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Parintilor mei






. Am fost intotdeauna fascinat de legea efortului inversat. Uneori denumesc
acest fenomen «legea contrariilor». Atunci cand incerci sa stai deasupra apei, te
afunzi; in schimb, dacd vei incerca sa te scufunzi, o sa plutesti... Insecuritatea
este rezultatul incercdrii de a gasi siguranta... Contrar simtului comun,

salvarea si sandtatea psihicd sunt rezultatul credintei radicale

cd noi nu avem nicio sansd sa ne salvam.”

- Alan Watts,

The Wisdom Of Insecurity (1951)

,Eram pe punctul de a-mi cumpéra un exemplar din The Power of Positive
Thinking, dar apoi m-am gandit: pentru ce naiba fac asta?”
- Ronnie Shakes
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Cuvant inainte

Traim vremuri care poartd cu sine promisiunea de a ne
rezolva toate problemele de care suferim. Fie ca facem referire
la sfaturile in sapte pasi pe care le regdsim peste tot in mass-
media, fie ca avem in vedere tonele de carti care vin cu faga-
duiala de a ne oferi fericirea deplind, ori ii luam in considerare
pe cei auto-intitulati guru intr-ale psihismului uman, pare ca
totul e doar o chestiune de timp pana cand starea de comple-
titudine totala ne va cuprinde. Din pacate pentru noi, lucrurile
nu stau tocmai asa, iar pentru o civilizatie intr-atat de fixata pe
obtinerea fericirii, pdrem de-a dreptul incompetenti la aceasta
sarcina. Ne este oare interzisd, noua oamenilor, aceasta stare
de gratie sau metodele prin care incercim sa ne bucuram de
un trai fericit sunt cele care ne provoaca atata suferinta?

La aceastd intrebare incearca sa gaseasca un raspuns Oliver
Burkeman, care chestioneaza in paginile care urmeaza percep-
tele gandirii pozitive, paradigma care, prin promovarea unui
optimism deséantat, domina in ultimele decenii raspunsul la o
preocupare care ne macina de milenii: cum sa gasim fericirea?
Punctul de plecare in acest demers il reprezintd mirarea pe
care o aduce In joc constientizarea faptului ca in ciuda avan-
tajelor care vin odatd cu viata modernd, depresia si anxietatea
au ajuns sa fie privite drept marile maladii ale secolului XXI.
Bundstarea financiara nu vine la pachet cu seninatatea sufle-
teasca, stresul la birou e o realitate cunoscuta de toata lumea,
iar relatiile interpersonale, fie ele intime sau de natura pro-
fesionald, par din ce in ce mai disfunctionale si mai greu de
intretinut. Ne straduim din rasputeri sa gasim rezolvari la
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aceste situatii care ne tulbura vietile, dar pe masura ce ina-
intam in acest demers, pare cd intreg universul comploteaza
impotriva noastrd, iar la capatul drumului ne asteapta aceeasi
stare de nefericire, nesiguranta si incertitudine.

Oricat de paradoxala ar putea parea concluzia la care ajunge
jurnalistul britanic, este una cu darul de a ne pune pe ganduri
si cu forta de a ne schimba total modul in care ne raportam la
realitate: ceea ce ne saboteazd dorinta noastra de a fi fericiti
sunt tocmai eforturile inversunate pe care le depunem pen-
tru a atinge aceasti stare. Intr-un periplu de forta in care sun-
tem familiarizati cu ceea ce Oliver Burkeman numeste calea
negativa spre fericire, ne sunt dezvaluite prin intermediul unor
personaje unice in felul lor aparte de a fi si de a functiona,
modalitati, ce vin in contradictie cu simtul comun, prin care
sa gasim acel echilibru care sa faca loc bucuriei de a trai.

Inca de la inceputurile mele in cariera de consultant de
business am fost confruntata cu provocarea de a veni cu solutii,
pe care in bund masurd am reusit sd le furnizez clientilor mei,
intr-un mediu in care contextele si oportunitatile sunt mereu
in schimbare. Nu ai cum sa eviti starile de incertitudine si nici
esecurile, mai mici sau mai mari, nu te vor ocoli. Pentru a face
fata unor astfel de situatii extrem de volatile, tocmai cu scopul
de a ajunge In punctul care sa-ti permita cresterea si dezvolta-
rea, cred cd e nevoie de ceea ce psihologii numesc disponibi-
litate adaptativd. Despre aceasta trasatura psihica imi pare ca
vorbeste Oliver Burkeman atunci cand ne prezinta beneficiile
caii negative spre fericire sau cand ne vorbeste despre concep-
tul de capabilitate negativa.

Marele dar pe care ni-1face aceasta carte este acela ca nune
ofera solutii panaceu la toate problemele cu care ne confrun-
tdm zi de zi. Nu vine cu promisiunea de a ne oferi o reteta stan-
dardizata care sa ne garanteze atat succesul profesional, cat
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si fericirea in plan personal. In schimb, ne oferi niste instru-
mente pe care sa le folosim in functie de ce ne scoate viata
in cale, iar noi, inarmati cu acea disponibilitate adaptativa de
care vorbeam, sa stim cum s ne raportam la realitate intr-un
fel care sa ne duca cu bine mai departe pe drumul pe care ni
l-am ales. Cine stie, poate ca daca ne vom lua putin timp si
vom medita si asupra jumatatii goale a paharului, vom sfarsi
daca nu mai fericiti, macar mai senini.

Andreea (Udrea) Radulescu
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1 Despre a-ti dori
prea tare sd fii fericit

.Fd acest experiment: incearcd sa nu te gandesti la un urs polar; si vei
observa cd aceastd imagine afurisitd iti va aparea fn minte la fiecare minut.”
- Feodor Dostoievski,

Winter Notes on Summer Impressions, 1863

Omul care pretinde cd-mi va destdinui secretul fericirii are 83 de ani si un
alarmant bronz al pielii de culoarea portocalei - care nu-| face neaparat
mai credibil. E abia ora opt dintr-o dimineatd de decembrie, undeva intr-o
sald intunecoasd de baschet din San Antonio, Texas, si — dupa spusele
omului-portocald - sunt pe punctul de a afla ,acel lucru care-mi va
schimba viata pentru totdeauna”. Sunt sceptic - dar altfel decat as fiintr-o
situatie obisnuitd, deoarece sunt unul dintre cei 15 000 de participanti la

|u

cel mai popular ,seminar motivational” din America, Get Motivated!, iar

entuziasmul celor din public incepe sd devina contagios.

»Deci, vreti si aflati? ne intreabd octogenarul dr. Robert
H. Schuller, guru-veteran al dezvoltdrii personale, autor a mai
bine de 35 de carti despre gandirea pozitiva si pastor-fonda-
tor al celei mai mari biserici din SUA, la a carei constructie s-a
folosit aproape integral doar sticla. Multimea aproape ca-si urla
consimtidméantul. in mod obisnuit, britanicii usor intimidabili
ca mine nu-si urla incuviintarea la seminarii motivationale
tinute in sdli de baschet din Texas, dar atmosfera creata mi-a
infrant reticenta. Am mugit si eu in surdina.
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»latd-1 rosteste dr. Schuller, masurdnd calm scena cu pasii,
una decorata cu doud bannere enorme pe care se poate citi,,FII
MOTIVAT" si ,BUCURA-TE DE SUCCES", saptesprezece
drapele ale Americii si un numar imens de plante in ghiveci.
»Acesta este acel lucrul care va va schimba viata definitiv.“ Apoi,
latrd un singur cuvnt - ,,Eliminati“ - si face o pauzi dramatica
inainte sd-si termine propozitia: ,,... cuvantul «imposibil» din
viata voastrd. Eliminati-1! Eliminati-1 pentru totdeauna!

Multimea ia foc. Nu pot si-mi ascund sentimenul de
stupefactie, dar imi dau seama cd nu aveam la ce altceva sa ma
astept de la un seminar precum Get Motivated!, un eveniment la
care diafana gandire pozitiva tine loc de orice. ,,Fiecare dintre
voi este stiapanul propriului destin® continué Schuller. ,,Ganditi
si visati la scard mare! Reinviati toate sperantele abandonate!...
Géndirea pozitiva functioneaza in toate domeniile vietii!“

Logica filosofiei lui Schuller, care este in cel mai Inalt grad
si doctrina gandirii pozitive, este intocmai atat de complexa:
alege sa crezi ca esti fericit, gandeste pozitiv - alunga spectrul
tristetii si pe cel al esecului -iar fericirea si succesul vor veni de
la sine. Desigur, nu toti vorbitorii care figureaza in brosura
seminarului sunt dovezi de netdgaduit pentru o astfel de per-
spectiva: discursul serii, care va fi rostit peste cateva ore, 1i va
apartine lui George W. Bush, un presedinte despre care se
poate spune orice, dar nu ca ar fi fost unul de succes. Dar daca
ai fi adus aceastd obectie, probabil ca dr. Schuller ar fi catalo-
gat-o drept un exemplu de ,,gindire negativa®. A critica puterea
gandirii pozitive nu iInseamna nimic altceva decat faptul ca tu
nu ai imbratisat-o, daca ai fi facut acest lucru ai fi incetat deja
sa te tot plangi de astfel de lucuri si de orice altceva.

Organizatorii Get Motivated! descriu evenimentul drept un
seminar motivational, dar aceasta sintagma - cu o aluzie la
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acele discursuri tinute de life-coaches in hoteluri prafuite - abia
dacd iti da vreo idee despre grandoarea a ceea ce se petrece si
scara la care se desfasoara lucrurile. Desfasurat aproape luna
de luna in oragele din America, Get Motivated! reprezinta un fel
de summit al industriei globale de gandire pozitiva si impresi-
oneaza cu o lista de vorbitori cu inalt rang de celebritate: Bill
Clinton a participat, Mihail Gorbaciov si Rudy Giuliani se
numara printre cei des invitati, la fel ca generalul Colin Powell
si, cumva de neinteles, William Shatner’. Credeti ca ar fi cazul
sd va mai spun ca daca un fost politician proeminent (sau
William Shatner) nu se mai afld neaparat in atentia media in
ultimele luni, exista mari sanse sa-l gasiti pe lista vorbitorilor
de la Get Motivated!, propovaduind religia optimismului?

Cu astfel de celebritati prezente la fata locului, nici jocul
scenic nu poate fi unul de mana a doua; jocuri de lumini impre-
sionante, sisteme audio cu mii de decibeli, precum si efecte
pirotehnice de mare efect: fiecare vorbitor este intampinat pe
scend cu furtuni de lumini de toate felurile sinori densi de fum.
Aceste efecte speciale ajutd la sporirea entuziasmului multimii,
care oricum e la un nivel ridicat, iar participarea la Get
Motivated! inseamnd, de fapt, o zi liberd de la slujba: multi
angajatori considera seminarul drept un program de training.
Chiar si Armata Statelor Unite, unde conceptul de ,training®
de obicei iInseamna ceva mult mai riguros, imbratiseaza aceeasi
viziune: multe randuri de scaune din arena de la San Antonio
erau ocupate cu militari in uniforma Armatei Statelor Unite.

Practic, eu ma aflu aici sub acoperire. Tamara Lowe, auto-
intitulata ,cea mai buna femeie vorbitor motivational din

* William Shatner este actorul care jucat rolul Capitanului Kirk in serialul TV de mare
succes Star Trek (n.t.).
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lume®, care impreuna cu sotul ei administreazi firma care se
ocupia de seminariile Get Motivated!, a fost acuzata de faptul
ca ar interzice accesul reporterilor, o categorie recunoscuta
pentru inclinatia de a gandi negativ. Lowe neaga acuzele, dar
ca o masura de sigurantd m-am prezentat drept ,angajat la
propria-mi firmd“ - tactica ce, am realizat abia mai tarziu, m-a
facut sd par evaziv. Pana la urma, mi-am dat seama ca nu as fi
avut nevoie de acest subtrefugiu, deoarece eram pozitionat in
sald mult prea departe de scend, astfel incat agentii de securi-
tate nu aveau cum sa ma vada luandu-mi notite pe un carnetel.
Locul pe care-1 ocupam era descris pe bilet drept ,,locul cam-
pionului®, ceea ce s-a dovedit ulterior a fi tot un exemplu de
gandire pozitiva: in cadrul seminariilor Get Motivated! existau
doar trei categorii de locuri: ,,locul campionului®, ,locul mana-
gerului executiv* si ,,locul VIP“. Dar sunt recunoscétor pentru
acest lucru, deoarece sansa a facut sa stau langa unul dintre
putinii cinici, dupa cate mi-am putut da seama, aflati in public -
un padurar vanjos, dar cu o figura amabild, pe nume Jim, care
din cand in cand se ridica in picioare pentru a striga plin de
sarcasm: ,Ma simt atdt de motivat!“ Mi-a explicat ca se afld
aici doar pentru ca sefii sai de la United States National Park
Service l-au trimis, iar atunci cand l-am intrebat de ce crede
ca organizatia face astfel de investitii, mi-a rdspuns zambind:
»Nu am nici cea mai vaga idee!“

In acelasi timp, pe scena, dr. Schuller isi continua predica:
»Pe vremea cand eram copil, tuturor li se parea imposibil ca
un om sa paseascd pe Lund sau sd se realizeze vreodata un
transplant de inima... cuvantul «imposibil» s-a dovedit a fi
unul foarte stupid!“ Nu si-a pierdut timpul pentru a-si argu-
menta pe larg aceastd afirmatie; e clar ca Schuller, autor al
Move Ahead With Possibility Thinking si Tough Times Never
Las But Tough People Do, prefera suflul poetic, in detrimentul
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oricirei forme de argumentare. In orice caz, el este doar cel
care incalzeste atmosfera pentru vedeta serii si, in mai putin
de cincisprezece minute, va parasi scena, dar nu inainte de a
se bucura de adulatia publicului, cdruia ii rdspunde cu pum-
nii stransi, ridicati a victorie, imaginea insasi a succesului
gandirii pozitive.

La cateva luni dupa, pe cand ma aflam acasa in New York,
citind ziarul de dimineatd la cafea, am vazut o stire care spunea
ca cea mai mare biserica din SUA, construita aproape integral
din sticla, a intrat in faliment, un cuvant pe care dr. Schuller se
pare ca a uitat sa-l elimine din vocabularul sdu.

Pentru o civilizatie atat de fixata pe obtinerea fericirii,
parem de-a dreptul incompetenti la aceasta sarcind. Una dintre
cele mai bine-cunoscute revelatii ce tin de ,stiinta fericirii®
este descoperirea cd, in ciuda numeroaselor avantaje ce vin
odata cu viata modernd, nu prea am reusit s facem mare lucru
pentru a ne imbunatati starea de spirit colectiva. Cel mai ciudat
adevar pare a fi ca dezvoltarea si cresterea economica nu ne fac
in mod necesar o societate mai fericita, la fel cum nici cresterea
venitului individual peste un anumit nivel nu ne face in mod
necesar niste oameni mai fericiti. Nici o educatie mai buna nu
va face asta, cum nici numarul in continua crestere de produse
de consum nu va reusi. Ba chiar nici casele mai mari si mai
elegante - care mai degraba ne ofera privilegiul de a avea mai
mult spatiu in care sd ne simtim descurajati!

Probabil cad nu aveti nevoie sd va spun ca acele carti de dez-
voltare personala, apoteoza modernititii in cdutarea fericirii,
sunt printre acele lucruri care esueaza in a ne face fericiti. Dar
de dragul istoriei, mentionez aici, cd tocmai cercetdtorii sunt
cei care ne sugereaza cd aceste carti nu ne sunt de ajutor. Din
acest motiv, editorii de astfel de carti fac referire la ,regula
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celor optsprezece luni“, care spune cd persoana cea mai incli-
natd sa cumpere o carte de dezvoltare personala este, in fapt,
cineva care, in urma cu aproximativ optsprezece luni a cum-
parat o astfel de carte - una care in mod evident nui-a rezolvat
toate problemele. Sigur, daca privesti rece si impartial la un
raft de librarie cu astfel de carti, acest adevar nu ti se va parea
deloc surprinzator. E absolut explicabila nevoia de carti care
sd ofere solutii problemelor noastre, dar, daca dai la o parte
ambalajul, mesajul acestor carti este adeseori unul banal: The
Seven Habits of Highly Effective People iti spune ca trebuie sa
decizi ce este cu adevarat important in viatd pentru tine si apoi
sa actionezi in consecinta; How To Win Friends and Influence
People 1i sfatuieste pe cititori sa fie mai degraba placuti decat
insuportabili si s li se adreseze celorlalti folosind numele mic.
Una dintre cele mai de succes carti de management ai ultimi-
lor ani, Fish!, a carei promisiune era de a-ti spori starea de feri-
cire si randamentul la birou, practic sugera sa le inmanezi
niste pestisori mici de jucdrie celor mai buni angajati.

Dupa cum vom vedea, atunci cand mesajele devin mult
mai specifice de atat, acesti guru ai autoperfectionarii fac niste
afirmatii care pur si simplu nu stau in picioare la o cercetare
mai atenta. Se pare, de exemplu, cd a te descarca nervos nu te
scapa de furie, cum nici a-ti vizualiza obiectivele nu le face mai
usor de atins in realitate. Iar atunci cand aruncam o privire pe
acele studii care, mai nou, se publica anual cu privire la gradul
de fericire al diferitelor tari de pe glob, constatim cu uimire ca
cele mai ,fericite” tari nu sunt acelea unde cértile de dezvolta-
re personala se vand cel mai bine si nici in care psihoterapeutii
sunt consultati ori de cate ori se iveste vreo problema. Cu alte
cuvinte, existenta unei ,industrii a fericirii infloritoare nu
este suficientd pentru a spori gradul de fericire a unei natii,
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ba chiar nu e deloc nerezonabil sa suspectam ca, de fapt, ar
putea face mai mult rau decat bine.

Cutoate acestea, ineficacitatea strategiilor moderne pentru
obtinerea fericirii reprezinta doar o mica parte a problemei.
Exista suficiente motive pentru a putea spune ca insasi sintag-
ma ,cautarea fericirii e o problema in sine. PAna la urma, cine
spune ca fericirea este un obiectiv valid? Religia nu a pus nici-
odata un mare accent pe acest subiect, cel putin nu la nivelul
preocupdrii noastre pentru acest subiect, iar despre filosofi nu
putem spune ca s-au inghesuit sa abordeze temeinic aceasta
tema. La fel, orice psiholog evolutionist iti va spune ca, din
punctul de vedere al evolutiei, nu exista vreun mare interes ca
tu sd fii fericit, mai mult decat asigurarea ca nu te vei simti
intr-atat de mizerabil sau de apatic incat sa nu te reproduci.

Chiar si asa, asumandu-ne faptul ca fericirea este un obiec-
tiv demn de urmarit, o capcana ne apare in fata ochilor - se
pare ca exista ceva In natura fericirii care face ca, pe masura ce
o urmaresti, sa fie mai probabil cd nu o vei obtine niciodata.
»Intreabi-te daci esti fericit si vei constata cd, pe misuri ce
faci asta te vei simti tot mai nefericit®, dupa cum bine observa
filosoful John Stuart Mill. In cele mai bune cazuri, dupa céte se
pare, fericirea ne apare mai mult ca o scanteiere de moment,
nu in toata splendoarea ei. (Obisnuim mai degraba sa ne amin-
tim cat de fericiti ne-am simtit la un moment dat in trecut decat
sa constientizam ce ne face fericiti in clipa prezenta.) Iar pentru
a complica si mai mult lucrurile, a descrie in cuvinte ce simti
atunci cand esti fericit este practic imposibil si, chiar presupu-
nand ca ai putea face acest lucru, vei sfarsi cu tot atatea definitii
ale fericirii ca numarul oamenilor de pe intreaga planeta. Ceea
ce ne face sa fim inclinati spre a concluziona ca intrebarea
»cum pot obtine fericirea“ este pur si simplu una gresita si ar fi
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mai bine sd renuntdm la aceasta vanatoare de néluci, spre a ne
ocupa de alte lucruri mai productive pentru noi.

Dar oare exista si o a treia posibilitate in afara efortului inu-
til de a cduta solutii care nu folosesc la nimic, pe de-o parte, sia
renunta pur si simplu la aceastd himera, pe de alta parte? Dupa
cativa ani de documentare jurnalistica in campul psihologiei,
mi-am dat seama ca ar putea exista o astfel de posibilitate. Am
inceput sa realizez cd ceva li leaga pe toti acei psihologi si filo-
sofi, si chiar pe acei guru de ocazie ai autoperfectiondrii, ale
caror idei stateau cat de cat in picioare. Concluzia surprinza-
toare la care toti cei mai de sus au ajuns, fiecare in felul sau,
a fost urmatoarea: efortul depus pentru a obtine fericirea este
tocmai cel care ne face sd ne simtim nefericiti. Iar eforturile pe
care le depunem pentru a elimina din viata noastra negativita-
tea-lipsa de incredere in sine, indoiala, esecul, tristetea - sunt
exact cele care ne cauzeaza starile de nesigurantd, anxietate
sau nefericire. Cu toate acestea, nu au considerat o astfel de
concluzie drept una deprimanti. In schimb, au sustinut ci
toate acestea duc spre o noud abordare, o asa-zisa ,,cale nega-
tiva“ spre fericire, care sddeste o noud atitudine in fata acelor
lucruri pe care multi dintre noi incercam din rasputeri sa le
evitam. Acest lucru implicd a invata sa imbratisdm incertitu-
dinea si starea de nesigurantd, sa incetam sa gandim pozitiv,
sa ne familiarizam cu esecul, ba chiar sa invatdm sa pretuim
moartea. Pe scurt, toti acesti oameni pareau a fi de acord cu
faptul cd, pentru a te simti cu adevarat fericit, s-ar putea sa
avem nevoie de mai multa negativitate - sau, cel putin, sa
invdtdm sd nu o mai evitam cu atata indarjire. Acesta ar putea
parea un gand naucitor, cel putin la prima vedere, unul care ar
pune sub semnul intrebarii nu doar toate metodele noastre de
a obtine fericirea, ci chiar sensul cuvintului ,fericire” in sine.
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Aceasta abordare pare una aflata in minoritate, iar in zilele
noastre chiar asa e. Dar e una cu o istorie respectabila si sur-
prinzdtor de veche. O veti gasi In lucrarile filosofilor stoici din
Grecia si Roma Anticd, care au subliniat beneficiile contem-
plarii mersului in rau a lucrurilor. O regdsim in chiar inima
budismului, care ne spune ca adevarata siguranta in fata vietii
constd in acceptarea neconditionata a nesigurantei noastre - in
recunoasterea ca nu stam pe fundamente solide si nici nu vom
sta vreodata. Std la baza dictonului medieval memento mori,
cel care ipostaziaza beneficiile pe care le avem in viata atunci
cand nu uitam faptul ca suntem muritori. Si e ceea ce aduce
impreuna scriitori New Age, precum liderul spiritual Eckhart
Tolle, cu noi abordari in psihologia cognitiva cu privire la natu-
ra sabotantd de sine a gandirii pozitive. Aceeasi abordare
»negativi“ a fericirii ne ajuté s intelegem de ce pentru multi
oameni meditatia este atat de benefica, de ce o noud generatie
de ganditori de afaceri sfatuiesc companiile sa renunte la seta-
rea de obiective, imbratisand, in schimb, incertitudinea, si de
ce, In ultimi ani, unii psihologi au ajuns la concluzia ca pesi-
mismul este de multe ori mult mai sidndtos si mai productiv
decat optimismul.

Fundamentul acestor opinii este reprezentat de prin-
cipiul enuntat de filosoful Alan Watts, un reprezentant al
contraculturii anilor ’so si ’60, care, citindu-1 pe Aldous
Huxley, il defineste drept ,,legea efortului inversat® sau Legea
Contrariilor: idee conform careia indiferent de context, fie ca
vorbim despre viata personala a cuiva sau chiar despre poli-
ticd in sine, incercarea de a face ca totul sd fie in reguld este
parte a ceea ce face ca lucrurile sa mearga prost. Sau, dupa
cum se exprima Watts, ,atunci cand incerci sa stai deasupra
apei, te vei scufunda, in schimb atunci cand incerci sa te scu-
funzi, vei pluti® si cé ,siguranta este rezultatul incercérii de a
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gisi siguranta“. In cele mai multe cazuri, dupd cum a spus-o
Huxley, ,,cu cat incercam la modul constient mai tare sa facem
ceva, cu atit mai putin vom reusi in acel demers*.

Aceasta cale negativa spre fericire nu este un argument
pentru a deveni cu totii niste spirite contrare fara limite: nu
vom castiga nimic dacd, pentru a evita coliziunea cu un auto-
buz, ne vom indrepta direct in calea acestuia. Cum nici nu
implicé faptul ca ar fi ceva fundamental , gresit” in a fi opti-
mist. O modalitate mult mai adecvata de intelege acest prin-
cipiu este acea de gasi o contrabalansare atat de necesara unei
culturi fixate pe faptul ca notiunile de optimism si gandire
pozitiva sunt singurele cai posibile de a atinge fericirea. Cu
siguranta ca deja multi dintre noi practicd un soi de scepticism
sanatos atunci cand vine vorba despre gandire pozitiva. Dar
merita mentionat faptul ca si cei care dispretuiesc de-a binelea
acest ,,cult al optimismului, cum filosoful Peter Vernezze bine
il defineste, sfarsesc chiar prin a-1 sustine fara sa-si dea seama:
cum nu pot deveni adepti ai acestui cult, presupun ca singura
alternativa este aceea de a se abandona unei stari de mahnire
profunda sau unui cinism fird limite. ,,Calea negativd“ inseam-
na tocmai renuntarea la aceasta dihotomie si cutarea fericirii
care apare prin negativitate sau macar constientizarea faptului
cd cele doua coexista imbinandu-se, mai degraba decat a crede
ca, pentru un zambet sincer, e necesara excluderea oricarei
forme de negativitate. Daca fixatia pe pozitivitate ar fi boala,
atunci abordarea de mai sus ar reprezenta antidotul.

Ar trebui mentionat ca aceasta ,,cale negativa“ nu reprezin-
td acea filosofie de viata ,,buna la toate pe care s-o aplicim
mecanic indiferent de situatie, cu alte cuvinte, acest antidot nu
este un panaceu. O parte a problemei legate de gandirea poziti-
va si a diferitelor abordari cu privire la fericire o reprezinta toc-
mai aceasta dorinta de a reduce orice chestiune problematica
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la un-truc-de-dezvoltare-personala-bun-la-toate sau la un plan
in zece pasi. Prin contrast, cei care sustin ideea acestei cai
negative nu sunt de acord in totalitate unii cu altii: unii afirma
ca ar trebui sa imbrdtisam emotiile si gandurile negative, in
timp ce altii ne sfatuiesc sa le tratdm cu totala indiferentd sau
chiar sa identificam tehnici radical neconventionale in cduta-
rea fericirii, in timp ce mai existd o categorie care tinde sa dea
o alta definitie fericirii sau chiar sd abandoneze in totalitate
aceasta cautare.

Chiar termenul de ,,negativ® in acest caz are doua intelesuri.
Uneori face apel la experiente si emotii neplacute, iar alteori e
vorba despre abordiri ,,negative® care implica aptitudini de
genul ,,sd nu faci asta“ - de exemplu, si inviatam sd nu ne mai
dorim atat de agresiv experimentarea sentimentelor pozitive.
Toate acestea duc la sentimente paradoxale care se intetesc pe
masura ce examinam lucrurile mai indeaproape. (Putem defini
o stare sau o situatie ca fiind cu adevarat ,,negativa“ daca ne
aduce in cele din urma fericirea? Dacai ,a fi pozitiv* nu ne face
neaparat mai fericiti, este bine si renuntam total la aceasta
idee? Daca redefinim fericirea ca pe o forma de acomodare cu
negativitatea, ceea ce experimentam se numeste tot fericire?
Si asa mai departe.) La niciuna dintre aceste intrebdri nu se
poate raspunde intr-un mod lamuritor. Si asta deoarece
sustindtorii acestei cdi negative impartasesc mai degraba o
perspectiva generala asupra vietii si nu un set strict de credinte.
Si asta datoritd fundamentului pe care se sprijind aceasta per-
spectiva care spune tocmai ca fericirea in sine implica astfel
de paradoxuri si, oricat de tare te-ai stradui sa-ti iasa toate
pasientele, asta nu se va intampla niciodata.

Aceasta carte este o calatorie in lumea Legii Contrariilor si
a oamenilor, vii sau morti, care au urmat calea negativa spre
fericire. E un voiaj care m-a dus in tinuturile impadurite din

Despre a-ti dori prea tare si fii fericit Antidotul 25



Massachusetts, unde am petrecut o saptamana izolat in
meditatie, loc in care moartea face parte din viata si nu este
un subiect evitat, si catre mahalalele saracacioase de langa
Nairobi, unde nesiguranta este realitatea de neignorat din fie-
care zi. Am Intalnit stoici ai modernitatii, specialisti in arta
ratdrii, pesimisti profesionisti si multi alti avocati ai puterii
gandirii negative, care s-au dovedit a fi surprinzatori de voiosi.
Dar am inceput aceasta calatorie in San Antonio, deoarece am
vrut sa experimentez cultul optimismului in cel mai inalt grad.
Daca era adevarat, cum am si ajuns sa cred, ca gandirea pozi-
tiva pe care o propovaduia dr. Robert Schuller nu este altceva
decat exagerarea unor credinte pe care cu totii le avem despre
fericire, m-am gandit ca merita efortul de a fi martor la o ase-
menea experienta.

Una care m-a pus in postura de a ma regasi intr-un colt
intunecat al unei sdli de baschet topdind de pe un picior pe
altul si asta deoarece unul dintre ambasadorii inflacarati ai Get
Motivated! a anuntat un ,concurs de dans®, la care toti cei
prezenti erau obligati sd participe. Mingi de plajad uriase au
aparut de nicdieri, saltand spasmodic pe capetele celor din
multime, care se schimonoseau intr-un mod ciudat in timp ce
muzica celor de la Wham! urla din difuzoare. Premiul cel mare
consta intr-o excursie la Disney World, dupa cum am fost
informati, iar castigdtorul urma sa fie desemnat cel mai motivat
dansator, nu cel mai bun, si cum aceasta distinctie nu prea
facea vreo diferenta pentru mine, mi s-a parut mult prea chi-
nuitor sd fac altceva mai mult decat sa ma misc de pe un picior
pe altul. In cele din urmi, premiul si l-a adjudecat un soldat.
Decizia mi s-a parut a avea mai degraba o puternica Incérca-
tura de mandrie locala patrioticd, decat sa fi fost o recunoastere
a meritelor celui mai motivat dansator.
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Dupa ce competitia a luat sfarsit, in timpul unei pauze ce
preceda discursul lui George Bush, am parasit sala pentru a-mi
cumpara un hotdog la suprapret, situatie care m-a aruncat
intr-o conversatie cu un alt participant la seminar, o femeie
elegant imbracatd, profesoara pensionata la o scoala din San
Antonio, pe nume Helen. Avea probleme cu banii, mi-a expli-
cat atunci cand am intrebat-o care sunt motivele pentru care
participa la seminar. Ajunsese la concluzia ca ar trebui sa se
reintoarcd la munca si spera cd Get Motivated! o va ajuta sa
gaseascd motivatia necasara pentru a face acest lucru.

»Problema e a inceput sd-mi spund in timp ce discutam
despre vorbitorii pe care-i vazusem pe scena, ,cd mi se pare
destul de dificil sa ai tot timpul ganduri pozitive si bune asa
cum iti spun ei, nu-i aga? Pentru o clipa a parut descumpénita.
Dar si-a revenit repede, rostind energic ca pentru sine: ,,Of, dar
nu ar trebui sa gindesti una ca asta!

Unul dintre cei mai de seama investigatori ai problemei
gandirii pozitive este un profesor de psihologie pe nume
Daniel Wegner, cel care conduce Mental Control Laboratory
din cadrul Harvard University. Acest departament nu este,
cum ar putea parea la prima vedere, un avanpost CIA dedicat
stiintei spaldrii creierelor. Teritoriul intelectual unde se misca
Wegner este ceea a ajuns sa fie cunoscut drept ,,teoria proce-
selor ironice®, stiinta care exploreaza modul in care efortul
nostru de a impiedica aparitia unor ganduri sau comporta-
mente determind, in mod ironic, tocmai prevalenta acestora.
Mi-am Inceput prost relatia cu profesorul Wegner atunci cand,
intr-un articol de presd, i-am scris gresit numele, botezandu-1
»Wenger“. Mi-a scris un e-mail pe un ton artigos (,macar
scrie-mi numele corect®) si nu parea a fi deschis in a considera
ca scaparea mea este un exemplu interesant a exact acelor
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erori pe care el le studiaza. Chiar si dupa acest episod, comu-
nicarea noastrd s-a dovedit a fi una destul de tensionata.

Chestiunea careia Wegner i-a dedicat aproape in intregime
cariera isi are originea Intr-un simplu si frustrant joc de socie-
tate, practicat inca de pe vremea lui Feodor Dostoievski, cu
care - dupa cum se spune - l-ar fi chinuit, de-a dreptul, pe fra-
tele sau mai mic. Acest joc ia forma unei provocari: poti - este
intrebata victima - sd nu te gandesti la un urs alb timp de un
minut? Puteti intui raspunsul, ce-i drept, dar este la fel de
instructiv sa faceti acest exercitiu. Priviti ceasul de la mana sau
dati drumul la un cronometru si incercati ca mécar pret de zece
secunde sa va ganditi doar la ursi-care-nu-sunt-albi, incepand
de... acum.

Aveti toata compasiunea mea pentru aceastd nereusita.

In faza initiald a cercetdrii ,teoriei proceselor ironice",
Wegner nu facea altceva decat a da aceasta sarcina studentilor
de la universitatile din America, rugandu-i sa-si verbalizeze
monologul interior in timp ce faceau acest exercitiu. Pare o
modalitatea destul de bruté de a avea acces la gandurile cuiva,
dar un singur exemplu de o astfel de verbalizare ne demon-
streaza inutilitatea acestei stradanii:

,Okay, acum singurul lucru la care md voi gandi este un urs alb...
nu te gandi la niciun urs alb. Mhhh, la ce md gandeam nainte? Vezi,
acum ma gandesc la flori... Mda, unghiile de la mand nu aratd prea
bine... de fiecare datd cand as vrea... mhhh... s3 vorbesc, sd ma
gandesc sd nu ma gandesc la un urs alb, ceea ce mi se intampld e cd
mad gandesc tocmai laun urs alb...”

In acest punct, probabil ci vi intrebati de ce e nevoie ca

unii psihologi sa cheltuiascd bani pentru a dovedi lucruri evi-
dente. Bineinteles ci acest exercitiu al ursului alb este imposibil
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de rezolvat. Dar, pe masura ce a explorat acest lucru, Wegner
a ajuns sa creada cd mecanismul intern responsabil cu sabo-
tarea eforturilor noastre de a nu ne gandi la un urs alb s-ar
putea sa guverneze o intreaga zona de activitate mentala,
precum si toate expresiile comportamentale pe care aceas-
ta le declanseaza. Exercitiul ursului alb este, pana la urma,
o metaford a ceea ce merge rdu in viata noastra: adeseori,
manifestarea pe care cautam s o evitam este tocmai aceea
spre care suntem parcd magnetic inclinati. Wegner a denumit
acest efect ,,eroarea precis contraintuitiva, pe care 1-a explicat
intr-unul dintre studiile sale: ,,Este vorba despre incercarea
noastra de a evita sd facem cel mai rau lucru posibil, despre
acea gafd teribild pe care o anticipdm si nu ne dorim sa se
intample. Vedem un bolovan pe sosea si dam cu bicicleta in
el. Ne facem o notd mentald pentru a evita sa rostim un anumit
lucru intr-o conversatie si apoi ne trezim ingroziti ca tocmai ce
l-am pronuntat. Ne miscdm cu grija tinand In mana un pahar
plin cu vin la o petrecere simandicoasd, in timp ce ne spunem
«Ai grija sa nu-l versi» si, pana la urma, ajungem sa-1 varsam
pe covor sub ochii ingroziti ai gazdei.

Departe de a reprezenta o forma de abatere ocazionalad de
la capacitatea noastra de pastra lucrurile sub control, aceste
erori ironice par a sta ascunse undeva in eul profund, chiar in
inima caracterului nostru. Edgar Allan Poe, in eseul cu acelasi
nume, numeste acest lucru ,demonul perversititii“: acel
impuls de neinteles pe care-1 experimentam uneori, atunci
cand mergem pe marginea unei prapastii sau cand ajungem
pe acoperisul unei cladiri inalte, de a ne arunca in gol - si nu
dintr-un motiv suicidal, ci tocmai din constiinta faptului ca ar
fi catastrofal sa facem una ca asta. Demonul perversitatii este,
de asemenea, foarte prezent si in interactiunile sociale, dupa
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