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CAPITOLUL 1
CULTIVAREA LUCRURILOR BUNE

In scoald, eram cu un an sau doi mai mic decit cei-
lalti copii din clasa mea, un biiat timid, slabanog,
tocilar i cu ochelari. Nu mi s-a intimplat nimic in-
grozitor, dar era de parci ii priveam pe toti ceilalti
printr-un perete de sticla. Nu ma integram si ma
simteam ignorat, nedorit si umilit. Necazurile mele
erau nesemnificative in comparatie cu cele ale mul-
tor persoane pe care le cunosc. Dar cu totii simtim
nevoia de a fi remarcati §i apreciati, in special
atunci cand suntem copii. Cand aceste nevoi nu
sunt indeplinite, e ca si cum altcineva ar manca
toate bucatele, iar tu ai riméane doar cu resturile.
Supravietuiesti, dar nu te simti pe deplin hrénit.
Aga si eu, ma simteam de parcd eram pustiit pe di-
nauntru, ca si cind aveam un gol in inim4.

Insi in facultate am descoperit ceva ce parea ui-
mitor la acel moment i incd mi se mai pare. $3 zi-
cem ca se intdmpla ceva minor, aparent lipsit de
importanta. Niste colegi poate care mi invitau in
oras (,Haide s3 mergem la o pizza“) sau o tAniri
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care-mi zimbea. Nu era mare lucru. Dar am df:s—
coperit cd, daca lasam acel eveniment sa de}nr{a. 0
experienta placutd, si nu doar un 1'11(?1"1181’%{ ruglzwj
iar apoi o pastram cateva momente in minte, far?
sia-mi indrept atentia catre altceva, era de parca
ceva frumos imi inunda corpul si devenea parte
din mine. De fapt, invitam sd asimilez lucrurile
bune — mai multe dintr-odata. Totul se intdmpla
repede si se simtea usor si placut ?n .acelasi timp.
Treptat, am inceput sa md simt mai bl{'le.

La inceput, golul din inima mea parea.la fel de
mare ca un bazin de inot fira apa. Dar aamﬂa?ea
unor experiente zilnice cum ar fi Sé. rrié sin}t in-
clus, apreciat ori iubit, se simtea ca §i cgnd cineva
ar fi aruncat cateva galeti cu apa in bazin. Zi de zi,
gileatd dupd galeatd, lund dupa lun‘é,‘ urn_ple:ilm,
treptat, golul din inima. Acest exerc1§1uvrn1—ua im-
bunatitit starea de spirit si m-a facut sa ma s'1mt
tot mai relaxat, mai vesel si mai increzator in mine.

Multi ani mai tarziu, dupi ce am devenit psiho-
log, am inteles de ce alegerile mele au cvoAntat atat
de mult. imi inoculam o forta interioara in struc-
tura creierului, mintii si a vietii mele — ceea ce in-
teleg eu prin ,,programarea fericirii®.

PUTEREA INTERIOARA

Obisnuiam sa hoiniresc destul de mult si adesea
trebuia sa ma bazez numai pe ce aveam In rucsac.
Puterea interioard reprezinta toate proviziile din
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rucsacul tau, necesare pentru a-ti croi calea pe dru-
mul plin de ocolisuri si adesea dificil al vietii. Aces-
tea cuprind: o stare de spirit pozitiva, bun-simt,
integritate, liniste interioara, hotirare si o inima
calda. Cercetatorii au mai descoperit si altele, cum
ar fi compasiunea fatd de propria persoand, atasa-
mentul securizant, inteligenta emotionala, optimis-
mul invitat, capacitatea de a te relaxa, stima de
sine, toleranta la situatiile stresante, autoreglarea,
capacitatea de adaptare si functiile superioare ale
proceselor cognitive'. Folosesc termenul de ,,pu-
tere” intr-un sens mai larg, pentru a include senti-
mentele pozitive cum ar fi calmul, multumirea,
gtija, dar i abilitatile, perspectivele si inclinatiile
utile, plus calitatile concrete precum vitalitatea sau
relaxarea. Spre deosebire de stdrile mentale pasa-
gere, puterea interioard este o trdsdturd stabila, o
sursa solidd de stare de bine, de actiuni eficiente si
de sprijin pentru cei din jur.

La inceput, ideea de putere interioard poate pa-
rea abstractd, asa ca haide sa o transformim in ceva
concret prin cateva exemple. Pornegte alarma, si tu
at vrea sd mai motai un pic - dar gdsesti puterea
necesara sd te trezesti. Sa presupunem cd ai copii
care chiar atunci se cearti si asta te enerveazi la
culme - asa ca, in loc sa tipi la ei, esti ferm, dar nu
furios. Esti supdrat ci ceva nu merge bine la
muncd - prin urmare, faci apel la cunostintele do-
bandite in urma realizarilor anterioare. Te streseazi
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agitatia zilnica - asa cé te calmezi respirand adanc
de cateva ori. Esti trist pentru cd nu ai un parte-
ner — agadar, gisesti alinare in gandul cd ai prie-
teni apropiati. Pe parcursul intregii zile, alte puteri
interioare lucreazi automat in mintea ta, cum ar fi:
perspectiva, speranta si constientizarea resurselor
personale.

O bine-cunoscuta teorie din medicin si psiholo-
gie? explica faptul ca existd trei factori care deter-
mini felul in care te simti si actionezi — inclusiv in
viati, in general, si, mai specific, in anumite situatii
si relatii: provocdrile cu care te confrunti, vulnerabi-
litéitile pe care aceste provocdri le creeaza i puterea
pe care o ai pentru a accepta provocdrile si a-ti pro-
teja vulnerabilitatile. De exemplu, provocarea re-
prezentatd de un sef critic va fi intensificata de
inclinatia unei persoane spre anxietate, dar aceasta
va face fata situatiei apeland la autocalmare si la
constientizarea faptului ci este respectata de altii.

Cu totii avem vulnerabilitati. In ceea ce ma pri-
veste, as fi vrut si nu-mi fac mereu griji si sd nu fiu
atat de autocritic. Iar viata te provoaca la nesfarsit,
pornind de la o stare de iritare minord din cauza
unui apel telefonic pierdut, pand la provocari mai
dure si inevitabile, cum ar fi batranetea, boala i
moartea. Ai nevoie de putere pentru a face fata
provocirilor si vulnerabilitdtilor, iar dacd vreuna
dintre acestea sau chiar ambele se intensifica, pen-
tru a compensa, la fel trebuie s se intample si cu
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forta ta. Avind mai multa forta interioara, te vei
simti mai putin stresat, nelinistit, frustrat, irasci-
bil, deprimat, dezamigit, singur, vinovat, lezat sau
inadecvat.

Puterile interioare sunt fundamentale pentru o
viatd fericitd, productiva si plini de iubire. De
exemplu, cercetirile ficute cu privire la o singura
putere, cea a emotiilor pozitive’, arati ci aceasta
reduce reactivitatea si stresul, ajuti la vindecarea
traumelor psihologice, imbunititeste rezilienta,
dispozitia, starea de bine si satisfactia pe care o re-
simtim in viata de zi cu zi. Emotiile pozitive incu-
rajeazd urmadrirea oportunitatilor, creeazi cicluri
pozitive si sustin succesul obtinut in carierd. De
asemenea, iti fortificd sistemul imunitar®, iti prote-
Jcaza inima i iti cresc sansele de a avea o viatd mai
sandtoasa si mai indelungata. ’

In medie, cam o treime dintre puterile unei
persoane sunt innascute®, bazate pe genetica,
emperament, talent, dispozitie si personalitate.
Celelalte doua treimi se dezvolta in timp. Le pri-
mesti pe masurd ce le cultivi. Pentru mine, aceasta
cste o informatie extraordinari, deoarece in-
scamna cd, in timp, vei avea o mare influenti
asupra felului in care te simti si actionezi in fie-

care zi. Sa descoperi cum sa cultivi aceste puteri
in interiorul tdu ar putea fi cel mai important lu-
cru pe care l-ai invitat vreodati, si tocmai despre
asta e vorba in cartea de fata.
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GRADINA MINTII TALE

Imagineaza-{i mintea ta ca pe o g'rédi{lé‘ Poti privi
pur si simplu buruienile si florile dl.n ea fara sd
judeci sau sa schimbi ceva. In al doilea rand, ai
putea plivi buruienile, reducand exp_erlenge%e ne-
gative. In al treilea rind, ai putea cultiva florl, ma-
rind astfel numarul experientelor pozitive. (Vf’.'Zl
caseta de mai jos pentru a intelege ceea ce in-
seamna ,,pozitiv" §i ,negativ" in viziunea n}eg.) In
esentd, exista doar trei metode prin care sa—g} an—‘
gajezi mintea productiv’: e in reguld asa, treci mai
departe, acceptd. Aceasta carte c?ezba}te cea de-a
treia tehnici, cultivarea puterilor interioare §i d}ez—
voltarea acestei forte in mintea ta. Pentru a te ajuta
sa faci asta cat mai eficient, ag dori sd fac o asoci-
ere cu celelalte doua moduri prin care poti lucra
cu mintea ta.

CE INSEAMNA POZITIV?

Cand spun ,,pozitiv si ,bine®, ma refer la ceea
ce duce citre fericirea si beneficiul atat personale,
cat si ale altora. ,Negativ® si ,ddunator® desem-‘
neaéé acele experiente care conduc la suferinta si
durere. in aceste cazuri sunt o persoana pragma-
tica, nu moralista sau religioasa. il

De cele mai multe ori, experientele pozitive ne
fac sa ne simtim bine. Insa unele experiente
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aparent neplacute conduc la rezultate bune, asa ci
le voi numi tot experiente pozitive. De exemplu,
durerea pe care o simti la mana cand atingi o plita
fncinsa, starea de nefiniste atunci cand nu iti ga-
sesti copilul in parc si remuscarea ce ne ajuti sa ale-
gem calea dificild - ne fac sa ne simtim mai degraba
rau pe moment, dar hine pe termen lung.

Tn mod similar, experientele negative sunt de
obicei neplacute. insa unele experiente aparent
bune au rezultate negative, asa ci le voi numi pe
acestea din urma experiente negative. Starea de
euforie dupa trei beri sau rdzbunarea atunci cand
barfesti pe cineva care ti-a ficut o nedreptate te
pot face sa te simti bine pe moment, dar, in final,
beneficiile sunt mai putine decat costurile. Experi-
ente ca acestea ne fac sa ne simtim bine pe mo-
ment, dar mai rdu pe termen lung.

Constienta

Lasandu-ti mintea liberd si observandu-ti pur si
simplu experienta dobandesti o usurare sufle-
lcasca si o perspectiva diferitd, de parcd ai iesi in
timpul unui film si l-ai urmari de la douizeci de
rinduri mai in spate. Lasand fluxul constiintei si
actioneze singur te ajutd sd nu alergi doar dupa
veea ce iti place i sa te confrunti si cu lucruri mai
putin placute. Iti permite explorarea situatiei cu
i interes autentic si, de ce nu, cu bunavointi fata



30 Rick Hanson

de tine, poate chiar permitandu-ti o conectare mai
blanda, mai vulnerabild cu acele laturi ale tale
care nu iti sunt foarte familiare. Ca urmare a ac-
ceptirii unei constientizari non-reactive, uneori
sentimentele negative, gandurile sau dorintele se
imprastie ca ceata diminetii intr-o zZi cu soare.

Antrenamentul mental

Retine insa, doar conexiunea cu mintea ta nu este
suficienta. Trebuie si si actionezi cu ea, s faci efor-
turi intelepte, sa plivesti buruienile si sa cultivi
flori. Simpla contemplare a stresului, grijilor, iras-
cibilitatii sau a unei dispozitii proaste nu va inla-
tura buruienile. Dupa cum vom vedea in capitolul
urmitor, creierul s-a dezvoltat pentru a invata
foarte usor din experientele negative pe care le in-
magazineazi in retele neurale de lunga duratd. Insa
doar conexiunea cu mintea ta nu ajunge pentru a
cultiva recunostinta, compasiunea, fericirea, entu-
ziasmul, puterea vointei, onestitatea, creativitatea
sau multe alte calitati dezirabile. Acestea se bazeaza
pe reliefarea unor retele neurale care nu actioneaza
pe cont propriu. In plus, sd ai o conexiune con-
stanti cu mintea ta, inclusiv cu toate sentimentele
tale, si sa-ti infrunti trairile interioare, oricat de
greu ti-ar fi, inseamna sd conlucrezi cu mintea pen-
tru a-ti cultiva puterile interioare, precum calmul
si capacitatea de introspectie. Altfel, descoperirea
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trdirilor tale ar fi de parca ai deschide o poarti ci-
tre iad.

Fii prezent

Indiferent daca faci parte din categoria e in reguld
asa, treci mai departe sau acceptd, trebuie si fii con-
stient, ceea ce inseamna sé fii prezent clipa de clipa.
Atentia in sine este doar un martor, dar, pe langa
asta, martorul ar trebui sa fie activ, cu rezultate in-
dreptate spre obiective pentru a-ti stimula mintea
intr—un fel sau altul. Conexiunea cu mintea nu este
in contradictie cu starea de atentie. De fapt, trebuie
S?l lucrezi cu mintea pentru a construi puterile inte-
rioare ale atentiei. Fii atent atat la lumea exterioari

cdt si la cea interioard, cum ar fi vorbele unei per-)
soane aruncate la manie si durerea pe care o simti
dupd aceea. Mindfulness nu inseamni doar consti-
cntizarea de sine. Cand ficeam alpinism, eram
atent deopotrivi la partenerul meu si la punctul de
siguranta pe care mi-l oferea de deasupra.

Ordinea fireasca a lucrurilor

Cand se intampla ceva neplacut sau supiritor - o
furtund care se abate peste gradina mintii tale —
(gle trei moduri de a-ti angaja mintea iti pun la
dispozitie o cale naturald, treptata de a,traversa
problema. In primul rand, accepti-ti experienta. F4
un pas inapoi si observ-o. Accept-o asa cum)este,
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chiar daca doare. In al doilea rand, atunc-i cand
simti ca este cazul — ar putea fi doar o chgstlune de
citeva secunde in cazul unei griji obisnuite sau de
luni ori ani in cazul pierderii cuiva drag -, detasea-
zi-te de orice lucru negativ. De exemplg, rel'axea}—
za-ti corpul pentru a reduce tensi.urvlea interioara.
in al treilea rand, la fel, cAnd simti ci este momen-
tul potrivit, dupa ce te-ai eliberat de tot ce era rg—
gativ, inlocuieste amintirea cu ceva P(?thlV. e
exemplu, amintegte-ti cum este- safiicu c1r3eva car‘e
te apreciazd si pdstreaza in minte aceast:f experi-
enta timp de circa 10-20 de secunde. Pe langa sta-
rea de bine pe care ti-o oferd acest moment, al
treilea pas iti aduce beneficii indelgngate, derjarece,
atunci cand cultivi puterile interioare, nu _1'51 dez-
volti doar mintea, ci si structuri neurale noi in cre-
ieﬁ:tl tau. Iti programezi fericirea.

NEUROPLASTICITATEA ESTE DEPENDENTA
DE EXPERIENTA

Creierul este organul care invatd, asa ca es:te Proiec-
tat sa fie schimbat de experiente. Inca ma ulrnc?gte
acest fapt, insd este adevarat: orice percepem, sim-
tim, dorim si gindim in mod repetat s_culpteaz.a
structura neurald incet, dar sigur®. In timp ce ci-
testi aceste randuri, in cele cinci pérti de :gesut, ase-
manitor branzei tofu, din creierul tiu, incastrate

printre trilioanele de celule de sprijin, 80-100 de

miliarde de neuroni isi trimit unul altuia semnale
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intr-o retea cu aproximativ o jumitate de cvadri-
lion de conexiuni numite sinapse. Toata aceasti
activitate neurald incredibil de rapidi, complexa
si dinamica transformai creierul in permanenta.
Sinapsele active devin mai sensibile, noi sinapse in-
cep sa se formeze in citeva minute, fluxul sangvin
se mdreste inspre zonele active, deoarece acestea
necesitd mai mult oxigen si glucozi pentru a func-
tiona, iar genele din interiorul neuronilor se des-
chid sau se inchid®. In tot acest timp, conexiunile
mai putin active dispar treptat printr-un proces nu-
mit uneori ,,darwinism neural®: supravietuirea ce-
lei mai active conexiuni.

Intreaga activitate mentali!® — perceptii, sunete,
ganduri si sentimente, procese congtiente si incon-
stiente — se bazeazd pe activitatea neurald. O buni
parte a activitdtii mentale si neurale stribate creie-
rul ca undele unui rau, firi efecte de durata pe faga-
sul sau. Dar activitatea mentald/neurala intens3,
prelungita sau repetatd'' - in special daci este con-
stienta — va lasa o amprenti solidi in structura neu-
rala, la fel cum un curent intermitent remodeleazi
albia unui rau. Citand o zicala populara din dome-
niul neurostiintelor: ,Neuronii care sunt activati si-
multan raman conectati. Stirile mentale devin
trasaturi neurale. Treptat, mintea isi construieste
creierul.

Oamenii de stiintd numesc asta neuroplas-
licitate dependentd de experientd, un subiect de
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MULTUMIRI

Acceptarea si integrarea binelui in propria viata este
un proces natural. Cine nu s-a oprit mécar o clipa
pentru a se ldsa absorbit de o experienta deosebita?
Totusi, la fel ca in cazul multor altor practici, precum
recunostinta' si iertarea®, nici fenomenului de mai
sus nu i s-a acordat o atentie deosebiti pani nu de-
mult. A fost o reala plicere si cercetez studiile pri-
vind savurarea experientelor pozitive ale lui Fred
Bryant®, Nancy Fagley”, Joseph Veroff®, Jordi Quoid-
bach®, Erica Chadwick’ si ale colegilor lor, cét si lu-
crarea despre terapia coerentei® de Bruce Ecker,
Laurel Hulley, Brian Toomey, Robin Ticic si altii. In
general, m-am inspirat din lucririle de cercetare,
scrise de-a lungul anilor, din psihologia umanista si
psihologia pozitiva, precum si din surse care ii in-
clud pe Abraham Maslow?, Roger Walsh!®, Martin
Seligman", Chris Peterson'?, Nansook Park!?,
Shauna Shapiro", Barbara Fredrickson®, Sonja
Lyubomirsky'®, Michelle Tugade'’, Todd Kashdan®®,
Dacher Keltner'®, Robert Emmons?, Michael Mc-
Cullough® si Wil Cunningham?. Nu am inventat



