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Introducere

O ABILITATE CARE ITI
POATE SCHIMBA VIATA

...Omuluiise poate lua totul, mai putin un lucry: ultima dintre
libertdtile umane—respectiv aceea de a-si alege propria atitudine
intr-un anumit set de imprejuriri.

— VIKTOR E. FRANKL, OMUL [N CAUTAREA SENSULUI VIET!I'

Géandeste-te la o lentild. Hai, intinde ména si ia-o.

Vreau si-ti apropii aceasti lentila de ochi si sd-ti
privesti viata — asa cum a fost in trecut si asa cum este
in prezent.

Uita-te la tot ce ti s-a intdmplat vreodati, la fiecare
experientd pe care ai avut-o, apoi uiti-te la emotiile pe
care le-ai simtit — furie, tristete, stres, nesigurantd sau
orice alte trairi pe care le avem cu totii din cand in cand.
Uité-te si la emotiile plicute, precum bucuria, multumi-
rea, satisfactia, iubirea, méandria i speranta.

Acum concentreazi-te pe lucrurile pe care le-ai
spus, le-ai ficut sau le-ai gandit ca raspuns la acele
emotii.

Copiii tdi s-au purtat urat. Seful tiu ti-a pus intre-
bari despre un proiect de care te-ai ocupat. Un vechi
prieten ti-a amintit de un lucru jenant pe care l-ai facut

1 Editura Meteor Press, 2009, traducere de Silvian Guranda (n. tr.).
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cu mult timp inurmé. Ai simtit’ dintr-odata o durere
bizara in piept.

Ce ai ficut in acele situatii? Cum ai reactionat?

Poate ci ai tipat la copiii tdi. Sau poate ca ai trait
toatd sdptdmana cu teama ca vei fi concediat. Sau poate
cé te-ai infuriat pe prietenul tdu, dar n-ai spus nimic. Sau
poate ci n-ai dormit noaptea, ficindu-ti griji ca ai putea
fi grav bolnav.

Cand te-ai confruntat cu situatii dificile, ti-ai pier-
dut cumpatul, ti-ai iesit din fire, ai intrat in panicé sau
ail facut o crizd de nervi? Te-ai simtit distrus? Ai fost
cuprins de frica? Te-ai simtit deznadajduit? Ai renuntat
la un vis?

Dar hai si nu vorbim doar despre emotii nepla-
cute. Priveste prin lentila aceea momentul in care te-ai
indragostit prima data, cand ai fost promovat la serviciu
si abia asteptai sa sarbétoresti, cand ai renuntat la obi-
ceiul de a méinca nesinitos si te-ai insanatosit sau cand
cineva te-a laudat pentru bunitatea ta. Cum ai gestionat
acele trairi?

Cu ajutorul lentilei, continua sa analizezi situatiile
in care o emotie te-a influentat si actionezi intr-un fel
sau in altul, apoi intreaba-te: Acele actiuni m-au ajutat
sau mi-au facut rdu? Mi-am gestionat emotiile, in spe-
cial cele dificile, in moduri care mi-au facut viata mai
bunda sau, dimpotriva, mat rea? Si ce efect au avut reac-
tiile mele asupra oamenilor din jurul meu, asupra celor
dragi? M-am comportat precum cea mai bund versiune
a mea in relatia cu ei sau ca o altd versiune?

Toate aceste momente la un loc ti-au determinat
cursul vietii. Ai simtit o emotie si ai reactionat spunénd,
gandind sau facind ceva anume.

Poate vei spune, pe buna dreptate: Dar au fost g
situatii pe care nu le puteam controla. E adevirat, nu
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poti fi raspunzitor de ceea ce fac si spun altii. Insd indi-
ferent cum s-ar fi comportat ei, tu ai fost cel care a simtit
emotia aceea si a reactionat la ea.

Voi spune ceva care acum s-ar putea sa ti se para
o exagerare, dar sper ci pana la sfarsitul cartii vei fi de
acord cu mine: practic tot ce ti s-a Intdmplat in viatd —
bun, riu, fericit, trist, frustrant, satisfacator, aducator
de bucurie, descurajant, deprimant — a fost influentat de
modul in care ai rispuns la emotiile tale. De modul in
care t{i-ai gestionat trdirile.

Voi merge si mai departe: aproape tot ce a mers
bine a fost rezultatul faptului céd ai avut o reactie inte-
ligent si utild la o emotie pe care ai trait-o. $i aproape
de fiecare dati cand ceva a mers prost — adicd rezultatul
nu a fost cel dorit si nu a servit obiectivelor tale — moti-
vul a fost cd ai avut o reactie lipsitd de intelepciune la ce
al simtit. Ai ficut sau ai spus un lucru pe care poate ca
l-ai regretat, un lucru pe care ai fi vrut sa-1 retractezi si
apoi si o iei de la inceput. Desigur, sunt situatii in care
bolile sau accidentele ne afecteazd in moduri pe care
nu le putem controla; insa chiar si atunci, felul in care
raspundem acestor situatii conteazd. Dar nu putem da
timpul inapoi; tot ce putem face este ca in viitor sd pro-
cedam mai bine. Asa ci, de acum inainte, incepand de
astizi, te rog si tii cont de urmatoarele: méasura in care
obtii ceea ce iti doresti in viatd depinde de modul (bun
sau riu) in care iti gestionezi triirile. Doar asta va face
diferenta dintre fericire i tristete, implinire si frustrare,
multumire si dezamdgire, succes $i esec.

Chiar daci posezi talente extraordinare si aptitu-
dini valoroase, pentru a-ti debloca intregul potential,
este esential sa Inveti cum sa-ti reglezi emotiile. Pe de
alta parte, daca posezi abilitati modeste, dar iti poti ges-
tiona triirile cu intelepciune, sunt sanse mari sd reugesti
pe toate planurile.

11
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Din pacate, multi dintre noi au convingerea ca
modul in care raspundem emotiilor noastre este o parte
intrinseca din noi, un aspect fix al personalititii noastre
— un lucru fundamental, imposibil de schimbat.

Ceea ce pur si simplu nu e adevarat.

Iatd mesajul acestei carti: sti in puterea noas-
tra sd ne intelegem emotiile si sa decidem cum le vom
raspunde, iar pentru asta existd mentalititi, abilititi si
strategii pe care trebuie sa ni le insugim. Daca le invatim
si apoi le aplicam, devenim stipani pe viata noastra si ne
sporim sansele de succes — acasi, la scoala, la lucru si in
toate celelalte domenii.

Asta nu Inseamna ca vom incerca si ne controlam
emotiile. Sau ca, dintr-odata, vom fi fericiti tot timpul.
Asa ceva e imposibil. Simtim ceea ce simtim.

Dar putem alege cum vom riaspunde acelor triiri
— ce vom spune, vom face si vom gandi. Cum ne vom
gestiona emotiile. Si aceste alegeri ne vor schimba viata.

Epigraful acestei introduceri este un citat celebru
din Viktor E. Frankl, un psiholog care a dobandit inte-
lepciunea cand era prizonier in lagirul de concentrare de
la Auschwitz. E imposibil sd ne imaginim o situatie mai
cruntd in care fiinta umana sa fie complet incapabila s
controleze ce i se intampla. Frankl a acceptat asta, dar in
acelasi timp a inteles ca avea o putere, o formi de control
care nu-1 putea fi rapitd in niciun fel de conditii: capaci-
tatea de a decide cum sa reactioneze la ce i se intAmpla,
cum isi gestioneaza propriile trairi.

Sa sperdm cé niciunul dintre noi nu va trece prin ce
a avut de indurat Frankl. Dar adevirul siu este si al nos-
tru: tofl avem puterea de a decide cum vom raspunde la
ceea ce ne aduce viata.

Géndeste-te la oamenii pe care-i admirim - la
cei care se confrunta cu dificultati enorme si nu se lasi
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coplesiti de haosul emotional pe care il triiesc. In limba
engleza exista expresia ,echilibru sub presiune™. Presi-
unea reprezinti toate emotiile intense cu care ne vom
confrunta vreodata. Echilibrul este capacitatea de a ne
stapani sa reactionam in moduri pe care le vom regreta
ulterior si de a ne gestiona emotiile in moduri ce reflecta
cea mai buni versiune a noastra.

Sunt directorul fondator al Centrului pentru Inteli-
gentia Emotionala de la Yale si profesor la Centrul pentru
Studiul Copiilor din cadrul Universitatii Yale. Ca psiho-
log si om de stiinta, studiez aceste chestiuni si predau
aceste abilitati de decenii intregi.

Insa pandemia de Covid-19 mi-a atras atentia
asupra adevirurilor umane profunde, adesea nevazute,
ascunse in ceea ce studiam. Cand s-a impus carantina,
am fost cuprinsi de fricd, de panicd, de nesiguranta. Am
inceput si primesc sute de e-mailuri de la parinti, scoli si
corporatii din intreaga lume, care incercau sé-i ajute pe
copiii si adultii aflati in dificultate, coplesiti de emotiile
extreme pe care le traiau.

Acest lucru mi-a trezit dorinta de a investiga ce
stiu oamenii de rand despre gestionarea emotiilor — ce
au fost invétati, in ce fel si de citre cine. Am chestionat
mii de persoane din toate categoriile — si ce am aflat? Ca
majoritatea nu au fost invitate prea multe despre cum sa
isi regleze modul in care reactioneze la propriile emotii.
Adultii cu care am vorbit nu aveau nici macar vocabularul
necesar pentru a-si descrie trairile cu precizie. $i stiam
ca in absenta lui vor fi incapabili sa identifice ceea ce
simt sau cum si faca fata emotiilor. Sub 10% din persoa-
nele pe care le-am chestionat au spus ca isi dezvoltasera

2 Grace under pressure in Ib. eng. - folositd prima datd de Hemingway intr-o
scrisoare citre F. Scott Fitzgerald (n. tr.).
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abilitatile necesare pentru a-si gestiona emotiile in copi-
larie, acasa. Chiar si mai putine au spus cé li s-au predat
asemenea abilitati la scoala sau in alta parte.

Cartea de fata este incercarea mea de a ne ajuta
pe toti s ne imbunatatim aceste abilitati esentiale. Pe
baza propriilor mele cercetiri si a ceea ce au descoperit
alti oameni de stiinta, imi propun sa va arat cum putem
invata sa ne gestionam emotiile in mod pozitiv si inten-
tionat, astfel incét sa ne ajute si ne atingem scopurile.

Gestionarea emotiilor nu implica formule magice.
Nimeni nu s-a ndscut capabil sa-si regleze emotiile. Daca
nu poti face asta cu succes, probabil cd nimeni nu ti-a
aratat vreodata cum sa procedezi. Aceasti carte te invata
doar abilitati practice, precum multe dintre cele pe care
le stapanesti deja. Prin exercitiu, putem invata sa ne ges-
tionam emotiile asa cum ne-am dorit intotdeauna.

Vom incepe cu primii pasi ai acestui proces —
schimbarea mentalitatii si dezvoltarea constientizarii
emotiilor. Apoi, vom invata cum sd dezactivim emotiile
intense nedorite si sa gasim atitudinea mentala necesard
pentru a ne gandi cum sa raspundem inainte de a reac-
tiona. Dupa aceea, vom vorbi despre toate strategiile si
abilitatile care ne permit si raspundem cu calm si inte-
lepciune emotiilor noastre, una cite una.

Avem multe de invatat. Dar merita.

Perioada cumplitd a pandemiei de Covid-19 m-a
invatat si o lectie personald, pe care n-o voi uita niciodata.

Soacra mea, care traieste in Panama, ne-a vizitat in
primdvara anului 2020. Ar fi trebuit sa plece dupa cateva
sdptamani, dar dintr-odata lumea intreaga a intrat in
carantind. Scurta ei vizitd a durat... opt luni.

Deja eram cu nervii in piuneze din cauza caranti-
nei, si o noua colocatara n-a facut decat s inrautiteasci
problema. Intr-o noapte, cand eram extrem de obosit
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din cauza problemelor de peste zi, a spus ceva care m-a
scos din sdrite. Am avut un schimb de cuvinte nu tocmai
plicut. In cele din urms4, am incetat si mai incerc si-mi
ascund enervarea.

— Marec, a spus ea, nu esti directorul unui centru
pentru inteligenti emotionala?

— Nu, in seara asta nu sunt! am mariit si m-am
dus la culcare.

Povestesc adesea acest incident ca sé ardt ca pana
si eu mai am de invitat cum si-mi gestionez adecvat pro-
priile triiri — si de obicei oamenii rad cand aud. Dar nu
spun intotdeauna ce s-a intdmplat in continuare.

In noaptea aceea, in pat, am reflectat la mica mea
crizi de nervi. Mi-am dat seama cd soacra mea avea
dreptate — chiar sunt directorul unui centru pentru inte-
ligentd emotionali, si daci eu nu-mi pot stépéni emotiile,
ce pretentii pot avea de la altii?

Inainte si adorm, am decis ca a doua zi, 1a reve-
derea cu soacra, si mi comport precum cea mai buna
versiune a mea. Cand a intrat in bucitirie, i-am cerut
scuze si i-am ficut o cafea.

In acelasi spirit, iti ofer si tie ocazia sa devii mai
bun si 0 modalitate si-ti indeplinesti acest obiectiv.
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L.

Imagineaza-ti o lume

Viziunea fiird actiune este doar un vis. Actiunea fard viziune
este doar timp pierdut. Viziunea insotitd de actiune
poate schimba lumea.

— NELSON MANDELA

Iat3 ce as vrea si-ti imaginezi: o lume in care fie-
care om stie cum si-si gestioneze emotiile intr-un mod
constructiv.

Haide, imagineaza-ti-o.

Nu e nicio graba; iti mai dau un minut.

Bun, poate ci incad un minut nu e suficient. Intre
lumea imaginard in care toti isi regleaza emotiile exce-
lent si lumea adesea haotica in care trdim astizi exista
inci o deosebire enorma.

Cu toate acestea, putem sa visam, iar visul poate
deveni o destinatie, dupi care destinatia se poate trans-
forma in realitate. Se mai intampla.

Daci ar fi sd se intdmple, iatd ce s-ar putea sa
descoperim.

A fost numitid o noua directoare, venita din afara
companiei — ceea ce adesea le trezeste frica angajatilor.
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