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CAPITOLUL 1

Partea intunecata a existentei

Un profesor avea obiceiul si spund cd, pentru a deveni celebru
in psihologie, trebuie sd publici un studiu care si dovedeascdi
faptul cd natura umand este si mai rea decdt

ne-am putea imagina.

STEVE BAUMGARDNER SI MARIE CROTHERS?

Tncé de la aparitia sa, psihologia are o preferintd pentru partea intunecati a
existentei. Aceasta nu inseamna totusi ca viata este lipsitd de umanitate! Pentru
a ne convinge, este suficient sd ne gdndim la gestul de eroism al celor care i-au
salvat pe haitienii blocati sub dardmaturi in timpul cutremurului din ianuarie
2010. $i, chiar dacd intr-o zi sau alta va trebui sa facem fatd unor evenimente
dureroase, vom tréi §i momente de liniste si de fericire in viata noastra.

Daca psihologia are o inclinatie pentru ceea ce este mai riu nu este in intre-
gime vina sa. Cu totii suntem oarecum atrasi de nenorociri. Astfel, este de inteles
ca ne intereseazd ceea ce este putin probabil sau ceea ce este iesit din comun.
Un tandr care delireaza pe stradi si care se crede Isus intors pe pimant pentru
a salva sufletele va atrage mai multa atentie decat un alt tAnar care asteapts au-
tobuzul, cufundat in lectura unui ziar. Ce ar putea fi mai interesant decit ceea ce
este neobignuit! Desigur, suntem indreptatiti si fim interesati de gesturile de soli-
citudine ale oamenilor care i sprijind pe ceilalti si de calititile umane ale celor
care trdiesc fdra a face valuri in jurul lor. De fapt, orice persoand ,,obisnuitd” poate
aspira sd devina obiect de studiu. De asemenea, ea se poate astepta sa fie ajutati
sa duca o viatd mai bung, in ciuda problemelor cu care se confrunti zilnic.

' Capitolele 1 si 2 prezinta interes pentru cei care vor si cunoasci originile psihologiei pozitive.
Majoritatea celorlalti cititori vor prefera si treaci direct la Capitolul 3. (1. a.)
? Dr. Steve Baumgardner si Dr. Marie Crothers, doi psihologi americani, sunt autorii unui manual

universitar despre psihologia pozitiva, care a constituit o bogatd sursa de informatii pentru lucrarea
de fati. (n. a.)
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OTENDINTA NATURALA SPRE, NEGATIVISM”

Acest interes puternic pe care il manifestdm fati de ceea ce merge riu in viafd se
poate explica prin mai multe motive. Unul dintre acestea este cii omul are o incli-
nafie naturald de a percepe o situatie neobisnuitd ca neplicutd - chiar si atunci
cand aceasta este, in mod obiectiv, neutrd. Aceasti tendint se manifesti mai mult
sau mai putin. Daca unii cameni sunt scutiti de ea, altii, la cealalt3 extrema, pur
si simplu nu pot trdi nici macar o zi fira sd se teami de ce este mai riu, fird s se
plangd, fird sa vada in fiecare situatie neprevézuti o piedici si si dea vina pe altii
pentru neplacerile suferite.

Potrivit expresiei lui Robert Emmons, doctor in psihologie si profesor la Uni-
versitatea din California, aceast prejudecatd negativd este foarte reald, adici este
bine inraddcinata din punct de vedere neurofiziologic. Probabil ci la originea ei
se afla procesele de adaptare ale speciei noastre ai cirei supravietuitori au invitat
sd recunoasca semnalele de pericol i sd reactioneze cu mai multd rapiditate decat
cei care nu au supravietuit. Cu alte cuvinte, persoanele - sau, in mod mai gene-
ral, speciile - care au supravietuit de-a lungul mileniilor sunt cele care au acor-
dat atentie pericolelor care le pandeau. Celelalte specii au fost devorate de lei!

Cu toate acestea, chiar daca nu mai suntem in epoca vanitorii — animalele de
pradd nu alearga pe strazile din oras si, in consecintd, conditiile de viati s-au
transformat - acest reflex de aparare si de atac riméane inradicinat in organismul
nostru. In mod inconstient, functionim ca si cum existenta noastra ar depinde
incd de acest automatism, inutil din anumite puncte de vedere, care ne pune in
stare de alertd. Din aceastd cauzi, uitdm un lucru: sentimentele pozitive, precum
speranta, bucuria si increderea, sunt la fel de necesare pentru supravietuirea
noastra. Fard acestea, probabil cd am muri.

Exceptia, mai degraba decat regula

Un cdine care latrd face mai mult zgomot
decdt 100 de cdini care tac.
Proverb citat de MATTHEW RICARD

Potrivit sociologilor, aceastd tendintd spre negativism se explic prin faptul cd eve-
nimentele negative sunt mai rare decat evenimentele pozitive. Nenorocirile sunt
mai izbitoare, fiindci ele se produc impotriva asteptirilor noastre. Ele sunt mai
degrabi exceptia dect regula.
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Marie este capul uneifamilii monoparentale. La 34 de ani, viata ei pare banala.
Dimineata, se trezeste devreme pentru a pregati micul dejun si cutia cu gus-
tarea copiilor si pentru a fi sigura ca acestia pleaca la timp la scoala. Apoi se
machiaza, isi aranjeaza pdrul si pleaca la serviciu. Spre seara, face cumpara-
turile si se intoarce acasa. Pregateste masa, ii ajuta pe copii la teme, spald va-
sele si face ordine. Apoi, se culca. Intr-o zi, spre surprinderea ei, nu s-a putut
ridica din pat pentru rutina obisnuita: a fost cuprinsa de o disperare profunds,
gandindu-se ca viata ei nu are niciun rost.

Stephen a fost printre primii in clasa la invdtaturd. Dupa ce a absolvit facul-
tatea, o companie internationald i-a oferit un post atragator, acela de respon-
sabil de proiect. Harnic si activ din fire, el reuseste sa demonstreze c3 se poate
ridica la indltimea asteptarilor, astfel ca urca pe treptele scarii ierarhice cu multa
usurinta, ajungand in cele din urmd in echipa de conducere. Nu stie ca munca
sa ii provoaca un stres enorm, pana in ziua in care sufera un atac de panica,
din cauza cdruia nu poate ajunge la birou.
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Experientele negative atrag atentia pentru ca intrerup cursul normal al lucru-
rilor. Ele deranjeazi fiindca deformeazi imaginea obisnuitd pe care o avem despre
oameni si evenimente. Ne socheaza si ne fascineazi in acelasi timp. Aceastd fas-
cinatie pentru tragedii este totusi compensata de inclinatia noastra de a-i ajuta
pe oameni. Suferinta lor trezeste in noi compasiune. Atunci cind este vorba despre
altii, privirea noastra le surprinde durerea sau se linisteste observandu-le multu-
mirea. La fel se intampla si atunci cind este vorba despre noi insine: bucuria
noastrd nu cere tot atata vigilentd precum dorinta de a ne a alina durerile.

RAZBOIUL $I INTOARCEREA SOLDATILOR DEZNADAJDUITI

In plus fatd de cauzele genetice si sociologice care explici »negativitatea” noastra,
existd §i o alta, de natura istoricd, una care justificd interesul marcat pe care il ma-
nifestdm pentru ,,cele mai rele” lucruri ale existentei: ororile celui de-al Doilea
Rédzboi Mondial, la mijlocul secolului al XX-lea, care au schimbat lumea si au
transformat evolutia psihologiei.

La acea vreme, soldatii se intorceau in tard cu sufletul si cu psihicul distruse,
ceea ce i-a determinat pe medici séi-i trateze pentru boli mintale sordide. Acest
punct de cotiturd in istorie a avut efecte benefice, deoarece multe tulburiri au
fost vindecate sau cel putin atenuate. Cu toate acestea, pe termen lung, a existat
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un revers al medaliei. Dedicandu-se in intregime aliendrii, psihologia a devenit
»stiinfa bolilor mintale”, iar modelele sale nu au mai relevat decit o portiune ob-
scurd a experientei umane. Consecinta: mult mai tarziu, gcolile de psihologie
au incercat sa infeleaga si s trateze oamenii ,,obisnuiti” avAnd modele care, de
fapt, fuseserd concepute pentru persoanele care sufereau de boli mintale grave.

FREUD $I,FERICIREA OBISNUITA” A ISTERICILOR

Sigmund Freud introdusese deja aceastd eroare a psihologiei inainte de rizboi.
Psihiatrul austriac propusese o viziune particulari asupra sanatatii mintale si
a tratamentului psihologic. Printre ideile pe care le avea si care au influentat
psihologia, el sustinea ci oamenii sunt supusi unor ,,pulsiuni distructive care
provin din inconstient si a ciror manifestare trebuie imblanzits” Freud spunea
cd tot ce se poate spera de la efortul terapeutic este ca acesta si transforme neferi-
cirea nevroticd a oamenilor in ,, fericire obignuitd”. Daci ne referim la modelul
propus de el, in mod ironic, ne putem intreba daci nu cumva Freud a avut o
copildrie nefericita si 0 mama ,,castratoare” care i-a sucit mintile!

Astfel, pentru acest savant, fericirea obisnuitd consta in a adopta un compor-
tament adecvat in societate. Potrivit lui, omul fird nevrozi triia si muncea bine,
fara insd ca acest lucru si-1 faci fericit. Cu toate acestea, nu trebuie si-i purtim
ranchiund lui Freud pentru introducerea unei viziuni reduse a sinatitii mintale,
fiindca studiile sale erau efectuate pe pacienti ale ciror nevroze erau spectaculoase.
Documentele istorice ne infdtiseaza femei isterice delirante, legate de pat si inchise
in aziluri, sub strictd supraveghere. Acesta era obiectul observatiilor sale.

Sd presupunem cd, pentru o populatie isterica, faptul de a trii o fericire obis-
nuita reprezenta o imbundtatire semnificativé a stérii lor. Dar pacientul normal,
adicd sdndtos la minte, ar putea aspira la o viati fericita? Desigur. De fapt, in acea
epoca, pacientul normal nu exista. Cei i cele care aveau privilegiul de a obtine o
consultatie la Sigmund Freud proveneau din familii foarte instirite, in care unul
dintre membri suferea de o gravi afectiune mentald. Din acest motiv, aparitia
psihoterapiei - care este, in general, atribuit lui Freud - este sinonimi cu des-
coperirea unor strafunduri intunecate ale sufletului.

Nu este suficient sa intelegem trecutul pentru a schimba prezentul

Chiar §i astézi, curentul freudian, prin importanta pe care o acordi sechelelor
trecutului si prin gradul de complexitate ridicat al conceptelor sale, lasi urme

14 FERICIREA NEOBISNUITA A OAMENILOR OBISNUITI



in imaginatia umana. Terapeutii aratd compasiune pentru clientii lor, dar unii
folosesc un discurs inaccesibil. Mai ales atunci cind se intAlnesc si discutd intre
ei, ei disecd manifestdrile comportamentale ale unui pacient din perspectiva
»lapsusurilor’, a ,,actelor ratate”, a unui ,.sine fals” sau a unui ,,narcisism” a ciror
sursa este asociatd cu un ,,atasament lipsit de sigurantd” Tar acest pacient, din
pacate, nu va avea niciun cuvant de spus pentru a se opune interpretérilor formu-
late atat de abil. Aceasta opozitie aparenti sau latent ar fi, de asemenea, vizuti
ca 0 manifestare a ,transferului” fata de un ,,tatd autoritar’, dirijat in mod ino-
portun catre terapeut!

In ciuda profunzimii si inteligentei speculatiilor sale, traditia freudiand a adop-
tat o viziune care decodeazd comportamentul uman intr-un mod cu totul dez-
armant. Suntem impresionati de estetismul conceptiilor sale, dar regretim ci
ele nu ajuti la eliberarea indivizilor, unii dintre ei rimanand dezamigiti de tre-
cutul lor §i incremeniti in fata viitorului. In cele mai multe cazuri, un an, doi sau
trei ani de analizd pot aduce doar putine schimbari. Unii riman deziluzionati
de experientele lor de viatd - ale cirei cotloane ascunse le cunosc datorit tera-
piei - si le este greu sd schimbe prezentul, pe care il percep ca fiind nefericit.

Consider ca psihanaliza a propus totusi o perspectiva fascinanti asupra ori-
ginii bolilor psihice. Multi dintre succesorii lui Freud au conceput modele care
dezvaluie natura acestor boli si modul in care ele evolueazi. Persoanele sufe-
rinde au beneficiat de aceste contributii. Cu toate acestea, in ciuda popularititii
constante de care se bucurd, ideologia intoarcerii necesare la trecut nu este su-
ficientd pentru a-i ajuta pe oameni s fie fericiti. Suntem prizonierii trecutului
sau mai degraba este vorba despre o ,,ingelatorie psihologica”, dupi expresia
lui Robert Emmons, doctor in psihologie? In aceasti privinti, neuropsihiatrul
si psihanalistul francez Boris Cyrulnik demonstreaz3, fira nicio urmi de indo-
iald, cd unii oameni au reusit s supravietuiasci si si prospere in ciuda conditiilor
potrivnice. O modalitate de a ne detasa de aceastd conceptie, atunci cind ea este
sterila, este sd ne gandim ci, daci dificultitile actuale pot proveni din neplaceri
mostenite din trecut, ele pot, de asemenea, si dezviluie utilizarea lor inadecvati
in prezent. ,Trecutul este trecut prin definitie, scrie psihiatrul si psihotera-
peutul francez Christophe André. $i impotriva fantomei Iui ne luptim, adauga el.
Aceastd fantomd este adeviratd sau este inventati de mintea care incearci si
dea un sens vietii? A ne agita de aceasti fantoma este oare un mod eficace de a
face fatd vietii de zi cu zi si de a gisi in ea ocazii de a ne simti impliniti?

? Christophe André, Imparfaits, libres et heureux: pratiques de Testime de soi, Paris, Odile Jacob, 2009,
p-71. (n. a.)
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