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INTRODUCERE

Emotiile ne determina calitatea vietii. Ele se mani-
festa in orice relatii apropiate la locul de munca, intre
prieteni, in familie i in legaturile cele mai intime.

Ne salveaza vietile, dar ni le si distrug. Ne imping sa
actionam aparent rezonabil, dar si, adesea, in moduri pe
care ajungem sa le regretam.

Daca sefa va criticd proiectul atunci cand credeti ca
ar trebui sa vi-l laude, deveniti temator si supus sau va
aparati deschis munca? V-ar proteja acest lucru de o
amenintare ulterioara sau e posibil sa fi inteles gresit
la ce se referea? Puteti sd va ascundeti sentimentele si
sd ,actionati cu profesionalism“? Oare de ce zambeste
sefa dumneavoastra atunci cand incepe sd vorbeasca?
Vd anticipeaza cumva egecul sau e, pur si simplu,
stanjenita? A zambit oare ca sd va incurajeze? Sunt toate
zambetele la fel?

Daca cereti explicatii partenerului cu privire la
descoperirea unei mari cheltuieli facute de acesta in
secret, cum puteti sti cu certitudine ca figura ii exprima
teama, dezgust sau ca abordeaza expresia tipica pentru
momentele in care anticipeaza ca ,,0 sa va sara tandara“?
Resimtiti emotiile la fel ca partenerul dumneavoastra?
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La fel ca toata lumea? Va infuriati, va temeti sau va
intristati din cauza unor lucruri care nu par sa tulbure
pe nimeni? Ce puteti face in acest caz?

Va enervati cand fiica dumneavoastra de 16 ani vine
acasa cu doud ore mai tarziu peste ora stabilita? Ce
anume declangeaza furia: teama resimtita de fiecare data
cand v-ati uitat la ceas, realizand ca nu a sunat ca sa-si
anunte intarzierea, sau somnul pierdut in asteptarea in-
toarcerii ei? A doua zi de dimineata, cand vorbiti cu fiica
dumneavoastra, va controlati furia atat de bine, incat ea
crede cd nu va pasa deloc de depasirea orei stabilite sau
reusiti sa va pierdeti sangele rece, ficand-o sa intre in
defensiva? Ati putea sti doar din expresia figurii ei daca
se simte jenatd, vinovata sau sfidatoare?

Am scris cartea de fata pentru a raspunde unor astfel
de intrebari. Scopul meu e de a-i ajuta pe cititori sa-si
inteleaga si sa-si imbunatateasca viata emotionala. Ma
uimeste ca, pana foarte de curand, oamenii de stiinta,
ca i cei fara pregatire stiintifica, au stiut foarte putine
lucruri despre emotii, desi ele joaca un rol vital in viata
oricui. Pe de altd parte, insdsi natura emotiilor le face sa
ramana inaccesibile si greu de recunoscut in noi ingine
si in ceilalti, asa cum voi arata in capitolele urmatoare.

Adesea, emotiile apar atat de repede, incat constiinta
nu participa si nici macar nu e martora la evenimentul
mental declansator. Intr-o situatie critica, aceastd viteza
ne poate salva viata, dar in alte conditii ne-o poate si dis-
truge. Nu detinem prea mult control asupra lucrurilor
care ne starnesc emotii, dar e posibil (desi dificil) sa
operam unele schimbari asupra factorilor declansatori,
ca si asupra propriului nostru comportament.

Studiez emotiile de peste patruzeci de ani, concen-
trandu-ma in principal asupra expresiilor si, mai recent,
asupra fiziologiei emotiilor. Am observat cum pacienti
cu afectiuni psihice, persoane sandtoase, adulti, copii,
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din aceasta tara si de aiurea, exagereaza, au reactii slabe,
reactioneaza inadecvat, mint si spun adevarul. Capitolul
1, ,Emotiile in diferite culturi®, descrie aceasta cercetare
care formeaza baza ideilor mele.

In capitolul 2, incerc si gisesc raspuns la intrebarea:
De ce ne lasam coplesiti de emotii? Daca vrem sa
schimbam lucrurile care ne starnesc emotii, trebuie sa
cunoastem acest raspuns. Ce anume ne declangeaza
emotiile? Putem inldtura un anumit declangator?
Atunci cand suntem la volan si partenerul ne atrage
atentia ca am ales drumul nepotrivit, iritarea sau chiar
furia de a fi criticati si de a ni se pune la indoiala per-
spicacitatea pot pune stapanire pe noi. De ce nu putem
accepta informatia fara sa fim afectati? De ce ne atinge
acest lucru? Ne putem schimba astfel incat problemele
minore sa nu ne mai deranjeze? Aceste probleme sunt
discutate in capitolul 2, ,Cand ajungem sa fim stapaniti
de emotii?“

In capitolul 3, explic cand si cum putem modifica
factorii generatori de emotii. Primul pas constd in iden-
tificarea acelor declangatori emotionali ce ne indeamna
sa actionam in feluri pe care mai apoi le regretam. Mai
mult, trebuie sa aflam daca un anumit declansator
rezista la schimbare sau e mai usor de influentat. Nu
vom reusi intotdeauna, insd, prin intelegerea factorilor
declansatori, avem sanse mai mari sa ii modificam.

In capitolul 4, explic cum ne sunt organizate
raspunsurile emotionale — expresii, actiuni si ganduri.
Putem gestiona iritarea in asa fel incat sa nu fim
tradati de voce si figura? De ce avem uneori senzatia ca
emotiile sunt ca nigte trenuri scdpate de sub control? O
schimbare e imposibila fara a deveni congtienti cand si
cum suntem controlati de emotii; foarte des nu ne dam
seama decat dacd ne spune cineva, sau dupa o reflectie
ulterioard. Capitolul 4 explica in ce fel putem deveni
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mai atenti la propriile noastre emotii chiar in timp ce
se deruleaza, astfel incat sd reactionam intr-o maniera
pozitiva.

Pentru a reduce episoadele emotionale distructive
si a le intdri pe cele constructive, trebuie sa cunoastem
istoria si natura fiecdrei emotii. Afland despre declan-
satorii fiecarei emotii, cei pe care ii impadrtasim cu
restul oamenilor, ca si cei care ne apartin numai noua,
putem sa le diminuam impactul sau macar sa aflam
de ce unii declansatori sunt atat de rezistenti si greu
de controlat, indiferent de modalitatea de interventie.
Orice emotie genereaza un tipar unic de senzatii in
corp. Familiarizandu-ne cu aceste senzatii putem deveni
constienti in timp util de raspunsul emotional, asa incat
sa alegem daca ne lasam influentati sau ne opunem
respectivei emotii.

De asemenea, fiecare emotie are semnale unice, cele
mai evidente manifestandu-se pe figura si in voce. E
inca nevoie de cercetari asupra semnalelor emotionale
vocale, dar fotografiile oferite in capitolele urmatoare
reusesc sd arate cele mai subtile si usor de trecut cu
vederea expresii care semnaleaza cand o emotie se
declanseaza sau e suprimata. Echipati cu abilitatea de
a identifica emotiile din vreme, suntem mai in masura
sa interactionam cu lumea intr-o varietate de situatii
§i sa ne gestiondm propriile raspunsuri emotionale la
sentimentele interlocutorilor.

Alte capitole descriu tristetea si agonia (capitolul
5), furia (capitolul 6), surpriza si frica (capitolul 7),
dezgustul si dispretul (capitolul 8) si o multitudine de
placeri, cu sectiuni care acopera:

e cei mai comuni declansatori ai emotiilor

¢ functia emotiei, cum ne poate servi si cum ne poate
crea probleme

e legdtura dintre emotii si tulburdri mentale
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e exercitii care vor imbunatati constientizarea in
legdtura cu senzatiile implicate in emotii, crescand
sansele ca cititorii sa poata alege in ce fel vor actiona
cand vor fi coplesiti de emotii

e fotografii reprezentand cele mai subtile semne de
emotivitate, aga incat cititorii sa fie mai constienti de
sentimentele celorlalti

e 0 explicatie despre cum trebuie folositd informatia
privind sentimentele celorlalti la locul de munca, in
familie i in cadrul relatiilor de prietenie.

Anexa contine un test (pe care-1 puteti efectua inainte
de inceperea lecturii) pentru a afla cat de bine recunoas-
teti expresiile faciale subtile. Va sugerez sa reluati testul
dupa terminarea cartii.

Poate va veti intreba de ce o emotie care va inte-
reseaza in special nu e prezenta in carte. Am ales sa
descriu emotiile cunoscute drept universale, care sunt
resimtite de toate fiintele umane. Stanjeneala, vinovatia,
rusinea, invidia sunt, cel mai probabil, universale, dar
m-am concentrat pe emotiile care au expresii universal
clare. Discut dragostea in capitolul despre emotii
placute; violenta, ura si gelozia — in capitolul despre
furie.

Stiinta incd sondeaza modalitatile in care fiecare
dintre noi resimte emotiile — de ce unii au experiente
emotionale mai intense ori tendinta de a-si pierde
firea mai repede. Inchei cartea trecand in revista ce am
invatat, ce putem invata si cum sa utilizam informatia in
viata de zi cu zi.

E greu de supraestimat importanta emotiilor.
Mentorul meu, regretatul Silvan Tomkins, spunea ca
emotiile ne motiveaza vietile. Ne organizam traiul
pentru a maximiza experienta emotiilor pozitive, mini-
mizand-o pe cea a emotiilor negative. Nu intotdeauna
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reusim, dar incercam. Mai spunea ca emotiile ne
motiveaza toate deciziile importante. Scriind aceasta

in 1962, intr-o epoca in care emotiile erau complet
neglijate de stiintele comportamentale, Silvan a exagerat
problema, intrucit e clar ci exista si alte motive. Ins
ramane cert ca emotiile au o importanta foarte mare in
vietile noastre.

Emotiile pot trece dincolo de ceea ce majoritatea
psihologilor au considerat ca fiind impulsuri fundamen-
tale: foamea, sexul si dorinta de a supravietui. Oamenii
nu mananca daca li se pare ca hrana disponibila e
dezgustdtoare. Prefera sa moara, desi altii ar putea
considera aceeagi mancare acceptabila. Emotia triumfa
asupra foamei! Se stie ca impulsul sexual e vulnerabil in
prezenta emotiilor. O persoana poate sa nu aiba nici-
odatd contact sexual din cauza fricii sau a dezgustului
sau poate sa nu ducad la bun sfargit un act sexual. Emotia
triumfa asupra impulsului sexual! Iar disperarea poate
coplesi chiar gi dorinta de a trai, motivand suicidul.
Emotiile triumfa asupra vointei de a trai!

Pe scurt, oamenii vor sa fie fericiti; majoritatea dintre
noi nu vor sa cunoasca frica, furia, dezgustul, tristetea
sau disperarea decat in spatiul izolat al unui cinemato-
graf sau intre copertile unei carti. $i totusi, asa cum voi
arata, nu am putea trai fara aceste emotii; problema e
cum sd trdim mai bine cu ele.
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EMOTIILE TN DIFERITE CULTURI

Includ in aceasta carte tot ce am aflat despre emotii in
ultimii patruzeci de ani si am considerat ca e de ajutor in
imbunatatirea vietii emotionale. Majoritatea celor scrise
aici sunt sustinute de experimente stiintifice (conduse
de mine personal sau de alti cercetatori), insa nu toate.
Propria mea cercetare s-a concentrat pe dezvoltarea
expertizei in citirea si masurarea expresiilor faciale
ale emotiilor. Astfel, am reusit sa vad — in figurile
strainilor, prietenilor si membrilor familiei mele —
subtilitati care pot scapa aproape oricui, descoperind
astfel mult mai multe decat am reusit sa probez prin
experimente. Cand ceea ce scriu se bazeaza doar pe
observatiile mele, marchez acest lucru prin constructii
de genul ,,am observat®, ,,cred“, ,,mi se pare...“ Atunci
cand scriu bazandu-ma pe experimente stiintifice, citez
in notele de subsol lucradrile care imi sustin afirmatia.

In mare parte, materialul cirtii a fost influentat de
studiile mele interculturale asupra expresiilor faciale.
Dovezile gasite mi-au schimbat fundamental conceptia
despre psihologie (in general) si despre emotii (in
particular). Aceste descoperiri facute in locuri dintre
cele mai variate, precum Papua Noua Guinee, Statele
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Unite, Japonia, Brazilia, Argentina, Indonezia si fosta
Uniune Sovieticd, m-au facut sa-mi cristalizez ideile
despre natura emotiilor.

In anii 1950, atunci cAnd am inceput cercetarea, nu
eram preocupat de expresiile faciale, ci de miscarile
mainii. Metoda mea de clasificare a miscarilor mainii
facea distinctie intre pacientii nevrotici si cei psi-
hotic-deprimati, indicand progresele facute de pacienti
in urma tratamentului.! La inceputul anilor 1960 nu
exista un instrument pentru masurarea directa si precisa
a miscarilor faciale complexe si in succesiune rapida
prezente in cazul pacientilor cu depresie. Nu aveam nici
cea mai vaga idee de unde ar fi trebuit sa incep, asa ca
nici n-am inceput. Peste douazeci si cinci de ani, odata
ce am implementat un instrument pentru masurarea
miscarilor faciale, am reluat studiul filmelor inregistrate
atunci si am descoperit unele lucruri importante, pe care
le voi descrie in capitolul 5.

Nu cred ca, in 1965, mi-as fi indreptat cercetarea
catre expresii faciale si emotii dacad n-ar fi avut loc doua
evenimente de bun augur. Printr-o intamplare fericita,
Agentia pentru Proiecte de Cercetare Avansata din
cadrul Departamentului Apararii (ARPA) mi-a acordat
o bursa in vederea efectuarii de studii interculturale
asupra comportamentului nonverbal. Nu aplicasem
pentru bursd; din cauza unui scandal — un proiect
de cercetare utilizat drept paravan pentru activitati
contrainsurgente — un proiect important al ARPA a
fost anulat, iar bugetul alocat a trebuit sa fie cheltuit in
cadrul aceluiasi an fiscal pe o cercetare necontroversata,

! Ekman, P. & Friesen, W.V. 1969. , The repertoire of nonverbal
behavior: Categories, origins, usage, and coding.“ Semiotica, 1: 49-98.
Ekman, P. & Friesen, W.V. 1974. ,Nonverbal behavior and psychopatho-
logy.“ In R.J. Friedman & M.N. Katz (eds.), The Psychology of Depression:
Contemporary Theory and Research. Washington, D.C.: J. Winston. Vezi
paginile 203-32.
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desfagurata in afara tarii. Tocmai atunci am intrat in
biroul celui responsabil cu alocarea de fonduri. Casatorit
cu o thailandeza, el era impresionat de diferentele de
comunicare nonverbald si dorea sa aflu ce anume era
universal si ce varia in functie de cultura. La inceput am
fost reticent, dar nu puteam refuza provocarea.

Am inceput proiectul crezand ca expresia si gestica
sunt invatate social si ca depind de cultura, opinie
impartdsita de oamenii carora, initial, le-am cerut
sfatul — Margaret Mead, Gregory Bateson, Edward
Hall, Ray Birdwhistell si Charles Osgood. imi aminteam
ca Charles Darwin afirmase contrariul, dar eram atat
de convins ca gresise, incat nu m-am obosit sa-i citesc
cartea. A doua intamplare norocoasa a fost intalnirea
mea cu Silvan Tomkins. Era autorul a doua carti despre
emotie in care sustinea ca expresiile faciale sunt innas-
cute si universale in cadrul speciei noastre, dar nu avea
dovezi pe care sa-si bazeze afirmatiile. Nu cred cd i-as fi
citit vreodata cartile sau ca l-as fi intalnit dacd nu am fi
inaintat spre publicare, in acelasi timp si pentru aceeasi
revista, articole despre comportamentul nonverbal —
studiul lui Silvan despre figura umana, al meu despre
miscarile corpului.?

Am fost foarte impresionat de profunzimea si
amploarea gandirii lui Silvan, insa eram de parere ca,
cel mai probabil, se ingela odatd cu Darwin crezand ca
emotiile sunt universale. Pe de alta parte, eram incantat
ca existau doi sustinatori ai aceluiasi argument, ca nu
doar Darwin, care scrisese cu o suta de ani inainte, se
opunea ideilor lui Mead, Bateson, Birdwhistell si Hall.
Controversa nu era deci sterila. Exista o disputa reala
intre o suita de cercetatori celebri, cu state vechi; eu
insumi, la varsta de 30 de ani, aveam sansa si dispuneam

2 i sunt indatorat lui Carrol Emmons, care ne-a scris fiecaruia dintre
noi i ne-a sugerat sd ne intalnim ca urmare a intereselor comune.
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