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INTRODUCERE

– Emoţiile sunt ca un ghimpe în coastă, o povară…
– Nici vorbă! Emoţiile te fac să simţi că trăiești!
– Zău? Cu un nod în gât, cu inima bubuindu-ţi în piept, cu

mâinile umede…
– Să simţi bucuria, dragostea…
– Să fii torturat de furie, ros de invidie…
– Entuziasmul, tandreţea…
– Îngrijorat, deprimat, dezamăgit…
– Explozia de energie, provocările…
– Paralizat, incapabil de a gândi raţional…
– Inspirat, mânat de intuiţii…

Dezbaterea poate continua la nesfârșit: ambii interlocutori
au dreptate.

Ce ar fi fericirea fără emoţii? Când dorim să fim fericiţi, nu
vrem, înainte de toate, să descoperim o anumită stare emoţio-
nală? Și invers, a fi nefericit nu înseamnă să fii tulburat sau
descurajat, pradă unor emoţii neliniștitoare?

Și apoi, câte greșeli nu faci atunci când te lași „pradă emo-
ţiilor“!

Dar și câte alte greșeli nu pot fi evitate, cu condiţia să știm
cum să ne „ascultăm“ propriile emoţii sau pe ale celorlalţi…

Ele ne cufundă în tristeţe sau în extaz, însoţindu-ne și, une-
ori, provocându-ne succesele sau eșecurile.

Nu putem nega forţa sau influenţa lor asupra alegerilor, să-
nătăţii sau relaţiilor noastre cu ceilalţi.

Cum să îmblânzim această forţă: iată ce-și propune lucra-
rea de faţă.

Cel de-al zecelea capitol – „Emoţii, emoţii“ – dezvăluie mo-
dul în care cercetătorii de diverse orientări cataloghează as-



tăzi emoţiile, precum și primele sfaturi pe care ni le dau pen-
tru o mai bună înţelegere a propriilor emoţii.

În continuare este prezentată fiecare emoţie majoră, capi-
tol după capitol: furia, invidia, bucuria, tristeţea, rușinea, ge-
lozia, frica și, în sfârșit, dragostea. Fiecare capitol tratează o
emoţie majoră, dar și emoţii apropiate sau stări similare: bu-
curia ne va prilejui astfel ocazia de a vorbi și despre buna dis-
poziţie, despre mulţumire și, în final, despre fericire.

Pentru fiecare dintre aceste emoţii fundamentale, noi ne
propunem:

• să vă ajutăm să recunoașteţi această emoţie, arătându-vă
formele sub care se poate înfăţișa;

• să vă explicăm utilitatea sa, mai ales în relaţiile noastre
cu ceilalţi;

• să analizăm modul în care această emoţie ne poate întări
sau, dimpotrivă, slăbi puterea de judecată;

• să vă dăm sfaturi pentru o mai bună înţelegere, o mai
bună recunoaștere, o mai bună utilizare a acestei emoţii.

Cât despre dragoste, deși nu este considerată o emoţie fun-
damentală (vom vedea de ce), i-am consacrat un întreg capi-
tol, pe care considerăm că-l merită, având în vedere că repre-
zintă sursa inepuizabilă a celor mai intense sentimente.

François Lelord și Christophe André16



CAPITOLUL 1

Furia

Ajungând la aeroport pentru a pleca spre locul unde
urma să-și petreacă zilele de concediu și aflând că
zborurile programate pentru acea zi fuseseră anu-

late din cauza unei greve a personalului navigant, Robert,
demn tată de familie, a început să le insulte pe însoţitoarele
de sol. Soţia sa a încercat să-l calmeze, în timp ce privirile tu-
turor erau aţintite asupra lor, făcându-le pe fiicele sale să-și
dorească să le înghită pământul, de rușine.

Chiar în momentul în care Catherine a văzut un loc de par-
care liber, după ce căutase unul mai bine de zece minute, un
alt automobilist o depăși și îi luă locul. Furioasă, ea îi tampo-
nă acestuia spatele mașinii, în mod voit. 

Nereușind să asambleze piesele noului său robot, cadou de
ziua sa pe care-l aștepta cu nerăbdare de mai multe săptămâni,
Adrien, în vârstă de opt ani, sfârșește prin a-l călca în picioa-
re, urlând ca din gură de șarpe.

Cum se face că persoane de obicei rezonabile (chiar și
Adrien, care este un băieţel cu multă stăpânire de sine) pot
ajunge să comită acte cu consecinţe neplăcute și nedorite?

Ce putem spune acum despre accesul de mânie al tatălui
lui Veronique, un domn totuși calm și stăpânit de felul său?

Masca furiei: de la tatăl civilizat

până la sălbaticul papuaș

Îmi amintesc că, pe când eram încă mică – cred că aveam
vreo șase ani –, tatăl meu m-a luat cu el la pescuit. Eram
grozav de entuziasmată și nerăbdătoare, pentru că era pri-



ma dată și consideram totul ca pe un privilegiu, având în
vedere că pe mama nu o lua niciodată cu el la pescuit. După
o oră, care mie mi s-a părut foarte lungă, undiţa a vibrat pu-
ternic, apoi firul s-a întins. L-am văzut pe tatăl meu foarte
concentrat, manevrând mulineta, trăgând firul. Prin apa
verzuie se ghiceau mișcările unui pește foarte mare. Tatăl
meu a reușit să-l scoată din apă, ajutându-se de un min-
ciog – era un șalău foarte frumos – și l-a aruncat, încă viu
și zbătându-se, într-o găleată de plastic. Eu m-am aplecat să
văd mai bine monstrul, am alunecat, am răsturnat găleata
care a căzut în apă cu tot cu peștele care a dispărut imediat.
L-am privit pe tata și nu voi uita niciodată expresia sa. Roșu
de furie, cu mușchii contractaţi, privirea fixă, dinţii strânși,
își încleștase pumnii, abţinându-se cu greu să nu mă loveas-
că. Am ţipat, ascunzându-mi capul în mâini. Nu s-a întâm-
plat nimic. Când am deschis din nou ochii, am văzut că se
întorsese cu spatele la mine și lovea cu picioarele în tufișuri,
cu multă forţă. 

Amintirea e încă foarte clară, pentru că tatăl meu era un
om foarte calm, care nu se înfuria aproape niciodată.

O astfel de scenă te face să-ţi pui mai multe întrebări. De
ce tatăl, o persoană rezonabilă, se lasă cuprins în asemenea hal
de furie, din moment ce peștele era oricum pierdut, iar fiica
sa nu nu o făcuse dinadins? De ce lovește tufișurile, care to-
tuși nu-i făcuseră nici un rău? Și de unde această grimasă ame-
ninţătoare, această roșeaţă a chipului, pe care Veronique, deși
avea doar sase ani, a știut imediat cum s-o interpreteze?

Să fie oare această furie o emoţie universală? Un papuaș
sau un chinez, martori ai acestei scene, ar fi înţeles și ar fi re-
cunoscut emoţia tatălui frustrat de pierderea peștelui prins?
Strămoșii noștri, care trăiau din vânătoare și din strânsul fruc-
telor (și din pescuit), cu cincisprezece mii de ani în urmă, ar fi
înţeles oare această furie?

Furia vânătorului-culegător

Cum tehnologia nu-i permitea încă să călătorească în
timp, cu cincisprezece mii de ani în urmă, antropologul Paul
Ekman1 s-a deplasat doar la o distanţă de cincisprezece mii
de kilometri: la sfârșitul anilor ’60, el a ales să trăiască o pe-
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rioadă în mijlocul unuia dintre ultimele triburi de papuași,
trib ce avea prea puţine contacte cu civilizaţia occidentală.
Acești indigeni trăiau ca vânătorii-culegători din epoca de
piatră, retrași într-o regiune muntoasă din Noua Guinee.
Cum nu avuseseră decât foarte puţine contacte cu albii, Ek-
man se aștepta ca emoţiile și expresiile lor faciale să difere
mult de-ale noastre. Într-adevăr, teoriile culturaliste în vogă
în acea perioadă – susţinute mai ales de celebrul antropolog
Margaret Mead – afirmau că emoţiile și modul lor de exte-
riorizare se învaţă prin educaţie și variază de la o cultură la
alta.

Ajutat de un traducător, Ekman a cerut unui papuaș să mi-
meze în faţa camerei de luat vederi emoţia pe care ar resimţi-o
dacă s-ar afla în următoarea situaţie: „Sunteţi furios și gata să
vă bateţi cu cineva“. Papuașul și-a încruntat sprâncenele, a
strâns din dinţi și din buze, cu o figură ameninţătoare.

Pentru a evita dificultăţile de traducere, Ekman utiliza sce-
narii, cerându-le subiecţilor experienţei sale să mimeze expre-
sii faciale corespunzătoare emoţiilor provocate de: „Sosește un
prieten și sunteţi încântat“; „Găsiţi pe drum cadavrul unui
porc mistreţ, mort de mult timp“; „Vă moare fiul“.

Întors în Statele Unite, Ekman a arătat aceste fotografii
unor americani care nu știau nimic despre obiceiurile și cutu-
mele papuașilor. O majoritate largă din cei întrebaţi a identi-
ficat imediat expresia de furie. Ekman a făcut și experienţa in-
versă: le-a arătat noilor săi prieteni papuași fotografii ale unor
occidentali furioși, iar aceștia au recunoscut imediat emoţia
exprimată de chipurile albilor. Papuașii au recunoscut de ase-
menea, într-o proporţie foarte mare, bucuria, tristeţea, frica,
dezgustul.

Ekman și alţi cercetători au repetat această experienţă cu
persoane făcând parte din 21 de culturi diferite, repartizate pe
cele 5 continente2. Rezultatele au fost foarte clare: majoritatea
papuașilor au recunoscut emoţiile estonienilor care, la rândul
lor, au recunoscut emoţiile japonezilor, japonezii recunoscând
și ei emoţiile turcilor, iar aceștia pe ale malaiezienilor și așa
mai departe… Rezultatele păreau să ateste caracterul univer-
sal al emoţiilor și al expresiilor lor faciale. 

Această universalitate a expresiei faciale specifice furiei nu
prezintă decât un interes anecdotic: ne face să ne gândim că
disponibilitatea noastră de a ne înfuria (și de a simţi și alte
emoţii fundamentale) este înscrisă în patrimoniul nostru ge-
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netic. Prin analogie, modul în care ne îmbrăcăm variază de la
o ţară la alta și în funcţie de situaţia socială: este, așadar, trans-
mis prin cultură. În schimb, toţi oamenii, indiferent de cultu-
ra de origine, au câte cinci degete la o mână, pentru că aceas-
tă caracteristică face parte din patrimoniul genetic comun tu-
turor oamenilor.

Bineînţeles, vom vedea că și culturaliștii au un punct de
vedere solid: cultura și mediul vor influenţa modalităţile de
exprimare a furiei, ca și motivele care o declanșează. Dar emo-
ţia ca atare rămâne universală.

EXPRESIE FACIALĂ șI COLONIALISM

Cu un secol înaintea lui Ekman, la apogeul Imperiu-
lui Britanic, Charles Darwin era interesat de emoţiile oa-
menilor3. Cum sănătatea îi era șubredă și nu mai putea
călători, Darwin îi „interoga“ pe compatrioţii săi care
călătoriseră, exploratori, marinari, misionari. Deși nu a
avut o metodă prea riguroasă, el a reușit totuși, prin de-
ducţie, să concluzioneze că șase emoţii de bază sunt
universale, ca și expresia lor facială.

Această ipoteză le-a displăcut profund unora dintre
contemporanii săi. Darwin era deja rău văzut datorită
afirmaţiei sale că oamenii se trag din maimuţe, or, iată-l
agravându-și poziţia prin faptul că admite existenţa ce-
lor șase emoţii fundamentale atât la indieni și zuluși,
cât și la absolvenţii de la Eton. How Shocking!

Foștii elevi de la Eton au fost, cu siguranţă, cu atât
mai contrariaţi de lucrarea The Expression of Emotions in
Man and Animals cu cât fuseseră educaţi să-și controle-
ze cu maximă stricteţe exteriorizarea emoţiilor, mai ales
la nivel facial: faimoasa expresie stiff upper lip („nici un
mușchi nu se clintește pe faţă“) devenind „marcă“ de
valoare pentru clasele superioare.

Pentru Darwin și succesorii săi, psihologii evoluţio-
niști, dacă o emoţie ca furia a rezistat procesului de se-
lecţie naturală în cadrul speciei noastre, de-a lungul a
mii de generaţii, acest lucru s-a întâmplat pentru că fu-
ria le-a fost necesară tuturor strămoșilor noștri pentru
a supravieţui și a se reproduce cu succes.
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Să admitem faptul că furia este o emoţie universală și că
ea a fost selectată prin evoluţie. În acest caz, la ce folosește?
Una dintre modalităţile de a înţelege funcţionarea unei emo-
ţii constă în observarea modificărilor fizice pe care le pro-
voacă.

Trupul dominat de furie

În cadrul mai multor sondaje, efectuate în diferite ţări, li
s-a cerut oamenilor să descrie simptomele pe care le mani-
festă când sunt furioși. Iată răspunsurile cele mai frecvent
obţinute: 

– senzaţie de tensiune musculară;
– bătăi mai rapide ale inimii;
– o senzaţie de căldură.
Termenii „cald“ și „căldură“ revin adesea în răspunsuri,

o dată cu metafora „un lichid ce fierbe“. Se spune „fierb de
mânie“. (În revistele cu benzi desenate, unul dintre semne-
le convenţionale ale furiei este, de altfel, un firicel de fum
negru care se ridică deasupra capului personajului.)

Aceleași simptome sunt citate de subiecţii intervievaţi
din 31 de ţări de pe cele 5 continente, ceea ce pledează tot
în favoarea caracterului universal al furiei și al simptome-
lor sale4. 

Răspunsurile oamenilor care-și descriu stările de furie
corespund modificărilor fiziologice observate de cercetători:

– Furia provoacă o creștere a tonusului muscular, mai
ales la nivelul braţelor. De altfel, acest fapt duce dese-
ori la strângerea pumnului;

– Vasele periferice se dilată, ceea ce corespunde senzaţiei
de căldură (invers decât în cazul fricii). Furia se mani-
festă deseori prin înroșirea feţei, și acesta fiind un
simptom observat și folosit de autorii de benzi desena-
te, înroșire vizibilă mai ales la copii. Temperatura cu-
tanată a degetelor crește – în cazul fricii, ea scade.

– Creșterea ritmului respiraţiei, a frecvenţei cardiace și
a tensiunii arteriale însoţesc, de asemenea, furia. Când
suntem furioși, pompăm mai mult sânge și îl oxige-
năm mai mult. Vom vedea că acest impact cardiovas-
cular al furiei nu este lipsit de urmări pentru sănăta-
tea noastră.
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