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in memoria lui Leonard Cohen

Exista-n toate o fisurd, o cripatura fina
Prin care se-ntrezireste o geana de lumina
—L.C., ,ANTHEM”



interventie la-BBC, il umple de rusine pana astizi, cind si-

aminteste cu cateva decenii mai tirziu.
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»Sunt”, i-a spus batranul, ,,muzician.”3
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Chestionar dulce-amar

Unii dintre noi locuim instinctiv in starea dulce-amara,
si am ficut-o mereu; unii dintre noi o evitim pe cét
putem; unii dintre noi ajungem acolo cind atingem o
anumitd varstd sau dupa ce infruntdm nenorocirile si
triumfurile vietii. Daca va intrebati cit de inclinati
sunteti catre aceastd sensibilitate, puteti rispunde la
acest chestionar, pe care 1-am elaborat in colaborare cu
cercetatorul dr. David Yaden, profesor la Johns Hopkins
Medicine, si cu dr. Scott Barry Kaufman, expert in stiinte
cognitive si directorul organizatiei Center for the Science
of Human Potential.” Ca si aflati cit de dulci-amari
sunteti in acest moment particular, va rog si va puneti
aceste intrebari si sd indicati in ce mésurd sunteti de
acord cu afirmatiile urmaitoare pe o scald de la o (citusi
de putin) pana la 10 (total).

¢ Va tulbura usor reclamele TV induiosétoare?

* Vaemotioneaza in mod deosebit fotografiile vechi?

e Reactionati intens fatd de muzica, arte plastice sau
natura?

* Nota pentru psihologi si alti cercetatori interesati s exploreze conceptul de dulce-amar:
in vreme ce studiile-pilot efectuate de Yaden si Kaufran au estimat aspectele preliminare ale
itermnilor, nu au inclus totusi alte metode de validare a lor, precum focus-grupuri, examinarea
expertilor si analiza factoriala exploratorie si confirmatoare a unor esantioane mai largi. Ei i
incurajeazd pe cercetdtorii interesati sd initieze mai multe cercetdri privind itemii din
chestionar pentru o estimare suplimentara a proprietétilor lor psihometrice (n.a.).
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o V-au descris ceilalti ca pe un ,,suflet bitran”?"
e Vi simtiti bine sau inspirat intr-o zi ploioasa?

e Stiti ce a vrut s spund C.S. Lewis cdnd a descris bucuria

ca pe ,,0 minunati ¢i aprigd impunséturi a dorului”?

e Preferati poezia sportului (sau poate ci descoperiti poe-

zia In sport)?
e Vise face pielea de giind de mai multe ori pe zi?

e Vedeti ,lacrimile din lucruri”? (Aceasta expresie provine

din Eneida lui Virgiliu.)
e Vi inaltid sufleteste muzica trista?

» Aveti tendinta sa vedeti in acelasi timp fericirea si tris-

tetea din lucruri?
e Ciutati frumusetea din viata voastri de zi cu zi?
o Giseste cuvantul tulburdtor un ecou special in voi?

e Cand discutati cu prietenii apropiati, sunteti tentati sa

vorbiti despre necazurile lor trecute sau prezente?
e Si: Aveti senzatia cd extazul este iminent?

Acest ultim item poate s pard o intrebare bizara
intr-un inventar al trdsaturilor de personalitate dul-
ce-amari. Dar eu nu ma refer la o viziune optimista sau
la un zAmbet afigat cu usurintd. M4 gandesc la strania
exaltare pe care o poate dirui dorul mistuitor. Conform
cercetirilor recente efectuate de Yaden, transcenderea
sinelui (ca si rudele sale mai domoale, precum
recunostinta si starile de cufundare totald in ceea ce
faci) sunt mai intense in momentele de tranzitie, in cli-
pele finale si cu prilejul mortii - in etapele dulci-amare
ale vietii.
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* Expresia old soul inseamni un suflet care a cunoscut multiple reincarndri (n.t.).
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De fapt, se poate spune ca factorul care orienteaza o
persoani spre starea dulce-amara este o mai acuta con-
stientizare a finalitatii. Copiii care se balacesc veseli in
noroi storc lacrimi din ochii bunicilor, fiindca acestia stiu
cd Intr-o zi copiii vor creste mari gi vor imbatrani (iar ei
nu-i vor putea vedea atunci). Dar, intr-o exprimare exac-
td, acestea nu sunt lacrimi de tristete; in esentd, sunt
lacrimi de iubire.

Ca sa va calculati scorul la Chestionarul dulce-amar
insumati raspunsurile voastre si impdrtiti totalul la 15.

Daca numarul obtinut este mai mic de 3,8, tindeti sa
fiti sangvini.

Daca numarul obtinut se situeaza intre 3,8 si §,7,
tindeti sa oscilati intre personalitatea sangvina si starile
dulci-amare.

Daca scorul vostru este mai mare de 5,7, sunteti
adevarati cunoscatori ai locului in care se intalnesc lumi-
na si intunericul.

Cei care au citit cartea mea Quiet: The Power of Introverts in
a Wold That Can’t Stop Talking” vor afla cu interes ci studiile
exploratorii efectuate de Yaden si Kaufman arata o corelatie
inalta intre scorurile mari la chestionarul dulce-amar si trasa-
tura identificatd de psihologa si autoarea dr. Elaine Aron drept
»mare sensibilitate”.” Yaden ¢i Kaufman au constatat de ase-
menea si o inaltd corelatie cu tendinta spre ,,absorbire” - care
este un predictor al creativitdtii - si o corelatie moderata cu

evlavia, transcenderea sinelui si spiritualitatea. In sfrsit, au

* Susan Cain, Quiet. Puterea introvertitilor intr-o lume asurzitoare, trad. din |b. engl.
Ianina Marinescu, Publica, Bucuresti, 2018 (n.t.).
** Este interesant cd nu au descoperit nicio corelatie cu introversiunea (n.a.).
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descoperit o slabd asociere cu anxietatea si depresia - ceea ce
nu este surprinzitor.?* Prea multd melancolie poate sa conduci
la ceea ce Aristotel numea boli cauzate de fierea neagra (mela-
ina kole, de unde si-a luat numele melancolia).??

Aceasta nu este o carte despre acele afectiuni, oricat de reale
si de dureroase ar fi ele; i, cu siguranti, nu le elogiaza. Daca
aveti senzatia ca suferiti de depresie, de anxietate severa sau
chiar de tulburiri de stres posttraumatic, e bine sa stiti ca aju-
torul de care aveti nevoie vine din afara voastra - si e bine sa il
solicitati!

Aceastid carte va vorbeste despre bogitiile traditiilor
dulci-amare - si va spune cum, prin patrunderea lor, se poate
transforma modul in care credm, in care ne crestem copiii, in
care ii conducem pe altii, in care iubim si modul in care murim.
Sper ci ne va ajuta de asemenea s ne intelegem unii pe ceilalti
si s ne deslusim pe noi insine.
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Partea | Intristare
I | sindzuintad

i

Cum putem transforma suferinta
in creativitate, transcendenta si iubire?

Maya Angelou, © Craig Herndon/The Washington Post




1 La ce slujeste
intristarea?

nainte de a cunoaste bunatatea ca pe cel mai adanc lucru dinlduntruy,
trebuie s¥ cunosti intristarea ca pe celdlalt cel mai adanc lucru,
Naomi Shihab Nyel

in 2010, Pete Docter, celebrul regizor de la Pixar, a decis sa faca un film
de animatie despre emotiile nestdpanite si tulburi ale unei fete de 11 ani,
pe nume Riley. Stia in linii mari povestea pe care voia s o spund. Filmul
avea s3 inceapé cu Riley, dezridicinata din orasul sdu natal din Minnesota
si azvarlitd intr-o casd i la o scoald noud din San Francisco, in timp ce
era totodat3 prada furtunii emotionale a adolescentei gata sd inceapa.?

Pani aici, toate bune. Insd Docter s-a confruntat cu un
puzzle creativ. Dorea si descrie sentimentele lui Riley ca pe
niste simpatice personaje animate, aflate la un centru de
comandai din creierul fetei, de unde ii dirijau amintirile si viata
de zi cu zi. Insi care sentimente? Psihologii i-au spus cd avem
pani la 27 de emotii diferite.3 Dar nu poti scoate o istori-
sire buni despre atit de multe personaje. Docter trebuia sd
restringi lista si s aleagd o emotie pe care sd o distribuie in
rolul principal.

A luat in calcul citeva emotii diferite pentru acest rol, apoi
a decis si puni in centrul filmului Frica, aldturi de Bucurie; in
parte, spune el, pentru ci Frica este haioasd.+ S-a gandit si la
Tristete, dar aceasta pirea neatrigitoare. Docter crescuse in
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