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Planul psihic

La mine a inceput foarte devreme. Inci de cand eram
copil, m& gaindeam adesea cum ,functioneazd“ omul. De ce
unii se supard pentru un lucru care pe altii ii lasi rece? De ce
unii actioneaza intr-un fel, si altii, in alt fel? De ce exista in
clasa mea tocilari si lenesi? De ce sunt uneori prostdispusi
fara motiv? $i cum pot reusi sé fiu mereu binedispusa?

Nu mi-am dat seama atunci cid-mi puneam intrebéri
psihologice fundamentale: despre modul in care ne perce-
pem pe noi insine si pe ceilalti. Ce ne dorim si de ce ne este
fricd. Ce credem, cine suntem si ce trebuie sa facem ca sd
fim iubiti, Ce ne motiveaza si ce ne tine pe loc. De ce ne tre-
zim uneori veseli, sau preferam sé ne izoldm, Ce credem ci
suntem in stare sd facem si ce nu. Cum ne modeldm pe noi
ingine, relatiile si vietile noastre. Practic, totul este psiho-
logie — sau, daci abordarea noastra la aceste intrebiri este
un pic mai abstractd, atunci totul este si filozofie, Pentru
multi, aceasta veche disciplind a gindirii pare uneori prac-
tica, alteori, absolut bizard. De fapt, filosofia a incercat din-
totdeauna sé-i ajute pe oameni sa-si rezolve situatiile dificile
din viatd, De exempluy, filosoful Wilhelm Schmid’, cunoscut
datorita cirtilor sale de succes Gelassenheit (Senindtate) sau
Selbstfreundschaft (Prietenia cu sine), are o abordare ase-
mdindtoare cu cea a psihoterapiei mele: el doreste 54 ajute la

*  Wilhelm Schmid, Das Leben verstehen. Von den Erfahrungen eines
philosophischen Seelsorgers, Suhrkamp, 2016
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obtitierea tnéiintelegeri a vietii care sd permitd clasificarea
situatiei si gsirea unei atitudini fata de ea”

De unde si incepem? Eu incep asa: Din ce este facut omul?
Din trup si din spirit. Cind vine vorba de spirit, nu pot sa
nu ma gindesc la dubla semnificatie a cuvantului: spirit
inseamna si fantoma. Poate c nu este o coincidentd, ambele
sunt greu de inteles. Dacd inlocuim pur si simplu cuvantul
,Spirit* cu ,psihic’, fard a ma pierde in discutii semantice,
atunci se poate spune ci omul este alcituit din corp si din
psihic. Creierul este substanta materiald a psihicului.

M3 intereseazd intrebarea: Cum suntem structurafi psi-
hologic? Care este planul psihic? Existd o structurd spiritu-
ald comund tuturor oamenilor? Si din ce componente este
facuta?

Situatia datelor stiintifice este foarte complexa si nu trans-
mite (incd) o imagine in sine inchisd. Existd o gama vasta de
concepte psihologice, modele, teorii si rezultate de cercetare.
Aceastd complexitate rezultd atdt din faptul cé psihologia
are foarte multe subdiscipline si, prin urmare, foarte multe
domenii de cercetare, cit si din faptul c4, in cursul istoriei
sale, s-au format diferite scoli psihologice. Aceste scoli repre-
zinti diferite opinii doctrinale despre imaginea fundamen-
tald a omului si, prin urmare, determind in mod semnificativ
continutul si metodele de cercetare. Printre cele mai cunos-
cute scoli se numara: ‘

+ psihanaliza

+ psihologia cognitiva, a cirei cunoastere se incadreaza,
printre altele, in asa-numita terapie comportamentala

+ psihologia umanistd, din care a evoluat psihoterapia
conversationald
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Modelele de terapie sistemica sau familiali s-au dezvoltat
in mod special din aceste trei directii fundamentale.

Incepand cu anii 1990, cercetarea in neurostiint3 a devenit
din ce in ce mai importantd, ea fiind insotita si de evolutia
metodelor de cercetare medicald. Acest lucru permite studi-
erea proceselor cerebrale cu mult mai multd precizie. Cum
functioneazi perceptia umani? Unde apar emotiile §i cum
sunt procesate? Ce cdli urmeaza procesele de gindire? Cum
apare motivatia? Cum interactioneaza toate aceste procese?
Neurostiinta ne-a oferit multe informatii despre functionarea
creierului. Cu toate acestea, ele pot descrie doar procesele,
dar nu si semnificatia pe care o au pentru fiecare individ
in parte. La ce se gdndeste persoana, ce simte cand asculta
muzicd, ce experiente triieste?

Pand acum nu a fost descoperité nicio zond a creierului in
care sd ne fie ancoratd autoaprecierea. La fel, nevoile noastre
psihice fundamentale, de atagament si autonomie, nu pot fi
localizate cu precizie in creier.

Mica digresiune: Constiinta de sine i creierul

Cercetarile neurologice care folosesc imagistica au presupus
mult timp c& trei zone ale creierului sunt implicate in principal in
constiinta de sine: cortexul insular, cingular anterior si prefrontal
medial. Dar cercetdrile neurostiintifice americane au aratat ca pana
si localizarea pare prea simplista. In cazul unui pacient a carui 2regi-
une a constiintei de sine* a fost distrusa in mare parte de o boal,
alte regiuni ale creierului au preluat functiile. Din aceste cercetdri
se poate concluziona ¢d Increderea in sine este produsul mozaical
al mai multor domenii.
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Pentru'mine personal, au fost'revolutionare lucrarile cer-
cetitorului in psihoterapie Klaus Grawe, care a postulat cd
descoperirile din neuropsihologie ar trebui folosite mai mult
de psihoterapie. In plus, Grawe a sustinut o abordare trans-
scolari in psihoterapie. Cercetarile lui Grawe s-au concen-
trat pe modul in care evolugia ne-a modelat structura psihici.
Aceastd abordare mi se pare simplistd, De asemenea, sunt de
acord cu Grawe ci ar trebui si trecem dincolo de scolile de
gandire si sa gdsim in schimb un plan universal de tratament
al problemelor psihologice. Imi imaginez chiar ci psihote-
rapia poate fi o solutie temporard in anumite domenii i c&,
intr-un viitor foarte indepirtat, cAnd creierul va fi mai bine
studiat si tehnologia medicald corespunzitoare va fi dispo-
nibila, tulburirile psihologice, cum ar fi atacurile de panicé,
depresia sau comportamentul obsesiv-compulsiv, vor putea
fi ,corectate” direct in mintea persoanelor afectate.

Desigur, acest lucru nu inseamnd cd putem elimina astfel
orice suferinti emotionala! in cele din urm, cauzele dure-
rii, furiei sau anxietdtii nu sunt doar genetice si neuronale,
ci sunt adesea legate de circumstantele si experientele noas-
tre, De exemplu, moartea unei persoane dragi sau o copilé-
rie nefericitd lasd urme, CAt timp ne trebuie pentru a face
fata anumitor influente sau lovituri ale soartei depinde foarte
mult de fiecare in parte. De aceea, ma opun categoric de céte
ori existd propuneri din partea firmelor de asigurare medi-
cald sau a legislatorilor de a stabili in mod concret si dinainte
durata tratamentului unei probleme mintale. Aceasta esti-
mare nu se poate face in cazul psihicului uman.

1
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Sensul vietii

Deci ce anume influenteazi psihicul uman? Rispunsul
neurobiologilor la aceastd intrebare suné infricositor de sim-
plu: creierul nostru a continuat sa se dezvolte prin evolutie.
Este un rezultat al evolutiei, agsa cum suntem si noi, oame-
nii, in preferintele si comportamentul nostru, un rezultat
al evolutiei, Planul psihic al omului se bazeaza pe interesele
evolutiei. Dar care este planul evolutiei, care este interesul ei
principal, care este scopul suprem al acestui eveniment exis-
tential? Unul dintre rdspunsurile la cercetérile actuale este ca
scopul evolutiv al vietii este sd raspandim genele. Nu e vorba
nici mécar de conservarea speciei. Specia poate dispirea sau
se poate schimba. Este vorba doar despre transmiterea gene-
lor noastre. Aceastd teorie a fost prezentati de biologul bri-
tanic Richard Dawkins’, acum peste 40 de ani, in cea mai
faimoasé carte a sa, Gena egoistd. El mai explicé faptul ca
genele, in lupta pentru supravietuire, sunt egoiste si nu permit
altruismul decét atunci cind serveste scopului lor pe termen
lung. Din acest punct de vedere, disponibilitatea de a ajuta,
de exemplu, are sens doar pentru cd oamenii isi pot impértasi
si proteja mai bine genele in cooperare cu altii. De fapt, in
opinia unor naturalisti, suntem conceputi pentru competitie.
Darwinistii, urmasii lui Charles Darwin”, au urmarit teoria

*  Richard Dawkins, Das egoistische Gen, Springer Spectrum, 1978

**  Charles Darwin, Originea speciilor prin metoda selectiei natu-
rale, 1859
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conform cireia competitia dintre diferite specii, forme i gene
decide cine poate supravietui si continua sa se reproducd.
Concluzia ar putea fi ci omul insusi este supus acestei com-
petitii, In situatia in care coopereaza exceptional, §i nu concu-
reazi, in cele din urmi si asta 1i serveste vointei de a castiga.

Aceasti perspectivd a existentei umane este golitd insd
de tot ceea ce intelegem de fapt prin ,sensul vietii® Pare lip-
sitd de empatie, lipsits de romantism si neidealistd. De ase-
menea, contrazice experientele concrete pe care le avem in
viata de zi cu zi: de ce, de exemplu, isi riscd oamenii viata
pentru a-i salva pe altii, cind nu este vorba nici macar de
propriii lor descendenti? Si chiar daci e clar cd acest efort
nu poate ajuta la transmiterea genelor lor? Dimpotrivé, astfel
de ,eroi din viata de zi cu zi* riscé si isi yrisipeascd” genele
in favoarea ajutorului si a umanitatii, in urma posibilei lot
morti. Cu totii cunoastem relatarile din mass-media despre
astfel de evenimente: un tanir sare intt-un rau involburat, in
timpul unor inundatii catastrofale, pentru a ajuta un cuplu
de bétrani, pe care nu-i cunoaste, dar care sunt neajutorati.
Tanirul aproape se ineacd, dar reuseste s se salveze pe sine
si pe ceilalti, Nu ar trebui, din cauza conditionarii noastre
biologice, si condamnam o actiune atat de periculoasd ca
fiind stupidd? Dimpotriv, ii iubim pe acesti oameni pentru
comportamentul lor altruist.

Avem sentimentul ci ,scopul vietii“ nu poate fi doar s&
ne impértisim genele si sd concurdm cu altii. De fapt, din
punctul de vedere al savantilor in filosofie si psihologie,
aceastd definitie cuprinde doar o fractiune din ceea ce este
fiinta umana. Nici renumitul biolog, cercetdtor al crejeru-
Jui si autor de bestselleruri Gerald Hiither nu este de acord
cu acest punct de vedere. Chiar dacj, din punct de vedere
astrofizic, nu ar putea fi nimic care s corespundd intelegerii

18
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sensului vietii, nu am putea trdi, potrivit lui Hiither, fird a da
existentei noastre o semnificatie (subiectivd), Avem nevoie de
o orientare care sd depégeascd existenta noastri individuald.
Avem nevoie de ideea de ,ce fel de om vrem sa fim si pentru
ce vrem sd ne folosim viata®, Altfel, mai devreme sau mai tar-
ziu, vom fi dezorientati.

»Omul este o fiintd care se intreabi ce este un om. Nicio
altd creaturd nu face asa ceva®, spune filozoful Wilhelm
Schmid. ,Insusi faptul ci oamenii din toate culturile si din
toate timpurile au privit spre stele sugereazi ci sunt fasci-
nati sd priveascd dincolo de ceea ce se afli la picioarele lor,
pentru a se vedea intr-un orizont mai larg.”

Marile religii au dat intotdeauna rdspunsuri la aceste
intrebidri fundamentale, oferind orientare multor cameni,
sub forma unui sistem de reguli fixe, Chiar i astézi, un om
credincios ar contrazice cu térie teoria genei egoiste si a sim-
plei conserviri a speciei. Pe de altd parte, multi oameni nu
mai doresc rdspunsuri teologice la intrebarile lor. Acest lucru
se datoreaza, de asemenea, faptului ¢& unii asociaz cu reli-
gia dogme inumane, cd de fapt crestinismul a predicat mult
timp impotriva ,sinelui” si ,egoului“. Aceasta nu e o bazd
solida de insuflare a increderii cAnd e vorba de chestiuni cu
caracter personal,

Multi oameni cautd rdspunsuri i indrumare in afara
marilor religii ale lumii. De exemplu, un studiu realizat
de Fundatia Bertelsmann arati ci, desi religiozitatea in
Germania este in declin, ea este inlocuita de diverse forme de
spiritualitate. Aceastd schimbare de orientare este indepen-
dentd de nivelul de educatie: dorinta de a dispune de o mare
legaturd globals, de un plan divin, de un univers care si fie

L

Wilhelm Schmid, Dem Leben Sinn geben, Suhrkamp, 2013
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amplasat la miate departare de'realitatea noastrd fizicd masu-
ratd, nu existd doar in cercurile academice. Multi oameni au
o nevoie inndscutd, poate si geneticd, de a cuta o legiturd
semnificativd. Gerald Hiither descrie in Evolutia iubirii c&
mesajul lui Iisus si al iubirii pentru aproapele care uneste
omenirea continud si ne atragi cel mai profund. Dorinta de
a fi uman si orientarea citre valorile asociate, cum ar fi dis-
ponibilitatea de a ajuta, altruismul, loialitatea sau afectiunea,
sunt neintrerupte. Evident, noi, oamenii, avem nevoie de sen-
timente pentru a intelege valoarea vietii. Cand nu mai poti
avea sentimente — cum se intAmpl4, de exemplu, cu cei care
suferd de depresie severd —, viata isi pierde valoarea si, prin
urmare, sensul.

Digresiune: De ce avem nevoie
de mai multd compasiune si autoreflectie

Tn acest moment, vreau sa dezvalui ceea ce constituie, pentru mine,
sensul vietii. Compasiunea si auto-reflectia sunt valorile care ne
caracterizeaza pe noi, oamenil. ldeea de a actiona cu compasiune,
de areflecta asupra propriei persoane si, in special, de atncuraja ali
oameni s& fie mai plini de compasiune i sa reflecteze asupra Ior?n§iA§i
reprezinta o parte importanta a sensului vietii mele personale. In
afari de aceast3 atitudine altruist3, cred c& ar trebui sa te bucuri de
viata. (Din pacate, acest lucrunu rezolva problemele lumii, ci contti-
buie doar la starea noastra de bine personala.) Cred c& multe dintre
problemele pe care le avem in lume apar si continua sa existe pen-
tru c& oamenilor le lipsesc auto-reflectia si compasiunea. Marea furie
si agresivitate care ne nconjoara in fiecare zi, cu care unii oameni

*  Gerald Hiither, Die Evolution der Liebe. Was Darwin bereits
ahnte und die Darwinisten nicht wahrhaben wollen, Vandenhoeck &
Ruprecht, 1999
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denigreaza, insultd, umilesc, abuzeaza, tortureaza, ucid si duc raz-
boaie, se datoreazain esentd lipsei de compasiune si auto-reflectie.
Sunt adesea uimitd de xenofobia pe care atat de multi oameni o au
fn mod evident sau pe ascuns. Mise pare ¢ e rdu cand oamenii sunt
atacati, sau chiar ucisi, din motive religioase, etnice, sexuale, legate
de silueta sau de aspect. Ma inspaimanta mereu atata grosolanie
si atdtea dusmanii care se manifesta zilnic. Este, de asemenea, de
neinchipuit cat de mult rau le facem animalelor si mediului. Sunt
convinsa ¢a daca am reusi sa simtim mai multa compasiune si sa
aflam adevdratele cauze ale agresiunilor comise de noi, am fi mult
mai pasnici. Oamenilor cdrora le este greu sa aiba compasiune, de
cele mai multe ori nu au simtit prea muita compasiune din partea
celor din jurutlor. Daca périntii nu au empatie pentru copiii for, atunci
copiii adopta o atitudine similara: le este greu sa-si perceapa si sa-si
gestioneze propriile emotii. Lipsa de compasiune provine din senti-
mente blocate: pentru a putea sa simt compasiune, e necesar si am
acces la propriile sentimente, Lipsa de compasiune poate aparea si
din traume. Multi copii din intreaga lume sunt traumatizati si risca
sa devind criminali, la maturitate. Furia apare din frica, neputinta si
sentimente de inferioritate. Cu ajutorul auto-reflectiei, in schimb,
aceste procese interioare pot fiidentificate si rezolvate. De aceea,
in opinia mea, auto-reflectia este o necesitate politica. Cu cat omul
este mai reflexiv, cu atat devine mai constient de propriile modele
sivalori (Vezi, de asemenea, Sd ddm un sens vietii, p. 19, precum si
Cuvantut final, p. 340). Cu cat ia in seama mai mult aceste coordo-
nate, cu atat este maiintelept. lar omulintelept actioneazi cu acea
compasiune de care societatea noastra are atata nevoie.

Dar cum putem sa reflectam mai bine asupra noastra si
sa manifestim mai multd compasiune? Pentru asta, ar trebui
sd intelegem mai bine structura psihicului uman, pentru a
putea vedea mai usor ce se petrece in noi.
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Psihicul nostru s=a dezvoltat odata cu evolutia omenirii,
asa ca mi intorc la ea. In stadiul actual al biologiei, evolutia
se bazeazd pe raspandirea genelor noastre. Vreau si spun
acest lucru intr-un mod mai reconfortant: evolutia vrea ca noi
s traim. Deci ea voteazi pentru viata in sine pur si simplu.
Daci viata in sine este scopul suprem, adic sensul vietii din
punct de vedere evolutiv, atunci este logic ca mintea noastrd
s serveascd acestui scop. Si asa cum corpul nostru i toate
formele de viatd de pe acest Pdmént s-au adaptat tot mai
mult, de-a lungul a milicane de ani, pentru a servi scopului
suprem al supravietuirii, tot la fel si psihicul nostru s-a adap-
tat la acest plan al naturii. Structura noastrd psihologica fun-
damentala are o arhitectur clari, evolutiva, valabild pentru
toti oamenii §i pentru toate culturile. La fel cum dezvoltarea
umani are aceeasi structurd in toate culturile. Diferentele
individuale sunt doar mici variatii ale acestui plan. Acest
lucru este valabil atat la nivel social, cét si la nivel psihologic.
Cunoasterea modului in care este construit si functioneazd
corpul nostru este larg raspanditd. Dar cunoagterea consti-
tutiei noastre psihologice, nu. Acest lucru se datoreazd fap-
tului ci psihicul nostru, desi ancorat in creier, este de natura
imaterials, deci se descrie si intelege mult mai greu decét cre-
ierul. Psihicul nu poate fi misurat si nu poate fi privit decat
in timp ce lucreazd. Desi puteti vedea zonele creierului in
care functioneazi neuronii, nu puteti masura semnificatia
subiectivi, mentald si emotionala a acestor procese. Poate
fi exprimati numai de proprietarul creierului respectiv. De
exemplu, scanerul creierului poate ardta cd anumite zone ale
creierului se aprind atunci cAnd subiectul asculta Ceaikovski,
dar acesta ne-ar putea explica doar prin cuvinte ce inseamna
muzica pentru el. Si, de asemenea, tot individual este simtul
de care are nevoie omul pentru a putea trai.
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In munca mea de psiholog si psihoterapeut, mi ocup in
mod necontenit de trei constante: predispozitiile genetice,
structurile psihice §i cdutarea individuald a sensului si feri-
cirii vietii.

Omul vrea sd se inteleagd, Si i place si exploreze. El este
o creaturd a posibilitdtilor, Aceastd afirmatie este ficuta de
filozoful pastor Wilhelm Schmid in cartea sa Sd dédm un sens
vietii, si mi se potriveste foarte mult. Fiecare dintre noi poate
incerca si inventa din nou, poate efectua experimente si poate
indrazni sd experimenteze.

Noi, oamenii, depésim adesea diferite norme, forme si
limite. Vrem sd descoperim posibilitatile vieii, chiar si impo-
sibilitdtile. IncercAm si aflim cine suntem. Si cum putem
deveni ceea ce vrem si putem fi.

In cele din urma, daci intelegi bazele propriului tau psihic,
daca iti recunosti caracteristicile si tiparele comportamen-
tale, iti va fi mai usor si-{i gdsesti sensul personal,

Fericirea este drogul vietii noastre

Pentru a fi motivati sd trdim si sd ne reproducem genele,
avem nevoie de vointa de a trdi. Natura ne-a dat un instinct
de supravietuire puternic i o teamd de moarte, Dar frica de
moarte nu ne tine in viatd. Existd pentru cd vrem sa traim.
Oamenii obositi de viat4 au mai putine probleme cu moatr-
tea. Sentimentele frumoase ne mentin in viata, in primul
rand fericirea. Sentimentele frumoase ne dau valoare vietii.
Daca nu le simti pentru o lungé perioadé de timp, sau, mai
rdu, dacd nu mai simti nimic, atunci nu mai esti agatat de
viatd. Persoanele cu depresie severi suferd de o lipsd totali de
sentimente. Un gol absolut si un sentiment profund al lipsei
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de sefis se instaleazi in persoanele afectate, care deseori isi
doresc moartea si, din picate, uneori o provoaca.

Deci un element central al structurii noastre mentale este
faptul ca simtim. $i, preferabil, sd ne sim{im bine! Cautim
fericirea ca pe un drog. Sentimentele de fericire ne motiveaza
s4 traim. Drogul de substitutie al fericirii este speranta, Daca
ne aflim intr-o situatie nefericitd, speranta de mai bine ne
poate tine in viatd. De fapt, speranta de mai bine a depresi-
vilor este nuld, un alt motiv pentru care aceasti boalé face
viata atat de obositoare.

Dar chiar si sentimentele mai putin pldcute ne reamin-
tesc constant cd viata este pretioasd. Frica ne avertizeaza
si ne protejim sinele de rini fizice sau psihice. Durerea ne
face si intelegem cd am pierdut ceva important. Dezgustul
ne previne impotriva infectiei si otravirii. Ruginea ne face
sa ne adaptim la normele sociale si s rdmanem membri ai
comunititii, altfel nu am putea supravietui. Sentimentele de
vinovitie sunt consecinta unui riu facut noud ingine sau alt-
cuiva. Invidia ne poate directiona, iar gelozia ne poate motiva
s ne agatim de relatii importante pentru noi. Fard senti-
mentele noastre, nu am avea nicio motivatie si raimanem in
viata sau s facem ceva, De aceea, cei care suferd de depresie
nu sunt doar chinuiti de un gol interior si de lipsa de sens,
ci suferd si de o lipsd masiva de motivatie. in cazurile grave,
nici nu se mai pot desprinde de moarte. De aceea, medicii se
asigurd ci, in prima fazd de tratament, antidepresivele sunt
mai mult un stimulent al starii de spirit decat un stimulent al
motivatiei. Invers, efectul lor ar putea avea consecinte fatale.

Deci dac tAnjim dupd sentimente pozitive, atunci, de fapt,
cel mai eficient ar fi si ne concentrdm direct pe sentimentul
de fericire ca atare. Ceea ce vreau si spun este cd, de obicei,
ne ciutdm fericirea in lucruri exterioare, cum ar fi o relatie
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fericitd, succesul profesional, acumularea de bani si lucruri
frumoase, pe care le putem cumpira cu ei. In mod similar,
adversitatile exterioare ne trag adesea in jos: vremea proasts,
traficul, stresul la locul de munc, un partener morocénos.
Sentimentele negative apar atunci cind nu obtinem ceea ce
ne dorim. Dar dacd am reusi sa ne influentdm creierul in asa
fel incat si fim mulfumiti de ceea ce avem acum, indiferent
despre ce anume este vorba, atunci nu am mai avea probleme.
Psihologul si autorul de carti Jens Corssen vorbeste in

acest context despre ,intdrirea certitudinii®, El spune cu
multd intelepciune cd multe lucruri in viatd sunt o chesti-
une de decizie personald. Deci dacd am hotérat sa conduc o
masind, atunci trebuie sd accept cé voi intra intr-un ambute-
iaj. Asa ca, in loc s4 md supdr, ar trebui si-mi spun: ,Am ales
masina, aga cd vreau si conduc, Si vreau si fiu in trafic!” sau
»Mi-am ales acest partener. E mereu morocénos. Deci vreau
partenerul dsta prostdispus®. Principiul Corssen este pe cat
de simplu, pe atat de genial. Este vorba despre acceptarea
radicala a propriilor decizii de viat4, sau chiar despre luarea
unora noi. Ideea fundamentali este si-ti controlezi emotiile,

si mai putin circumstantele exterioare, pe care adesea nu le

putem controla, cum ar fi traficul sau partenerul mofluz,

Deci coping emotional, in loc de coping situational.

»Coping” este un termen de specialitate din psihologie

care a fost preluat din limba englez4 si inseamni si te des-
curci cu ceva, sé faci fata,

Mica digresiune: O forma budista de gestionare a asteptarilor

De asemenea, budistii au ca scop acceptarea realitatii aga cum
este ea si eliberarea de atasamente. Prin ,,atasament* se Intelege
o dorinta puternicd, un atasament de alte persoane, obiecte si
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conditii care-promit-fericire, curnar fi posesia materiald, faima, sta-
tutul si, de asemenea, o legdtura interumana prea puternicd. Cu
cAt m3 agat mai putin, cu atat mai calm si indiferent pot accepta
viata si, tn cele din urma, moartea, pentru ca si eu pot sa renunt
la sinele meu. Cu cAt mai putin mé atasez, cu atat am mai putine
asteptari sau chiar [acomie. Practic, budigtii de succes practica o
gestionare eficienta a agteptarilor, care i protejeaza de impulsuri
emotionale puternice intr-o directie sau alta, aducandu-i astfel
Tntr-o stare extrem de calma.

Sentimentele plicute apar atunci cdnd in exterior se
intampla lucrurile la care aspir in interior. Sentimentele de
fericire apar atunci cind obtin mai mult decat mé asteptam.
Pe de alta parte, ne putem simti nefericiti, si chiar bolnavi,
dacs ceea ce se intAmpld in exterior este cu totul diferit de
ceea ce dorim si ne asteptim si se intAmple. Aceast simpla
comparatie a asteptirilor este numiti in psihologie »princi-
piul consecventei®,

Principiul consecventei

Cand imi place si beau o ceagci de cafea dimineata gi imi
dau seama ci s-a stricat cafetiera, atunci intru intr-o stare
de panicd. Cand imi doresc un colier de ziua mea de nagtere
si primesc un fier de cdlcat, sunt dezamagita. Cand primesc
un compliment foarte frumos, ma bucur. Sund banal? Totusi,
din aceste observatii se poate deduce un lucru esential: viata
noastrd emotionali este puternic determinata de asteptarile
si dorintele noastre, pe de o patte, si de perceptia realitatii,
pe de altd parte. Pe scurt, avem o stare de spirit proasti cand
ceva e mai rau decét ne asteptam sau ne-am fi dorit.
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Cu toate acestea, colierul care nu a fost primit sau cafeti-
era stricatd sunt evenimente pe care le putem gestiona per-
fect. Respingerea in dragoste, insd, are un altfel de potential
dureros.

Cand asteptérile si dorintele noastre interioare diferd de
realitate, atunci apare inconsecventa. La nivel emotional,
resimtim inconsecventa ca pe o forma de tensiune interioara.
Puteti compara acest lucru cu o banda de cauciuc: dorinta
trage intr-o directie, realitatea, in alta. Cu cét dorinta este
mai mare i cu cdt mai mare este devierea de la realitate, cu
atat creste tensiunea.

Digresiune: Cum se manifestd inconsecventa?

Conform teorieilui Klaus Grawe, fiecare omTsi doreste consecventa:
o concordanta si compatibilitate intre nevoile interne (procesele
psihice) $i experienta din realitate. Cu cat consecventa este mai
mare, cu atat omul este mai s@natos i mai multumit. Starea opusa
se numeste ,,inconsecventa", si este neplacuta pentru oameni.
Exista doud forme secundare de inconsecventa:

« Vorbim despre o disonanta cognitiva atunci cand exista cel putin
doud obiective sau dorinte dificil de fmpacat, sau chiar incompa-
tibile. De exemplu, atunci cand o femeie care este vegetariana
se indragosteste de un barbat caruia fi place s& manance carne.
Se creeazd o disonanta intre atitudinea ei fata de consumul de
carne si relatia ei cu barbatul.

« Tn cazul incongruentei, un om nu'si poate atinge obiectivele, sau
simte ¢a nusi poate atinge obiectivele. Perceptia realitatii nu se
potriveste cu obiectivele. Acesta este cazul, de exemplu, atunci
cand suntem nefericiti in dragoste si nevoia noastra de apropi-
ere nu este satisfacutd.
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Starea de inconsecventi a evenimentelor psihice poate stimula
schimbarile si, prin urmare, poate i si 0 sursé de motivatie. Pe de
alta parte, gestionarea inconsecventei poate crea o mare frustrare.

Creierul nostru evalueaza de dimineatd pand seara dacé
obtinem ceea ce ne dorim. In acest fel, genereazd in mod
constant asteptiri legate de cum va continua viata si cum ar
putea ardta urmdtorii pagi. Organismul neuropsihologic care
lucreazi si actioneazi in acest sens este numit ,comparator”.
De exemplu, daci auzim o melodie cunoscut si, dintr-odatd,
o notd e falsd, atunci inconsecventa creeazd o mici tensi-
une interni, dand senzatia de ,au!“. In timp ce conduceti
o masind, faceti cumpdrdturi, lucrati sau va plimbati, com-
paratorul verificd permanent situatia actuala si proiecteaza
urméitorul pas al actiunii,

Daci totul merge conform planului gi comparatorul nu
indic4 nicio abatere, suntem relaxati. In cazul in care com-
paratorul aratd variatii mai mari, simtim stres, Masura in
care simtim stresul este extrem de strans legatd de evaluarea
subiectiva a capacitatii pe care o avem de a face fatd situatiel.
Cu cét ne simtim mai bine in respectiva situaie, cu atat mai
putin stres resimtim.

Dar dacé totul merge fntotdeauna conform planului,
atunci suntem subcontractati si ne plictisim. Adicd avem
nevoie de anumite provocéri in viatd pentru a ne simti sti-
mulati. insd, pentru a nu fi coplesiti de provociri, trebuie sa
sperim ci le putem face fatd cu usurinta sau cu ceva efort
(Despre asta voi mai vorbi in sectiunea ,Sunt destul de matur
pentru viatd. Locusul controlului intern®, p. 59.).

Faimosul ciine al lui Pavlov a suferit ceea ce li se intAmplé
tuturor fiintelor vii atunci cand sunt expuse unei incongru-
ente permanente. Medicul rus Ivan Petrovici Pavlov a studiat
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la inceputul anilor 1920 reflexele conditionate (deci invatate).
Pavlov l-a invétat pe cainele lui sa se bucure de hrani daca ii
aréta o proiectie de lumini reprezentind un cerc. Dar daci el
vedea o elipsd, nu primea nimic de mancare. Céinele a inteles
asta instantaneu, iar nerébdarea lui era mare de fiecare data
cénd vedea un cerc. Deci cdinele a invitat sa asocieze cercul
cu mancarea. Simpla vedere a cercului era suficienta pentru
ca el s& nu mai poatd de bucurie. Aceste legaturi stimul-reac-
tie sunt denumite ,conditionare® Si noi, oamenii, invatim
prin conditionare. Nu conteaza dacé procesele din creierul
nostru sunt bine sau rau conditionate. Astfel, facand lega-
tura cu o reactie stimulatd putem invita ca prin imaginea
unei céni de cafea (care ar fi un stimul aseméndtor cu cel al
cercului luminos pentru céine) se subintelege o tigara. Sau ca
atunci cAnd bunicii vin in vizitd, intotdeauna se serveste tort.
Sau poate cd, dupé un sirut lung, urmeaza o partidé de sex.

S4 revenim la céinele lui Pavlov, al carui stipén a deve-
nit un pic rautécios: cercetdtorul i-a aritat ciinelui cercuri
si elipse care au devenit tot mai asemandtoare. Clinele era
nesigur. Si se bucure oare sau nu? Urma si fie hrana sau
nu? Cdinele devenea din ce in ce mai disperat. El a simtit
la modul dureros inconsecventa impinsi pani la extrem, in
cele din urmg, s-a culcat intr-un colt i nu a mai ficut nimic.
A renuntat la speranta cd ar mai putea face fatd situatiei.
Aceastd stare se numeste ,resemnare”. La noi, oamenii,
resemnarea apare atunci cdnd nu ne putem comporta corect
pentru o perioadd lunga de timp, cind toate eforturile noas-
tre sunt in zadar. Depresia §i epuizarea reprezintd, intr-un
fel, o formd de resemnare.

Inconsecventa si stresul asociat sunt la baza problemelor
mintale §i a imaginilor perturbate. Inconsecventa apare ori
de céte ori dorintele mele sunt in conflict cu realitatea, sau
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in'conflict cu alte-valori si dorinte pe care mi le impun sin-
gur. Un exemplu ar fi daci, pe de o parte, vreau sé fiu un sot
bun si, pe de alt3 parte, vreau sa insel. Conflictele tipice care
pot genera inconsecventd si stres in noi sunt:

+ Vreau ceva §i nu primesc.
(Exemplu: As vrea un partener si nu-l gésesc.)

o Primesc ceva ce nu vreau.
(Exemplu: Vecinul meu ma insultd.)

o Nu pot evalua o situatie.
(Exemplu: Nu pot intelege comportamentul superiori-
lor mei, ca in cazul ciinelui lui Pavlov.)

« Am dorinte care nu sunt compatibile.
(Exemplu: Vreau si triiesc sdndtos si sa beau alcool in
mod regulat.)

o Imi doresc ceva si in acelasi timp mi-e fricd de ceea
ce-mi doresc.
(Exemplu: Vreau sd intru intr-o relatie, dar mi-e teama
cé voi fi dezamagitd.)

o Vreau sd ating un scop si md tem cd nu voi reusi.
(Exemplu: Vreau si-mi termin studiile si ma tem ca nu
voi lua examenele.)

Evident, sunt foarte diferite de la o persoand la alta moti-
vele pentru care ne simtim stresati. E o diferenta foarte mare
intre factorii de stres psihici si cei fizici, cum ar fi zgomo-
tul, frigu), cdldura excesiva, accidentele etc. Factorii de stres
fizici sunt valabili pentru toti, chiar dacd un om poate fi ceva
mai sensibil decat altul, Motivul pentru care stresorii fizici
provoacé un anumit nivel de stres la toti oamenii este ca
existd in mod obiectiv. Dar ceea ce percepem ca fiind stres
psihologic depinde foarte mult de semnificatia subiectiva pe
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care o atribuim unui eveniment. In timp ce stresul fizic este
declansat de schimbiri misurabile in lumea exterioard (de
exemplu, caldura excesivd), stresul psihologic apare in inte-
riorul creferului, adicd in lumea gindurilor noastre, Pentru
multi, a fine un discurs in public este o perspectivi ingro-
zitoare, pentru altii, o mare distractie. Pentru unii, o criticd
personald este un feedback important, pentru altii, o ofensa,
Pentru unii, noul loc de munca inseamn4 o provocare inci-
lantd, pentru altii, teama de esec.

Intrebarea este cum se formeazd aceste semnificatii
subiective in creierul nostru. Ce procese psihice si fiziolo-
gice ne influenteazi si ne formeaz4 sentimentele, gAndurile,
motivele si actiunile?

Perceptia

Daca privim lumea astfel, aga cum o fac eu acum de la
birou, ceea ce vedem pare incredibil de real. De fapt, reali-
tatea are loc aproape exclusiv in mintea noastra, Incepe cu
vederea in culori. Lumea reald din afara noastri este for-
matd doar din unde electromagnetice de intensitati si lun-
gimi de unda diferite. Nu existd culori acolo. (Acesta este
un gand care, apropo, mi se pare foarte infricosétor, pen-
tru cd, in opinia mea, reflectd foarte bine réceala universu-
lui.) Tluzia culorilor apare pe retina. Alte spectre de radiatii
electromagnetice, cum ar fi infrarosii sau razele X, nu le
putem vedea, Dar avem dovezi cd existd. Pe de alta parte,
animalele pot percepe unele lucruri mult mai bine decat noi,
cum ar fi ultrasunetele,

Perceptia umand a realitd{ii este probabil atit de departe
de realitatea in sine, incét nici macar nu ne putem imagina
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