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acces total la nesfargitele energii creatoare, in loc sa ne
canalizam fortat doar pe a fi optimisti, veseli, binevo-
itori, iubitori si altruisti? Nu ne vom elibera niciodata
ca sa ne avantam in zbor spre acel potential infinit, cata
vreme ne ocupam cu a incerca sa evitam partile mai
intunecate din noi ingine, aspectele pe care neglijam sa
le apreciem.

Ceea ce iti oferim aici este o carte antifericire care, in
mod paradoxal, iti va deschide calea spre o bucurie mult
mai mare decat ai putea experimenta vreodata printr-o
abordare mai directd. Intr-adevir, studiile din ultima
vreme arata ca nu existd o cale directd spre fericire. Nu
suntem impotriva fericirii, spiritului pozitiv sau mind-
fulness-ului. De fapt, acestea sunt principii pe care chiar
le imbratisim. Insi dorim sa te intrebam, cititorule: esti
pregatit pentru mai mult? O sa ni te alaturi in a duce
fericirea la urmatorul nivel? Acolo unde sa ai nevoie de
-acces la tot ce existd in bagajul psihologic uman, ceea
ce inseamna sa despachetezi si sa integrezi partile pana
acum ignorate si subestimate ale celui care esti cu ade-
varat? In paginile urmaitoare, o si afli cum sa devii mai
agil emotional, social si mental. Acceptand provocarea
de a profita de partea intunecata la momentul oportun,
0 sa te apropii de integralitate, probabil pentru prima
oara.
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NASUL FALS AL FERICIRII

In secolul al XVI-lea, danezul Tycho Brahe® era la
fel de renumit pentru stilul sdu de viata excesiva, cat
si pentru geniul sau stiintific. Brahe isi pierduse nasul
intr-un duel (I-a inlocuit cu unul de metal) si se ducea
la petreceri insotit de animalul sdu de companie, un
elan (care bea cantitdti copioase de alcool), dar faima
nemuritoare a lui Brahe se datoreaza contributiei lui
in astronomie. In loc s accepte ideile antice filosofice
sau religioase despre natura cerurilor, Brahe a observat
cu atentie si a trasat harta tuturor stelelor pe care le-a
putut vedea pe cerul noptii. Insemnairile sale au condus
la mai multe descoperiri uimitoare, inclusiv nasterea si
moartea stelelor, un fenomen care contrazicea notiunile
anticilor ca toate corpurile ceresti erau imuabile. Lasind
la o parte nasul fals si elanul betivan, lucrarile lui Brahe
i-au cucerit un loc in istorie ca parintele astronomiei
moderne, cel ce a pus temeliile pe care asistentul sau,
Johannes Kepler, si toti astronomii moderni aveau sa-si
construiasca gtiinta.

Psihologia de azi trece printr-un ,moment Brahe*“.
Pana acum, oamenii au fost destul de priceputi la
crearea de strategii intuitive pentru a-si imbunatati
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viata. Probabil ai intalnit unele dintre aceste teorii,
precum ierarhia nevoilor a lui Abraham Maslow — ideea
cd oamenii trebuie sa-gi satisfaca necesitdtile de baza,
precum hrana si siguranta, mai inainte de a se putea
ocupa de nevoia stimei de sine si a implinirii. Exista,

de asemenea, o abundenta de sfaturi intelepte despre
cum sa devii mai fericit: sa fii bun, sa recunosti lucrurile
bune pe care le ai, sa stai mai putin pe drumuri, sa
petreci mai mult timp cu prietenii si familia, sa manéanci
mai putin si sa fii moderat in toate. Grozave sugestii,
dar e vreun motiv de a crede ca aceste formule seci sunt
si universal valabile sau intotdeauna adevarate?

Din fericire, traim intr-o epoca remarcabila a psi-
hologiei, gratie introducerii neurostiintelor complexe,
statisticilor avansate, computerelor portabile, care
permit accesul la mostre mai bune de experiente zilnice,
si altor inovatii metodologice si tehnice. Acesta este
momentul nostru Brahe, cand intelegerea fundamentala
a calitatii vietii se schimba. In domeniul psihologiei, in
general, si in privinta subiectului fericirii, in particular,
aceste noi instrumente au condus la doua concluzii
transformatoare: prima, ca suntem inclinati sa umblam
dupa fericire in mod cu totul gresit si, a doua, ca ne sta
in puteri sa facem ceva sa indreptam lucrurile.

DE CE MOBUL TN CARE URMARIM
FERICIREA NU 0 SA NE FACA FERICITI

Oamenii au parcurs un drum lung de cand traiau in
comunitati de vanatori-culegitori. Intrucat petrecem
mai putin timp facandu-ne griji pentru adapost, seceta
sau urmadtoarea noastra pradad, pare logic ca ne-am
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intors atentia colectiva asupra dobandirii fericirii.
Intr-adevar, in urma unui studiu® cu peste zece mii de
participanti din patruzeci si opt de tari, psihologii Ed
Diener, de la Universitatea din Illinois, i Shigehiro
Oishi, de la Universitatea din Virginia, au descoperit ca
oamenii din toate colturile globului au evaluat fericirea
ca fiind mai importantd decat alte reusite personale
dezirabile, precum o viata semnificativa, bogadtia sau
ajungerea in rai.

Goana dupa fericire e impulsionata, cel putin in
parte, de cercetarile din ce in ce mai numeroase care
insistd cd nu e numai placut sa simti fericirea, ci
ea este si sanatoasa. Cercetatorii fericirii'® au facut
legdtura dintre sentimentele pozitive si o multime
de beneficii, mergand de la venituri mai mari, pana
la un sistem imunitar mai eficient, care functioneaza
de-a dreptul grozav cand e asociat cu bunavointa. Nu
doar ca aceste rezultate dezirabile sunt in legatura
cu fericirea, dar stiinta arata ca la baza lor se afla
emotiile pozitive. Unii cercetatori, precum Barbara
Fredrickson®, de la Universitatea din Carolina de
Nord, demonstreaza ca fericirea este dreptul mostenit
evolutiv al speciei umane. Potrivit argumentelor
sale, fericirea este aceea care ii ajuta pe oameni sa-si
formeze resursele personale si sociale vitale pentru
succesul in viata i — din punct de vedere evolutio-
nist — pentru supravietuirea insasi.

Cu toate acestea, o intrebare isi iteste capul nu atat
de placut: daca fericirea furnizeaza un avantaj evolutio-
nist, daca o pretuim atat de mult si detinem mii de ani
de sfaturi bune despre cum s-o dobandim, de ce nu este
mai larg raspanditd? De ce nu vorbim despre epidemia
de fericire din prezent, in loc de proportiile explozive
ale depresiei si anxietatii? Cercetatorul Corey Keyes'?,
de la Universitatea Emory, examinand un esantion
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eterogen, de peste trei mii de americani adulti de toate
varstele, a gasit — alarmant — ca numai 17% erau
infloritori psihologic.

Scala starii psihologice infloritoare

Se dau opt afirmatii cu care puteti fi de acord sau
nu®. Folosind scala 1-7 de mai jos, te rugidm alegi un
raspuns pentru fiecare dintre ele.

7 — Total de acord

6 — De acord
5 — Partial de acord
4 — Neutru

3 — Partial dezacord

2 — Dezacord

1 — Total dezacord

— Viata mea are un scop si o semnificatie.

— Relatiile mele sociale sunt incurajatoare si
pline de satisfactii.

— Sunt implicat in activitatile mele zilnice si
interesat de ele.

— Contribui activ la fericirea si la starea de bine a
celorlalti.

— Sunt competent si capabil in activitdtile impor-
tante pentru mine.

— Sunt o persoand buna si duc o viata buna.

— Sunt optimist in privinta viitorului meu.

— Lumea ma respecta.

Rezultate:

Insumati raspunsurile, care pot varia de la 11a
7, pentru toate cele opt afirmatii. Scorurile posibile
sunt cuprinse intre 8 (cel mai mic posibil) si 56 (cel
mai mare posibil). Un scor mare indica o persoani
cu multe atuuri psihologice.
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Cum se poate ca aga sa stea lucrurile? Rezulta ca, in
pofida intregii atentii acordate subiectului, oamenii nu
se prea pricep sa faca alegerile care conduc la fericire.
Nu vrem sad criticam exercitiile tale de la sala de sport,
vacantele in Hawaii, practicile de meditatie sau deciziile
de a-ti inscrie copiii la patru programe de activitati
after-school de aprofundare de cunostinte. Suntem la fel
de vinovati ca si tine cand vine vorba de a rata tinta in
ceea ce priveste fericirea. Intr-adevar, o serie de cercetari
foarte recente arata ca, mai mult sau mai putin, toata
lumea nimereste pe-alaturi.

Sa incepem cu descoperirile Barbarei Mellers™ si
ale colegilor sdi de la Universitatea din Pennsylvania,
Tim Wilson si Daniel Gilbert — autorul bestsellerului
Stumbling on Happiness (Dand de fericire). Cei trei au
condus o serie de studii despre ceea ce s-ar putea numi
erorile cilatoriei emotionale in timp. Intocmai cum
meteorologii bine pregatiti comit mici gregeli, care pot
avea un mare impact asupra previziunilor vremii pe
toata saptamana, se pare ca oamenii fac un lucru foarte
asemanadtor cand prezic cum o sa-i faca sa se simta un
eveniment din viitor. Supraestimam?, de pilda, cat de
fericiti o sa fim, daca o sa castige alegerile politice can-
didatul nostru favorit sau daca echipa noastra favorita
0 sa castige meciul. Suntem inclinati sa supraestimam,
de asemenea, si cat de dificile vor fi lucrurile, precum
mutatul in alt oras.

Sa ludm, de exemplu, studiul®® in care Mellers si
colegii sdi au investigat femeile care isi ficusera un test
de sarcina la cabinetul de planificare familiala. (Detaliul
important e cd niciuna dintre femeile participante
la acest studiu nu incercase sa rimana insdrcinata.)

In mare, femeile s-au impartit in doua categorii: cele
carora le era frica sa aiba un copil si sperau ca rezultatul
sa fie negativ gi cele care sperau ca testul de sarcina sa
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iasa pozitiv. Cercetatorii le-au invitat pe femei sa faca
predictii despre cat de fericite vor fi daca rezultatul o

sa fie cel dorit de ele. Era de asteptat ca femeile care
sperau un rezultat negativ sa simta un sentiment de
bucurie, daca sfarseau cu un pantece gol, si, pe de alta
parte, femeile care isi doreau sa fie insarcinate si se
simta bucuroase, daca obtineau rezultatul pozitiv la care
sperau.

Cand testul s-a incheiat, cercetatorii au descoperit —
spre surprinderea lor — cd nu exista nici agonie, nici
extaz. De fapt, echilibrul emotional al femeilor a fost
foarte putin afectat. Femeile care voiau un copil n-au
fost deprimate cand li s-a spus ca nu li s-a indeplinit
dorinta; initial, au fost putin dezamagite, dupa care
si-au reluat imediat dispozitia obisnuita (ne-am putea
astepta la rezultate diferite daca aceste femei ar fi
incercat, fara succes, timp de luni sau ani in gir). Cat
despre femeile care nu voisera un copil, dar au sfarsit cu
un embrion viu neplanificat in pantecele lor, groaza lor
anticipatd nu s-a materializat; in schimb, au manifestat
o reactie mai blanda (si, in cazul unei mici minoritati,
chiar au descoperit o neasteptata explozie de bucurie).
Reiese ca unul dintre motivele pentru care prezicem
gresit ce ne va face fericiti in viitor este acela ca ignoram
capacitatea noastra de a tolera si chiar de a ne adapta
la disconfort. Desigur, un nou loc de munca — pentru
a lua un alt exemplu — este intimidant in prima sapta-
mana, dar nu dupa mult timp esti in largul tiu de parca
ai fi lucrat acolo de ani buni.

Principalul considerent de care ar trebui sa tii
seama In privinta erorilor cilatoriilor emotionale in
timp este acela ca aproape orice decizie iei acum se
bazeaza pe o presupunere despre cum o sd te simti in
viitor. Tt,:i cumperi o casa a visurilor tale, intr-o zona
suburband, cu cinci dormitoare si o peluza intinsa, si
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iti imaginezi cum vei bea cafeaua pe veranda larga, in
timp ce minimizezi importanta celor treizeci de minute
in plus pe care va trebui sa le faci cu masina ca sa-ti
vizitezi prietenii sau sd ajungi la serviciu. Renunti la a
fi impreuna cu familia mai mult timp, doar ca sa ai o
sansd mai mare sa fii promovat. iti alegi un partener,
hotdrasti cand (sau dacd) o sd aveti un copil sau alegeti
zona din tara unde o sa locuiti, dar aceste decizii majore
sunt adesea compromise de lipsa intelegerii profunde
asupra universului tau emotional. Nu esti singur in
treaba asta. Se pare ca toti tindem sa exageram cat de
pozitiv ne vom simti in urma unor evenimente pozitive
si ne subestimam capacitatea de a tolera distresul. Cand
trebuie sa apreciem cum o sa ne simtim in viitor, cel
mai adesea ne previzionam gresit.

Cel mai frustrant lucru din toate in privinta atingerii
fericirii dorite este informatia obtinuta dintr-o serie de
studii recente' ale lui Iris Mauss, de la Universitatea
din California, Berkeley. Mauss este oarecum ca Tycho
Brahe; in loc sa accepte ipotezele general admise, cum
ar fi ,putem sa ne dobandim fericirea“, ea prefera sa
traseze harta cerurilor metaforice pentru a vedea ce
exista in realitate pe cerurile emotionale. Pune chiar
si intrebdri nepopulare, precum: , Ar trebui sa caute
oamenii fericirea?“ Intr-unul dintre studii, Mauss si
colegii sai au descoperit cd persoanele care pretuiesc
cautarea fericirii se simt, de fapt, mai singure decat
ceilalti oameni. Cercetatorii au manipulat importanta
acordata fericirii punand jumadtate dintre participanti
sa citeasca un fals articol de ziar, in care se proslaveau
multiplele beneficii ale fericirii. Subiectii care citisera
articolul au declarat ca se simt mai singuri decat cei care
nu-l citiserd, ba chiar produsesera cantitati mai mici de
progesteron (un hormon care se elibereaza in cantitati
mari cand ne simtim conectati cu alte persoane).



Asadar, cand pui prea mare pret pe fericire iti influen-
tezi gi sanatatea!

Ca sa ne exprimam succint, noi, oamenii, suntem
dezastruosi cand e sa ghicim cat de fericiti ne vom simti
in viitor gi, cu toate acestea, ne bazdm deciziile din viata
pe aceste predictii imprecise. Ne cumparam televizoare,
ne facem planuri pentru cind vom iesi la pensie si
acceptam intalnirile la cinad doar din cauza unei banuieli
incerte despre cat de fericiti ne vor face lucrurile astea.
Nu e de mirare ca o ducem prost la capitolul fericire, iar
autorii, instructorii si consilierii psihologici ai fericirii
prospera. Accesul universal dificil la fericire — cand
cineva urmeaza un set prestabilit de pasi intuitivi,
despre care se spune cad ar fi de ajutor pentru toata
lumea — nu e rentabil. Intr-un fel, e ca nasul fals al lui
Brahe: o aproximare destul de apropiata de realitate,
dar care n-o sa te ajute sa mirosi mai bine. Asadar, in
ceea ce priveste fericirea, avem nevoie, cu totii, de un
nou set de strategii. Avem nevoie de o intelegere mai
relevanta si mai completa a factorilor implicati.

Intr-o lume in care respingerea sociald, esecul,
indoiala de sine, ipocrizia, pierderea, plictiseala si
persoanele enervante si nesuferite sunt inevitabile, noi,
autorii, respingem ideea ca pozitivitatea este singurul
loc in care se pot cduta raspunsuri. Respingem credinta
ca starea de sanatate este determinatd de o viata cu cat
mai putine necazuri cu putinta. De fapt, numai cand nu
vrem sa ne asumam inevitabilele necazuri din viata —
fie ca e moartea unui parinte, un divort sau ratarea
acelei mari promovari la serviciu —, necazurile se
transforma in suferintd. Suferinta apare cand intoarcem
spatele unei intensificari a disconfortulului nostru
emotional, fizic sau social.

In loc sa ne straduim sa obtinem mai multa fericire,
noi pledam pentru abilitatea de a accesa intregul
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cuprins al starilor psihologice, atat cele pozitive, cit

si cele negative, ca sa raspundem eficient la ceea ce ne

ofera viata. Pe scurt, pledam pentru integralitate. Cand
ne confruntam cu provocarile inevitabile pe care ni le
aduce viata, ne descurcim mai bine daca nu incercam
sa depunem eforturi ineficiente sau nenecesare de

a ne controla gandurile gi sentimentele negative. O

persoana completd, integrala, actioneaza in slujba

a ceea ce defineste ea ca fiind important, si aceasta,

cateodatd, inseamna sd recurga la categoria emotiilor

negative.

Cercetarile stiintifice intdresc ideea ca sentimentele
negative, cum le consideram de obicei, pot fi mult mai
benefice decat cele pozitive. De exemplu, studiile au
aratat urmatoarele:

e Studentii care sunt derutati, dar depun eforturi sa
razbata in pofida confuziei'®, obtin rezultate mai
bune la testele ulterioare decat colegii lor care ,se
prind“ imediat.

e La centenari® — oamenii care au o suta de ani sau
mai mult — se observa ca sentimentele negative, nu
cele pozitive, sunt cele asociate cu o sinatate mai
buna si cu mai multa activitate fizica.

e Politistii care au fost ei ingisi victimele unor infrac-
tiuni?® manifestd mai multa energie si implicare in
munca atunci cand au de-a face cu victime civile ale
infractiunilor.

e Sotii care iarta agresiunile fizice sau verbale? sunt
susceptibili de a suferi gi mai multe astfel de abuzuri,
in vreme ce aceia care nu iarta se bucura de un
abrupt declin in agresiunea conjugala.

® Angajatii care sunt intr-o dispozitie proasta dimi-
neata”, dar se schimba, devenind mai binedispusi
dupd-amiaza, sunt mai dedicati muncii decat colegii
lor care sunt fericiti toata ziua.



