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Necesitatea de a pivota

Viata ar trebui si devind din ce in ce mai ugoard, dar nu se intAmpli
asa. Este un paradox al lumii moderne. Exact in momentul in care sti-
inta si tehnologia ne asigurd un trai indelungat, servicii de sandtate si
interactiuni sociale asa cum nu ne-am fi imaginat vreodatd, prea multi
dintre noi se zbat sd duci o viatd implinita, tihnitd, plina de dragoste
si implicare.

Fira-ndoiala, am ficut progrese incredibile de-a lungul ultimilor
50 de ani. Acel computer din buzunarul tau' numit telefon este de
120 de milioane de ori mai puternic decit computerul de bord al lui
Apollo 11 — prima racheta care a dus oameni pe Luna. Progresul teh-
nologiilor medicale a fost similar. Acum 50 de ani, leucemia cauza
decesul” a 86% dintre copiii care o contractau — acum ucide mai putin
de jumitate din acel procent. In ultimii 25 de ani, mortalitatea infan-
tild, mortalitatea maternd si decesele cauzate de malarie® au scazut cu
40-50%. Daci problema ar fi sanitatea fizicd si siguranta si ai avea
posibilitatea de a-ti alege momentul (nu si familia) in care s te nasti,
prezentul ar fi momentul ideal.

Psihologia comportamentald spune insi cu totul altceva. E adevarat ca
trdiim mai mult. Dar este greu de demonstrat cd viata noastra este mai
fericita si mai implinita.

Detinem informatii mai precise ca oricAnd despre bolile cauzate in
mare masurd de stilul nostru de viatd. Si totusi, in ciuda cheltuielilor
de miliarde de dolari pentru cercetare, sistemele noastre de sinitate
se clatind sub povara cresterii procentului celor care sufera de obezi-

tate, diabet si dureri cronice. Bolile psihice sunt o problema din ce in
ce mai mare, nu mai micd. In 1990, depresia era pe locul al patrulea
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pe plan mondial printre cauzele care duceau la invaliditate si boali,
dupi infectiile respirarorii, bolile diareice si bolile genetice. In 2000,
era pe locul al treilea. Pana in 2010, a trecut pe locul al doilea. in 2017,
Organizatia Mondiald a Sindtatii (OMS) a clasat depresia pe primul
loc*. Aproximativ 40 de milioane de americani cu varsta de peste 18
ani au fost diagnosticati cu tulburari de anxietate’ si aproape 10% din-
tre americani raporteazd ,,suferinte psihice frecvente. Ni se pare ci nu
trdim cum ar trebui. Nu avem grija de noi insine asa cum ne-am dori.
Sandtatea noastra este afectatd. Multi dintre noi mergem inainte fira
si avem un scop real si ne simtim lipsiti de vitalitate. In fiecare zi, o
persoand care pare sa aibd o viata decentd decide sa inghitd un tub de
pastile in loc sd-si continue viata.

Cum e posibil asa ceva?

Cred ci acest lucru se intimpla din cauzd ci noi, ca fiinte umane, nu
am reusit sd ne ridicim la nivelul provocirilor pe care le implica lumea
modernd. Si tocmai lucrurile pe care le-am ficut in ultima sutd de
ani pentru a stimula prosperitatea omenirii au creat aceastd dilema.
Sa luim, de exemplu, inovatiile tehnologice. Fiecare pas inainte — de
la radio la televizor, la internet si apoi la smartphone — a creat mari
provociri psihice si sociale, la care mintea si cultura noastrd nu s-au
adaptat suficient de repede, intr-o maniera eficientd si responsabila.

Din cauza tehnologiei, toti suntem supusi unui regim permanent de
teroare, drama si critici. Mai mult decét atit, multi dintre noi se simt
coplesiti si amenintati de ritmul rapid al schimbarii. Un exemplu con-
cret: cu doar citeva decenii in urmd, copiii alergau si se jucau liberi, iar
astazi, dacd s-ar intimpla aga ceva, s-ar face reclamatii pentru punerea
in pericol a vietii acestora. Misurile de sigurantd care se adopta in pre-
zent nu sunt determinate de faptul ci lumea a devenit un loc mai pri-
mejdios’; cercetdrile aratd ci nu e deloc asa. Impresia noastra ci lumea
este mai putin sigurad rezultd mai mult din faptul ca, prin intermediul
mijloacelor de comunicare in masa, suntem expusi tot timpul la eveni-
mente neobisnuite. Oricit de calmi ne-am simti, dacd pornim calcu-
latorul, vedem o tragedie in desfisurare, cu tot cu imaginile celor care
au murit cu doar citeva minute in urmd. Programele de stiri prezentate
24 de ore din 24 ne sfasie vilul de sigurantd, aritdindu-ne incontinuu
imagini de o violentd inimaginabila.
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Ciand lumea exterioara se schimba cu o asemenea viteza, acelasi lucru
trebuie sa se intAmple si cu lumea noastra interioara. Pare logic, dar e
greu sa ne dim seama care sunt pasii de urmat.

Vestea buna este ci psihologia comportamentald a conceput un raspuns
plauzibil privind modul in care putem sa facem fatd mai bine acestor
schimbari. De-a lungul ultimilor 35 de ani, impreuna cu colegii mei
am studiat un set restrins de abilitati care spune mai multe despre
modul in care va evolua viata omeneasca decit orice alt set de procese
mintale si comportamentale cunoscute anterior de stiintd. Aceasta afir-
matie nu este o exagerare. In peste 1000 de studii, am descoperit ci
aceste abilitati ajutd la identificarea motivului pentru care unii oameni
trec cu bine peste dificultatile vietii, in vreme ce in cazul altora nu se
intAmpla asa, sau a motivului pentru care unii oameni traiesc o mul-
time de emotii pozitive (bucurie, recunostintd, compasiune, curiozi-
tate), iar altii, foarte putine. Aceste abilitdti anticipeaza® cine va avea
probleme precum anxietate, depresie, traume sau abuz de substante si
cat de grave vor fi sau cit de mult vor dura problemele respective. De
asemenea, anticipeazd cine va fi eficient la locul de munci, cine va avea
relatii sanatoase, cine va reusi sa tind dietd si sa faca migcare, cine va
reusi sd invingd o boald fizicd, cum se vor descurca oamenii in compe-
titiile sportive si cum vor performa in multe alte domenii.

Abilitatile care compun acest set se combina pentru a ne conferi flexi-
bilitatea psihologica. Flexibilitatea psihologici este abilitatea de a simti
si gindi receptiv, de a te concentra asupra momentului prezent si de
a-ti orienta viata in directii importante pentru tine, construind obi-
ceiuri care-ti permit si-ti trdiesti viata in acord cu propriile valori si
aspiratii. Flexibilitatea psihologicd presupune sa inveti si nu intorci
spatele suferintei, ci sd-fi indrepti atentia citre aceasta pentru a trii o
viata plind de sens si incununata de idealuri.

Numai putin, cum adici si-#i indrepti atentia citre suferinga?

Intocmai. Flexibilitatea psihologici ne permite si ne indreptim aten-
tia citre ceea ce ne creeazd disconfort si neliniste intr-un mod plin
de sinceritate, deschidere, curiozitate si blandete. Presupune si privim
fira si judecim, plini de compasiune la acele parti suferinde din inte-
riorul nostru si din vietile noastre, pentru ca lucrurile care au puterea
sd ne provoace cea mai mare suferingd sunt adeseori lucrurile de care
ne pasi cel mai mult. Aspiratiile noastre cele mai intense si motivatiile
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cele mai puternice zac ascunse induntrul celor mai nesinitoase sisteme
de aparare. Instinctul nostru este, de obicei, fie acela de a incerca sd
negim durerea, suprimand-o sau apeland la automedicatie, fie de a ne
impotmoli in ea, analizind-o la nesfarsit si ingrijorAndu-ne, permitin-
du-i astfel s3 puna stipanire pe viata noastra. Flexibilitatea psihologica
ne di puterea de a ne accepta durerea si de a ne trii viata asa cum ne
dorim, cu tot cu durerea noastra, atunci cind aceasta exista.

Cred ci flexibilitatea psihologici este o modalitate de a dobandi elibe-
rarea omenirii; este contragreutatea pe care oamenii trebuie sd o ridice
in fata provocirilor in continud intensificare ale lumii moderne. Existd
sute de studii care arata ci putem invata si ne dezvoltam flexibilitatea
psihologica, pani la un punct chiar si cu ajutorul unor cirti precum
aceasta’. Stiu cd ce spun acum par doar vorbe mari, dar, daca imi fac
treaba asa cum trebuie, pana la sfarsitul cartii, vei intelege de ce sunt
atat de importante abilitdtile care ajutd la dezvoltarea flexibilitatii si
cum poti sd incepi sd le dezvolti tu insuti.

Poate nu este surprinzitor faptul ci mesajul esential de a ne indrepta
atentia citre propria suferintd ne aduce aminte de alte abordari, cum
ar fi cele din literatura despre mindfulness, care au luat nagtere din
traditiile spirituale, sau de accentul pus pe expunere in terapia cogni-
tiv-comportamentald. Dar noua stiintd a flexibilitatii psihologice nu
copiazd teme invechite, ci, punind in mod repetat intrebarea de ce
functioneazi aceste metode, a ajuns la o intelegere mai profunda a
importantei abilititilor flexibilitatii si a modului in care si le formeze.
Aceasta intelegere este rezultatul muncii unei comunitati stiintifice
care a urmat o noui cale de cercetare, elaborind un set de metode noi,
integrate, pentru o viatd mai fericitd si mai sinatoasa.

Instinctele si situatiile de viata prin care am trecut ne-au inzestrat cu o
profundai intelepciune interioard, care ne ghideaza in mod firesc citre
acel mod de viatd pe care stiinta l-a indicat ca fiind cel mai sinitos
pentru a putea face fata dificultdtilor vietii. Ai putea crede cid aceastd
intelepciune este suficientd ca si ne ghideze pe o traiectorie sinatoasa,
si ar putea fi adevirat, daca n-ar exista un mic amanunt: organul dintre
urechile noastre. Mintea noastrd ne imboldeste continuu si purcedem
in directia gresita.

Fiecare dintre noi se angajeaza in comportamente despre care, in adan-
cul sufletului, stie ca nu servesc propriilor interese. Exemplele sunt
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nenumdrate: dieta de care se alege praful cAnd te tratezi cu o giletusa
de inghetata Ben & Jerry’s dupa o zi lunga la munci; sau acele citeva
pahare in plus biute la o petrecere, cAnd stii ci n-o si-ti fie prea bine a
doua zi; sau termenul limitd iminent atunci cAnd tot amani sarcinile;
ori cind incepi sa te certi cu sotul/sotia fird un motiv intemeiat. Luate
ca evenimente izolate, fiecare dintre acestea pare nevinovat. Dar ace-
leasi mecanisme psihologice care declanseazi aceste comportamente ne
pot conduce in locuri foarte intunecate atunci cind nu le controlim.
Pentru prea multi dintre noi, excesul ocazional devine obisnuintd. Acel
pahar in plus de la petrecere se transforma in dependentd. Amanarea
unui termen de predare capitd proportii in timp, pani se ajunge la
abandonarea visurilor in viatd. Provocarea certurilor cu oamenii pe care
ii iubesti devine o metoda de a evita intimitatea la care, de fapt, tAnjesti
cu disperare.

De ce facem lucrurile acestea?

Raspunsul simplu este: pentru cd mintea ne std in cale. Ne crampo-
nam in tipare de rigiditate psihologicd, tipare care ne spun si fugim
de dificultatile cu care ne confruntim, ajungind astfel si ne adincim
in ruminare, ingrijorare, neatentie, autostimulare, muncai in exces sau
alte forme de nechibzuinta, toate acestea in incercarea de a evita dure-
rea pe care o simgtim.

Rigiditatea psihologicd este, in esentd, incercarea de a evita gindu-
rile negative si sentimentele provocate de intAmplarile dificile, atit in
momentul in care se produc, cit si atunci cind ne amintim de ele. Sa
zicem cd pici un test. Un gind inspdiméntitor ar putea si te straful-
gere: ,Sunt un ratat.“ Inainte si iti dai seama ce se intampla, gindul
este impins intr-un colt al mintii si i se spune sd rimana acolo si tu
hotaristi si te consolezi iesind in oras cu prietenii la un pahar. Nu e
nicio problema daci asta functioneaza, dar daci acelasi ciclu se repeta si
apoi incepi si eviti sa te pregitesti pentru urmatorul test, drumul spre
patologie e deja pavat prin refulare si forme nesinatoase de consolare.

Sd presupunem c3, in loc de asta, incerci sd te convingi ci esti inteli-
gent si capabil. E foarte logic sa faci asta, vorbind la modul superficial.
Doar e benefic si gindesti pozitiv, nu-i aga? Este logic, e adevarat, dar
s-ar putea sa nu fie si intelept. Daca gindesti pozitiv doar pentru a evita
sau a contrazice gindurile negative... ei bine, asta nu este decat o altd
forma de rigiditate psihologicd, iar de acum inainte, gindurile pozitive
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iti vor aduce aminte tocmai de gandurile pe care sperai sa le eviti. Un
studiu recent aratd ci afirmatiile pozitive precum ,,Sunt un om bun!*
functioneazi de minune atita vreme cit nu avem nevoie de ele cu ade-
virat. Atunci cAnd avem nevoie de ele intr-adevir, adici atunci cind
incepem sa nu ne mai simtim bine in pielea noastra, astfel de afirmatii
ne fac sa ne simtim si sa actionim mai rau!"

E o farsi oribila.

Concluzia este cd, daca scopul oricarei strategii de adaptare este acela
de a evita si simti o emotie dificil sau sa te gindesti la ceva neplacut,
sa stergi o amintire dureroasd sau si ignori o senzatie dificila, pe termen
lung vei obtine aproape intotdeauna un rezultat nesatisficator.

Rigiditatea psihologicd anticipeazd'' anxietatea, depresia, abuzul de
substante, trauma, tulburirile de alimentatie si aproape toate celelalte
probleme psihice si de comportament. Submineaza capacitatea unei
persoane de a invita lucruri noi, de a se bucura de propria munca, de
a fi apropiata de ceilalti sau de a face fatd unei boli fizice. Rigiditatea
mintala joacd un rol chiar i in domenii unde nu ne-am agtepta. De
exemplu, si ne gindim la traumele celor care se aflau in New York
langd World Trade Center in timpul atentatului din 9 septembrie.
Cine crezi ci a fost mai traumatizat dupd aceea? Cei care au fost mai
inspaimantati vizind oamenii care se aruncau in gol, de exemplu, sau
cei ferm hotdrati sd nu fie inspdimAantati, martori fiind la aceeasi expe-
rientd? S-a facut o cercetare §i cunoastem raspunsul. E vorba despre cea
de-a doua categorie.'?

Dar rigiditatea mintald nu doar ci ne expune unei incidente mai mari
a tulburirilor psihice i a problemelor de comportament, ci mai face
doui lucruri teribile, decisive, care chiar o fac monstruoasi. In primul
rand, desi pornesti pe drumul rigidititii pentru a evita durerea, destul
de curind trebuie si eviti si bucuria.”® Studiile au aratat ci oamenii
anxiosi care sunt rigizi si tind s evite momentele dificile incep prin a
fi intoleranti la momentele de anxietate si sfarsesc prin a fi intoleranti
si la cele de fericire! Bucuria ii nelinisteste. Daca astazi esti fericit, este
posibil ca miine si fii dezamagit. Mai bine s fii amortit.

In al doilea rind, rigiditatea te impiedica sa inveti din propriile emotii.
Daci ai o tulburare emotionala anxioasd cronicd, aceasta poate duce
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la alexitimie* — inabilitatea de a sti ce simti. Acesta este costul cel mai
ascuns si cel mai ingrozitor al rigidititii psihologice: pe masurd ce
lupti, fugi si te ascunzi de ceea ce se afld in interiorul tiu, te indepir-
tezi de istoria ta personald, de propria motivatie, de compasiunea fatd
de tine insuti. Studiile aratd ca, dacd nu iti intelegi bine emotiile pur
si simplu din cauza faptului ci in familia ta nu se discuta despre acest
subiect, atunci iti poti imbundtati intelegerea propriei stiri emotio-
nale invitAind mai multe despre ceea ce simti, in mod deliberat, iar
rezultatele nu sunt deloc rele. Dar daca nu stii ce simti pentru ca iti
eviti sentimentele, acest lucru va avea urmari ingrozitoare' pe diferite
planuri. Tti voi da un exemplu: existi o probabilitate mare ca oamenii
care au fost maltratati in trecut sa fie maltratati din nou, dar este un
rezultat indirect — acest lucru este mai probabil s li se intAmple acelora
care reactioneaza la actul brutal initial alegind sa se distanteze de ceea
ce simt. Odata ce se instaleazd lipsa de sentimente, victimele reusesc
cu greu sd mai distingd cine este inofensiv si cine nu, iar ultimii care
ar trebui sd infrunte o astfel de situatie sunt cei care au mai trecut prin
asta. Este nedrept, crud si totusi previzibil.

De ce suntem atat de inclinati spre rigiditate psihologicd? Desi o parte
mai inteleaptd a mintii noastre stie ce e bine pentru noi, cealaltd parte,
dominantd, specializatd in rezolvarea problemelor, 7# stie. Eu numesc
aceasta ipostaza a mintii noastre Dictatorul Intern’, pentru ci ne suge-
reazd incontinuu ,solutii“ pentru suferinta noastrd psihica, desi, daca
o ascultim cu atentie, propria noastra experientd ne sopteste ci aceste
solutii sunt toxice. La fel ca multi dictatori politici, aceasta voce dina-
untrul mintilor noastre poate fi foarte nociva. Ne poate face si credem
povesti daunatoare despre suferinta noastrd si despre modul in care
sa-i facem fatd. Recomandarile ei sunt urzite din povesti despre copila-
ria noastrd, despre abilitatile noastre §i despre cine suntem sau despre
nedreptitile din lume si modul in care se comporta ceilalti. Ne con-
vinge s actionim conform acestor povesti, desi, in adancul sufletului,
stim cd nu sunt adevarate. Ne lisaim paciliti de noi ingine.

Gandeste-te cat de des fugim de lucrurile de care ne este teama in
viata de zi cu zi §i catd suferinta inutila ne provocim prin asta. Ai fost

*  Incapacitatea de a identifica si descrie emotiile in sine. Persoanele care sufera de

alexitimie au, de asemenea, dificultati in a distinge si aprecia emotiile celorlalgi,
ceea ce se crede ci duce la un rispuns ineficient la nivel emotional. (V. #rad.)
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deprimat in ultima vreme si stii cumva ca asta se intAmpla din cauza
ci nu ai facut suficientd miscare, dar ti se pare insuportabil si iesi la
alergat sau la o plimbare ori si te duci la sali, asa ci dai drumul la
televizor. Ai un termen limitd la munca pentru un proiect de care nu
ai chef sa te apuci, asa ci tergiversezi, ceea ce nu face altceva decit si
agraveze problema. Esti stresat la maximum din cauzid ci stai 60 de
ore pe siptaména la birou. Stii ca ai nevoie sa iti iei liber, dar nu faci
asta, pentru cd esti prins cu totul in capcana ideii ca, daca nu te duci la
serviciu in weekend sau nu iti iei de lucru acasd, se va intimpla o catas-
trofd. Dictatorul ne convinge ci este normal sa ne angajam in aceste
comportamente mintale anxioase rigide.

Pare logic s fugim de durerea noastra sau sa incercim si o negam.
Deoarece nu ne place sa simtim durerea, ni se pare ci e normal sd tra-
tim gandurile, sentimentele si amintirile dificile ca fiind ,,problema“
si sd percepem eliminarea lor ca fiind ,solutia“. Punem in actiune
toate instrumentele noastre de rezolvare a problemelor. Din nefericire,
cel mai adesea, acest lucru duce la aplicarea unor formule sau reguli
rigide de rezolvare a problemelor, cum ar fi ,, descotoroseste-te de ele,
»gaseste o solutie®, ,ocupi-te de problema®.

Plitim pentru asta un pret psihic, fiindca ceea ce este cu adevarat gre-
sit este s tratdm viata ca pe o problemd care trebuie rezolvata, si nu
ca pe un proces care trebuie triit. In lumea exterioard, si actionim
in asa fel incat sa eliminim durerea este un instinct de supravietuire
vital. Reactia de a lua mina de pe cuptorul infierbintat sau de a méanca
pentru cd nu ai méncat nimic toatd zina este importantd pentru a func-
tiona eficient si oricine ignora aceste recomandari va pliti scump. Dar
altfel stau lucrurile in lumea interioard a gindurilor i a sentimentelor.
O amintire sau o emotie nu e acelasi lucru cu un cuptor fierbinte sau
cu faptul cd n-ai mincat nimic. Ceea ce e logic in lumea exterioara nu
e neaparat logic din punct de vedere psihologic in lumea gandurilor si
sentimentelor.

Sa ludm exemplul unei amintiri dureroase, precum aceea a unei tradari
sau a unei traume majore. Emotiile dificile tind si ne faci s ne prote-
jam, in asa fel incit sd nu mai simtim vreodata acea durere, sa incercim
sd facem ca acele emotii si inceteze pur si simplu. Dar ca si scipam de
un lucru in mod voit, trebuie sd ne concentrim asupra lui. Daci tot
ne striduim sa scapim de un lucru, trebuie sa ne asigurdm si ci acel
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lucru a disparut. Cand facem asta cu evenimentele interioare prezen-
tate de propria noastra istorie sub forma amintirilor, nu facem decat si
aducem acele evenimente inci o datd la suprafatd. lar cAnd procedim
in acest fel cu ecourile trecutului, le accentudm importanta si intarim
istoria care ne leagd de ele.

Daci insi nu le luam in seama sau ne consolam pentru a face fatd dure-
rii — citind o carte sau ascultdnd o piesd preferatd —, aceste activititi,
altfel plicute, pot fi, in timp, asociate cu ceea ce incercim sa evitdm si
pot chiar si deschidi un portal citre acele amintiri. In scurt timp, car-
tea sau melodia care ne-a consolat s-ar putea sa ne aducd aminte tocmai
de ceea ce incercam sd uitim sau si ne stdrneasca amintirea traumei
care speram ci se va estompa.

Intre timp, incercim adesea sd ne alimentdim motivatia pentru schim-
bare cu amenintiri mintale in legitura cu nenorocirile care se vor
intAmpla daca nu ne schimbdm, ceea ce nu face decit ca amintirile
dureroase sau traumatizante sa devina si 7ai puternice §i mai impor-
tante. Acele ameningari dau nastere la reactii emotionale — care uneori
sunt asemandtoare cu reactiile pe care incercam si le evitam, inten-
sificdnd durerea pe care o simtim. Sfirsim astfel intr-un fel de cerc
vicios infernal. Incercarea de a lupta cu anxietatea, de exemplu, poate
sa duci la intensificarea anxietatii /egate de anxietatea pe care o simtim.
In mod similar, atunci cind ne adincim in ruminare, ne convingem
cd descoperim astfel un mod de a ne rezolva problemele, dar devenim
atat de obsedati de aceste probleme, incat ne controleazi viata si mai
intens. Ne transformdm sinele intr-o zoni de razboi virtuald in incer-
carea disperata, dar sortitd esecului, de a ne gisi linistea sufleteasci, de
a elimina si a reduce importanta situatiilor dureroase.

Nu iti spun nimic din ceea ce nu stii deja sau intuiesti micar. Cei mai
multi dintre noi am observat ci mintile noastre ne pot conduce pe teri-
torii ciudate. Dar incd nu am inteles cd, atunci cAnd avem o amintire
dureroasd sau un sentiment care ne sperie, incercind si scipim de
el, nu facem decit sa 1i amplificim importanta. Daci ne este teama
ca vom fi respingi de ceilalti, vedem peste tot semnalele care prezic
respingerea iminentd. Stim ci nu ne vom elibera daci ne lasim prada
fricii, dar posibilitatea de a fi respinsi este atat de inspdiméntitoare,
incat pare o incalcare a oricirei logici sd nu ne concentrdim asupra ei.
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Daca ne terorizim pe tema unei presupuse slabiciuni, cel mai probabil
ne vom simti si mai putin capabili si vom fi i mai predispusi sa esudm.

Este incd si mai dificil sd ne eliberam din capcana rigiditdtii psihologice
din cauza mesajelor cu care suntem asaltati de intreaga culturd. Multe
afaceri infloresc pe seama acestor mesaje. Iti faci griji legate de aspectul
fizic? Avem produsul de frumusete care si inlature aceasta ingrijorare!
Esti nefericit? Avem noi berea care sa te inveseleasca! Uiti-te care sunt
subiectele a practic tuturor cartilor si programelor de dezvoltare per-
sonald — sunt aproape aceleasi: controleazi-ti anxietatea, simte-te bine,
controleaza-ti gindurile, iar viata va fi mai frumoasa.

De asemenea, majoritatea cartilor de dezvoltare personali le vor cere
oamenilor si aplice o formi sau alta de autoconsolare sau autocorec-
tare. Nu se stie de ce, dar trebuie si ne relaxdm, si ne concentrim
asupra laturii pozitive a vietii sau sa avem ganduri cu totul diferite
decit cele pe care le avem. In acceptiunea conventionali, denumirile
bolilor psihice arunci vina pe emotii si ginduri. Avem ,tulburare de
anxietate® si ,tulburare de gandire®. O varietate de tratamente medica-
mentoase si terapeutice promit eliminarea gandurilor si sentimentelor
dificile (de exemplu, observa acel anti din antidepresive). Dar, cu toate
acestea, pe masurd ce adoptarea acestui model s-a raspandit pe plan
mondial, nefericirea si boala au inregistrat cresteri, nu diminudri.

In fruntea acestor incurajiri de a evita sau de a eradica durerea se afli
noua ofertd creatoare de dependenta pe care ne-o pun la dispozitie
retelele de socializare pentru a ne compara cu ceilalti si a ne distrage
atentia. Indiferent cit de realizati suntem, nu trebuie decat sa bigam
ména in buzunar si si scoatem instrumentul de comparare sociala
numit smartphone, care ne va demonstra cu constiinciozitate ci, pasi-
mite, ceilalti sunt mult mai realizati decat noi.

Psihologia si psihiatria au contribuit si ele, fira si vrea, la aceasta pro-
blema. Concepte care nu sunt bazate pe dovezi, cum ar fi complexul
lui Oedip al lui Freud (esti atras sexual de parintii tai, ceea ce creeazd
un conflict latent, dand nagtere anxietatii), se rispAndesc, in vreme ce
acelea bazate pe dovezi nu sunt luate in seama.

Dar nici macar eforturile stiintifice majore nu le-au oferit oameni-
lor instrumentele de care au nevoie. Mai mult, au promovat o vizi-
une convingitoare, dar gresita a modului in care ar trebui si facem



Steven C. Hayes ne prezintd o metodd
prin care putem ajunge sa ne eliberdm
din punct de vedere emotional, pivotand
de la autolimitare la constientizare

de sine si la actiune pozitiva.

Gabor Matée

Cum se face cq, desi suntem asaltati de mesaje moti-
vationale, ne scufunddm tot mai adesea in depresie
si anxietate ca in niste nispuri miscatoare din care
nu putem scdpa oricat ne-am zbate? Motivul, spune
Steven C. Hayes, este cd ne-am construit o poveste de-
spre noi insine pornind de la indemnurile dictatoriale
ale societdtii, manifestate in minte sub forma unui eu
tiranic. Din cauza acestui personaj care, paradoxal,
pare mdanat de intentii bune, orice situatie poate fi
interpretatd ca amenintare. Prin urmare devenim din
ce in ce mai stresati.

Acest volum bine documentat, plin de umor si confesiuni
emotionante, ne propune solutii pe cat de neobisnuite,
pe atat de simple, ba chiar distractive. Punandu-le in
practicd, vom scapa de constrdngerile autoimpuse, ne
vom redobdndi linistea sufleteascd si vom invata sa
actiondm in acord cu adevdratele noastre idealuri.
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