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INTRODUCERE

Nu am planificat deloc scrierea acestei carti.

Intr-un anumit sens, nu mi-am dorit niciodata sa o scriu.

Dar ma bucur totusi ca am scris-o. Elaborarea ei a fost
cel mai bun lucru pe care l-am facut pana acum.

Sunteti nedumeriti? Pe drept cuvant. Pentru ca si eu
am fost. Asa a inceput de fapt totul.

Dar sa deruldm un pic lucrurile si sa vedem contextul.

Cartea de fatd este despre emotii. Initial, era gandita
sa abordeze emotiile In general, stiinta din spatele lor si
felul cum actioneaza ele in creier. Urma sa se numeascd
Inteligenta emotionald, imprumutand o expresie bine cu-
noscuta, dar in acelasi timp cartea se ocupa si de stiinta
emotiilor — un lucru destul de inteligent, nu?

Cu toate astea, aveam o problemd. Am presupus, pre-
cum majoritatea oamenilor de stiinta si a intelectualilor
care se descriu asa, ca, din punct de vedere stiintific, emo-
tiile nu sunt atat de complicate. In orice caz nu se compara
cu gandirea sau cu memoria sau cu limbajul sau cu simtu-
rile, lucrurile ,importante” care se intampld in creier. Sunt
niste efecte sau niste obstacole sau ceva de genul dsta. Prin
urmare, sa scrii o carte care sd le explice nu ar trebui sa fie
prea complicat.
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Cu toate astea, presupunerile mele s-au dovedit rapid
si In chip ironic a fi total gresite. De Indatd ce am inceput
sa-mi desfasor cercetarea, am descoperit cd pentru fiecare
studiu care sustinea un fapt pe care il credeam clarificat
despre emotii, existau inca alte cinci studii care sustineau
contrariul. Si fiecare dintre ele avea alte motive.

Pana la urma am fost nevoit sa ma confrunt cu un
inconvenient imens, dar incontestabil: cunostintele mele
despre emotii erau total insuficiente pentru a scrie o carte
despre ele. Din pacate, prin contract eram deja obligat sa
o scriu. Eram Intr-o situatie complicata.

Dar in 2020 a izbucnit pandemia de Covid-19, iar toata
lumea a intrat in lockdown, in timp ce virusul facea rava-
gii pe tot globul. La Inceput, eram incredintat ca detin
controlul. Deja lucram de acasa, slujba nu-mi era amenin-
tatd, sotia si copiii alcdtuiau familia mea armonioasa.
O sa fie bine, mi-am zis. Foarte bine.

Apoi, In martie 2020, tata a facut covid. Dupa eforturi,
a fost internat 1n spital. Nu am putut face nimic pentru el.
Nu am putut ajuta cu nimic, nu am putut sd-1 vizitez. Era
pandemie, eram cu totii inchisi in case, spitalele erau in
caranting, iar personalul medical isi dddea toata silinta sa
salveze vieti.

Intre timp, blocat in casa, aveam stiri despre starea lui
de sanatate din mesaje trimise la a doua sau a treia mana
sau din scurtele conversatii telefonice. Dar, in esentd, eram
ca intr-o cursa. Eram doar eu... fata in fata cu emotiile
mele. Emotii cu care nu eram obisnuit, pe care nu stiam
cum sa le abordez. Desigur, mai fusesem Ingrijorat, preo-
cupat, imi mai fusese teama si mai simtisem anxietate de
multe ori pana atunci. Dar nu ca de data asta.

Apoi, tatdl meu in varsta de 58 de ani, fara probleme
de sanatate anterioare, s-a stins. Nu am ajuns sa-1 vad sau
sa-mi iau la revedere cum se cuvine. Am fost nevoit sd
indur consecintele acestei situatii — cea mai teribila durere
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emotionald si trauma din viata mea — de unul singur.
Izolat de lume si de orice posibild sursa de ajutor sau
imbarbatare. Pe scurt, a fost un iad.

Atunci s-a intamplat un lucru: in mijlocul celei mai
groaznice suferinte si dureri sufletesti traite vreodats, for-
matia mea de cercetdtor in neurostiinte s-a activat. Partea
mea din creier rationala, partea din mine tocilara si starui-
toare, s-a itit cumva din noianul de lucruri care-mi treceau
prin cap, aducand un argument convingator.

Si anume: cd sunt un cercetdtor in neurostiinte si un
om de comunicare din acest domeniu, cu un creier plin
de emotii puternice si aproape coplesitoare, care in acelasi
timp trebuie sd scrie o carte despre emotii! In chip logic, ca era
necesar sa profit de aceasta combinatie incredibil de neo-
bisnuita de factori si sa o folosesc. Sa studiez stresul, dure-
rea si nesiguranta pe care le simteam, sa cercetez efectele
lor asupra mea, apoi sa Incerc sa explic de ce se Intampld
toate astea, ce sens au si care ar fi consecintele lor. Cd
puteam sda-mi pun sub lupa propriile sentimente, si asta
in numele stiintei.

Si chiar asta am fdcut. S-a dovedit a fi o adevarata
aventura! Explorarea propriei suferinte si deslusirea in
amdnunt a motivelor ei m-au condus spre locuri neex-
ploatate. $i au dat nastere unei multitudini de intrebari
incitante.

De ce noi, oamenii, aratam asa?

De ce creierul vede ce vede?

De ce ne influenteazd muzica in modurile cunoscute?

Ce stimuleaza descoperirile stiintifice?

De ce lumea moderna este infestatd de dezinformare si
,,stiri false”?

Se pare ca emotiile sunt raspunsul la toate aceste Intre-
bari, si la altele care se mai pot pune. Investigatiile mele
asupra vietii interioare prezente peste tot m-a condus la
zorii umanitatii, dar si la sfarsitul universului. La limita
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dintre fantezie si realitate. Pornind de la procese de baza
ale vietii si ajungand la tehnologia de ultima or4d, trecand
prin toate etapele intermediare.

Si asta pentru ca, asa cum am descoperit, emotiile nu
sunt irelevante sau de o importanta periferica, ci sunt vitale
pentru orice suntem noi si pentru tot ce facem. Ne-au
modelat, ne conduc, ne influenteaza, ne motiveaza si, ei
bine, da, ne fac sa fim confuzi.

Nu stiam nimic din toate astea cind am inceput. Nu
aveam niciun drept sa ma descriu ca fiind o persoana inte-
ligentd emotional. De fapt, eram foarte ignorant din punct
de vedere emotional. De aceea am scris aceasta carte.
Cartea este si o explorare pe terenul stiintei, si un jurnal
al durerii traite, si , 0 aventura a descoperirii de sine”, si
multe altele.

Nu exagerez cand zic ca scrierea acestei carti m-a tinut
departe de prdpastie In timpul celei mai dure perioade a
vietii mele, prin aceea cd m-a ajutat sd-mi tratez ignoranta
emotionald. $i acesta e motivul pentru care cartea se
numeste asa. Daca pot sa va ajut sa va diminuati igno-
ranta emotionala, chiar si numai putin, fara sa fiti nevo-
iti sd treceti prin ce am trecut eu, atunci cred cd mi-am
indeplinit scopul.

DEAN



CONCLUZIE

in timp ce scriu aceste cuvinte, tatal meu, Dumnezeu
sa-1ierte, ma vegheaza.

Nu ca spirit.* Ce vreau sd spun e ca am doua fotografii
inramate ale tatei pe raftul din spatele meu, in biroul
de acasa.

Nu sunt fotografii deosebit de importante sau semni-
ficative, de evenimente majore, de sarbatori sau ceva de
genul asta. Sunt doar poze oarecare cu tata si cu mine.
Intr-adevar, intr-atat de lipsit de interes am fost fata de
poze dupa ce le-am fdcut, incat au stat ani de zile pe
hard-disk, adunand praf cat echivalentul codului binar.
Din cand in cand ma uitam la ele In timp ce cautam altceva,
dar asta e tot.

Apoi tata a murit, in circumstantele in care a murit.
Iar acum, acele poze au devenit mult mai profunde si mai
importante pentru mine si ocupa un loc de cinste in biroul

de acasa.

* Desi s-ar putea sa fie si asa. Oricum, acest aspect ma depaseste.
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Va spun lucrul dsta pentru cd este o demonstratie per-
fecta a unui lucru explorat in cartea de fata: ca experientele
afective puternice au puterea de a ne altera si de a ne
schimba amintirile si sentimentele legate de orice are lega-
turd cu acele amintiri, mult timp dupa ce ele s-au format.

Intr-adevar, acum, cd ma gandesc la asta, chiar acest
volum este un exemplu in sensul asta. Initial, a fost gan-
ditd sa fie o experientd amuzanta si usoara. O mare parte
din ea a fost deja scrisad in stilul dsta. Dar apoi am trecut
printr-o experienta sufleteasca profunda, iar cartea acum
este mult mai solidd si mai personala decat am planuit
vreodatd. Sau decat m-as fi asteptat.

Si as sustine cu tarie ca este cu atat mai bine. La fel am
devenit si eu. Calatoria asta, anume scrierea cartii pen-
tru voi, mi-a schimbat drastic intelegerea rolului emo-
tiilor. Lucru la care ma asteptam. Cu toate astea, a devenit
din ce in ce mai clar cd, sub ochii mei, emotiile m-au schimbat
profund si pe mine. Lucru la care nu m-as fi asteptat.

Probabil ca era inevitabil. Pentru ca, daca exista un ele-
ment comun pentru tot ce am Invatat despre emotii in aceasta
carte, acesta este ca emotiile vorbesc despre schimbare.

Simteam ca sunt deosebit de ignorant cand vine vorba
de emotii si modul in care functioneaza, dar am descoperit
ca aproape toatd lumea are nesigurante in privinta lor.
Pentru ca definitiile, parametrii si intelegerea generala a
emotiilor se schimbd constant. Si asa a fost de mii de ani.

Intotdeauna am crezut ci emotiile sunt evenimente
pur si simplu abstracte in creier, dar de fapt fiecare emotie
pe care o simtim duce la o schimbare fizica in noi, fie ea
neurologica, fiziologicd, chiar chimica.

Am aflat ca emotiile au aparut pentru prima data pen-
tru ca primele creiere trebuiau sa stie cum sd reactioneze
la schimbarile detectabile din mediul inconjurator. $i ca,
departe de a fi o relicva evolutiva superflud, emotiile ne-au
schimbat, au modelat felul in care privim lucrurile pe care
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le percepem, amintirile pe care ni le formam de-a lungul
a milioane de ani.

La fel ca multi altii, am crezut si eu cd exista emotii
specifice, pentru ocazii specifice. De fapt, emotiile pe care
le traim se transforma in timp, variind teribil de mult de
la o persoana la alta.

Si, datorita modului In care sunt impregnate in creier,
emotiile ne schimbd pe noi ca persoane, la nivel indivi-
dual. Ele pot schimba felul in care gandim despre lucruri,
chiar si atunci cdnd nu au niciun sens obiectiv, cum ar fi
faptul ca ne fac sa ne bucuram de durerea cuiva sau sa ne
ascundem la vederea unei persoane dragi.

Din acest motiv, emotiile sunt invariabil canalul prin
care atat de multe lucruri ne afecteaza si ne schimbd, cum
sunt muzica, povestile, animalele, copiii mici, culorile,
relatiile dintre noi si aproape orice altceva pe care il putem
intalni in viata.

Emotiile ne pot schimba chiar si modul in care intele-
gem realitatea, In bine si in rdu. Ele ne pot determina sa ne
imaginam un parcurs mai plin de speranta pentru Intreaga
existentd sau ne pot distorsiona perceptia realitatii atat
de grav, Incat sa respingem dovezile oferite de simturile
proprii si sa 1i atacam pe cei care sufera deja.

Si, oricine ai fi — indiferent de identitatea ta de gen,
indiferent de varsta —, emotiile proprii si exprimarea lor
sunt afectate de lumea din jurul tau si de ceea ce se asteapta
de la tine la fel de mult ca de orice se Intampla in propriul
tdu creier.

Si apoi intervin eu. Cum m-am schimbat ca urmare a
intregii povesti?

Dincolo de toate cunostintele pe care le-am dobandit
si de multele amintiri profund miscdtoare pe care le-am
acumulat, am realizat ca nu ar trebui sa ma impotrivesc
emotiilor sau sd le resping, asa cum multi ca mine au
obiceiul sa faca.
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Da, bineinteles ca pierderea cuiva drag, mai ales daca
este In circumstante chinuitoare, are ca rezultat emotii
profund neplacute, care de multe ori par insuportabile.
Dar acum apreciez cd astfel de emotii sunt, in atat de multe
feluri, echivalentul psihologic al durerii si al inflamatiei
in urma unei rani si a unei infectii. Astfel de reactii sunt,
de fapt, rezultatul raspunsului corpului la problema, nu
problema in sine. In mod aseméanator, emotiile negative
intense care ne lovesc In urma unei tragedii sunt modul
in care creierul nostru face fatd traumei.

Aceastd constientizare m-a ajutat in mare masura. Pentru
a trage putin cortina, scriu aceasta concluzie la cateva luni
dupd ce am trimis primul draft al cartii, iar de atunci s-au
intamplat multe lucruri. Lucruri care aveau potentialul
de a ma supara foarte mult, de a alimenta indignarea si
disperarea — In general si mie personal. Si, desi au facut in
forta raul asta asupra mea, nimic pana acum nu a reusit
sd ma copleseascd. M-am indoit, dar nu m-am rupt.

intr-adevar, multi oameni au comentat cat de surprin-
zdtor de calm am reusit sa raman, avand in vedere toate
cele prin care am trecut. lar atunci cand afirma asta, atri-
bui lucrul &sta cartii de fatd, scrierii ei si lucrurilor pe care
le-am trdit pentru a o duce la bun sfarsit. Am invatat sa nu
ma lupt sau sd-mi suprim reactiile sufletesti, ci sa le las sa
se iIntample, sd le accept si sd vad unde ma duc.

De acord, sunt cercetator in domeniul neurostiintelor,
asa ca poate Imi este mai usor sa spun asta. Dar atunci as
spune ca a fi un astfel de cercetator care trece totusi prin
durere, asa cum am facut-o ey, este ca si cum ai fi un meca-
nic auto cu experienta prins intr-o masina care goneste cu
viteza, fara frane, pe autostrada. Chiar daca as fi stiut care
este problema si cum sd o rezolv in acel moment, aceste
cunostinte nu prea imi erau de folos. Singura mea alegere
era sd mad agat strans de volan si sa ocolesc obstacolele
pana cand lucrurile Incetineau suficient.
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Incid nu m-am zdrobit. S4 sperdm ci nu o voi face
niciodata. Stilul meu de condus s-a imbunatatit: ma simt
mai stdpan pe situatie. Dar totusi mai este drum lung de
parcurs.

Imi mai este dor de tata? Imi este.

Absenta lui incd ma doare? Da.

M4 astept sa ma doara Intr-o oarecare masura pentru
tot restul vietii? Da.

Este ceva in nereguld cu asta? Nu.

Nu pot garanta ca nu voi mai trdi niciodata o asemenea
tulburare sufleteasca. Dar dacd o voi face, cel putin voi fi
mai putin ignorant emotional. Sau, daca voi fi, voi fi dispus
sd accept asta si sa lucrez cu emotiile, In loc sa incerc sa le
rezist sau sa le controlez. Pentru ca, In atat de multe feluri,
ele sunt o parte vitald din mine. i acelasi lucru este valabil
si pentru toti ceilalti.

Daca iei ceva din aceastd carte, sa fie asta.



CUPRINS

INEFOAUCETE ...ttt 5
. BAZELE EMOTIILOR.....cceoevviiriiiiicicccci 9
Un corp plin de emotii .......ccccocueuviviiiiiniicininiicciien, 18
Confruntarea emotionala.......c.c.coceeeeverererenerererenerereseserenenes 31
Emotiile din creier.........cccoovvvvnnnninnniniincne 42
. EMOTII VERSUS GANDIRE .....ccooorvvvrmmrrrrrrrrrrre. 50
DemOtiVarea .........ccoouvvvivininiiinieinie s 52
Culoarea emOtIlOr ........coceeverereeeririreriririreeeereeeseeeees 67
Atat de rau, TNCAt @ DINE ....ooovveeeieieieecece s 75
Emotiile si gandirea — aceeasi diferentd?......................... 89
. AMINTIRILE EMOTIONALE ...cccoontiericerinee 104
Amintirea vremurilor bune.........c.ccoeiieenniiicniniicnnn. 105
Mirosul €mMOtiel .....cceeveiicriiieiiiceitc e 121
Melodia din fundal..........ccccoeuiiniiiiiniiinccccnes 132
Scenariul de COSMAT.......cccvueveireereveerniereirreeeeeerereeeenes 150
. COMUNICAREA EMOTIONALA ......ccoovvrrmrrrennn. 165
i impértisesc durerea” — empatia si modul in
care functioneaza In creier.........cocccceveeverererercrerenenen 167
Sentimente contagioase: cum ne lasam consumati
de emotiile altora.......c.coceevevrecnnecicncceeeene 181
Munca emotionala: emotiile la locul de munca............ 190

Exclusivitatea emotionala: cu cine suntem
empatici si cu cine NU? ..o 206



5. RELATIILE EMOTIONALE.....cccoocevviiiiniiinne 222
Pasi marunti: cum ne modeleaza emotiile

legatura parinte-copil..........cccooeiviniiiiniiciiininns 224
Martienii si venusienii: sunt barbatii si femeile

diferiti din punct de vedere afectiv?........cc.ccceceu.. 240
La bine si la rau: cum se formeazd, se schimba

si se rup legaturile romantice .........cccccoeerriiininnnns 263
Iubeste-ti strainul: cum si de ce formdm relatii

afective unilaterale ..o 286

6. TEHNOLOGIA EMOTIONALA .......occoommrrvrenrrrnnn. 307

Nevoia sociald: impactul emotional al social media

si al tehnologiilor conexe.........ccccccoieiiininininnns

Cum intra in conflict emotiile si tehnologia
Stiri false, opinii reale: cum emotiile si tehnologia
submineaza realitatea ..o, 357

CONCIUZIE .ottt eve e 385
Bibliografie..........cccoiiiiiiiiniiii 390






@JAVOIR-VIVRE ®

O colectie de formare si rafinare a personalitatii, a la Iégere, fara nicio
declaratie de intentie programatica.

Enciclopedii si alte lucrari capabile sa corecteze micile imperfectiuni si sa
raspunda la marile intrebari cu gratie, umor si inteligenta, pentru cititorii care

isi cautd bucurii oneste intr-o lume a sperantelor amanate.



