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Introducere

Fiecare isi gaseste fericirea in alta parte. Pentru unii, ferici-
rea inseamna sa alergi descult pe o pajiste in roua diminetii, pen-
tru altii, sa-ti tii bebelusul in brate. Te poate face fericit sexul,
un costum de marca, un carnat prajit sau Concertul nr. 13 pen-
tru pian si orchestra al lui Mozart. Dar si absenta tuturor aces-
tor lucruri te poate face fericit: un calugar zen isi gaseste linistea
sufleteasca adancindu-se in meditatie.

Ce fel de emotie este fericirea? ,,De parca ai fi inghitit de-
odata o felie incandescenta desprinsa din soarele amiezii*, de-
scria poeta Katherine Mansfield o clipa de extaz. Cu totii vanam
aceasta emotie: ea apare 1nsa atunci cand ne asteptam mai pu-
tin si dispare Tnainte de a putea fi cu adevarat traita. Nicioda-
ta nu avem destul timp sa cercetam fericirea indeaproape si sa
aflam dupa ce reguli ne manipuleaza ea.

In primavara anului 2000, 1-am vizitat in California pe neu-
rofiziologul Vilayanur Ramachandran. Acest om de stiinta de
origine indiana, genial si excentric totodata, atrasese atentia prin
teoria sa despre existenta unui ,,modul divin® in creierul uman.
A reusit sa vindece pacienti care suferisera o amputare de du-
rerea ,,membrului fantoma“ punandu-i sa priveasca intr-o serie
de oglinzi amplasate intr-un anumit fel (Ramachandran, 2001).

Revista americana Newsweek 1l plaseaza printre cei 100 de
oameni influenti ai noului mileniu. Am stat de vorba cu el de-
spre ignoranta oamenilor in ceea ce priveste propriul corp. in
timp ce vorbeam, cercetatorul se plimba de colo-colo in biro-
ul sau, printre mulaje ale creierului, telescoape (in timpul liber
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este astronom) si statuete ale unor zeitati indiene, caci Ramachan-
dran nu poate sta locului o clipa. Brusc, si-a dat drumul intr-o
engleza colorata de accentul indian: And we don t even know what
happiness is. (Si nici macar nu stim ce anume este fericirea.)

Aceasta remarca a fost punctul de pornire al cartii de fata.
Am vrut un raspuns. Dorinta de a trai cat mai multe emotii po-
zitive a jucat desigur un rol insemnat in decizia mea, la fel si
speranta ca poti gasi fericirea daca stii unde s-o cauti. Cela-
lalt impuls a fost curiozitatea, o deformatie profesionala a oa-
menilor de stiinta si a jurnalistilor — iar eu apartin ambelor
categorii.

Pe masura ce ma adanceam in materie, citind si discutand
cu foarte multi specialisti, dar si cu oameni obisnuiti, am facut
o descoperire uimitoare: Ramachandran nu avea dreptate. As-
tazi stim foarte multe despre natura fericirii. Doar ca majori-
tatea acestor cunostinte nu ne sunt accesibile. Se afla imprastiate
in nenumarate articole de specialitate, dintre care multe sunt
ilizibile, iar altele nici macar n-au fost tiparite. Aceste cunos-
tinte nu au fost nici pe departe sintetizate si nu transmit o ima-
gine clara, inteligibila a problemei. Sper sa pot face acest lucru
in cartea de fata.

Veti fi mirati, probabil, cand veti citi ca fericirea, aceasta sta-
re complexa, aparent nepamanteasca, poate fi cercetata stiintific.
Si totusi, ne-am obisnuit de mult cu cei care studiaza nefericirea.
Psihologii s-au ocupat decenii de-a randul de emotiile nepla-
cute. De circa doua decenii, neurologii se straduiesc sa afle cum
apar furia, frica si starile depresive. Rezultatele obtinute de ei
sunt folosite de o intreaga industrie care vinde pastile contra
proastei dispozitii si, nu in ultimul rand, de multi pacienti. Dar
nimeni nu si-a luat n serios pana acum sarcina de a studia fe-
ricirea.

In ultimii ani, situatia s-a schimbat. Neurologii au inceput
sa-si indrepte atentia si catre sentimentele pozitive. Intr-un timp
foarte scurt, au realizat progrese impresionante. Mare parte din
ceea ce pana acum era considerat science-fiction a devenit re-
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alitate 1n laborator. Tehnici noi de scanare permit observarea cre-
ierului in timp ce subiectul gandeste sau simte ceva. Ele arata,
spre exemplu, cum apare bucuria cand ne gandim la o persoa-
na draga. La randul ei, biologia moleculara dezvaluie ce anu-
me se intdmpla in aceste momente inauntrul celor zece miliarde
de celule ale creierului nostru. Teste psihologice demonstrea-
za 1n ce fel ne marcheaza comportamentul aceste schimbari.
Astfel, cunostintele noastre despre modul de aparitie a fericirii
sporesc.

Astazi putem aborda probleme pe care oamenii si le-au pus
dintotdeauna. — Oare fericirea Inseamna mai mult decat absen-
ta nefericirii? Poate fi ea mostenita? Dispare furia daca ii dai
frau liber? Pot fi prelungite momentele placute? Banii aduc oare
fericirea? Putem fi indragostiti toata viata de aceeasi persoana?
Ce este suprema fericire?

Doua descoperiri relativ recente din domeniul neuropsiho-
logiei au o importantd majora in gasirea raspunsului la aceste
intrebari. Prima descoperire se refera la partile creierului care
genereaza o stare de bine: in mintea noastra exista mecanisme
pentru bucurie, placere si euforie — avem la dispozitie un sis-
tem prin care putem deveni fericiti. Asemenea capacitatii de a
vorbi, sentimentele pozitive sunt innascute. Aceasta descope-
rire va marca imaginea noastra despre om asa cum au marcat-o
altadata teoriile lui Freud privind inconstientul abisal.

Cealalta descoperire, si mai surprinzatoare, este faptul ca si
creierul unui adult se afla in continua schimbare. Pana de cu-
rand, oamenii de stiinta credeau ca, asemenea oaselor, creierul
isi atinge apogeul dezvoltarii la sfarsitul pubertatii. In realitate,
lucrurile stau cu totul altfel. De fiecare data cand invatam ceva
nou, creierul nostru se transforma, iar intre celule apar noi co-
nexiuni. Aceste modificari pot fi chiar observate cu ajutorul unor
microscoape speciale. Dupa ce veti citi aceasta carte, creierul
dumneavoastra va arata altfel.

Dar agentii cei mai importanti ai acestor modificari nu sunt
gandurile, ci emotiile. Cu alte cuvinte, putem deveni mai fericiti
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printr-un antrenament adecvat. Putem exersa tendinta noastra
naturala spre fericire asa cum exersam o limba straina.

Fascinati de descoperirile geneticii, tindem de la o vreme in-
coace sa cautam In genotip explicatia pentru Intreaga noastra fi-
inta, pentru toate ciudateniile noastre. Uitam insa cu usurinta ca
aceasta zestre nu se poate dezvolta decat in interactiune cu mo-
dul nostru de viata. Gradul de fericire in viata nu depinde doar
de gene, ci si — cel putin in aceeasi masura — de mediul in care
traim si de cultura noastra. De aceea cartea de fata trateaza, pe
langa aparitia fericirii in creier, influentele culturale si eveni-
mentele zilnice care declanseaza aceste procese.

In Germania, fericirea nu are o traditie prea lunga. Suntem
niste sceptici. Germanii au inventat straniul concept de Welt-
schmerz*, care abia poate fi tradus in alte limbi. Cuvantul ,,fe-
ricire’ a aparut abia tarziu in limba germana. Vine de la geliicke,
care 1n germana veche insemna ,,potrivit®, si este atestat abia in
anul 1160. Chiar si astazi germana si alte limbi germanice trebuie
sa se descurce cu un singur cuvant pentru a spune ,,a avea noroc‘
(Gliick haben) st ,,a fi fericit™ (Gliick empfinden). Celelalte limbi
europene fac 1n general o distinctie clara intre aceste doua notiuni;
in engleza, de pilda, una este luck si alta happiness. Si asta nu
e Inca nimic in comparatie cu sanscrita, limba 1n care existau
douasprezece cuvinte pentru diferitele nuante ale fericirii.

Astfel, limbile noastre occidentale nu fac fata diversitatii
de sentimente pozitive de care am fi capabili. O comparatie
intre un grup de studenti americani si niste locuitori ai unui
oras din India confirma acest fapt in mod frapant: cu totii au
vizionat un film mut in care doi maestri ai dansului indian fa-
ceau anumite gesturi. In plus, subiectii americani au primit o
lista aleatorie a semnificatiilor acelor gesturi — surpriza pla-
cuta, satisfactie relaxata, emotie timida. Pentru publicul indian
acest catalog de semnificatii se reducea la cateva cuvinte bine
alese. Pentru tinerii americani au fost necesare lungi descrieri
ale sentimentelor puse in scena de cei doi dansatori. Si totusi,

* Pesimism; melancolie (germ.) — N.t.
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nu le-a fost greu sa ordoneze corect gesturile ce exprimau fe-
ricire — Intelesesera mimica, dar le lipsea vocabularul pentru
a putea reda ceea ce vazusera. Tot astfel, asistam adesea uluiti
la spectacolul plin de nuante al propriei noastre fericiri. Cre-
ierul nostru pare capabil sa genereze sentimente care nu s-au
bucurat de suficienta atentie in cultura occidentala.

Platim scump pentru aceasta ignorare a fericirii. Fiecare al
cincilea german sufera cel putin o data in viata o tulburare psi-
hica, la cei mai multi fiind vorba de anxietate sau depresie. Unul
din zece germani a suferit in anul precedent™ o depresie cu o
durata de mai multe saptamani. Peste zece mii de oameni se sin-
ucid anual ca urmare a unei boli psihice. In alte regiuni ale glo-
bului rata suicidului este mult mai mica.

Frecventa depresiilor severe este 1n crestere — atat in Ger-
mania, cat si in celelalte tari industrializate. Aceasta boala afec-
teaza tot mai multi copii, adolescenti si tineri. Probabilitatea
caun tanar de azi sa sufere de depresie este de trei ori mai mare
ca acum zece ani.

In acelasi timp, tulburarile psihice frecvente in tarile indus-
trializate se rasfrang si asupra altor zone ale Terrei. Pe plan in-
ternational, in urmatorii 20 de ani depresiile le vor afecta pe femei
mai mult decat orice alta boala fizica sau psihica, in timp ce la
barbati doar bolile cardiovasculare vor avea o incidenta mai
mare. Depresia ameninta sa devina o ciuma a secolului XXI.

Nu toti oamenii nefericiti sufera de o tulburare psihica. Cu
toate acestea, tristetea cotidiana si depresia se afla intr-o relatie
mult mai stransa decét se credea mai demult. Ambele sunt con-
secinta unor procese similare din creier. Sarcina noastra este sa
ne opunem: epidemia de depresie arata cata nevoie avem de
o civilizatie a fericirii.

,Fericirea reprezinta trecerea spiritului la o stare mai per-
fecta“ scria filozoful olandez Baruch Spinoza. ,,Durerea, dim-
potriva, este trecerea la o stare inferioara.*

* Raportat la anul de aparitie a editiei germane, 2002. (N.z.)
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Dar fericirea nu actioneaza in primul rand asupra spiritului,
ci asupra corpului; nefericirea il distruge, fericirea il remontea-
za. Noile cercetari dezvaluie anumite legaturi intre corp si suflet
pe care cercetatorii le-au ignorat multa vreme. Anxietatea perma-
nenta si tristetea sunt factori de risc pentru sanatate deoarece su-
pun organismul stresului. lar stresul mareste riscul infarctului
sau al comotiei cerebrale. In schimb, cine a invatat sa-si con-
troleze starile negative si sa le amplifice pe cele pozitive 1si pro-
tejeaza organismul. Sentimentele placute contracareaza stresul
si consecintele acestuia. Ba chiar stimuleaza sistemul imunitar.

Intr-o masura si mai mare este stimulat randamentul intelec-
tual. In creier, gandurile si sentimentele sunt cele doua fete ale
aceleiasi medalii. Oamenii fericiti sunt mai creativi. Dupa cum
arata numeroase studii, ei rezolva probleme mai repede si mai
bine. Fericirea te face inteligent — si nu numai pentru moment,
ci pe termen lung. Sentimentele pozitive au ca efect dezvolta-
rea conexiunilor dintre celule — bucuria inseamna, automat, apa-
ritia de noi conexiuni.

lar oamenii fericiti sunt, pana la urma, si mai simpatici: mai
atenti si mai dispusi sa vada partile bune din ceilalti. Se impli-
ca mai mult 1n viata comunitatii si reusesc sa multumeasca pe
toata lumea 1n situatii de negociere.

Fericirea este, asadar, un tel in viata si totodata o cale spre
0 viata mai buna. Sentimentele negative i inhiba pe oameni, sen-
timentele placute, dimpotriva, le largesc spectrul posibilitati-
lor. A fi fericit inseamna a fi viu.

Numai cine cunoaste fericirea o poate gasi. Aceasta carte
isi propune sa va invite intr-o calatorie de cautare a sentimen-
telor placute. Veti gasi in paginile ei multe sfaturi despre cum
pot fi folosite descoperirile neurostiintei pentru a duce o viata
mai fericita. Si totusi, aceasta carte nu este un ghid in sensul
traditional al cuvantului. Ea nu ofera retete ale fericirii, ci de-
scrie contexte, pentru ca fericirea fiecarui om este unica, la fel
ca personalitatea sa. Cu totii resimtim bucuria si placerea Tn mod
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asemanator deoarece si creierele noastre sunt construite simi-
lar. Deosebirea consta in mecanismul care genereaza aceste sen-
timente. De aceea, sfaturile de ordin general nu ajuta. In cele
din urma, fiecare trebuie sa-si gaseasca propria formula a feri-
cirii. Aceasta carte doreste sa va transmita cunostintele nece-
sare in acest scop.

Prima parte a cartii arata cum apare fericirea si care este ro-
lul sentimentelor placute. In capitolele ei e vorba despre regiu-
nile creierului care produc starea de bine si care ne permit sa
controlam emotiile negative. Aceste mecanisme pot fi antrena-
te precum muschii. Creierul 1si modifica structura nu numai prin
experiente exterioare, ci si prin modul in care actionam asupra
propriilor noastre sentimente. Creierul se poate reprograma sin-
gur. In mod uimitor, multe dintre noile descoperiri sunt confir-
mate de vechi aforisme si vorbe de duh. De aceea, la sfarsitul primei
parti se afla o scurtd comparatie cu experienta Antichitatii si a ci-
vilizatiilor orientale.

A doua parte a cartii exploreaza anatomia pasiunilor: place-
rile gastronomice si bucuria de a descoperi, dragostea si sexul
au multe in comun, dar apar in mod diferit — si servesc unor sco-
puri distincte. Aceste emotii elementare ne sunt innascute, dez-
voltandu-se pe parcursul a milioane de ani. Unele dintre ele pot
fi observate si la organisme relativ simple, precum soarecii sau
albinele. Pasiunile sunt atat de adanc inradacinate in om si in ani-
mal, incat este absurd sa incerci sa te descotorosesti de ele ori sa
le modifici. Mai util e sa stii cum sa le controlezi. Ne putem or-
ganiza viata astfel incat sa ne alegem cu satisfactii, nu cu nefe-
ricire din aceasta zestre a evolutiei. Capitolul final al acestei parti
va propune cateva sfaturi in acest sens.

Dar evolutia i-a oferit omului, spre deosebire de insecte si de
rozatoare, un encefal foarte dezvoltat. De aceea noi suntem pre-
gatiti sa ne controlam instinctele, placerile si spaimele. Partea a
treia a cartii trateaza aceasta capacitate a constiintei noastre. Fap-
tul ca vedem jumatatea plina sau pe cea goala a proverbialului
pahar conteaza mai mult pentru sentimentele noastre decat
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continutul concret al paharului. Controlandu-ne in mod con-
stient gandurile si sentimentele, putem evita tristetea si chiar
depresia. Dar creierul mare ne ofera si mai mult: spre deose-
bire de alte animale, noi putem simti libertatea, depasirea limi-
telor si comuniunea cu universul, putem contempla vrajiti jocul
reflexelor de lumina pe apa marii sau ne putem lasa captivati
cu totul de o anumita activitate. Observatia dirijata si concen-
trarea sunt secretul unor astfel de momente euforice. Aceste stari
ale creierului explica, probabil, si modul in care iau nastere ex-
perientele mistice.

O sursa importanta a fericirii este cultivarea optima a talen-
telor si a posibilitatilor noastre. Dar nimeni nu traieste doar pen-
tru sine. De aceea partea a patra si ultima a cartii descrie ce
conditii trebuie create Intr-o societate astfel ca cetatenii sa aiba
posibilitatea de a tinde spre fericire, asa cum prevede consti-
tutia americana. Acolo unde sentimentul de apartenenta la co-
munitate, dreptatea si controlul propriei vieti sunt asigurate,
sansele individului de a duce o viata fericita cresc.

Se pune deci intrebarea cum ar putea fiecare individ si so-
cietatea 1n intregul ei sa asimileze o cultura a fericirii. Cu mai
bine de doua mii de ani In urma, inteleptii au intuit ca oamenii
pot fi ajutati sa devina mai fericiti. Astazi, datoritd neurosti-
intelor, stim despre gandirea si sensibilitatea noastra lucruri care,
in Antichitate, ar fi fost cel mult apanajul zeilor. Astazi putem
afirma cu toata convingerea: fericirea poate fi Invatata.



Partea intai

Ce este fericirea?

1

Secretul surasului

In anul 1967, un tanar din San Francisco cauta un popor abo-
rigen care sa traiasca atat de departe de lume, incat sa para de
pe alta planeta. Mai existau oare pe pamant oameni pana la care
sa nu fi ajuns niciodata vizitatori, care sa nu cunoasca scrisul
si nici imaginile televizorului? Paul Ekman stia doar ca nu mai
are mult timp. In cativa ani, semnalele radio, soselele si avioa-
nele aveau sa ajunga pana si in ultimele sate din jungla.

Papua Noua Guinee era considerata odinioara capatul lumii:
o insula despre care se vorbea ca despre tara vanatorilor de ca-
pete si a canibalilor. Tanarul de 33 de ani nu cunostea frica —
a pornit singur la drum spre epoca de piatra. Insa traditiile exo-
tice nu 1l interesau; Ekman nici nu se gandea sa imbogateasca
bibliotecile antropologice cu noi imagini ale ,,celuilalt®. El do-
rea sa cerceteze o trasatura comuna tuturor oamenilor. Cauta
secretul surasului (Ekman, 1999; Ekman, 1993)*.

Nimeni nu i-a luat in serios proiectul. Colegii 1l avertizasera
ca nu va descoperi mare lucru studiind jocul muschilor fetei. O
mama i surade copilului ei, bebelusul o imita si zambeste si el:
pe atunci se spunea ca astfel apar sentimentele. In urma cu 30 si
ceva de ani, cand a pornit Ekman la drum, nimeni nu indraz-
nea sa conteste ideea ca omul se naste ca o foaie nescrisa. Un
copil era considerat un vas gol, pe care parintii si celelalte persoa-
ne apropiate 1l umplu cu toate cunostintele necesare si cu mo-
dul lor de a se comporta. Se spunea ca si mimica se deprinde

* Sursele bibliografice au fost grupate la sfarsitul cartii. (V.z.)
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