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1ndice.........., .,,..,.,239 Ag vrea s[ le mullumesc tuturor celor care ne-au oferit sus{inere,

atat concreti, cAt qi emofionali, mie gi familiei mele ln lunile
extrem de dificile de dupi moartea fiicei mele, Laura. F[r{ spri-
jinul vostru, cu siguranf[ c{ aceast[ carte n-ar fi fost scrisl.

Le sunt deosebit de recunosc[toare redactorei clrfii, Wanda
li/hiteley, qi multor altor persoane de la Editura Thorsons care

mi-au rlspuns cu atAta grijl gi preocupare clnd le-am infor-
mat ci a apirut o noue piedici ln ceea ce privegte cartea. $tiu
c[ predarea tArzie a manuscrisului a fost o problemil pentru
multe persoane implicate in prelucrarea lui qi apreciez enorm
disponibilitatea lor de a lucra lntr-un ritm amefitor pentru a

respecta termenul de publicare.
De asemenea, vreau s[-i mullumesc lui Tiffany Thomas pen-

tru c[ mi-a pus la dispozifie studii gtiinfifice necesare pentru
scrierea acestei c[rfi.

In fine, a$ vrea s[-i mulpmesc soplui meu, Stuart, pentru
sprijinul lui emofional necontenit gi fiindcl se trezea cu noaptea

ln cap ca s6-mi corecteze cartea.



Ech ilibra{i-vi temperamentul - cu
inlelegere gi a bilitate emo{ionale

Si Tnlelegem cum func{ioneazi emotiile

Urisc s[ conduc, Nu at0t stresul este problema, cAt plictiseala
qi mai ales lipsa de lncredere pe care o simt atunci cind sunt la
volan. Principalele cauze ale acestor sentimente neplicute sunt:
a) practic, nu gtiu nimic despre cum funcfioneaz[ automobilele
pe care le conduc qi b) dacl apare vreo problemi, sunt complet
dependenti de algi.

lntrucAt sunt congtientfl de aceste limitlri, rareori mi aqez
ln scaunul qoferului. Iar atunci cind o fac, m[ limitez la rutele
unde qtiu c[ pot obgine ajutor cu ugurinfl ln caz de nevoie gi

conduc extrem de prudent.
Pun pariu c[ unii dintre voi se gAndesc: ,,Nu e de mirare c[ se

plictiseqte qi c[ n-are lncredere in ea ca gofer!" Dar precizez cir,
de vreme ce automobilul meu are o contribufie nesemnificativi
la s6nitatea, fericirea sau starea mea de bine, nu m6 deranjeazfl
s[ m[ limitez la acest nivel de incredere gi s[ rflmAn dependenti
de cunoqtin{ele gi abilit[qile altora pentru a ajunge din punctul
A ln punctul B.

Pe de altf parte, n-aq mai accepta niciodatl si fiu la fel de
ignoranti ln ce priveqte ,,maqin{ria" propriilor emofii. imi pare
bine c{ am dobAndit suficiente informafii despre funcfionarea
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increderea emolionali

acesteia pentru a fi liberl sd o ,,conduc" oriunde Ei oricAnd vreau.

imi place c[ sunt in stare s[ li,,turez" motorul dupi pofta inimii,

sim{indu-ml competent[ qi st[pAni pe situafie ori de cAte ori
o conduc la vitezd. maxim[. Dacd aceastl ,,maginirie" se stricfl

sau di semne de uzurfl, qtiu cum s[ o repar singurl, rapid gi

eficient. Deqi in situa{ii de forfl majorl e posibil sb apelez la

profesionigti care-mi pot oferi mai multe informa{ii qi sprijin'
md bucur foarte mult ci nu mai e nevoie sa alerg la ei ori de cite
ori md simt pufin tulburat[ emofional.

Nu vreau s[ spun c[ toatl lumea are nevoie de nivelul meu

de infelepciune emofional[ pentru a-qi ,,conduce" trlirile cu

incredere. ins{, din activitatea mea in domeniul dezvolt[rii per-

sonale, qtiu cAt de important este s[ ai m[car niqte aptitudini
elementare de lucru cu propriile emofii. in ultimii ani numlrul
descoperirilor din acest domeniu a crescut, mai ales ca rezul-

tat al cercet[rilor din neuroqtiinle qi al imagisticii cerebrale.

in opinia mea, aceste cercetlri sunt fascinante. Psihologii au

acum posibilitatea de a vedea ln imagini color tiparele reacfiilor

emo{ionale din creier. De asemenea, au o idee mai clar[ des-

pre cum sunt acestea influenfate de moqtenirea genetici. lns[
oricAt de interesante ar fi aceste descoperiri, ceea ce mi Preo-
cupl pe mine in primul rAnd este cum ne putem controla mai

bine emofiile problematice. Din acest motiv, ori de cAte ori aud

despre un studiu recent, verific mental dacfl noile descoperiri

se potrivesc cu metodele de autoajutorare Pe care le folosesc qi

despre care scriu. PAni acum, totul e ln regull!
Prin urmare, am lncredere cI prezentarea succintl care

urmeazfi constituie obaz6 utili in ceea ce priveqte exercifiile
qi strategiile din aceastl carte. Am c{utat sh folosesc un limbaj

simplu qi exemple din viafa de zi cu zi pentru a ilustra teoria.

Dar va avea mult mai mult sens pentru dumneavoastr[ dacl
facefi exercitiile propuse, pe misur[ ce citifi. Teoria va fi mai
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uqor de refinut gi se va dovedi mai utild daci o aplicafi cu privire

la experienfele dumneavoastri personale.

Dac[ ulterior veti dori si studiafi mai in detaliu mecanismele

emofionale, existi numeroase cflrfi interesante pe aceast[ temi.
insfl domeniul ln cauzi se dezvolti atAt de rapid, lncAt ar fi bine

s[ cflutafi ln mod regulat pe internet informa{ii despre cele mai

recente descoperiri.

Ce este o emolie?

0 emofie este o secven!5 de rdspunsurideclangate de creier

in mod automat pentru a pregiti corpul gi mintea in vederea

unei acfiuni adecvate atunci c6nd simfurile noastre percep ci
se intAmpld ceva relevant pentru starea noastri de bine.

Dup{ ce am scotocit in zadar prin dicfionare qi literatur{
psihologic{ in c{utarea unei definifii simple qi concise, mi-am
asumat provocarea de a compune o definifie proprie. Aqa am

ajuns s[ lnfeleg de ce mi-a fost atAt de greu si g{sesc definilia
potrivitd!

Emo{iile nu sunt uqor de definit sau de descris, lntrucAt se

referl la o serie de fenomene complexe, interconectate, care au

loc ln diferite zone ale corpului gi ale min{ii. Iar treaba devine qi

mai interesantl cAnd v6 dagi seama c[ o emofie poate fi descrisd

fie ca o experienfd, internd, personald, fie ca o serie de d,ovezi

o b s er v a b ile Sti i nl ific.

Ultima mea incercare de a gisi o definifie (vezi caseta) este,

poate, pu{in prea lungi dupi gustul meu, dar exemplele qi deta-
liile de mai jos v[ permit s[ o infelegefi mai bine.
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increderea emolionali

De ce avem emolii?

Motivul pe care ni-l oferl evolu{ioniqtii cu privire la aparifia

emofiilor este c5., pe m[sur[ ce animalele au devenit tot mai

sofisticate, puii lor trebuiau ingrijifi o perioadi din ce ln ce mai

lungf pentru a supraviefui. Legitura emofional[ intre mam[
qi pui le permite amindurora sf, se comporte de o asemenea

manieri incit progenitura nu va fi abandonatfl pAn6 cAnd nu

devine capabili s[ supraviefuiasc{ pe cont propriu. Interesant

este c[, dupi cum au descoperit oamenii de qtiin{[, creierele

unor animale mai pu{in evoluate, precum reptilele, sunt total
lipsite de neuroni emofionali. Am auzit c[ dupfl naqtere, in mod
instinctiv, puii de reptile rimAn total nemigca{i pentru a nu fi
devorali instantaneu de mama lor. Pe de alti parte' copiii din
ziua de azi, datoritd creierului lor emo{ional sofisticat, par s[ qtie

in mod instinctiv cum s6 se cornporte astfel incit s-o determine

pe mam6 sA le fie alituri toat{ via{a!

Dar, firegte, emofiile pot face mai rnult pentru noi decAt s[
ne asigure o leg[tur[ protectoare cu p[rinfii. Ele ne aiutd; sd'

lud.m decizii Si sd. ac$iondm tn modari care susfin alte rela{ii
esenliale. Odatf, cu evolufia viefii pe Pimint, oamenii au ince-

put s[ se confrunte cu tot mai multe alegeri privind mijloacele

de supraviefuire. Una dintre func{iile emoliilor este s[ ne ajute

sX nu rlmAnem blocafi atunci cAnd avem de-a face cu o gami
coplegitoare de variante. De pildi, se pare c[ iubirea qi gelozia

sunt metodele pe care le-a conceput natura pentru a ne ajuta s[
alegem qi s{ rlmAnem intr-o relalie stabil6, de lungl durat[, pen-

tru a ne creqte copiii, atunci cind gama de potenliali parteneri

s-a extins foarte mult, grafie mobiliti,tii sociale gi geografice. in
rnod similar, e posibil ca ruginea gi vinovifia s[ fi apirut pentru a

ne men{ine ataqafi de anumite grupuri de oameni. Ataqamentul

bazat pe valori comune ,,restrictive" tnseamni ganse mai mari
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de a continua si muncim cooperAnd la realizarea unor sarcini
complexe, necesare civilizafiei moderne, care nu pot fi efectuate
de indivizi separafi.

Aqadar, pe scurt, rolul emofiilor este sd. ne motiveze sd
ac{iondm tntr-o manierd, beneficd, pentru starea noastrd de bine

Si pentru supraviefuirea rasei umane,

Ce se intAmpli Tn corpul nostru cdnd simlim o emolie?

Rlspunsurile noastre emofionale iau naqtere de lndati ce unul
sau mai multe simluri detecteazl cd, se lntdmpld. ceva (pe plan
interior sau exterior) care ar putea avea un impact asupra std.-

rii noastre de bine, Aceast[ ,percepfie" de cltre unul sau mai
multe simfuri activeazi un fel de comutator din creier, care
apoi declanqeaz[ o secvenll complex[ de modificiri fiziologice
menite si ne fac[ si reacfionim qi acfionim in mod corespun-
z6ton De pild[:

- ochii mei vfid o portocali zemoasfl ) e foarte cald qi ,,mor
de sete", aqa c[ m[ entuziasmez ) imi las[ gura ap[ I
mAna mea se gr{beqte s[ apuce portocala inainte sd ajungd
la ea altcineva din incflperea aglomerati.

Diagrama de la pagina urm[toare ilustreazi ruta parcursi de

acest rispuns emo{ional prin diferifii centri ai creierului.

Exerciliu

Gandifi-ve la un rispuns emo{ional pe care l-a{i avut in
ultimele cAteva zile qi imagina{i'vl cilitoria lui de la factorul
declanqator pin[ la acfiunea pe care a determinat-o.

Acum, haidefi s[ examinim mai detaliat informafiile din cele

doui pirfi ale creierului emofional care prezinti cea mai mare
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increderea emolionala

relevanfi pentru increderea emofionali - neocortexul qi nucleul

amigdalian.

Ce este neacortexul gi ce rol are el?

Neocortexul este sofisticatul nostru centru cognitiv situat in
sistemul limbic ce inconjoari trunchiul cerebral. Este alcltuit
dintr-un set cornplex de straturi de circuite neuronale. S-a for-
mat pornind de la,,creierele nazale" primitive ale str[moqilor
nogtri, pe vremea cAnd mirosul era singurul instrument de care

aveau nevoie pentru a distinge intre ce le ficea bine qi ce le

ficea riu.
Pe mlsur[ ce au evoluat, oamenii au inceput s[ aibd nevoie

de un senzor mai rafinat: prin urmare, inventiva Mami Naturi
a creat neocortexul, cunoscut sub numele de ,,centrul gAndirii".

2. Se trimite un semnal cdtre

centrul talamusului din

creier, care il traduce intr-un

limbaj ce poate fi inleles d e

alli centri ai creierului,

Aha!0 poracala!

l",0chii, urechile sau

nasul nostru

recep!ioneazd o

3. Mesajul este

transmis citre
neocortexul din creier,

unde este analizat 5i

selecteazd un rispuns

rivit.

Uau! Este exact

ce-mi trebuie! 4. Se trimite un semnal

citre nucleul amigdalian

din creier, responsabil de

activarea rdspunsurilor

emotionale in toate pdrlile

corespunzitoare ale

sal]ar{ Mi5ca
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Aceastl masi fantasticfl de substanfe cenuqie gelatinoasi a evo-
luat intr-o asemenea misurd, incit ne permite si lu[m decizii
analitice qi sd ne form[m pireri foarte rapid. Refeaua sa neu-
ronali sofisticatl ne permite si avem emofii in legitur[ cu un
eveniment qi s[ ne gAndim cum anume putem reacfiona la el.

O alt[ funcfie a neocortexului este ci ne permite si influenlim
emofiile celorlal$, pentru a ne spori qansele ca aceqtia si ne ofere
ceea ce avem nevoie. De exemplu, putem s6 arbordm un zimbet
ispititor pentru a seduce un partener care ne atrage sau si ne

incruntim pentru a stArni frica unui trecltor nedorit.

Exerciliu

GAndili-vi la un semnal emofional pe care l-afi produs in
ultimele zile pentru a obqine ceva ce aveafi nevoie sau voia(i de

la altcineva.

Ce este nucleul amigdalian ticare este rolul siu?

Arhitectura noastri cerebrali cuprinde inc6 un centru emofional
important. Acesta este situat in lobii prefrontali, chiar deasupra
trunchiului cerebral, la baza inelului limbic * zona central[ a

viefii noastre emofionale. Acest centru, cunoscut sub numele
de nucleu amigdalian, reprezinti tot o refea de nervi, insi
are o structuri mult mai simpll. De fapt, este creierul nostru
emofional primitiv. A evoluat ca un mecanism necesar pentru
activarea rapid[ a reacfiei ,,lupt[ sau fugil' in caz de pericol. in
ziua de azi, este legat de centrul gAndirii care, in majoritatea
cazurilor, ii controleaz[ activitatea.

Odati ce este perceput un eveniment semnificativ, centrul
gAndirii il analizeazi qi decide care este rlspunsul emofional cel
mai potrivit. Dupi aceea, declanqeaz[ acfiunile corespunzitoare
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in departamentul hormonal qi cel muscular, pentru a ne preg[ti
organismul.

A) Ochii qi urechile noastre percep un om care aleargi spre

noi qi apoi alunecfl pe o coajfl de banan[ gi cade.
. Creierul nostru se gAndeqte la evenirnent qi decide c[ pli-

cerea constituie cel mai potrivit r[spuns emofional.
. Se trimite un semnal ce activeazi producfia de endorfine

(numite popular,,hormonii fericirii") care apoi stimuleaz{
sistemul muscular, flcindu-l s[ produc[ un zAmbet, gilsau

corzile vocale, pentru a produce rAsul.

Simt

anxietate

Ajutorl
Ce vrea

omuldsta?

Slava

Domnuluil

Glanda pituitari
produce

adrenalini
Ij

0 iau

la fuga

Simt pl6cere

Endorfine
(hormonii

fericirii)

'ff
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B) Ochii qi urechile noastre percep un om care alearg[ spre

noi, dAnd din mAini pentru a ne atrage atenfia.
. Neocortexul nostru se gAnde;te la scen[ qi decide ca acest

om ne-ar putea cauza neplflceri, aqa ci rispunsul cel mai
. potrivit este anxietatea.
. Trimite un mesaj c[tre nucleul amigdalian, care apoi acti-

veazl.glanda pituitari pentru a produce pufini adrenalinl
ce trimite sAnge cfltre inim[ qi o face si pompeze mai tare,
pentru ca muqchii s[ aibi mai multi energie; astfel, putem
s[ grflbim pasul gi s[ travers[m, incordAndu-ne totodatl
muqchii faciali pentru a ne incrunta intr-un mod pu{in
infricoqdtor.

De ce continud,m sd reacfiondm tntr-un mod primitiv?
Unele studii recente asupra funcfionirii creierului au

fost extrem de revelatoare. Acum se qtie ci dacl unul dintre
simfurile noastre ,,crede" ci a detectat un pericol serios pentru
supraviefuirea noastri, semnalul de a trece la acfiune este trimis
direct c[tre centrul primitiv responsabil cu reacfia luptl/fugi/
ingheaf[. Aici sunt depozitate:

i) amintiri ale diverselor experienfe emofionale;
ii) tipare preprogramate ale r[spunsurilor emo{ionale pe care

le-am folosit anterior cu un oarecare grad de succes.

Odati ce a privit un semnal referitor la o ,,urgen{i emofionall",
creierul nostru cauti prin acest depozit o amintire sau un tipar
care seamS.ni cu elementele'cheie ale noii experien{e. CAnd a

gisit ceva ce pare s[ se potriveascd binigor, activeazl tiparul de

acfiune corespunzitor.
in ceea ce priveqte cultivarea increderii emofionale, este deo-

sebit de important si in{elegefi c[ acest depozit confine:
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. o game vasti de amintiri str{vechi qi reacfii primitive,

intip[rite in genele noastre de-a lungul multor secole: e

posibil ca ln creierul nostru sl fie depozitate tendinta

str[moqilor noqtri de a o lua la fugi la vederea unor plian-

jeni qi tendinfa bunicilor noqtri din perioada victoriani de

a,,inghefa" la auzul unor aluzii sexuale!

. amintiri ale celor mai intense qi celor mai frecvente

experien{e emo{ionale din propriul trecut, plus tiparele de

ac{iune pe care le-am folosit anterior pentru a rispunde la

ele: dac{ in copilirie am avut multe experienfe nefericite

ca urmare a schimbirilor, e posibil s6 reacfionlm printr-o

,,team[" copil6reasc[ la orice experien{i noul programat[

in creier.

Exerciliu

GAndili-v[ la o experien{i emofionalfl din copil[rie care con-

tinui s[ v[ influenqeze modul ln care reaclionafi uneori, mai

ales atunci cAnd suntefi stresat.

Ce impact poate avea serviciul de,urgenld' emofionald"' al

creierului asupra increderii emofionale?

S-au realizat deja multe descoperiri importante in acest

domeniu, aflat inc[ la inceput. Mai jos le-am enumerat pe cele

care par si aib[ cea mai mare relevanld in ceea ce ne priveqte'

Dupi scurta prezentare a fiecirei informafii, am adiugat o not[

despre cum ne poate influen{a in situalii din via{a cotidian[.

Exerciliu

in timp ce parcurgefi fiecare dintre secliunile urmitoare,

lncercafi s[ gilsili un exemplu din propria experienffl.
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Amintirile emolionale cele mai persistente sunt cele care

ne-au stArnit cele mai mari emoliiin momentul in care au fost

inregistrate in minte.

Asta inseamni cI evenimentele care ne'au speriat ori ne-au

incAntat cel mai tare (pe noi sau pe strimogii noqtri!) sunt
evidenfiate in creierul nostru emofional. Ele vor fi primele amin-

tiri detectate in cursul procesului de scanare ce are loc atunci
cAnd ne confruntim cu o urgenfl * chiar daci nu au o relevanfh

direct[ in ceea ce privegte situa{ia respectivi.
O masfl mare de oameni care se apropie de noi intr-un hol,

intr-un lift sau pe un peron poate reactiva asocieri emofionale

cu situafia ln care ne-am riticit intr-un magazin aglomerat ln
copil{rie - sau cu o armat[ care s-a nlpustit citre unul dintre
strimogii nogtri!

Cu cAt o amintire se intipdregte la o vArsti mai fragedd, cu

atAt e mai probabil sd devini un tipar permanent de acliune

rapidi care va fi aplicatin situatii stresante pe parcursulvielii.

Cele mai recente metode de fotografiere a creierului au ardtat

cd experienlele cu o profundi incircituri emolional5 (precum

abuzurile din copilarie) chiar au un efect fizic asupra structurii

neuronale a creierului.

Asta inseamni ci in condilii de stres sunt qanse mai mari sd

reacfionim automat, printr-un comportament invlfat in copi-

l[rie, atunci cAnd am tr[it emofii similare.

Un p[rinte care ln mod normal iEi spune plrerea cu fermitate
poate deveni neobignuit de pasiv qi de supus in fafa unui profesor

al copilului cu o atitudine critici.
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