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INTRODUCERE

DE LA MISTERELE VIETII
LA LOGICA EMOTIONALA

Pe cat de mult lumea exterioara a fascinat dintotdeauna curi-
ozitatea oamenilor, pe atat rdmane inca plind de mistere. Apa-
rent, lumea noastra interioard ni se pare mai accesibild, din mo-
ment ce suntem zilnic In contact cu ea, prin senzatiile, emotiile
sau gandurile noastre. Totusi, deopotriva zilnic, experientele pe
care le avem pot sd ne aduca aminte cd o mare parte din lumea
noastra interioard, indiferent ca tine de corp sau de spirit, rama-
ne un mister.

Imagineaza-ti ca esti martor la un accident grav in acelasi
timp cu alte persoane. De ce una dintre ele va suferi de un stres
posttraumatic cu efect de handicap, in timp ce tu iti vei relua
viata fara probleme? Sau de ce, din nefericire, tu esti cel care
trebuie sa isi continue viata ducand povara traumei? Lista unor
astfel de Intrebari fara raspuns ar putea fi lunga. De ce, de exem-
plu, ai un talent natural pe care ceilalti din jur nu il au sau, in-
vers, de ce altii sunt in stare de performante pe care nu reusesti
sa le egalezi sau sa le intreci, indiferent de cat exersezi? De ce iti
este greu sa renunti la anumite reactii negative sau la anumite
obiceiuri proaste? $i daca tu crezi ca stii motivul acestor tipare
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PORNIND DE LA BAZA:
LEGEA CELUI MAI MARE BINE
SI A CELUI MAI MIC RAU

Daca citesti aceste cuvinte, inseamna ca faci parte, ca si mine,
din rasa umand, aceastad specie care se naste cu aspiratia spre
starea de bine, dar care are parte si de rau, indiferent ca este
vorba de durere fizica, de oboseals, de stres, de emotii negative
sau de dificultdti relationale. Avem deseori impresia ca traim
aceasta suferintd in ciuda vointei noastre, deoarece aspiratia
noastrd profunda continud sa fie cea spre starea de bine, de pla-

cere sau de fericire.

Impasul

Zilnic, in cabinetul meu de psiholog, ascuit oameni perplecsi,
care imi marturisesc ca nu pot scapa de starea lor de rau, in po-
fida dorintei de a se simti bine. Unii se Intreabd, fara succes, care
sunt cauzele raului sau ale comportamentelor lor negative, spu-
nandu-mi, de exemplu: , Nu reusesc sa inteleg ce ma face sa ma
simt rdu” sau ,,Nu stiu de ce reactionez intotdeauna asa“”. Alte-
ori, imi descriu cum sunt siliti sa suporte o multime de ganduri
si de idei negative provocate de ceilalti (indiferent ca este vorba
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de partenerul de viatd, de copti,-“de tatdl sau de mama lor, de
prieteni, patron, colegi, angajati sau pur si simplu de politici-
eni). Unii par sa fi gasit raspunsuri, dar raman neputinciosi in
fata starii lor de rau: , Inteleg motivele pentru care md aflu me-
reu in acelasi tipar negativ, dar nu reusesc sd-i pun capat.” Altii
se simt descumpaniti: ,Nu stiu ce sd mai fac, de unde sa incep.”

In acest angrenaj in care persista raul in detrimentul binelui,
proceseie care duc la cele doua stari scapd, cel putin partial, con-
trolului constiintei noastre. Vrem sa trecem de la o stare de rau
la una de bine, dar nu stim cum, nu gasim metodele necesare.
De fiecare datd cand suntem intr-o perioada nefericitd, incapaci-
tatea noastrd de a ne schimba experientele si comportamentele
este confirmatd de faptul ca ramanem, mai mult sau mai putin,
impotmoliti in tiparele noastre negative.

La fel ca majoritatea oamenilor incercam, pentru un timp, sa
ne rezolvdm problemele sau nemultumirile singuri, prin mijloa-
cele pe care le cunoastem, dar obiectivul nostru ramane de nea-
tins. Atunci, avem doud optiuni: fie sa ne multumim cu metode-
le noastre actuale, fie si cautdm altele noi in alta parte. In cazul
primei optiuni, este ca si cum ne-am da masina pe mana unui
mecanic care ne spune: , Nu inteleg ce problema are masina ta,
dar nu-ti face griji, 0 s-o repar.” Se intelege de la sine ¢ rezulta-
tele ar putea fi riscante. A doua optiune, cea de a cauta noi me-
tode, te poate ajuta sa descoperi lucruri neasteptate, precum cele
abordate in aceasta carte.

Potentialul imens al unui adevar evident

Recent, psihologia si neurostiintele au facut progrese impor-
tante in stiinta transformarii fiintei umane, stiintd bazata pe lo-
gica emotiilor - sau logica emotionald. Conform acestei logici, in
ultimd instanta, toate motivatiile umane se reduc la ciutarea sta-
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rii de bine si a pldcerii (senzatii si ganduri placute, emotii pozi-
live) si la evitarea starii de rau si a durerii (senzatii si ganduri
neplacute, emotii negative). Altfel spus, toate motivele pentru
care facem sau nu un lucru sunt doar moduri de a spune: ,Prin
acest gand, alegere sau actiune caut cat mai mult bine cu putinta
o1 cat mai putina suferinta.” Acesta este un adevdr evident. To-
tusi, vom vedea ca suntem departe de a profita de potentialul
imens al acestui principiu de o simplitate si exactitudine impla-
cabile.

Imi veti spune poate cd oamenii cauta, de fapt, lucruri pre-
cum dragostea, o viata de familie frumoasa, relatii sociale armo-
nioase, succesul, recunoasterea, bundstarea financiara si inde-
plinirea visurilor. Dar cu ce conditie cauta ei toate aceste lucruri?
Cu conditia ca, in mintea lor, toate acestea sa le provoace mai
multd placere decat durere. Altfel, toate acestea nu ar fi deloc
sau prea putin atractive. Asadar, stadiul cel mai profund al mo-
tivatiei este cautarea placerii sau a starii de bine si evitarea dure-
rii sau a starii de rau. De ce este atat de important sa vezi lucru-
rile din acest punct de vedere? Deoarece atunci cand te vei
confrunta cu o problema personala si cand vei avea nevoie sa 1i
mobilizezi pe cei din jurul tdu, vei fi constient de parghia cea
mai importanta care actioneaza in cazul tuturor. Vei fi mai capa-
bil sa gasesti solutii eficiente si durabile, pentru ca vei sti cat este
de important sd-fi dai timp pentru a explora si a intelege raportul
placere-durere, care se ascunde adesea In forma initiald sau mai
superficiald a oricarei probleme.

De exemplu, te-ai intrebat cu siguranta de ce un prieten ra-
mane Intr-o relatie amoroasa pe care tu o consideri totusi toxica
si de care se plange mereu. Tot auzindu-1 ca o vorbeste de rau pe
cealaltd persoana, poate ca ajungi chiar sa o detesti, din moment
ce 1l face sa sufere atat de mult pe prietenul tau. Cu toate acestea,
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daca prietenul tauramane In aceasts relatie in ciuda tuturor ne-
mulfumirilor, este fiindca aspectul plicut al acestei relatii, orica-
re ar fi el, cntdreste, in ochii lui, mai mult decét toate aspectele
ei neplacute. Aceastd logica este prioritars, indiferent daci prie-
tenul tau este constient sau nu de ea sau daci ti-a vorbit sau nu
despre aspectul placut. Stiind asta, nu te vei limita si comentezi,
surprins si frustrat : ,Nu inteleg de ce ramai in aceast relatie!”.
Vei pastra mai degraba in minte faptul c aspectele plicute ale
relatiei sau suferinta unei eventuale despirtiri conteazi mai
mult decét neplacerile actuale. A rdmane in aceasti relatie i se
pare cu sigurantd un rdu mai mic, chiar dacd nu este pe deplin
constient de acest lucru. Pentru a studia mai am&nuntit aceasti
problemd, il poti intreba: , Ce iti face bine in aceasti relatie si ti-ar
fi prea greu s pierzi dacé te-ai desparti?” sau poate: ,Care ar fi
consecinta cea mai grava a unei despartiri, care te-ar face si su-
feri mai mult decét relatia insdsi?” Dac4 iti faci timp s-i asculti
si sa-i intelegi rdspunsurile, fird si comentezi sau si-i propui
propriile solutii, logica emotionala profundi a prietenului tiu iti
va fi oferitd pe tava. Doar odata ce vei fi inteles acest lucru, vei
putea gdsi solutii reale pentru prietenul tiu, deoarece ele vor
corespunde adevdratei probleme, cea definitd de raportul dintre
placere si durere din aceastd situatie.

De ce reproducem tiparele nedorite?

Daca avem de ales intre o plidcere mai mici si una mai mare,
care sunt egale in linii mari, o vom alege pe cea mai mare. Daci
trebuie sd alegem intre doud suferinte, o vom alege pe cea mai
micd. Aceastd reguld se afld la baza comportamentelor noastre la
orice varsta: copildrie, adolescentd, maturitate, batranete. Apre-
cierea noastrd se schimb4, dar scopul cdutat este acelasi. Este
legea celui mai mare bine si a celui mai mic rdu. O si-mi spui ci
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ciste un lucru elementar. Da, dar foarte des, subestimam o conse-
cinta a acestei legi, foarte importanta pentru a intelege logica
cmotionald a comportamentelor nedorite. Iat-o:

Daca nu reusim sa iesim dintr-un tipar ale cdrui consecinte du-
reroase nu ne plac (pe care le considerdm nedorite) este fiindca
acest tipar ne permite sd evitdm o alta durere pe care o evaluam,
cel mai adesea inconstient, ca fiind mai mare decat consecintele
nedorite ale acestui tipar.

Cu sigurantd, ai fost deja in situatia in care voiai sd pui o In-
trebare la un curs sau intr-un grup, dar te simteai jenat sau nu
erai in largul tau si, in cele din urma, te-ai hotarat sa taci. In felul
acesta, nu ai obtinut niciun rdspuns, iar curiozitatea ti-a ramas
nesatisfacuta. Evident, asta a atras dupa sine alte consecinte ne-
dorite (un alt pret de plitit), precum insatisfactia sau remuscari-
le de a nu te fi afirmat liber, neintelegerea unor informatii ulteri-
oare bazate pe raspunsul la intrebarea ta si asa mai departe.

Dac4, in ciuda tuturor acestor dezavantaje evidente, ai ales sa
taci, este, fard indoiald, pentru ca ai considerat ca ai un avantaj
nepunand intrebarea. Iar, pe moment, acest avantaj a fost pentru
tine un factor mai decisiv (care atdrna mai , greu”) decat intregul
pret de platit. Poate ti-ai spus ca erai singura persoana care nu
intelegea si ca toti ceilalti te-ar putea considera prost; sau, la fel
de bine, cd nu erai in stare sa formulezi clar intrebarea si ca asta
nu va da bine; poate te-ai temut cd ti se va vedea nervozitatea,
ezitarea, Inrosirea fetei. Deci, faptul cd ai tacut a avut avantajul
de a te fi scutit, pe moment, de o situatie sau de niste situatii
neplédcute pe care le anticipai. Dar nu este deloc sigur cd aceste
situatii anticipate s-ar fi produs in realitate. De fapt, in acest caz,
avantajul tau a fost sd eviti mai degraba o situatie ipotetica decat
una reala. $i, pe moment, chiar dacd nu era decat o posibilitate

29



CELE PATRU GANDURI-CAPCANA

(o anticipanrenegativd), in mintea ta, suferinta cauzata de o po-
tentiala intrebare a cantarit mai greu decat suferinta provocata

de tacere. Prin urmare, ai evitat sa pui intrebarea.

Balanta placerii si a durerii

Am rezumat procesul raportului dintre cel mai mare bine si
cel mai mic rdu prin imaginea balantei placerii si a durerii (vezi
figura 1). Aceastd balantd mentala face parte din capacitatile
noastre innascute. Ne nastem cu ea si murim cu ea. O reprezint
ca pe o balant4 cu doud talgere, de o parte si de alta. intr-o parte,
se gasesc cele doud talgere ale placerii, unul pentru placerea pe
termen scurt si celilalt pentru plicerea pe termen lung. in cea-
laltd parte, sunt cele douad talgere ale durerii, unul pentru dure-
rea pe termen scurt si celalalt pentru durerea pe termen lung.
Calcularea raportului dintre cel mai mare bine si cel mai mic rdu
are loc in doua etape, care se repetd pe termen nelimitat.

Prima etapi este evaluarea. Aceasta se aplicd, In mod constient
sau inconstient, oricarei actiuni. Aceasta actiune poate fi una zil-
nicd si obignuitd, ca atunci cand continui sd mananci (sau nu),
atunci cand te simti sétul, la fel de bine cum poate fi o actiune
unica si extraordinara, ca atunci cand decizi (sau nu) sa te cdsa-
toresti. Fiecare dintre alegerile noastre se bazeaza pe o evaluare
a pldacerii si a durerii, pe un calcul al gradului de plécere si de
durere estimat In aceastd actiune. Acest calcul poate fi reprezen-
tat prin greutatile puse pe talgerele placerii sau ale durerii, in
functie de evaluarea noastra. Aceste greutati corespund rezulta-
telor evaluarii placere/durere, pe care o facem in functie de pa-
tru mari dimensiuni:

e evenimentele care se desfdsoard in jurul nostru;

e experientele noastre interne (ganduri, senzatii, emotii);
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FIGURA 1
BALANTA PLACERI! S| A DURERII

Evaluarea urmatoarelor dimensiuni in
functie de plicere si de durere

Experiente
senzatii, emotii, gdnduri

Actiuni posibile
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*“actiunile posibile pe carele ludm in considerare;

* consecintele pe care le atribuim acestor actiuni posibile.

Indiferent cd stim sau nu, punem tot timpul greutiti pe ba-
lanta plicerii si a durerii ori de cate ori evaluim aceste dimensi-
uni. Cand, in cazul unei actiuni oarecare, balanta se incling mai
mult inspre partea plicerii, se produce un fenomen de atractie
spre aceastd optiune. Dacé balanta trage mai mult inspre partea
durerii, se produce un fenomen de respingere fats de aceasti
optiune.

In acest moment intrd In joc a doua etapd, a calculirii raportu-
lui dintre cel mai mare bine si cel mai mic riu, adica reactia post-
evaluare. Ca sd reludm exemplul nostru, daci in etapa 2 alegem
sd continudm sd mancim, in pofida senzatiei de satietate, este
pentru cd, iIn momentul evaludrii celor patru dimensiuni din eta-
pa 1, a fost pus pe talgerul plicerii o greutate mai mare decét pe
cel al durerii. De exemplu, dacd méncadm o portie supliinentaré
de desert, punem o greutate mai mare pe plicerea pe termen
scurt de a-l savura, decat pe durerea pe termen lung de-a ne
simfi stomacul prea plin etc. Faptul c& plicerea predomini a in-
clinat balanta inspre actiunea de a continua s3 mananci. Pe par-
cursul etapei 2 (reactia postevaluare), ai ficut asadar alegerea de
a continua actiunea fizicd de a manca, cu toate consecintele sale
(de exemplu, sé iti simti stomacul prea plin la sfarsit). In cursul
acestei etape, felul In care se repartizeazi respingerea si atractia
fatad de o actiune posibild duce, prin urmare, la alegerea actiunii,
la punerea ei in practici (executarea actiunii) si la consecintele ei
(impactul ei asupra ta si asupra mediului).

Ciclul reincepe imediat, cu intoarcerea la etapa 1, in care eva-
luezi consecintele actiunii luate si asa mai departe.
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Inima are motivele ei, pe care ratiunea le poate cunoaste

In prezent, esti fericit in dragoste? Daca da, putem presupune
¢d, in mod constient sau nu, in evaluarea relatiei tale amoroase,
cele doud talgere ale plicerii (pe termen scurt si pe termen lung)
cantiresc mai greu decét cele doua talgere ale durerii. Cu sigu-
rantd, extrapolezi pe termen lung evaluarea actuald a placerii
din relatia ta, iar asta face ca balanta sa se incline si mai mult
inspre plicere. In etapa evaludrii, preponderenta spre plicere
produce o atractie mai mare inspre actiunea posibila de a pastra
aceasti relatie. In etapa reactiei postevaluare, aceasti atractie te
determini si continui relatia, sa actionezi concret pentru a o
pastra si a te simti bine.

Poate c3, din contré, esti atat de nefericit in dragoste, incat te
gandesti la despértire. Este fira indoiald pentru ca placerea pe
termen scurt sau lung asociata relatiei tale nu mai cantreste la
fel de mult in balanti. Sau poate cd suferinta pe termen scurt sau
lung a inceput si atdrne mai greu. De exemplu, anumite defecte
ale partenerului tdu au cipétat mai multd importantd in ochii
t3i, nu mai ai la fel de multd incredere in el din cauza unui com-
portament negativ sau poate ai fost prea des frustrat ca partene-
rul nu iti rdspunde la solicitdri... Asadar, la etapa evaluarii, po-
sibilitatea de a riméne in relatie a devenit pentru tine un amestec
de plicere si de durere, de atractie si de repulsie. La fel, posibili-
tatea de a-l pdrési este asociatd cu acest amestec de plécere si
durere, de atractie si de repulsie. Pe talgerele durerii era poate
teama de singuratate, de a nu mai gasi pe cineva cu tot atatea
afinitati (interese comune, sexualitate etc.), de a nu mai putea
trai cu o altd persoand momentele plicute pe care le-ai avut in
aceasti relatie. Ambivalenta intre a rimane in relatie sau a pleca
este deseori foarte greu de suportat. La etapa evaludrii, esti scin-
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