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Asadar, nu ne dim voie — noul insine, dar nici unii altora — s
simtim. Tacem i inghitim, ne reprimam sentimentele, ne dam in
spectacol. Evitim acea discutie dificild eu colegul, rabufnim in fata
unei persoane dragi, $i consumam neajutorati © punga intreaga de
fursecuri si habar nu avem de ce. Cind nu ne dim voie 53 simtim,
urmeazd o listd lunga de rezultate nedorite. Ne pierdem capacita-
tea de a identifica micar ceea ce simtim — de parca, fird 53 obser-
vim, amertim putin in Iiuntrul nostru. Cind se intimpli asta, nu
suntem in stare 51 intelegem de ce simtim o anumitl emotie sau ce
lucruri care s¢ intimpla in viata noastrd o provoaci. Din cauza asta,
nu suntem in stare 3 NUMIM emofia respectivd, 253 ¢l Nu putem
nici si 0 exprimim in termeni pe care i-ar intelege cei din jurul nos-
tru. lar ¢cdnd nu putem recunoaste, intelege sau exprima in cuvinte
ceea ce simtim, ne ¢ imposibil 53 facem orice in privinta asta: s3
devenim experti in sentimentele noastre — nu si le negam, cisa le
acceptim pe toate, ba chiar si le acceptim bucurosi — si s3 invatim
sd facem ca emotiile sa lucreze pentru noi, nu impotriva noastra.

Imi petrec fiecare minut al vietii la locul de munca ocu-
pdndu-ma de aceste chestiuni. Prin intermediul cercetarilor uni-
versitare si al unei bogate experiente din viata reald, mai ales in
lumea educatiei, am vazut costul ingrozitor al incapacitatii noas-
tre de a ne gestiona viata emotionald in meduri sanatoase.

Tatd cdteva dovezi:

* Inanul 2017, circa 8% din adolescentii cu virsta cuprinsa
intre 12 si 17 ani si 25% din tinerii cu virsta cuprinsi intre
18 i 25 ani erau consumatori, in mod curent, de droguri
ilicite.

+ Numarul de incidente de bullying (agresiuni fizice sau psi-
hice) si hirmire din scolile cu clasele I-XII, din Statele
Unite, raportate Ligii Impotriva Defaimarii, s-au dublat in
fiecare an, intre 2015 si 2017.

s Potrivit unui sondaj Gallup din 2014, 46 % din profe-
sori raporteazd un nivel ridicat de stres zilnic in timpul
anului scolar. Cifra este egald cu a asistentelor medicale
si reprezintd ¢ea mai mare valeare dintre toate grupurile
ocupationale.

e Un sondaj Gallup, din 2018, a aritat ca peste 50% din
angajati nu se implicd emotional la locul de muned, iar
13% din ei se simt ,groaznic®.

s Din 2016-2017, mai mult de unul din trei studenti, din 196
de campusuri universitare din Statele Unite, au raportat
afectiuni psihice diagnosticate. Unele campusuri au rapor-
tat o crestere cu 30% a problemelor psihice, in fiecare an.

e Conform Raportului Mondial al Fericirii din 2019, senti-
mentele negative, inclusiv ingrijorarea, tristetea si furia,
au erescut ¢a pondere la nivelul intregii lumi, cu 27 %, din
2010 pini in 2018.

¢ Tulburirile de anxietate sunt cea mai frecventa boala psi-
hica din SUA, afectind 25% din copiii cu virsta cuprinsa
intre 13 3i 18 ani.

& Depresia este principala canzi a dizabilititii — la nivel
mondial.

¢ Problemele psihice la nivel mondial ar putea costa econoe-
mia globali pini la 16 trilioane de dolari, pina in 2030.
Acestea includ costurile directe ale ingrijirilor medicale si
medicamentelor san ale altor tratamente, precum si costu-
rile indirecte, cum ar fi pierderile de productivitate,

Se pare ca preferam 53 cheltuim mai multi bani si mai mult
efort pentru a gestiona rezultatele problemelor noastre emo-
tionale, mai degraba decit s3 incercam s le prevenim.

Am un interes personal fata de lucrurile rele care se intimpla
cind nu ne dim voie 53 simtim. Vreau s3 spun cd am trecut si eu
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prin asta, insa, datoritd cuiva care a tinut la mine, am scipat cu
viatd. Vom vorbi si despre asta.

Numai citiva dintre noi, care poseda o intuitic profunda a
lucrurilor, in mod naroral, pot afirma ca an abilitatile discutate
in aceastd carte fard s le urmareascd in mod constient. Eu am
fost nevoit s34 le invat lar acestea sunt abilivati. Toate tipurile de

personalitate — zgomotoase sau ticute, imaginative sau practice,
nevrotice sau lipsite de griji — le vor gisi accesibile si chiar in
stare s le schimbe viata. Sunt abilitati clare, simple si testate —
care pot fi dobindite de aproape oricine, de orice virsta.

Recent, tineam un curs pentru administratori, intr-unul dintre
cele mai dificile sectoare scolare din tard. Am fost avertizar: 0 s3
te minince de viu®. La prinz, in prima zi, stiteam la coadi la bufet
linga un director de scoall si, ca s fac conversatie, l-am intrebat:
w2y C¢ pdrere ai despre sesiune, pind acum? El m-a privit in ochi,
apoi 5-a witar in jos la mdncare $i a zis: JDeserturile aratd destul de
bine®. in clipa aceea, am inteles cu ce ma confrunt. Sunt obisnuit
cu rezistenta, dar atitudinea lui m-a frapat. Atunci, am hotirdt ci el
avea sd fie proiectul meu. Inspectorul lui a fost total de acord, dar
mi-a fost limpede ¢a vom reusi, in sectorul respectiv, numai daca
directorii, la fel ca tipul acesta, vor crede si ¢l in ceea ce spunem.

La finalul cdrorva zile de predat intensiv, m-am intdlnit din
nou cu el. ;Data trecutd, cind ne-am intilnit, nu erai atit de sigur
€d acest curs va funcfiona pentru tine”, am zis eu. Sunt curios.
Acum, 3 ai petrecut doud zile invitind despre emotii si cum sa
integrezi abilitdtile emotionale in scoali, ce parere ai?™

»Ei, bine, o si-ti spun®, a zis el, facind o pauzi pentru a-si
aduna gdndurile. ,Acum Imi dau seama ¢i nu stiam ¢e nu $tiu.
Limbajul sentimentelor imi era striin.*

Incurajator, m-am gindit eu. Apoi, €l a continuat.

Asadar, multumese — ci mi-ai dat voie si sime.

Hai 53 incepem de aici.
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Cum te simri?

Dat fiind subiectul cirtii de fata, este o intrebare rezonabili.
S-ar putea 5a te intreb acest lucru de mai multe ori, pina la final.
Teoretic, avind in vedere ¢ e ceva ce suntem intrebati atit de
des, intr-o forma sau alta, ar trebui s fie una dintre cele mai
wsoare intrebari din lume, gi no cea mai grea — in funectie de cit
de sinceri suntem cind rispundem.

Acum vorbesc nu doar in calitate de psiholog si director al
unui centru dedicat stirii de bine emotionale, ci si ca om, la fel
ca tine. Ca sa fiu wotal sincer, mi-as dori sa-mi i pus si mie cineva
acecastd intrebare cind eram eopil — 53 mi intrebe si 53 vrea cu
adevarat 53 stie raspunsul, si sd aiba curajul de a face ceva in
privinia a ceea ce as fi dezviluir.

Eu nu am fost un copil fericit.

M-am simtit speriat, furios, lipsit de speranta. Agresat. lzolat.
5i am suferit.

Vai, cdt am suferit!

Cind eram in scoala generall, era suficient si te uiti la mine
ca sd-1i dai seama ¢a ceva era foarte in nereguli. Aveam note
proaste la scoald, in general 6 si 7. Aveam o alimentarie atit de
haotica, incdt, din ingrozitor de slab, am devenit supraponderal.
Nu aveam prieteni adevirati.

Parintii mei m3i jubeau si tineau la mine — stiam asta. Dar
aveau si ei nefericirile lor. Mama era anxioasi si deprimata



== ||P| D231 voie &2 2imd
_r MARE BEAERETT

5i avea o problema cu consumul de alcool. Tata era furios,
infricositor si dezamaigit de un fiu care nu era la fel de dur ca
el. Dar aveau cel putin un lucru in comun: nici cea mai mica idee
despre cum s3 gestioneze sentimentele — nici pe ale lor si nici
pe ale mele.

Petreceam ore in sir singur in camera mea, plingind sau chi-
nuindu-mai din cauza agresiunilor pe care le induram in ticere la
scoald. Dar principala mea reactic fatd de viata era furia. [i ris-
pundeam urit mamei, urlam, tipam. ,Cine te crezi, s3-mi vorbesti
asa?™, imi raspundea ¢a, strigdnd. .5tai 53 vina taica-tau acasa’™
Cind tata sosea acasi, mama ii spunea cum m-am purtat cu ea,
iar apoi ¢l didea buzna in camera mea, strigdnd: .Dacd trebuie
s3-ti mai zic o datd 53 nu mai vorbesti asa cu maieid-ta, o s3-mi
sard tandira! Uneori, ma scutea de predicd si incepea pur si
simplu 53 ma loveasca.

Apoi mama intervenea, iar ¢i doi s¢ certau pe tema modalui in
care gestiona el situatia. In cele din urma3, tata renunta, iar mama
venea in camera mea $i spunea: Mare, te-am salvar, de darta asta..."

Eu mai intrebam de la ce credea ea, oare, ¢ m-a salvat.

Fara si vreau, ei m-au Invatat o lectie importantd. S3-mi fin
sentimentele pentru mine. Cu sigurantd, si nu-i las pe pirintii
mei 53 le vadd, Asta n-ar fi facut decdt 3 INnrdutareascd o scend
urdti.

Asta se intimpla cam in acelasi timp in care mi-au aflat cel
mai ingrozitor secret — ¢l un vecin, un prieten de-ai familiei, ma
abuza sexual. Cind pirinti mei an aflar, in cele din urma — tara
a pus mdna pe o bitd din subsol si apreape I-a omorit pe birbatul
acela. Mama aproape a ficut o cidere nervoasi. Politia a venir si
I-a arestat pe vecin, si curdnd tot cartierul a aflat. 5-a dovedit ca
abuzatorul meu mai violase zeci de copii.

Ai crede ci voatd lumea s-ar fi bucurart ci am iesit in fata si
am expus oroarea asta. Dar ai gresi. Am devenit, imediat, un

paria. Fiecare adult isi avertiza copiii 53 se (ina departe de mine.
Agresiunile s-au inrautatit si mai mule,

Dintr-odata, sursa caderilor mele nervoase constante a deve-
nit limpede pentru pirintii mei. Notele mele proaste. Bulimia.
Izolarea mea sociald. Disperarea. Furia.

Parintii mei au ficut ce fac multi sameni cind se confruntl cu
presiuni similare.

Au intrat in panica.

Sigur, nu chiar in totalitate — au stiut 53 m3 trimita la un tera-
peut. Erau prea coplesiti de propriile probleme, incercind pur si
simplu s3 supravietuiascl, pentru a fi In stare 3 facd fatl vietii
emolionale a altcuiva. Fie au ratag, fie au ignorat toate semnalele
pe care le trimiteam ew, ceea ce nu ma surprinde, de fapt. Poate
cd se simpeau mai in sigurantd dacd nu puneau prea multe intre-
biri despre viata mea la scoald sau In cartier. Poate se temeau
de ceea ce aveau 53 alle — se temeau ¢a, odatd ce ar fi gtiut, ar i
trebuit sa facl ceva in privinta asta.

Poate ¢i, daca parintii lor le-ar i pus intrebarile potrivite si
i-ar fi inwitat cum s3 facd fatd propriilor sentimente si ce s3 faca
atunci cind apar probleme, viata mea de atunci ar fi fost alifel.
Poate ¢l pirintii mei ar fi fost in stare s3 vadi durerea pe care o
simieam si ar i $TiUC cum £3 Ma ajute,

Asta nu s-a intimplat niciodata.

Poate ci unele dintre aceste lucruri iti suni cunoscur. In
activitatea mea, intilnese o multime de oameni care si-au petre-
cut copiliria cum mi-am petrecut-o $i eu. Nevizuti, nebigati in
seamd, cu sentimente negative ingropate adine inliuntrul lor.
Nu existi doud povesti la fel. Oamenii imi povestese in ce fel
au fost abuzati fizic. Sau ignorati si redusi la ticere. Sau supusi
unor abuzuri emotionale. Sau sufocati de parinti care triiau
indirect prin ¢i. 5au neglijati de parinti alcoolici sau dependenti.
Rispunsurile noastre, insd, sunt la fel.

®
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Uneori, povestile nu sunt atdt de dramatice — e doar vorba de
oameni care au crescut in case In care chestiunile emotionale de
Zi cu Zi erau ignorate, fiindea nimeni nu a invagat vreodata cum
51 vorbeascl despre ele sau ce misuri s3 ia pentru a le aborda.
Nu trebuie 53 fi avut o viatd plind de wragedie ca sa simti ¢3 viata
ta emotionald nu conteazl pentru nimeni alteineva decit pentru
tine.

Iatd cum am reactionat eu: am devenit insensibil la ceea ce
simfeam. Eram intr-o izolare emotionald. Supravietuiam, doar.

Iar, apoi, a avut loc un miracel.

Numele siu era Marvin. Unchiul Marvin, de fapr

Era fratele mamei mele, profesor ziva, si lider de formarie
noaptea si la sfirsit de saptamaina. Familia noastra cilitorea din
New Jersey pind la statiunile din muntii Catskill, ca s-0 vedem
pe vedeta familiei in spectacol. Unchiul Marvin era cu adevirat
un caz izolat — wnic in rindul wuror rudelor mele si al wwror

L

adultilor pe care-i cunosteam. Era precum personajul lui Robin
Williams din Cercul poefilor dispdrufi.

La scoala, chiar si in anii 1970, unchiul Marvin incerca sa cre-
eze 0 programa care 51 incurajeze elevii £1 exprime ceea ce simt
El considera cd asta e veriga lipsi din educatia lor — 3 abilitdile
emofionale le-ar imbunatati viata si modul in care invata. Eu il aju-
tam pe unchiul Marvin batindu-i notitele la masina de scris, in
timp ce el le citea cu voce tare. Am intdlnit termeni precum dis-
perare®, ,alienare®, ,consacrare® si ,exultare” si mi recunosteam
in mulgi dintre ei.

intr-o dupi-amiazi de vara, in timp ce stiteam impreuni in
curtea din spate, m-a intrebat daca poate sa-mi faca un est de 10Q.
Se pare ci eram mai destept decit sugerau rezultatele mele slabe
la invaraturd. Mai cred $i ¢a el binuia cd, In sinea mea, simfeam
o multime de tlburiri legate de scoali si de abuzurile la care
fusesem supus. Asta l-a facut pe unchiul Marvin $3-mi puna o

intrebare pe care o auzisem rareori, sau chiar niciodatd, din par-
tea unui adult, sau a oricui altcuiva:

=Marc®, a spus ¢l, .com te simpi™

Odata cu acele cuvinte, barajul din mine s-a spart, iar toren-
tul a tdsnit afard. Fiecare lucru ingrozitor pe care] simpeam in
perioada aceea, si fiecare sentiment pe care-1 aveam ca rispuns la
acestea, a iesit afard ca un suvoi.

Acea intrebare maruntd a fost tot ce mi-a trebuit ca si-mi
schimb viata. Nu a fost vorba numai de ceea ce a spus, ci si de
modul in care a spus-o. A vrut co adevirat s3 audi rispunsul.
Nu m-a judecat pentru ceca ce simteam. A ascultat, deschis si cu
empatie, lucrurile pe care le exprimam. Nu a incercar 53 ma inter-
preteze sau si-mi gascasca explicatii.

In ziva aceea am spus tot ce-mi statea pe suflet,

=Nu am prieteni adevirati, sunt varzd la sporturi, sunt gras,
si toti copiii de la scoald ma urdsc®, m-am plins eu, suspinind.

Unchiul Marvin m-a ascultat si atdt. A fost atent la ceea ce
spuneam. Unchiul meu a fost prima persoana care a ales, vreo-
datd, 53 nu se concentreze asupra comportamentului meu exte-
rior — obraznic, retras, sfiditor, cu siguranta o companie nepla-
cutd —, iar in schimb a simtit ci se petrece altceva cu mine, ceva
semnificativ pe care nimeni, Nici macar eu, nu-l recunoscuse,

Unchiul Marvin mi-a dat voic sa simt.

Avind in vedere toate acestea, nu ¢ de mirare ci in ultimii
doudzeci si cinci de ani am cercetat $i am scris despre emotii
si am umblat prin toati lumea discutind cu camenii despre
sentimentele lor. A devenit pasiunea si munca mea de-o viaga.
Sunt profesor la Centrul Yale pentru Studiul Copilului si direc-
tor fondator al Centrului Yale pentru Inteligenta Emotionala.
La centru, conduc o echipi de oameni de stiintd si practicieni
care cerceteazd emotiile si abilitatile emotionale si dezvolta



