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Capitolul 1

Pentru ce exista sentimentele?

Limpede nu vezi decdt cu inima.
Ochii nu pot sd patrundd-n miezul lucrurilor.

Antoine de Saint-Exupéry, Micul Print

Sa analizam ultimele clipe ale lui Gary si Mary Jane Chauncey, un
cuplu complet devotat fetitei lor de unsprezece ani, Andrea, con-
damnata la scaunul cu rotile in urma unei paralizii. Trenul Amtrak
in care se afla familia Chauncey s-a prabusit intr-un rau dupa ce un
slep a lovit un pod de cale ferata din Louisiana afectandu-i struc-
tura de rezistenta. Cei doi s-au gandit mai intai la fiica lor si au
facut tot ce-au putut ca s-o salveze pe Andrea atunci cand apele au
navalit in trenul scufundat; ei au reusit s o impinga pe o fereastra
catre salvatori. Apoi, au disparut in adancuri odata cu vagonul.!

Povestea Andreei si a pdrintilor ei, al caror ultim act eroic a
fost sa isi salveze copilul, surprinde momentul unui curaj aproape
mitic. Fara indoiala, asemenea dovezi de sacrificiu parintesc pen-
tru copii s-au repetat de nenumarate ori in istoria omenirii sau in
preistorie si de nenumadrate ori de-a lungul evolutiei speciei noas-
tre.? Privit din perspectiva biologilor evolutionisti, un asemenea
sacrificiu de sine parintesc sta la baza ,succesului reproducerii®
in transmiterea genelor la o noua generatie. Dar din perspectiva
parintelui care ia o decizie disperata intr-un moment de crizd nu
este nimic altceva decat iubire.

Din punctul de vedere al scopului si al puterii emotiilor, un
asemenea act exemplar de eroism parintesc sta marturie pentru
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rolul altruist al iubirii—si pentru toate celelalte sentimente pe
care le trdim—intr-o viatd de om.> Acest lucru sugereaza ca sen-
timentele noastre cele mai profunde, pasiunile sau lucrurile dupa
care tanjim sunt calauze esentiale si ca specia noastra isi datoreaza
in mare parte existenta capacitdtii umane de a iubi. Aceasta este o
putere extraordinard: doar o iubire puternica-nevoia absoluta
de a salva copilul iubit—poate determina un parinte sa-si anuleze
instinctul de conservare. Din punctul de vedere al intelectului,
sigur ca sacrificiul lor de sine a fost unul irational; din punct de
vedere sufletesc, a fost singura alegere pe care o puteau face.

Atunci cand se pune intrebarea de ce, de-a lungul evolutiei,
emotiei i-a fost incredintat un rol atat de important in psihicul
uman, sociobiologii subliniaza intaietatea sufletului in fata min-
tii In asemenea momente cruciale. Ei spun ca emotiile ne calau-
zesc in infruntarea situatiilor dificile si a indatoririlor mult prea
importante spre a fi lasate doar in grija intelectului - primejdia, o
pierdere dureroasa, perseverarea in atingerea unui scop in ciuda
frustrarilor, legatura cu un partener de viatd, intemeierea unei
familii. Fiecare emotie in parte oferd o dorinta distincta de a acti-
ona; fiecare ne arata directia cea bund in abordarea provocarilor
inerente ale vietii.* Cum aceste situatii s-au repetat mereu de-a
lungul istoriei evolutiei noastre, valoarea supravietuirii reperto-
riului nostru emotional a fost atestata de faptul ca s-au imprimat
in structura noastra nervoasa ca niste tendinte automate, innas-
cute ale sufletului omenesc.

Acea perspectiva asupra naturii umane care ignora pute-
rea emotiilor este una intristator de ingusta. Denumirea in sine
de homo sapiens, specia care gandeste, duce pe un fagas gresit in
aprecierea locului pe care il au emotiile in viata noastra, asa cum
a constatat recent stiinta. Dupa cum stim cu totii din experienta,
atunci cand trebuie sa ne modelam hotararile si actiunile, sen-
timentele conteaza la fel de mult-si uneori chiar mai mult-ca
gandurile. Am mers mult prea departe cu sublinierea importantei
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rationalitatii pure —adica a ceea ce masoara IQ-ul-1in viata omului.
La bine sau la rau, inteligenta poate sa nu mai aiba nicio impor-
tanta atunci cand ii iau locul sentimentele.

Cand pasiunile coplegesc ratiunea

A fost o adevarata tragedie a erorilor. Matilda Crabtree, o fetita de
paisprezece ani, i-a facut o gluma tatalui ei: atunci cand parintii ei
s-au intors la unu noaptea dintr-o vizita la niste prieteni, a sarit din
debara si a tipat ,,Bau“. Bobby Crabtree si sotia sa stiau ca Matilda a
ramas peste noapte la niste prieteni. Auzind zgomote, Crabtree a
scos pistolul de calibru 35 si s-a dus in dormitorul Matildei sa vada
despre ce e vorba. Cand fetita a sarit din debara, Crabtree a impus-
cat-o in gat. Matilda Crabtree a murit doudsprezece ore mai tarziu.’

Frica este o adevarata mostenire emotionala in evolutia omu-
lui. Ea ne mobilizeaza sa ne aparam familia de primejdii; acest
impuls 1-a indemnat pe Bobby Crabtree sa puna méana pe arma si
sa caute intrusul pe care il banuia ca scotoceste prin casa. Frica a
primat atunci cand Crabtree a tras inainte sa-si dea seama exact in
ce trage, inainte de a recunoaste vocea fetitei sale. Asemenea reac-
tii devenite automatisme sunt deja gravate in sistemul nostru ner-
vos, spun biologii specialisti in evolutia speciilor, deoarece pentru
o lunga si cruciala perioada din preistoria umana ele ne-au asigu-
rat supravietuirea. Chiar mai important este faptul ca ele stau la
baza principalei sarcini a evolutiei: a da nastere unor urmasi care
sa transmita mai departe predispozitiile genetice—o trista ironie,
acest lucru a dus la marea tragedie a familiei Crabtree.

Dar in vreme ce emotiile noastre au fost ghidate inteligent
in lunga perioada a evolutiei, noile realitati ale civilizatiei actu-
ale au aparut cu o asemenea repeziciune, incat evolutia nu mai
tine pasul cu ceea ce se intdmpla in jur. Intr-adevar, primele legi si
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date etice, cum ar fi Codul Hammurabi, Cele zece porunci ale evrei-
lor sau Edictele impdratului Ashoka, pot fi descifrate ca incercari de
a stapani, a supune si a domestici viata emotionala. Sau, asa cum
descria Freud in Disconfort in culturd, societatea a trebuit sa inta-
reasca anumite legi pentru a stapani excesele emotionale, care,
altfel, ar fi mult prea nesabuite.

In ciuda acestor constrangeri sociale, pasiunile coplesesc
ratiunea iar si iar. Aceste date ale naturii umane apar din insasi
arhitectura fundamentald a vietii mintale. In termenii biologici
care stau la baza descrierii circuitului neural al emotiilor, ne nas-
tem cu ceea ce a functionat cel mai bine pentru ultimele 50 000 de
generatii umane, si nu pentru ultimele 500-si categoric nu doar
pentru ultimele cinci. Evolutia deliberat lenta care a modelat emo-
tiile noastre si-a facut datoria de-a lungul a milioane de ani; ulti-
mii 10 000 de ani, chiar daca au fost martorii unei rapide forme de
civilizatie umana si ai unei explozii demografice de la cinci mili-
oane la cinci miliarde, au lasat putine urme in tiparul biologic al
vietii noastre emotionale.

Ca e bine sau nu, evaluarea fiecarui posibil conflict si reactiile
ne sunt modelate nu doar de judecati rationale sau de istoria noas-
tra personala, ci si de trecutul indepartat, ancestral. Este ceea ce ne
declanseaza uneori impulsuri tragice, ca in cazul tristei intamplari
din casa familiei Crabtree. Pe scurt, ne confruntam mult prea des
cu dileme postmoderne, cu un repertoriu emotional modelat de
nevoile imediate ale Pleistocenului. Aceastd afirmatie sta la baza
subiectului pe care il tratez.

Impulsurile care duc la fapte
Intr-o zi de primévara timpurie, pe cAnd mergeam cu masina prin-

tr-o trecatoare montana din Colorado, dintr-odata un val de fulgi
de zapada mi-a acoperit masina. Nu mai vedeam nimic in fata din
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cauza albului orbitor la fulgilor de zapada. Apasand piciorul pe
frand, am fost cuprins de teama si mi-am auzit inima cum bate tare.

Teama s-a transformat in panica: am tras pe dreapta si am astep-
tat sd treaca ninsoarea. O jumatate de ora mai tarziu a incetat, vizibi-
litatea a revenit si mi-am continuat drumul -oprindu-ma cateva sute
de metri mai incolo, unde o ambulanta il ajuta pe un pasager dintr-o
masina care intrase in plin in automobilul din fata, care mergea prea
incet; ciocnirea blocase soseaua. Daca as fi continuat sa merg prin
zapada aceea orbitoare, probabil ca as fi intrat si eu in ei.

Frica preventiva m-a obligat atunci sa ma opresc si poate ca
mi-a salvat viata. Ca in cazul unui iepure impietrit de groaza la
vederea unei vulpi-sau ca un mamifer preistoric speriat de un
dinozaur—, am fost cuprins de o teama care m-a facut sa ma opresc,
sa fiu mai atent si sd ma feresc de o posibild mare primejdie.

In esentd, toate emotiile sunt impulsuri ce duc la actiune,
planuri imediate de abordare a vietii, planuri pe care evolutia
le-a intipdrit in mintea noastra. Radacina cuvantului emotie este
motere, verb din latina care inseamna ,,a misca®, plus prefixul ,.e%
adica ,,a te da la o parte®, sugerand ca tendinta de a actiona este
implicita in orice emotie. Aceste emotii duc la fapte, lucru care
poate fi cel mai usor observat la animale si la copii. Doar la adul-
tii ,,civilizati“ gasim aceasta mare anomalie pentru regnul animal,
emotiile -radacina impulsurilor de a actiona—desprinse de reactia
cea mai fireascd.®

In repertoriul nostru emotional, fiecare emotie joacd un rol
unic, asa cum releva semnatura biologica distinctiva (vezi Anexa
A pentru detalii in legatura cu emotiile ,fundamentale®). Cu noile
metode de a patrunde in trup si in creier, cercetatorii au descoperit
mai multe detalii psihologice despre felul in care fiecare emotie
pregateste corpul pentru o reactie diferita’:

 Cand te infurii, sangele circuld mai repede in maini si iti
este mai usor sa insfaci o arma sau sa lovesti un dusman;
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bataile inimii cresc si se degaja hormoni precum adrenali-
na, ceea ce genereaza un plus de energie suficient de pu-
ternic pentru a actiona in forta.

Cand ti-e frica, sangele strabate muschii mari, cum ar fi cei
de la picioare, si iti este mai usor sa fugi-si sa te albesti la
fata, pentru ca sangele isi opreste cursul (creandu-ti senza-
tia cd ,ti-a inghetat sangele in vene®). In acelasi timp, tru-
pul paralizeaza, chiar daca doar pentru o clipa, poate si pen-
tru a-ti lasa timp sa evaluezi situatia si sa constati daca nu
cumva cea mai buna solutie este o ascunzatoare. Circuitele
din centrele emotionale ale creierului actioneaza un flux de
hormoni care pune corpul in stare de alerta, facandu-1 gata
sa actioneze, iar atentia se fixeaza asupra amenintarii ime-
diate, astfel, stabilesti ce reactie trebuie adoptata.

Printre schimbarile biologice cele mai importante din sta-
rea de fericire se numara o activitate sporita a centrului
crejerului, care inhiba sentimentele negative si incura-
jeaza cresterea energiei, linistind ceea ce ar putea genera
ganduri de ingrijorare. Nu existd insa o modificare fiziolo-
gica radicala care sa duca la pasivitate, ceea ce face ca tru-
pul sa-si revind mai rapid in urma emotiilor suparatoare.
Aceasta configuratie ii ofera trupului un fel de odihna
generald, precum si dispozitia si entuziasmul pentru a
indeplini diferite indatoriri si de a se stradui pentru o mare
varietate de scopuri.

Iubirea, sentimentele de tandrete si de satisfactie sexuala
determinad o trezire parasimpatica-contrariul psihologic al
acelei mobilizari de tipul ,lupta sau fugi“ provenite din frica
sau manie. Modelul parasimpatic, denumit si ,reactia de re-
laxare®, reprezinta un set de reactii ale corpului ce genereaza
o stare de calm si multumire care faciliteaza cooperarea.
Ridicarea sprancenelor a surprindere permite marirea razei
vizuale si totodata patrunderea luminii in retina in can-



titate mai mare. Acest fapt ofera informatii suplimentare
despre un eveniment neasteptat, facand sa fie mai usor de
inteles exact ce se intampla si elaborarea celui mai bun
plan de actiune.

In lumea intreaga, exprimarea dezgustului arata la fel si
transmite acelasi mesaj: e ceva agresiv ca gust sau ca miros
sau metaforic. Asa cum observase Darwin, expresia de dez-
gust a fetei—buza de sus curbata intr-o parte, nasul usor
strambat —are la baza gestul primitiv de inchidere a narilor
atunci cand apare un miros neplacut sau cel de a scuipa
ceva otravit.

Principala functie a tristetii este ajutorul dat pentru adap-
tare in cazul unei pierderi importante, cum ar fi moartea
cuiva apropiat sau o mare dezamagire. Tristetea aduce o
scadere a energiei si a entuziasmului fata de activitatile
vietii, in special fatd de divertisment sau fata de alte pla-
ceri, iar adancirea ei si intrarea in depresie duce la o sca-
dere a metabolismului. Aceastd retragere introspectiva
creeaza ocazia de a jeli o pierdere sau o speranta goala si
de a constientiza consecintele acestora pentru viata cuiva,
iar pe masura ce energia revine, se contureaza noi ince-
puturi. Aceastd pierdere de energie se poate sa-i fi tinut
pe oameni tristi—si vulnerabili—in apropierea casei, unde
erau mai in siguranta.

Aceste inclinatii biologice de a actiona sunt modelate ulterior
de experienta noastrd de viata si de cultura noastrd. De exemplu,
pierderea unei persoane dragi duce, oriunde in lume, la tristete si
suferinta. Dar felul cum ne manifestam mahnirea—cum sunt eta-

late emotiile sau cum sunt ele retinute pentru clipele de singura-

tate —e structurat de culturd, tot asa cum asa anumite persoane din

viata noastra intra in categoria ,,celor dragi pe care i-am pierdut si
ii jelim®.
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Copilul nu va asculta? Cititi aceasta carte. Seful va critica prea dur? Trimi-
teti-i-o prin posta. Mai luati un exemplar pentru sotul sau sotia dumnea-
voastra si, eventual, unul pentru educatoarea de la gradinita unde merge
copilul dumneavoastra. Puterea argumentelor stiintifice si cea a exemple-
lor din viata de zi cu zi sunt de natura sa-i convinga si pe cei mai sceptici
dintre noi.

Da, emotiile si sentimentele au un rol covarsitor in societate. Mai mult,
ele pot fi controlate, transformate si canalizate astfel incat sa ne implinim
spiritual, profesional si familial. Optimismul si speranta pot fi innascute,
dar pot fi si dobandite si exersate. Iata doar cateva dintre concluziile unui
vizionar. Acest vizionar este Daniel Goleman. Nu intamplator, conceptele
si ideile lui sunt de multa vreme predate in scoli, corporatii si orice orga-
nizatii in care armonia si buna intelegere sunt importante.

O carte pe care ar trebui s-o citeasca toti. Contine o multime de informatii:
parcurgandu-le si punandu-le in practica, oricine poate invata ceva folosi-
tor. Ideile de aici va vor ajuta sa fiti mai fericiti, sa va bucurati mai mult de
viata si de relatiile cu ceilalti.

— Scott Drottar, conferentiar, consultant si fondator Roll Models

Ideea cea mai atragatoare de aici este aceea ca, la scara larga, o constienti-
zare mai adanca a emotiilor si un control mai eficace al lor ar putea deter-
mina un progres in evolutia speciei umane.

— Tom Butler-Bowdon, autorul cartii 50 Self-Help Classics
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