui editie, revizuti si addugita.

In ce constau aceste modificiri. In primul rand din carte a fost scoasi
partea a cincea, Nevrozele, care era scrisd intr-un limbaj cam sec, stiintific,
si dubla din multe puncte de vedere materialul din prima parte, intitulatd
EU. Capitolul acesta este pistrat si in noua editie. Este completat cu o se-
rie de exercitii practice pe care, daci le face, cititorul se va putea cunoaste
mai bine si va afla resursele energetice interne si timpul necesar inde-
plinirii dorintelor sale. Sunt exercitii precum ,Inventarierea bunurilor,
»2Inventarierea prietenilor®, ,Inventarierea sufletului® si altele care vi dez-
voltd competentele, vi ajutd s corijati temperamentul, sd vi schimbati ca-
racterul si sd vedeti mai bine care sunt motivele si directiile dumneavoastri
si, lucrul cei mai important, si gisiti rezerva de timp pentru a lucra cu si-
nele. In partea a doua, EU si TU, se vorbeste in plus despre tipuri de vam-
piri psihologici, asa cum s-au conturat in ultimii ani. In capitolul al treilea
sunt addugate materiale de lucru cu masele si se vorbeste despre procedee
ale conducitorilor care actioneazd asupra unor mase mari de oameni. Va fi
descrisd mai detaliat structura grupurilor de alcoolici, vor fi incluse jocuri
psihoterapeutice de genul ,Portret de familie si ,Curtea regelui®. Partea a
patra, EU i EI, e putin extinsa printr-o descriere mai detaliatd a unor pro-
cedee oratorice. Am incercat de asemenea si scap de niste greseli de tipar
nefericite din editiile precedente. Din fericire, ele au stirnit nu mania, ci
zambetul cititorului inteligent. In general, cartea s-a transformat intr-un
manual de psihologie a comunicirii si psihoterapiei de grup, care, vrem si
credem, va fi interesant atit pentru profesionisti, cit si pentru cercul larg
de cititori preocupati de problema comunicirii, care se ocupd singuri de
pregitirea psihologica.

In cinci ani de la aparitia acestei cirti in tard s-au intamplat multe eve-
nimente, in mare parte nelinistitoare, triste si ingrozitoare. Dar, spre bucu-
ria mea, bolnavii si cititorii mei, care nu numai ci citiserd, dar si folosiserd
procedeele indicate in carte, au iesit cu succes din aceste incerciri. Poate
si-au pierdut averea si unele economii, dar si-au pistrat atitudinea optimis-
td fatd de viatd, sunt gata si depdseasci greutitile si privesc cu optimism
spre viitor. Cred cd, pani la urmi, vor conduce tara, cici deja au invitat si
se conduci singuri, si evite conflictele inutile in societate cu partenerii, si
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fie stipani ai situatiei si sd conduci alti oameni fird si se piardd in multime
si sd-si piarda individualitatea: unii dintre ei chiar au ocupat functii des-
tul de inalte. Totusi, a avut dreptate Kozma Prutkov* cind a spus: ,Daci
vrei si fii fericit, fii!“

Fiti fericiti, dragii mei cititori!

* Pseudonim literar sub care au scris mai multi scriitori in anii 1850-1860 in revistele
Sovremennik si Iskra. Stilul preferat erau versurile satirice si aforismele.



CINE E CINE
SAU SISTEMUL VALORILOR

Se spune cid speranta moare ultima. As omori-o de la inceput. O
sperantd omorata si teama s-a dus, o sperantd omoritd si omul a devenit
activ, o sperantd omorati si a aparut independenta. $i primul lucru pe care
incerc si-1 fac pentru clientii si pacientii mei este si omor in ei speranta
ci totul se va aranja cumva, vom gisi o iesire, ne vom descurca, o si fa-
cem fatd. Nu, nu se va aranja, nu vom gasi o iesire, nu ne vom descurca,
n-o si facem fati!

Ca medic psihoterapeut am avut de-a face cu bolnavi de nevrozi.
Nevroza este o afectiune neuropsihici ce se dezvoltd dupi o traumi psi-
hologici care a tulburat cursul obisnuit al vietii omului. Din traumele psi-
hologice fac parte neplicerile de la locul de munci si din familie. Bolnavii
consideri cd motivul bolii este comportamentul incorect al partenerului
de comunicare sau circumstantele nefavorabile. Isi indreapti toate efortu-
rile spre lupta cu partenerul sau cu circumstantele, dar se gandesc la rolul
lor in aparitia neplicerilor.

O si dau un exemplu.

A venit la noi la clinicd A., de 38 de ani, dupd o tentativd de sinucidere,
in stare de depresieprofundd. ,,Logodnicul“ e alcoolic, locuieste in apartamen-
tul lui A. 5i pe banii ei. In lipsa i si-a adus amanta acasa.

Am intrebat-o pe A. cum a fost viata ei. S-a dovedit cd fusese crescutd
intr-o familie muncitoare de tarani, a fost invatatd si trdiascd tindnd cont de
interesele scolii 5i ale familiei in defavoarea intereselor proprii. Cind era stu-

dentd s-a cdsdtorit cu un coleg care s-a dovedit a fi alcoolic. A sperat un an si
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Jumdtate, a ribdat, I-a iertat, a incercat sd-/ convingd. Dar a fost nevoitd sd se
despartd de el. Pe atunci avea deja un copil care trebuia crescut. A. a renungat
la studii §i s-a intors la paringi. Starea de sandtate era bund. A inceput s lu-
creze ca mecanizator. S-a consolidat din punct de vedere material §i s-a cdsd-
torit cu un om cu care lucra impreund. i el s-a dovedit a [fi tot alcoolic. Viata
aldturi de primul sof i se parea rai. A. a fost nevoitd sd fugd la oras, dar deja
cu doi copii. A lucrat in contabilitate, mai fiacea un ban in plus cu cusutul, a
primit un apartament cu trei camere printr-o asociatie de locatari. Numai
partener de viatd nu avea. De trei ori A. a incercat sd se cdsdtoreascd, dar tofi
,,logodnicii “se dovedeau aﬁ... alcoolici.

Sdandtatea a inceput s i se subrezeascd. Medicii i-au gdsit hipertensiune,
colecistitd, fibrozd uterind. A. se simtea adesea obositd, iritatd, isi revdrsa toatd
Sfuria asupra copiilor, tot timpul ii treceau prin cap numai ganduri triste, dar,
cum-necum, rezista. Si abia ultimul ,logodnic*a umplut pabarul — bolnava s-a
otravit. A fost salvatd in cele din urmd i la clinicd starea ei s-a imbundtatir
mult. A inceput si discute cu bolnavii. A stabilit cu toti relatii bune. Femeile
ii admirau gustul ales si discutau cu ea modele de rochii. Si barbatii isi petre-
ceau cu placere timpul in compania ei. Trebuie remarcat cd in sectia noastrd se
trateazd concomitent cam 20 de barbati. De reguld nu avem alcoolici, dar cind
se afla in clinicd eroina noastrd ghinionistd era §i un alcoolic.

St acum ghiciti cine i-a placut §i cine i-a facut intens curte? Corect! Chiar

el, singurul alcoolic din clinicd. Si asemenea exemple putem gdsi o multime.

Multi oameni vor desface mainile — destinul! Chiar asa, omul in fieca-
re zi are parte de o intdmplare fericitd. Dar el alege dacd destinul propriu
e cel care aduce lucrurile rele. Se impune o concluzie — existd un algoritm
care ne stabileste soarta. Si, dacd e gresit, atunci omul ,este prins“ de el, iar
circumstantele exterioare sunt doar fondul nenorocirilor lui. Micar de-ar
fi compatimit! Tnsi daci circumstantele sunt favorabile, viata devine si
mai tragicd. Asa, in conformitate cu algoritmul propriu, Cenusireasa tre-
buia si se cisitoreascd cu un nevrotic sau cu un alcoolic si si aibd o viatd
jalnicd. Dar faptul cid era buni gospodini si bunitatea ei i-au permis si o
scoatd cumva la capit. Insi cand se va cisitori cu Printul viata ei va de-
veni un iad. La palat e mai greu si tii casa. Si mai e vorba si de casd de
vacantd, de masini... Si nici nu poate si angajeze servitori, pentru ci si ei
o sid-i stea pe cap.

16



Ps1HOLOGIA VORBITULUI iN PUBLIC

Viata m-a ficut si tratez si aceastd temi.

Dragi cititori! Vi rog si mi iertati dacd fac adesea trimitere la
experienta personali. Problema e cd lucrarea asta e rezultatul cercetiri-
lor mele stiintifice si o sintezd a experientei clinice si de consultant. Iar
daci tot ce s-a intdmplat cu mine s-ar fi intimplat numai cu mine, e putin
probabil ci as fi scris despre mine. Dar am observat ceva aseminitor si la
multi dintre pacientii sau clientii mei. §i atunci, ce importanti are a cui
experientd o descriu? Si cercetirile de psihologie a creatiei artistice spun
cd, de reguli, scriitorul scrie despre sine.

Asa ci uite, un inceput mai tirziu al carierei pedagogice (in al cinci-
lea deceniu) nu mi-a dat posibilitatea si am treptat o experientd pedago-
gicd, cum au ficut prietenii mei mai norocosi, care au devenit profesori la
25-30 de ani, iar la 40 au atins miiestria. Trebuia si fac totul repede. Mai
ales ca am avut imediat o norma mare ca lector si trebuia sd apar frecvent
in fataunui public necunoscut (de aici si titlul EU si EI). Luirile de cuvént
nereusite au facut sa nu pot stabili contacte profesionale indelungate cu oa-
menii care mi interesau. Extrem de grele erau pentru mine luirile de cu-
vant in fata unor oameni de stiintd: imi batea inima, mi se tdia rasuflarea,
mi se usca gitul. Eram obligat si citesc ce scrisesem si, dacd nu aveam har-
tie, oricum tot asa procedam, fiindcd invitam textul pe dinafard. Luirile
mele de cuvant erau plictisitoare. $i in discutiile cu o persoand puteam con-
vinge prea putin. Asa, de exemplu, in anul 1982, am fost amenintat ci voi
fi dat afard de la serviciu pentru aceleasi idei care acum sunt recunoscute
de lumea stiintifici. Agsa cd am fost obligat si ma pregitesc stiintific. lar
cand au inceput transformdrile in tard, a mai apdrut o sursi de stres pentru
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oamenii nostri politici: nevoia de a convinge poporul de calititile lor. Am
inceput sd dau consultantd pentru candidatii la parlamentare. S-au folosit
de serviciile mele si alti conducitori, pentru alcituirea discursurilor, pregi-
tirea unor negocieri de afaceri, instituirea unor contacte noi.

Dupi ce mi-am pus la punct discursul, am inceput si discut altfel cu oa-
menii: cu bolnavii, cu oamenii de stiintd, cu apropiatii. Cred ¢ acum le pro-
duc mai putine supiriri. Cel putin acum sunt mai convins ci lucrurile despre
care vorbesc sunt intelese de interlocutori ca si de mine. Desigur, nu-mereu
se intelege totul, dar, in orice caz, devine clar punctul in care ne despartim.

Si incd un efect: activitatea pedagogici si medicald au inceput si-mi
aducid bucurie si nu mai erau privite ca serviciu. Acum uneori tin cursuri
cate opt ore pe zi si nu simt o oboseald deosebitd. Si doar in principal am
de-a face cu oameni putin cunoscuti sau total necunoscuti (EI). Destul de
des aud de la pedagogi cunoscuti cu diferite grade de calificare ci fiecare
lectie pentru ei e un examen. Dar asta este groaznic! Si fii in fiecare zi la
lupti cel putin trei ore!

Nu am temeiuri deosebite si-i suspectez de cochetirie. Imi dau seama
ca totul depinde de proasta pregitire psihologici.

Cred ci acest material e util nu numai celor care se afli adesea la tri-
buni, ci si celor care discutd des cu persoane putin cunoscute, cu potentiali
parteneri de afaceri, viitori soti sau sotii s.a.m.d. In fond, daci pierzi prea
mult timp informéindu-te, risti si rimai singur. O atentie deosebiti este
acordati aici psihologiei vorbitului in public si procedeelor oratorice. Ca
urmare, o si faceti cunostinti cu o nouid metodi de vorbit in public si, poa-
te, cu o noui stare de spirit, pe care eu o numesc ,transi intelectuald“. Nu
pretind cd am abordat exhaustiv problema, dar as vrea micar si vi atrag
in lumea fermecatd a cuvantului, pentru ca, dupi ce-i cunoasteti tainele,
»convingand, si invingeti. Iar dacd reusesc asta, o sd gisiti singuri niste
indicatii mai serioase sau o sd mergeti la o scoald de artd oratorici.

1. PUTINTICA ISTORIE

»La inceput era Cuvantul si Cuvantul era la Dumnezeu, si Dumnezeu
era Cuvintul. Acesta era intru inceput la Dumnezeu. Toate prin El s-au
ficut si nimic fard El nu s-a ficut din ce era ficut. Intru el era viati...
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