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Qamenii nu sunt

tulburati de lucruri,

ci de principiile si de

notiunile pe care si le
formeaza in privinta

lucrurilor.

EPICTET
¢. 55 - c.135p.Hr.

SURSA: Enchiridion (Manual)
DATA: c. 135 p.HR.
DOMENIUL: Terapie

Scoala stoica de gindire, fondata de filosoful Zeno in Atena secolului al III-lea,
sublinia ca singurele lueruri bune sau rele din viata sunt cele pe care le aducem
in ea. imprejurérile exterioare ale vietii sunt doar oportunitati de a actiona
virtuos — sa fim prudenti cu o avere céstigata, sa stim sa facem fata suferintei —,
dar trebuie sa trecem peste emotiile egocentriste distructive pentru a face asta.
Acest lucru este rezumat in citatul din stoicul Epictet si este o perspectiva asupra
vietii care s-a dovedit a fi influenta. Asta pentru ci observatia lui Epictet a
inspirat si felul modern in care tratim problemele psihologice, multumita unui

individ pe nume Albert Ellis.

[In tanar timid, Albert Ellis s-a antrenat, la virsta de 19 ani, sa fie mai
increzator, abordand si vorbind cu 100 de femei intr-o luna, devenind mai
putin sensibil fata de respingere. Aici vedem scinteile filosofiei pe care a
olicializat-o, in anii '50, ca fiind terapia rational-emotiva si comportamentala
(TREC). In loc de abordarea psihanalitica de afundare in experientele
copilariei sau in subconstient, aceasti terapie abordeaza gandurile si credintele
gregite prin actiune directa asupra lor. in deceniul urmator, Aaron Beck — cu
care Ellis coresponda — a identificat o serie de distorsiuni cognitive care
provoaci probleme psihologice, iar, in timp, TREC si alte metode au devenit
perspective ale unei noi abordari in terapie, dezvoltate de Ellis si de Beck:

ferapia Cognitiv—comportamentalé CEEE):

(tindirea stoica este in centrul TCC. Aceasta declara ca o sursa principala a
suferintei noastre este felul in care ne interpretim circumstantele. Rezulta ca ne
putem ameliora suferinta prin contestarea interpretirii. Multumita metodelor
sale sistematice si reproductibile, TCC a construit o baza vasta de date, iar acum

eute o cale principala de tratare a problemelor de sanatate mintala.
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SURsA: The Penguin Book of Chinese Verse (Poezie chinezeascd,
o colectie Penguin)

DATA: secolul al Vlll-lea

DOMENIUL: Stare de bine

~

.

itiinga psihologica a evoluat initial dintr-o paradigma occidentala, dar in
ultimii ani s-a dezvoltat prin perspective exprimate in religia, filosofia si arta
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orientale. Versurile splendide de pe pagina de alaturi ii apartin lui Li Po,
un poet sichuan® considerat unul dintre cei mai mari din era sa. Un individ

ireverentios si ironic, a trait atat ca hoinar, cit si ca poet la curte. Scriitura sa
prezinta influenta daoismului si este in concordanti cu psihologia de astazi.

wLumea nu ne poate satisface nicidecum poftele”: acum intelegem cum unul
dintre sistemele principale de rasplata ale creierului nostru, sistemul
dopaminergic?, ofera sentimente bune cand ne apropiem de un tel, dar, odata
¢e l-am atins, sistemul se domoleste. In cele din urma, primim laudele pe care

le-am vrut dintotdeauna, dar ce urmeaza apoi?

l'ilosoful daoist Zhuangzi sugereaza ca solutia este si nu cauti teluri. Acesta
presinta o paraboli in care filosoful chinez Confucius este intrecut de studentul
#iu, care anunta: ,,Doar stau si mé uit”. Cercetarile in psihologie descoperi acum
electul profund al practicilor de meditatie, prin care iti permiti sa te descotorosesti
e atagamentul fata de experienta lumeasca. Grijile, preocupirile — cat de reale
sunt ele acum? Alegem si ne asumam aceste poveri si sé le tratam ca fiind reale?
Zhwangzi a seris: ,Pot sugera ca bunivointa si datoria nu fac parte din nevoile
cuentiale ale omului?* Cand recunoastem ca examinarea extenuanta nu se va
slinyl niciodata in pace, ne putem intoarce la pacea care a fost intotdeauna si fara

elort acolo. Haide sa ne relaxam maine si sa mergem la pescuit!

I Hichuan este o provincie din sud-vestul Chinei. (N. red.)
“Termenul se referd la structuri ce elibereaza dopamina. (N. red.)




Ratiunea este si
trebuie sa fie doar sclava

pasiunii si nu se poate

preface niciodata ca are

alta indatorire decat
si o serveasci si

si o asculte.

DAVID HUME
1711-1766

#uURsA: A Treatise on Human Nature (Tratat asupra naturii umane)
DATA: 1739
DOMENIUL: Emotii

Clrescind intr-o familie distinsa, dar stramtorata, David Hume a fost nevoit sa
iyl ciigtige singur existenta, dar a descoperit ci nu isi putea indrepta atentia
dlecit asupra lumii intelectului. Desi dedicatia sa 1-a adus in pragul epuizarii,
1 tofii suntem beneficiari: la varsta de 28 de ani a scris Tratat asupra naturii umane,
vonsiderat una dintre cele mai importante luerari din filosofie. A folosit in
mod explicit uneltele stiintei naturale pentru a investiga psihologia umana,
rercetind motivatia si moralitatea. Savantii cognitivi moderni au descris cartea

vi [iind documentul lor fondator.

(litatul de pe pagina de alaturi ilustreaza convingerea lui Hume — in contrast
¢u traditia rationalista greaca (vezi pagina 7) — ca vietile noastre si temelia
movalitatii noastre sunt inradacinate inevitabil in sentimente. Cand simtim
ol ceva este bun, semnaleaza o virtute, iar raul semnaleazi un viciu. Multi
puihiologi au respins aceasta perspectiva; Lawrence Kohlberg sustine o teorie
conform careia ratiunea este ,forta morala® care se dezvolta in etape, pentrua
produce o conduitia morala mai sofisticata. Totusi, in ultimii ani, psihologul
|nathan Haidt a aparat perpectiva lui Hume. Cercetarea sa arata c, atunci
vind discuta moralitatea unei probleme, oamenilor le place sa sublinieze
preocuparea lor privind consecintele nocive — nu ar trebui si omori un caine
pentru ca il privezi de viata sa. Totusi, cand le sunt prezentate scenarii in care
i este implicat niciun rau, cum ar fi sa iti mananci cidinele mort, camenii isi
trndenzi adevaratele emotii — este gresit, pentru ca asa simtim. Poate ca nu vrem
wi glovificam asta, dar ar trebui sa fim constienti de ea. Emotiile noastre
svolunte an o influentd impunatoare asupra felului in care simtim ca ar trebui

uh e lumea.
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Pentru ca raul
sa triumfe,
este suficient
ca oamenii buni

sa nu faca

nimlic

EDMUND BURKE
1729-1797

SURSA: Necunoscuta
pATA: secolul al XVill-lea
BOMENIUL: Psihologie sociald

Acest citat ii este atribuit filosofului irlandez din secolul al XVIII-lea

I'dmund Burke, desi probabil este apocrif. Exprimé convingerea sa ci o
societate depinde de faptul ca membrii sai sa fie virtuosi in practici, nu doar

in propriile minti. Exemple de asemenea esecuri i fascineaza pe psihologi, dar
niciunul mai mult decat intamplarea de pe 13 martie 1964.. Aceasta este noaptea
in care Kitty Genovese a fost violata si ucisa intr-un cartier rezidential din

New York. Ziarele au raportat cam — in ciuda strigitelor repetate dupa ajutor —
ileiun vecin nu a intervenit sau nu a sunat la poligie. Acum stim ci aceasta
telatare a indiferentei a fost exagerata. Furorile din vremea aceea i-au indemnat
inui pe psihologii John Darley si Bibb Latané sa investigheze ceea ce au numit

electul spectatorului.

Lliind e mai putin probabil ca cineva sa ajute o victima? Céind este unul dintre
inal mulgi spectatori. Acest efect puternic are citeva cauze: cind suntem

in publie, respectam normele sociale si ne vedem de treburile noastre,

it degraba decat sa stam cu ochii in patru. In cadrul unui studiu legat de
ipectatori, s-a pompat fum intr-o cameri de asteptare; acesta a fost observat
ile 0 persoana singura in camera mult mai repede decat a fost observat de un
prup de persoane. Totusi un factor mai mare este raspandirea responsabilitatii.
Dien altcineva poate ajuta, de ce sa o fac eu? Daci altii nu o fac, nu sugereaza
anta ch e acceptabil sd nu o fac nici eu? Efectul este greu de zdruncinat, dar
sende eind spectatorii se identificd mult cu victima si este invins cind oamenii
sanl mai extravertiti si au un simt al raspunderii fatd de intreaga lume.

['ute ugor sa te ascunzi intr-o multime, dar in ce fel de lume vrem sa traim?
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Acelasileacva

produce efecte mai
JOHN HAYGARTH
1740-1827

be n eﬁ ce ca n d e Ste sursa: Of the Imagination, as a Cause and as a Cure of Disorders of the Body

@ (Despre imaginatie, ca o cauzd si ca un leac pentru tulburdrile trupului)
rescris de un doctor
DOMENIUL: Sugestii

Medicul britanic John Haygarth a ajutat la reducerea cazurilor de boli ca

@ .
al m os e cat e o variola si tifosul, prin introducerea tehnicilor de prevenire in sanatate, cum

nr i inocularea si carantina. Contributia sa in psihologie a fost demitizarea

unei mode contemporane, extractorul Perkins. Sustinatorii afirmau ca aceste

W
e rsoa “ a c u “ “ instrumente, practic tije din metal cu varful ascutit, puteau inlatura tot felul de
lholi. Haygarth a demontat aceste afirmatii, aratand ca versiunile false de lemn

ile extractorului erau la fel de eficiente precum cele reale. Leacul se datora
le]l s in intregime asteptarilor individului. Dupé cum a scris el, asta aréta, ,intr-o

mhsura atdt de mare ct nici nu fusese banuiti, ce influenta puternici asupra
holilor produce simpla imaginatie” — fie ci era vorba despre un aparat exotic

nau despre reputatia medicului. Descoperise efectul placebo.

[/nii oameni au gasit avantajul existentei efectului placebo. Acesti optimisti
Nupereaza ca macar o parte din el reflecti ceva interesant: asteptarile mentale
pot imbunatati starea mintala sau chiar pe cea fizica. Pesimistii in privinta
electului placebo arata ca mare parte sau uneori tot efectul este mai putin
impresionant — fie un pacient ii spune medicului ceea ce vrea si auda, fie
recuperarea sa naturala dupa o boali este atribuita gresit medicatiei sau
fratamentului pe care le primise. Astfel, studiile despre placebo nu ar trebui
lolosite ca dovezi ale vindecirii mintale de la sine; orice astfel de dovada trebuie
il provina dintr-o cercetare mai amanuntita. Incontestabil e insa faptul ca
electul placebo este o complicatie pentru orice cercetare medicala, o musci
in laptele investigarii tratamentului. Trebuie si iei in calcul si factorul uman.
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