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Introducere
,Chemati-| aici pe patron!’

Pdna in momentul acela, totul mergea bine, totul era normal: eram
la sfarsitul dejunului nostru de lucru, intr-un mic restaurant pari-
Zian, cu un prieten extravertit, putin cam agitat i foarte sigur pe el,
darla care tin foarte mult. Am méncat bine, intr-un calm agreabil,
cu un serviciu rapid si atent. Impecabil. 5i iata-] ca se intrerupe din
conversatie, se incrunta si cheama chelnerul. Acesta, putin nelinis-
tit, incearca sa afle ce se intdmpla, dar prietenul meu se margineste
si repete: ,Chemati-l aici pe patron, vi rog!“. Intr-o stare jalnica,
chelnerul se executa uimit. intreb: ,Ce se intampla, prietene? Ce
nu-ti convine?”. Nu-mi raspunde, sau spune pe un ton enigmatic:
~Nimic, nimic, vei vedea®, cu un aer multumit de sine, care nu ma
linigteste decit pe jumatate.

Iata-1 pe chelner revenind cu patronul, iesit din bucatarie: ,E
vreo problemd, domnilor?”. Si prietenul men rispunde zdmbind
cu gura pana la urechi: ,Niciun fel de problema, domnule patron!
Voiam doar sa va felicit personal! Masa a fost delicioasa si servi-
ciul perfect!”. Ramasi un moment uimiti (dupa toate aparentele,
nu avusesera niciodata parte de un astfel de tratament), in cele din
urma patronul si chelnerul primesc remarca zambind, aratindu-si
incantarea. Am mai stat o clipa cu ei la o discutie despre modul in
care clientii nu il cheama, efectiv, pe patron decit ca sa se plinga,
niciodata ca sa- felicite.

Tocmai descoperisem psihologia pozitiva.
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PSIHOLOGIE NEGATIVA?

Pina atunci, in profesia §i in viata mea, ficeam psihologie negativa.
Aderam la viziunea lui Jules Renard: ,Nu suntem fericiti: fericirea
noastra este doar tacerea nefericirii®.

Ca tanar psihiatru, aveam o conceptie simpla despre profesia
mea: sa ingrijesc persoanele bolnave si sd le repun in forma, ca sa-si
poata relua cursul existentei. Sperand sa nu le mai revad, sau nu prea
curdnd. Ca tinara fiintd umanad, nu eram supradotat cu fericire, chiar
dacd gaseam viata interesanta si uneori chiar vesela. Cand nu exista
nimic pozitiv in cursul zilelor mele, ma multumeam cu negativul,
cu riscul de a rade putin de el, precum Woody Allen cand spunea:
»As vrea si inchei cu un mesaj de sperantd, dar nu il am! in schimb,
v-ar conveni doud mesaje de disperare?”. Pe scurt, insemna ca ,,psi-
hologia nu e amuzanta, viata e putin mai amuzanta®.

Apoi, incetul cu incetul, am deschis ochii asupra profesiei si
asupra vietii mele.

Nu va voi povesti aici viata mea, vorbesc deja destul de mult des-
pre mine in aceasta carte (despre mine ca reprezentant obisnuit si
normal al speciei umane, $i nu ca o fiinta aparte, diferita sau remar-
cabila). Dar psihologia pozitiva a schimbat pentru mine o multime
de lucruri, evident, in bine. Am inteles azi ca munca unui medic
psihiatru nu consta doar in a repara ceea ce este vatimat in mintea
si in sufletul pacientilor (psihologie negativd), ci si in a-i ajuta sa-si
dezvolte ceea ce functioneaza bine la ei sau care ar putea destul de
ugor sa mearga §i mai bine, cu scopul de a reusi sa-i fac sa fie mai feri-
citi si sd savureze existenta (psihologie pozitivd). Nu numai pentru
cd le vreau binele, ci si pentru ci stiu, pentru ¢i stim de acum ina-
inte cd fericirea este un excelent instrument de prevenire a aparitiei
suferintelor psihice sau a recaderilor (si cum in psihiatrie resutele

! Renard J., .21 septembrie 1894*, in Jurnal, Bucuresti, Nemira & Co, 2007,
p. 135, in traducerea lui Modest Morariu.

sunt numeroase, este loc pentru travaliul asupra fericirii). Nu mai
putem continua si vedem psihoterapia ca pe un demers limitat la a
spune: Vorbiti-mi mereu despre problemele dumneavoastra, apoi
vom vedea ce se poate face...”. Nu mai putem continua si asteptim
ca oamenii si se imbolndveascd si sa se reimbolniveasci pentru ca
noi si-i ingrijim si s3-i tratim din nou. Iati de ce avem nevoie de
psihologia pozitiva. 5i trebuie, de asemenea, sa fie intr-adevar vorba
de psihologie pozitiva, si nu de un surogat sau de un simulacru...

NU VA MA GANDITI LA CE A FOST!
GANDITI POZITIVY d
GE NU ESTE PSIHOLOGIA POZITIVA

Cind eram tindr psihiatru, imi amintesc ¢a cei mai In varsta decat
mine le spuneau pacientilor lor deprimati, odata ce erau vindecati:
»Mergeti, acum totul este bine, uitati toate astea, ganditi pozitiv gi
profitati de viata®. 5i, vai, de multe ori, dupa cateva luni sau citiva
ani, aveau o recidiva.

De atunci, am inteles ca depresia este o boala care are tendinta
de recurenta, asa cum cancerul are tendinta de metastaze. Atentie:
o tendi.ng.i nu este o certitudine; acest termen inseamna ci, in
absenta eforturilor sau a schimbarilor stilului de viata, daca se con-
tinua totul ca inainte, suferintele noastre vor avea tendinta de a o
lua dela capat. De aceea, azi ne interesim de prevenirea recaderi-
lor: nu le mai spunem pacientilor nostri sa uite, ci si-si modifice
stilul de viatd, modul de a gandi. Nu incercim neaparat sa-i linistim
(»S-a terminat, asta nu va mai reveni®), ci sa le deschidem ochii
(»Asta poate reveni®), dindu-le in acelasi imp speranta (,Dar sunt
o multime de lucruri care se pot face pentru a o evita®). Le spunem
+Ganditi-va la ce a fost® nu ca si-i speriem, ci ca sa-i motivim sa



o Bl

aiba grija de ei ingisi. Si le oferim un program precis, si nu vagi
sfaturi bune: acesta e rolul psihologiei pozitive!

Cind cineva e vindecat, trebuie desigur si reuseasci si nu se
mai gindeasca prea mult la ceea ce ar putea merge prost (la care
il poate ajuta psihoterapia), ci si sa se gindeasca mai bine la ceea
ce ar putea merge bine (acesta e rolul psihologiei pozitive).

5i totusi, psihologia pozitiva nu consta in a prezenta vagi sfaturi
bune: ,Luati partea buna a vietii!” sau a incuraja ,gandirea pozi-
tiva“. Nu e nici paravan ca sa nu se vada problemele, indemnand
pacientul si-gi intoarca atentia doar catre aspectele fericite si vesele
ale vietii sale, cu riscul de a uita ca adversitatea si nenorocirea fac
si ele parte integranta din aceeasi viata. Nu este o viziune himerica
asupra existentei, care ar consta din speranta ca viata sa fie blanda
cu noi, sau de a ne stradui din toate puterile si o vedem astfel.

In mod evident, este ceva mai ambitios, mai complicat i mai
subtil decit toate acestea...

CE ESTE PSIHOLOGIA POZITIVA?

Este pur si simplu studierea a ceea ce merge bine in spiritul fiintei
omenesti, studierea capacititilor mentale si emotionale care ne
ajuta sa savurdm viata, sa rezolvam problemele si sa depasim difi-
cultatile, sau cel putin si le supravietuim. Inseamna si cultivim in
noi optimismul, increderea, recunostinta etc., pentru a intelege
modul in care aceste pretioase capacitdti pot sa existe i sa dureze
in mintea noastra si, mai ales, sa le aducem la cunostinta celui
care are nevoie de ele. Eu, care sunt medic, vid interesul acestui
fapt pentru pacientii mei, bineinteles: sa-i ajut pe cei deprimati
sa fie mai putin deprimati, pe anxiosi sa fie mai putin anxiosi,
nu numai prin reducerea simptomelor lor, ci si ajutindu-i s3-si
indrepte atentia si asupra aspectelor fericite ale vietii lor, ceea
ce nu pot face cind sunt in faza acuta a bolii, si ceea ce nu stiu sd

facd atunci cind se simt mai bine. Mai mult decat atit, in afara
de perseanele vulnerabile, toate fiintele omenesti pot desigur sa
invete sa-si indeplineascd mai bine ,meseria de om®. Scopurile
principale al acestei meserii sunt starea de bine si fericirea, pe
care sa le cultive pentru sine si sa le transmita celorlalti. De aici
vor decurge numeroase beneficii, care intereseazi bineinteles,
dincolo de lumea sanatatii, toate institutiile umane. Suntem con-
vingi — pe drept cuvant — ca persoanele cu mintea intreaga vor da
ce au mai bun in ele, fie ca sunt in situatia de a invata (la scoala),
de a produce (intr-o intreprindere) sau de a conduce cu genero-
zitate si curaj (in politica?).

Psihologia pozitiva se bazeaza pe un triptic: este o convingere,
o stiinta si o practica.

Mai infdi, o convingere: a trai este o sansa. Pe care o irosim
adesea din lipsa de inteligenti. Nu de inteligenta care ne serveste
sd rezolvam operatii matematice sau probleme complexe, ci inte-
ligenta fericirii, care consta In a vedea viata asa cum este, in intre-
gime, cu partile ei bune si rele, si de a o iubi, orice s-ar intimpla.
Aceasta inteligenta implica nu numai debdndirea unor noi cunos-
tinte, ci si abandonarea vechilor certitudini, inliturarea obstaco-
lelor din fata mintii noastre pentru a croi o cale de trecere fericirii
care, asa cum stie toatd lumea, constd in lucrurile simple. Cum scria
Simone Weil: ,Inteligenta nu are nimic de gasit, are de eliberat™.

Apoi este o stiinta: ceea ce deosebeste psihologia pozitiva de
sfaturile bune sau de metodele mai vechi (pertinente uneori, in
intuitiile lor), este cautarea validarii stiintifice. Nu numai bunele
sentimente, ci si bunele argumente: studiile clinice (ce anume
functioneaza si ce anume nu functioneaza), biologia, neuroima-
gistica etc. In cercetarea sa metodici si riguroasi a ceea ce ne poate
duce citre o mai mare stare de bine, psihologia pozitivi gaseste si
confirma foarte adesea conceptele si convingerile filosofiei antice

Lecomte J. (dir.), Introduction d la psychologie positive, Paris, Dunod, 2009,
* Weil 5., La Pesanteur e¢f la Grdee, Paris, Plon, 1948, p. 15.
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privitoare la fericire: pentru greci si romani, ciutarea inteligenta
si devotatd a fericirii era un obiectiv pus in valoare in mod legitim
si presupunea un travaliu corect asupra sinelui.

In sfirsit, este o practicd: stiinta si conceptele nu sunt de-ajuns.
Niciodata. Pentru a progresa e nevoie sa punem in practica...

CINCI REGULI PENTRU PUNEREA IN PRACTICA
A PSIHOLOGIEI POZITIVE

Exista lucrari si manuale foarte numeroase referitoare la psiho-
logia pozitivd, dar toate insistd asupra urmétoarelor puncte, care
pot fi considerate drept cardinale.

1) IMPORTANT ESTE GEEA GE FAC SI MU GEEA GE STIU

Dupa mai bine de doua mii de ani, atat in Orient, cat si in Occident
inteleptii le transmit camenilor aceleasi mesaje: pentru a trai feri-
cit, e de-ajuns sa savuram clipa prezenti, sa rimdnem aproape de
natura, si-i respectam pe ceilalti oameni, sa ducem o viata simpla
si sobra, sa fim masurat la manie etc. Este atdt de evident, Incdt se
spune uneori despre aceste sfaturi ca sunt ,mari platitudini®. Cu
toate acestea, oricat ar fi de plate, aceste recomandari ne vorbesc:
stim si simtim cat se poate de bine ca sunt corecte. Toata lumea ii
ascultd pe intelepti, toata lumea ii admira, toata lumea ii aproba.
Apoi, fiecare se indepirteaza, nimeni nu trece la treaba si se conti-
nuai ca inainte. In cel mai bun caz, se incearci vag, apoi nu se mai
insisti, pentru ca este mai dificil decit se prevazuse, pentru ci nu
se obtin rezultate instantanee, sau pentru ca este obositor; si totul
sfarseste prin abandonare. Si daca inteleptul, putin cam agasat,
alearga dupa noi si ne trage de maneca, ii spunem: ,Da, da, stiu,

stiu...". Bineinteles ca stim! Chiar si un copil stie ce anume il face
fericit si ce face viata sa fie frumoasa! Dar nu se vede ca dificulta-
tea nu sti in cunoastere, ci in punerea in aplicare, mai ales daca
aceasta trebuie sa fie sistematica si prelungita. Nu se vede ca impor-
tant nu este ceea ce stiu, ci ceea ce fac. Sa fie oare tocmai de aceea
cd noud, francezilor, ne este atit de greu cu psihologia pozitiva?
5i fie oare pentru cd preferdm sa bombinim decit sa testim, pen-
tru ca punem prea mult in valoare intelectul, si nu destul de mult
practica? Preferim s3 fim mai curind ginditori si comentatori ai
fericirii decit artizanii si practicantii acesteia.

2) MU ASUD, NU SUNT FERICIT?

Intelegem foarte bine c3, pentru a avea mai mult suflu, mai multi
forta, mai multa suplete, va trebui sa facem regulat eforturi. $tim
foarte bine ci nu va fi suficient sa spunem: ,Uite, incepand din
acest moment, voi incerca si am mai mult suflu, mai multa forta
sau mai multa suplete® 5i sa o dorim foarte tare. Ci va trebui sa ne
straduim sa facem o plimbare pe jos, exercitii pentru dezvoltarea
musculaturii, yoga sau gimnastica. in mod regulat.

intelegem toate acestea si totusi continuam si judecim astfel
pentru hotiririle privind psihicul nostru: ,De data asta, e serios,
ma simt motivat(a), voi incerca si ma stresez mai putin, sa pro-
fit mai mult de viatd, sa bomban mai putin, si savurez mai bine
momentele pliacute, in loc si le las sa fie poluate de griji ete.”.
Nici gand! Lucrurile nu vor mai merge asa! 5iin acest caz, lafelca
pentru suflu sau pentru muschi, nu e de-ajuns sa vrei, trebuie sa
te antrenezi. Acest ,antrenament al mintii“ corespunde cu toate
exercitiile de psihologie pozitiva. Pe care nu trebuie sa le perce-
pem ca pe nigte mici obiecte drigute, ci ca pe o creatie si o activare
regulati a retelelor cerebrale care mobilizeaza emotiile pozitive.

Recunosc cu plicere ca formula ,nu asud, nu sunt fericit” este
putin cam radicald. Anumite fericiri ne sunt oferite de viata ca niste
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sanse nesperate si nemeritate; in orice caz, fara eforturi. Dar exista
doui inconveniente care depind doar de favorurile cizute din cer:
1) ele nu sunt atat de frecvente; 2) le putem irosi fara ca macar sa
le vedem in preajma noastri daci mintea ne este concentrati asu-
pra necazurilor si supra , lucrurilor ce trebuie sa fie facute”. Tocmai
de aceea, putini sudoare ne va aduce mult mai multa fericire. in
aceasta privintd, un prieten imi spunea: ,Dar, Christophe, ferici-
rea care miroase a sudoare nu e oare ca un cuplu care se straduieste
sd se iubeasca? Dragostea adevarata nu e oare in afara eforturilor?
La fel ca adevarata fericire?”. Da, prietene, doar ca... Si in dragoste
exista totusi eforturi ce trebuie si fie facute! Nu atit pentru a trezi
dragostea, cit pentru a-i permite sa dureze, si se aprofundeze, si
evolueze, sa ramana vie §i interesanta de-a lungul intregii vieti a unui
cuplu. in lipsa cirora, chiar daci dragostea este acolo la inceput, nu
va reprezenta un carburant suficient pentru distanta care va trebui
sa fie parcursi?. Se intimpla acelasi lucru cu fericirea: eforturile
noastre nu ne vor servi doar pentru a o convoca sau a o face si se
iveasca ex nihilo, ci 5i pentru a ne ajuta sa o prindem din zbor atunci
cind va trece pe linga noi si pentru a o savura mai bine. Si pentru
a o mentine vie si prezenta de-a lungul intregii noastre existente.
Exista studii care au aratat ca aceste eforturi nu au valoare pen-
tru sporirea fericirii decat daca sunt aplicate in cadrul unor strate-
gii eficiente; cu cit se fac mai multe eforturi, cu atat se obtin mai
multe rezultate. Dar cu o conditie: si se faca eforturile adecvate®.
Psihologia pozitiva se angajeaza sa cerceteze care anume.

1 A sevedea de exemplu: Lucas R.E. si colaboratorii, \Reexamining adaptation
and the set point model of happiness: Reactions to changes in marital status®,
JPSFP, 2003, 84, pp. 527-539; Lucas R.E., Clark A.E., _Do people really adapt
to marriage?”, Jouwrnal of Happiness Studies, 2006, 7, pp. 405-426; Stutzer A.,
Frey B.5., \Does marriage make people happy or do happy people get mar-
ried?, Journal of Socio-Economics, 2006, 35, pp. 326-347.

5 Lyubomirsky 5. si colaboratorii, Becoming happier takes both a will and a
proper way: An experimental longitudinal intervention to boost well-being™,
Emotion, 2011, 11, pp. 391-402.

3) A PERSEVERA

Exercitiile de psihologie pozitiva nu dau senzatia de fericire instan-
tanee. Sau, cel putin, rareori. Ele se multumesc sa pregateasca si sa
faciliteze aceste senzatii, s ne faca mai atenti la situatiile agreabile,
mai sensibili la lucrurile bune gi lamomentele bune ale vietii noastre.
Schimbarile sunt deci progresive, ca pentru orice formare. Siastao
stim cu totii: cind invatam ceva nou, stim ca vom avea de multe ori
nevoie de timp pentru a obtine rezultate tangibile. O stim si 0 accep-
tdm pentru orice tip de formare — pian sau limba engleza, acuareld
sau jocul de indemanare numit in limba franceza bilboguet... Pentru
toate, cu exceptia celor legate de starea psihologica de bine. Vrem
ca aceasta si functioneze numaidecdt. 5i cum nu e cazul, ne spu-
nem de multe ori: ,,Am incercat, dar n-a mers®. Si tragem concluzia
cd metoda este ineficienta sau cd nu este pentru noi. Exista adesea
articole satirice pe aceasta tema in presa, ricanari pe platourile de
televiziune: ,,Am incercat totul ca sa fiu fericit si vreti sa stiti ceva? E
o escrocherie, nu suntem deloc fericiti!™, Ce am spune despre cineva
care ne-ar povesti: ,Am luat vioara, am frecat arcusul pe coarde si
nu numai ¢ n-a iegit nimic frumos, dar pe deasupra era un sunet
oribil. Vioara nu e buni de nimic!“?

1) FRANEHIA S| FIRELE FRANGHIEI

Exercitiile de psihologie pozitiva se supun la ceea ce eu numesc
logica franghiei: o franghie este alcatuita dintr-o multime de fire;
fiecare fir luat separat este prea subtire pentru a ridica orice greu-
tate. Dar impletite unele cu altele, firele se transforma in fringhie,
capabila sa ridice sau si tracteze greutati foarte mari (precum ridi-
carea capacului de peste nenorocire, chiar daca este foarte greu).
Antrenamentul mintii proprii prin psihologia pozitiva se supune
acestui model: un singur tip de efort, de exercitiu, nu e de-ajuns
pentru a ne schimba obisnuintele mentale. Trebuie nu numai sa
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le repetam, dupi cum am viazut mai sus, ci §i sa le acumulim, sa le
multiplicim. Asociate, eforturile reprezinta atunci o importanta
forta de schimbare. Aceasta se intimpla pana la urma ca pentru
alimentatie: chiar daca nu mancam decit alimente bune pentru
sanitatea noastri, e nevoie totusi de un regim variat si echilibrat.
Chiar daca fructele sunt bune pentru sindtate, a nu minca decait
fructe va sfirsi prin a ne crea o problemai. Existd o foarte mare
varietate de exercitii de psihologie pozitiva, care corespund unei
foarte mari varietiti de calititi pe care trebuie s3 le cultivim pen-
tru o viata fericita.

9) UN LOC PENTRU NEFERICIRE

Psihologia pozitiva nu are drept scop sa ne impiedice in totalitate
sa fim nefericiti. Ar fi nerealista. Ea are drept scop sa ne ajute sa
nu fim nefericiti in mod inutil sau pentru o vreme indelungata.
Deoarece adversitatea si nefericirea fac intr-adevar parte din desti-
nul omenesc, toate traditiile, orientale i occidentale, nu au incetat
niciodata si ne reaminteasca acest fapt: nefericirea este ca umbra
nedisociabila de lumina fericirii. De aceea, psihologia pozitiva este
interesata si de rezilienta, de mijloacele de a face fatd suferintei,
nu numai evitind sau limitind ocaziile de suferinta de fiecare data
cand acest lucru va fi posibil, ci si inspirdndu-se din resursele psi-
hice prezente in fiecare dintre noi. De altfel, existi un interesant
paradox in lumea noastra actuald, cel putin in partea sa bogata si
occidentalizata: cu cit societatea noastra incearca si ne protejeze
mai mult de nenorociri printr-o multime de asigurari si prin asis-
tenta acordatd, cu atat mai mult evolutia practicilor psihoterapeu-
tice (51 nu numai psihologia pozitivi) repune in drepturi discursul
clasic al stoicilor referitor la necesitatea acceptarii faptului cd eve-
nimente nefericite vor surveni inevitabil in vietile noastre, precum
si importanta de a ne pregiti pentru ele, mai curdnd decdt s3 visam
cd nu va trebui niciodata si ne confruntam cu ele.

SPRE 0 FERICIRE LUCIDA

Este clar ¢ fericirea, individuala si colectiva, este marele obiectiv al
psihologiei pozitive. Dar este clar, de asemenea, ca fericirea nu tre-
buie 53 ne serveasca drept paravan sau drept ecran ca si ne facd sa
uitdm adversitatea. Trebuie mai curdnd 53 ne serveascd drept carbu-
rant ca si ne ajute sa-i facem fata, cum observa Claudel: , Fericirea
nu este scopul vietii, ci un mod de viata®. Fericirea este modul de a
suporta fata intunecatd a vietii. Fira ea, existenta nu ne apare decat
ca o succesiune de necazuri si de griji, uneori de drame. Ceea ce
si este, intr-adevar. Din fericire, viata nu este doar asta: ea este o
succesiune de bucurii si de descoperiri, care ne ajutd sa traversim
adversitatea si ne motiveaza sa continuam, orice s-ar intimpla.

Atunci, este inutil si ne lansim in cautarea unei fericiri artifi-
ciale si nepotrivite, precum acele fructe sinistre care cresc in sera
si fara pimant. Singura fericire care merita este cea care prinde
radacini in anotimpurile vietii noastre: totul deformat, neregulat,
imprevizibil, dar, pinai la urma, cu atit mai delicios, avind o isto-
rie care ii asigura continut gi savoare.

Cu toate acestea, sd acceptim nenorocirea nu inseamna sa o
dorim, si o indragim, si o indurim. inseamna pur si simplu si-i
recunoastem prezenta intunecatd, sa stim ¢a va fi acolo, in mod
regulat, in toate perioadele vietii noastre, prin mici tuge ugoare
(»umbre pe tabloul” clipelor noastre fericite) sau prin furtuni vio-
lente (orele cele mai intunecate ale existentei noastre). Inseamna
54 recunoastem cd ceea ce seamana azi cu nenorocirea poate ca
maine sau poimdine o vom considera o sansi dureroasa, dar care
a schimbat in mod favorabil cursul vietii noastre. Trebuie oare sa
cdutam imediat o semnificatie, pozitiva sau negativa, twebuie oare
sd cautam o coerenta in tot ce ni se intimpla? Sau trebuie sa o
acceptim, cu zambetul pe buze si cu mintea deschisa citre mister,
cum sugereaza poetul Christian Bobin? Bobin clarvazatorul, care
ne spune asa: ,Am inteles de asemenea foarte repede ci ajutorul
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veritabil nu seamind niciodata cu ceea ce ne imaginam. Ba pri-
mim o palmi, ba ni se intinde o ramuri de liliac, si intotdeauna
e acelasi inger care isi imparte favorurile. Viata este luminoasa,
fiind de neinteles™.

Iatd: palme sililiac sunt in programul paginilor care vor urma.

Si ingerul?

ingerul este acolo, in spatele tau.

Exact deasupra umarului tau.

Ca de obicei.

&  Bobin C., Prisonnier au berceau, Paris, Mercure de France, 2005.

A de la Astizi

Dacd nu ar exista decAt un singur cuvant
pentru avorbi daspre fericire. acela ar fi astiz.

Abgcedar. 1deca acestei lucriri mi-a venit (in parte) privindu-mi
camera in care am biroul: spectacolul unei dezordini vesele.
Evident, este plin de carti si de reviste stiintifice. Precum si de tot
felul de obiecte eteroclite: banca de meditatie yoga, plante verzi,
icoane, statuete ale Fecioarei sau ale lui Buddha, o chestie cu care
ma scarpin in cap... Un perete acoperit cu desene de copii, realizate
de fiicele, nepotii i finii mei sau de alti copii. Tablouri oferite de
prieteni, un poster cu echipa All Blacks, un portret al lui Martin
Luther King, un Freud din plus, fotografii ale fiicelor mele, un
fanion al echipei Stadionul din Toulouse. Toate astea sunt pentru
mine o sursa de fericire si de recunostinta fata de viata. Este un
ansamblu eterogen, dar fericirea asa este: o stivd de momente si de
experiente la fel de aparent eteroclite ca aceste obiecte.

De unde ideea acestei carti, ca o colectie de intamplari si de
reflectii referitoare la cautarea vietii fericite, in versiunea sa
modernad i gtiintifica, pe care o numim psihologie pozitiva. Aceasta
asamblare fara alti ordine aparenta decit cea alfabetica permite,
poate, redarea mai bine a esentei complexe si imprevizibile a feri-
cirii, precum si apropierea mai mult de naturd, iar natura, de ciuta-
rea ei: mici fardme de fericire stranse de ici si de colo, imprastiate,
a caror repetare marcheazi sentimentul unei vieti fericite. Din cind
in cind, din noi iese la suprafati sentimentul ca toate clipele au
un sens si o coerentd. Acest fapt nu dureaza niciodata, bineinteles:
din fericire, cici ar fi mult prea serios si plictisitor. Ne intoarcem
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atunci catre dispersare, adica spre viata. Dar aceasta dezviluire
fugitiva este minunati si motivanta.

Aceasta carte este un abecedar, ori un dictionar? La prima
vedere, cele doud se aseamina prin ordinea lor alfabetica. Doar
ca, pe vremuri, abecedarul scolarilor avea ambitia de a-i invata
sa citeasca. La o lecturd in zigzag, de-a lungul paginilor acestui
Abecedar de psihologie pozitivd, sper ca veti simti treptat insta-
lindu-se in mintea voastra mai multa claritate in privinta a ceea
ce va poate face viata mai fericitd. Sunt convins ca fericirea se poate
invita. Mai intdi, pentru ci o dovedesc numeroase lucrari’. Apoi,
pentru ¢a $i en iInsumi am invarat. In materie de fericire, vom vedea,
existi supradotati: eu nu fac parte dintre acestia. Sunt mai curand
unul dintre acei elevi obisnuiti pe care i intereseaza aceasta mate-
rie si care fac, asadar, eforturi. Aceste eforturi dau intotdeauna
roade. Ele nu fac din noi neaparat niste virtuozi mereu radiosi. Ci
oameni vadit mai fericiti decat daca nu ar fi facut niciun efort si
daca ar fi lasart viata si-gi ia rispunderea pentru fericirea lor, trimi-
tind in calea lor evenimente si intilniri, fie acestea bune sau rele.

Asadar, supradotatii nu vor avea nevoie si citeasca acest abe-
cedar, dezamagitii nu vor avea chef, dar poate ci toti ceilalti vor
fi interesati!

Abisuri, ~Trecutul este un abis fird fund care inghite toate lucru-
rile pasagere; iar viitorul, un alt abis care ne este de nepatruns;
unul se scurge continuu in celilalt; viitorul se descarci in trecut
curgand prin prezent; noi suntem plasati intre aceste doua abisuri
si simtim asta; caci simtim scurgerea viitorului in trecut; aceasta
senzatie face prezentul si fie deasupra abisului.”

Aceasta frazd a lui Pierre Nicole, teolog jansenist, m-a ravasit mult
prima data cind am citit-o (in cartea lui Pascal Quignard numita chiar

7 Seligman M.E.P. si colaboratorii, ,Positive psychology progress. Empirical

validations of interventions™, American Peychologist , 2005, 60 (5), pp. 410-421.

Abisuri). $i continua sa ma tulbure la fiecare lecturd, prin muzica ei,
prin misterul i invatamra ei, amintindu-mi acel abis deasupra ciruia
sunt cladite vietile noastre fragile, precum si scurgerea necontenita a
timpului. Spaima. Apoi, dupa ce a trecut acest moment de spaima, ce
sa facem? 54 respiram, sa zambim. 53 ludm in considerare durerea si
teama. S3 acceptam fragilitatea nebuna a prezentului. Sa acceptim
ca lucrurile sa fie asa cum sunt, sa privim in continuare in mod regu-
lat abisul, care ni se aminteste fira incetare, acest abis intruchipat
printr-o migcare neincetata si inexorabild, in care prezentul nu este
decit ,scurgerea viitorului in trecut®. Apoi 53 privim si tot restul:
viata aici este. 53 respiram, sa zambim, iarisi si iarasi. Niste prie-
teni mi-au spus: ,,Nu incepe abecedarul tiu prin cuvinte negative®.
Dar nu, prieteni, nu e ceva grav, cititorii nu sunt niste idioti: ei stiu
cd nenorocirea nu e niciodata departe de fericire. 5i asta permite sa
reamintim acest fapt evident: in fata anumitor spaime simtim nevoia
fericirii. Precum si limitele sale: ea nu impiedica prezenta acestor
abisuri. Dar, mai ales, nevoia de ea: doar fericirea ne poate smulge
de la contemplarea lor, facindu-ne si contemplam alte lucruri la fel
de fascinante: viata, iubirea, frumusetea...

Ahﬂti"ﬂ"lﬁ. In al siu Dictionar al diavolului, scriitorul american
Ambrose Bierce defineste astfel un abstinent: ,Persoana slabi care
cedeaza tentatiei de a-si refuza o placere”. Exista astfel o multime de
abstinenti de la fericire, care cred ca fericirea ii va molesi definitiv.
Atunci, amina pentru mai tirziu, prefera si avanseze in continuare,
si munceasci, si nu faci altceva decit si tragd din greu si sd sufere. in
cel mai bun caz, ei viseaza la fericire. Se cred puternici, dar poate ca
sunt pur si simplu slabi: le e frica si-si dea drumul 51 53 se abandoneze.

AI]U"UE"I_& Ceea ce este ,prea mult” ucide capacitatea de a fi fericit?
Prea multe facilitati, prea mult noroc, prea multa protectie, prea
multd iubire? Copiii rasfatati de viata sfarsesc prin a fi mai putin



