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Prolog

BuN, HAI SA SCAPAM MAT INTAI de intrebadrile usoare:
care e treaba cu titlul? De cand trebuie si-ti dai voie s
simti?

Sigur, cu totii avem sentimente mai mult sau mai
putin continuu, in fiecare clipd cind suntem treji — ba
chiar si cind visim — fira si cerem sau s obtinem vreo-
daté aprobarea cuiva. A inceta sd sim{im ar fi ca gi cum
am inceta si gandim. Sau si respirdm. Imposibil. Emoti-
ile noastre reprezintd o mare parte — poate cea mai mare
— din ceea ce ne face cameni.

Si totusi, trecem prin viati incercand din rasputeri
si ne prefacem cé nu e asa. Adeviratele noastre senti-
mente pot fi dezordonate, nepotrivite, derutante, ba
chiar pot crea dependentd. Ne lasd vulnerabili, expusi,
gol in fata lumii. Ne imping s facem lucruri pe care
ne-am dori s nu le fi facut. Nu-i de mirare ca emotiile
noastre ne sperie uneori ~ par atit de scipate de sub
control. De prea multe ori ne straduim sa le negdm sau
si le ascundem — chiar si fata de noi insine. Atitudinile
noastre referitoare la ele se transmit mai departe copiilor
nostri, care invata urmirindu-ne pe noi, parintii si profe-
sorii lor — modelele lor. Copiii nostri primesc mesajul
foarte clar, asa ¢, nu dupd mult timp, si el Invata sa-si
suprime pana gi cele mai urgente mesaje dinduntrul fiin-
lei lor, Exact cum am invitat si noi sa facem.

Nici mécar nu ai inceput sa citegti cartea de fata,
ar pun pariu ca stii deja despre ce vorbesc.
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Asadar; nu ne dim voie = noud ingine, dar si unii
altora — s& simtim. Tiacem si inghitim, ne reprimam sen-
timentele, ne dim in spectacol. Evitam acea discufie
dificild cu colegul, ribufnim in fata unei persoane dragi,
consumim neputinciosi o pung intreaga de fursecuri si
habar nu avem de ce. Cind nu ne didm voie s8 simtim,
urmeazi o listd lungi de rezultate nedorite. Ne pierdem
capacitatea de a identifica micar ceea ce sim{im — de
parci, fird si observim, amortim putin infuntrul nos-
tru. Cand se intimpld asta, nu suntem in stare sd
intelegem de ce simtim o anumiti emotie sau ce lucruri
care se intAmpli in viata noastré o provoacé. Din cauza
asta nu suntem in stare si numim emotia respectivd, aga
¢d nu putem nici sd 0 exprimam in termeni pe care i-ar
intelege cei din jurul nostru. Iar cind nu putem recu-
noaste, intelege sau exprima in cuvinte ceea ce simtim,
ne e imposibil si facem ceva in privin{a asta: si devenim
experti in sentimentele noastre — nu si le negdm, ci sé le
acceptim pe toate, ba chiar si le acceptiim bucurosi — si
s# Inviitim si facem ca emotiile si lucreze pentru noi, nu
impotriva noastri.

La locul de munci, imi petrec fiecare minut ocu-
pandu-mi de aceste chestiuni. Prin intermediul cer-
cetirilor universitare si al unei bogate experiente din
via}a reald, mai ales in lumea educatiei, am vizut costul
ingrozitor al incapacititii noastre de a ne gestiona viata
emotionald in moduri sdnatoase.

Iata citeva dovezi:

« In anul 2017, circa 8% dintre adolescentii cu
virsta cuprinsi intre 12 si 17 ani gi 25% dintre
tinerii cu varsta cuprinsa intre 18 si 25 ani erau
consumatori de droguri ilicite.

 Numirul incidentelor de bullying (agresiuni
fizice sau psihologice) si hiirtuire din scolile cu
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clasele I-XII din Statele Unite raportate Ligii
Impotriva Defdimarii s-au dublat in fiecare an
intre 2015 si 2017.

« Potrivit unui sondaj Gallup din 2014, 46% dintre
profesori raporteazi un nivel ridicat de stres
zilnie in timpul anului scolar. Cifra este egald cu
cea a asistentelor medicale §i reprezinti cea mai
mare valoare dintre toate grupele ocupationale.

« Un sondaj Gallup din 2018 a ardtat cd peste 50%
dintre angajati nu se implici la locul de munci,
iar 13% dintre ei se simt ,groaznic”.

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

» Conform Raportului Mondial al Fericirii din
2019, sentimentele negative, inclusiv
ingrijorarea, tristetea si furia, au crescut ca
pondere, la nivel global, cu 27%, din 2010 pana
in 2018.

» Tulburirile de anxietate sunt cea mai frecventa
boald psihicd din SUA, afectdnd 25% dintre
copiii cu vérsta cuprinsa intre 13 i 18 ani.

« Depresia este principala cauzi a dizabilitatii la
nivel mondial.

» Problemele psihice la nivel mondial ar putea
costa economia globald pana la 16 trilioane de
dolari pani in 2030. Acestea includ costurile
directe ale ingrijirilor medicale si
medicamentelor sau altor tratamente, precum si
costurile indirecte, cum ar fi pierderile de
productivitate.



MARC BRACKETT

Se pare ci preferim sa cheltuim mai multi bani §i
mai mult efort pentru a gestiona rezultatele problemelor
noastre emotionale, decit s incercam si le prevenim.

Am un interes personal fat3 de lucrurile rele care
se intimpld cand nu ne dam voie si simtim, Vreau sa
spun ¢i am trecut si eu prin asta, insd, datorité cuiva care
a tinut la mine, am sciipat cu viati. Vom vorbi i despre
asta.

Numai citiva dintre noi, care posedd in mod natural
o intuitie profundi a lucrurilor, pot afirma cé au abilitatile
discutate in aceastd carte fird si le urmireascd in mod
constient. Eu am fost nevoit sa le invif. lar acestea sunt
abilititi. Toate tipurile de personalitate — zgomotoase sau
ticute, imaginative sau practice, nevrotice sau lipsite de
griji — le vor considera accesibile si chiar capabile sé le
schimbe viata. Sunt abilititi clare, simple si testate, care
pot fi dobéndite de aproape oricine, la orice varsta.

Recent, {ineam un curs pentru administratori
intr-unul dintre cele mai dificile sectoare geolare din
tara. Am fost avertizat: O si te mianance de vin.” La
pranz in prima zi, stiteam la coada la bufet lingd un
director de scoala si, ca si fac conversatie, l-am intrebat:
.Ce pitrere ai despre sesiune pina acum?” El m-a privit
in ochi, apoi s-a uitat in jos la méncare §i a zis: ,Desertu-
rile arati destul de bine.” In clipa aceea am inteles cu ce
mi confrunt. Sunt obisnuit cu opozitia, dar atitudinea lui
m-a frapat. Atunci am hotiiréit ci el avea si fie proiectul
meu. Inspectorul lui a fost complet de acord, dar mi-a
fost limpede ¢ vom reusi in sectorul respectiv numai
daci directorii, 1a fel ca tipul acesta, cred si ei in ceea ce
spunem.

La finalul citorva zile de predat intensiv, m-am
intalnit din nou cu el, intAmplitor. ,Data trecutd, cind
ne-am vizut, nu erai atit de sigur cd acest curs te va
ajuta”, am zis eu. ,Sunt curios. Acum ci ai petrecut doud
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zile invitand despre emotii si cum sa integrezi abiidtile
emotionale in gcoald, ce parere ai?”

JFi, bine, o si-ti spun”, a zis el, ficind o pauzi pen-
tru a-si aduna gAndurile. ,Acum imi dau seama cd nu
stiam ce nu stiu, Limbajul sentimentelor imi era strdin.”

Incurajator, m-am gandit eu. Apoi a continuat.
~Asadar, mulfumesc c# mi-ai dat voie si simt.”
Hai si incepem de aici.



PARTEA INTAI

DA-TI VOIE SA SIMTI



Dé-ti voie sa simti

CUM TE SIMTI?

Dat fiind subiectul cirtii de fatd, este o intrebare
rezonabili. S-ar putea si te intreb acest lucru de mai
multe ori pani la final. Teoretic, avind in vedere cd e
ceva ce suntem intrebati atit de des, intr-o formi sau
alta, ar trebui si fie una dintre cele mai usoare intrebari
din lume, nu cea mai grea — in functie de cat de sinceri
suntem cand rispundem.

Acum vorbese nu doar in calitate de psiholog si
director al unui centru dedicat bunastirii emotionale, ci
si ca om, la fel ca tine. Ca si fiu sincer pand la capat,
mi-as dori si-mi fi pus i mie cineva aceastd intrebare
cAnd eram copil — si mi intrebe §i s& vrea cu adevirat sd
stie riispunsul, si s3 aibi curajul de a face ceva in privinia
a ceea ce as fi dezviluit.

Eu nu am fost un copil fericit.

M-am simtit speriat, furios, lipsit de speranta.
Agresat. Izolat. $i am suferit.

Vai, cum am suferit.

Cénd eram in scoala general3, era suficient sa te uiti
la mine ca si vezi cii ceva era foarte in nereguld. Aveam
note proaste la gcoald, in general 6 g1 7. Aveam o
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alimentatie atat de haotica, incat din ingrozitor de slab am
devenit supraponderal. Nu aveam prieteni adevirati.

Parintii mei mi iubeau si fineau la mine — gtiam
asta. Dar aveau si ei nefericirile lor. Mama era anxioasa gi
deprimat3 §i avea o problemi cu consumul de alcool. Tata
era furios, infricositor si dezamigit de un fiu care nu era
1a fel de dur ca el. Dar aveau cel putin un lucru in comun:
nici cea mai mici idee cum s# gestioneze sentimentele —
nici pe ale lor, nici pe ale mele.

Petreceam ore in sir singur in camera mea, plin-
gand sau chinuindu-ma din cauza bullyingului pe care-1
induram in ticere la scoald. Dar principalul meu raspuns
la viatd era furia. Ii raspundeam urdt mamei, urlam,
tipam. ,Cine te crezi si-mi vorbesti aga?” imi striga ea ina-
poi. .Stai s vini taicii-tan acasa!” Cind tata sosea acasa,
mama ii spunea cum m-am purtat cu ea, apoi el dadea
buzna in camera mea, strigind: ,Daci trebuie si-{i mai zic
o dati si nu mai vorbesti asa cu maici-ta, o s&-mi sara
tandira!” Uneori mi scutea de predica i incepea pur si
simplu si ma loveasca.

Apoi mama intervenea, jar ei doi se certau pe tema
modului in care tata gestiona situatia. In cele din urma,
tata renunta, iar mama venea in camera mea gi spunea:
,Marc, te-am salvat de data asta...”

Eu mi intrebam de la ce credea ci m-a salvat.

Firi si vrea, m-au invitat o lectie importantd. S3-mi
tin sentimentele pentru mine, Cu sigurantd sa nu-i las pe
parintii mei si le vad. Asta n-ar fi ficut decat sa trans-
forme o scend uritd intr-una si mai gi.

Totul se intdmpla cam in acelagi timp in care mi-au
aflat cel mai ingrozitor secret — ci un vecin, un prieten
de-al famniliei, m3 abuza sexual. Cind pirintii mei au aflat
in cele din urmai, tata a pus méina pe o baté din subsol si a
fost cat pe ce si-1 omoare pe birbatul acela. Mama aproape
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a ficut o cidere nervoasi. Politia a venit si 1-a arestat pe
vecin, si curand tot cartierul a aflat. S-a dovedit cé abuza-
torul meu mai violase zeci de copii.

Al crede ci toatd lumea s-a bucurat ci am jegit in
fati si am expus oroarea asta. Dar ai gresi. Am devenit
imediat un paria. Fiecare adult igi avertiza copiii s se tind
departe de mine. Bullyingul s-a inréutitit si mai mult.

Dintr-odati, sursa ciderilor mele nervoase con-
stante a devenit limpede pentru parintii mei. Notele mele
proaste. Bulimia. Izolarea mea sociald. Disperarea. Furia.

Parintii mei au ficut ce fac multi oameni ¢and se
confrunti cu presiuni similare.

Au intrat in panici.

De fapt, n-a fost chiar aga — au stiut sd ma trimiti la
un terapeut. Erau prea coplesiii de propriile probleme,
incercand pur si simplu si supravietuiascd, pentru a fi in
stare si faci fatii viefii emotionale a altcuiva. Fie au ratat,
fie au ignorat toate semnalele pe care le trimiteam eu, ceea
ce nu mi surprinde. Poate ¢i se sim{eau mai in siguranta
daci nu puneau prea multe intrebri despre viata mea la
seoald sau in cartier. Poate se temeau de ceea ce aveau sd
afle — se temeau cii, odati ce ar fi stiut, ar fi trebuit si faca
ceva in privin{a asta.

Poate c#, dacd pirintii lor le-ar fi pus intrebdrile
potrivite i i-ar fi inviitat cum sé faca fath propriilor senti-
mente si ce si faci atunci cind apar probleme, viata mea
de atunci ar fi fost altfel. Poate c& parintii mei ar fi fost in
stare si vadi durerea pe care o simteam gi ar fi stiut cum
si ma ajute.

Asta nu s-a intimplat niciodati.

S-ar putea ca unele dintre aceste lucruri sa-ti sune
cunoscut. In activitatea mea, intilnesc o mul{ime de
oameni care si-au petrecut copildria com mi-am petre-
cut-o si en. Nevizuti, nebigati in seamd, cu sentimente
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negative ingropate adane induntrul lor. Nu exista doua
povesti la fel. Oamenii imi povestese cum au fost abuzati
fizic. Sau ignorati si redusi la tcere. Sau supugi unor abu-
zuri emotionale. Sau sufocati de pirinii care traiau indirect
prin ei. Sau neglijati de parinti alcoolici sau dependenti.
Rispunsurile noastre, insd, sunt la fel.

Uneori, povestile nu sunt atit de dramatice — ¢
vorba doar de oameni care au crescut in case in care ches-
tiunile emotionale de zi cu zi erau ignorate fiinded nimeni
nu a inviitat vreodati cum sd vorbeascil despre ele sau ce
misuri si ia pentru a le aborda. Nu trebuie sa fi avut o
viati plind de tragedie ca sa simti ca viata ta emotionala
nu conteazi pentru nimeni altcineva decat pentru tine,

Jati cum am rispuns eu: am devenit insensibil la
ceea ce sim{eam. Eram intr-o izolare emotionald. Supra-
vietuiam si atat.

Apoi a avut loc un miracol.

Numele siu era Marvin. Unchiul Marvin, de fapt.

Era fratele mamei mele, profesor ziua gi lider de for-
matie noaptea si la sfirgit de siptamana. Familia noastrd
cilitorea din New Jersey pani la statiunile din muntii
Catskill ca s-o vedem pe vedeta familiei in spectacol.
Unchiul Marvin era cu adevirat un caz izolat — unic in
randul tutaror rudelor mele si al tuturor adultilor pe care-1
cunogteam. Era precum personajul lui Robin Williams din
Cercul poetilor dispdruti.

La scoald, chiar si in anii 1970, unchiul Marvin
incerca si creeze o programit care s incurajeze elevii sa
exprime ceea ce simt. Considera ci asta e veriga lipsa din
educatia lor — ci abilitafile emotionale le-ar imbunatiti
viata si modul in care invata. Eu il ajutam pe unchiul Mar-
vin bitandu-i notitele la magina de scris in timp ce el le
citea cu voce tare. Am intilnit termeni precum
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,disperare”, ,alienare”, ,devotament” si sexultare” si ma
recunosteam in multi dintre ei.

Intr-o dup#-amiazi de vard, in timp ce stiteam
impreuni in curtea din spate, m-a intrebat daci poate
sa-mi fac un test de IQ. Se pare ci eram mai degtept decat
sugerau rezultatele mele slabe la invitdturi. Mai cred §i ca
binuia ci in sinea mea simteam o mul{ime de tulburéri
legate de scoald gi de abuzurile la care fusesem supus. Asta
]-a facut pe unchiul Marvin si-mi pund o intrebare pe care
o auzisem rareori, sau chiar niciodati, din partea unui
adult sau a oricui altcuiva:

,Marc”, a spus el, ,cum te sim{i?”

Odati cu acele cuvinte, barajul din mine s-a spart,
iar torentul a tasnit afard. Fiecare lucru ingrozitor pe
care-] simteam in perioada aceea, si fiecare sentiment pe
care-1 aveam ca rispuns la acestea, au iesit afard ca un
suvoi.

Acea intrebare méirunt’ a fost tot ce mi-a trebuit ca
sa-mi schimb viata. Nu a fost vorba numai de ceea ce a
spus, ci si de modul in care a spus-o. A vrut cu adevarat sa
aud riaspunsul. Nu m-a judecat pentru ceea ce simteam.
A ascultat, deschis si cu empatie, lucrurile pe care le expri-
mam. Nu a incercat si mi descifreze sau sd-mi gseasci
explicatii.

in ziua aceea chiar mi-am dat drumul.

,Nu am prieteni adevirati, sunt varzi la sporturi,
sunt gras si toti copiii de la gcoald ma urdsc”, m-am plans
eu, suspinind.

Unchiul Marvin m-a ascultat si atit. A fost atent la
ceea ce spuneam. Unchiul meu a fost prima persoana care
a ales vreodats si nu se concentreze asupra comporta-
mentului meu exterior — obraznic, retras, sfidétor, cu
siguranti o companie neplicuti —, in schimb a simgit ci se
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petrece altceva cu mine, ceva semnificativ pe care nimeni,
nici micar ey, nu-l recunoscuse.

Unchiul Marvin mi-a dat voie s simt.

Avénd in vedere toate acestea, nu e de mirare ci in
ultimii doufizeci si cinei de ani am cercetat si am scris des-
pre emotii si am umblat prin toata lumea, discutind cu
pamenii despre sentimentele lor. A devenit pasiunea si
munea mea de-o viati. Sunt profesor la Centrul Yale pen-
tru Studiul Copilului gi director fondator al Centrului Yale
pentru Inteligenti Emotionald. La centru, co nduc o echipa
de oameni de stiint si practicieni care cerceteaza emotiile
si abilititile emotionale §i dezvoltd abordari pentru a
invita oamenii de toate varstele — de la copii de gradinitd
péni la directori de firme — abilitatile care ii pot ajutasale
meargi bine. Obiectivul centrului nostru este de a utiliza
puterea emotiilor pentru a crea o societate mai sindtoasa
si mai echitabild, inovatoare si plind de compasiune,

in fiecare an sustin zeci de discursuri in fafa educa-
torilor, elevilor, parintilor, directorilor de companii,
antreprenorilor, liderilor politici, cam enilor de stiinta,
practicienilor din domeniul medical $i tuturor tipurilor de
persoane la care te pofi gandi, in toatd lumea. Mesajul
meu pentru toti este acelagi: dacd putem invéta si ne iden-
tificim, exprimam gi stapanim sentimentele, chiar i pe
cele mai dificile, atunci putem folosi emotiile respective
pentru a ne ajuta sd ne clddim o viata optimista gi care sa
ne aduci satisfactie.

Ori de céte ori vorbesc in fata unui grup, incep prin
a-i ruga pe oameni si-§i acorde cdteva minute pentru a se
gandi cum se simt in momentul respectiv. Apoi ii rog s ne
impartiseasca ceea ce simt. Riaspunsurile lor dezviluie
multe — nu neapirat despre emotiile lor, ci despre dificul-
tatea noastri de a discuta despre viata noastra emotionala.
Descopir ci nu avem nici mdcar vocabularul necesar
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pentru a ne descrie sentimentele suficient de detaliat —
trei sferturi dintre oameni nu reugesc prea usor si
pAseascd un cuvint care si le descrie sentimentele. Cand
giisesc aceste cuvinte, de obicei nu ne spun prea multe.
Oamenii bajbaie, dau din colt in colt, iar apoi folosesc cei
mai comuni termeni pe care ne bazim cu totii — in regul,
bine, OK...

Asa ceva te face si te Intrebi: Oare stiu macar cum
mi simt? Mi-am dat voie si simt? Mi-am intrebat vreo-
dati cu adevirat partenerul, copilul, colegul cum se simte?
Astiizi, cind aproape orice intrebare poate fi gestionata
instantaneu de Siri, Google sau Alexa, ne pierdem obiceiul
de a ne opri pentru a privi in interior, sau unii la altii, pen-
tru a gisi raspunsuri. Dar nici mécar Siri nu gtie tot. Iar
Google nu iti poate spune de ce fiul sau fiica ta se simte
lipsit/4 de sperantii sau entuziasmat/a, sau de ce partene-
rul tiu nu se simte prea important in ultimul timp, sau de
ce nu te poti scutura de anxietatea aceea persistent, chiar
daci nu intensa, care te macind.

Este perfect logic si ne simtim incomod §i stinjeniti
atunci cand ne exprimim viata emotionald. Asta se intdm-
pli chiar si atunci cind traim sentimente pldcute. Dar se
intdmpld mai ales cind sentimentele sunt neplicute —
tristete, ranchiund, fricd, respingere. Toate acestea ne
leagi de slibiciunile noastre — §i cine vrea sd-gi expuna
slibiciunile? Instinctul de a ne proteja ascunzindu-ne vul-
nerabilitatea este ceva natural. Chiar §i animalele din
silbaticie o fac. Este pur si simplu autoconservare.

Si totusi, punem cu totii aceasti intrebare sau una
aseminitoare de nenumirate ori intr-o zi, i suntem
rugati si rispundem la ea la fel de des:

Cum esti? Ce mai faci? Cum te sim{i?

A devenit un gest atit de reflex sd punem aceasta
intrebare, incit abia daci ne maij auzim pe noi ingine. $i
raspundem in acelagi fel:
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