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Multumiri

As vrea si le multumesc tuturor celor care ne-au oferit sustinere,
atat concretd, cit si emotionald, mie gi familiei mele in lunile
extrem de dificile de dupd moartea fiicei mele, Laura. Fara spri-
jinul vostru, cu siguranté cé aceasté carte n-ar fi fost scrisa,

Le sunt deosebit de recunoscitoare redactorei cdrtii, Wanda
Whiteley, si multor altor persoane de la Editura Thorsons care
mi-au rdspuns cu atita griji si preocupare cind le-am infor-
mat cd a aparut o noud piedicd in ceea ce priveste cartea. Stiu
cé predarea tirzie a manuscrisului a fost o problemd pentru
multe persoane implicate in prelucrarea lui si apreciez enorm
disponibilitatea lor de a lucra intr-un ritm ametitor pentru a
respecta termenul de publicare.

De asemenea, vreau sd-i multumesc lui Tiffany Thomas pen-
tru cd mi-a pus la dispozitie studii stiintifice necesare pentru
scrierea acestei cdrti.

In fine, as vrea si-i multumesc sotului meu, Stuart, pentru
sprijinul lui emotional necontenit si fiindcd se trezea cu noaptea
in cap ca sd-mi corecteze cartea.



Cheia nr.

Echilibrati-va temperamentul - cu
intelegere si abilitate emotionale

Séa intelegem cum functioneaza emotiile

Urésc sd conduc. Nu atat stresul este problema, cét plictiseala
si mai ales lipsa de incredere pe care o simt atunci cand sunt la
volan. Principalele cauze ale acestor sentimente neplicute sunt:
a) practic, nu stiu nimic despre cum functioneazi automobilele
pe care le conduc si b) dacé apare vreo problem3, sunt complet
dependenti de altii.

Intrucat sunt constients de aceste limitri, rareori ma asez
in scaunul soferului. Iar atunci cind o fac, ma limitez la rutele
unde stiu cd pot obtine ajutor cu usurintd in caz de nevoie si
conduc extrem de prudent.

Pun pariu cd unii dintre voi se gindesc: ,Nu e de mirare ci se
plictiseste si cd n-are incredere in ea ca sofer!“ Dar precizez c,
de vreme ce automobilul meu are o contributie nesemnificativi
la sdndtatea, fericirea sau starea mea de bine, nu mi deranjeazi
sd mé limitez la acest nivel de incredere si si rimé4n dependenta
de cunostintele si abilitatile altora pentru a ajunge din punctul
A in punctul B.

Pe de altd parte, n-as mai accepta niciodata si fiu la fel de
ignoranta in ce priveste ,masiniria“ propriilor emotii. Imi pare
bine ca am dobandit suficiente informatii despre functionarea
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Increderea emotionald

acesteia pentru a fi liber s o ,conduc” oriunde si oricand vreau.
Imi place ci sunt in stare si ii ,turez“ motorul dup pofta inimii,
simtindu-m4 competenta si stipani pe situatie ori de cate ori
o conduc la vitezi maxima. Daci aceastd ,masindrie” se stricd
sau di semne de uzurd, stiu cum si o repar singuri, rapid si
eficient. Desi in situatii de fortd majoré e posibil sd apelez la
profesionisti care-mi pot oferi mai multe informatii §i sprijin,
mi bucur foarte mult cd nu mai e nevoie sa alerg la ei ori de cate
ori ma simt putin tulburati emotional.

Nu vreau s spun cé toatd lumea are nevoie de nivelul meu
de intelepciune emotionald pentru a-si ,conduce” trairile cu
incredere. Ins4, din activitatea mea in domeniul dezvoltérii per-
sonale, stiu cat de important este sd ai macar niste aptitudini
elementare de lucru cu propriile emotii. In ultimii ani numarul
descoperirilor din acest domeniu a crescut, mai ales ca rezul-
tat al cercetirilor din neurostiinte si al imagisticii cerebrale.
In opinia mea, aceste cercetiri sunt fascinante. Psihologii au
acum posibilitatea de a vedea in imagini color tiparele reactiilor
emotionale din creier. De asemenea, au o idee mai claré des-
pre cum sunt acestea influentate de mostenirea geneticd. Insa
oricat de interesante ar fi aceste descoperiri, ceea ce ma preo-
cupé pe mine in primul rdnd este cum ne putem controla mai
bine emotiile problematice. Din acest motiv, ori de cte ori aud

despre un studiu recent, verific mental dacd noile descoperiri

se potrivesc cu metodele de autoajutorare pe care le folosesc si
despre care scriu. Pand acum, totul e in reguld!

Prin urmare, am incredere cé prezentarea succintd care
urmeazi constituie o bazi utild in ceea ce priveste exercitiile
si strategiile din aceast3 carte. Am céutat s folosesc un limbaj
simplu si exemple din viata de zi cu zi pentru a ilustra teoria.
Dar va avea mult mai mult sens pentru dumneavoastrd dacd
faceti exercitiile propuse, pe mésurd ce cititi. Teoria va fi mai
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usor de retinut si se va dovedi mai utild daci o aplicati cu privire
la experientele dumneavoastrd personale.

Dacé ulterior veti dori sa studiati mai in detaliu mecanismele
emotionale, existd numeroase cirti interesante pe aceastd temd.
Insi domeniul in cauzi se dezvolta atét de rapid, incat ar fi bine
sd cdutati in mod regulat pe internet informatii despre cele mai
recente descoperiri.

Ce este 0 emotie?

0 emotie este o secventa de raspunsuri declansate de creier
in mod automat pentru a pregati corpul si mintea in vederea
unei actiuni adecvate atunci cand simturile noastre percep.cé
se intampld ceva relevant pentru starea noastra de bine.

Dupd ce am scotocit in zadar prin dictionare si literaturd
psihologicd in cdutarea unei definitii simple si concise, mi-am
asumat provocarea de a compune o definitie proprie. Asa am
ajuns sd inteleg de ce mi-a fost atat de greu sd gésesc definitia
potrivita!

Emotiile nu sunt usor de definit sau de descris, intrucat se
referd la o serie de fenomene complexe, interconectate, care au
loc in diferite zone ale corpului si ale mintii. Iar treaba devine si
mai interesanta cand va dati seama cé o emotie poate fi descrisi
fie ca o experientd internd personald, fie ca o serie de dovezi
observabile stiintific.

Ultima mea incercare de a gasi o definitie (vezi caseta) este,
poate, putin prea lunga dupé gustul meu, dar exemplele si deta-
liile de mai jos va permit si o intelegeti mai bine.
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Increderea emaotionala

De-ce:avem-emotii?

Motivul pe care ni-l oferd evolutionistii cu privire la aparitia
emotiilor este cd, pe misurd ce animalele au devenit tot mai
sofisticate, puii lor trebuiau ingrijiti o perioada din ce in ce mai
lunga pentru a supravietui. Legatura emotionald intre mama
si pui le permite amandurora si se comporte de o asemenea
manieri incit progenitura nu va fi abandonati pand cand nu
devine capabild s supravietuiascé pe cont propriu. Interesant
este cd, dupi cum au descoperit oamenii de stiintd, creierele
unor animale mai putin evoluate, precum reptilele, sunt total
lipsite de neuroni emotionali. Am auzit ci dupa nastere, in mod
instinctiv, puii de reptile riman total nemiscati pentru a nu fi
devorati instantaneu de mama lor. Pe de alté parte, copiii din
ziua de azi, datorit4 creierului lor emotional sofisticat, par sa stie
in mod instinctiv cum s se comporte astfel incét s-o determine
pe mami sd le fie aldturi toatd viata!

Dar, fireste, emotiile pot face mai mult pentru noi decat s&
ne asigure o legiturd protectoare cu parintii. Ele ne ajutd sd
luéim decizii si sd actiondm in moduri care sustin alte relatii
esentiale. Odatd cu evolutia vietii pe Pdmént, oamenii au ince-
put si se confrunte cu tot mai multe alegeri privind mijloacele
de supravietuire. Una dintre functiile emotiilor este s& ne ajute
s4 nu rimanem blocati atunci cAnd avem de-a face cu o gama
coplesitoare de variante. De pildd, se pare cd iubirea si gelozia
sunt metodele pe care le-a conceput natura pentru a ne ajuta sa
alegem si si rimanem intr-o relatie stabild, de lungé duratd, pen-
tru a ne creste copiii, atunci cand gama de potentiali parteneri
s-a extins foarte mult, gratie mobilititii sociale si geografice. In
mod similar, e posibil ca rusinea si vinovitia sa fi apdrut pentru a
ne mentine atasati de anumite grupuri de oameni. Atasamentul
bazat pe valori comune ,restrictive” inseamné sanse mai mari
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de a continua sd muncim cooperand la realizarea unor sarcini
complexe, necesare civilizatiei moderne, care nu pot fi efectuate
de indivizi separati.

Asadar, pe scurt, rolul emotiilor este sd ne motiveze sd
actiondm intr-o manierd beneficd pentru starea noastrd de bine
si pentru supravietuirea rasei umane.

Ce seintampla in corpul nostru cand simtim o emotie?

Réspunsurile noastre emotionale iau nastere de indatd ce unul
sau mai multe simturi detecteazd cd se intdmpld ceva (pe plan
interior sau exterior) care ar putea avea un impact asupra std-
rii noastre de bine. Aceastd ,perceptie” de citre unul sau mai
multe simturi activeazd un fel de comutator din creier, care
apoi declanseazi o secventd complexd de modificari fiziologice
menite sd ne facd sd reactiondm si actiondm in mod corespun-
zdtor. De pildé:

— ochii mei vdd o portocald zemoasi - e foarte cald si ,mor
de sete”, asa cd mé entuziasmez - imi lasd gura apa >
mana mea se grabeste sd apuce portocala inainte sé ajunga
la ea altcineva din incdperea aglomerata.

Diagrama de la pagina urmatoare ilustreaza ruta parcursi de
acest rdspuns emotional prin diferitii centri ai creierului.

Exercitiu

Ganditi-va la un rdspuns emotional pe care l-ati avut in
ultimele céteva zile si imaginati-va calatoria lui de la factorul
declansator pand la actiunea pe care a determinat-o.

Acum, haideti sd examindm mai detaliat informatiile din cele
doua parti ale creierului emotional care prezintd cea mai mare
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relevanti pentru increderea emotionald — neocortexul si nucleul
amigdalian.

Ce este neocortexul si ce rol are el?

Neocortexul este sofisticatul nostru centru cognitiv situat in
sistemul limbic ce inconjoara trunchiul cerebral. Este alcétuit
dintr-un set complex de straturi de circuite neuronale. S-a for-
mat pornind de la ,creierele nazale“ primitive ale stramosilor
nostri, pe vremea cind mirosul era singurul instrument de care
aveau nevoie pentru a distinge intre ce le ficea bine si ce le
facea rdu.

Pe misurd ce au evoluat, oamenii au inceput sd aibd nevoie
de un senzor mai rafinat: prin urmare, inventiva Mama Natura
a creat neocortexul, cunoscut sub numele de ,centrul gandirii®

3. Mesajul este
transmis cdtre
2. Se trimite un semnal cdtre neocortexul din creier,
centrul talamusului din unde este analizat si se
creier, care fl traduce intr-un selecteazi un réspuns
limbaj ce poate fifnteles de potrivit.
alti centri ai creierului.

Uau! Este exact

ce-mi trebuie! | 4, Se trimite un semnal

: catre nucleul amigdalian
din creier, responsabil de
activarea raspunsurilor
emotionale In toate partile
corespunzatoare ale

Aha! O portocald!

1. Ochii, urechile sau
nasul nostru
receptioneaza o
senzatie.

corpului.

\ la-o!

entuziasm
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Aceasta masd fantasticd de substanta cenusie gelatinoasi a evo-
luat intr-o asemenea masur4, incat ne permite s luim decizii
analitice si sd ne formdm péreri foarte rapid. Reteaua sa neu-
ronald sofisticatd ne permite sd avem emotii in legdturd cu un
eveniment si sd ne gdndim cum anume putem reactiona la el.
O altd functie a neocortexului este cd ne permite sa influentim
emotiile celorlalti, pentru a ne spori sansele ca acestia si ne ofere
ceea ce avem nevoie. De exemplu, putem s arbordm un zdmbet
ispititor pentru a seduce un partener care ne atrage sau si ne
incruntdm pentru a starni frica unui trecétor nedorit.

Exercitiu

Ganditi-véd la un semnal emotional pe care l-ati produs in
ultimele zile pentru a obtine ceva ce aveati nevoie sau voiati de
la altcineva.

Ce este nucleul amigdalian si care este rolul sdu?

Arhitectura noastra cerebrald cuprinde incd un centru emotional
important. Acesta este situat in lobii prefrontali, chiar deasupra
trunchiului cerebral, la baza inelului limbic — zona centrals a
vietii noastre emotionale. Acest centru, cunoscut sub numele
de nucleu amigdalian, reprezintd tot o retea de nervi, insi
are o structurd mult mai simpla. De fapt, este creierul nostru
emotional primitiv. A evoluat ca un mecanism necesar pentru
activarea rapida a reactiei ,lupté sau fugi® in caz de pericol. In
ziua de azi, este legat de centrul gandirii care, in majoritatea
cazurilor, ii controleazi activitatea.

Odata ce este perceput un eveniment semnificativ, centrul
gandirii il analizeaza si decide care este rispunsul emotional cel
mai potrivit. Dupa aceea, declanseazd actiunile corespunzétoare
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in departamentul hormonal si cel muscular, pentru a ne pregiti
organismul.

A) Ochii si urechile noastre percep un om care aleargd spre

noi si apoi aluneca pe o coajad de banana si cade.

+ Creierul nostru se gindeste la eveniment si decide cé pla-
cerea constituie cel mai potrivit raspuns emotional.

o Se trimite un semnal ce activeazi productia de endorfine
(numite popular ,hormonii fericirii) care apoi stimuleaza
sistemul muscular, ficAndu-1 sa producd un zambet, si/sau
corzile vocale, pentru a produce rasul.

Simt
anxietate il

e

Glanda pituitard -

Ajutor! produce
Cevrea adrenalina
omul asta?
Oiau
lafuga
Simt placere \_\\
: Endorfine
(hormonii (f"" '
ferlcml
Slava
Domnului!
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B) Ochii si urechile noastre percep un om care aleargi spre

noi, dand din méini pentru a ne atrage atentia.

+ Neocortexul nostru se gindeste la scend si decide ca acest
om ne-ar putea cauza nepliceri, aga c rdspunsul cel mai
potrivit este anxietatea. '

o Trimite un mesaj catre nucleul amigdalian, care apoi acti-
veaza glanda pituitard pentru a produce putini adrenalind
ce trimite sange cétre inimd si o face sd pompeze mai tare,
pentru ca muschii sa aibd mai multa energie; astfel, putem
sa grabim pasul si sa traversim, incordindu-ne totodatd
muschii faciali pentru a ne incrunta intr-un mod putin
infricosdtor.

De ce continudm sa reactiondm intr-un mod primitiv?

Unele studii recente asupra functiondrii creierului au
fost extrem de revelatoare. Acum se stie ci dacd unul dintre
simturile noastre ,,crede” cd a detectat un pericol serios pentru
supravietuirea noastr, semnalul de a trece la actiune este trimis
direct catre centrul primitiv responsabil cu reactia luptéd/fugi/
ingheatd. Aici sunt depozitate:

i) amintiri ale diverselor experiente emotionale;

ii) tipare preprogramate ale raspunsurilor emotionale pe care

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

Odata ce a privit un semnal referitor la o ,urgentd emotionala,
creierul nostru cautd prin acest depozit o amintire sau un tipar
care seamdnd cu elementele-cheie ale noii experiente. Cnd a
gasit ceva ce pare sd se potriveasca binisor, activeazi tiparul de
actiune corespunztor.

In ceea ce priveste cultivarea mcrederu emotionale, este deo-
sebit de important si intelegeti c4 acest depozit contine:
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« 0 gam3 vasti de amintiri stravechi si reactii primitive,
intiparite in genele noastre de-a lungul multor secole: e
posibil ca in creierul nostru sa fie depozitate tendinta
strdmosilor nostri de a o lua la fugé la vederea unor pdian-
jeni si tendinta bunicilor nostri din perioada victoriand de
a ,ingheta“ la auzul unor aluzii sexuale!

« amintiri ale celor mai intense si celor mai frecvente
experiente emotionale din propriul trecut, plus tiparele de
actiune pe care le-am folosit anterior pentru a rispunde la
ele: dacd in copildrie am avut multe experiente nefericite
ca urmare a schimbdrilor, e posibil s3 reactiondm printr-o
,teamd“ copilireascd la orice experientd noud programatd
in creier.

Exercitiu

Ganditi-v la o experientd emotionald din copilérie care con-
tinua s va influenteze modul in care reactionati uneori, mai
ales atunci cind sunteti stresat,

Ce impact poate avea serviciul de ,urgentd emotionald” al
creierului asupra increderii emotionale?

S-au realizat deja multe descoperiri importante in acest
domeniu, aflat inci la inceput. Mai jos le-am enumerat pe cele
care par si aibd cea mai mare relevantd in ceea ce ne priveste.
Dup# scurta prezentare a fiecirei informatii, am addugat o nota
despre cum ne poate influenta in situatii din viata cotidiand.

Exercitiu
In timp ce parcurgeti fiecare dintre sectiunile urmatoare,
incercati s gasiti un exemplu din propria experienta.
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Amintirile emotionale cele mai persistente sunt cele care
ne-au starnit cele mai mari emotii in momentul in care au fost
Tnregistrate in minte.

P

Asta inseamna ca evenimentele care ne-au speriat ori ne-au
incantat cel mai tare (pe noi sau pe stramosii nostri!) sunt
evidentiate in creierul nostru emotional. Ele vor fi primele amin-
tiri detectate in cursul procesului de scanare ce are loc atunci
cind ne confruntdm cu o urgenté — chiar dacé nu au o relevanti
directd in ceea ce priveste situatia respectiva.

O masé mare de oameni care se apropie de noi intr-un hol,
intr-un lift sau pe un peron poate reactiva asocieri emotionale
cu situatia in care ne-am rétdcit intr-un magazin aglomerat in
copildrie — sau cu o armata care s-a ndpustit catre unul dintre
stramosii nostri!

Cu cat o amintire se intipareste la o varsta mai frageda, cu
atat e mai probabil sa devina un tipar permanent de actiune
rapida care va fi aplicat in situatii stresante pe parcursul vietii.
Cele mai recente metode de fotografiere a creierului au ardtat
cd experientele cu o profunda incarcatura emotionald (precum
abuzurile din copildrie) chiar au un efect fizic asupra structurii
neuronale a creierului.

Asta inseamnd cd in conditii de stres sunt sanse mai mari si
reactiondm automat, printr-un comportament invatat in copi-
larie, atunci cAnd am trait emotii similare.

Un périnte care in mod normal isi spune parerea cu fermitate
poate deveni neobisnuit de pasiv si de supus in fata unui profesor
al copilului cu o atitudine criticd.
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