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Proroc

Efectul negativitatii

Ne spunem cu stoicism ci in orice rdu existd si un bine. Dar creierul
nostru nu functioneazi astfel. Mintile si vietile noastre sunt afectate de
un dezechilibru fundamental, care in prezent devine tot mai clar pentru
oamenii de stiintd: rdul este mai puternic decit binele.

Aceastd fortd a riului primeste diverse denumiri in literatura de speci-
alitate: biasul* negativititii, predominanta negativititii ori, simplu, efectul
negativitatii. Oricum i-am spune, inseamni tendinta universald a eveni-
mentelor si a emotiilor negative de a ne influenta mai mult decit cele po-
zitive. Suntem devastati de o singuri observatie criticd, dar ne lasi reci un

* Bias, termen englezesc care s-ar traduce destul de fidel prin ,inclinatie” [sensul literal]
stendentiozitate®, ,partinire“ sau ,predispozitic“. O vreme s-a incercat traducerea prin
termenul,,prejudecati®, insi nu este o solutie prea fericitd, o dati pentru cd ar fi, in acelasi
timp, traducerea unuia dintre sensurile termenului englezesc prejudice, in al doilea rind
pentru ci tendentiozitatea se manifestd nu numai si nici micar in primul rind la nivelul
rational al judecitii, ci mai degrabi la nivel atitudinal, emotional, motivational sau volitiv.
In ultimul timp, termenul &ias a fost tot mai mult adoptat ca atare de psihologi si psiho-
sociologi in literatura de specialitate de la noi, desi inci nu figureazi in DEX. In cele ce
urmeazi, vom recurge la termenul original doar atunci cind textul va avea de cistigat in
concizie i precizie terminologicd; de cite ori ne va sta in putintd, vom apela si la termenii
mult mai familiari pe care i-am mentionat la inceputul acestei note. Astfel, vom prefera
si vorbim despre o atitudine tendentioasi sau despre o idee pirtinitoare si nu despre o
judecati ,biasati®; tot astfel, vom prefera si scriem pirtinire sau preconceptie in loc de
,biasare® etc. Cel mai adesea, in text bias are sensul de inclinatie sau predispozitie.
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potop de laude. Zarim singurul chip ostil din multime si ne scapi toate fi-
gurile prietenoase. Efectul negativititii sund deprimant — si, nu de putine
ori, chiar este —, dar nu trebuie si fie sfarsitul povestii. Riul este mai pu-
ternic, dar binele poate si triumfe dacd stim ce fortd ne std impotrivi.

Recunoscind efectul negativititii si fiind mai tari decit reactiile noas-
tre inndscute, putem si spargem tiparele distructive, si gindim mai eficient
despre viitor si sd exploatim beneficiile remarcabile ale acestei inclinatii.
Ghinionul, vestile rele si sentimentele negative dau nastere unor stimulen-
te puternice — de fapt, cele mai puternice — care ne determini si fim mai
tari, mai inteligenti si mai cordiali. Rdul poate primi utilizari cat se poa-
te de bune, dar numai daci partea rationald a creierului intelege impactul
sdu irational. infrﬁngerea raului, mai ales intr-o lume digitali care ii am-
plificd puterea, necesita intelepciune si efort.

Efectul negativititii este un principiu simplu cu consecinte nu tocmai
simple. Cind nu suntem constienti de puterea cu care riul ne strimbi ju-
decata, luim decizii groaznice. Inclinatia noastrd de a da intaietate raului
explicd lucruri mari si mici: cum se angajeazi térile in rizboaie dezastru-
oase, de ce se ceartd vecinii si divorteazd cuplurile, cum stagneazi econo-
mia, de ce solicitantii de joburi fac boacine la interviuri, cum riman elevii si
studentii repetenti, de ce antrenorii echipelor de fotbal [american] joacd prea
des exagerat de defensiv. Efectul negativititii distruge reputatii si duce unele
companii spre faliment. Promoveazi tribalismul si xenofobia. Raspandeste
spaime fictive, dinpricina cirora americanii au rimas mai furiosi, iar zam-
bienii mai fliménzi. Stirneste panici morale atit printre liberali, cat si prin-
tre conservatori. Otriveste politica si duce la alegerea demagogilor.

Puterea riului este universald, dar nu invincibild. Efectul negativitatii
vi afecteazd indeosebi in tinerete, cAnd aveti cea mai mare nevoie s invitati
din esecuri si critici. Pe misuri ce inaintati in vérstd, nevoia de-a invita
se diminueazi, in vreme ce cipitati o perspectivi tot mai largi. Bitranii
tind si fie mai multumiti decat tinerii fiindcd emotiile si judecitile lor nu
mai sunt atit de mult deformate de probleme si obstacole. Ei contracarea-
z4 puterea riului pretuind placerile fiecirei zile si amintindu-si clipele fe-
ricite din viata lor in loc si reinvie din ascunzisurile memoriei suferintele
din trecut. Judecind conform unor standarde obiective (mai ales daci au
probleme de sdnitate), vietile lor pot si nu pard mai bune, dar ei se simt
mai bine si pot lua decizii mai rationale deoarece isi pot ingidui si ignore
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ocaziile unor experiente neplicute, concentrandu-se asupra lucrurilor care
le diruiesc clipe de bucurie.

Acesta este genul de intelepciune pe care o promovim in cartea de
fatd. Vom arita cum si folositi puterea raului cind este benefic si o faceti
si cum si o infringeti cind nu este. Gratie unui recent val de studii pri-
vind efectul negativititii, cercetitorii au identificat o serie de strategii prin
care il putem invinge. Evolutia ne-a ficut vulnerabili in fata raului, care
stipaneste o regiune primitivi din creierul tuturor animalelor, dar, totoda-
td, a echipat regiunile mai sofisticate ale creierului uman cu instrumente
cognitive naturale de rezistentd in fata raului, pe care le putem intrebuinta
constructiv. In prezent, aceste instrumente sunt mai importante decit ori-
cand, deoarece existd atit de multi furnizori tot mai abilide riu si de vitri-
ol — negustorii riului, dupd cum ii numim noi, care au prosperat financiar
si politic infricosind publicul si atitind ura.

Vom arita cum se mobilizeazi creierul rational pentru a tine riul in
frau atit in viata privatd, cit si in cea publicd — in iubire si prietenie, acasi,
la scoali si la serviciu, in afaceri, in politici si in guvernare. Mai presus de
toate, dorim sid aritim cum binele poate iesi invingitor in cele din urma.
In primi instanti, binele nu areforta si puterea emotionali de convingere a
riului, dar poate si triumfe prin perseverenti, inteligenti si fortda numerica.

Stiind cum vi afecteazi pe voi si pe toti ceilalti predispozitia negati-
vistd, vedeti lumea intr-o perspectivd mai realistd — si cu mai putini teami.
Puteti sd vd dominati constient impulsurile care va provoaci sentimente pa-
ralizante de nesiguranta, atacuri de panici si fobii precum frica de iniltime
sau de a vorbi in public. O fobie este o ilustrare distinctivi a puterii raului:
o reactie exageratd fatd de posibilitatea ca lucrurile si se indrepte intr-o
directie nefericitd, un impuls irational care vd impiedici s vd bucurati de
viati din plin. Fobiile pot fi invinse, la fel si problemele mai generale oda-
td ce intelegeti efectul negativitatii.

In loc si fiti cupringi de disperare dupi un esec, puteti ciuta cii de a
beneficia de pe urma lui. In loc si vi striduiti din risputeri si fiti un pi-
rinte ori un partener de viatd perfect, v puteti concentra asupra evitirii
greselilor esentiale, ceea ce e mult mai important decat faptele voastre bune.
In orice relatie, puteti invita cum si opriti certurile inainte de-a incepe
sau, cel putin, cum si impiedicati escaladarea lor necontrolatid, recunos-
cand cat de usor poate fi rastilmacit si exagerat un mic afront, indeosebi
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CarrrorLuL 1

Cat de riau este raul?

Mobilizarea mintii rationale

La inceputul carierei sale, cu mult inainte de-a fi publicat ceva despre
efectul negativititii, Baumeister a efectuat ceea ce cu ingiduinti se poa-
te numi un studiu-pilot. Esantionul studiului era el insusi. Avea o relatie
cu o femeie splendidd, fermecitoare si plind de afectiune — cel mai ade-
sea. Dar uneori avea crize de furie dupi care el riménea deprimat si de-
rutat. Nu-i auzise nicicind pe pirintii lui ridicind vocea unul la celilalt si
nu mai avusese de-a face cu o persoani atit de volatili. Ea se putea enerva
din pricina unor greseli care lui i se pdreau mirunte, cum ar fi daci stro-
pea gresia din baie cand fiacea dus ori dacd uita si scoatd din priza fierul
de cilcat dupi ce isi netezea cimisile. Odatd, s-a enervat atit de rau inct
a spart o farfurie, izbind-o de peretele bucitiriei. El stia cd are defecte si
era constient ci intretinerea unei relatii solicita unele eforturi, dar aceste
conflicte erau greu de suportat.

Totusi, dupd ceartd, ea avea remuscdri sincere. i§i cerea scuze, recu-
noscindu-si vina si explicindu-i calm de ce a supdrat-o si cum se va com-
porta diferit data viitoare. Indoielile i se risipeau in timp ce-o asculta
vorbind, vizand cum inteligenta si farmecul ei strilucesc din nou. Isi amin-
tea de inceputurile relatiei lor, de acele clipe emotionante in care descoperea
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un suflet pereche, si stia ci incd o iubeste. Se impicau patimas, ficindu-si
unul celuilalt promisiunea ci se vor stridui mai mult. Ea urma si-si tem-
pereze crizele de furie, iar el avea si fie un partener mai atent. Reveneau
vremurile bune, dar nu peste mult timp situatia se tensiona din nou. Cand
el reactiona asa cum ii sugerase ea ci ar trebui sd facd pentru a-i veni in
ajutor, ea il acuza ci recurge la viclesuguri si riménea furioasi pe el, iar el
era hotdrat si puni capit relatiei. Dar a doua zi de dimineatd incepea si
spere din nou.

Putea sd vadi ci rdul si binele nu sunt neapirat in opozitie. Pot exis-
ta cot la cot, in domenii separate. Stia cd un om indrigostit trebuia sa isi
urmeze inima, dar care inimd si in care zile? In zilele negre voia cu dis-
perare sd fie liber, dar nu voia nici si fie singur. Crescuse intr-o fami-
lie in care dragostea pirea si fie mai degrabi o obligatie decat o bucurie,
asa ci flacira iubirii fusese pentru el o descoperire careii schimbase lu-
mea. Era atit de nesibuit incat si dea cu piciorul unei relatii care ii di-
ruise explozii de fericire atit de intensd? Daci invitase ceva la cursurile
de psihologie, era faptul ci mintea omeneasci poate fi cu mare usurinti
cotropitd de emotii. Nu avea incredere in sentimentele lui cind acestea
oscilau atit de violent intre extaz si disperare. Dorea un mod de a rein-
troduce in discutie mintea lui rationali.

Toti cunoastem acest sentiment. Incerci si evaluezi ceva — o iubire, un
job, o prietenie, un proiect — si vezi atat plusurile, cit si minusurile. Vrei
sd continui si si iti respecti angajamentul, dar cind ajunge perseverenta
sd te coste prea mult? Poate cd intuitia ta viscerald iti spune si te retragi,
dar intrucét in zona viscerald riul se aratd mai puternic decat binele,
intuitia ta nu este neapirat demni de incredere. Intr-un moment fier-
binte sau dificil, riul va pirea mai mare. Ca sid pui corect in balanti raul
contra binelui trebuie si iti folosesti mintea rationald — Sistemul 2, dupi
cum numeste psihologul Daniel Kahneman partea logici si mai lentd a
creierului. Pe termen scurt, se cere un mai mare efort mintal decat si mi-
zezi pe pornirile tale viscerale — Sistemul 1 de care vorbeste Kahneman,
partea instinctuald si emotionald a creierului, rapid luatd in stipanire de
puterea raului —, dar pe termen lung te poate ajuta si economisesti ener-
gie si te scuteste de chinuri sufletesti.
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In impasul lui erotic, tinirul Baumeister a apelat la strategia clasi-
ci a cercetitorului derutat din domeniul stiintelor sociale: s-a apucat s
strangd date. A conceput o rudimentard masurd binari. In fiecare seari,
privea retrospectiv ziua scursd, intrebandu-se daci se bucura de continu-
area relatiei si nota intr-un carnetel un da ori un nu. A stabilit, de ase-
menea, doud limite. Daci rezulta ci zilele rele erau mai numeroase decat
cele bune, si-a spus in gind, va avea un motiv clar si se desparti. Daci
inregistra cel putin patru zile bune pentru fiecare zi rea, va fi un motiv sa
rimani cu iubita lui. O valoare intermediari va fi, ei bine, ceva interme-
diar. Era constient cd acesti parametri erau arbitrari, insd dorea cu dispe-
rare un fel sau altul de claritate.

Dupi mai multe luni de consemniri in agendd, putea si vadi ci
proportia rimanea destul de stabild — si tot nu ajungea la 0 viziune clari.
Aveau doui zile bune pentru fiecare zi rea, un raport undeva la jumita-
te intre cele doui limite fixate de el. Ce si facd? Putea si vadi ci zilele
bune erau mai numeroase decit cele rele intr-o marji considerabild, dar se
simtea mai nefericit decit oricand in zilele negre. A decis si se desparti
de ea, decizia lui bazdndu-se mai degrabi pe intuitia lui viscerald decit
pe date, dar, in cele din urmi, alti oameni de stiintd i-au oferit un temei
pentru hotirarea lui — si, de asemenea, pentru metoda lui de cercetare.

Odati cu acele insemniri zilnice din agenda lui, a nimerit din intim-
plare peste un concept care ulterior va fi numit raza pozitivitatii, adica
numirul de evenimente pozitive pentru fiecare eveniment negativ. Acest
raport simplu‘nu poate si misoare intreaga complexitate a vietii sau a iubi-
rii, dar este un instrument pretios de intelegere a efectului negativititii. Le
di cercetitorilor posibilitatea de a-i misura si evalua impactul. Terapeutilor
si consilierilor le oferd o modalitate de diagnosticare a problemelor si de
evaluare a progreselor realizate de pacienti.

Cel mai important este faptul cd ne oferd tuturor un mod de aborda-
re a puterii riului: trebuie sd utilizim partea rationald a creierului ca si
intelegem si sd invingem spaimele si angoasele debilitante care scurtea-
z4 vieti, pervertesc decizii si ruineaza relatii. Ca si intelegeti cat de bine
o duce o persoand, un cuplu ori un grup si ca sd invingeti predispozitia
negativititii, aveti nevoie de o metodd de a pune in balanti binele si raul
pentru a determina puterea lor relativd. Trebuie s vd puneti intrebarea:
cat de riu este riaul?
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CarrTOLUL 2

Lectiile iubirii

Eliminati negativul

In jurimintele traditionale care se rostesc cu ocazia cisitoriei existi o ele-
gantd simetrie: la bine si la riu. Dar iubirea nu este simetricd si cei mai multi
dintre noi nu ne dim seama cat de disproportionati poate si fie. Mai riul
cantireste mult mai greu decit mai binele in mariaj sau in oricare alti relatie.
Un conflict minor poate avea consecinte ruinitoare cind puterea riului v
copleseste judecata, stirnindu-vi si comiteti niste actiuni care vi vor instriina
partenerul de viatd, un prieten sau propriul copil. Efectul negativititii ampli-
ficd defectele lor, reale sau imaginare, incepind cu ingratitudinea lor, deoa-
rece sunteti predispusi sa judecati partinitor de o exagerata incredere de sine,
care hiperbolizeazi propriile calititi. In consecinti, vi intrebati cum se face
cd partenerul de viatd, prietenul sau copilul vostru pot fi atat de egoisti si atat
de orbi in fata virtutilor voastre — dupa cite ati ficut pentru ei. Contemplati
unul dintre cele mai exasperante mistere ale vietii: de ce nu ma apreciaza?

Avem unele rispunsuri, gratie psihologilor care au urmirit fericirea cu-
plurilor. Bazandu-se pe calificativele pe care partenerii le acordd propriei
satisfactii, au descoperit ci, de obicei, viata de cuplu nu se amelioreazi. In
mod tipic, in timp calificativele sunt tot mai proaste.! Cisitoriile reusite se
definesc nu prin imbunititirea relatiei, ci prin evitarea declinului ei. Asta
nu inseamni cd mariajul este o nenorocire. Emotiile amorului nebun pilesc,
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asa cd euforia care initial a sudat un cuplu nu se poate mentine timp de de-
cenii, dar majoritatea cuplurilor gisesc alte surse de multumire si riman
in general multumite (desi nu tot atdt de multumite ca la inceput). Uneori,
declinul satisfactiei este totusi atat de abrupt incit mariajul este sortit s se
destrame. Urmirind in timp interactiunile din sanul cuplurilor, cercetitorii
au elaborat o teorie surprinzitoare privind destrimarea relatiilor — sau, cel
putin, o teorie care i-a surprins pe cercetitori si cuplurile certirete. Teoria
nu ar fi fost un soc pentru Anthony Trollope, care a publicat propria ver-
siune a ei in 1869, firi si fi beneficiat de niciun experiment de laborator.?
Teoria a fost expusi in £/ stia ci are dreptate, un roman prea vizionar pen-
tru a fi bine primit la vremea lui. Nu a reusit si fie pe placul criticilor i citito-
rilor victorieni deoarece povestea pirea cu totul improbabili: o familie fericiti,
distrusd fard niciun motiv. Louis si Emily Trevelyan formeazi un cuplu ci-
ruia totul ii merge din plin. Sunt tineri si se iubesc. Améndoi sunt superbi,
inteligenti, onorabili si bine-crescuti. Emily, fiica unui diplomat dintr-o co-
lonie indepirtatd, nu are o pozitie sociald distinsa si bani, dar Louis le are
pe amandoud si este fericit si le imparti cu sotia lui, pe care o adord. Cind
proaspit insuriteii se stabilesc la Londra, par cuplul perfect, exceptind un in-
diciu pe care Trollope il strecoard in timpul unei conversatii intre parintii lui
Emily, cind mama observi ci ginerelui siu ,1i place si faca totul in felul lui®,
» — Dar felul lui este atit de bun, spune tatil. Va fi o ciliuzi foar-
te bund.
— Dar si lui Emily ii place s procedeze in felul ei, rispunde mama.”
In primii‘doi ani de cisnicie au un bebelus si sunt constant topiti de
fericire, pand intr-o zi cind Emily primeste vizita unui celibatar de varstd
mijlocie, vechi prieten cu tatil ei. Emily nu vede nimic riu in aceastd vi-
zitd, ceea ce este de inteles Intrucit ea este nou-venitd pe scena societitii
londoneze. Louis este totusi ingrijorat, nu pentru ci se indoieste de fide-
litatea sotiei sale. Acel celibatar are o reputatie de Lothario,” iar vizitele
lui acasd la o altd femeie mdiritatd au starnit un scandal care a silit fami-
lia doamnei s 1si ia tilpasita din Londra. Cand Louis ii explici lui Emily
situatia, asteptindu-se ca ea admitd ci alte vizite ar da nastere unor barfe,

* Lothario — numele unui personaj al unei istorii inserate de Miguel de Cervantes in
romanul siu Don Quijote; a devenit numele generic al unui seducitor de femei lipsit de
scrupule, aga cum lago, de exemplu, din piesa Othelo, de Shakespeare, a devenit un expo-
nent generic al intrigantului perfid etc. .
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ea nu-l ia in serios, insistdnd cid nimeni nu o poate suspecta de infidelita-
te. Exasperat de nonsalanta ei, Louis isi pierde cumpitul si declard ci nu
vrea si mai audi de nicio vizitd a personajului cu pricina.

Izbucnirea lui o face pe Emily si se simtd rinita si umilitd. Cum a putut
sotul ei si o trateze cu atita dispret? Cum, dupi tot devotamentul ei fatd de
el, poate si se indoiasci de onoarea ei? In timpul urmitoarei vizite, celibatarul
incepe si flirteze, ficind-o pe Emily si isi dea seama ci Louis avea dreptate,
dar ea tot nu-i poate ierta grosolinia. Tgi spune siesi cd va pune capdt vizite-
lor numai daci Louis isi cere mai Intai scuze pentru cd a tratat-o atat de riu.

Dar acum Louis nu are chef si se scuze. Cum a putut-sotia lui si se
intilneascd din nou cu acest Lothario? Cum poate si-i pese atit de putin
de sentimentele lui? Isi pune eterna intrebare — De ce nu ma respecta? — si
face un inventar al relatiei dintre ei:

»ol atunci a inceput sd recapituleze toate lucrurile bune pe care
le ficuse pentru sotia lui si toate motivele pe care i le oferise pen-
tru a-i fi recunoscitoare. Nu o luase el la pieptul siu si nu ii diru-
ise jumdtate din tot ceea ce avea numai de dragul ei, necerdndu-i
in schimb nimic altceva decét iubirea ei? Avusese bani, situatie, un
nume — toate cite fac ca viata si merite a fi trditd. O gisise intr-un
colt indepdrtat al lumii, fird nicio avere, fird niciunul dintre avan-
tajele unei familii distinse ori ale pozitiei sociale... dar el ii ddruise

inima si manasi casa lui.“

Inventarul este exact, dar, in ultimi instantd, calculele lui Louis sunt
la fel de gresite pe cit este si socoteala lui Emily cand isi numiri actele ei
de devotament. Mariajul lor este condamnat pentru ci amindoi numiri
lucrurile nepotrivite.

IUBIREA DUSA DE RAPA

Imaginati-vi cd persoana cu care aveti o relatie face niste lucruri ener-
vante. (Pentru asta nu aveti nevoie de multi imaginatie.) Poate ci persoana
risipeste banii, flirteazd cu amicii vostri sau nu este atentd cand povestiti
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ceva. Ori poate cd este o zgarcitd care amuteste in prezenta prietenilor
vostri, dar vi plictiseste cu niste povesti din care nu se desprinde nicioda-
td o idee. Cum reactionati?

a. Nu faceti nimic si sperati ci treptat lucrurile vor merge mai bine.

b. Ti explicati ce vi deranjeazi si stabiliti un compromis.

c. Sunteti indispusi. Nu spuneti nimic, dar vi distantati emotional
de acea persoani.

d. Ciutati o iesire. Amenintati ci rupeti relatia ori incepeti sd
cdutati o noud relatie.

Aceste reactii formeazi o matrice utilizatd intr-un studiu clasic privind
modul in care cuplurile incearci si isi rezolve problemele. Psihologii de la
Universitatea din Kentucky au identificat doui strategii generale, construc-
tive sau distructive, fiecare putind si fie ori pasivd ori activi. Strategiile
constructive par rationale si admirabile, dar nu fac mare lucru. Loialitatea
pasivd nu are niciun impact notabil in evolutia relatiei; incercarea activi de
a gisi o solutie a imbunititit lucrurile doar in micd misuri.’

Conform concluziei la care au ajuns psihologii, importante au fost as-
pectele rele: ,Ceea ce determind daci o relatie «merge» nu depinde prea
mult de lucrurile bune si constructive pe care partenerii le fac sau nu le fac
unul pentru celilalt, ci indeosebi de lucrurile distructive pe care le fac ori
nu le fac reactionand fatd de problemele din cuplu.“ Cand rimai pe ticu-
te ferm aliaturi de partener, de multe ori loialitatea de care dai dovadi tre-
ce neobservatd. Dar cind te retragi in ticere din relatie ori cind lansezi
amenintiri furioase, poti declansa o spirald dezastruoasi de represalii.*

»Motivul pentru care relatiile pe termen lung sunt atit de dificile®, spu-
nea Caryl Rusbult, care a coordonat studiul privind cuplurile, ,este ci mai
devreme sau mai tirziu o persoanid poate fi negativi atit de mult timp in-
cat celilalt incepe si reactioneze negativ la raindul siu. Cand se intdmpli
acest lucru, relatia devine greu de salvat.” Negativitatea este o boali greu
de vindecat — si este foarte contagioasd. Alti cercetitori au descoperit ci
dacd partenerilor li se cere sd evalueze separati unul de celilalt aspectele
relatiei dintre ei, petrec un timp mult mai indelungat gandindu-se la rdu
decit la bine. Ca si treci cu bine de aspectele neplicute, trebuie sa opresti
spirala negativi inainte de-a incepe.
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