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Pentru

NICOLE DANA SELIGMAN,

nascutd la 26 august 1991,

la sfarsitul unei saptamani
in care oamenii au schimbat

ceva care in cea mai mare parte a acestui veac
paruse a fi
mai presus de orice schimbare.

Nascutd intr-o lume noud.™

* Aluzie la incercarea de puci din 19 august 1991 de la Moscova, care
a pecetluit destramarea Uniunii Sovietice (n. tr.).



Doamne, da-mi seninatatea sa accept lucrurile pe care nu le pot schimba,
curajul sa le schimb pe cele pe care le pot schimba si intelepciunea sa le
deosebesc intre ele.

Cuvinte atribuite lui Friedrich Oetinger
(1702-1782) si lui Reinhold Niebubhr,
,Rugdciunea seninatatii (1934)
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1. CE SE SCHIMBA? CE NU SE SCHIMBA?

Exista doud conceptii opuse despre lume. Pe de o parte,
aceasta este epoca psihoterapiei si a dezvoltarii personale. Mi-
lioane de oameni se straduiesc sa se schimbe: tinem regimuri
de slabire, facem jogging, meditim. Adoptadm noi modalitati
de gandire ca sa scapam de depresie. Practicim relaxarea ca
sd reducem stresul. Facem exercitii de Tmbunatatire a memo-
riei i de marire a vitezei cu care citim. Adoptam regimuri dra-
conice ca sa ne lasdm de fumat. Ne crestem baieteii si fetitele
in ideea androginiei. Ne recunoastem public homosexualitatea
sau incercam si devenim heterosexuali. Incercim sa ne lasam
de baut. Incercam si dam mai mult sens vietii noastre. Incer-
cam sa ne prelungim viata.

Uneori reusim. Dar suparator de des dezvoltarea personala
si psihoterapia nu dau roade. Pretul este enorm. Ne spunem ca
nu suntem buni de nimic. Ne simtim vinovati si rusinati. Cre-
dem cd nu avem vointa si ca suntem nigte ratati. Renuntam la
incercarea de a ne schimba.

Trudy, la fel ca zeci de milioane de americani, este disperata deoarece
crede, cu totul gresit, cd nu e bund de nimic. Lucrurile stau gi mai rau dupa
zece ani In care a fdcut tot ce i-a stat in putintd ca sa slabeascd.

Acum zece ani, cand a absolvit Brown College, Trudy cantarea 80 de
kilograme. De atunci, in patru randuri a ajuns sub 56 de kilograme: Weight
Watchers, Nutri-System, sase luni in grija unui specialist in terapia com-
portamentald si, anul trecut, Optifast. La fiecare regim de slabire kilogra-
mele au disparut rapid, chiar dacd nu fara chinuri. De fiecare datd insa
kilogramele au revenit, mai repede si mai multe. Acum Trudy cantdareste
88 de kilograme si a renuntat la slabit.
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Curentul dezvoltarii personale, impregnat de convingerea
ca putem schimba orice, prevede izbanda lui Trudy in lupta sa
cu grasimea, chiar daca este evident ca ea va fi infranta in jocul
greutdtii. Pe de alta parte, existd o conceptie care prevede ese-
cul lui Trudy. Caci aceasta nu este doar epoca dezvoltarii per-
sonale si a psihoterapiei, este si epoca psihiatriei biologice.
Inainte de sfarsitul mileniului genomul uman va fi aproape
complet cartografiat. Se cunosc acum sistemele cerebrale care
stau la baza sexului, auzului, memoriei, tristetii, preponderen-
tei folosirii mainii stangi. Medicamentele psihoactive — agenti
externi — ne calmeaza temerile, ne alunga melancolia, ne aduc
extazul, ne amortizeaza maniile si ne alunga halucinatiile mai
eficient decat putem s-o facem noi ingine. Personalitatea noas-
tra in sine — inteligenta si talentul muzical, pana si evlavia sau
constiinta (ori absenta ei), convingerile si exuberanta — se do-
vedeste a fi Tn mai mare masura produsul genelor noastre decat
ar fi crezut aproape oricine cu un deceniu Thainte. Asemanarea
acestor trasaturi la gemenii monozigoti crescuti separat este
aproape la fel de mare ca aceea dintre indltimea si greutatea lor.
Mesajul care sta la baza epocii psihiatriei biologice este ca ade-
sea biologia noastra face schimbarea imposibila, in ciuda tutu-
ror stradaniilor.

Insa de foarte multe ori conceptia ca totul este genetic si
biochimic si, prin urmare, nu se poate schimba este si ea gre-
sitd. Multi oameni isi depasesc 1Q-ul, nu ,,reactioneaza“ la me-
dicamente, fac schimbari radicale in viata lor, continua sa
traiasca atunci cand cancerul lor este ,,in ultima faza“ sau sfi-
deaza hormonii si circuitele cerebrale care ,,dicteaza“ pofta
trupeasca, feminitatea sau pierderea memoriei.

Clay este unul dintre cei multi care au ignorat conceptia
conventionala ca problema lor ar fi ,,biologica“ si a gasit psi-
hoterapia potrivita, care a dat rezultate rapide si durabile.

Clay, proiectant de software, avea cam o data pe saptamand, fard

nici un motiv, atacuri de panica. Inima incepea sa-i bubuie, i se tdia
respiratia §i era convins cd o sa moard. Dupd vreo ord de teroare panica
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disparea. Clay a facut timp de patru ani psihanalizd, care I-a ajutat sd
inteleaga de ce se simfea abandonat in copilarie, dar n-a usurat ata-
curile de panica. Apoi a luat timp de un an doze mari de Xanax (alpra-
zolam, un tranchilizant); in acea perioada crizele de panica aveau loc
doar o data pe lund, dar in cea mai mare parte a timpului era atdt de
somnoros, incdt si-a pierdut doi dintre cei mai importanti clienti. Atunci
Clay n-a mai luat Xanax, iar panica a revenit cu aceeasi violentd. Acum
doi ani a facut zece sedinte de terapie cognitiva pentru tulburarea de
panicad. Si-a corectat credinta gresita ca simptomele de anxietate (de
exemplu iutirea batdilor inimii, respiratia tdiatd) sunt catastrofice:
simptome ale unui atac de cord iminent. De atunci n-a mai avut nici un
atac de panicd.

In ciocnirea dintre ideologiile psihiatriei biologice si ale
dezvoltarii personale, solutia este evidentd. Exista unele as-
pecte legate de noi care pot fi schimbate, altele care nu pot fi
schimbate, si unele care pot fi schimbate doar cu extrem de
mare greutate.

Ce putem reusi sa schimbam la noi? Ce nu putem? De ce
Trudy a esuat, iar Clay a izbutit? Cand anume ne putem in-
vinge biologia? Cand anume biologia noastra este ,,batuta in
cuie*“? Acestea sunt principalele Intrebari de care ma voi ocupa
in lucrarea de fata.

In prezent stim multe despre schimbare. O mare parte din-
tre aceste cunostinte exista doar in literatura de specialitate si
adesea au fost trecute sub tacere de mari interese comerciale,
terapeutice si, nu in ultimul rand, politice. Behavioristii au spus
lumii acum multd vreme ca totul poate fi schimbat: inteligenta,
sexualitatea, starea de spirit, masculinitatea sau feminitatea.
Psihanalistii incd mai sustin ca toate trasaturile personalitatii
noastre pot fi ,,rezolvate™ daca exista suficienta intuitie. Stanga
marxista, cei ,,corecti politic* si industria dezvoltarii personale
si-au addugat vocile acestui cor convenabil. In schimb, compa-
niile farmaceutice, biologii care cartografiaza genomul uman
si aripa de extrema dreaptd ne spun ca avem caracterul invaria-
bil, ca suntem prizonieri ai genelor noastre si ai substantelor
chimice care ne scalda creierul, ca fara medicamente puternice,
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inginerie genetica sau chirurgie cerebrald nu se poate schimba
nimic fundamental: cu siguranta nu starea de spirit, inteligenta,
sexualitatea sau masculinitatea. Toate acestea sunt minciuni
motivate de ideologie.

lata cateva realitati despre ceea ce putem schimba:

— Ne putem dezvata usor de panica, dar ea nu poate fi vindecata prin
medicatie.

— Ne putem dezvata cu usurinta de ,,disfunctiile” sexuale — frigidi-
tatea, impotenta, ejacularea precoce.

— Starile noastre de spirit — care pot sa ne ruineze sanatatea fizica —
pot fi controlate cu usurinta.

— Depresia poate fi vindecata prin modificari directe ale gandirii con-
stiente sau poate fi ameliorata de medicatie, dar nu poate fi vinde-
cata prin lamurirea unor episoade din copilarie.

— Optimismul este o aptitudine care se invata. Odata invatata, ea creste
randamentul muncii si Imbunatateste sanatatea fizica.

lata cateva realitati despre ceea ce nu se schimba:

— Pe termen lung, regimurile de slabire nu dau rezultate bune aproape
niciodata.

— Copiii nu devin cu usurintd androgini.

— Nu se cunoaste nici un tratament care sa fie mai bun decat cursul
natural al vindecarii de alcoolism.

— Homosexualitatea nu devine heterosexualitate.

— Retrdirea traumelor din copildrie nu rezolva problemele persona-
litatii adulte.

Pentru a ne ocupa de ceea ce nu putem schimba, primul pas,
mult prea des ignorat, este sa stim ce anume din noi nu ce-
deaza. Dar cu aceasta n-am incheiat subiectul; de obicei exista
modalitati de a rezolva acele probleme. O mare parte din reu-
sita in viatd Tnseamnd a Tnvata sa profitam la maximum de o
situatie defavorabila. Scopul meu aici este, partial, nu numai
sd semnalez ceea ce nu se poate schimba cu usurinta, ci si sa
va impartasesc metodele de tratare a lucrurilor pe care nu le
puteti schimba.
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Aceasta carte este primul ghid exact si factual despre ceea
ce puteti sa schimbati si despre ceea ce nu puteti sd schimbati.
Intrucat voi sustine ci atat de multe afirmatii traimbitate despre
dezvoltarea personald, psihoterapie, medicatie si genetica nu
trebuie sa fie crezute, ca unele lucruri legate de dumneavoastra
nu se vor schimba, oricat v-ati trudi, dar ca altele se vor schimba
cu usurintd, ar trebui sa stiti cate ceva despre calificarea mea.

Mi-am petrecut ultimii treizeci de ani cercetand problema
»maleabilitatii*, jargonul academic pentru ceea ce se schimba
si ceea ce nu se schimba. Am lucrat de ambele parti ale bari-
cadei. Mi-am Inceput viata academica in domeniul numit pre-
tentios ,,invatare”. La fel ca majoritatea stiintelor umaniste din
anii ’60, psihologia Invatarii era plind de entuziasm ambien-
tal, ideologia ei fiind o reactie la cogsmarul incd proaspat al
nazistilor axati pe teoria genetica. Teoria invatarii sustinea ca
este suficient s aranjezi cum se cuvine recompensele si pedep-
sele, si organismul (porumbel, om adult, sobolan, maimuta
rhesus sau copil care face primii pasi — conta atat de putin,
incat le ziceam tuturor ,,S-ii*, de la ,,Subiectii) va absorbi
orice vrei sa-l inveti.

In anii petrecuti in laboratorul de cercetare a invatarii am
aflat ca existd multe lucruri pe care organismele nu le Tnvata,
indiferent cat de ingenios ar fi experimentul. Sobolanii nu
invata ca tonurile prezic otravirea, iar porumbeii nu invata ca
ciugulirea tastelor ii fereste de socuri. (Iar oamenii sunt si mai
greu de schimbat — dar despre aceasta mai incolo.) In prima
mea carte, The Biological Boundaries of Learning (1972), este
formulata o teorie, ,,programarea“, despre felul in care selectia
naturald modeleaza ceea ce putem si ceea ce nu putem invata.!
Evolutia, actionand prin intermediul genelor si sistemului nos-
tru nervos, a facut sa ne fie mai usor sa schimbam anumite
aspecte, si aproape imposibil sd schimbam altele.

Fiind foarte constient de constrangerile pe care evolutia le
impune Invatarii, a trebuit sa aleg cu mare atentie problemele.
Eram si sunt un om de bine, si nu ma rusinez de asta. Dorecam
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sa descopar lucruri care sa alunge suferinta — lasand cunoas-
terea de dragul cunoasterii in seama altora, suflete mai pure.
Unele suferinte psihice mi se pareau de neinvins, imposibil de
schimbat din pricina biologiei. Alte probleme pareau mai ma-
leabile, rezolvabile in cazul in care as fi avut destula rabdare,
as fi muncit destul de mult si as fi fost destul de destept. Tre-
buia sa descopar problemele ,,maleabile” de care sa ma ocup.

Am ales sa ma ocup de neputinta, depresie si pesimism. Mi
se parea ca fiecare dintre acestea poate fi invatata si ca sa ne
putem dezvita de ele. In 1975 am scris Helplessness: On De-
pression, Development, and Death. Cartea era centrata pe felul
in care se invatd neputinta, In urma unor evenimente negative
necontrolabile, si pe felul in care aceasta atitudine poate sa dis-
truga restul vietii persoanei respective. Cea mai recenta carte
a mea, Optimismul se invatd, a fost tocmai opusul. Cuprinde
cincisprezece ani din cercetarea mea care aduc dovezi cu pri-
vire la vestile rele: obisnuinta pesimismului duce la depresie,
distruge rezultatele bune si submineaza sanatatea fizica. Vestea
buna este cd ne putem dezvata de pesimism, §i ca odata cu eli-
minarea lui se reduc depresia, rezultatele slabe si problemele
de sanatate. Programul meu de cercetare din prezent vizeaza
prevenirea celei mai costisitoare afectiuni mintale din Ame-
rica, depresia, in locul Incercarilor de a o vindeca dupa ce s-a
instalat. Toate acestea sunt foarte apropiate de spiritul epocii
dezvoltarii personale si a terapiei.

O tema recurentd a acestei carti este nevoia de adevar in
prezentarea aspectelor psihologice si psihiatrice; asadar, as face
bine sa incep expunandu-mi directiile si backgroundul.

Natura fiarei. Aceasta carte se ocupa de fiarele psihologice:
depresia, anxietatea, prostia, rautatea, stresul traumatic, alcoo-
lismul, greutatea excesiva, ,,perversiunea’ sexuala. Pe cand eram
un teoretician novice al Invatarii, stiam ca exista astfel de fiare
care stau la panda. Nu mi-am dat seama atunci ca pentru a le pu-
tea Intelege trebuia sa iau in calcul alta fiara, fiara umana.
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Ideologia mea mi-a spus ca mediul este deplin rdspunzator
pentru fiarele psihologice. Prostia este rodul ignorantei; daca
oferim destule carti si educatie, vindecam prostia. Depresia si
anxietatea sunt roadele traumei, in special ale experientelor
neplacute din copilarie; daca reducem la minimum experien-
tele neplacute, daca ne crestem copiii fara adversitate, izgonim
depresia si anxietatea. Prejudecata este rodul necunoasterii;
daca 1i facem pe oameni sa se cunoasca intre ei, prejudecata
dispare. ,,Perversiunea‘ sexuala este rodul reprimarii si supri-
marii; daca lasam lucrurile in voia lor, toti oamenii vor deveni
heterosexuali vigurosi.

Acum inclin sa cred cd, desi aceastd idee nu este cu totul gre-
sita, are lacune grave. Lunga istorie evolutionista a speciei noas-
tre ne-a modelat si prostiile, temerile, tristetile, delictele, lucrurile
pe care le ravnim, si inca multe altele. Specia noastra se combina
cu ceea ce ni se Intdmpla in realitate si ne pune in carca fiare
psihologice sau ne apara de ele. Pentru a intelege si a elimina
aceste efecte negative trebuie sa infruntam fiara umana.

Fara prejudecati. Aceasta carte merge pe muchie de cutit
din punct de vedere politic. De o parte se afla segmentul rasist
al dreptei, care nddajduieste cu ardoare ca inteligenta, femini-
tatea si delincventa sa fie cu totul genetice. De partea cealalta
sunt multi liberali din anii ’60 care au imbatranit, precum si
mostenitorii taberei lor ,,corecte politic, care-i condamna pe
toti cei ce cuteazd sa vorbeascd de rau victimele: esecul, zic
ei, se trage din saracie, rasism, felul nepotrivit in care au fost
crescute, sistemul rauvoitor, lipsa privilegiilor, lipsuri — din
orice, numai din om nu.

Nu sunt fidel dreptei sau stangii. N-am timp de prejudeca-
tile sau de pledoariile lor caracteristice. Sunt fidel argumentarii
de bun-simt, pozitiilor demodate care merita sa fie ascultate,
cantiririi atente a dovezilor. Imi dau seama ci mult din ceea
ce spun in aceasta carte va da apa la moara ambelor pozitii po-
litice. Cred ca infruntarea fiarei implica scoaterea la iveald a
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unor argumente nepopulare. Atunci cand dovezile aratd spre
cauze genetice, asta voi spune. Atunci cand dovezile arata ca
raspunderea o poartd mediul rau sau proasta crestere, asta voi
spune. Atunci cand dovezile aratd imposibilitatea schimbarii,
asta voi spune. Atunci cand dovezile arata cai eficiente de schim-
bare, voi spune si asta.

Studiile rezultatelor sunt cea mai buna dovada. Sa pre-
supunem o clipa ca se prevede o epidemie de rubeola. Sunteti
gravida si stiti ca rubeola provoaca probleme fatului. Pe piata
exista doua vaccinuri, Measex si Pneuplox. O mare vedeta de
la Hollywood spune la televizor cd i s-a facut Measex si nu s-a
imbolnavit de rubeola. O alergatoare olimpica 1si adauga mar-
turia. Cea mai buna prietend va spune ca a auzit lucruri bune
despre Measex. Pe de altad parte, pentru Pneuplox nu se face
reclama. Insd a fost testat in ceea ce se numeste studiul re-
zultatelor, in care a fost administrat unui grup de cinci sute de
persoane. Doar doua dintre ele s-au imbolnavit de rubeola.
Altor cinci sute de persoane li s-a facut o injectie falsa: doua-
zeci si opt dintre ele s-au imbolnavit de rubeola. Acum, presu-
puneti ca Measex nu a fost verificat in acest fel. Pe care dintre
vaccinuri il vreti? Desigur, pe cel care a trecut printr-o verifi-
care riguroasa a rezultatelor.

Este greu sa va hotarati in privinta cursurilor de dezvoltare
personala, asupra psihoterapiei si medicamentelor pentru dum-
neavoastra si pentru familia dumneavoastra, deoarece indus-
triile care le sustin sunt enorme si profitabile si Incearca sa le
vanda prin metode foarte persuasive: marturii, prezentarea unor
cazuri, prin viu grai, recomandare (,,Doctorul meu este cel mai
mare specialist din Est in domeniul X*), toate formele istete
de publicitate. Exact asa cum nu 1n acest fel trebuie sa alegeti
un vaccin sau sd hotarati, in caz de cancer, daca apelati la chi-
mioterapie sau la radiatii, nu In acest fel trebuie sa hotarati daca
incercati sau nu un anumit regim de slabire, sau daca va trimiteti
sau nu tatal la un anumit centru pentru tratarea alcoolismului,



Ce se schimba? Ce nu se schimba? / 27

sau daca luati pentru depresie un anumit medicament ori ape-
lati la psihoterapie. Acum sunt disponibile adesea dovezi mult
mai bune — studiile rezultatelor.

In ciocnirea dintre dezvoltarea personala si psihiatria biolo-
gicd, pana de curand cele doua tabere au folosit dovezi diferite.
Specialistii in psihiatria biologica au inceput cu descrierea de
cazuri, dar apoi au ajuns la studiile rezultatelor — comparand
un grup tratat cu alt grup, care a primit o piluld de zahar, un
placebo. Adeptii dezvoltarii personale si psihoterapiei se ba-
zeaza Incd in cea mai mare parte pe descrieri de cazuri unice
si pe marturii: fotografii ,,inainte si dupa“ ale unei persoane
care fusese obeza, un raport de caz spectaculos de la un jucator
profesionist de fotbal american membru al Alcoholics Anony-
mous, cazul unei vindecari bruste de depresie grava, dupd o
confruntare furioasda cu Mama. Descrierile de cazuri sunt lec-
turi captivante, dar din punct de vedere clinic sunt foarte su-
brede si, de obicei, sunt dovezi interesate. Vanzatorul prezinta
descrierea cazului care este o marturie a eficientei produsului
sau. Nu stim niciodata cate esecuri au fost.

Evaluarea schimbarii a fost imbunatatita de curand. Cand
regretatul Gerald Klerman a devenit directorul ADAMHA (Al-
cohol, Drug Abuse and Mental Health Administration a gu-
vernului federal), in vremea presedintelui Jimmy Carter, a
sustinut ca psihoterapiile trebuie sa fie evaluate n acelasi mod
dur in care Federal Drug Administration evalueaza medica-
mentele. El a finantat comparatiile dintre medicamente si psi-
hoterapii. O mare parte din ceea ce cunosc acum specialistii
din domeniile psihologiei si psihiatriei provine din astfel de
studii atente si costisitoare. Insa putine dintre acestea au ajuns
la marele public, in parte din cauza puterii breslelor medica-
mentelor si psihoterapiei. In cazul multor probleme putem afir-
ma In prezent cu convingere ca unele terapii dau rezultate, iar
altele nu. O mica parte din aceasta tehnologie a izbutit sa ajunga
in industria dezvoltarii personale, dar atunci cand fac afirmatii
despre eficientd le intemeiez solid pe studii ale rezultatelor.



28 / Ce putem si ce nu putem schimba

Folosesc adesea descrieri de cazuri pentru a ilustra idei impor-
tante, dar numai daca sunt sustinute de dovezi mai substantiale.

Asadar, iata directiile mele. Acum, cé le cunoasteti, ar trebui
sa le cunoasteti si pe ale dumneavoastra. Care va sunt prejude-
catile despre dezvoltarea personala? Credeti ca terapia poate sa
va schimbe aproape toate trasaturile de caracter? Sau, dupa
parerea dumneavoastra, caracterul este imuabil? Credeti ca ceea
ce faceti este produsul alegerii, al mediului sau al genelor?

Lisa Friedman Miller, autoarea anchetei urmatoare, a obti-
nut raspunsuri de la mii de oameni pentru a cerceta felul in care
diferitele conceptii despre schimbare se raporteaza la emotii
si la convingeri. Nu exista raspunsuri corecte sau incorecte, ci
punctajul obtinut va arata care este pozitia dumneavoastra in
problema cruciald a schimbarii. Incercuiti raspunsul care se
potriveste cel mai bine cu conceptia dumneavoastra. Acest
chestionar va va lua mai putin de cinci minute.

Chestionar despre maleabilitatea uman&®

Tom face cumparaturi intr-un magazin universal si da cu
ochii de un pulover care 1i place. Intra in cabina de proba ca sa-1
incerce, dar observa ca pretul este prea mare. Atunci il furd — il
baga sub geaca si iese din magazin.

Cum se explica faptul cd Tom a furat puloverul din magazin?

Pirerea dumneavoastra:

1. Cat de mult este influentat comportamentul lui Tom de
situatia prezenta?

deloc 1 2 3 4 5 6 7 foarte mult

2. Cat de mult este influentat comportamentul Iui Tom de
situatii mai Indepartate (de exemplu copilaria, rasa, sistemul)?

deloc 1 2 3 4 5 6 7 foarte mult





