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INTRODUCERE

— Emotiile sunt ca un ghimpe in coastd, o povara...

— Nici vorba! Emotiile te fac sd simti cd traiesti!

— Z&au? Cu un nod in gat, cu inima bubuindu-ti in piept, cu
mainile umede...

— Sa simfi bucuria, dragostea...

— Sa fii torturat de furie, ros de invidie...

— Entuziasmul, tandretea...

— Ingrijorat, deprimat, dezamagit...

- Explozia de energie, provocirile...

— Paralizat, incapabil de a gandi rational...

— Inspirat, manat de intuitii...

Dezbaterea poate continua la nesfarsit: ambii interlocutori
au dreptate.

Ce ar fi fericirea fara emotii? Cand dorim sd fim fericiti, nu
vrem, Inainte de toate, sd descoperim o anumita stare emotio-
nald? Si invers, a fi nefericit nu inseamna sa fii tulburat sau
descurajat, prada unor emotii nelinistitoare?

Si apoi, cate greseli nu faci atunci cand te lasi , prada emo-
tiilor”!

Dar si céte alte greseli nu pot fi evitate, cu conditia sd stim
cum sd ne ,ascultdm” propriile emotii sau pe ale celorlalti...

Ele ne cufunda in tristete sau In extaz, insotindu-ne si, une-
ori, provocandu-ne succesele sau esecurile.

Nu putem nega forta sau influenta lor asupra alegerilor, sa-
ndtatii sau relatiilor noastre cu ceilalfi.

Cum sd Imblanzim aceasta forta: iatd ce-si propune lucra-
rea de fata.

Cel de-al zecelea capitol — , Emotii, emotii” — dezvaluie mo-
dul in care cercetdtorii de diverse orientdri catalogheazd as-
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tdzi emotiile, precum si primele sfaturi pe care ni le dau pen-
tru 0 mai bund intelegere a propriilor emotii.

In continuare este prezentata fiecare emotie majora, capi-
tol dupa capitol: furia, invidia, bucuria, tristetea, rusinea, ge-
lozia, frica si, in sfarsit, dragostea. Fiecare capitol trateaza o
emotie majora, dar si emotii apropiate sau stari similare: bu-
curia ne va prilejui astfel ocazia de a vorbi si despre buna dis-
pozitie, despre multumire si, In final, despre fericire.

Pentru fiecare dintre aceste emotii fundamentale, noi ne
propunem:

e sd vd ajutdm sd recunoasteti aceastd emotie, ardtandu-va

formele sub care se poate infdtisa;

e sd va explicdm utilitatea sa, mai ales n relatiile noastre

cu ceilalti;

e sd analizdam modul In care aceastd emotie ne poate intdri

sau, dimpotriva, sldbi puterea de judecatd;

¢ sd va dam sfaturi pentru o mai bund intelegere, o mai

buna recunoastere, o mai buna utilizare a acestei emotii.

Cat despre dragoste, desi nu este considerata o emotie fun-
damentald (vom vedea de ce), i-am consacrat un intreg capi-
tol, pe care consideram ca-1 meritd, avand in vedere ca repre-
zinta sursa inepuizabila a celor mai intense sentimente.



CariTOLUL 1

Furia

jungand la aeroport pentru a pleca spre locul unde

urma sa-si petreaca zilele de concediu si afland ca

zborurile programate pentru acea zi fusesera anu-
late din cauza unei greve a personalului navigant, Robert,
demn tata de familie, a inceput sd le insulte pe insotitoarele
de sol. Sotia sa a incercat si-1 calmeze, in timp ce privirile tu-
turor erau atintite asupra lor, facandu-le pe fiicele sale sa-si
doreasca sa le inghitd pamantul, de rusine.

Chiar in momentul in care Catherine a vazut un loc de par-
care liber, dupd ce cautase unul mai bine de zece minute, un
alt automobilist o depasi si i lud locul. Furioasa, ea 1i tampo-
na acestuia spatele masinii, In mod voit.

Nereusind sa asambleze piesele noului sdu robot, cadou de
ziua sa pe care-l astepta cu nerabdare de mai multe saptamani,
Adrien, In varsta de opt ani, sfarseste prin a-1 cdlca In picioa-
re, urland ca din gura de sarpe.

Cum se face ca persoane de obicei rezonabile (chiar si
Adrien, care este un baietel cu multa stapanire de sine) pot
ajunge sa comita acte cu consecinte neplacute si nedorite?

Ce putem spune acum despre accesul de ménie al tatalui
lui Veronique, un domn totusi calm si stapanit de felul sdu?

Masca furiei: de la tatal civilizat
pana la salbaticul papuas
Tmi amintesc i, pe cind eram incd micd — cred cd aveam

vreo sase ani —, tatal meu m-a luat cu el la pescuit. Eram
grozav de entuziasmatd si nerdbddtoare, pentru cd era pri-
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ma datd si consideram totul ca pe un privilegiu, avind in
vedere ci pe mama nu o lua niciodatd cu el la pescuit. Dupd
0 ord, care mie mi s-a piarut foarte lungd, undita a vibrat pu-
ternic, apoi firul s-a intins. L-am vdzut pe tatdl meu foarte
concentrat, manevriand mulineta, trdgand firul. Prin apa
verzuie se ghiceau miscirile unui peste foarte mare. Tatil
meu a reusit sd-1 scoatd din apd, ajutdndu-se de un min-
ciog — era un saldu foarte frumos — si lI-a aruncat, incd viu
si zbdtandu-se, intr-o gileatd de plastic. Eu m-am aplecat s
vidd mai bine monstrul, am alunecat, am rdsturnat gdleata
care a cdzut in apd cu tot cu pestele care a dispdrut imediat.
L-am privit pe tata si nu voi uita niciodatd expresia sa. Rosu
de furie, cu muschii contractati, privirea fixd, dintii strinsi,
isi inclestase pumnii, abtindndu-se cu greu sd nu md loveas-
cd. Am tipat, ascunzdndu-mi capul in miini. Nu s-a intdm-
plat nimic. Cand am deschis din nou ochii, am vizut cd se
intorsese cu spatele la mine si lovea cu picioarele in tufisuri,
cu multd fortd.

Amintirea e incd foarte clard, pentru cd tatdl meu era un
om foarte calm, care nu se infuria aproape niciodatd.

O astfel de scena te face sd-ti pui mai multe intrebari. De
ce tatdl, o persoana rezonabild, se lasa cuprins in asemenea hal
de furie, din moment ce pestele era oricum pierdut, iar fiica
sa nu nu o facuse dinadins? De ce loveste tufisurile, care to-
tusi nu-i facuserd nici un rau? Si de unde aceasta grimasa ame-
nintdtoare, aceasta rogeata a chipului, pe care Veronique, desi
avea doar sase ani, a stiut imediat cum s-o interpreteze?

Sd fie oare aceasta furie o emotie universala? Un papuas
sau un chinez, martori ai acestei scene, ar fi inteles si ar fi re-
cunoscut emotia tatalui frustrat de pierderea pestelui prins?
Stramosii nostri, care trdiau din vanatoare si din stransul fruc-
telor (si din pescuit), cu cincisprezece mii de ani In urma, ar fi
inteles oare aceastd furie?

Furia vanatorului-culegator

Cum tehnologia nu-i permitea incd sd caldtoreascd in
timp, cu cincisprezece mii de ani in urmd, antropologul Paul
Ekman! s-a deplasat doar la o distantd de cincisprezece mii
de kilometri: la sfarsitul anilor '60, el a ales sa trdiasca o pe-
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rioada in mijlocul unuia dintre ultimele triburi de papuasi,
trib ce avea prea putine contacte cu civilizatia occidentala.
Acesti indigeni traiau ca vanatorii-culegatori din epoca de
piatrd, retrasi intr-o regiune muntoasa din Noua Guinee.
Cum nu avusesera decat foarte putine contacte cu albii, Ek-
man se astepta ca emotiile si expresiile lor faciale sa difere
mult de-ale noastre. Intr-adevar, teoriile culturaliste In voga
in acea perioadad — sustinute mai ales de celebrul antropolog
Margaret Mead — afirmau cd emotiile si modul lor de exte-
riorizare se Invatd prin educatie si variaza de la o culturd la
alta.

Ajutat de un traducdtor, Ekman a cerut unui papuas sa mi-
meze In fata camerei de luat vederi emotia pe care ar resimti-o
dacd s-ar afla In urmatoarea situatie: , Sunteti furios si gata sa
va bateti cu cineva”. Papuasul si-a incruntat sprancenele, a
strans din dinti si din buze, cu o figurd amenintdtoare.

Pentru a evita dificultatile de traducere, Ekman utiliza sce-
narii, cerandu-le subiectilor experientei sale sd mimeze expre-
sii faciale corespunzdtoare emotiilor provocate de: ,Soseste un
prieten si sunteti Incantat”; ,Gasiti pe drum cadavrul unui
porc mistref, mort de mult timp”; ,,Va moare fiul”.

Intors in Statele Unite, Ekman a ardtat aceste fotografii
unor americani care nu stiau nimic despre obiceiurile si cutu-
mele papuasilor. O majoritate larga din cei intrebati a identi-
ficat imediat expresia de furie. Ekman a facut si experienta in-
versa: le-a aratat noilor sdi prieteni papuasi fotografii ale unor
occidentali furiosi, iar acestia au recunoscut imediat emotia
exprimata de chipurile albilor. Papuasii au recunoscut de ase-
menea, intr-o proportie foarte mare, bucuria, tristetea, frica,
dezgustul.

Ekman si alti cercetdtori au repetat aceastd experientd cu
persoane facand garte din 21 de culturi diferite, repartizate pe
cele 5 continente“. Rezultatele au fost foarte clare: majoritatea
papuasilor au recunoscut emotiile estonienilor care, la randul
lor, au recunoscut emotiile japonezilor, japonezii recunoscand
si ei emotiile turcilor, iar acestia pe ale malaiezienilor si asa
mai departe... Rezultatele pdreau sa ateste caracterul univer-
sal al emotiilor si al expresiilor lor faciale.

Aceasta universalitate a expresiei faciale specifice furiei nu
prezinta decat un interes anecdotic: ne face sa ne gandim cd
disponibilitatea noastrd de a ne infuria (si de a simti si alte
emotii fundamentale) este inscrisd in patrimoniul nostru ge-
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netic. Prin analogie, modul in care ne imbrdcam variaza de la
o tard la alta si in functie de situatia sociala: este, asadar, trans-
mis prin culturd. in schimb, toti oamenii, indiferent de cultu-
ra de origine, au cate cinci degete la 0 mand, pentru ca aceas-
td caracteristica face parte din patrimoniul genetic comun tu-
turor oamenilor.

Bineinteles, vom vedea ca si culturalistii au un punct de
vedere solid: cultura si mediul vor influenta modalitatile de
exprimare a furiei, ca si motivele care o declanseaza. Dar emo-
tia ca atare raméane universala.

EXPRESIE FACIALA I COLONIALISM

Cu un secol inaintea lui Ekman, la apogeul Imperiu-
lui Britanic, Charles Darwin era interesat de emotiile oa-
menilor3. Cum sinétatea ii era subredd si nu mai  putea
céldtori, Darwin ii ,interoga” pe compatriotii sdi care
cdldtoriserd, exploratori, marinari, misionari. Desi nu a
avut o metoda prea riguroasd, el a reusit totusi, prin de-
ductie, sd concluzioneze cd sase emotii de baza sunt
universale, ca si expresia lor faciala.

Aceasta ipotezad le-a displdcut profund unora dintre
contemporanii sai. Darwin era deja rau vazut datorita
afirmatiei sale cd oamenii se trag din maimute, or, iata-1
agravandu-si pozitia prin faptul cd admite existenta ce-
lor sase emotii fundamentale atat la indieni si zulusi,
cat si la absolventii de la Eton. How Shocking!

Fostii elevi de la Eton au fost, cu sigurantd, cu atat
mai contrariati de lucrarea The Expression of Emotions in
Man and Animals cu cat fusesera educati sa-si controle-
ze cu maxima strictete exteriorizarea emotiilor, mai ales
la nivel facial: faimoasa expresie stiff upper lip (,nici un
muschi nu se clinteste pe fatd”) devenind , marca” de
valoare pentru clasele superioare.

Pentru Darwin si succesorii sdi, psihologii evolutio-
nisti, dacd o emotie ca furia a rezistat procesului de se-
lectie naturald in cadrul speciei noastre, de-a lungul a
mii de generatii, acest lucru s-a intdimplat pentru cd fu-
ria le-a fost necesara tuturor stramosilor nostri pentru
a supravietui si a se reproduce cu succes.
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Sd admitem faptul cd furia este o emotie universald si ca
ea a fost selectatd prin evolutie. In acest caz, la ce foloseste7
Una dintre modalitatile de a 1ntelege functionarea unei emo-
tii consta In observarea modificarilor fizice pe care le pro-
voaca.

Trupul dominat de furie

in cadrul mai multor sondaje, efectuate In diferite tari, li
s-a cerut oamenilor sd descrie simptomele pe care le mani-
festd cand sunt furiosi. lata raspunsurile cele mai frecvent
obtinute:

— senzatie de tensiune musculars;

— bdtdi mai rapide ale inimii;

— o senzatie de cildura.

Termenii ,,cald” si ,caldurd” revin adesea in raspunsuri,
o data cu metafora , un lichid ce fierbe”. Se spune ,fierb de
manie”. (In revistele cu benzi desenate, unul dintre semne-
le conventionale ale furiei este, de altfel, un firicel de fum
negru care se ridicd deasupra capului personajului.)

Aceleasi simptome sunt citate de subiectii intervievati
din 31 de tdri de pe cele 5 continente, ceea ce pledeaza tot
in favoarea caracterului universal al furiei si al simptome-
lor sale*.

Rédspunsurile oamenilor care-si descriu starile de furie
corespund modificarilor fiziologice observate de cercetatori:

— Furia provoaca o crestere a tonusului muscular, mai
ales la nivelul bratelor. De altfel, acest fapt duce dese-
ori la strangerea pumnului;

— Vasele periferice se dilata, ceea ce corespunde senzatiei
de cdldura (invers decéat in cazul fricii). Furia se mani-
festa deseori prin Inrosirea fetei, si acesta fiind un
simptom observat si folosit de autorii de benzi desena-
te, inrosire vizibila mai ales la copii. Temperatura cu-
tanatd a degetelor creste — in cazul fricii, ea scade.

— Cresterea ritmului respiratiei, a frecventei cardiace si
a tensiunii arteriale Tnsotesc, de asemenea, furia. Cand
suntem furiosi, pompam mai mult sange si 1l oxige-
ndam mai mult. Vom vedea cd acest impact cardiovas-
cular al furiei nu este lipsit de urmari pentru sanata-
tea noastra.
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