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INTRODUCERE
PREA MULTA INTELEPCIUNE

Ce ar trebui si fac, cum ar trebui s traiesc si cine ar trebui sa
devin? Multi dintre noi isi pun aceste intrebari si, datd fiind
natura vietii moderne, nu trebuie s sondam foarte mult dupa
rispunsuri. Intelepciunea este acum atit de accesibili si de
abundenta, incit se revarsd peste noi din paginile calendarelor,
de pe pliculetele de ceai, din capacele sticlelor si din e-mailurile
redirectionate de prieteni binevoitori. Suntem, intr-un fel, lo-
cuitori ai Bibliotecii din Babel a lui Jorge Luis Borges: o biblio-
teca infinita, ale cirei carti contin toate combinatiile posibile
de litere si, prin urmare, chiar o explicatie a rostului existentei
sale si a felului in care poate fi folositi. Insi bibliotecarii lui
Borges au banuiala ci nu vor gisi niciodatd cartea respectiva
in muntii de insiruiri inutile de litere.

Noi avem insa o perspectivd mai buna. Doar cateva dintre
sursele potentiale de intelepciune sunt absurde, iar multe sunt
complet adevirate. Insi, pentru ci si biblioteca noastri este
aproape infinitd — nimeni nu va putea citi vreodatd mai mult
decit o particicd nesemnificativi — ne confruntam cu para-
doxul abundentei: cantitatea submineazi calitatea eforturilor
noastre. Avind Inainte o atit de vastd si de extraordinard re-
sursa, preferim deseori sd citim in diagonala sau sd aruncim
o privire peste recenziile criticilor. Se poate sd ne fi intersectat
deja cu Cea Mai Mare Idee, lucrul care ne-ar fi transformat
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complet dacd ne-am fi oprit sa-1 apreciem, si-l aprofundam si
sa-| practicim.

Cartea de fata se referd la zece Mari Idei. Fiecare capitol
reprezintd o incercare de a evidentia o idee care a fost desco-
perita de mai multe civilizatii de-a lungul istoriei, de a 0 aborda
din perspectiva oferitd de stiinta actuald si de a extrage din ea
lectiile care incd sunt valabile pentru viata moderna.

Sunt specialist in psihologie sociald. Prin experimentele
efectuate, incerc si deslusesc un segment al vietii sociale umane,
si anume moralitatea si sentimentele morale. Pe lang3 asta,
sunt si profesor universitar. Predau un curs introductiv de
psihologie la Universitatea din Virginia in cadrul caruia incerc
sa explic intregul domeniu al psihologiei in 24 de seminare.
Trebuie sa prezint o mie de studii stiintifice despre absolut
orice, de la structura retinei pAnd la mecanismele iubirii, spe-
rand apoi cd studentii mei au inteles si au memorat totul. Con-
fruntdndu-ma cu aceasta provocare in primii ani de profesorat,
mi-am dat seama ci existd cAteva idei care se repetd pe parcursul
seminarelor si care cel mai adesea fusesera deja formulate mult
mai elocvent de citre ginditori din trecut. Pentru a rezuma
ideea ca emotiile si reactiile pe care le avem la anumite eveni-
mente si tulburiri psihice sunt cauzate de filtrele mentale prin
care privim lumea, voi recurge la extrem de concisele cuvinte
ale lui Shakespeare: ,,Caci nu se afld lucru, fie bun, fie riu, pe
care gandul sd nu-l faca sa fie aga.“' Am inceput si folosesc
citate de acest fel pentru a-mi ajuta studentii sd retina concep-
tele esentiale din psihologie, intrebAndu-ma de asemenea cite
astfel de idei exista.

Pentru a afla, am citit zeci de lucrari de intelepciune antici,
in special din cele trei zone ale gandirii clasice: din India (de
exemplu, Upanisadele, Bhagavad Gita, invatiturile lui Buddha),
China (Analectele lui Confucius, Tao Te Ching, scrierile lui
Meng Zu si ale altor filozofi) si din culturile din jurul Medi-
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teranei (Vechiul si Noul Testament, filozofii greci si romani,
Coranul). Am citit i multe alte scrieri filozofice si literare din
ultimii soo de ani. De fiecare datd cAnd am dat peste o afir-
matie de naturd psihologicd — despre natura umana sau despre
mecanismele mentale sau afective — mi-am notat-o. De fiecare
datd cAnd am regisit o idee in mai multe locuri si in diferite
veacuri, am considerat-o a fi o Mare Idee. Dar in loc si enumair
mecanic cele mai raspandite idei psihologice ale umanititii,
am decis cd mai importantd decit frecventa este coerenta.
Mi-am dorit sd scriu despre un set de idei care s-ar potrivi bine
impreund, s-ar completa reciproc si ar spune povestea felului
in care oamenii isi gasesc fericirea i sensul in viata.

Tocmai acesta este si scopul psihologiei pozitive?, un do-
meniu in care am activat®, astfel incit aceasta carte este oare-
cum despre originile psihologiei pozitive in intelepciunea antici
si despre aplicatiile acesteia in prezent. Mare parte din cerce-
tarile la care ma voi referi au fost efectuate de citre oameni de
stiinga care nu se considerd specialisti in psihologe pozitiva. Cu
toate astea, am pornit de la zece idei antice i de la o mare
varietate de cercetiri moderne pentru a spune cea mai buni
poveste despre dezvoltarea morald a omenirii §i despre obsta-
colele pe care ni le agezim in calea propriei fericiri.

Povestea incepe cu detalii privind felul in care functio-
neazd mintea umand. Bineinteles, nu mergem in profunzime,
ci aducem in prim-plan doua adeviruri antice care trebuie
bine intelese inainte de a folosi psihologia moderna pentru a
vd imbundtati viata. Primul adevir este ideea fundamentald a
acestei cdrti: mintea este impartita in doua sfere care se afla
uneori in conflict. Precum un ciliret pe spatele unui elefant,
partea constienta si rationald a mingii are control limitat asupra
actiunilor elefantului. In prezent, cunoastem cauzele acestei
diviziuni, precum si citeva modalititi de a-i ajuta pe calaret
si pe elefant sa colaboreze mai bine. Cea de-a doua idee ii



12 IPOTEZA FERICIRII

apartine lui Shakespeare si se referd la felul in care gindirea
face ,sa fie aga“ (sau, dupd cum spune Buddha, ,viata noastra
este creatia mintii noastre®). Astazi putem insi imbunatiti
aceastd idee striveche, explicAnd de ce mintea umana tinde
sa vada amenintari si sa se ingrijoreze fird un motiv serios.
Putem face ceva pentru a schimba aceasta inclinatie folosind
trei tehnici care sporesc fericirea, una veche si doud foarte noi.

Al doilea pas in povestea noastra constd in explicarea vietii
sociale — din nou, nu voi detalia foarte mult, ci ma voi referi
doar la doud mari adeviruri bine cunoscute, dar nu si apreciate
suficient. Unul este Regula de Aur. Reciprocitatea reprezinta
cel mai important instrument pentru a ne intelege cu ceilalti
si vd voi arata cum o puteti folosi pentru a vi rezolva propriile
probleme si pentru a nu fi exploatati de citre cei care folosesc
reciprocitatea impotriva voastra. Cu toate astea, reciprocitatea
este mai mult decAt un simplu instrument: aceasta reprezinti
totodatd un indiciu despre cine suntem si despre nevoile noas-
tre, indiciu care ne va ajuta s intelegem finalul povestii de
ansamblu. Cel de-al doilea adevir in acest punct al povestii
este faptul ¢ toti suntem, prin naturd, ipocriti, si tocmai de
aceea ne este atit de greu sa respectim cu strictete Regula de
Aur. Cercetarile recente din psihologie au descoperit mecanis-
mele mentale care ne fac si vedem paiul din ochiul vecinului
atit de bine si sa nu observim deloc barna din propriul nostru
ochi. Daca vei sti cum iti functioneazd mintea si de ce vezi
lumea prin lentila distorsionatd a binelui si a raului, vei putea
lua masuri pentru a-ti diminua prezumtiozitatea si frecventa
conflictelor cu altii care sunt la fel de convinsi de justetea pro-
priei perspective.

In acest punct al povestii, vom fi gata si intrebim: De unde
vine fericirea? Exista diferite ,,ipoteze ale fericirii“. Una dintre
ele spune ci esti fericit atunci cAnd obtii ceea ce vrei, insi toti
stim (si cercetarile confirmd) ca o astfel de fericire este treca-
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toare. O ipotezd mai promitatoare este aceea ci fericirea vine
din interior si cd nu poate fi obtinuta prin fortarea celor din
jur sa se conformeze propriilor noastre dorinte. Aceasta idee
era foarte raspinditd in lumea antici: Buddha, in India, si fi-
lozofii stoici greci si romani ii sfatuiau intotdeauna pe ceilalti
sd rupd orice atasament fatd de fiintele umane i fatd de eveni-
mente, care sunt mereu imprevizibile si incontrolabile, si si
cultive mai degraba acceptarea. Aceastd veche idee merita res-
pect, avind in vedere ca un rispuns mai eficient la frustrare
este sa-ti schimbi modul de a gindi in loc sd schimbi lumea
inconjuratoare. Totusi, v voi aduce dovezi ci aceastd ipotezd
a fericirii este gresitd. Cercetarile recente ne arati ca existd anu-
mite lucruri pentru care meritd sa te lupti, ca existd conditii
externe ale vietii care te pot face fericit pentru mai mult timp.
Una dintre aceste conditii este conectivitatea: legaturile pe care
le formdm i pe care trebuie sd le formdm cu altii. Voi prezenta
cercetdri care ne aratd de unde vine dragostea, de ce iubirea pa-
sionald se riceste intotdeauna dupai o perioada si ce este iubirea
»adevaratd“. Voi sustine cd ipoteza fericirii, oferitd de Buddha si
de stoici, ar trebui sa fie imbunatatita: fericirea vine din interior,
dar si din exterior. Pentru a gasi echilibrul perfect, avem nevoie
atat de indrumarea anticilor, cat si de stiinta moderna.
Urmitorul pas in aceastd poveste despre inflorirea umana il
constituie analiza conditiilor evolutiei si dezvoltarii speciei noas-
tre. Am auzit cu totii spunidndu-se ci ceea ce nu te omoard te
face mai puternic, dar aceastd afirmatie denatureaza periculos
de mult realitatea. Multe dintre lucrurile care nu te omoari te
pot afecta pe viatd. Cercetarile recente privind ,,cresterea post-
traumatici“ ne aratd ciAnd si cum ne intarim in urma unor
evenimente dificile si ce putem face astfel incit sa fim pregatiti
pentru astfel de traume. Ni s-a spus totodata sd cultivim vir-
tutea, pentru cd aceasta este propria ei recompensd, dar si aici
este denaturatd realitatea. Vi voi arita felul in care conceptele
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de virtute si moralitate s-au modificat si s-au restrins de-a lungul
secolelor si felul in care ideile antice despre virtute si despre
dezvoltare morala sunt folositoare in zilele noastre. Voi mai
ardta cum psihologia pozitivd incepe sa puna in aplicare acele
concepte, oferindu-vd o modalitate de ,diagnosticare si de
dezvoltare a propriilor calititi si virtuti.

Incheierea povestii noastre se referi la sensul vietii: cum se
face ci unii oameni isi gisesc sensul, scopul si implinirea in
viatd, iar altii nu? Voi incepe cu ideea conform cireia exista o
dimensiune verticala, spirituald a existentei umane. Fie ca ne
referim la noblete, la virtute sau la divinitate, indiferent dacd
existd sau nu Dumnezeu, oamenii percep pur si simplu sacra-
litatea, sfintenia sau bunitatea autentici in cei din jur sau in
naturd. Va voi prezenta propriile cercetiri despre emotii morale
precum dezgustul, elanul si admiratia pentru a v explica felul
in care functioneazd aceastd dimensiune verticala si de ce este
atit de importantd pentru a intelege fundamentalismul religios,
razboiul politic si eterna cautare a sensului vietii. De asemenea,
voi analiza ce vor sd spund de fapt cei care se intreabd ,Care
este sensul vietii?“ si voi oferi un raspuns la aceasta intrebare —
un rispuns bazat pe conceptii antice despre scopul vietii, dar
completat de cercetdri recente ce depasesc vechile idei sau ori-
care alte idei pe care poate ci le-ati mai intalnit. In felul acesta,
voi revizui ipoteza fericirii. As putea sd va dezvilui varianta
finald acum, in citeva cuvinte, insd expunerea ei in aceasta
scurta introducere i-ar afecta eficienta. Afirmatii pline de inte-
lepciune, sensul vietii, poate chiar si raspunsul cautat de biblio-
tecarii lui Borges — toate aceste lucruri ar putea sd ne treaca pe
la ureche in fiecare zi, insa nu ne pot ajuta decit daci le savu-
rim, le sondam, le punem la indoiald, le imbunitatim si le
angrenam in propria viatd. Acesta este scopul cirtii mele.



1
SINELE DIVIZAT

Cici firea paménteascd pofteste impotriva Du-
hului, si Duhul, impotriva firii pAmantesti; sunt
lucruri potrivnice unele altora, asa ci nu puteti
face tot ce voiti. — Apostolul Pavel, Galateni 5:17'

Daci te mani pasiunea, lasd Ratiunea si tind
higurile — Benjamin Franklin?

Prima oara cAnd am suit pe cal a fost in 1991, in Parcul Natio-
nal Great Smoky, din Carolina de Nord. Mai calarisem in
copilarie, si un adolescent tinea calul de o funie scurta, dar asta
era pentru prima datd cind am fost doar eu si calul, fira nici
o franghie. Nu eram singur — mai erau alte opt persoane calare,
una dintre ele fiind paznicul parcului —, asa ci n-a trebuit sa
fac mare lucru. A existat totusi un moment dificil. Ne aflam
pe o carare intinsd de-a lungul pantei abrupte a unui deal, doi
cate doi, eu cilirind la margine, la un metru de ripa. La un
moment dat, cirarea a cotit brusc la stinga, calul meu luand-o
drept citre margine. Am inghetat. Stiam ca trebuie si trag
citre stinga, insi la stinga mea era un alt cal si nu voiam sa-
lovesc. As fi putut sd cer ajutor sau si strig ,,Atentie!, dar o
parte din mine a preferat riscul de a cidea in ripa decat ideea
cd ma voi face de ras. Asa ca am inlemnit. Nu am ficut abso-
lut nimic in primele cinci secunde, timp in care calul meu si
calul de langd mine au virat linistiti la stAnga din proprie ini-
tiativa.

Pe misura ce panica mi se risipea, am ras de temerile mele
ridicole. Calul stia exact ce face. Bituse acea cirare de sute de
ori si nu avea de gind sa se privileasca in rApd. Nu trebuia sa-i
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spun eu ce s faci si, de cele citeva ori cAnd i-am spus, nu a
parut si-i pese prea mult. Ma ingelasem groaznic, pentru ca
petrecusem ultimii 10 ani conducind masini, nu cai. Masinile
se duc in ripa dacd nu le spui ce si faca.

Gandirea umani se bazeazi pe metafore. Intelegem lucruri
noi si complicate in raport cu lucrurile pe care le stim deja.’
De exemplu, este greu sa te gandesti la viata in general, dar
odata ce aplici metafora ,, Viata este o calitorie®, vei putea ajunge
la anumite concluzii: ar trebui sa cunosti terenul, sd alegi o
directie, si-ti gdsesti niste tovardsi buni de drum si si te bucuri
in general de calitorie, pentru ci la capatul drumului s-ar putea
sd nu te astepte nimic. De-a lungul timpului, oamenii au trait
inconjurati de animale, pe care au incercat sa le controleze, iar
aceste animale au ajuns sa fie incluse in vechi metafore. Buddha,
de exemplu, asemuia mintea umand unui elefant:

In alte vremuri, mintea mea zburda oriunde ar fi condus-o dorinta,
plicerea sau pofta. Astdzi, mintea mea nu mai riticeste, ci e in ar-
monie i sub control, asa cum un elefant silbatic e sub controlul
unui dresor.*

Platon folosea o metafori similari, in care sinele (sau sufletul)
este asemenea unui car, iar partea calma si rationala a mintii tine

hagurile. Vizitiul lui Platon trebuia sa controleze doi cai:

Acela dintre ei care-i de-un soi mai bun are statura dreapta, trupul
bine taiat, grumazul falnic, botul arcuit [...] e dornic de onoruri,
dar totodatd cumpdtat si rusinos; iubeste partea cea adevirata; cAnd
il mani, biciul nu-si are rostul, pentru ci asculti numai de indemn
si vorba. Celilalt cal, dimpotrivi, e sui si greoi, cladit fira nici o
noima [...] e nesitios si ingdmfat; urechile le are imparosate si abia
mai aude; si doar cu lovituri de bici si imboldiri ce il mai poti mana.’
Pentru Platon, unele dintre aceste emotii §i pasiuni sunt bune
(precum iubirea de onoare) si ajutd sinele si mearga in directia

potrivitd, insd altele nu sunt tocmai bune (poftele si dorinta
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trupeascd). Scopul educatiei platonice era acela de a-l ajuta pe
vizitiu sd aibd un control perfect asupra celor doi cai. Sigmund
Freud ne-a oferit un exemplu similar 2.300 de ani mai tarziu.®
Acesta a spus cd mintea este divizatd in trei parti: eul (latura
rationald, constientd); supraeul (constiinta, un angajament
uneori prea rigid fatd de regulile societatii) si sinele (dorinta
de a obtine ciAt mai multd plicere, cAt mai repede). Metafora
pe care o folosesc atunci cind le vorbesc studentilor despre
Freud este cea prin care ne imaginim mintea precum o cirutd
cu un cal (o trasurd victoriand), in care vizitiul (eul) se lupta din
toate puterile sa controleze un cal naravas si flaméind (sinele),
in timp ce tatal vizitiului (supraeul) std in spatele siu si-l cici-
leste, spunandu-i tot ce face gresit. Pentru Freud, scopul psi-
hanalizei era acela de a scipa din aceastd stare demni de mila
prin intdrirea eului, oferindu-i astfel un control mai mare asupra
sinelui si mai multd independent fatd de supraeu.

Freud, Platon si Buddha au triit in medii populate de ani-
male domestice si stiau foarte bine cit de greu e si-ti impui
propria vointa asupra unei creaturi mult mai mari decit sinele.
Insi, de-a lungul secolului XX, caii au fost inlocuiti de masini,
iar tehnologia le-a oferit oamenilor mai mult control asupra
lumii inconjuratoare. Atunci cind se gindesc la o metafora,
cei mai multi compard mintea cu soferul unei masini sau cu
un program instalat intr-un computer. Cercetatorii au inceput
s uite de teoria freudiana a subconstientului si sa se centreze
doar pe studiul mecanismelor gindirii si ale luarii deciziilor.
Cu asta s-au ocupat oamenii de stiintd in ultima treime a se-
colului trecut: specialistii in psihologie sociald au creat teoriile
procesarii informatiei“ pentru a explica orice, de la prejudecati
la prietenie. Economistii au creat modele ale ,,alegerii rationale®
pentru a explica motivele pentru care oamenii fac ceea ce fac.
Stiintele sociale au afirmat la unison ideea ca oamenii sunt
fiinte rationale care-si stabilesc teluri si le urmeaza in mod



