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Introducere

In unele familii, cAnd comportamentul unui copil
depaseste o anumita limita, parintii 1i dau acestuia un
ragaz sau il iau deoparte si 1i explica de ce este important
sd asculte si si nu se comporte urat. in alte familii, e
posibil ca parintele sa-i dea o palma la fund copilului.
Mama mea, care este o supravietuitoare a Holocaustu-
lui, nu a procedat asa. Cand faceam mizerie sau cind am
incercat sa arunc aparatul de radio in toaleta, mama mea
izbucnea in lacrimi si incepea sa tipe la mine. ,,Nu mai
suport! As vrea sa mor! De ce am supravietuit? De ce nu
m-a ucis Hitler?”

Scandalurile ma ficeau sd ma simt prost, dar
partea ciudata era ca aveam impresia ca reactia mamei
mele era normali. Inveti multe lucruri cand cresti, insi
una dintre cele mai importante lectii — o lectie de care
uneori te dezveti dupa ani de terapie — este ca ceea ce
spun parintii tai despre tine este corect si cd normalita-
tea este ceea ce se iIntAmpla in casa. Asa ca am acceptat ca
mamei sa-i tune si sa-i fulgere. Desigur, stiam ca parintii
prietenilor mei, care nu fusesera victime ale Holocaustu-
lui, nu il aduceau pe Hitler in discutie. ,,De ce am supra-
vietuit? De ce nu m-a cdlcat autobuzul ala?” ,De ce nu
m-a luat pe sus tornada aia?” ,De ce n-am facut atac de
cord si sa mor?”
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De-abia cand eram in liceu mi-a trecut prin minte
gandul ca mama mergea pana la extreme cu scandalu-
rile; era intr-o seara, in timpul cinei. A mentionat ca
fusese in ziua aceea la o programare la psihiatru. Vizita
la medic fusese o cerinta a guvernului german ca parte
din solicitarea ei de despagubiri dupa Holocaust. Cand
a Inceput razboiul, nazistii i-au confiscat averea consi-
derabila a familiei, ldsand-o saraca. Aparent insa, despa-
gubirile nu se bazau numai pe considerente financiare,
ci si pe dovada problemelor emotionale de care suferea
din cauza celor indurate. Mama isi daduse atunci ochii
peste cap pentru ca trebuia sa mearga la psihiatru, fiind
sigura ca avea sa fie refuzata, caci considera ca sanatatea
ei mintala era buna. Dar, in timp ce eu si fratele meu am
luat cate o bucata din puiul fiert, fara niciun gust, mama
ne-a spus — indignata — ca medicul a ajuns la concluzia
ca avea intr-adevar probleme emotionale.

— Va vine sa credeti? a intrebat mama. Crede ca
sunt nebuna! Cu siguranti, el e ala nebun, nu eu.

Apoi a ridicat vocea la mine.

— Termina-ti puiul! a spus ea.

M-am opus, plangandu-ma ca nu avea niciun gust.

— Mananca-1! a spus ea. S-ar putea ca intr-o zi sa te
trezesti ca ti-au ucis toata familia! Si, neavand nimic de
mancare, o sa te trezesti ca va trebui sa te tarasti pe burta
prin noroi ca sa bei apa imputita si murdara din baltoace
de noroi! Atunci nu o sa mai irosesti mancarea, insa va
fi prea tarziu.

Alte mame isi dojeneau copiii s nu mai iroseasca
mancarea invocand ca erau oameni infometati in zone
sarace ale lumii. Mama a spus ca eu voi fi cel care, in
curand, avea probabil sa fie disperat sa manance. Nu era
prima datd cand mama exprimase un astfel de sentiment,
dar de aceasta data, avand in minte imaginea inteleptului
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ei psihiatru, am inceput sd ma indoiesc de sanatatea ei
mintala.

Ceea ce stiu acum este cd mama ma avertiza cu
privire la viitor deoarece era torturata de trecutul ei si
ingrozitd ci avea si se repete. Imi spunea ci, desi viata
era buna acum, asta nu insemna nimic, caci in curand
avea sa devina un cosmar. Nerecunoscand ca asteptarile
viitoarelor cataclisme erau inradacinate in frica, si nu
in realitate, mama credea ca asteptarile ei sumbre erau
bine intemeiate. Prin urmare, anxietatea si frica erau
mereu prezente.

Tata, fost luptator si supravietuitor al lagarului
de concentrare Buchenwald, suferise traume asemana-
toare. Amandoi refugiati, s-au cunoscut la putin timp
dupa terminarea razboiului si au trecut prin mai toate
evenimentele vietii impreuna. Cu toate acestea, reactiile
lor erau diferite, tata fiind mereu plin de optimism si
de incredere in sine. De ce reactionau parintii mei atat
de diferit? Mai pe larg vorbind, ce sunt emotiile? De
ce le avem si cum apar ele in creier? Cum ne afecteaza
gandurile, opiniile, motivatia si deciziile? Cum le putem
controla? Acestea sunt intrebarile despre care voi discuta
in carte.

Creierul uman este adesea comparat cu un
computer, dar procesarea informatiilor pe care o executa
acest computer este in mod inextricabil intercorelata cu
fenomenul foarte misterios pe care il numim sentimente.
Cu totii am simtit anxietate, frica si manie. Cu totii am
simtit furie, disperare, rusine, singuratate. Am simtit
bucurie, mandrie, excitare, satisfactie, dorinta sexuala si
iubire. In perioada copiliriei mele, oamenii de stiinti nu
aveau idee cum se formeaza aceste emotii, cum se pot
controla, la ce servesc ele sau de ce doud persoane — sau
aceeasi persoana in momente diferite — pot reactiona
in moduri diferite la aceiasi factori declansatori.
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Oamenii de stiinta de atunci credeau ca gandirea
rationald era factorul dominant care ne influenteaza
comportamentul si ca, atunci cand emotiile aveau un rol
al lor, erau contraproductive. Azi stim mai bine. Stim ca
emotia este la fel de importanta ca ratiunea cand vine
vorba de ganduri si de luarea deciziilor, desi opereaza
intr-o maniera distinctd. Desi gandirea rationala ne
permite sa tragem concluzii logice bazate pe scopurile
si pe informatiile relevante pe care le avem, emotia
opereaza la un nivel abstract — ea afecteaza importanta
pe care o ddm scopurilor si valoarea pe care o atribuim
informatiilor. Ea alcatuieste un cadru pentru evaluarile
noastre, cadru care nu e numai constructiv, ci si necesar.
Inridicinati atat in cunoasterea noastr, cat si in expe-
rientele din trecut, emotia schimba felul in care gandim
despre circumstantele noastre prezente si prospectele
viitoare, deseori in moduri subtile, dar importante. Mare
parte din intelegerea noastra se datoreaza progreselor
din ultimul deceniu, cand s-a inregistrat o explozie fara
precedent a cercetarilor in domeniu. Aceasta carte este
despre aceasta revolutie care tine de intelegerea noastra
asupra sentimentelor umane.

REVOLUTIA EMOTIEI

Inainte de explozia din prezent a cercetirilor in
sfera emotiei, majoritatea oamenilor de stiinta intelegeau
emotiile intr-un cadru care dateaza din perioada ideilor
lui Charles Darwin. Acea teorie traditionald a emotiei
cuprindea niste principii aparent plauzibile intuitiv:
existd un numar mic de emotii de baza — frica, mania,
tristetea, sila, fericirea si uimirea — care sunt universale
in randul tuturor culturilor si care nu au o acoperire func-
tionala; fiecare emotie este declansata de stimuli specifici
din lumea exterioara; fiecare emotie determina compor-
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tamente fixe si specifice; fiecare emotie apare in structuri
specifice la nivelul creierului. Aceasta teorie includea
totodata si perspectiva asupra mintii care dateaza din
perioada grecilor antici, si anume ca mintea consta
din doua forte opuse, una ,rece”, logica si rationala, si
cealalta ,calda”, pasionala si impulsiva.

Milenii la rand, aceste idei au stat la baza gandirii
in diverse domenii, de la teologie la filozofie si stiinta
mintii. Teoria ,inteligentei emotionale” a lui John Mayer
si Peter Salovey, care a devenit populara prin interme-
diul cartii cu acelasi nume scrise de Daniel Goleman in
1995, este bazata in parte pe aceste idei, reprezentand
cadrul pentru ceea ce credem in cea mai mare parte
despre sentimentele noastre. Dar e gresit.

Exact asa cum legile lui Newton au fost inlocuite
de teoria cuantica atunci cand stiinta a dezvoltat uneltele
care au dezvaluit atomii, tot asa si vechea teorie a
emotiei lasd acum loc unei noi perspective, in mare parte
datorita progreselor extraordinare in neuroimagistica si
altor tehnologii care au permis oamenilor de stiinta sa
analizeze creierul si sa faca experimente.

Unele dintre tehnicile dezvoltate in ultimii ani
permit oamenilor de stiinta sa urmareasca conexiunile
neuronale, creand un fel de harta a circuitelor, numita
sconectom”. Aceasta le permite sa navigheze prin creier
intr-un fel care nu a fost niciodata posibil inainte. Ei pot
compara circuite esentiale, pot vedea regiuni specifice ale
creierului ca sa exploreze celulele din care sunt alcatuite
si sa descifreze semnalele electrice care genereaza
gandurile, sentimentele si comportamentele. Un alt
progres, optogenetica, permite oamenilor de stiinta
sd controleze neuroni din creierul animal. Stimuldn-
du-i selectiv, oamenii de stiinta au putut sa descopere
schemele activitatii creierului care produc anumite stari
mentale, cum ar fi frica, anxietatea si depresia. O a treia
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tehnologie, stimularea transcraniana, utilizeaza campuri
electromagnetice sau curenti electromagnetici pentru a
stimula sau inhiba activitatea neuronala in anumite zone
din creierul uman, fara ca subiectul pe care se face expe-
rimentul sa aiba efecte permanente, ajutandu-i astfel pe
oamenii de stiintd s observe functia acelor structuri.
Aceste tehnici si tehnologii, dar si altele, au adus atatea
observatii si au pus bazele atator cercetari noi, incat a
luat nastere un nou domeniu al psihologiei, ,neurosti-
inta afectiva”.

Aplicand unelte moderne sentimentelor umane,
vechi de cand lumea, neurostiinta afectivd a conturat
felul in care oamenii de stiinta vad emotia. Au descoperit
cd, desi vechea perspectiva oferea raspunsuri plauzibile
la intrebari de baza referitoare la sentimente, nu
reprezenta corect modul in care functioneaza creierul
uman. De exemplu, fiecare emotie ,,de baza” nu este de
fapt o singura emotie, ci un termen general pentru un
spectru sau o categorie de sentimente, iar acele categorii
nu sunt necesar diferite unele de altele. Frica, de pilda,
se simte diferit, iar uneori, poate fi greu sa o deosebesti
de anxietate’. Mai mult decat atat, amigdala, despre care
multa vreme s-a crezut ca este centrul ,fricii”, joaca de
fapt un rol esential in mai multe emotii, nefiind necesara
pentru toate tipurile de fricd. Oamenii de stiinta de azi
si-au extins interesele mult dincolo de cele cinci sau sase
emotii ,de baza” si au inclus alte zeci de emotii, cum ar
fi rusinea, mandria, alte emotii numite sociale si chiar
sentimente care au fost considerate imbolduri, precum
foamea si dorinta sexuala.

In domeniul sinititii emotionale, neurostiinta
afectivi ne-a invatat ca depresia nu este o afectiune
singulara, ci mai degraba un sindrom alcatuit din patru
subtipuri diferite, susceptibile la tratamente diferite
si cu modele neuronale diferite. Cercetatorii au folosit

14



Introducere

noile observatii ca sa dezvolte o aplicatie pe telefon ce
poate ajuta la scaderea nivelului de depresie la un sfert
din pacientii deprimati2. De fapt, oamenii de stiinta pot
uneori determina in avans prin scanarea creierului daca
o persoana deprimata va beneficia de psihoterapie mai
degraba decat de medicamente. De asemenea, se studiaza
potentiale noi tratamente pentru afectiuni legate de
emotii, de la obezitate, fumat si pana la anorexie.

Cu asemenea victorii, neurostiinta afectiva a ajuns
sa fie unul dintre cele mai la moda domenii ale cerce-
tarilor academice. Are un loc important in planul de
cercetari al Institutului National de Sandtate Mintala si
in planurile de cercetare ale multor institutii care nu sunt
in mod obisnuit orientate spre cercetarea mintii, cum ar
fi Institutul National pentru Cancers. Chiar si institutii
care nu prea au de-a face cu psihologia si medicina, cum
ar fi centre de informaticd, organizatii de marketing,
scoli de afaceri si Facultatea Kennedy de Guvernare si
Administratie Publica de la Harvard, aloca resurse si
locuri de munca acestei noi stiinte.

Neurostiinta afectiva are implicatii importante in
locul pe care il ocupa sentimentele in viata noastra de zi
cu zi i in experienta umana. Ca sa citez un om de stiinta
important, ,,.«Cunostintele» noastre traditionale despre
emotie sunt puse la indoiala la cel mai fundamental
nivel.”# Un alt om de stiintd important a spus: ,,Daci esti
ca majoritatea, doar pentru ci ai emotii, esti convins ca
stii multe despre ce sunt emotiile si despre cum functi-
oneaza... numai ca te inseli.”> Dupa parerea unui alt om
de stiintd, suntem ,,in mijlocul unei revolutii a intelegerii
noastre privind emotia, mintea si creierul — o revolutie
care ne-ar putea convinge sa regandim astfel de teorii
ale societdtii noastre ca tratamente pentru boli mintale
si fizice, moduri de intelegere a relatiilor personale,
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modalitati de abordare a cresterii copiilor si, in cele din
urma, a felului in care ne percepem pe noi insine.”®

Cel mai important, spre deosebire de ceea ce
credeam 1in trecut, si anume ca emotia este in detrimen-
tul gandirii eficiente si al deciziilor, acum stim ca nu
putem lua decizii si nici macar nu putem gandi fara sa
fim influentati de emotii. Si, desi — in societétile moderne
care sunt atat de diferite de mediile in care am evoluat —
emotiile noastre sunt uneori contraproductive, de cele
mai multe ori ne conduc in directia cea buna. De fapt,
vom vedea ca, fara ele, ne va fi dificil s ne indreptam in
vreo directie.

CARE ESTE VIITORUL

Tinand cont de experientele lor din timpul Holo-
caustului, parintii mei ar putea sa para atipici. Dar,
intr-un mod fundamental, suntem cu totii exact ca ei.
Ca si mintea lor, mintea noastra subconstienta ascunsa
aplicd continuu lectiile experientelor noastre trecute
ca sa anticipeze consecintele circumstantelor noastre
prezente. De fapt, putem spune despre creier ca este o
masinarie care anticipeaza.

Familia Hominide care a evoluat in savana africana
a fost nevoita constant sa ia decizii privind hrana, apa
si adapostul. Ce se aude in fata este un animal pe care
il pot ménca sau care vrea sd ma manance? Animalele
care puteau analiza mai bine imprejurimile aveau mai
multe sanse de supravietuire si reproducere. Cu acel
scop in minte, indiferent de circumstante, creierul lor
folosea informatiile senzoriale si experientele trecute
ca sa decida posibile actiuni si, pentru fiecare actiune
posibila in parte, sa prezica posibilele rezultate. Ce
actiune nu duce la moarte sau vatamare, in urma carei
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actiuni pot avea hrana si apa, sau ce actiune poate
contribui la supravietuirea lor? In paginile urmitoare,
vom analiza cum apare emotia, rolul pe care il au sen-
timentele noastre in crearea gandurilor si a deciziilor si
cum ne putem valorifica sentimentele ca sa fim prosperi
si sd avem succes in lumea moderna.

In partea I, voi descrie cunostintele noastre din
prezent legate de cum au evoluat emotiile si de ce. O
intelegere a rolului emotieiin schita de baza pentru supra-
vietuire va arata multe despre cum raspundem la situatii;
de ce reactionam cu anxietate sau manie, iubire sau ura,
fericire sau tristete; de ce uneori actionam nepotrivit sau
pierdem controlul asupra emotiilor noastre.

Vom analiza si conceptul de ,afect de baza”, starea
minte-corp care informeaza subconstient toate expe-
rientele emotionale, influentand nu numai emotiile pe
care le simti intr-o situatie, ci si deciziile si reactiile la
evenimente — un motiv pentru care, in momente diferite,
aceeasi circumstanta poate duce la reactii emotionale
destul de diferite.

Partea a II-a va analiza rolul central al emotiei in
placerea, motivatia, inspiratia si determinarea umana.
De ce, in conditiile in care doua sarcini sunt asemana-
toare ca interes, dificultate si importanta, una dintre
ele pare atat de greu de indeplinit, iar cealaltd, usor? Ce
factori afecteaza intensitatea dorintei tale de a realiza
ceva? De ce, in situatii similare, depui uneori un efort
herculean, iar alteori cedezi imediat? Si de ce unii oameni
sunt inclinati sa insiste, iar altii s renunte?

Partea a III-a va explora profilul emotional si sta-
bilizarea emotiei. Cu totii avem tendinta sa reactiondm
cu anumite emotii si sa nu reactionam cu altele. Oamenii
de stiinta au gandit chestionare pe care le poti completa
in vederea evaluarii propriilor tendinte, chestionare
pe care le voi prezenta in capitolul 8. Capitolul 9 va
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analiza domeniul in dezvoltare rapida numit ,stabili-
zarea emotiei”, strategii de control al emotiei care au
fost studiate recent si confirmate in urma cercetarilor
stiintifice riguroase. Odata ce ai inteles de unde provin
emotiile, cum poti prelua controlul? Ce anume face ca
pentru unii sa fie mai greu decat pentru altii?

Cu totii petrecem timp hotarand la ce restaurant
sa mergem sau ce film sa vedem, dar nu ne dedicam
neaparat timpul ca si reflectim asupra noastra, sa
analizam ce simtim si de ce. Multi dintre noi am fost
invatati sa facem exact opusul: am fost invatati sa
reprimam emotia; am fost invatati sa nu simtim. Dar, desi
putem reprima emotia, nu putem ,sa nu simtim”. Daca
nu suntem in contact cu emotiile noastre, nu suntem in
contact cu noi insine, iar acest lucru ne va impiedica si
ne va condamna sa judecam si sa luam decizii fara sa
intelegem in totalitate originea gandirii noastre.

In timp ce scriu aceasti carte, mama mea are
noudzeci si sapte de ani. S-a imblanzit, dar in adancul
sufletului ei nu s-a schimbat niciodata. Studiind noua
teorie a emotiei, am capatat o bund cunoastere a com-
portamentului ei. Mai important, am capatat o buna
cunoastere a mea, caci a te cunoaste este primul pas spre
acceptare si schimbare, daca iti doresti asta. Speranta
mea este cd aceasta calatorie in stiinta emotiei va darama
mitul ca emotiile sunt contraproductive si va oferi o
noua intelegere asupra mintii umane, intelegere care te
va ajuta sa navighezi prin lumea sentimentelor tale si sa
capeti control si putere asupra lor.
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