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Prolog

Bun, hai sa scapam mai intdi de intrebarile usoare: Care e reaba
cu titlul? De cind ai nevoie sa-ti dai voie si simti?

Sigur, cu totii avem sentimente, mai mult sau mai putin cont-
nuu, in fiecare clipa cind suntem treji — ba chiar si cand visam —
fird si cerem sau si obtinem vreodata aprobarea cuiva. A inceta
sa simtim ar fi ca si cum am inceta sa gandim. Sau sa respiram.
Imposibil. Emotiile noastre reprezinta o mare parte — poate cea
mai mare — din ceea ce ne face oameni.

Si totusi, trecem prin viatd incercind din rasputeri si ne
prefacem ca nu e asa. Adevaratele noastre sentimente pot fi dez-
ordonate, nepotrivite, derutante, ba chiar pot ¢rea dependenta.
Ne lasa vulnerabili, expusi, goi in fata lumii. Ne determina sa
facem lucruri pe care ne-am dori sa nu le fi facut. Nu-i de mirare
ca emotiile noastre ne sperie uneori — par atdit de scapate de
sub control. De prea multe ori ne straduim si le negam sau sa le
ascundem — chiar si fata de noi insine. Atitudinile noastre refe-
ritoare la ele se transmit mai departe copiilor nostri, care invata
urmarindu-ne pe noi, parintii $i profesorii lor — modelele lor.
Copiii nostri primesc mesajul foarte clar, asa cd, nu dupd mult
timp, si ei invata sa-si suprime pana si cele mai urgente mesaje
din launtrul fiintei lor. Exact cum am invatat i noi sa facem.

Nici macar nu ai inceput sa citesti cartea de fata, dar pun
pariu ca stii deja despre ce vorbesc.
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Asadar, nu ne dam voie — noua insine, dar nici unii altora — sa
simtim. Tacem si inghitim, ne reprimam sentimentele, ne dam in
spectacol. Evitdm acea discutie dificili cu colegul, rabufnim in fata
unei persoane dragi, si consumam neajutorati o punga intreaga de
fursecuri si habar nu avem de ce. Cand nu ne dam voie 53 simtim,
urmeaza o listd lunga de rezultate nedorite. Ne pierdem capacita-
tea de a identifica macar ceea ce simtim — de parca, fard sa obser-
vam, amortim putin in launtrul nostru. Cand se intampla asta, nu
suntem in stare sa intelegem de ce simtim o anumitd emotie sau ce
lueruri care se intampla in viata noastra o provoaca. Din cauza asta,
nu suntem in stare sa numim emotia respectivd, asa ca nu putem
nici i o exprimam in termeni pe care i-ar intelege cei din jurul nos-
tru. lar cind nu putem recunoaste, intelege sau exprima in cuvinte
ceea ce simtim, ne e imposibil sd facem orice in privinta asta: sa
devenim experti in sentimentele noastre — nu sa le negam, cisa le
acceptam pe toate, ba chiar sd le acceptim bucurosi — si 53 invatam
sa facem ca emotiile sd lucreze pentru noi, nu impotriva noastra.

Imi petrec fiecare minut al vietii la locul de munci ocu-
pandu-ma de aceste chestiuni. Prin intermediul cercetarilor uni-
versitare si al unei bogate experiente din viata reala, mai ales in
lumea educatiei, am vazut costul ingrozitor al incapacititii noas-
tre de a ne gestiona viata emotionala in moduri sinatoase.

Tata citeva dovezi:

e [nanul 2017, circa 8 % din adolescentii cu virsta cuprinsd
intre 12 51 17 ani si 25% din tinerii cu varsta cuprinsa intre
18 si 25 ani erau consumatori, in mod curent, de droguri
ilicite.

¢ Numarul de incidente de bullying (agresiuni fizice sau psi-
hice) si hdrtuire din scolile cu clasele I-XII, din Statele
Unite, raportate Ligii Impotriva Defiimarii, s-au dublat in
fiecare an, intre 2015 si 2017.
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¢ Potrivit unui sondaj Gallup din 2014, 46 % din profe-
sori raporteaza un nivel ridicat de stres zilnic in timpul
anului scolar. Cifra este egala cu a asistentelor medicale
si reprezinta cea mai mare valoare dintre toate grupurile
ocupationale.

* Un sondaj Gallup, din 2018, a aratat ca peste 50% din
angajati nu se implica emotional la locul de munca, iar
13% din ei se simt ,groaznic”,

e [in 2016-2017, mai mult de unul din trei studenti, din 196
de campusuri universitare din Statele Unite, au raportat
afectiuni psihice diagnosticate. Unele campusuri au rapor-
tat o crestere cu 30% a problemelor psihice, in fiecare an.

¢ Conform Raportului Mondial al Fericirii din 2019, senti-
mentele negative, inclusiv ingrijorarea, tristetea si furia,
au crescut ca pondere la nivelul intregii lumi, cu 27%0, din
2010 pana in 2018.

¢ Tulburirile de anxietate sunt cea mai frecventa boala psi-
hica din SUA, afectand 25% din copiii cu varsta cuprinsa
intre 13 si 18 ani.

* Depresia este principala cauza a dizabilitatii — la nivel
mondial.

* Problemele psihice la nivel mondial ar putea costa econo-
mia globala pana la 16 trilicane de dolari, pana in 2030.
Acestea includ costurile directe ale ingrijirilor medicale si
medicamentelor sau ale altor tratamente, precum si costu-
rile indirecte, cum ar fi pierderile de productivitate.

Se pare ca preferam sa cheltuim mai multi bani si mai mult
efort pentru a gestiona rezultatele problemelor noastre emo-
tionale, mai degraba decit sa incercim si le prevenim.

Am un interes personal fata de lucrurile rele care se intdmpla
cind nu ne dam voie sa simtim. Vreau sa spun ci am trecut si eu
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prin asta, insa, datorita cuiva care a tinut la mine, am scapat cu
viata. Vom vorbi si despre asta.

Numai cdtiva dintre noi, care poseda o intuitie profunda a
lucrurilor, in mod natural, pot afirma ca au abilitatile discutate
in aceasta carte fard sa le urmareasca in mod congtient. Eu am
fost nevoit sa le invat. lar acestea sunt abilitati. Toate tipurile de
personalitate — zgomotoase sau tacute, imaginative sau practice,
nevrotice sau lipsite de griji — le vor gasi accesibile si chiar in
stare s le schimbe viata. Sunt abilitati clare, simple §i testate —
care pot fi dobdndite de aproape oricine, de orice varsta.

Recent, tineam un curs pentru administratori, intr-unul dintre
cele mai dificile sectoare scolare din tard. Am fost avertizat: ,0 sa
te mindnce de viu®. La prianz, in prima zi, stateam la coada la bufet
Ianga un director de scoala si, ca sa fac conversatie, l-am intrebat:
w91, ce parere ai despre sesiune, pina acum?" El m-a privit in ochi,
apoi s-a uitat in jos la mancare i a zis: ,Deserturile arata destul de
bine®. In clipa aceea, am inteles cu ce ma confrunt. Sunt obisnuit
cu rezistenta, dar atitudinea lui m-a frapat. Atunci, am hotirdt ca el
avea sd fie proiectul meu. Inspectorul lui a fost total de acord, dar
mi-a fost limpede ca vom reusi, in sectorul respectiv, numai daca
directorii, 1a fel ca tipul acesta, vor crede si ei in ceea ce spunem.

La finalul citorva zile de predat intensiv, m-am intilnit din
nou cu el. Data trecutd, cidnd ne-am intdlnit, nu erai atit de sigur
¢a acest curs va functiona pentru tine®, am zis eu. ,Sunt curios.
Acum, ¢ ai petrecut doua zile invatand despre emotii si cum sa
integrezi abilitatile emotionale in scoald, ce parere ai?"

+Ei, bine, o sa-ti spun”, a zis el, facind o pauza pentru a-si
aduna gandurile, ,Acum imi dau seama ¢a nu stiam ce nu stiu,
Limbajul sentimentelor imi era strain.”

Incurajator, m-am gindit eu. Apoi, el a continuat,

HAsadar, multumesc — ¢a mi-ai dat voie sa simt.”

Hai sa incepem de aici.
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Cum te simti?

Dat fiind subiectul cartii de fata, este o intrebare rezonabila.
S-ar putea sa te intreb acest lucru de mai multe ori, pana la final.
Teoretic, avand in vedere ca e ceva ce suntem intrebati atat de
des, intr-o forma sau alta, ar trebui sa fie una dintre cele mai
usoare intrebari din lume, si nu cea mai grea — in functie de cat
de sinceri suntem ciand raspundem.

Acum vorbesc nu doar in calitate de psiholog si director al
unui centru dedicat starii de bine emotionale, ci $i ca om, la fel
ca tine. Ca sa fiu total sincer, mi-as dori sa-mi fi pus si mie cineva
aceastd intrebare cind eram copil — 53 ma intrebe si sd vrea cu
adevarat sa stie rdspunsul, si sa aiba curajul de a face ceva in
privinta a ceea ce as fi dezvaluit.

Eu nu am fost un copil fericit.

M-am simtit speriat, furios, lipsit de speranta. Agresat. [zolat.
Si am suferit.

Vai, cat am suferit!

Cand eram in gcoala generald, era suficient sa te uiti la mine
ca sa-ti dai seama ca ceva era foarte in nereguld. Aveam note
proaste la scoala, in general 6 si 7. Aveam o alimentatie atit de
haotica, incat, din ingrozitor de slab, am devenit supraponderal.
Nu aveam prieteni adevarati.

Parintii mei ma iubeau si tineau la mine — stiam asta. Dar
aveau si ei nefericirile lor. Mama era anxioasa si deprimata
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si avea o problema cu consumul de alcool. Tata era furios,
infricosator si dezamagit de un fiu care nu era la fel de dur ca
el. Dar aveau cel putin un lueru in comun: nici cea mai mica idee
despre cum sd gestioneze sentimentele — nici pe ale lor si nici
pe ale mele.

Petreceam ore in sir singur in camera mea, plingind sau chi-
nuindu-ma din cauza agresiunilor pe care le induram in tacere la
scoala. Dar principala mea reactie fata de viata era furia. Ii ras-
pundeam urdt mamei, urlam, tipam. .Cine te crezi, sa-mi vorbesti
asa?", imi raspundea ea, strigdnd. ,5tai 53 vind taici-tiun acasal”
Cand tata sosea acasa, mama ii spunea cum m-am purtat cu ea,
iar apoi el didea buzna in camera mea, strigind: ,,Daca trebuie
sa-ti mai zic o data sa nu mai vorbesti asa cu maica-ta, o sa-mi
sard tandaral® Uneori, ma scutea de predicd si incepea pur si
simplu 53 ma loveasca.

Apoi mama intervenea, iar ei doi se certau pe tema modului in
care gestiona el situatia. in cele din urma, tata renunta, iar mama
venea in camera mea si spunea: ,Marc, te-am salvat, de data asta...”

Eu ma intrebam de la ce credea ea, oare, ca m-a salvat.

Fara sd vreau, ei m-au invatat o lectie importanta. 5i-mi tin
sentimentele pentru mine. Cu sigurantd, si nu-i las pe pdrintii
mei sa le vada. Asta n-ar fi facut decat sa Inrdutiteasca o scena
urata.

Asta se intimpla cam in acelasi timp in care mi-au aflat cel
mai ingrozitor secret — ca un vecin, un prieten de-ai familiei, ma
abuza sexual. Cind périntii mei au aflat, in cele din urma — tata
a pus mdna pe o bita din subsol si aproape I-a omorit pe barbatul
acela. Mama aproape a facut o cadere nervoasa. Politia a venit i
|-a arestat pe vecin, si curind tot cartierul a aflat. 5-a dovedit ca
abuzatorul meu mai violase zeci de copii.

Ai crede ca toatd lumea s-ar fi bucurat ca am iesit in fata si
am expus oroarea asta. Dar ai gresi. Am devenit, imediat, un
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paria. Fiecare adult isi avertiza copiii sa se tina departe de mine.
Agresiunile s-au inrautatit si mai mult.

Dintr-odata, sursa caderilor mele nervoase constante a deve-
nit limpede pentru parintii mei. Notele mele proaste. Bulimia.
Izolarea mea sociala. Disperarea. Furia.

Parintii mei au facut ce fac multi oameni cind se confrunta cu
presiuni similare.

Au 1ntrat in panica.

Sigur, nu chiar in totalitate — au stiut 53 ma trimita la un tera-
peut. Erau prea coplesiti de propriile probleme, incerciand pur si
simplu sa supravietuiasca, pentru a fi in stare sa faca fata vietii
emotionale a altcuiva. Fie au ratat, fie au ignorat toate semnalele
pe care le trimiteam eu, ceea ce nu ma surprinde, de fapt. Poate
cd se simteau mai in sigurantd daca nu puneau prea multe intre-
bari despre viata mea la scoala sau in cartier. Poate se temeau
de ceea ce aveau sa afle — se temeau ca, odatd ce ar fi stiut, ar fi
trebuit sa facd ceva in privinta asta.

Poate ca, daca parintii lor le-ar fi pus intrebarile potrivite si
i-ar fi invatat cum s faca fata propriilor sentimente si ce sa faca
atunci cand apar probleme, viata mea de atunci ar fi fost altfel.
Poate ca parintii mei ar fi fost In stare sd vada durerea pe care o
simteam si ar fi stiut cum sa ma ajute.

Asta nu s-a intimplat niciodata,

Poate ¢d unele dintre aceste lucruri iti suna cunoscut. in
activitatea mea, intalnesc o multime de oameni care si-au petre-
cut copilaria cum mi-am petrecut-o $i eu. Nevazuti, nebagati in
seama, cu sentimente negative ingropate adanc inlauntrul lor.
Nu existd doud povesti la fel. Oamenii imi povestesc in ce fel
au fost abuzati fizic. Sau ignorati si redusi la ticere. Sau supusi
unor abuzuri emotionale. 5au sufocati de parinti care trdiau
indirect prin ei. Sau neglijati de parinti alcoolici sau dependenti.
Raspunsurile noastre, insa, sunt la fel.
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Uneori, povestile nu sunt atit de dramatice — e doar vorba de
oameni care au crescut in case in care chestiunile emotionale de
Zi cu zi erau ignorate, fiindcd nimeni nu a invdtat vreodatia cum
sa vorbeasca despre ele sau ce masuri sa ia pentru a le aborda.
Nu trebuie 53 fi avut o viata plina de tragedie ca sa simti cd viata
ta emotionald nu conteaza pentru nimeni altcineva decit pentru
tine.

Iata cum am reactionat eu: am devenit insensibil la ceea ce
simteam. Eram intr-o izolare emotionala. Supravietuiam, doar.

Iar, apoi, a avut loc un miracol.

Numele sau era Marvin. Unchiul Marvin, de fapt.

Era fratele mamei mele, profesor ziua, si lider de formatie
noaptea si la sfarsit de saptamana. Familia noastra calatorea din
New Jersey pdna la statiunile din muntii Catskill, ¢a s-o vedem
pe vedeta familiei in spectacol. Unchiul Marvin era cu adevarat
un caz izolat — unic in randul tuturor rudelor mele si al tuturor
adultilor pe care-i cunosteam. Era precum personajul Iui Robin
Williams din Cercul poetilor dispdruti.

La scoala, chiar si in anii 1970, unchiul Marvin incerca sa cre-
€Ze 0 programa care sa incurajeze elevii sa exprime ceea ce simt.
El considera cd asta e veriga lipsd din educatia lor — ca abilitdfile
emotionale le-ar imbundtid viata si modul in care invatd. Eu il aju-
tam pe unchiul Marvin batindu-i notitele la masina de scris, in
timp ce el le citea cu voce tare. Am intdlnit termeni precum ,dis-
perare”, ,alienare®, ,consacrare” si ,exultare” si ma recunosteam
in multi dintre ei.

Intr-o dupa-amiaza de vard, in timp ce stiteam impreuna in
curtea din spate, m-a intrebat daca poate sa-mi faca un test de 1Q.
Se pare ca eram mai destept decit sugerau rezultatele mele slabe
la invatatura. Mai cred si ca el banuia c3, in sinea mea, simteam
o multime de tulburari legate de scoala si de abuzurile la care
fusesem supus. Asta l-a facut pe unchiul Marvin sa-mi puna o
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intrebare pe care o auzisem rareori, sau chiar niciodatd, din par-
tea unui adult, sau a oricui altcuiva:

~Marc®, a spus el, ,cum te simti?"

Odata cu acele cuvinte, barajul din mine s-a spart, iar toren-
tul a tdsnit afara. Fiecare lucru ingrozitor pe care-l1 simteam in
perioada aceea, si fiecare sentiment pe care-l aveam ca raspuns la
acestea, a iesit afard ca un guvoi.

Acea intrebare miaruntd a fost tot ce mi-a trebuit ca si-mi
schimb viata. Nu a fost vorba numai de ceea ce a spus, ci si de
modul in care a spus-o. A vrut cu adevarat sa auda raspunsul.
Nu m-a judecat pentru ceea ce simteam. A ascultat, deschis si cu
empatie, lucrurile pe care le exprimam. Nu a incercat sa ma inter-
preteze sau sa-mi gaseasca explicatii.

In ziua aceea am spus tot ce-mi stitea pe suflet.

»INU am prieteni adeviragi, sunt varzai la sporturi, sunt gras,
si toti copiii de la gcoalda ma urdsc®, m-am plins eu, suspiniand.

Unchiul Marvin m-a ascultat si atat. A fost atent la ceea ce
spuneam. Unchiul meu a fost prima persoana care a ales, vreo-
data, sd nu se concentreze asupra comportamentului meu exte-
rior — obraznic, retras, sfidator, cu siguranta o companie nepla-
cutd —, iar in schimb a simtit ¢d se petrece altceva cu mine, ceva
semnificativ pe care nimeni, nici macar eu, nu-l recunoscuse.

Unchiul Marvin mi-a dat voie si simt.

Avand in vedere toate acestea, nu e de mirare ca in ultimii
doudzeci si cinci de ani am cercetat si am scris despre emotii
si am umblat prin toata lumea discutind cu oamenii despre
sentimentele lor. A devenit pasiunea i munca mea de-o viata.
Sunt profesor la Centrul Yale pentru Studiul Copilului si direc-
tor fondator al Centrului Yale pentru Inteligenta Emotionala.
La centru, conduc o echipa de oameni de stiinta si practicieni
care cerceteaza emotiile si abilitatile emotionale si dezvolta
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abordari pentru a invata oamenii de toate virstele — de la copii
de gradinita pana la directori de firme — abilitatile care ii pot
ajuta sa le mearga bine. Obiectivul centrului nostru este de a uti-
liza puterea emotiilor pentru a crea o societate mai sanatoasa si
mai echitabild, inovatoare si plind de compasiune.

Eu, in fiecare an, sustin zeci de discursuri in fata educatorilor,
a elevilor, parintilor, directorilor de companii, antreprenorilor,
liderilor politici, camenilor de stiinta, a practicienilor din dome-
niul medical $i a tuturor tipurilor de persoane la care te poti
gandi, in toata lumea. Mesajul meu — pentru toata lumea — este
acelasi: daca putem invita sa ne identificim, exprimam si sta-
panim sentimentele, chiar si pe cele mai dificile, atunci putem
folosi emotiile respective pentru a ne ajuta sa ne cladim o viata
optimistd si multumitoare.

Ori de cate ori vorbesc in fata unui grup, incep prin a-i ruga
pe oameni sd-si acorde citeva minute pentru a se gandi cum
se simt in momentul respectiv. Apoi ii rog sa ne impartaseascd
ceea ce simt. Raspunsurile lor dezvaluie multe — nu neaparat
despre emotiile lor, ci despre dificultatea noastra de a discuta
despre viata noastra emotionala. Descopar ca nu avem nici macar
vocabularul necesar pentru a ne descrie sentimentele suficient
de detaliat — trei sferturi dintre cameni nu reusesc prea usor sa
gaseasca un cuvant care sa le descrie sentimentele. Cand gasesc
aceste cuvinte, de obicei nu ne spun prea multe. Oamenii bdjbiie,
dau din colt in colt, iar apoi folosesc cei mai comuni termeni, pe
care ne bazam cu totii — in reguld, bine, OK...

Asa ceva te face sa te intrebi: Oare, stiu macar cum ma simt?
Mi-am dat voie sa simt? Mi-am intrebat vreodata — cu adevarat —
partenerul, copilul, colegul cum se simte? Astazi, cind aproape
orice intrebare poate fi gestionata instantaneu de 5iri, Google
sau Alexa, ne pierdem obiceiul de a ne opri pentru a privi in inte-
riorul nostru, sau unii la altii, pentru a gasi raspunsuri. Dar nici
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