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INTRODUCERE

Ca sd parafrazez unul dintre cei mai mari filosofi
ai secolului XXI, Winnie de Plus, nu ne ddm seama
cd adundm amintiri, pur si simplu, ne distram.

Asta faiceam eu pan anul acesta, cAnd ceva s-a schimbat: am implinit
40 de ani. Acum, lucrurile stau altfel.

Saptdmana trecutd, am descoperit un fir de par exact in centrul fruntii.
Sinu este vorba despre un fir de par care s-a decis s se mute aici din
suburbiile sprancenelor. Nu, este vorba despre un fir de par care a vrut
si lase In urma civilizatia. S& renunte la confort. S& plece In salbaticie.
Bear Grills al firelor de par din sprancene. Cand faci 40 de ani, penseta
devine noul tu cel mai bun prieten.

Cand faci 40 de ani, limbajul ti se transforma: acum ai dreptul sa folosesti
expresia ,pe vremea mea“. Vezi culorile altfel: parul nu este alb - este
,executive blond*. Gasesti bucurie in lucruri noi, cum ar fi sa lasi usa
cuptorului deschisa dupa ce ai copt legume, ca sa ,profiti de caldura“.

Dar vérsta de 40 de ani mai Inseamna si cd mi-am trait deja jumétate din
viata, statistic vorbind. Speranta de viata pentru barbatii din Danemarca
este In jur de 80 de ani si, desi poate nu cred 1n viata de dupa moarte,
cred cu tarie In trdirea la maximum a vietii de dinainte de moarte.

Pand acum, viata aceasta a produs pentru mine 40 de ani, sau 480 de luni,
sau 14 610 zile. Unele zile trec pe langa noi fira s& lase vreo urm4 - iar
unele momente fericite riman cu noi pe vecie. Vietile noastre nu sunt
zilele care au trecut, ci zilele pe care ni le vom aminti mereu. Asta m-a pus
pe ganduri: pe care din cele 14 610 zile mi-o amintesc? Si de ce? Cum pot
face mai memorabile in viitor cat mai multe dintre zilele mele? Cum putem
extrage momente fericite din trecut si crea momente fericite in prezent?

Tmi amintesc fiecare prim s&rut - dar cu greu Imi amintesc ceva ce

s-a petrecut in martie 2017. Imi amintesc prima dati cdnd am gustat
un mango - dar nu imi amintesc nici o mancare pe care am mancat-o
la zece ani. Imi amintesc mirosul ierbii de pe cAmpul pe care ne jucam
cand eram copii - dar trebuie s& imi storc creierii ca sa Imi amintesc
numele copiilor.

Asadar, din ce sunt ficute amintirile? De ce oare o melodie, un miros,
un gust ne pot transporta inapoi spre ceva ce uitaseram? $i cum putem
invata sd credm amintiri fericite si s fim mai buni in a le pastra?

Am formulat aceste intrebari si am Incercat sa raspund la ele ca un
cercetdtor al fericirii. Meseria mea este si studiez fericirea, si inteleg
ce 1i face pe cameni fericiti, sa dezvalui viata buni si sa inteleg cum ne
putem Imbunatati viata. La Institutul pentru cercetarea fericirii, format
dintr-un colectiv de oameni inteligenti dedicati studiului bun&starii,
fericirii si calitatii vietii, explordm cauzele fericirii si muncim la
imbunatatirea calitatii vietii oamenilor din toat& lumea.

Sunt zile pe care ni le amintim pentru ca au fost triste. Ele fac parte din

experienta noastra de oameni, din amintirea noastra si din ceea ce ne face
ceea ce suntem. Cu toate acestea, in calitate de cercetétor al fericirii, intere-
sul meu principal este explorarea ingredientelor ce produc amintiri fericite.



Cercetarile asupra fericirii sugereazi c& oamenii au o viata mai feri-
citd daca tind sd pastreze o imagine pozitiva, nostalgici, a trecutului.
Nostalgia este o emotie umana universala striveche, iar, In prezent,
savanti din toatd lumea studiazi cum poate aceasta sa produca sen-
timente pozitive, s ne impulsioneze stima de sine si sd ne amplifice
sentimentul ca suntem iubiti de ceilalti. Asta Inseamni c fericirea
pe termen lung poate depinde de abilitatea fieciruia de a crea

o poveste pozitiva a vietii.

Mi-am concentrat cercetarea pe gasirea elementelor constitutive ale
amintirilor fericite. A fost o intrebare delicata de adresat. Cum pui
intrebari despre amintirile cuiva fara sa pari un soi de Hannibal Lecter?
,Povesteste-mi despre amintirile tale din copil&rie, Clarice.”

Am pus aceste intrebari si am incercat s& le rdspund ca un arheolog
ce face sapaturi in propriul trecut, cdutand s& regésesc comori pierdute
in forma unor amintiri fericite.

Am revizitat casa copildriei - o casi pe care familia mea a vandut-o acum
20 de ani - pentru a descoperi felul in care parfumul unui loc ar putea
trezi amintiri. Le multumesc noilor proprietari care nu mi-au trantit usa
in nas cand i-am rugat: ,Pot s intru sa v& miros casa?“

Aceasta cautare a comorilor pierdute mi-a permis sa Inteleg cd amin-
tirile noastre din copilarie sunt create, modelate si regasite impreuna

cu parintii nostri. Mama mea a murit acum 20 de ani si, odata cu ea,

un intreg continent de amintiri a disparut. In acest sens, aceasta poveste
este, In acelasi timp, o cdutare a Atlantidei. O misiune de cautare

a amintirilor pierdute.

Am vrut si le regasesc si s3 le reconstitui deoarece amintirile sunt
pietrele de temelie ale identitatii noastre. Ele sunt liantul care ne permite
s& intelegem si s& retrdim viata aceleiasi persoane peste timp. Ele sunt
superputerile noastre, care ne permit sa calatorim in timp si care ne
elibereazi de ingradirile momentului prezent. Ele modeleazi felul in
care suntem si in care ne comportém. Ele ne influenteaza dispozitiile
sine ajutd s ne form&m visurile pentru viitor.

1000 DE AMINTIRI FERICITE

In 2018, am realizat la Institutul pentru cercetarea fericirii
un studiu global de mari dimensiuni despre amintirile
fericite: ,,Studiul amintirilor fericite®

Provocarea noastra a fost urméatoarea: ,Va rog s descrieti una
dintre amintirile voastre fericite”. Nu cdutam o amintire anume, asa
cd i-am rugat pe oameni s noteze, pur si simplu, prima amintire
care le venea In minte.

Am fost coplesiti de reactia pe care am obtinut-o. Studiul amintirilor
fericite este, din cunostintele mele, cea mai mare colectie mondiald
de amintiri fericite de pan& acum.

Am primit peste 1 000 de raspunsuri din toata lumea. Raspunsurile
au venit din 75 de tari, din Belgia, Brazilia si Botswana pana in Norvegia,
Nepal si Noua Zeelanda. Amintirile fericite au venit cu sutele.

Amintiri fericite din diferite colturi ale planetei, de la diferite generatii,
de la oameni de sex diferit, de la oameni tristi si de la oameni imbatati
de viatd. Cu toate acestea, in ciuda diversitatii resurselor, m-am regésit
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RECULUL REMINISCENTELOR

Cunoasteti cdntecul acela ,,Glory Days*, al lui Bruce
Springsteen? Dacd nu, ldsati-md sd beau cateva gin-tonicuri
si vi-l cdnt eu. Vd avertizez, ati face bine sd vd acoperiti
urechile. Dacd ascultati versurile, cdntecul este despre cat
de mult le place oamenilor sd vorbeascd despre vremuri
apuse. Vremurile alea bune. Vremurile de glorie.

Rugati orice persoana in varsta sa evoce amintiri si exista toate
sansele sd vd spund povesti dintr-o perioada din viata sa cuprins&
intre 15 si 30 de ani. Acesta este cunoscut drept efectul de reminis-
centd sau reculul reminiscentelor (ambii termeni sunt mai complicat
de folosit in versuri decét ,glory days®, ,vremuri de glorie®)

Cercetarea memoriei este uneori efectuata folosind cuvinte-cheie. Daca
eu rostesc cuvantul ,caine, ce amintire v vine in minte? Sau ,,carte“?
Sau ,grapefruit“? Este mai bine s folosesti cuvinte care nu au lega-
turd cu o anumita perioadd din viata. Spre exemplu, sintagma ,,carnet
de sofer” va declansa mai degraba amintiri de la 0 anumit& varsta decat
cuvéntul ,veioza“ Puteti incerca acest exercitiu pe voi insiva.

Ce amintiri vd trezesc urmdtoarele cuvinte:

Apus de soare:

Masina:

Pantofi:

Ceas:

Peste:

Geanta:

Zmeura:

Z&pada:

Caiet de notite:

Lumaénare:
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Céand participantilor la studii li se arat4 o serie de cuvinte-cheie si sunt
intrebati despre amintirile cu care asociazi aceste cuvinte, apoi sunt
intrebati ce varstd aveau in momentul amintirii, rdspunsurile lor vor
produce in mod obisnuit un grafic cu o forma caracteristica: reculul remi-
niscentelor. Mai jos aveti rezultatul unui studiu desfasurat pe persoane
centenare de cétre cercetatori danezi si americani. Efectul de reminis-
centd pare evident, la fel ca si efectul de experienta recenti - aceasta este
ultima traiectorie ascendents In ambele grafice. De exemplu, intrebati

ce amintire le vine in minte la auzul cuvantului ,carte, oamenii isi pot

aminti mai usor ce au citit recent decét ce au citit cu zece ani in urma.

@ Cuvintecheie
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Povestiri autobiografice
30
25
20

15

10

Procentajul amintirilor (%)

5 15 25 35 45 55 65 75 85 95

Vérsta la momentul amintirii

Procentajul amintirilor din viata proprie care au aparut in fiecare
decad de viata a centenarilor folosind metoda nararii vietii si pe cea
a cuvintelor-cheie.

Sursa: Pia Fromholt et al. , Life-narrative and Word-cued Autobiographical Memories in Cente-
narians: Comparisons with 80-year-old Control, Depressed and Dementia groups®, 2003.*

! ,Amintiri autobiografice prin nararea vietii si cuvinte-cheie la persoane cen-

tenare: Comparatii cu grupuri de control formate din persoane de 80 de ani,
suferinde de depresie, de dementa si persoane deprimate, 2003“ (n.tr.)

Cercetitorii au folosit metoda cuvintelor-cheie, dar i-au rugat pe partici-
panti si s& Isi povesteasci vietile. Ei au descoperit ¢, folosind metoda
nararii vietii, un procentaj si mai mare de amintiri trece la reculul
reminiscentelor, efectul de experienta recenta fiind redus.

Puteti, de asemenea, vedea efectul de reminiscenta in unele autobiogra-
fii, unde adolescenta si primii ani de viatd adultd sunt descrise pe un
numar disproportionat de pagini. De exemplu, daca analizati autobio-
grafia Agathei Christie, care are 544 de pagini, moartea mamei ei are
loc la pagina 346, cand Christie avea 33 de ani. Deci, in perioada care
acoper reculul reminiscentelor, amintirile umplu peste zece pagini
per an. Prin comparatie, Christie rezuma evenimentele din perioada
1945-1965, cand avea Intre 55 si 75 de ani, In doar 23 de pagini -

putin peste o pagind per an.

Eu sunt la randul meu o victimi a efectului de reminiscenta. Cand
compar ce imi amintesc de la varsta de 21 de ani si ce anume de la
varsta de 31 de ani, lucrurile stau cam asa:

Imi amintesc ci am vizitat Mausoleul Ho Chi Minh din Hanoi cand
am implinit 21 de ani. Imi amintesc ci m# intrebam daca Bill Clinton,
Tony Blair sau prim-ministrul danez Paul Nyrup Rasmussen vor avea
si ei cAndva ceva similar. Asta se Intdmpla in 1999.

Imi amintesc c& am lucrat ca gradinar pe timpul verii. Imi amintesc miro-
sul ierbii amestecat cu cel de motorina cand tundeam iarba si ca Red Hot
Chili Peppers tocmai lansaserad Californication.

39



40

Imi amintesc c& am fost la Paris. Imi amintesc ¢ am citit Adio, arme
de Ernest Hemingway in Jardin du Luxembourg. Era o editie cu coperte
cartonate colorate cu maro si albastru.

Imi amintesc ci am cunoscut o fats din Sevilia. Imi amintesc c& am
petrecut o dupa-amiaz& cu ea la Musée d’Orsay. Imi amintesc ca muzeele
te fac sé te apleci si s& vorbesti in soapt4 si cd i-am simtit risuflarea peste
ureche. Imi amintesc ¢ o chema America, am traversat Pont de Sully

si ca buzele ei aveau gust de jamon iberic.

Imi amintesc ca am locuit in Baeza timp de trei luni, un orasel din Muntii
Andaluziei, cam la 100 de kilometri nord de Granada.

Imi amintesc camera mea din Hostal el Patio. Un pat. Un scaun.

Un pupitru. Cumpéram péine si branza spaniola manchego si foloseam
0 punga pe care o atdrnam in afara ferestrei pe post de frigider. Imi
amintesc cele doud carti pe care le aveam la mine - Numele trandafirului
de Umberto Eco si o carte a filosofului danez Seren Kierkegaard - si c&
am citit cd ,viata trebuie traits inainte, dar inteleasd de-a-ndaratelea®.

Doua cérti, o casetd cu diverse melodii si un walkman au fost distractia

mea. Mergeam des la plimbare. Imi amintesc c& m-am ntors la pensiune
intr-o noapte si am constatat ca incuiasem din greseald usa si a trebuit
sd ma catar pe un burlan ca si ajung la fereastra camerei mele.

Am calculat gresit pozitia camerei si am speriat o batranica.

Dimineata, mergeam la Café Mercantil si chelnerul striga,, Un café

con leche!“cand ma vedea, iar eu ma asezam intr-un colt al cafenelei

si scriam literaturad de foarte slab4 calitate pe un carnet A5 negru cu gri.
Imi amintesc c& am scris intrebarea: ,Oare noi parasim locurile sau ele
ne parasesc pe noi?“ Profund, nu gluma. Cafeaua costa 225 de pesetas.

Seara, mergeam la un bar numit Caché, beam bourbon Four Roses
cu doud cuburi de gheat si flirtam cu barmanita, pe care o chema
Ventura. Purta o geaca neagri de piele si avea un caine pe nume Chulo.

O cafea culapte! (n.tr)

41



42

Imi amintesc cd am muncit intr-o brutirie cAnd m-am Intors in
Danemarca. Tura mea era de la 1.30 a.m. la 9 a.m. Imi aduc aminte
reteta pentru 140 kg de umplutura pentru melcii cu scortisoara:

70 kg margarina, 5kg scortisoara...

Imi amintesc c& am muncit la culesul viei pe podgoria J. Marquettes din
Champagne. Dimineata, Jacques Marquette ne trezea pe noi, muncitorii,
strigand tare Bonjour! cu vocea lui grava. imi amintesc ci era o bucata
de branza sub un clopot de sticla, din care te puteai servi singur la micul
dejun. Era multa branza - branza foarte puturoasi. Imi amintesc cum
trebuia s& inclini clopotul de sticla intr-un unghi anume, foarte precis,
ca si nu eliberezi un tsunami de miros acumulat de branza. Imi amintesc
ci am muncit in vie, mici parcele de teren din jurul satului. Imi amintesc
cat de tare ma dureau picioarele. Imi amintesc ci nu m-a durut foarte
tare cAnd m-am taiat cu foarfecele de gradini, dar cAnd m-a t&iat tipul
care muncea la celilalt capét al viei, a fost cam rau. Cand te tai singur,

te opresti din tdiat cand simti durere.

Imi amintesc strugurii negri. Imi amintesc ci trebuiau storsi si sucul separat
repede de coajd, pentru ca vinul s& nu preia culoarea. Puteai s& tii o cana
sub presa si sa bei mustul proaspét stors. Cea mai frumoasa parte a zilei era
cand ne intorceam de la vie, obositi, murdari si flamanzi. Seara, primeam
o cini rustici. Imi amintesc ci era acolo un frigider plin doar cu sampa-
nie. Imi amintesc c& incheiam ziua cu un somn adanc perfect, pe o saltea

subtire agezatd pe o podea de beton. Imi amintesc cd eram foarte fericit.

Imi amintesc mirosurile, sunetele, suspinele, gusturile si senzatiile
fizice de la varsta de 21 de ani. Imi amintesc conversatiile, lucrurile
la care ma gindeam, pretul cafelei, numele cainilor, meniurile.

Imi amintesc cd am avut 21 de ani.
Cand aveam 31 de ani, Imi amintesc cd mergeam des la birou.

De fapt, singurul schimb de cuvinte pe care mi-l amintesc din acel

an este o scurta conversatie avuta cu dr. Rajendra Pachauri, director

la Intergovernmental Panel on Climate Change. Acesta a fost anul
summitului pe probleme de mediu de la Copenhaga. Compania pentru
care lucram organiza un eveniment la Castelul Kronborg din Elsinore,
in nordul capitalei Copenhaga, cunoscut si drept Castelul lui Hamlet.
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