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INTRODUCERE 

- Emoţiile sunt ca Wl ghimpe în coastă, o povară . . .  
- Nici vorbă! Emoţiile te fac să sinlţi că trăieşti! 
- 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 d e  invidie . . .  
- f:ntuziasmul, tandreţea . . .  
- Ingrijorat, deprimat, dezalnăgit . .  . 
- Explozia de energie, provocările . .  . 
- Paralizat, incapabil de a gândi raţional . . .  
- Inspirat, mânat de intuiţii . . .  

Dezbaterea poate continua la nesfârşit: anlbii 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? Şi invers, a fi nefericit nu înseamnă să fii tulburat sau 
descurajat, pradă unor emoţii neliniştitoare? 

Şi apoi, câte greşeli nu faci atunci când te laşi "pradă enlO
ti ilor" ! 
I Dar şi câte alte greşeli nu pot fi evitate, cu condiţia să ştiln 
cum să ne "ascultăm" propriile elnoţii sau pe ale celorlalţi . . .  

Ele ne cufundă în tristeţe sau în extaz, însoţindu-ne şi, une
ori, provocându-ne succesele sau eşecurile. 

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

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

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



1 6  Fran<;ois Lelord şi Christophe Andre 

tăzi emoţiile, precUln şi prilnele sfaturi pe care ni le dau pen
tru p mai bună inţelegere a propriilor emoţii. 

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

Pentru fiecare dintre aceste emoţii fundamentale, noi ne 
propunem: 

• să vă ajutăn1 să recunoaşteţi această emoţie, arătându-vă 
formele sub care se poate înfăţişa; 

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

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

• să vă dăm sfaturi pentru o mai bună înţelegere, o mai 
bună recunoaştere, o mai bună utilizare a ace�tei emoţii. 

Cât despre dragoste, deşi nu este considerată o emoţie fW1-
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. 



CAPITOLUL 1 

Furia 

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

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

Chiar în momentul în care Catherine a văzut un loc de par
care libel� după ce căutase unul mai bine de zece minute, un 
alt autOlllobilist o depăşi şi îi luă locul. Furioasă, ea îi tampo
nă acestuia spatele maşinii, în mod voit. 

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

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

Ce putem spune acum despre accesul de nlânie al tatălui 
lui Veronique, un domn totuşi calm şi stăpânit de felul său ?  

Masca furiei: de la  tatăl civilizat 
până la sălbaticul papuaş 

imi amintesc că, pe când eram încă mică - cred că al'eam 
prea ?ase ani -, tatăl meu m-t} luat cu el la pescuit. Eram 
grozal' de entuziasmată şi nerăbdătoare, pentru că era pri-
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ma dată şi consideram totul ca pe un privilegiu, a'{1ând în 
l'edere că pe mama nu o lua niciodată Cll elIa pescuit. După 
o oră, care 1uie mi s-a părut foarte lungă, undiţa a 7,ibrat pu
ternic, apoi firul S-ll întins. L-mu 7'ăzut pe tatăl meu foarte 
concentrat, mane1lrând mulineta, trăgând firul. Prin apa 
perzuie se ghiceau mişcările unui peşte fOllrte mare. Tatăl 
meu a reuşit să-l scolltă din apă, lljutându-se de un min
ciog - era un şalău foarte frumos - şi l-a aruncat, încă '[Jiu 
�i zbiitându-se, într-o găleată de plastic. Eu ni-am aplecat să 
l'ăd nlai bine monstrul, am alunecat, am răsturnat găleata 
care a căzut în apâ cu tot cu peştele care a dispârut imediat. 
L-am priz'it pe tata şi nu l'oi uita niciodată expresia sa. Roşu 
de furie, cu muşchii contractaţi, pri'llirea fixă, dinţii strânşi, 
îşi încleştase pumnii, abţinându-se cu greu să nu mă I07'eas
că. Am ţipat, ascunzându-mi capul în Hzâini. Nu s-a întâm
plat nimic. Când mn deschis dhz nou ochii, am 7,ăzut cii se 
întorsese cu spatele la mine şi lOl'ea cu picioarele În tufişuri, 
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 peştele era oricunl pierdut, iar fiica 
sa nu nu o făcuse dinadins? De ce loveşte tufişurile, care to
tuşi nu-i făcuseră nici un rău? Şi de unde această grimasă ame
ninţătoare, această roşeaţă a chipului, pe care Veronique, deşi 
avea doar sase ani, a ştiut imediat cum s-o interpreteze? 

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

Furia vânătorul ui -culegător 

Cum tehnologia nu-i permitea încă să călătorească în 
timp, cu cincisprezece mii de ani în urmă, antropologul Paul 
Ekman 1 s-a deplasat doar la o distanţă de cincisprezece mii 
de kilometri: la sfârşitul anilor '60, el a ales să trăiască o pe-



Furia 1 9  

rioadă în mij locul unuia dintre ultimele triburi de papuaşi, 
trib ce avea prea puţine contacte cu civilizaţia occidentală. 
Aceşti indigeni trăiau ca vânătorii-culegători din epoca de 
piatră, retraşi într-o regiune muntoasă din Noua Guinee.  
Cum nu avuseseră decât foarte puţine contacte cu albii, Ek
man se aştepta ca ef!loţiile şi expresiile lor faciale să difere 
U1Ult de-ale noastre. Intr-adevăl� teoriile culturaliste în vogă 
în acea perioadă - susţinute mai ales de celebrul antropolog 
Margaret Mead - afirmau că emoţiile şi modul lor de exte
riorizare se învaţă prin educaţie şi variază de la o cultură la 
alta. 

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

Pentru a evita dificultăţile de traducere, Ekman utiliza sce
narii, cerându-Ie subiecţilor experienţei sale să mimeze expre
sii faciale corespunzătoare emoţiilor provocate de: "Soseşte Wl 
prieten şi sunteţi încântat"; "Găsiţi pe drUl1l cadavrul unui 
por� mistreţ, mort de mult timp"; "Vă moare fiul" . 

Intors în Statele Unite, Ekman a arătat aceste fotografii 
unor americani care nu ştiau nilllic despre obiceiurile şi cutu
mele papuaşilor. O lllajoritate largă din cei întrebaţi a identi
ficat imediat expresia de furie. Ekman a făcut şi experienţa in
versă: le-a arătat noilor săi prieteni papuaşi fotografii ale unor 
occidentali furioşi, iar aceştia au recunoscut imediat emoţia 
exprimată de chipurile albilor. Papuaşii au recunoscut de ase
menea, într-o proporţie foarte mare, bucuria, tristeţea, frica, 
dezgustul. 

Ekman şi 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 
papuaşilor au recunoscut emoţiile estonienilor care, la rândul 
lor, au recunoscut emoţiile japonezilor, japonezii recunoscând 
şi ei elnoţiile turcilor, iar aceştia pe ale malaiezienilor şi aşa 
lllai departe . . .  Rezultatele păreau să ateste caracterul wliver
sai al emoţiilor şi 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 (şi de a simţi şi alte 
emoţii fundamentale) este înscrisă în patrimoniul nostru ge-
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netic. Prin analogie, modul în care ne îlnbrăcăm variază de la 
o ţară la alta şi în funcţie de situaţia socială: este, aşadar, trans
mis prin cultură. In 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 şi culturaliştii au un punct de 
vedere solid: cultura şi mediul vor influenţa Inodalităţile de 
exprimare a furiei, ca şi motivele care o declanşează. Dar emo
ţia ca atare rămâne universală. 

EXPRESIE FACIALĂ ŞI COLONIALISM 

Cu un secol înaintea lui Ekman, la apogeul Imperiu
lui Britanic, Charles Darwin era interesat de emoţiile oa
menilor3. Cum sănătatea îi era şubredă şi nu mai putea 
călători, Darwin îi " interoga" pe compatrioţii săi care 
căIătoriseră, exploratori, marinari, misionari. Deşi nu a 
avut o metodă prea riguroasă, el a reuşit totuşi, prin de
ducţie, să concluzioneze că şase emoţii de bază sunt 
universale, ca şi expresia lor facială. 

Această ipoteză le-a displăcut profund unora dintre 
contemporanii săi. Darwin era deja rău văzut datorită 
afiImaţiei sale că oamenii se trag din nlaimuţe, or, iată-I 
agravându-şi poziţia prin faptul că admite existenţa ce
lor şase emoţii fundamentale atât la indieni şi zuluşi, 
cât şi la absolvenţii de la Eton. How Shocking! 

Foştii 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-şi controle
ze cu maximă strictete exteriorizarea emotiilOl� mai ales 
la nivel facial : faimo�sa expresie stiff 1fpp�r lip ("nici un 
muşchi nu se clinteşte pe faţă")  devenind "lnarcă" de 
valoare pentru clasele superioare. 

Pentru Darwin şi succesorii săi, psihologii evoluţio
nişti, 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 strămoşilor noştri pentru 
a supravieţui şi a se reproduce cu succes. 
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Să admitem faptul că furia es�te o enloţie universală şi că 
ea a fost selectată prin evoluţie. In acest caz, la ce foloseşte? 
Una dintre modalităţile de a înţelege funcţionarea unei emo
ţii constă în observarea modificărilor fizice pe care le pro
voacă.  

Tru pul dominat de furie 

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

- senzaţie de tensiune musculară; 
- bătăi mai rapide ale inimii; 
- o senzaţie de căldură. 
Termenii "cald" şi "căldură" revin adesea în răspunsuri, 

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

Aceleaşi silnptome sunt citate de subiecţii intervievaţi 
din 31 de ţări de pe cele 5 continente, ceea ce pledează tot 
în favoarea caracterului universal al furiei şi al simptOlne
lor sale4. 

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

- Furia provoacă o creştere a tonusului muscular, mai 
ales la nivelul braţelor. De altfel, acest fapt duce d ese
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 înroşirea feţei, şi acesta fi ind un 
simptom observat şi folosit de autorii de benzi desena
te, înroşire vizibilă mai ales la copii. Temperatura cu
tanată a degetelor creşte - în cazul fricii, ea scade. 

- Creşterea ritmului respiraţiei, a frecvenţei cardiace şi 
a tensiunii arteriale însoţesc, de asemenea, furia . C ând 
suntem furioşi, pompăm mai mult sânge şi 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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Cele două funcţii ale furiei 

Să-I ascultăm pe Jean-Jacques, un om foarte "iute la mâ
nie", căruia îi este teamă de propriile accese de furie: 

Mi-am dus ma?ina la serr,ice pentru rer,izie, insistând 
să fie gata a doua zi la prânz, când al'eam nevoie de ea ca 
să merg la un client. Era o întâlnire stabilită cu mult timp 
Înainte, astfel încât clientul să aibii posibilitatea de a se or
ganiza. Cfind am ajuns la se1"l'iceA să-mi iau ma�ina, am T'ii
zut-o tot acolo unde ° lăsasem. Il Întreb ce'l'a pe un meca
nic, dar acesta îmi răspunde fără să se uite la mine, că "tre
buie să 1'orbesc cu �eful". Încep să mă enerl'ez deja �i mă 
duc să-I caut pe �ef, în biroul său . El Îmi spune că nu, re-
1'izia nu e gata, dar l'a fi după-amiază. fi atrag atentia că 
nu a�� ne-a fost înţelegerea �i că am ne1'oie imediat de ma
f)ină. Imi răspunde mormăind că "nu facem întotdeauna 
ceea ce pre1'1l �i că n-am decât s-o las pe a doua zi". Am m'ut 
senzatia că mi se opre�te inima. Mi-am simţit faţa de1'enind 
de piatră, mâinile Încordându-se, pieptul um.flându-se, toc
mai când alwam chef să-i dau una în cap brutei. Soţia mea 
îmi spune că, atunci când mă l'ede a�a, i se face frică. Pro
babil că acelasi lucru i s-a Întâmplat si sefului service-ului, 
pentru că �i-d schimbat brusc atitudi�ed: s-a scuzat bâ1bâin
du-se şi mi-a zis ni rel'izia se l'a face imediat, iar ma�ina l'a 
fi gata într-o jumătate de oră. 

Dacă rolul emoţiilor este de a ne pregăti să acţionăm, nu 
este dificil să ghicim ce precedă furia, observând variabilele 
fiziologice ale indivizilor pe care îi enervăm (puţin) experi
mental: tonusul muşchilor folosiţi pentru a lovi creşte, în timp 
ce modificările cardio-respiratorii permit o mai bW1ă oxigena
re a acestora. 

De altfel, la noi, ca în toate celelalte culturi, furia (emoţia) 
du<;.e uneori la agresarea interlocutorului (comportament). 

In exemplul noshu, Jean-Jacques nu l-a lovit totuşi pe me
canic, din fericire pentru amândoi. 

Exteriorizarea, chiar fără cuvinte, a furiei lui Jean-Jacques a 
fost suficientă pentru a determina o schimbare în atitudinea 
interlocutorului său. Pentru că a observat declanşarea furiei 
lui Jean-Jacques şi a Vlut inlediat să scape de urnlările ei, pro-
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punând o soluţie. Putem paria că mecanicul a trăit o altă emo
ţie: frica. 

Furia are deci două funcţii: să ne pregătească pentru con
fruntare, dar şi să facă lupta inutilă, prin intimidarea adver
sarului. Vom regăsi practic aceste două funcţii - pregătire pen
tru acţiune şi comunicare - la toate emoţiile. 

Furia ca mijloc de intimidare 

Funcţia de intimidare este esenţială: pernlite evitarea con
fruntării, procedeu care, în orice situaţie, este riscant şi consu
mă şi multă energie. Supravieţuirea omului s-a datorat, în par
te, şi faptului că în micile triburi ale strămoşilor noştri, ca şi în 
toate grupurile de animale sociale, majoritatea conflictelor se 
pot regla prin supwlerea unuia în faţa atitudinii mânioase, de 
intimidare a celuilalt. 

Regăsim acest fenomen la verii noştri, cimpanzeii. Conflic
tele sunt frecvente (ca şi noi, cimpanzeii intră în conflict dato
rită disputelor legate de statut, de împărţire a resurselor sau 
de gelozie sexuală), dar rareori ajung la confruntare adevăra
tă. Din fericire pentru ei, căci aceste lupte pot fi mortale (ca şi 
noi, cimpanzeii ştiu să se ucidă între ei)5 . 

Să o ascultăm pe Agnes, profesoară la un colegiu, p oves
tin du-ne despre un acces al său de furie: 

La ?edinţele de lucru, Monique are tendinţa de tl mono
poliza� timpul de intervenţie 'l'erbală fi să-i întrerupă pe cei
lalti. Tntr-ade'păr, ea are tendinţa să domine ?edinţele pentru 
a atrage atentia directorului nostru. Când am fost angajată 
acolo, ceilalţi colegi m-au prevenit asupra comportamentului 
său. De?i eram tl'uertizată, de câte ori incercam să-mi expun 
ideile prir,il1d Ull proiect pedagogic, ea imi tăia 7'orba, iar eu 
mă el1en'am, dar continuam să 'l'orbesc, pentru a-mi termi
na fraza. Nu voiam să fac scandal în fata tuturor. 

Săptămâna trecută, la şedinţă, când Monique mi-a tăiat 
7'orba pentru a doua oară, am 7,ăzut rOfu în faţa ochilor. 

CÂTEVA SCENE DE FURIE DIN FILME 

Una dintre cele mai spectaculoase scene de furie din 
cinematografie: în filmul Midnight Express (1978), al re
gizorului Alan Parker, eroul, un tânăr american, ajunge 
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într-o închisoare din Turcia, pentru că încercase să ducă 
haşiş în SUA. Alături de W1 alt compatriot, este supus 
W10r tratamente de nesuportat, umilinţe lor de tot felul, 
iar într-o zi descoperă că W1 coleg de celulă i-� trădat, 
dezvăluindu-Ie planul de evadare gardienilor. Intr-W1a 
dintre cele mai impresionante scene de furie din cine
matografie, el îl urmăreşte pe trădătorul îngrozit prin 
toată închisoarea, dărâmând totul în jurul său. După ce 
aproape îl omoară, îl pedepseşte într-un mod înfiorător 
pe11tru faptul că a trădat: îi taie linlba cu dinţii! 

In filmele lui Martin Scorsese, în special în Băieti buni 
(1990) şi în Casino (1995), Joe Pesci joacă deseori rolul 
unui mafiot teribil de deconcertant prin capacitatea sa 
de a trece brusc de la jovialitate la furii pe cât de impre
vizibile pe atât de ucigaşe, fără nici un avertisment. 
Această capacitate îl face temut şi respectat, daI� în am
bele filme, îi este fatală: şefii cer să fie executat. Chiar şi 
în cAadrul mafiei, un anumit self-control este apreciat. 

In majoritatea filmelor sale, Louis de Funes oferă in
teresante exemple de furii extrem de expresive, dar care 
ajung foalie rar la violenţă. Jean Gabin este deseori fu
rios în rolurile interpretate, de la tânărul mW1citor atle
tic din Noaptea amintirilor (1939) şi până la patriarhul 
dinAMarile familii (1958). 

In benzile desenate Objectij Lune (1953) de Herge, 
profesorul Toumesol, de obicei de un calm de nezdrun
cinat, se înfurie când are impresia că proiectul său de a 
merge pe lună nu este luat în serios de căpitanul Had
dock (dragul de Tryphon este cam tare de ureche) . Cu 
sprâncenele încruntate şi părul zbârlit, acest personaj 
inofensiv lasă deodată să se întrevadă o atitudine neli
niştitoare. 

Am dat cu pumnul in masă, ceea ce i-a făcut pe toţi să 
tresară şi i-am spus (sau mai degrabă i-am strigat) că "m-am 
săturat până peste cap" să mă întrerupă şi că ideile mele sunt 
la fel de interesante ca ale ei. Ei "nu-i l1enea să-şi creadă ure
chilor". Se făcuse linişte deplină şi toată lumea mă pri1wa in
terzisă. 

Mă simţeam atât de jenaM de izbucnirea mea de furie că 
Il-am mai spus nici un cU'l'ânl până la sfârşitul şedinţei. Pe 
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de altă parte, trebuie să spun că ea, din acel moment, nu mi-a 
mai tăiat niciodată l'orba. 

Agnes a dat cu pumnul în masă, ceea ce traduce atât exce
sul de tensiune musculară, cât şi dorinţa sa de a agresa şi con
stituie, de asemenea, un gest de intimidare. Fără să vrem să o 
jignim pe Agnes, amintinl faptul că cimpanzeii furioşi au ace
leaşi gesturi pentru a-şi intimida adversarul: lovesc pământul 
sau crengile din jur. 

Vom vedea mai târziu de ce s-a simţit atât de jenată . 

Cauzele declansării furiei , 
De ce ne enervăm? Pentru psihologii cognitivişti6, ("sim

ţim emoţii pentru că gândim"), furia noastră este rezultatul 
Wlei serii de evaluări psihologice aproape instantanee, care ne 
fac să apreciem dacă evenimentul este în acelaşi timp: 

- nedorit; 
- intenţionat (în sensul că a fost provocat de altă voinţa de-

cât a noastră); 
- contrar sistemului nostru de valori; 
- controlabil prin reacţia noastră de furie. 

Evenimentul declanşator al furiei llU este dorit 
Dorim să obţinem ceea ce ne-am propus, să fim trataţi res

pectuos, să dobândim sau să păstrăm un bun, să ne protejăm 
timpul şi spaţiul personal, şi iată că toate acestea nu se pe
trec aşa cum speram. Furia se naşte din astfel de frustrări . 
Din nefericire, viaţa noastră este presărată d e  evenimente 
frustrante. 

Ni se pare că a fost comis intenţionat 
Dacă cineva vă calcă pe picior, reacţia dvs. va fi diferită, în 

funcţie de felul în care încadraţi fapta : neîndemânare sau 
rea-voinţă. 

Acest concept de intenţionalitate este totuşi destul de de
licat. Suntem capabili să reacţionăm la mult mai multe nuan
ţe decât simplele "cu intenţie" sau "fără intenţie" , după cum 
se vede în tabelul următor: 
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Cauzele declan�ării fttriei 

Nivelul 1. Total invo
luntar 

Nivelul 2. Voluntar, 
dar fără să conştienti
zeze că vă face rău 

Nivelul 3. Voluntar, 
conştientizând că vă 
face rău 

Nivelul 4. Voluntar, cu 
dorinţa de a vă face 
rău. 

Un automobilist frânează 
cam târziu şi vă loveşte ma
şina. 

Un coleg venit să vă ajute 
varsă cafeaua pe tastatura 
computerului. 

Pe când aşteptaţi să se eli
bereze un loc de parcat, un 
alt automobilist îl ocupă, fără 
să vă vadă. 

Un coleg monopolizează 
discuţia la o şedinţă, centrat 
total pe problema sa. 

Şoferul a văzut că aştep
taţi, dar hotărăşte să ocupe 
totuşi locul. 

Colegul îşi dă seama că 
monopolizează discuţia, dar 
consideră că ideile sale sunt 
mai interesante decât ale dvs. 

Furios că aţi ocupat locul 
pe care îl considera al său, 
şoferul se întoarce ca să vă 
zgârie lnaşina. 

Colegul vă " fură" dina
dins din timpul ce v-a fost 
acordat pentru discurs, ca să 
vă domine în public. 

Când ne enervăm, avem tendinţa de a atribui comporta
mentului celuilalt un "nivel" mai ridicat decât are cu adevă
rat. În exemplul cu colegul, un comportament de nivelul 2 
(monopolizează discuţia fără să-şi dea seama) poate fi rapid 
interpretat ca nivel 3 (ştie, dar puţin îi pasă) sau ca nivel 4 
(vrea să vă Ulnilească). 

Pe de altă parte, când soţul sau patronul nostru modifică 
programul comun fără să ne prevină, acest lucru ne enervea-
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ză, deşi e l  a făcut-o fără intenţia d e  a n e  face rău (nivelul 2). 
Într-adevăr, această neatenţie implică o scădere a statutului 
nostru în faţa celuilalt: importanţa unei persoane în familie 
sau la o întâlnire de afaceri se măsoară în funcţie de atenţia cu 
care este tratată. Menţinerea statutului în cadrul grupului are 
o importanţă vitală pentru întreaga viaţă socială a omului sau 
a animalelor. 

Evenimel1tul ce dec1an?ează furia zdnmcină 
sistemul nostru de valori 

Toţi avem un sistem de valori sau reguli la care ne rapor
tăm pentru a judeca dacă un act este acceptabil, "normal" sau 
scandalos. Acest sistem se dezvoltă încă din copilărie şi varia
ză de la o cultură la alta, chiar de la o familie la alta. In cazul 
grevei personalului navigant, în funcţie de felul în care siste
mul dvs. de valori va cuprinde: "dreptul la grevă este saC1U şi 
salariaţii au întotdeauna dreptate să se apere de patronat" sau: 
"greva este un procedeu scandalos când deja beneficiezi de 
atâtea privilegii", reacţia dvs. nu va fi aceeaşi. 

O valoare destul de frecvent întâlnită este reciprocitatea: aş
teptăm de la ceilalţi, în orice caz de la egalii noştri, să se com
porte faţă de noi cum ne comportăm şi noi faţă de ei. O lipsă 
de reciprocitate ne enervează cu uşurinţă. Dificultatea, mai 
ales într-un cuplu, constă în faptul că fiecare are propria-i vi
ziune asupra reciprocităţii, având impresia că face mai mult 
decât celălalt în acest sens. 

Acest sistem de valori se exprimă, de asemenea, sub o altă 
formă: este ceea ce terapeuţii cognitivi denumesc "convingeri 
fundamentale". Aceste convingeri fundamentale sunt reguli 
mai mult sau lllai puţin inconştiente, care fac parte din perso
nalitatea noastră şi care ne fac să decideln ce anume este "nor
mal" şi ce nu. Atunci când, prin terapie, reuşim să-i facem pe 
pacienţi să le exprime, ele sunt verbalizate sub formă de fra
ze conţinând verbul "a trebui". 

FURIA LA LOCUL DE MUNCĂ 

Ce vă enervează? O cercetătoare din Australia7 a pus 
această întrebare la 158 salariaţi, cerându-Ie să descrie 
un eveniment care le-a declanşat furia la locul de mun-
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că. Ascultând relatările acestora, ea a împărţit în 5 cate
gorii evenimentele declanşatoare ale furiei: 
1 .  Tratament injust (motiv citat de 44% dintre persoane

le interogate): criticat pe nedrept, merite nerecunos
cute sau nerecompensate, mai multe îndatoriri în 
comparaţie cu alţii, sacţionat pentru o greşeală care 
nu-i aparţine. 

2. Constatarea unui comportament amoml (23%): a fi mar
tor la minciuni, neglijenţă, furt, favoritislne, lenevie, 
tratament nedrept, hărţuire. 

3. Confrun tarea cu incompetenţa altora la serviciu (15%): 
respectiv munca prost executată, sau prea lent, cu 
greşeli, nerespectarea procedurilor, mai ales dacă 
această incompetenţă se răsfrânge asupra propriei 
munci. 

4. A fi tratat cu lipsă de respect (11 °A)): a fi tratat cu nepă
sare, aroganţă, ironie sau dispreţ (de obicei de către 
superiorul ierarhic) .  

5. A fi umilit În public (7%): a fi victima criticii devalo
rizante sau agresive, în faţa colegilor sau clienţilor. 
Si-au manifestat oalnenii furia? Da, când subordo

nat�l este cel ce i-a enervat, 77% dintre persoane şi-au 
manifestat mânia, dar acest procent scade la 58% când 
este vorba de un egal care i-a înfuriat şi 45% când un 
superior ierarhic i-a contrariat. 

Când a fost exprimată, furia nu a împiedicat rezol
varea în mod pozitiv a situaţiei, punctul de vedere fi
ind prezentat, iar problema soluţionată (în tot cazul, aşa 
gândesc cei care şi-au nlanifestat furia faţă de un sub
ordonat). 

În faţa unui superior însă, răzbunarea reprezintă 
30% dintre strategiile folosite. (Studiul citează exemplul 
unor chelneri dintr-un restaurant care au mărturisit că 
s-au răzbunat pe bucătarul-şef turnând multă sare în 
farfuriile clienţilor!) Acest fapt poate fi explicat: mai 
mult de jumătate din evenimentele declanşatoare ale fu
riei care implică un superior ierarhic au fost percepute 
ca însoţite de umilire, iar aceasta provoacă nu numai fu
rie, ci şi ură. Patroni, criticaţi-vă subordonaţii, dar nu-i 
umil iţi ! 
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Exenlple de  fraze care exprimă convingeri fundamentale: 
"Trebuie să reuşesc fără greşeală în tot ceea ce fac", II Trebuie 
să mă fac iubit de toată lumea", "Oamenii ar trebui să se com
porte faţă de lnine Clin mă comport şi eu faţă de ei", "LUlnea 
ar trebui să fie dreaptă". Când credinţele noastre sunt zdrun
cina te de realitate, acest fapt dă naştere unei putenlice emoţii, 
deseori furie sau tristeţe. 

Personalităţi dificile, furia şi con'l'ingerile lor 

Tip de 
personalitate 

Narcisic 

Paranoic 

Obsesional 

Borderline 

Convingeri 
frecvente 

Sunt o fiinţă supe
rioară şi ceilalţi tre
buie să mă trateze 
cu o deosebită con
sideraţie. 

Trebuie să fiu me
reu atent, ceilalţi 
vor mereu să profi
te de mine. 

Trebuie să fac per
fect tot ceea ce fac 

Trebuie să se ocupe 
cineva de mine s i  
să-mi rezolve pro
blemele. 
Trebuie să mă des
curc singur. 

Ceea ce 
provoacă furia 

Când are impresia 
că nu i se dă aten
ţia cuvenită şi este 
tratat ca un "oare
care". 
Să fie contrazis pe 
faţă. 

Să glumeşti pe sea
ma lui sau să-I cri
tici, ceea ce el va 
interpreta ca rea 
intenţie. 

Să-i strici planurile, 
să-I întrerupi din 
muncă, să-i ironi
zezi conştiinciozi
tatea. 

Să-i dai senzaţia că 
este abandonat. 
Să stabileşti o prea 
mare apropiere 
afectivă sau să vrei 
să-I controlezi prea 
strict. 
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Ni se pare că evenimentul poate fi controlat sau evitat 
printr-o reacţie de furie 

Ne manifestăm mai uşor furia faţă de un subordonat de
cât faţă de un şef, faţă de un ins s lăbuţ decât faţă de un ins 
atletic. Confruntaţi cu o situaţie frustrantă, sistemul nostru 
nervos evaluează foarte rapid dacă opţiunea "supunere" este 
preferabilă opţiunii " intimidare" .  Conform psihologilor evo
luţionişti, acest reglaj avantajos a fost selecţionat în cursul evo
luţiei: cei ce nu alegeau corect între supunere şi intimidare au 
trăit mai puţin sau au avut mai puţini descendenţi. (Un mas
cul prea agresiv are o viaţă mai scurtă, un mascul prea supus 
nu-şi găseşte partenera sexuală . )  

Să aplicăm această teorie la  situaţiile deja descrise. 

Personalităţi dificile �i furioase 

Eveniment Jean-Jaques Agnes şi colega 
declanşator şi mecanicul sa, Monique 

Frustrant Nu este gata maşi- Este întreruptă 
na. când vorbeşte 
Nu i se cer scuze. 

Intenţionat Seful de atelier Monique îşi trage 
�ste nepoliticos spuza pe turta ei. 

Contrar Clientul trebuie Trebuie să fim po-
sistemului propriu tratat cu conside- liticoşi. 
de valori raţie. Ceilalţi trebuie să 

Trebuie să ne res- mă trateze cum îi 
pectăm cuvântul tratez şi eu pe ei 
dat. (reci proci ta te) .  

Controlabil prin Stiu că li se face Ştiu că pot să-i vin 
furie frică de mine. de hac colegei 

mele. 

Explicarea furiei prin principiul "avem emoţii pentru că 
gândim" pare destul de eficace. In plus, fUlnizează piste soli
de pentru terapeuţi, astfel încât aceştia să ne înveţe să ne con-
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trolăm furia, după cum vom vedea. Dar  această teorie are �i 
câteva excepţii: ne enervănl câteodată din cauza acţiunilor in
voluntare ale altora (Veronique nu a scăpat în mod intenţio
nat peştele prins de tatăl său) şi chiar datorită unor situaţii in
controlabile (Robert, confruntat cu greva piloţilor). Şi apoi, nu 
v-aţi enervat niciodată atunci când, din greşeală, v-aţi lovit de 
vreo mobilă? Cu toate acestea, dulapul n-a făcut-o "intenţio
nat" . (Puteţi totuşi să vă enervaţi pe cel care a conceput nl0-
bila, sau pe dvs. înşivă, pentru că sunteţi atât de neîndemâna
tic.) 

Am putea spune chiar că uneori ne enervăm nu pentru că 
gândim, ci tocmai pentru că nu gândim îndeajuns sau "ana
poda" . Există, fără îndoială, diferite "programe de evaluare", 
în funcţie de importanţa sau neprevăzutul evenimentului de
clanşator. 

DIFERITELE CĂI DE MANIFESTARE A FURIEI 

Când cineva vă îmbrânceşte brutal pe stradă, prima 
dvs. reacţie de mânie este practic instantanee. Ea este 
foarte diferită de furia care vă cuprinde încetul cu înce
tul, cân<j realizaţi că soţul, în ciuda promisiunilor, întâr
zie iar. In primul caz, este vorba despre furia aproape 
instinctivă în faţa unei situaţii �primare": atingerea adu
să spaţiului nostru personal. In a doua situaţie, este o 
sumă întreagă de amintiri şi evaluarea gradului de re
ciprocitate în cuplu, ceea ce poate da naştere furiei dvs. 

Pentru biologi, prima formă de furie urmează o cale 
scurtă, aproape reflexă, situată în cele mai primitive 
părţi ale creierului Ulllan - rinencefalul, creierul primi
tiv comun atât nouă cât şi animalelor mai puţin sofisti
cate -, în timp ce a doua formă face un ocol prin partea 
cu evoluţia cea mai recentă - cortexul prefrontal, mai 
precis medio-ventral. Această parte a creierului ne va 
ajuta şi să ne controlăm furia, în funcţie de complexita
tea situaţiei9. Folosind cortexul ne calmăm, de exemplu, 
dacă persoana care ne-a îmbrâncit se scuză, jenată, scu
ze care constituie dovada gestului său involuntar. 

într-un studiu recentlO, subiecţilor experienţei (opt 
bărbaţi şi şapte femei) li s-a cerut să-şi imagineze că se 
află în compania mamei şi că aceasta este brusc agresa-
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tă de doi necunoscuţi, pe care subiecţii, reacţionând, îi 
agresează la rândul lor. Pe fotografiile creierului, exe
cutate în timp real, cu o cameră cu emisiune de pozi
troni, se observă o diminuare bruscă a fluxului sanguin 
(şi deci şi a metabolismului) în anumite zone ale corte
xului medio-ventral, ca şi cum acesta ar fi fost IIdeco
necţat" pentru a permite o ripostă agresivă necenzura
tă . In schimb, dacă aceloraşi subiecţi li s-a cerut să-şi 
imagineze că asistă la scenă abţinându-se de la ripostă, 
activitatea acestei zone a cortexului a crescut, dovadă 
că este implicată în controlul reacţiilor noastre emoţio
nale. 

Controlarea acceselor de furie: 
deplasarea . . .  şi alte mecanisme de apărare 

Când tatăl lui Veronique loveşte tufiş urile, este evident că 
nu are nimic cu aceste plante inofensive, dar acest gest îi per
mite să-şi descarce tensiunea fizică şi emoţională. Inţelegând 
că nu poţi pedepsi un copil de şase ani pentru un simplu gest 
neîndemânatic (în tot cazul, conform sistemului său de valori), 
el îşi deplasează furia asupra tufişurilor. 

Un alt exemplu magnific de deplasare apare, de altfel, în
tr-o scenă din In căutarea timpului pierdut. Naratorul îl înso
ţeşte pe prietenul său Robert de Saint-Loup în culisele unui 
teatru, pentru a se întâlni cu o actriţă, Rachel, de care 
Saint-Loup era îndrăgostit nebuneşte . Din nefericire, ea îl 
primeşte foarte urât: se amuză stâ.rnindu-i gelozia, flirtând 
cu un actor costumat în arlechin . In tot acest timp, narato
rul nostru, suferind de astm, este iritat de fumul unui tra
buc pe care îl fumează un ziarist, aflat nu departe de ei. Prie
ten atent, Saint-Loup observă acest lucru. 

Duse mâna la pălărie şi spuse ziaristului: 
- Domnul meu, ati consimti sâ I,ă aruncaţi tigara? Fu

mul Ji face rău prietenului meu. 
[In acest timp, Rachel continua cu neruşinare să flir

teze cu dansa toruI. ]  
- După câte $tiu, fumatul nu  este aprit; cine e balnap n-a

re decât să stea acasă, spuse ziaristul [ . . .  } 



Furia 3 3  

- În orice caz, domnule, n u  sunteţi prea amabil, spuse 
Saint-Loup ziaristului, tot pe un ton politicos �i blând, cu ae
nll cuiT'a care constată �i consideră retrospecti7' un incident 
Închis. 

111 acel moment l-am 1,ăzut pe Saint-Loup ridicând bra
ţul 'Uertical deasupra capului său ca �i cum ar fi făcut semn 
cuipa pe care nu-l pedeam; sau ca un �ef de rochestră, �i În
tr-ade7.7ăr [ . . .  ] după cupintele curtenitoare pe care le rostise, 
mâna lui se pră'Uă/i într-o palmii răsunătoare pe obrazul zia
ristului. "* 

Furia lui Saint-Loup se îndreaptă la început spre Rachel, 
dar nlanifestarea ei ar fi putut avea consecinţe încă şi mai de
zastruoase, chiar o ruptură. Mânia lui se îndreaptă atunci că
tre cel care-i provoacă la rândul său frustrare, dar cu risc mai 
mic: jurnalistul grosolan. (Acesta este, de altfel, atât de şocat 
de această violenţă neaşteptată, încât dispare urgent, fără să 
mai aştepte restul după ce-şi plăteşte consumaţia.) 

Un exemplu mult mai trist de deplasare apare în Diverse 
aspecte, o nuvelă din volumul Oameni din Dublin de James 
Joyce12. Farrington, un funcţionar prea solid şi foarte încăpă
ţânat, care se simte încătuşat de munca de birou, îi "răspun
de" într-o zi şefului său, ridiculizându-l în faţa colegilor. Şe
ful îl întreabă agresiv : "Spune-mi [ . . .  ] oare mă crezi un 
prost?"** Farrington răspunde: "Sir, cred că nu e cazul să-mi 
puneţi mie o asemenea întrebare" .  Drept care este concediat 
pe loc şi pleacă să-şi calmeze furia într-unul din barurile din 
apropiere, cheltuindu-şi astfel restul de bani pe care-i mai 
avea. Se trezeşte din beţie şi realizează că nu mai are nici ser
viciu, nici bani. Ajuns acasă constată că băieţelul său, Charlie, 
a lăsat focul din sobă să se stingă. Brusc, toată nlânia strânsă 
de Farrington de-a lungul acelei zile, Îlllpotriva patronului său 
şi a lui însuşi, se deplasează asupra fiului său, pe care se pre
găteşte să-I bată cu cureaua. Nuvela se încheie cu rugăminţi
le sfâşietoare ale micuţului Charlie: "Nu mă bate, tăticule! O 

.. Marcel Proust, În căutarea timpului piprdll f . Gl/amante:>, trad .  de Radu 
Cioculescu, Editura Moldova, Iaşi, 1991 . Toate celelalte fragmente din 
această operă au fost preluate d in aceeaşi versiune (N. t . )  . 

.... James Joyce, Oamelli din Dublin, trad.  de Frida Papadache, Humanitas, 
Bucureşti, 2002. Toate celelalte fragmente din această operă au fost preluate 
din aceeaşi versiune (N. t.). 
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să . . .  O să spun pentru tine un Ave Maria . . .  O să spun un Ave 
Maria pentru tine, tăticule, dacă nu mă baţi o . .  O să spun un 
Ave Maria . . .  " 

FURIA !?I MECANISMELE DE APĂRARE 

Deplasarea, hoansferul unei emoţii asupra altui obiect 
decât cel care l-a generat este unul dintre mecanismele 
pe care Freud le-a descris printre primii. (Este funda
mentală în contextul teoriei pulsiunilor.) 

Dar şi etologii au observat fenomene similare la ani
male. De exemplu, în faţa unui rival prea putelnic pen
tru a fi provocat, porumbeii încep să ciugulească furioşi 
pământul, iar dacă Proust, atât de interesat de parale
lismul cu viaţa animalelor, ar fi cunoscut aceste fapte, 
i-ar fi plăcut, cu siguranlă, să folosească această compa
raţie în descrierile saleI . Animalul poate şi să-şi inhibe 
complet comportamentul agresiv şi să adopte o cu to
tul altă atitudine, cum ar fi să-şi cureţe penele sau să se 
retragă, cu mişcările specifice animalelor mai tinere, 
pentru a inhiba agresiunea celuilalt. 

Aceste reacţii par precursorii mecanismelor evident 
mai complexe prin care noi ne controlăm emoţiile, mai 
ales cele denumite de psihanalişti mecanisme de apă
rare, descrise în mod magistral de Anna, fiica lui 
Freud14, mecanisme care ne ajută fie să ne protejăm con
ştiinţa de o emoţie dureroasă sau inacceptabilă, fie să o 
evităm. 

Iată un exemplu de lnecanisme de apărare folosite 
în prezenţa furiei: 
• Situaţia: patronul pătrunde în trOlnbă în biroul dvs. 

cerându-vă să vă treziţi şi să lucraţi mai repede, când 
de fapt dvs. deja sunteţi până peste cap înglodat în 
muncă. 

• Trecerea la acţiune: îl insultaţi pe şeful dvs. 
• Deplasare: după plecarea şefului, vă vărsaţi furia pe 

asistenta dvs. 
• Regresie: după plecarea şefului, vă grăbiţi spre frigi

der ca să mâncaţi o ciocolată. 
• Reverie: vă imaginaţi o scenă în care sunteţi dvs. pa

tronul şefului şi îl umiliţi. 
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• Somatizare: ceva mai târziu, începe să vă doară capul 
sau stomacul. 

• Izolare: întreaga scenă vă lasă rece, resimţiţi o stare de 
indiferenţă emoţională (vă inhibaţi emoţia reală ce ris
că să reapară). 

• Formaţiune reacţională: adoptaţi rolul colaboratorului 
supus şi respectuos. 

• Raţionalizare: mai târziu, vă justificaţi faţă de dvs. în
şivă atitudinea supusă printr-o serie de argumente ra
ţionale. 

• Disociere: simţiţi că vă înăbuşiţi de furie şi leşinaţi. 
• Proiecţie: gândiţi că şeful vă urăşte (îi atribuiţi propria 

ură faţă de el) . 
Cele trei mecanisme de apărare care unnează SW1t 

considerate "mature", cei care folosesc unul dintre 
aceste mecanisme fiind consideraţi ca persoane mature 
din punct de vedere psihologic. Au avantajul că vă per
mit să vă adaptaţi mai uşor la diverse situaţii, fără să 
negaţi realitatea şi chiar vă ajută să contribuiţi la bine
le comun: 
• Sublimarea: seara, mergeţi să nlilitaţi într-o asociaţie 

sindicală. 
• Suprimarea: consideraţi scena penibilă, dar hotărâţi să 

nu vă mai gândiţi la ea. 
• Umorul: vă alnuzaţi de interesul manifestat de şef faţă 

de munca altora, cu atât mai mult cu cât el însuşi nu 
se omoară muncind. 

Acest exemplu este mult mai simplu decât situaţii
le reale de viaţă: în majoritatea cazurilor, mecanismele 
noastre de apărare se întrepătrund, făcând extrem de 
dificilă diferenţierea lor, chiar şi pentru specialiştii ex
perimentaţi 15. 

Furia si variantele sale soei o-culturale , 
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Să ne amintim de jena resimţită de Agnes după manifesta
rea sa de furie, la şedinţă. 

M-am simţit foarte jenaM deoarece am demonstrat că este 
posibil să-mi pierd autocontrolul, �i nu e tocmai ceea ce se a�-



3 6  Fran\ois Lelord ş i  Christophe Andre 

teaptă de la un p'rofesor. Apoi, mi-am închipuit cum arătam: 
roşie La faţă, l'ehementă, gesticulând ca o "mahalagioaică", 
un spectacol nu prea elegant pentru o femeie. Pe scurt, ni-am 
simtit 11ulgară, proastă. 

Agnes exprimă două idei : furia sa manifestată nu cores
pundea nornlelor profesiei sale - este profesoară, trebuie să 
ştie cum să se "controleze" - şi nici cu ceea ce se aşteaptă de 
la o femeie. Chiar dacă Agnes este "modernă" în concepţii, tot 
rămâne, lnai mult sau mai puţin conştient, tributară modele
lor educative care le recomandă femeilor să se comporte mai 
elegant şi diplomatic decât bărbaţii. 

Psihologii au confirmat aceste ipoteze: furia nu mai este 
considerată ca o emoţie "legitimă pentru toată lumea", fapt 
care reflectă influenţa culturii asupra regulilor de exprimare a 
furiei. 

Furia în localuri publice sau în oraş 

Imaginaţi-vă că, în timp ce căutaţi locuri libere pentru a vă 
aşeza îlnpreună cu prietenii într-un local, cineva vă îmbrân
ceşte fără să-şi ceară apoi scuze . Când îi atrageţi atenţia, vă 
răspunde destul de grosolan că n-aveaţi decât să nu-i staţi în 
druln. Cum veţi reacţiona? 

Reacţia dvs. va depinde de mai lnulţi factori (vârsta dvs., 
sexul, fOlTIla fizică, starea de iritaţie în care vă aflaţi, experien
ţa anterioară în astfel de situaţii, precum şi cantitatea de alco
ol pe care aţi consumat-o deja), dar şi de mediul din care 
proveniţi. 

FURIA ŞI FUNCŢIA DE CONDUCERE: 
POTRIVITE BĂRBAŢILOR, DAR NU ŞI FEMEILOR 

o echipă de cercetători care a cerut unui număr de 
368 de subiecţi să evalueze credibilitatea wlui patron ca
re-şi anunţă colaboratorii, folosind diferite registre emo
ţionale, că rezultatele anuale ale firnlei sunt slabe, a ob
ţinut o serie de rezultate care le vor întrista pe feministe. 

Patronul-bărbat nu este lnai puţin credibil când îşi 
exprimă furia, dar credibilitatea sa se prăbuşeşte când 
exprimă tristeţe. 
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Patronului-femeie îi scade credibilitatea când îşi lna
nifestă furia, dar tristeţea îi dăunează mai puţin imagi
nii �ale de şef decât în cazul colegului bărbat. 

In toate cazurile şi pentru ambele sexe, expresia ne
utră a leaderului (nici mânie, nici tristeţe) este cea mai 
credibilă. Cercetătorii admit, de altfel, că nu au măsu
rat decât ilnpactul produs de expresia emoţională într-o 
situaţie dată, credibilitatea leaderului depinzând şi de 
alte competenţe ale sale - oricUln, aceste rezultate pro
voacă perplexitate . . .  cu atât mai mult cu cât subiecţii 
intervievaţi erau studenţi la psihologie din An1erica, 
născuţi într-o societate mai degrabă felninistă, care în
curajează similitudinea cOlnportamentelor celor două 
sexe. 

3 7  

Să-i dăm cuvântul sociologului David Lepoutre care a trăit 
trei ani în oraşul Celor Patru Mii şi descrie obiceiurile tineri
lor care trăiesc acol017. 

Adolescenţii sunt - sau (lor să parii âi sunt -foarte sen
sibili sau susceptibili la ofensele 'Uerbale. Pentru a-ţi păstra 
locul �i rangul printre ceilalţi, trebuie să �tii să reacţionezi 
atât promt cât �i violent - cel puţin atunci când raportul de 
forţe o permite - la orice cuvănt urât. Trebuie să ştii să te 
enen'ezi, să te prefaci indignat, să te apuce nen,ii şi, seme
tind capul, să-I obligi pe cel care te-a ofensat să folosească un 
"limbaj tltai elel'at ", sii-şi "calmeze cU1,intele" şi să-şi "perie 
frazele", e'Uentual îl obligi să repete, chiar dacii totul s-a au
zit foarte bine ("Mai spune o dată! Mai spune o dată! Ce-ai 
spus ? Ce? "), sii-l ameninţ i deschis, la ne1'ole chiar să-i dai 
câteva. 

Sociologii au observat cu mult timp în urmă faptul că 
aşa-nun1ita "cultură populară" valorizează pentru bărbat no
ţiunile de onoare şi forţă fizică.  Atât în cartierele mărginaşe 
defavorizate de astăzi, cât şi în cele din anii '30, un bărbat 
trebuie să fie gata să răspundă la o insultă verbală cu violen
ţă sau cel puţin cu ameninţarea de a o folosi, altfel onoarea 
îi este pusă la îndoială, mai ales atunci când alţi membri ai 
grupului său asistă la scenă. Să revenim la oraşul Celor Pa
tru Mii. 
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Orice atingere adusii onoarei individuale sau colectil'e nu 
poate fi compensată decât de o contra-ofensă, singura moda
litate de a recâ�tiga onoarea pierdută. Doar a�a 1,jolenţa 1,in
dicatil1ă Î?i capiită întrea:?a l1aloare (în Ct1zuJ reputaţiei mas
culine). 

Elementul determinant il reprezintă această capacitate 
considemtă esenţiaLă de a nu te Lăsa dominat, de a te face res
pectat, de a riposta întotdeauna la ofense18.  

Prin opoziţie, în clasele favorizate, normele educaţionale 
recomandă mai degrabă aplanarea conflictelor prin diploma
ţie şi evitarea situaţiilor în care "punlnii vorbesc".  Furia nu 
este interzisă, dar ea trebuie conh"olată şi exprimată în limba
jul specific clasei sociale: "doar cei needucaţi îşi rezolvă pro
blemele cu bătaia" .  

Ridiculizarea adversarului prin replici acide este, poate, 
un semn de distincţie, dar poate repede degenera într-o 
confruntare a muşchilor, chiar şi la englezii upper-class, cum 
i se întâmplă eroului din Nouvelles Confessiolls de William 
Boyd. 

In anii '30, naratorul se întâlneşte din întâmplare în sala 
de aşteptare a unui aeroport cu un vechi camarad de răz
boi, Druce, cu care se certase.  Acesta îl provoacă, amintin
du-i modul ridicol în care fusese făcut prizonier de către 
nemţi : balonul său de observaţie fusese luat de o pală de 
vânt şi ajunsese în spatele liniilor inamice. Dar naratorul îi 
dă o replică şi mai ofensatoare, acuzându-l că şi-ar fi tras 
singur un glonţ în picior pentru a evita participarea la atac. 

FURIOSUL ELEGANT: 
BARONUL DE CHARLUS 

În volumul al doilea al romanului În căutarea timpu
lui pierdut. Guermantes, tânărul narator răneşte fără să-şi 
dea seama orgoliul baronului, nerăspunzând de două 
ori invitaţiilor acestuia, baronul (purtător şi al titlurilor 
de Duce de Brabant, Prinţ de Oleron, de Carency, de 
Viareggio şi des Dunes) fiind omul cel mai strălucitor 
şi cel mai temut din întreg faubourgul Saint-Germain. 

- Domnule, l'ă jur că n-am nimic care 1'-ar fi putut ofell-
sa. 
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- Şi cine spune că m-au ofensat? Exclamă el furios, În
dreptându-se l'iolent de pe canapeaua pe care stătea până 
acum nen-li�cat, în tinzp ce [ . . .  ] 1'ocea sa de1'enea rând pe rând 
piţigăiată şi gravă, ca o furtună asurzitoare ?i dezlănţuită 
[ . . .  ] Credeţi că vă stă la îndenuînă să mă ofensaţi? Nu ?tiţi 
cu cine 1'orbiti? Credeti că salil'a î1lveni1lată a cinci sute de 
prieteni măr;mţi ai d,,;mnea1!Oastră cocoţaţi unii peste alţii, 
ar reu�i să-mi murdărească măcar augustele mele degete de 
la picioare? 

Ascultând acest monolog acuzator, naratorul se  
enervează la  rândul său ş i  ne oferă şi un magnific exeln
plu de deplasare. 

Cu ° mi?care impulsi'l'ă, am 1'rut să l01'esc Cel'a, dar un 
rest de judecată făcându-mă să respect un bărbat mai l'ârst
llic decât mine, ba clziar, din pricina demnităţilor lui artisti
ce, porţelanurile germane a?ezate în jurul său, m-anl năpus
tit asupra jobenului nou al baronului, l-am aruncat pe jos, 
l-am călcat în picioare, m-am Îlwer?unat să-I desfac de-a bi
nelea, i-am smuls fundul, am despicat în două coroana, fără 
să ascult l'ociferările domnului de Charlus care cOlltinuau19. 

3 9  

Şocul din pri1,irea Stl mi-a confirmat că  avusesem drepta-
te. 

M-a pălmuit. 
" Las împutit! " 
Mi �-a p()1'�stit mai apoi că urletul pe care l-am scos anm

cându-ulă asupra lui era inuman. A m  fost repede potolit de 
câţipa angajaţi ai TWA, dar nu înainte ca pumnii mei trans
formaţi în măciuci să ia C01ltact cu mutra lui satisfăcută de 
POltro11 necinstit. I-am închis Wl ochi ?i i-am spart buza de 
sus. Un strigăt triurnfător şi  primiti'P mi-a ;'11'adat neauzit 
sufletul, în timp ce însoţitorii lui Druce îl cărau spre toa/e
tii, acesta ţinându-se de burUi şi gemând.20 

Cu intuiţia sa de scriitor, W. Boyd foloseşte termenii inu
man şi primitiv: el pare să presimtă că noi, oamenii, ne mani
festăm furia ca şi verii noştri, primatele. 

Mânia apare deci atât ca emoţie utilă, care ne ajută să nu 
"fim călcaţi în picioare", dar şi ca un păcat, o lipsă de înţelep
ciune, o lipsă de respect faţă de normele sociale, un semn al 
W1ei educaţii precare şi al pierderii autocontrolului. Ideal ar fi 
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să ne adaptăln furia la mediul în care ne aflăm, numai că oa
menii capabili de o astfel de virtuozitate emoţională sunt rari . 

FURIA PE TĂRÂMUl GHEŢURIlOR VEŞNICE 

La începutul anilor '60, Jean Briggs, reprezentantă 
a antropologilor canadieni, a trăit printre inuiţii (nu
miţi de albi eschinw�i) din nord-vestul Canadei . Ob
servaţiile sale au fost prezentate într-o carte devenită 
una dintre lucrările clasice ale antropologie, Never in 
Anger2 1 .  Acest titlu descrie cea mai remarcabilă carac
teristică pe care a observat-o la gazdele sale: ei nu se 
enervau niciodată, chiar şi în situaţii care pe un alb 
l-ar fi făcut să-şi piardă minţile de nervi (inclusiv pe 
Jean Briggs) .  Această carte, care se citeşte ca un ro
man, este uneori citată de adepţii "culturalisnlului" 
pentru a susţine că emoţiile nu sunt universale: dova
da este că furia nu există la inuiţii Utkuhikhalingmiut. 
De fapt, Jean Briggs consideră că eschimoşii îşi con
trolează furia, dar nu că nu o încearcă niciodată. 
"Controlul emoţional este foarte important pentru es
chimoşi, păstrarea calmului în cele mai defavorabile 
situaţii reprezintă un semn de maturitate, de atitudi
ne matură . "  Când cineva se enervează cu uşurinţă, ei 
îl consideră nutaraqpaluktuq, ceea ce înseamnă "com
portament de copil", calificativ ce i-a fost repede acor
dat lui Jean Briggs, ca şi tuturor celorlalţi albi  cu care 
eschimoşii vin în contact. De altfel, acest termen lasă 
să se înţeleagă faptul că eschimoşii observă furia la 
propriii lor copii, alt criteriu valabil al unei emoţii fun
damentale. 

De ce această extraordinară valorizare a calmului 
şi a autocontrolului? Am putea presupune că, într-un 
mediu atât de ostil ca Nordul îndepărtat (foalnetea a 
decimat de câteva ori triburile de eschimoşi, până în 
anii '50), supravieţuirea inuiţilor se baza în mod tra
diţional pe o solidaritate totală a membrilor grupului, 
iar furia, cu riscul pe care-l implică, de sciziune a gru
pului sau de ostracizare, prezenta un pericol poten
ţial prea mare pentru a fi tolerată . 
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Cum să observi la timp furia celuilalt 

În romanul La Honte (ruşinea, o altă emoţie fundamenta
lă! ), Annie Ernaux descrie o amintire din copilărie: o ceartă în
tre părinţii săi, cu urmări neplăcute. 

Nici nu s-a asezat tata bine la masă, că mama a si-ncfŢJut 
să se certe, ceartă ce a durat tot prânzul. După cd a strâns 
'l'asele murdare �i a �ters mu�al1taUa de pe masă, nuUlUI a con
tinuat să-i facă repro�uri, 11wârtindu-se prin bucătăria mi
nusculă [ . .  . l, cum făcea de fiecare dată când era nen 'oasă. Ta
tăl meu rămăsese aşezat la masă, fără să răspundă, cu pripi
rea întoarsă spre fereastră. Deodată, n îl1Ceput să tremure vio
lent ;ii să respire zgomotos . S-t1 ridicat ;ii l-am văzu t l1PU
dind-o pe mama, târând-o după el  în pi1'11iţâ, strigând cu o 
'poce râgu?itâ, necunoscută.22 

Câteva secunde mai tâziu, naratoarea îşi um1ează părinţii 
în pivniţă: 

În pir.miţa slab luminatâ l-am l'ăzut pe tata strângând-o 
pe mama de umeri, de gât. In cealaltă mână ţinea securea de 
tăiat lemne, pe care o smulsese din butucul în care stătea de 
obicei înfiptă. Şi de-aici nu-mi mai amintesc decât hohotele 
de plâns �i tipetele. 

Din fericire, tatăl îşi vine în fire, dar furia sa a lăsat urme. 
Naratoarea descrie în zilele următoare o stare asemănătoare 
stării de stres post-traumatic (simplul fapt de a auzi la radio 
o melodie «westen1» printre ale cărei acorduri se  aud ş i  zgo
motele unei bătăi îi produce de fiecare dată un acces de anxie
tate). De ce s-a enervat tatăl în aşa hal? Nici fiica sa nu ştie sau 
nu-şi mai aminteşte motivut dacă nu cumva a fost peste mă
sură de idtat de reproşurile soţiei, poate mai virulente sau mai 
prelungite decât de obicei. 

Această scenă de familie este tipică la cuplurile observate 
de Mordechai Gottman, un cercetător de renume internaţio
nal. Femeia îl hărţuieşte pe soţ cu reproşuri şi critici (nagging), 
în tim! ce acesta nu răspunde, privind în altă parte (stonewnl
ling)2 . Femeia consideră tăcerea partenerului ca sen1n de ne
atenţie sau indiferenţă, când, de fapt, este un procedeu tipic 
masculin de controla re a emoţiilor care-l tulbură şi care, pro-
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babil, l-au tulburat şi pe tatăl lui A1U1ie Ernaux, având în ve
dere că acesta începe blUSC "să tremure şi să respire zgomo
tos".  

Cum femeile îşi exprimă mult mai deschis emoţiile decât 
bărbaţii24, ele au tendinţa de a interpreta aparenta impasibili
tate a acestora (stonewalling) drept indiferenţă. Atenţie! Nu în
totdeauna este adevărat. Vom mai vorbi despre violenţa con
jugală (adică, în majoritatea cazurilor, femei bătute) în secţiu
nea rezervată geloziei. 

Această scenă reamil1teşte că furia pregăteşte violenţa şi 
deseori ne conduce la ea. Inţelegem de ce toate religiile au dez
aprobat întotdeauna furia: ea reprezintă un pericol pentru co
eziunea grupului, iar cei mai slabi îi cad de cele mai multe ori 
victimă. 

ESTE FURIA îNTOTDEAUNA UN PĂCAT? 

Şi este o sfântă mânie pricinuită de ardoarea 
ce ne Îndeamnă cu forţa să-i silim pe-aceia 

ce blândeţea nu i-a putut îndrepta. 
Doctrină creştină prin lecturi pioase, 1858 

În tradiţia iudeo-creştină, doar mânia lui Dumnezeu, 
Sfânta Mânie, este legitimă, ca şi cea a câtorva drepţi, 
de exemplu Moise. "Zeii sunt autocraţi, ei au confiscat 
nemurirea şi mânia", după cum s�une Jean-Pierre Du
freigne în eseul său despre mânie 5. 

In Vechiul Testament, DW1U1ezeu se arată mai degra
bă mânios, căci este adevărat că omul poate deveni in
suportabil. Dar, sub imperiul furiei, Creatorul recurge 
la măsuri ex treme: izgonirea din Paradisul terestru, dis
trugerea Sodomei şi Gomorei prin ploaie de foc şi chiar 
ameninţarea că va extennina popOlul evreu, când aces
ta a reînceput să adore idolii. Din fericire, Moise a reu
şit să-L convingă să renunţe la o soluţie atât de radica
lă (ce ar fi devenit monoteismul?) dar se autoînvesteş
te apoi el însuşi cu mânia divină şi, când revine din Si
nai, răstoarnă Viţelul de aur şi sparge Tablele de legi. 

Dar, cu excepţia acestor exemple divine, mânia este 
dezaprobată în numeroase cazuri: "Să ştiţi, iubiţii mei 
fraţi, orice om să fie grabnic la ascultare, zăbavnic la 
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vorbire, zăbavnic la mânie. Căci mânia omului nu lu
crează dreptatea lui Dumnezeu" (Epistola sobonlicească 
a Sfântului Apostol Iacov, 1, 19-20)*. 

Răbdarea îngerească, formulă oarecum desuetă, ex
primă tocmai virtutea celui care nu cade în păcatul mâ
niei. 

Mânia lui Hristos îndreptată împotriva negustorilor 
din templu este deseori evocată, deşi este mai curând 
voită decât impulsivă, având în vedere că Iisus îşi face 
timp să adauge fâşii de piele la bici, ba chiar să ţină un 
adevărat discurs, construit după toate regulile retoricii 
în timp ce împarte lovituri: "Şi a zis lor: Scris este: «Casa 
Mea, casă de rugăciune se va chenla, iar voi o faceţi peş
teră de tâlharib>" . (Sfânta Emnghelie după Matei, XXI, 13). 

Scena este strălucitor reinte1pretată în Iisus din Mon
treal (1989), de Denys Arcand. In acest film, o hupă de 
actori interpretează patimile lui Hristos pe colina 
Mont-Royal care domină Montrealul, dar, în viaţa de 
toate zilele ei se vor regăsi în situaţii similare celor trăi
te de Hristos şi Apostolii săi. Actriţa care o interpretea
ză pe Maria Magdalena (Catherine Wilkening) partici
pă, într-o ţinută destul de sumară, la un casti.ng pentru 
o reclamă de lenjerie intimă. Sub pretextul de a-i eva
lua lnai bine calităţile interpretative, reprezentanţii fir
mei de publicitate prezenţi la casti.ng îi cer să se dezbra
ce complet. Ea se simte umilită, ezită, dar are nevoie ge 
acest rol şi începe să se dezbrace, cu lacrimi în ochi. In 
acel moment soseşte actorul care îl interpreta pe Hris
tos (Lothaire Bluteau) .  Revoltat de această scenă umili
toare, este cuprins de o furie violentă, devastează stu
dioul şi-i pune pe fugă pe reprezentanţii firmei de pu
blicitate şi pe clienţii lor. l\Ilai târziu, un fennecător con
silier în relaţii publice îi propune să-şi dezvolte un "pro
iect media II pentru a-şi consolida celebl;tatea, propune
re pe care o refuză . . .  

Mânia face parte din cele şapte păcate capitale defi
nite de Sfântul Grigore (alături de orgoliu, avariţie, lene, 
desfrânare, invidie, lăcomie), în timp ce, pentru Bud-
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• Biblia sa1l Sfânta Scripturii, Edihtra Instihthllui Biblic ?i de Misilme al Bisericii 
Orttlduxe Române, Bucure?ti, 1 994. Pentru tuate celelalte fragmente din 
Biblie s-a fulosit aceeaşi ediţie. 
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dha, mânia este unul dintre cele cinci obstacole din Cale 
(alături de poftă, nelinişte, îndoială, lâncezeaIă) .  

Bolile mâniei 

Incredibilul Hulk 

Nu mă înfuriaţi, n-o să 1'ă mai plac 
atunci când o să mă în/urii. 

Hulk 

Vă mai aduceţi aminte de L'lncroyable Hulk, serial TV care 
a încântat mii de adolescenţi? David Banner, un simpatic sa
vant specializat în fizică atomică (interpretat de BilI Bixby), 
după ce a fost expus accidental radiaţiilor nocive constată pre
zenţa unui simptom jenant: ori de câte ori cineva îl enerva (şi 
totuşi blândul nostru savant făcea tot ce-i stătea în puteri să 
evite provocările, chiar şi atunci când avea de-a face cu cei mai 
odioşi indivizi) se transforma într-un culturist impresionant, 
plin de energie, ai cărui muşchi Ulnflaţi îi lupeau hainele. Apoi 
începea să spargă totul în jur scoţându-i din luptă pe cei răi 
care îl iritaseră. Revenea mai apoi la forma iniţială şi la pro
pria-i personalitate normală, ruşinat oarecum că-şi pierduse 
autocontrolul şi nevoit fiind să-şi reînnoiască garderoba. 

Aşa cum se întâmplă adesea, ficţiunea nu este departe de 
realitate. Unele persoane suferă de un sindrom Hulk-like: tul
burarea explozivă intermitentă26. Majoritatea sunt oameni 
care, în urma unui acces de mânie devastatoare, ajung dese
ori în închisoare sau în clinici psihiatrice. Spre deosebire de 
obişnuiţii delincvenţi violenţi, a căror agresivitate face parte 
din personalitate, aceşti explozivi sunt calmi de felul lor, chiar 
uşor timizi. După accesul de furie, ei se simt ruşinaţi şi sunt 
cuprinşi de un real sentiment de vinovăţie, furia fiind dispro
porţionată în raport cu frustarea care a declanşat-o. 

Cauzele acestei tulburări nu sunt încă foarte bine cunoscu
te: aşa cum ne-a obişnuit psihiahia, explicaţia rezidă fie în niş
te factori de risc educativ - adulţi care, în copilărie, au fost 
maltrataţi de părinţi violenţi -, dar şi de natură biologică -
anomalii cerebrale minore decelate prin rezonanţă magnetică 
nucleară, perturbaţii care apar în encefalogramă. De altfel, tul-
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burarea explozivă intermitentă se apropie oarecum de unele 
fOlme de epilepsie, care pot şi ele genera accese subite de fu
rie incontrolabilă (epilepsie parţială complexă) .  Tratamentul 
propus impune atât psihoterapie individuală sau de grup27 
cât şi administrarea de medicamente antidepresive şi antiepi
leptice. 

Inima şi furia 

Începând cu anii '80, o serie de studii epidemiologice au 
indicat cu destulă certitudine faptul că furia creşte riscul unui 
accident cardio-vascular28. Sunt necesare totuşi două precizări 
de maximă importanţă: 

• Este vorba despre un factor de risc statistic şi nu despre 
o certitudine absolută pentru toate cazurile. Totuşi, ris
cul este cu atât mai mare cu cât există şi alţi factori de risc 
asociaţi, ca de exemplu tabagismul, obezitatea, hiperten
siune arterială, nivel ridicat al colesterolului şi, trebuie 
neapărat menţionată, ereditate cardio-vasculară încărca
tă. 

• Accesele explozive de furie cresc riscul unui infarct, dar 
se pare că şi furia înăbuşită, reţinută, resentimentele, os
tilitatea cronică sunt la fel de toxice pentru vasele coro
nariene29. Pentru a ne menaja inilna, nu este, aşadar, su
ficient să ne "înăbuşiIn" furia, ci trebuie să ne calrnăm cu 
adevărat. 

Am văzut astfel că furia este o emoţie fundamentală, uni
versală, necesară adaptării noastre în societate, dar şi primej
dioasă deseori, chiar catastrofică. Cum să o controlăm mai 
bine? 

Cum să ne controlăm eficient mânia ? 

S-ar putea spune că există două mari modalităţi defectuoa
se de a controla mânia: 

• Explozia: să o lăsăm să explodeze incontrolabil sau din 
motive lipsite de importanţă. Este cazul acceselor de fu
rie pe care le regretăm, care provoacă inutile certuri, lă
sând în urmă ranchiune persistente sau chiar acoperin
du-vă de ridicol. Acest "exces de mânie" vă permite une
ori să obţineţi ceea ce doriţi, pe termen scurt, dar cu pre-
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ţul unor consecinţe nefaste pe tennen lung în ceea ce pri
veşte relaţiile dvs. cu ceilalţi. Rinencefalul dvs. se infla
mează, iar cortexul dvs. este scurt-circuitat: pentru ce 
l-am mai avea atunci? 

• Inhibiţin: să ne "înăbuşim" complet mânia, disimulând-o 
faţă de ceilalţi, uneori chiar faţă de noi înşine. Riscaţi 
astfel să acumulaţi această furie înăbuşită, periculoasă 
pentru vasele coronariene, şi, pe deasupra, să fiţi con
siderat de ceilalţi ca un individ ce poate fi ofensat fără 
frică. Această reţinere excesivă ("prea puţină furie") ris
că să vă transfere într-o zi în situaţia anterioară, căci, tot 
acumulând mânie nemanifestată, ajungem să explodăm 
la un moment dat, uneori în cele mai nepotrivite situa
ţii. 

Cercetările privind rezolvarea conflictelor confirmă aceste 
constatări: se pare că oamenii ajung mai uşor la acord atunci 
când se află la un nivel emoţional mediu30. Mânia violentă di
minuează capacitatea de a găsi soluţii alternative ale unei pro
bleme şi face săpu Inai puten1 utiliza nonnal talentele relaţio
nale obişnuite. Intr-adevăl� furia te orbeşte. 

Cum să controlăm excesul de furie: 
Aristotel este cu noi! 

Căci mânia pare să ascultp Întrucât77a dp 
raţiune, chiar dacă o face Într-o doarii, ase

meni sen7itorilor grăbiţi, care ies Î/1 fugă Îna
in te de a auzi tot ce li se spune, pentru ca 

apoi să execute prost ordinele primite [ . . .  ]. * 
Aristotel, Etica nicomahicti, VIl, 7. 

Facem apel la Aristotel, elevul lui Platon, perceptorul vii
torului Alexandru cel Mare căci, metafizica şi ştiinţele natura
le nefiind nişte preocupări care să-I satisfacă pe deplin, acest 
spirit unic a încercat şi să detennine condiţiile unei " vieţi ar
monioase", pe care le-a descris în Etica n ic01"nahică. 

• Aristotel, Etica nico111alzică, trad.  de Stella Petecel, Editura IRI, Bucureşti, 

19YH. Toate celelalte fragmente din această operă au fost preluate din aceeaşi 
versitme (N. f.). 
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Să-I ascultăm pe Jean-Jacques, acest mare mânios care l-a 
speriat pe mecanicul său şi care se îndepărtează de o viaţă ar
monioasă din cauza prea deselor accese de furie: 

Cu cât imbătrânesc, cu atât mai greu imi suport accesele 
de furie. In primul rând, mă obosesc mai mult decât în ti1 Ze
reţe. Apoi, mii simt epuizat şi pentru că uneori mii înţeapă la 
inimă, îmi tot fac electrocnrdiograme care, pentru moment, 
par a fi normale. Să nu uităm că am crescut într-un mediu 
social destul de modest, fiiceam parte dintr-o bandă, unde ca
pacitatea mea de a reacţiona 1,iolent inspira respect. Astăzi 
am alt statut social, sunt înconjurat de colaborator(mai ti
neri care dau dovadă de mai mult tact decât mine. Imi dau 
seama că dacă accesele mele de jlirie inspiră respect unora, al
ţii cred că "nu-s tOC7uai în regulă". Este adel,ărat că uneori 
spun lucruri pe care apoi le regret, chiar m-am certat într-o 
zi cu un prieten pentru, îmi dau seama acum, o prostie. Una 
peste alta, cred că furia m-a ajutat în prima parte a pieţii 
mele, dar astăzi îmi face mai mult rău decât bine. Acela�i lu
cru se întâmplă şi cu copiii. Când erau mici, le era frică de 
mine; astăzi se alillză cu soţia mea repro�ându-mi comporta
mentul urât ?i tendinţa de tl strica cheful tuturor. (Imi aduc 
aminte de scene din copilăria lor cu accesele mele de furie care 
stricau l1acanţele.) 

Jean Jacques este pe deplin conştient de implicaţiile com
portamentului său şi în mod evident nu are o personalitate 
narcisică, tip de personalitate care şi-ar considera perfect jus
tificate accesele de furie. ("Dacă nu le convin accesele mele de 
furie, n-au decât să nu mă enerveze." )  

Iată sfaturile pe care putem să i le dăm, lui, dar ş i  tuturor 
celorlalţi mari mânioşi: 

Minimalizaţi Inotivele de iritare 

Deşi acest sfat poate părea simplu, rămâne totuşi modali
tatea principală de prevenire a furiei. 

Amintiţi-vă de Agnes, care a avut o izbucnire de furie în 
plină şedinţă de catedră, împotriva colegei sale Monique: 

Ajunsesem la �edinţă deja neT'pol1să datorită copiilor care 
s-au îmbrăcat parcă mai încet ca niciodată, soţul meu pUl1ând 
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paie peste foc cu remarca lui privind lipsa mea de autoritate 
în faţa copiilor. Apoi, pe drumul spre ?coală am fost întârzia
tă de un blocaj în circulaţie. Rezultatul: tot dnmml am fast 
stresată si mai mi-era teamă să nu cunwa să înttirzii, căci nu 
suport sa nu ajlln� la timp. 

Putem spune că, intrând în sala de şedinţă, Agnes era deja 
destul de iritată, iar întreruperile lui Monique nu au reprezen
tat decât fainl0asa "picătură care umple paharul", chiar dacă 
"picăturile" anterioare nu aveau nimic de-a face cu Monique. 

Unii cercetători au demonstrat că, dacă îi enervăm voit pe 
subiecţii parcipanţi la experimente psihologice (făcându-i să 
aştepte, obligându-i să completeze chestiona re prea lungi sau 
confluntându-i cu un exanlinator voit antipatic), aceştia nla
nifestă mai multe reacţii ostile sau agresive dacă le aplicăm 
apoi un test neutru din punct de vedere emoţionaPl .  

Konrad Lorenz a experimentat e l  însuşi ş i  a observat că 
promiscuitatea şi frustrările inerente vieţii într-o tabără de pri
zonieri predispun la stări de furie disproporţionate: "Reacţio
năm la cele mai simple mişcări ale celor mai buni prieteni (fe
lul cum îşi dreg vocea sau îşi suflă nasul) ca şi cum am fi păI
muiţi de un beţiv brutal"32. 

Rolul iritabilităţii în furie îl regăsim în celebrul: "Nu-i mo
mentul să-i vorbeşti despre asta şefului", frază cunoscută foar
te bine de toţi colaboratorii unui şef irascibil, deveniţi experţi 
în a recunoaşte nivelul de iritare a şefului. Iată unul dintre in
convenientele de a fi un şef care se-nfurie repede: în cele din 
urmă, vă vor fi ascunse informaţiile dezagreabile (iar mai târ
ziu� judecătorul nu va crede neapărat în inocenţa dvs.)  

In concluzie, încercati să vă faceti viata mai uşoară, chiar 
când este vorba despre fl�acuri (de e�empiu, dacă dispuneţi de 
mijloace financiare, înlocuiţi aparatele care se defectează UşOl� 
o cauză de iritare cronică mai uşor de modificat decât o rudă 
enervantă) şi aveţi grijă să prelungiţi pe cât posibil momentele 
plăcute, adevărate paratrăsnete ale unor stări de iritare. 

Gândiţi-vă ce priorităţi aveţi şi vorbiţi cu dvs. înşivă 

Din teoria cognitivă despre furie ("Ne enervăm penhu că 
gândim") decurge în mod natural: "Schimbaţi-vă modul de a 
gândi şi vă veţi enerva mai rar" . 

Să-I ascultăm pe Robert, şef de şantier: 
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Intotdeauna a m  fost un coleric. Când lucrurile n u  merg 
cum l'reau eu, când oamenii se mo?mondesc la treabă, când 
obsen' că lucrează prost, 1,ăd ro?u în faţa ochilor. 'n tllfseria 
mea, cred cii mi-a fost mai degrabă de folos: colegii ştiu că tre
buie să fie atenţi cu mine. Mi-au fost încredinţate lucrări din 
ce în ce mai importante, cu miiriri substanţiale de salariu. 
Dar soţia mi-a J·epro?at întotdeauna eneruarea iscatii din ni
micuri: chelnerul care Întârzie, ma?ina din faţă care abia se 
tilrâie, nerespedl1rea programului, chiar şi în l'acanţii. 

FURIA ÎN INSULELE PACIFICULUI 

Ifalukii, locuitorii unui atol de corali din Microne
zia, în sudul Pacificului, au foarte multe denumiri pen
tru furie: lingeringer desemnează furia care te cuprinde 
progresiv, ca urmare a tulor incidente iritante; nguch ex
primă resentimentul faţă de familia care nu v-a întins o 
mână de ajutor aşa cun1 vă aşteptaţi s-o facă; tipmoch
moch reprezintă iritarea resimţită când eşti bolnav şi, în 
fine, song, respectiv furie an1estecată cu indignarea faţă 
de cineva care a comis un act imoral. 

Catherine Lutz, antropolog, descrie toate aceste emo
ţii într-o carte faimoasă, intitulată Unnatural Emotions33, 
care apără o variantă "radicală" a teoriei culturaliste: 
din punctul ei de vedere, nu există emoţii universale, 
iar tentativele noastre de a le studia ştiinţific (de exem
plu prin analizarea expresiilor faciale) reprezintă deja o 
deformare culturală occidentală. 

Paradoxal, toate emoţiile descrise de autoare ni se 
par cunoscute, fmniliare, inclusiv respectul şi adll1iraţia 
populaţiei Ifaluk faţă de maluwelu, o persoană caln1ă şi 
amabilă, dar nu şi faţă de sigsig, respectiv o persoană cu 
un comportament dezagreabil, ceea ce este de înţeles 
într-o societate fom1ată din câteva sute de oameni, în
ghesuiţi pe o fâşie îngustă de teritoriu. 

De altfel, în fotografiile care însoţesc textul, putem 
descifra cu uşurinţă expresia de frică de pe chipul 
unui copil Ifaluk (fapt confirmat şi de legendă: copi
lul crede că fotograful îi va face o injecţie), ca şi surâ
sul afectuos al mamei în faţa neînţelegerii lui, la fel de 
universal. 



5 O Franc;ois Lelord şi Christophe Andre 

Anul trecut  am avut ceva probleme cu inima. Am cre
zut că IJoi muri �i asta mi-a dat de gândit. In clinica unde 
am fost spitalizat era şi un psiholog care conducea un grup 
de terapie pentru persoane ca �i mine, cei mereu grăbiti, 
mereu nerlloşi. Am aflat multe lucruri participând la aceste 
şedinţe de terapie, mai ales cu prÎlJire la partea despre "cum 
să gândim altfel". De atunci, Încerc (chiar dacă nu reuş!'sc 
Întotdeauna) să nu 1'nă mai enef'pez pentru orice fleac. lmi 
spun mie însumi: "Cool, Robert, cool, nu  meritif să te 
enervezi" .  

Terapeutul l-a învăţat pe Robert tehnica utilizată în terapia 
comportamentală: folosirea discursului interior (se�f-talk) pen
tru a controla debutul stării de enervare34. 

Chiar şi fără ajutorul unui terapeut, puteţi să vă faceţi o lis
tă cu situaţii obişnuite, în cazul cărora hotărâţi să nu vă mai 
lăsaţi cuprins de enervare, şi să vă pregătiţi câteva fraze mo-

Tiparele mâniei: îl recunoa�teţi pe cel caracteristic dvs. ? 

Expresia unei concepţii 
care îi permite furiei să se 

manifeste 

Oamenii trebuie să se poarte 
cu mine aşa cum mă port şi 
eu cu ei, altfel este insupor
tabil, scandalos şi mă ener
vează. 

Expresia unei concepţii 
mai flexibile 

Nu-mi place că oamenii se 
poartă cu mine altfel decât 
mă port eu cu ei, dar pot să 
trec peste asta (explicându-Ie 
punctul meu de vedere). 

Trebuie să mă enervez ca să Pot să mă enervez pentru 
obţin ceea ce doresc, altfel a-mi impune punctul de ve
oamenilor puţin le pasă. dere, dar acesta nu este întot-

deauna cel mai bun mijloc. 

Trebuie să mă enervez, altfel Îmi place să fiu respectat, dar 
mă vor considera un pa- furia nu este singurul mod 
pă-Iapte. de a atrage respectul celor-

lalţi. 
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deratoare care vă vor calma când veţi simţi că începe să vă 
sară muştarul. 

Un terapeut vă va ajuta să descoperiţi şi să reflectaţi la con
cepţiile dvs. de viaţă, nu pentru a le schimba total, ci pentru 
a le face mai puţin rigide, ca în exemplele de mai sus. 

Dacă veţi folosi o schemă mai flexibilă nu înseamnă că veţi 
suprima total mânia, ceea ce nici nu ar fi de dorit, dar cel pu
ţin veţi evita furiile inutile sau prea intense. Pentru Ellis, unul 
dintre fondatorii terapiilor cognitive, mânia poate fi îndrep
tăţită, dar accesele de furie sunt adesea inutile şi au UlTI1ări ne
plăcute35. 

Luaţi în calcul şi punctul de vedere al celuilalt 

Nu vi s-a întâmplat niciodată să fiţi surprinşi de furia al
tuia îndreptată împotriva dvs.? Sau să-I auziţi pe celălalt spu
nându-vă, de exemplu: "Să ştii că nu sunt tâmpit" sau "Drept 
cine mă iei?" Şi să fiţi surprins de aceste acuzaţii, întrucât nu 
v-aţi dat seama că aţi spus sau aţi făcut ceva ce l-ar fi putut 
enerva pe celălalt. 

Este ceea ce i se întâmplă povestitorului din Guermantes 
confruntat cu Charlus: este surprins de furia baronului pen
tru că nici măcar nu-şi dăduse seama că, refuzându-i invitaţi
ile din motive totuşi întru totul întemeiate, îl jigneşte. 

Tuturor ni se întâmplă să facem aceeaşi greşeală ca şi ba
ronul Charlus: de multe ori, când ne enervăm pe cineva o fa
cem având impresia că el sau ea "îşi bate joc de noi" şi încear
că, în mod voit, să ne enerveze. Găsim în comportamentul ce
lorlalţi mai multă rea-intenţie decât există în realitate. Când 
ceilalţi se comportă frustrant faţă de noi, este uneori indicat 
să luăm în calcul şi punctul lor de vedere, aşa cum povesteş
te Jacques, profesor universitar de renume: 

Îmi amin tesc cum, tânâr fiind, eram cuprins u?or de in
dignare când "oameni importanti" întârziau sau nu-mi tele
fonau deloc când îi căutam. Mi se părea un semn de dispret 
sau de suficienţă. Acum, la maturitate, am ajuns ?i eu "im
portant "  în profesie. Şi am realizat că acest fapt implică soli
�itări 1'enite din toate părţile, uneori într-un ritm stresan t. 
Incerc să le răspund tuturor şi la timp, dar I'ni se întâmplă 
uneori să uit sau să anuln şi-mi dau seama astfel cât mii În
şelam cu pri1,ire la motilJaţin celorlnlţi, tânăr fiind. Bineînţe-
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les că există �i oameni cu adel,ărat dispreţuitori, printre cei 
" importanţi", dar mult mai puţini decât ne închipuim când 
noi în?ine nu suntem "importanţi". Dacă a? fi înţeles acest 
lucru mai dez'reme, a? fi fost scutit de multe nlOt1lente de fu
rie ?i de resentimente. 

Noaptea este un sfetnic bun 

Sfatul se aplică mai ales când sunteţi furioşi faţă de oameni 
importanţi pentru dvs. :  rude, prieteni, colegi. 

Acest răgaz vă va permite: 
• să reevaluaţi situaţia (celălalt a acţionat în cunoştinţă de 

cauză, în mod voit, ştiind că vă face rău?); 
• să cereţi un sfat: de unde necesitatea de a beneficia de pă

rerea unei persoane apropiate, neimplicate în situaţie; 
• să formulaţi precis cauzele resentimentului dvs. şi să vă 

gândiţi bine la tot ce-i veţi spune. 
Aveţi grijă, nu toate furiile necesită atâtea precauţii. Totuşi, 

a aştepta prea mult prezintă două inconveniente: 
• furia vă trece complet, astfel încât nu lnai aveţi ce vorbi 

cu celălalt, iar el nu află nimic despre starea dvs. şi vă va 
enerva din nou; 

• să reveniţi lnai târziu asupra unui incident care trebuia 
discutat pe loc poate să vă aducă renumele de om ce stă 
şi "lumegă" în colţul lui. 

Acordaţi-i şi celuilalt răgazul de a se explica 

Aceasta ar suprima posibilitatea ca dvs. să începeţi un mo
nolog, ignorând faptul că şi celălalt poate avea motive să fie 
supărat pe dvs. 

Când ani ajuns la birou ,  asisten ta mea mi-a spus eli 
Dupond, ril'alul ?i colegul meu, a reu�it sli schimbe ordi
nea de zi a unei ?edinţe cu patronul, pentru a-?i putea pre
zenta un proiect personal, ceea ce întârzia automat prezen
tarea proiectului meu. M-am înfuriat pe el ,  cu atât  mai 
mult cu cât nu  era prima dată când încerca să mă sape fo
losindu-se de n'l ici măgării, la care eu n u  răspunsesem 
până atunci. M-am îndreptat spre biroul său, plin de fu
rie ?i gata să pun punctul pe i l'is-a-vis de atitudinea sa 
din ultimele hmi; a fost foarte surprins să mii l'adii intrând 
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fără să bat la u�ă �i, fără a-i mai lăsa timp să reacţioneze, 
am început să vorbesc tare �i repede: IIM-ai lucrat pe la 
spate, te porţi ca un netrebnic, te pre'l'in că nu (lai lăsa lu
crurile a�a ! "  Apoi l-am 1,ăzut cum ro�ea, btîlbâindu-se. S-a 
enervat ?i el �i a Început să-mi arunce în faţă nwtil'ele lui 
de supărare. Nu mă gândesc decât la mine, eu primesc În
totdeauna cele mai interesante proiecte, mă cred mai bun 
decât toti etc. 

Deodată, am realizat că l-am iritat probabil de multe 
ori fără sâ-mi dau seama. Este udel.'ărat că mă exprim cu 
u:;urinţă când vorbesc, că am fost repede apreciat de ?efii 
ierarh ic i, că poate am un  pic tendinţa de a monopoliza 
atenţia la ?edinţe ?i că, în fond, nu  prea i-am dat atenţie. 
În spatele acestei schimbări a ordinii de zi stătea resenti
mentul lui faţă de mine, la care am contribuit �i eu prin 
atitudinea sfidătoare faţă de el. Mai mult, nu am nici un 
interes să mÎ-I fac du�mall, are totu�i oarecare influenţă. 
I-am spus că vom mai porbi despre toate acestea �i am ie
?it din birou. 

Robert arată aici un bun exemplu de inteligenţă emoţiona
lă: capacitatea de a-şi exprilna furia, dar şi de a înţelege emo
ţia celuilalt (lăsându-i timp să o exprime) şi, în consecinţă, de 
a-şi ... adapta rapid conduita. 

In schimb, a greşit nereacţionând de la prima mică perfi
die (sau neîndemânare?) a lui Dupond. Punerea în ordine din 
start a acestor probleme l-ar fi ajutat să evite, măcar de aceas
tă dată, furia. 

Concentra ţi-vă pe comportamentul care a $enerat 
iritarea dvs., nu folosiţi atacul la persoana 

Colericii au tendinţa de a profera acuzaţii, chiar insulte. 
Preţul plătit este subminarea serioasă a unei relaţii, cu rezul
tate regretabile. 

Concentraţi-vă pe 
comportament 

"Nu mă mai întrerupe!"  

. . .  în loc  să  acuzaţi 

"Niciodată nu-i laşi şi pe cei
lalţi să vorbească !"  
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"Ai făcut dezordine!"  "Îţi baţi joc de ceilalţi care 
fac ordine!" 

"Ai acţionat fără să mă con- "M-ai lucrat pe la spate" 
suIţi" 

"Mă enervezi când spui "Eşti un cretin!" 
asta !"  

Acuzele îl fac pe celălalt să  adopte o atitudine defensivă, îl 
incită să riposteze agresiv şi va avea resentimente faţă de dvs. 
Mai ales în relaţiile de cuplu. 

După cum spuneau bunicile, apropo de disputele conjuga
le: "Chiar şi atunci când suntem nervoşi nu trebuie să ne «vor
bim urâ t» /1 • 

De altfel, numeroşi cercetători au studiat cu interes dispu
tele conjugale. Ei au constatat că, în caz de conflict şi furie, acu
zele au tendinţa să evolueze ca intensitate, după cum reiese 
din exemplul următor: 

- Iar ai intârziat! 
- Am a1'ut treabă. 
- Mereu gâseşti o scuză. 
- Nu este o scuză. 
- Spune mai bine că nu-ţi pasă de cei ce te a�teaptă! 
- Nu-i adevărat, dar nu faci mereu numai ce 1'rei. 
- De fapt, nu te gândeşti decât la tinp! 
- (Cu un rânjet) Tocmai tu spui asta! 
- Cum, dupâ tot ce fac pentru tine ş;i copii . . . 
-- La urma urmei, semeni cu maicii-ta, toată ziua te plângi! 
- - Hotărât, nu mai merge {lŞ;{l! 

(Ea iese dil1 cameră trântind uşa). 

Acest cuplu escaladează rapid primele trei niveluri ale cri
ticii, descrise de psihologia cuplului36. 

Experienţa a demonstrat că, cu cât critica dvs. se află la un 
nivel mai înalt, cu atât vă exprimaţi mai mult furia, dar tot la 
fel de mult riscaţi să-I jigniţi pe celălalt şi să îndepărtaţi şansa 
reconcilierii. Sfatul nostru este: exprimaţi-vă furia rămânând 
centraţi pe comportamentul celuilalt, nu folosiţi "atacul la per
soană" (decât dacă doriţi cu adevărat ruptura). 
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vă pierdeţi autocontrolul 

5 5  

Să-I ascultăm pe Damien, asistent medical la un mare spi
tal: 

A1'eam o �edinţă pentru 11 discuta repartizarea zilelor de 
gardă �i a zilelor libere. Cum eu sunt supral'eglzetoru l, tre
buie să l'eghez ca fiecare să fie mulţumit, să n u-i dezal'anta
jez pe unii şi, prin urmare, trebuie să aplanez câteva conflic
te. Este destul de obositor, trebuie să rezoll'i problemele unor 
oameni care-�i văd numai interesele proprii, lucru inevitabil 
de altfel. La un moment dat, când o asistentă îmi explica de 
ce trebuia neapărat să fie liberă de Crăciun, Robert, alt asis
tent, a şoptit: "Ia uitaţi-vă la el, cum se pierde in faţa unei 
femei! /I 

Nici nu-mi dau seama cum m-am trezit in picioare, în
dreptându-mii spre el. I-am 1,ăzut frica zugrăvită pe chip. Am 
reu�it să spun: " Prefer să plec decât să mai ascult astfel de 
porcării". Şi am ieşit. A doua zi, am găsit pe birou planul zi
lelor libere, perfect conceput . Am făcut bine că m-am retras, 
altfel nu ştiu ce i-aş fi făcut lui Robert, care de luni întregi 
încearcă să-mi distrugă autoritatea in faţa asistentelor. 

CELE PATRU NIVELURI ALE CRITICII: 
CONFLICTUL CONJUGAL 

• Nivelul 1: critică centrată pe un comportament precis:  
"Ai Întârziat", "Nu mă asculţi", "Nu-mi dai voie să 
spun nimic" .  

• Nivelul II: critică centrată pe persoană. Două varian
te: 

1 .  comportament însoţit de cuvinte ca: "iar", "întot
deauna", "niciodată", "încă o dată" .  
"Iar ai întârziat", "Întotdeauna te plângi", "Nu te 
gândeşti niciodată la ceilalţi" .  

2 .  adjectiv devalorizant: 
"Eşti egoist", "Eşti dezordonat", "Eşti plângăcioasă". 

• Nivelul III: critică ce ameninţă relaţia. 
Este vorba despre observaţii care implică faptul că 

relaţia se poate deteriora: 
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"Nu se mai poate aşa", "Nu pot avea încredere în 
tine", "Dacă aş fi ştiut că aşa va fi . . .  " 

Tot de nivelul III sunt considerate acuzatiile devalo
rizante la adresa familiei sau originii sociale a soţu
lui/ soţiei: "Semeni cu maică-ta, te plângi mereu", "E 
drept că la tine acasă nu aveai de la cine învăţa bunele 
maniere . . .  ", "Acum înţeleg de ce a divorţat tatăl tău" . 
• Nivelul IV: este atins, din nefericire, atunci când se 

ajunge la violenţă fizică. 
Aceste patr\.! niveluri apar şi în conflictele de la lo

cul de muncă. In funcţie de starea de nervi, iată cum 
l-aţi putea primi pe un coleg care a uitat să vă informe
ze cu privire la o şedinţă importantă pentru dvs.: 

Nivelul 1 :  nu mi-ai spus nimic despre şedinţă; 
Nivelul II: le faci pe toate de unul singur, n-ai spirit 

de echipă; 
Nivelul III: nu se poate avea încredere în tine, nu se 

poate lucra cu tine; 
Nivelul IV: schimb de pumni lângă expresul de ca

fea. 

În concluzie, este mai bine să plecaţi atunci când simţiţi că 
"vă apucă furiile" sau când " vedeţi roşu" şi sunteţi pe punc
tul de a comite acte ireparabile sau să spuneţi lucruri pe care 
apoi le veţi regreta. Totuşi, procedaţi ca Damien, anunţaţi-vă 
ieşirea ca motivul să fie foarte clar şi să nu pară că fugiţi din 
faţa adversarului. Variantă: "Sunt prea nervos, nu pot conti
nua discuţia. La revedere !" .  

Învăţaţi să întoarceţi pagina 

Dintre toate emoţiile negative, furia este una dintre acelea 
care continuă să ne tulbure, sub formele atenuate ale resenti
mentului, anilnozităţii, chiar ale urii . Toate acestea nu sunt 
propice sănătăţii mentale sau fizice. 

Sf�tul nostru se axează pe două direcţii: 
• Invăţaţi să întoarceţi spatele situaţiei care v-a enervat. O 

veţi face, de altfel, mai uşor dacă vă exprimaţi furia, căci 
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atunci se va fi stabilit o oarecare reciprocitate: celălalt v-a 
enervat, dar l-aţi sancţionat cu manifestarea furiei dvs. 
Felaţia va reîncepe de la o bază mai solidă . 

• Invăţaţi să întoarceţi spatele unor relaţii. Dacă o persoa
nă vă enervează de obicei şi nu reuşiţi să schimbaţi lu
crurile, mai reflectaţi. N-ar fi mai bine să nu vă mai ve
deţi? 

Cum să controlaţi stările de furie exce�ivă 

Cum să procedaţi corect Cum să nu procedaţi 

Minimalizaţi cauzele care vă Acumulaţi stările de iritare 
provoacă furia datorate unor fleacuri 

Amintiţi-vă cât mai des care Consideraţi tot ce vi se În-
vă sunt priorităţile tâmplă ca fiind important 

Daţi atenţie şi punctului de Gândiţi-vă că o face dinadins 
vedere al celuilalt 

Lăsaţi să treacă o noapte - Reacţionaţi pe loc 
noaptea este sfetnic bun 

Rămâneţi centrat pe cauza ce Amintiţi-vă şi momentele an-
a provocat mânia dvs. terioare de furie 

Lăsaţi-i şi celuilalt timp să-şi Nu-i lăsaţi niciodată pe cei ce 
expună punctul de vedere v-au enervat să se explice 

Întrerupeţi întrevederea când Nu vă controlaţi, ajungeţi 
simţiţi că vă pierdeţi contro- până la violenţă verbală şi fi-
luI zică 

învăţaţi să întoarceţi spatele Continuaţi să "rumega ţi" in-
provocărilor cidentele şi să recidivaţi 



5 8  Fran�ois Lelord şi Christophe Andre 

Cum să ne controlăm incapacitatea 
de exprimare a mâniei 

Cei ce nu se mânie pentru ce trebuie 
par nişte proşti, ca şi cei care se mânie 

Într-un mod sau în împrejurări nepotri17ite 
şi împotri17a cui nu trebuie. 

Aristotel, Etica n icomahică IV, V 

Să-I ascultăm pe Jean-Marc, un tânăr colaborator la un 
mare birou notarial :  

Cred că 1 1 U  m-am înfuriat niciodată în 17iaţa mea, poate 
doar în copilărie, când mă ener17a jocul meu Meccano, dar 
atunci interl'eneau repede părinţii mei spunându-mi că "nu 
este normal să te ene1i.1ezi pe lucruri". Şi, din punctul lor de 
T.ledere, nici oamenii nu trebuie să te enen1eze, a�a cum mi-au 
spus în adolescenţă când, numai ce eram putin mai morocă
nos decât de obicei, mă admonestau şi culpabilizau pe tema: 
"Nu-i frumos să-i plictisim pe ceilalţi cu proasta noastră dis
pozitie, trebuie să ne controIăl11

"
. Surorile tllele erau si mai 

Supz:lse decât mine, cu exceptia lui Alice, cea mai micii - de 
altfel, ea s-a căsătorit cu un tip destul de tupeist. Părinţii mei 
practicau ceea ce predicau: încercau să fie mereu curtenitori, 
surâzători, mereu cu o mină senină, chiar când aveau proble
me. Dar dacă stau bine să mă gândesc, îmi amintesc de mo
mente când tatăl meu se enerpa foarte rău, în maţ>ină, pe oa
menii care îl depăşeau �i-i "Mim} faţa" (el respecta cu scrupu
lozitate regulile de circulatie). In relaţiile cu ceilalţi, aceasUi 
incapacitate a mea de a mă elzen'a n-a întârziat să-mi creeze 
probleme. Nu reu�eam să reacţionez când alţi adolescenţi de 
vârsta mea mă pr011ocau, ceea ce m-a făcut să caut deseori re
fugiu lângă fete, al căror confident eram. Am fost un ele'p bun 
şi arn găsit cu u?urinţă un loc de tltuncă, întrucât comporta
mentul meu e pe placul patronilor, sunt calm, politicos şi nu  
mă dau în lături de la muncă. Dar In birou, printre colegi, su
făr, sunt deseori dat la o parte de colegii mai ambiţioşi sau mtli 
agresi'ui decât mine. Şi-mi spun că Îşi permit să se poarte a�a 
cu mine pentru că eu nu le răspund niciodată. Mi se întâm
plâ să-mi petrec serile retrăind scenele, plin de resentime11te 
faţii de un coleg care mi-a " suflat"  un dosar sau ni-a ironizat 
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mai grosolan. Dar, cum ajung în faţa lui, rolul meu de băiat 
"bine crescut" mă dOfnină �i rămân curtenitor, doar puţin mai 
distant. Soţia îmi repro�ează adeseori aceste lucruri, de altfel, 
a lJăzut cum nu am reacţionat la o remarcă ofensatoare şi s-a 
enenJat Îngrozitor. Această incapacitate de a-mi manifesta fu
ria mă apasă din ce în ce mai greu şi m-am lzotărât să merg la 
un psihoterapeut. Nu-mi este neapărat frică de reacţia celui
lalt, pur şi simplu când sunt agresat fac un fel de pas Înapoi 
interior, rămân impasibil �i abia când sunt singur mă ener
'l'ez teribil. Părinţii mei m-au crescut prea bine! 

Jean-Marc surprinde exact inconvenientele datorate inca-
pacităţii sale de a-şi exprima spontan furia: 

• ceilalţi îşi permit prea multe faţă de dvs; 
• riscaţi să acumulaţi prea multe resentimente; 
• pentru un bărbat, această lipsă de reacţie poate apărea 

supuşenie excesivă, care nu este o trăsătură prea "sexy" 
în ochii femeilor. 

Dar şi femeile se pot confrunta cu acelaşi gen de probleme, 
să ascultăm confesiunea lui Celine, în vârstă de 25 de ani, ata
şat de presă la o editură: 

In meseria mea, e important să fii întotdeauna curtenit01� 
Întrucât presupune relaţii cu ziari�ti deja saturaţi de infor
maţii �i cu tIUtOri care trebuie mereu asiguraţi că s-a făcut to
tul pentru ei. Ştiu, prin urmare, că sunt apreciată pentru 
această calitate, oamenilor le place să lucreze cu cine'ila per
manent bine dispus. Până la un/Iă însă, am constatat că, în 
comparaţie cu tratamentul aplicat colegilor mei, pe mine au
torii mă presează mai mult iar ziariştii nu-şi respectă de mul
te ori cu'pântul şi nu scriu articolele promise. Am impresia 
că trebuie să lucrez mai mult pentru a a7.1ea rezultatele cole
gilor mei. De fapt, am înţeles cii îmi este mult mai greu n u  
numai să mă eneT1Jez, dar � i  să-mi exprim nemulţumirile. 
Anul trecut s-a constatat că sufăr de hipertensiune arterială 
şi mă întreb dacă nu are legătură cu aceste probleme. lntr-a
delJăr, sunt o persoană destul de emotivă şi cred că incapaci
tatea de a-mi manifesta mânia provine din spaima de a nu-mi 
pierde locul de muncă dacă intru în conflict cu cine1Ja. 

"Cei şapte ani de acasă" care ne învăţă că "nu-i frumos" 
să-ţi manifeşti supărarea, reprezintă, parcă, un concept creat 
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pentru o lume în care, înainte de toate, trebuie să păstrăm re
laţii cordiale cu ceilalţi, chiar cu riscul de a nu obţine ceea ce 
dorim. Să fie oare grija de a nu manifesta nimic din ce-ar pu
tea aminti de animalitate? Culpabilizare datorată unui păcat 
capital? Spaima de a nu rupe relaţiile cu cei din lumea ta? Dar 
reprimarea mâniei nu este specifică doar educaţiei catolice, 
din moment ce apare şi la ultilnii eschimoşi neafectaţi de civi
lizaţia occidentală, studiaţi de Jean Briggs în anii '70, autoare 
care a fost atât de impresionată de această caracteristică a in
uiţilOl� încât a folosit-o ca titlu al lucrării sale (p. 54) . Este ade
vărat că, pentru mediul extrem de ostil din nordul îndepărtat, 
solidaritatea în cadrul glupului este vitală, iar mânia, cu con
secinţele sale nefaste, este prea riscantă pentru a nu fi contro
lată. 

Să vedem, prin urmare, cum putem controla mai eficient 
furia, în cazul dvs. cum să o exprimăm. 

Schemele inhibiţiei juriei: d'l's. unde l'ă încadraţi?  

Schema inhibitiei 
excesive a furiei 

Schemă mai flexibilă 

Trebuie să-mi păstrez mereu Este bine să-ţi păstrezi auto
autocontrolul, altfel mă înjo- controlul, dar nu reuşesc în-
sesc. totdeauna. 

Nu trebuie să jignesc oame- Prefer să nu-i jignesc pe oa
nii, mă simt vinovat dacă o meni, dar dacă mi se Întâm
fac. plă, pot să depăşesc momen-

Nu trebuie să mă enervez de
cât dacă sunt sigur că am 
dreptate. 

tul. 

Este preferabil să mă enervez 
doar dacă am un motiv foar
te serios, dar am şi eu dreptul 
să mai greşesc din când în 
când. 

Trebuie să fiu mereu amabil, Îmi doresc să fiu acceptat(ă), 
altfel oamenii nu mă vor ac- dar nu poţi plăcea tuturor. 
cepta. 
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Stabiliţi-vă priorităţile 

Cei care nu-şi manifestă supărarea înc�arcă uneori să se 
justifice în propriii lor ochi spunându-şi: "In fond, nu s-a în
tâmplat nimic important, nu merită să mă enervez pentru aşa 
Wl fleac". Ei se pot simţi consolaţi din acest punct de vedere 
că urmează preceptele marilor religii, cele care tind să mini
malizeze valorile materiale, singurele valori adevărate fiind 
cele spirituale, iar mânia, un păcat. Se uită Însă că religiile au 
avut misiunea de a încătuşa furia şi lăcomia celor mai agre
sivi dintre oalneni, misiune importantă pentru construirea 
unei societăţi complexe. 

Dar nu numai colericii gândesc după o schemă destul de 
rigidă. Şi cei care-şi înfrânează prea-mult supărarea pot acţio
na conform unor reguli nepotrivite. 

Acceptaţi consecinţele 

Să nu ne lnai ascwldem după deget, accesele de mânie ne 
pot atrage duşmănia celorlalţi sau cel puţin îi vor face pe unii 
să se supere şi să ne ocolească sau să încerce să se răzbune. 

Teama aceasta este însă exagerată de persoanele incapabi
le să-şi exteriorizeze mânia. 

Iată ce ne spune Marie, în vârstă de 32 de ani, care tocmai 
a început terapia contra depresiei şi care a reuşit să descope
re motivele pentru care se enerva atât de greu. 

Ca toată lumea, am ;;i eu motive de enerpare: o prietenă 
care nu-şi ţine promisiunea, un coleg care încearcă să mă sape 
pe la spate, cineva care mă critică într-un mod jignitor. Dar, 
în loc să mă. enerpez, eli " încasez"şi, eventual apoi, mă mul
ţumesc să mă distanţez de persoana respectipă, comportân
dU-1'llă foarte rece, atitudine care nu durează prea mult ?i n ici 
măcar nu �tiu dacă ceilalţi o observă. A m  reflectat asupra 
acestei dificultăţi de exprimare a supărării: cred că îmi este 
frică să nu propoc rupturi. Am senzaţia că, dacă mă supăr, 
ceilalţi mă vor respinge. Psiholog-ul meu îmi spune că nu am 
destulă stimă faţă de mine însămi. 

Marie împărtăşeşte o spaimă comună multor persoane:  
dacă ne enervăm pe ceilalţi, ei  ne vor respinge şi  vom rămâ
ne singuri. Or, în realitate, lucrurile stau în general cu totul alt-
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fel. Furia atrage atenţia asupra dvs. şi deodată deveniţi mult 
mai important pentru ceilalţi decât aţi fost înainte. Bineînţe
les, se poate întâmpla ca oamenii foarte susceptibili sau aceia 
care vă considerau supus(ă) total să o rupă cu dvs. In acest caz 
însă, merita oare să mai aveţi relaţii cu ei? 

Pregătiţi-vă şi repetaţi-vă momentele de furie 

Acest sfat nu i-ar surprinde pe americani, ei fiind adepţii 
teoriei că totul se poate învăţa sau perfecţiona (de la bunele 
maniere până la a scrie poezii), în Franţa însă ar provoca zâm
bete, căci noi valorizăm îndeosebi inspiraţia şi "naturaleţea" .  
Dar, dacă vă este greu să  vă enervaţi, probabil jena dvs. se  da
torează şi unui sentiment de incapacitate de manifestare a 
acestei emoţii. In fond, furia este un act de comunicare, este 
un rol social tranzitoriu jucat în faţa unui public: este publi
cul care v-a enervat şi pe care doriţi să-I impresionaţi. Dacă nu 
vă "interpretaţi" bine rolul riscaţi să produceţi efectul contrar: 
să }?ăreţi şi mai inofensiv decât sunteţi în realitate. 

Incercaţi să vă perfecţionaţi limbajul non-verbal: în relaţia 
dintre două persoane, non-verbalul cuprinde tot ceea ce nu 
este cuvânt: expresia facială, postura corporală, tonul şi inten
sitatea vocii etc. Intr-o comunicare emoţională, limbajul 
non-verbal este mai eficace decât cuvintele (amintiţi-vă reac
ţia mecanicului confruntat cu mânia încă neverbalizată a lui 
Jean-Jacques). Iată un senmal simplu care denotă furia: încrun
taţi sprâncenele şi vorbiţi mai tare ca de obicei. 

Acest efort conştientizat de modificare a expresiei faciale 
va avea şi alt avantaj : datorită feed-back-ului facial, încrunta
rea sprâncenelor vă va face să resimţiţi cu o intensitate şi mai 
mare nemulţumirea. 

Pentru componenta verbală a actului de comunicare, reve
deţi sfaturile cuprinse în subcapitolul "Cum să controlăm ex
cesul de furie" sau procura ţi-vă o lucrare care vă învaţă cum 
să deveniţi mai sigur pe dvs. 

Acceptaţi reconcilierea, dar nu imediat 

În cele mai multe cazuri, exprimarea supărării dvs. nu are 
ca scop încetarea definitivă a relaţiilor cu celălalt, ci este o în
cercare de a-l dAetermina să vă acorde mai mult respect şi mai 
multă atenţie. In această situaţie, este natural ca, mai devre-
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me sau mai târziu, s ă  intervină o reconciliere, implicită s au 
specificată. 

Dar, dacă doriţi să produceţi un impact asupra celuilalt, 
este important să nu vă reconciliaţi imediat, la aceeaşi întâlni
re. Altfel, riscaţi să fiţi considerat instabil sau prea uşor influ
enţabil :  "El (sau ea) se enervează, dar îi trece imed iat" . De 
regulă, considerăm că este indicat să întrerupeţi întrevederea, 
Iăsându-i şi celuilalt posibilitatea de a reflecta asupra furiei 
dvs., înainte să-i acceptaţi scuzele - poate prea uşor - sau să 
reveniţi la o cOlnunicare nonnală. 

Există şi o excepţie, bineînţeles: când celălalt reacţionează 
la furia dvs. printr-o nefericire disproporţionată, cu despera
re şi suspine (aveţi însă grijă să nu vă manipuleze) sau când 
sinceritatea plină de emoţie cu care vă cere scuze este eviden
tă. 

RECONCILIEREA, URMARE DORITĂ A SUPĂRĂRII 

Reconcilierea vine din negura vremurilor: specialiş
tii în primate consideră că aptitudinea de reconciliere 
le-a pennis strămoşilor noştri umanoizi şi verilor noştri, 
cimpanzei şi bonoba, să fonneze grupuri durabile şi co
operante. Este un avantaj evolutiv decisiv în lupta pen
tru supravieţuire, întrucât, fără aptitudinea de reconci
liere, conflictele ar fi provocat, încetul cu încetul, o dez
membrare a grupului, iar o primată izolată este foarte 
vulnerabilă. Etologii au constatat că sh"ategiile de recon
ciliere utilizate de copiii între 3 şi 6 ani după un conflict -
oferirea unui obiect, întinsul mâinii în semn de împăca
re, propunerea de a efectua în comun o activitate, de
semnarea unui centru de interes, încercarea de a căuta 
sprijin la un al treilea prieten de joacă - sunt aRroape 
identice cu cele manifestate de cimpanzeii adulţi37. 

Aveţi dreptul să vă enervaţi 

Acest ultim sfat ne l:eaduce la primul: părerea dvs. despre 
furie şi legitimitatea sa. Intr-adevăr, se poate întâmpla ca, după 
ce aţi reuşit în cele din urmă să vă exprimaţi mânia, să aveţi 
iar reflexul de a vă simţi vinovat sau să vă fie frică de felul 
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cum vă vor judeca ceilalţi . Încercaţi atunci să înţelegeţi care 
dintre convingerile dvs. au fost încălcate. Frica de a vă fi înjo
sit? De a nu fi respins? De a fi greşit? La nevoie, puteţi chiar 
să cereţi sfatul unui om apropiat în care aveţi încredere, poves
tiţi-i întâmplarea, furia dvs. şi întrebaţi-l care este punctul său 
de vedere. 

Cum să controlăm mai bine incapacitatea de exprimare a mâniei 

Cum să procedaţi corect 

Stabiliţi-vă priorităţile 

Acceptaţi riscurile furiei 

Cum să nu procedaţi 

Consideraţi că nimic nu poa
te fi atât de important încât să 
vă enervaţi 

Temeţi-vă de cea mai mică 
ceartă 

Pregătiţi-vă şi repeta ţi-vă mo- Încercaţi să vă manifestaţi fu-
dul de a vă manifesta furia ria, apoi opriţi-vă, ruşinat 

Nu acceptaţi prea repede re- Calmaţi-vă imediat 
concilierea 

Consideraţi-vă furia ca fiind Culpabilizaţi-vă pentru că 
legitimă v-aţi enervat 



CAPITOLUL 2 

Invidia 

Doar atins de in'pidie �i îi simţi cople�itoarea apăsare. 
Francesco ALBERONI, Invidio�ii 

" 

I n "Facerea II , se povesteşte că Iosif este preferatul tatălui 
său, Iacob, pentru că acesta "era copilul bătrâneţilor lui". 
Acest favoritism îi amărăşte pe ceilalţi unsprezece fraţi. 

Iosif se bucură şi de alte avantaje: mai întâi, este "chipeş la sta
tură şi foarte frumos la faţă" (Soţia viitorului său stăpân, Puti
far, este, fără îndoială, de aceeaşi părere, din moment ce, doar 
văzându-1 pe acest frumos israelit în casă, îi va ordona pur şi 
simplu: "Culcă-te cu l11ine".) Apoi, Iosif este bărbat remarcabil 
şi ştie să atragă atenţia celor puternici, după cum vOln vedea. 
In fine, poate prezice viitorul şi chiar o face cu prea mult entu
ziasnl, neascunzând fraţilor săi visele care-i arată un viitor mult 
mai bun decât al lor. Rezultatul acestor calităţi mult prea vizi
bile: "Fraţii lui [ . . . ] îl urau şi nu puteau vorbi cu el prietenos" .  

Fraţii lui Iosif resimt o emoţie universală: invidia, acest 
amalgam de iritare şi ură faţă de cel care este mai favorizat de 
soartă decât noi. Invidia îi va determina până la urmă să com
ploteze pentru a-l omorî. Unul dintre ei, Ruben, îi va convin
ge să nu-l ucidă, în timp ce altul, Iuda, va găsi modalitatea de 
a scăpa de Iosif: să-I vândă ca sclav unei caravane care trecea 
pe acolo (fără ca bunul Ruben să ştie). 

Dar, ne veţi întreba, unde este diferenţa faţă de gelozie? Fra
ţii lui Iosif nu erau geloşi pe Iosif pentru că tatăl lor îl iubea 
mai mult? Distincţia este cu atât mai dificilă cu cât astăzi, în 
limba franceză, cuvântul gelozie este deseori folosit pentru a 
desemna invidia* . 

• În limba franceză, jalousie înseamnă şi gelozie, dar şi invidie, ciudă (N. t . ) .  
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Înainte de a lămuri acest aspect, să examinăm un alt exem
plu de invidie, încă mai profundă, cea a lui Bertrand, funcţio
nar superior într-o mare companie, care ne vorbeşte despre în
delungatele sale raporturi cu invidia. 

Cred că Întotdeauna am fost ros de il11'idie, dar nu am con
�tientizat realmente acest lucru decât de puţin timp. Copil fi
ind, Îmi amintesc că la ?coală sufeream simţind că micii mei 
colegi proveneau din medii mai favorizate decât al meu. Cu 
toate acestea, lUt-mi lipsea nimic, cum se spune, iar părinţii 
mei erau foarte buni cu mine. Dar, când eram im,itat la alţi 
colegi şi le l'edeam casele, mai fru.moase decât a metl, îmi pie
rea cheful de distracţie. Părinţii mei nu înţelegeau de ce mă 
întorceam acasă prost dispus de la ni�te petreceri care ar fi tre
buit să-mi dea o cu totul altă stare. Cred că erant mai im'idios 
decât ceilalţi, căci îmi amintesc de colegi cu o situaţie socială 
cu nimic mai bună, dg..r care se mulţumeau să profite de pe
treceri, distrându-se. In acea perioadă î11'l'ăţam să cânt la chi
tară: deşi eram destul de talentat, îi Îlwidiam pe cei care pă
reau mai dotaţi decât mine. 171"uidia m-a făcut mereu să sufăr, 
dar cred că a fost şi suportul ambiţiei mele. Am muncit din 
greu pentnl a obţine la fel de mult sau chiar mai mult decât 
ceilalţi. Am reu�it, dar astăzi realizez că nu am rezoI-uat pro
blema: Întotdeauna apar alţii pe care să-i in'l'idiez. Un coleg 
de promoţie despre care aflu că are o carieră mai reuşită decât 
a mea, un coleg care mi-o prezintă pe frumoasa femeie cu care 
tocmai s-a căsătorit, prietenii care mii in'uită în noul lor apar
tan-lent, mai spaţios decât al meu, �i chiar oameni pe care ml-i 
cunosc, dar despre ale căror reuşite citesc În ziare. De câte ori 
descopăr pe un altul ce pare nLai fal'orizat de soartă decât 
mine, simt U /1 soi de muşcătură, faţa îmi depine imobilă şi tre
buie să mă controlez pentru ca cei din jur să nu-�i dea seama 
ce se întâmplâ cu mine. Acesta este un alt aspect dureros al 
invidiei: nu trebuie să o arăţi, altfel eşti dezonorat! 

Spre deosebire de mulţi invidioşi, care nu-şi recunosc in
vidiile, Bertrand vorbeşte despre ea cu multă onestitate, poa
te şi datorită terapiei pe care a urmat-o pentru a se elibera de 
aceste trăiri sumbre. 

Căci invidia este o emoţie ascunsă, aproape un tabu. Pu
tem admite că suntem furioşi sau speriaţi, dar cine recunoaş
te că este invidios? 
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Felul în care Bertrand îşi descrie invidia, ca pe o muşcătu
ră, ne demonstrează că este cu adevărat o emoţie: o reacţie 
broscă, involuntară, însoţită de manifestări fizice. Invidia ne 
cuprinde deseori pe neaşteptate şi ne muşcă (uneori chiar în 
momentele când ar trebui să ne arătăm bucuria sau să-I felici
tăm pe cel care a reuşit). După ce trec cele câteva momente de 
reacţie involuntară, observăm că puteITI controla invidia în 
mo? diferit, în funcţie de circumstanţe. 

In concluzie, Bertrand îi invidiază pe ceilalţi pentru cele 
trei mari categorii de avantaje: succesele obţinute, statutul so
cial şi aptitudinile individuale (în cazul acesta, talent mai mare 
decât al lui, pentru chitară). 

Exemplul lui Bertrand poate să ne emoţioneze - care 
dintre noi poate spune că n-a sinlţit niciodată muşcătura in
vidiei? -, dar şi  să ne reamintească momente neplăcute -
cine nu a înţeles, uneori prea târziu, că este invidiat de un 
altul? 

Înainte de a merge mai departe, trebuie să definim cele 
două noţiuni, invidie şi gelozie. Pentru a le diferenţia, vom 
face apel la marii clasici ai literaturii. 

Invidie şi gelozie: lago şi Othello 

În Othello, Shakespeare creează două personaje diferite 
pentru a incama invidia şi gelozia. 

Othello, redutabil conducător maUl� a acceptat să apere Ve
neţia de atacul turcilor. Cum reuşeşte să-i învingă pe turci de 
fiecare dată, toţi veneţienii îl adoră. 

Iago, nobil veneţian, resimte dureros prestigiul de care se 
bucură Othello şi suportă cu şi mai mare greutate să-I vadă 
alegându-şi-l ca locotenent pe tânarul nobil Cassio. Iago con
sideră că acest post i se cuvenea. El îi in'llidiază pe Othello şi 
pe Cassio. 

Pentru a distruge această armonie, Iago pune la cale un 
complot diabolic: îl va convinge pe Othello că Desdemona, iu
bita-i soţie, îl înşală cu Cassio. Bântuit de spaima pierderii iu
birii Desdemonei, Othello devine gelos. 

Pe scurt, să spunem că invidiem fericirea şi bununurile al
tora; suntem geloşi penhu ceea ce dorim să păstrăm. Pot de
veni gelos dacă vecinul meu vorbeşte prea de aproape soţiei 
mele, dar pot apoi să devin invidios, văzând că nevasta lui 
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este foarte frumoasă. (Pot la fel de bine să mă duc în pustie ca 
să termin o dată cu toate emoţiile acestea penibile.) 

Bineînţeles, invidia şi gelozia se pot confunda atunci când 
bunul sau avantajul sunt comune dvs. şi celuilalt, devenit ast
fel rival(ă). De exemplu, Adeline, de şase ani, i1l'l'idiază cadou
rile primite de sora ei mai mică (de trei ani), fiind în acelaşi timp 
geloasă pe afecţiunea părinţilor pe care este pe cale să o piardă, 
căci bW1ul "atenţie parentală" este aCUlTI împărţit între cele două 
surori, în timp ce înainte se răsfrângea în exclusivitate asupra 
ei. Unele cercetări al! demonsh"at că, în 59% din cazurile de gelo
zie există şi invidie. In schimb, gelozia nu intervine decât în 11% 
din cazurile de invidieI. Fraţii lui Iosif îl invidiază, de altfel, pe 
acesta pentru superioritatea sa, dar sunt şi geloşi. (Iosif acapa
rează un bun comun: dragostea tatălui 10l� Iacob.) 

Vom vorbi mai târziu despre gelozie, această emoţie cen
trată pe riscul de a pierde (mai ales în dragoste). Să descifrăm 
întâi invidia. 

Cele trei măşti ale invidiei 

Să fie oare mai multe feluri de invidie? 
Celine, de douăzeci şi opt de ani, ne povesteşte vizita sa la 

o prietenă. 

Nu o mai 11ăzusem pe Marie de la terminarea studiilor. 
Ani întâlnit-o din întâmplare �i ni-a im1itat la ceai, la ea aca
să, săptămâna unllătoare. Mi-a făcut impresia unei fiinte îm
plinite, fericite, mamă a unui băieţel încântător. Mi-a po'Ues
tit cii 'Piaţa i s-a schimbat în ziua când l-a întâlnit pe soţul 
său şi mi-a urat să mi se întâmple acelaşi lucru. De altfel, 
acest grozav Mare a apărut şi el Înainte să plec şi a stat pu
ţin cu noi. Era într-adevăr un tip bine, s�mpatic, relaxat, foar
te curtenitor şi mai mult decât frumos. Inainte de sosirea lui, 
Marie avusese timp să-mi povestească despre reuşitele lui pro
fesionale, ceea ce îmi puteam imagina, văzând acel interior 
luxos. Atâta fericire m-a deprimat îngrozitor. Am revenit în 
garsoniera mea de celibatarii, inventariind sumbră atât inca
pacitatea mea de a fi fericită cât şi p011eştile de dragoste in'lla
riabil eşuate. Cu toate acestea, îmi place mult de Marie şi ştiu 
că mi-ar face plăcere să o re71ăd, dar poate altunde'Ua decât în 
căminul său conjugal. Contrastul cu 'Uiaţa mea este prea crud. 
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Celine resimte într-adevăr invidie - suferinţă cauzată de 
fericirea altuia -, dar nu resimte nici un fel de animozitate 
faţă de Marie. Fericirea întrevăzută îi provoacă unele gân
duri depresive, îndreptate spre ea însăşi, nu spre prietena 
ei. 

Celine suferă de il1'l'idie depresi'uii: ea nu este pornită împo
triva prietenei care se bucură de o viaţă mai bogată, ci împo
triva ei înseşi, pentru că nu este capabilă să obţină aceleaşi 
avantaje. 

Să revenim la o scenă din tinereţea lui Bertrand, primul 
nostru invidios. 

Pe câ'f}d eram student, jucam destul de des tenis cu un 
prieten . Intr-o zi, când am ajuns la club, l-am zărit con
l'ersând cu o tânără foarte drăguţă, pe care nu o cuno�tea11l 
?i care aparţinea unui mediu mai "burghez" decât al meu. 
Instantaneu m-am simţit foarte rău, plin de resentiment. 
M-am apropiat de ei, participând la discuţie. Fără să-mi 
dau seama, nu m-am putut împiedica să nu-l ironizez pe 
prietenul meu, jucând rolul "dominatorului" în faţa fetei. 
Mai târziu, ea a plecat. Prietenul meu nu mi-a repro;;af 
purtarea, este un om foarte blând, nu se enervează n icio
dată. Dar cât a durat partida de tenis cu mine nu şi-a des
cle?tat dinţii. De altfel, m-a şi în'pins. Ca urmare, nu mi-a 
mai propus n iciodată să jucăm tenis, iar când îl căutam, 
nu era niciodată disponibil. Timpul a trecut, nu ne-am mai 
rel,ăzut. Mai trist este că nu al'eam nici o intenţie să o agăţ 
pe fata aceea. Dar nun-uzi faptul că l-anl I,ăzut surâzător, 
relaxat În compania ei, Într-o perioadă în care eu eram tare 
neÎndemâllatic cu acest gen de fete, mi s-a părut insupor
tabil. Trebuia să înceteze. 

Invidia lui Bertrand este foarte diferită de cea a Celinei. El 
suferă din cauza fericirii lui Patrick, dar, în loc să constate trist 
că nu se poate simţi la fel de în largul său ca prietenul său, re
simte imediat agresivitate faţă de acesta şi vrea să restabileas
că egalitatea, disttugând avantajul celuilalt. Este inl'idia ostilă, 
cea care ne face să-I urâm fie şi numai câteva secunde pe cel 
care ne depăşeşte într-un domeniu oarecare. 

După aceste două scene triste, să ascultăm o mărturisire 
ceva mai veselă. Alain, medic, povesteşte despre primul său 
stagiu ca extern la un spital. 
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În timpul primelor săptănulni, te simţi destul de încurcat 
în faţa pacientilor din spital. Ai senzaţia că nu le pui între
bările care trebuie, că îi deranjezi. Mă gândeam şi că ei ştiu 
foarte bine că nu suntem decât nişte studenţi, nişte bieti în
cepători în ale medicinei. imi amintesc apoi de Philippe, şe
ful de clinică (care în zilele acelea îmi părea cu mult mai 
'pârstnic decât 110i, si iată că astăzi sunt de două ori mai în 
pârstă decât era el pe atunci). Era întotdeauna atât de calm, 
de sigur pe el. Asculta bolnapii cu atentie, îi examina parcă 
cu respect şi apoi, foarte repede, lua o hotărâre. Răspundea la 
toate întrebările, ?tia să le insufle încredere ?i bolnapii îl pe
nerau. Mă simţeam cu totul inferior lui ?i acest fapt mă con
sterna, apeam impresia că el aparţine unei rase superioare, de 
care eu eram foarte departe, dorindu-mi cu desperare în ace
la?i timp să ajung să-i semăn într-o zi. Cred că a fost un mo
del mai nlult sau mai puţin conştientizat. Dacă astăzi sunt 
un medic respectat, lui îi datorez, în parte, acest respect. 

De această dată, Alain face dovada unei invidii admirative 
care, deşi implică şi o doză de suferinţă (consternarea de a nu 
se simţi la înălţime), îl îndreaptă spre o emulatie sănătoasă, 
aceea de a dori atingerea aceluiaşi nivel de excelenţă medica
lă ca a şefului său de clinică. 

Aflaţi că W1ul din colegii dvs. tocmai a fost promovat, pro
movare pe care aţi sperat s-o primiţi dvs. Care ar putea fi re
acţiile d vs.? 

Bineînţeles, reacţiile noastre de invidie sunt rareori pure, 
cele trei tipuri de invidie putând să se combine sau să se suc
ceadă: la aflarea veştii, simţiţi invidie ostilă, văzându-vă "de
păşit" de colegul dvs., apoi vă calmaţi spunându-vă că, la 
urma urmelOl� promovarea a fost meritată şi îl felicitaţi pe no
rocos, Apoi, invidia depresivă vă poate invada când are loc 
petrecerea prilejuită de promovare (mai ales dacă sunteţi ge
nul de persoană care, atunci când bea, se întristează). 

Apoi, invidia depresivă vă poate invada când are loc pe
h-ecerea prilejuită de promovare, mai ales dacă vă întristaţi sub 
inf1}lenţa alcoolului. 

In fine, puteţi şi să începeţi să-I urâţi realmente pe acest co
leg, iar atunci veţi deveni victima W1ei invidii maligne. 

De altfel, invidia se poate concentra nu doar pe un avantaj 
anume, ci pe om în sine, a CăIUi fericire mult prea vizibilă (sau 
pe care invidiosul o presupW1e) determină invidia. 
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TIpul d e  invidie Gândire Comportament 
invidioasă asociat 

Inl'idie depresil'ă "Din păcate, nu mi Retragere. Refuzul 
se va întâmpla mie de a reflecta asu-
asta" pra problemei. 

lm,idie ostilă "Nu suport faptul B�rfirea colegului. 
că acest incapabil a "Ii arăt eu lui cine 
fost promovat ma- sunt!" 
intea mea! "  

Inl'idie admirativă "E normal să-I pro- Felicitări adresate 
moveze, a muncit colegului. 
din greu." Mai multă muncă 

pentru a merita pro-
movarea. 

Mecanismele invidiei 

Invidia este, aşadar, o emoţie complexă: ea presupune, în 
primul rând, o comparaţie între situaţia invidiosului şi a celui 
invidiat, ceea ce determină constatarea inferiorităţii primului 
în cel puţin un domeniu şi la înţelegerea faptului că această 
inferioritate nu poate fi modificată în viitorul apropiat. Fran
cesco Alberoni vorbeşte despre chinul neputi1lţei care-l încear
că pe cel invidios2. O dată ce dezavantajul personal a fost con
statat, se pot dezvolta variate gânduri şi emoţii: tristeţe, furie, 
emulaţie. 

Reacţia noastră de invidie este cu atât mai puternică cu cât 
inferioritatea dezvăluită aparţine unui dOlneniu important 
pentru noi, pe care îl considerăm esenţial pentru imaginea de 
sine şi care este, prin urmare, o componentă de bază a stimei 
de sine. 

Nu simţim muşcătura invidiei decât atunci când superio
ritatea altuia se manifestă într-un domeniu pe care îl valori
zăm. Dacă în liceu am luat note bune datorită talentului şi pa
siunii pentru matematică, este puţin probabil să invidiez un 
coleg foarte bun la literatură. 
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Dacă nu-mi plac vapoarele şi am rău de mare, sunt şanse 
minime să fiu ros de invi�ie că un prieten al meu este proprie
tarul unui iaht frumos. In schimb, dacă acest prieten are în 
plus şi o căsnicie fericită, iar eu am o relaţie foarte dificilă cu 
soţia, poate voi simţi muşcă tura invidiei văzând schimbul de 
priviri tandre dintre ei. 

Semenul meu, fratele meu . . .  

Experienţa cotidiană şi studiile efectuate de psihologi con
firmă teoria că avem tendinţa de a-i invidia pe cei apropiaţi 
(fraţi şi surori, prieteni, colegi, vecini) din două motive . 

• în primul rând, pentru că această apropiere face mai 
uşoară şi mai frecventă comparaţia Între avantaje, ale 
noastre şi ale lor; 

• apoi, penhu că, aparţinând acestor glupuri, avem în ge
neral aceeaşi viziune asupra a ceea ce este important pen
tru a defini valoarea sau statutul unui individ, iar dife
renţele observate ameninţă rapid stima de sine3. 

Astfel, de cele mai multe ori invidiem în "categoria noas
tră": puteţi rălnâne total indiferent faţă de bogăţia unui cunos
cut miliardar, dar să suferiţi at1ând că un prieten tocmai a în
cheiat o afacere bănoasă. O adolescentă riscă mult mai mult 
să o invidieze pe "frumoasa clasei" decât pe cine ştie ce ma
nechin. Copiii îi invidiază pe colegii cu care se întâlnesc în 
curtea şcolii şi nu pe fiii miliardarilor din Silicon Valley. 

Tatăl a două fetiţe, Adeline, de şase ani, şi Chloe, de trei 
ani, povesteşte cum au reacţionat ele când au văzut cadouri
le de Crăciun de sub brad: 

Cea micii, ChIor, era toată ll!lmai fericire, desfăcând pa
chetele �i descoperind darurile. In acest timp, Adeline, ocu
pată �i ea cu desfăcutul pachetelor, era foarte atentă la cado
urile lui ChIor, pe măsură ce aceasta le descoperea. Nu o sim
ţeam deloc bucuroasă, ci tensionată, comparând pennanent 
cadou riIe. Şi totuşi, încercăm să nu stârnim geloziii între ele. 
Dar cu Adeline, este foarte greu. 

Fără îndoială, este unul dintre aspectele penibile ale invi
diei: ea ne înveninează cele mai apropiate relaţii: fraţi şi su
rori, prieteni, chiar rude între ele, părinţi etc. 



Invidia 

r"" " '" INVIDIA INTRE PĂRINŢI ŞI COPII 

I În calitate de psihoterapeuţi, am fost deseori frapa ţi 

J descoperind în ce măsură sentimentele de invidie pot 
întuneca relaţia părinţi-copii. � Evident, este uşor de înţeles invidia copiilor faţă de 
părinţi, faţă de puterea şi libertatea lor de adulţi şi, atâ
ta vreme cât este o invidie de tipul emulaţie/admiraţie, 
devine chiar una dintre componentele esenţiale ale pro
cesului educaţional: copilul îl ia ca model pe unul din
tre părinţi şi încearcă să-i semene (ajungând uneori să-şi 
aleagă aceeaşi meserie). 

Alte forme de invidie SWlt însă toxice, după cum re
iese din povestirea Mathildei, treizeci şi trei de ani, de
spre mama sa. 

Mama era (şi este încă) o femeie foarte frumoasă. fncă din 
llremea copilăriei mele, am constatat cii bărbaţii îi acordau 
multă atenţie, iar ea ştia cum să-i captiveze. Toate acestea mă 
aduceau la despemre, pentru că aI'eam impresia că eu nu  l'oi 
fi ll iciodatii la fel de frumoasă, mă consideram o biată fetiţă 
urâtă, ceea ce m-a făcut să studiez cu încrâncenare, convin
să fiind că nu-mi voi găsi un soţ. (Din fericire, tata se purta 
foarte frumos cu mine.) In adolescenţă a fost şi mai rău, ve
demn cum chiar şi băieţii cu care 'l'eneam acasă erau impre
sionaţi de frumuseţea mamei mele şi eram pornită împotriva 
ei pentru că realizam cum flirta cu ei (fără s-o recunoască, bi
neînţeles). Dar, în timp, balanţa inl,idiei s-a înclinat în fa
l'oarea mea. Am început să plac, în timp ce mama era tot luai 
neliniştită văzâl1d că îmbătrâl1eşte. Astiizi, ea este pornită îm
pot ripa mea, a devenit agres11,ii cu mine şi, ca din întâmpla
re, toate acestea se întâmplă mai ales când sunt bărbaţi de 
faţă. Dadi voi avea o fată, sper să nu se repete infen1UI în care 
am trăit eu . 

Dar nu numai fiicele sunt invidioase - să-I ascultăm 
pe Pascal vorbindu-ne despre relaţia cu tatăl său. 

Am înţeles destul de târziu că tata mă invidiază. Elel' fi
ind, când îi spuneam despre succesele mele, nu manifesta nici 
un fel de mulţumire, ceea ce mă făcea să sufăr. Mai târziu, 
când aI'emu prietene, era categoric supărat, l'orbindu-Ie de 
rău mai mereu. Apoi, când l-am anuntat că primise11l prima 
mea slujbă, la o firmă prestigioasă, l-am l'ăzut limpede cris-

7 3  
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pându-se. Dar şi-a revenit şi m-a felicitat, cu destulă răcea
lă. Astăzi înţeleg de ce era im1idios: s-a născut într-un me
diu modest, nu a putut studia, a început să nluncească de la 
14 ani şi a realizat totul "cu sudoarea frunţii", trudind din 
greu. Astfel, nu prea suportă să vadă că mii bucur de toate 
avantajele care lui i-au lipsit: posibilitatea de a învăţa, o ado
lescenţă lipsită de griji, o viaţă profesională de la bun înce
put �i la un nivel ridicat. Pe de altă parte, îl admir totuşi pen
tru faptul că nu a ezitat să-mi plătească şcoala, care a durat 
destul de mult (ce-i drept, împins de la spate de mama, care 
a nutrit întotdeauna planuri mari pentru mine). 

Vedem astfel cum unii părinţi pot avea o atitudine 
ambivalentă: pe de o parte, vor să le ofere copiilor tot 
ce nu au avut ei, dar, pe de alta, suportă greu să-i vadă 
profitând de acest lucru. 

Dar, vor replica unii psihanalişti, toate acestea nu re
prezintă o manifestare a complexului Oedip, descris de 
Freud încă din 1910? Vom reveni la complexul Oedip, 
în capitolul dedicat geloziei. 

Strategiile invidiei 

Dragă cititOlule, să presupuneln că te întâlneşti cu un vechi 
prieten din tinereţe care te invită la el acasă, să ciocni ţi un pa
har. Descoperi atunci un apartament magnific, mărturie a unei 
prosperităţi de necomparat cu propria ta situaţie. Draga mea 
cititoare, eşti invitată la o petrecere unde întâlneşti mai multe 
familii de prieteni. Un vechi prieten îţi prezintă noua sa cuce
rire, o frumusete răpitoare. Sotul tău şi ceilalti bărbati reuşesc 
mai mult sau �ai puţin să-şi stăvilească i�teresu

'
l faţă de 

ace�stă frumuseţe. 
In ambele cazuri, riscaţi să simţiţi muşcă tura invidiei, 

această dureroasă senzaţie care ne cuprinde în faţa superio
rităţii evidente a altuia, într-un domeniu pe care-l conside
răm important pentru noi. (Uneori, involuntar: de exemplu, 
putem să ne trăim viaţa fără a ţine seama de interesele ma
teriale, să ne alegem meseria pentru că ne pasionează şi nu 
pentru că ne dă posibilitatea realizării de câştiguri mari şi 
totuşi să simţim, în ciuda noastră, invidie faţă de avantaje
le unui om bogat.) 
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Constatarea acestor avantaje, a acestei superiorităţi, fie ea 
şi periferică, provoacă un sentiment de devalorizare şi ne 
zdruncină stima de sine. 

OrI această stimă este o componentă vitală a identităţii 
noastre, pe care încercăm în permanenţă să o păstrăm şi să o 

protejăm. Ce strategii vom adopta, pentru a o readuce la ni
velul obişnuit? 

Iată câteva exemple: 
• Devalorizarea avantajului celuilalt. Văzând un apartament 

splendid, puteţi totuşi să-i găsiţi inconveniente, sau, încă 
mai eficient, să consideraţi că luxul acesta este o expre
sie a vanităţii, că nu veţi fi mai fericit dacă i-aţi fi proprie
tar. (Ar putea fi chiar adevărat, după cum vom vedea 
când vom vorbi despre rolul personalităţii în fericire.) 

• Găsiţi-i celuilalt deza1'anta;e care 1'or compensa a71antajul, ca
uză a invidiei. Cu siguranţă, este un apartament superb, 
dar copiii îi provoacă numai griji, spre deosebire de ai 
dvs., care sunt nişte îngeri. Ea este frumoasă, dar nu şi-a 
găsit fericirea lângă nici un bărbat. El a fost promovat, 
dar va avea îndatoriri epuizante. 

Aceste două moduri de a gândi prezintă avantajul că nu fa
vorizează nici o ostilitate faţă de celălalt şi menţine relaţia cu 
el/ea şi buna dvs. dispoziţie, fără a distorsiona prea mult rea
litatea. Din nefericire, şi alte strategii sunt la fel de naturale: 

• Devalorizarea globală a celuilalt. Are un apartament frumos, 
dar este un "încuiat" care nu se gândeşte decât la bani, 
chiar un escroc sau un nemernic. Ea este frumoasă, dar 
proastă, îngălată sau rea . El a obţinut promovarea, dar 
nu este altceva decât un linguşitor incompetent. 

• Pedepsirea celuilalt pentru avantajul pe care îl are. După ce 
vă face câteva confidenţe despre modalităţile nu tocmai 
oneste prin care a obţinut apartamentut îi trimiteţi un 
denunţ anonim la forurile competente. Doamnă, dvs. în
cercaţi toate manevrele posibile pentru a o exclude pe 
frumoasă din grupul de prieteni ş i  chiar provocaţi rup
tura dintre ea şi prieten.", La serviciu, sabotaţi cu viclenie 
munca celui promovat. In anumite condiţii istorice, unii 
vor merge până la a distruge avantajul celuilalt sau până 
la a-i lua viaţa, sub acoperirea vreunui pretext politic, de
nunţându-l - în funcţie de epocă sau loc - ca fiind în re
zistenţă sau colaborator, duşman de clasă sau admirator 
al comuniştilor. 



7 6  Fran\ois Lelord ş i  Christophe Andre 

Aceste acte mai mult sau mai puţin agresive sunt cu atât 
mai uşor de comis cu cât li se asociază un alt mod de a gândi. 

• De'palorizarea sistemului care i-a permis celuilalt să obţină 
avantajul. "Trăim într-o societate putredă, care le permi
te escrocilor să se îmbogăţească." "Valorizarea frumuse
ţii este produsul impactului mediatic, destinat să le facă 
pe femei nesigure de aspectul lor, obligându-le să se rui
neze tot cumpărând haine şi cosmetice. /I "Patronii prefe
ră subaltelTIi supuşi, nu competenţi . /I Etc. 

Să luăm o gură de aer proaspăt. După cum aţi ghicit deja, 
toate aceste strategii menite să controleze invidia nu au ace
laşi efect asupra dispoziţiei dvs., a relaţiilor dvs. cu ceilalţi şi, 
probabil, a sănătăţii dvs. 

Totuşi, cum să nu simţim o invidie ostilă atunci când ve
dem că avantajul lui se datorează unei nedreptăţi? Ostilitatea 
nu ar fi în acest caz înhu totul justificată? 

Invidia şi simţul dreptăţii 

Evident, promovarea unui coleg v-ar putea face invidios, 
dar ce veţi spune când veţi auzi că a fost promovat nu pentru 
performanţele sale în muncă, ci pentru că este căsătorit cu fi
ica celui mai important client al firmei wlde lucraţi? La fel, ce 
veţi spune aflând că vecinii dvs., a căror locuinţă mai flUffioa
să o invidia ţi deja, s-au îmbogăţit exploatând munca unor co
pii ?in ţările sărace? 

In acest caz, invidia dvs. este însoţită de resentiment, res
pectiv o emoţie apropiată de mânie, provocată de o situaţie 
care vă lezează simţul dreptăţii. Dar linia de demarcaţie este 
greu de trasat, întrucât avem tendinţa de a îmbrăca invidia 
noastră ostilă în haina dorinţei de dreptate, atitudine mult mai 
nobilă. 

SIMŢUL DREPTĂŢII 

Pentru Freud, simţul dreptăţii nu este decât tran"s
formarea invidiei şi a geloziei în sentiment social. In 
grupul uman originar, cei favorizaţi vegheau geloşi asu
pra bunurilor lor şi îi împiedecau pe cei defavorizaţi să 
ajungă la ele, în timp ce ultimii erau roşi de dorinţa de 
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a le lua în stăpânire. Cum supravieţuirea grupului era 
pusă în pericol, s-a ajuns la un acord privind o formă 
de egalitate şi dreptate4• 

Interpretarea lui Freud se apropie surprinzător de 
mult de cea a specialiştilor în primate5 şi a psihologilor 
evoluţionişti6. Conform acestora, oamenii şi-au dezvol
tat sinlţul moral (deja prezent la verii noştri prilnatele) 
pentru că grupurile în cadrul cărora acesta a apărut au 
funcţionat mai bine şi s-au reprodus cu mai m!:llt suc
ces decât în cadrul acelora unde el nu a existat. Intraju
torarea, repartizarea bunurilor şi către cei dezavantajaţi 
au făcut ca viaţa socială să devină mai puţin agresivă şi 
au favorizat succesul global al grupului. Căci selecţia 
naturală nu acţionează numai la nivel individual, ci şi 
la nivel de grup. 

Filosoful J ohn Raw ls îi consacră invidiei un capitol 
întreg, într-o lucrare majoră Theorie de la justice7, şi face 
o distincţie între invidia ostilă şi resentiment. 

Majoritatea oamenilor încearcă Inai mult sau mai 
puţin conştient să-şi depăşească statutul social, respec
tiv să acceadă la modul de viaţă specific nivelului ime
diat superior. Dacă societatea oferă condiţii propice re
alizării acestei ascensiuni, invidia poate rămâne la ni
velul emulaţiei (vreau să am şi eu o casă la fel de fru
moasă ca a familiei Dupont!), fără îndoială, emoţia do
minantă a perioadelor prospere într-o societate demo
cratică. Dar dacă regulile societăţii îngreunează prea 
mult ascensiunea, făcand-o chiar imposibilă, invidia 
poate deveni ostilă, teren propice naşterii unei mişcări 
revoluţionare (să dăm foc vilei exploatatorilor ăstora de 
Dupont!) .  John Rawls îi denunţă totuşi pe conservatori, 
care discreditează mişcările sociale, nevăzând în ele de
cât semne ale invidiei celor defavorizaţi. Dacă el defi
neşte invidia ostilă ca fiind o emoţie negativă, tot el con
sideră resentimentul provocat de nedreptate ca fiind o 
emoţie morală. De altfel, el subliniază faptul că drepta
tea (aşa cum o descrie) reprezintă mijlocul esenţial prin 
care cetăţenii îşi păstrează stima de sine. 

Raw ls crede totuşi că dorinţa de egalitate absolută se 
află într-o strânsă relaţie cu invidia malignă şi condu
ce, de altfel, la sisteme politice brutale, eşuate, în final, 
în inegalitate. 

7 7  
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Ne surprinde într-adevăr cum uneori aceşti fervenţi 
căutători ai dreptăţii hotărăsc că au dreptul de a-şi exer
cita puterea absolută asupra dvs., în (cât de bizar pare!) 
numele egalităţii perfecte între oameni şi se grăbesc să 
vă �xterrnine dacă li se pare că nu sunteţi de acord cu 
ei .  In Ferma anima/e1o,s a lui George Orwell - metaforă 
a revoluţiei din Octombrie - în chiar mOlnentul preluă-
rii puterii, porcii ţin următorul discurs: "Toate anima
lele sunt egale, dar unele animale sunt mai egale decât 
altelel/*. 

Să discutăm acum despre invidia manifestată de Morgan 
Leafy, eroul chinuit dintr-un roman de William Boyd, Un An
glais sous les tropiques. Morgan, modestul prim-secretar al co
misariatului general britanic dintr-un obscur oraş african, îl 
priveşte cu invidie pe tânărul şi distinsul Dalmire, care tocmai 
şi-a anunţat logodna cu Priscilla, fata comisarului general, de 
care Morgan era îndrăgostit. Ascwlzându-şi furia, Morgan nu 
se poate opri să nu se gândească la distanţa care-i separă. 

El [Da/mire] nici măcar nu este prea inteligent. Verifi
cându-i rezultatele $colare şi universitare într-un dosar, Mor
gan fusese surprins să descopere că notele lui Dalmire erau 
mai slabe decât ale sale. Şi totuşi, studiase la Oxford, în timp 
ce Morgan urmase cursurile într-o instituţie de sticlă şi be
ton din Midlands. El era deja proprietarul unei case în Brigh
ton - moştenire de la o rudă îndepărtată -, itIr Morgan nu 
poseda decât jumătate din căsuţa amărâtă în care locuia 
mama sa. Apoi, el a fost trimis imediat după studii la un post 
în străinătate, în timp ce Morgan fusese obligat să transpire 
trei ani într-un birou supraîncălzit aproape de Kingsway. Pă
rinţii lui Da/mire locuiau în Gloucestershire, tatăl lui fiind 
locotenent-colonel. Părinţii lui Morgan locuiau într-un car
tier periferic, lângă Feltham, iar tatăl său 'uânduse băuturi 
răcoritoare la Heathroll' . . .  Şi aşa mai departe. Atâta nedrep
tate era strigătoare la cer. Iar picătura care umpluse paharul, 
logodna cu Priscilla9. 

• George Orwell, Ferma al/imalelor, trad. de Milmea Gafiţa, Editura Univers, 
Bucureşti, 1992 (N. t . ) .  
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În exemplul d e  mai ... sus, invidia ostilă ş i  resentimentul sunt 
cu greu diferenţiabile. intr-adevăr, avantajele de care se bucu
ră naivul Oalmire (studii la Oxford, carieră, situaţie materia
lă bună, eleganţa maniere lor, care au cucerit-o pe Priscilla) 
sunt datorate originii sale sociale: nu a trebuit decât să se nas
că. Ceea ce este injust, din punctul de vedere al sistemului de 
valori al societăţilor noastre democratice, în care avantajele se 
obţin mai ales prin eforturi şi muncă, în comparaţie cu cele 
date de naştere, rezultat al unei nedreptăţi. Şi, culmea culmi
lor, Dalmire este frumos şi "rasat", Morgan - masiv şi cu pi
cioare scurte! 

Morgan reuşeşte totuşi să-şi controleze emoţia: este capa
bil să-şi depăşească invidia amintindu-şi că Dalmire este un 
tânăr mai degrabă amabil şi naiv, purtându-se întotdeauna 
prieteneşte cu eroul noshu. Morgan ajunge la o invidie depre
sivă, pe care încearcă imediat s-o tempereze lansându-se în 
mai multe aventuri politico-sexuale detensionante care for
mează trama acestui roman extraordinar. 

În alte împrejurări istorice şi cu un alt tenlperament, acu
mularea atâtor situaţii nedrepte l-ar fi putut împinge pe 
Morgan spre o anumită grupare politică, al cărei lider ar fi 
putut deveni, chiar în numele binelui comun, cum ar fi re
pararea nedreptăţilor sociale din sistemul educaţional bri
tanic .  

INVIDIA Î N  FICŢIUNE 

În filmul lui Milos Forman, Amadeus, Antonio Salieri 
este un muzician celebru, aflat în graţiile curţii din Vie
na. Din nefericire, când îl aude prima dată cântând pe 
Mozart realizează, cu destulă luciditate, superioritatea 
zdrobitoare a tân�rului, într-un cuvânt a geniului său . 
Câtă nedreptate! Işi spune el, copleşit de invidie: el, Sa
lieri, şi-a consacrat viaţa celebrării gloriei divine prin 
muzică şi iată că Dumnezeu îi insuflă geniu unui puşti 
iresponsabil, care creează ca şi cum s-ar juca. (A11ladeus 
înseamnă, de altfel, "iubit de Dumnezeu".)  Pe întreaga 
durată a filmului, Salieri este împărţit între invidia os
tilă, invidia depresivă, admiraţie şi, în final, remuşcare. 

(Trebuie să-i facem dreptate adevăratului Salieri: ni
mic nu atestă că ar fi pus la cale vreo intrigă împotriva 
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lui Mozart şi, chiar dacă el nu a fost un geniu, trebuie 
să ne amintim că i-a avut ca elevi pe Liszt, Schubert şi 
Bee"thoven, ceea ce spune multe.) 

In Plecarea Albertinei, naratorul, tânăr încă, citind la 
micul dejun ziarul Le Figaro, descoperă cu plăcere şi stu
pefacţie un articol purtându-i semnătura, pe care îl tri
misese la redacţie cu două săptămâni în unnă şi nu mai 
spera să-I vadă publicat. Apoi îşi dă seama cu surprin
dere că nu-l căutase încă prietenul său Bloch, tot un scri
itor în devenire. Câţiva ani mai târziu, Bloch publică el 
însuşi un articol în Le Figaro. Devenind astfel "egal" cu 
naratorul, Bloch poate în fine să-i vorbească: ,, [ . . . ] invi
dia care îl făcuse să se prefacă a nu şti nimic despre ar
ticolul meu încetând brusc aşa cum se ridică dintr-o 
dată un compresor, îmi vorbi despre el cu totul altfel 
decât ar fi dorit să-i vorbesc eu despre articolul lui: «Am 
ştiut că şi tu ai scris un articol, îmi spuse. Dar n-am cre
zut că trebuie să-ţi vorbesc despre el, temându-mă că 
nu-ţi va fi pe plac, căci nu trebuie să le vorbeşti priete
nilor despre lucrurile umilitoare care li se întâmplă . Şi 
e un lucru umilitor să scrii într-un ziar despre armată 
şi despre preoţi, despre five o'clock şi despre altele» "*. 

Bloch utilizează o strategie ce însoţeşte deseori invi
dia: denigrarea sau ironizarea avantajelor celuilalt, ceea 
ce ne ajută atât să ne mascăm animozitatea, salvându-ne 
prestigiul, cât şi să ne convingem pe noi înşine că nu 
suntem total dezavantajaţi. 

Minunata lume nouă este o societate extrem de inega
litară: fiecare se defineşte conform clasei sociale din care 
face parte, alpha, beta, gamma . . .  corespunzătoare nive
lului de inteligenţă predeterminată prin manipularea 
genetică . Pentru a suprima invidia, s-a descoperit un 
mijloc radical: încă din copilărie, viitorii cetăţeni ascul
tă de mii de ori, în somn, fraze ca: "Copiii Alfa sunt îm
brăcaţi în gri. Ei muncesc mult mai mult decât noi pen
tru că sunt extraordinar de deştepţi. De fapt, mie îmi 
pare grozav de bine că sunt un Beta. [ . . . ] Copiii Gama 
sunt proşti. [ . . .  ]" .  

• Marcel Proust, În căutarea timpului pierdut. Plecarea Albertinei, trad. d e  Irina 
Mavrodin, Editura Univers, Bucureşti, 1999. 
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Originile invidiei 

Ar fi o dovadă de îngâmfare să încercăm rezumarea gân
dirii lui Rene Girard într-un singur paragraf, dar putem să ne 
amintim că, în Violenta �i sacru[9, el descrie invidia ca izvorând 
din admiraţie şi imitaţie. Ne dorim aceleaşi obiecte pe care şi 
le vor dori cei pe care-i admirăm, sub efectul dorinţei mime
tice. Aşa apare violenţa, înhucât suntem mai lnulţi donlici de 
a avea acelaşi bun, de unde necesitatea de a instaura reguli 
precise de control. 

Francesco Alberoni, în Les Envieux, dă totuşi două exem
ple de invidie neprovocată de dorinţa mimetică 10: 

• există admiraţie nedublată de invidie, situaţie întâlnitâ 
la fanii unui idol sau la suporterii unei echipe de fotbal: 
succesele idolilor îi bucură şi nu suscită invidie ostilă; 

• invers, există invidii lipsite de admiraţie: putem să invi
diem din tot sufletul o persoană pe care o dispreţuim, de 
exemplu un rival pe care ni-l considerăm inferior, dar 

A care repurtează o victorie folosind mijloace ilicite. 
In fine, din punct de vedere evoluţionist, nu învăţăm să do

rim doar prin imitaţie, unele dorinţe sunt înnăscute şi ar su
pravieţui chiar şi în absenţa competiţiei: de exemplu, un băr
bat care se află pe o insulă pustie cu o femeie atrăgătoare o va 
dori chiar în lipsa altor pretendenţi. 

La ce foloseşte invidia? 

Invidia nu se regăseşte în grupul emoţiilor fundamentale: 
nu există expresii faciale caracteristice, fără îndoială pentru că, 
în cursul evoluţiei, a-ţi face cunoscută invidia nu a reprezen
tat niciodată un avantaj . Dar ne este la fel de indispensabilă 
ca şi celelalte emoţii, pe care le-am moştenit de la strămoşii 
noş!ri hominieni. 

Intr-adevăI� într-un grup mic, invidia determină obţinerea 
statutului şi avantajelor asociate de care beneficiază deja cei 
mai bine înzestraţil . Această căutare vă creşte şansele de re
producere: mai multă hrană şi mai multe partenere pentru 
bărbaţi, iar pentru femei, parteneri cu un statut superior, deci 
apţi de a le proteja. Astfel veţi putea aduce pe lume mai mulţi 
mici invidioşi. Se înţelege că invidia emulativă ("Vreau să le 
plac tinerelor din trib devenind un vânător la fel de bun ca 
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Houkr/l) est! în ansamblu mai benefică grupului decât invi
dia ostilă ("Ii voi lua locul îngâmfatului ăstC! de Houkr după 
ce-i sparg capul, lovindu-l pe neaşteptate/l ) .  In prima situaţie, 
grupul va avea încă un v�nător bun, capabil să asigure mai 
multă hrană colectivităţii. In a doua situaţie, grupul pierde un 
războinic-vânător (chiar doi, dacă se rănesc mortal reciproc), 
rezultatul fiind vulnerabilitate crescută la foamete sau atacuri 
ale vecinilor. Totuşi, chiar în primul caz, Houkr însuşi poate 
să nu suporte pierderea titlului de cel mai bun vână tor şi că 
atenţia tinerelor se îndreaptă discret către tânărul nostru erou. 
Poate hotărî, la rândul său, că este necesară o confruntare vio
lentă. Vom vedea însă cum ruşinea - frica de a se devaloriza 
în faţa grupului - ar putea să-I împiedice pe Houkr să înfăp
tuiască ireparabilul (dar nu şi să-i administreze o bătaie bună 
concurentului său) .  Această versiune "masculină/I (pentru a 
nu o numi chiar macho) a invidiei trebuie să aibă şi un echi
valent feminin: "Vreau şi eu să atrag bărbaţii la fel ca fâţa 
asta" .  

În zilele noastre, putem regăsi manifestări ale invidiei în 
domeniul profesional, după cum ne mărturiseşte Henri, direc
tor al departamentului resurse umane într-o mare companie 
de calculatoare: 

1ntr-o firmă, in'l'idia este unul dintre marile motoare care 
stimulează performanţa. Cel mai bun exemplu este dat de cei 
din departamentul comercial: regulat, le sunt afişate şi com
parate rezultatele. Cei care au obţinut cele mai bune cifre sunt 
recompensaţi în public. Rezultatul: fiecare munceşte cu în
dârjire, ca să-i depăşească pe ceilalţi sau ca să-şi păstreze pri
mul loc. lată U/1 aspect poziti'l' al invidiei, intr-o firmă. Din 
nefericire, sunt şi multe alte efecte negatille: ură intre colegi, 
oameni care sabotează efecti7.' unele proiecte pentru a-i 107.'i 
pe alţii ţii tensiuni între şefi şi subalterni. Una dintre înda
toririle conducerii este si aceea de a diminua moti'l'ele de in
'uidie şi resentimentele,' prin instituirea unor norme catego
rice şi cât mai echitabile posibil în pri7.'inţa salariilor şi pro
movărilor. Ah, uitasem un efect clasic al invidiei: deseori, 
când o femeie este promovată, este acuzată de a se fi folosit de 
"fannecul feminin ", ceea ce reprezintă, pentru cei nepromo
T'aţi, o modalitate de a-şi transforma im,idia ostilă (de nemăr
turisit) in resentiment (just şi acceptabil) [Henri l-a citit pe 
John Rawls] .  
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Invidia îşi face apariţia neaşteptată în "afaceli", cum expli
că Georges, avocat de drept penal: 

La începuturile mele în meserie, nu înţelegeam compor
tamentul unor clienţi. Cum era posibil ca oameni de afaceri 
experimentaţi, deja bogaţi, secondaţi de experţi de valoare, să 
se lanseze în combinaţii dubioase, cu risc 'major de a fi desco
periţi, în care posibilul câştig final era insignifiant în com
paraţie cu averea lor? intr-un final, tot ascultfindu-i, am În
ţeles. Foarte des, invidia îi împinge spre astfel de gre?eLi. Când 
prind o ocazie de a face bani, chiar risFantă, nu o lasă să le 
scape, de frică să nu profite altul de ea. In concluzie, nici când 
ai devenit pre�edinte-director general, nu te poţi debarasa de 
emoţiile din curtea �colii. 

Se impune o remarcă: tot invidia, dar respectând legalita
tea, este cea care i-a determinat pe oameni s-o învingă în com
petiţia din afaceri, din sport sau din ştiinţă, şi să-şi ducă echi
pele spre mari reuşite. Aceste echipe vor avea, de altfel, mai 
multe şanse de a-şi păstra coeziunea, dacă promovările şi re
compensările se vor face prin respectarea principiilor de echi
tate, evitându-se astfel instalarea invidiei în interiorul grupu
lui. 

Invidia nu este deci un rău în sine, în formele sale emula
tive şi admirative. Ea poate, din contră, să vă oblige la auto
depăşire, iar acest stimulent poate constitui o binefacere, nu 
numai pentru dvs., dacă apreciaţi efortul şi activitatea, dar şi 
pentru societate ca întreg, cu condiţia să-i respectaţi legile. 

Cum să controlăm mai eficient invidia 

in rest, nimic nu Întunecă 
mai mult bucuria oamenilor decât invidia. 

Rene DESCARTES 

Am trecut în revistă avantajele invidiei emulative, invidia 
depresivă însă vă poate provoca mari suferinţe, paralizân
du-vă total. 

Cât despre invidia ostilă, ea riscă să degenereze într-o 
permanentă sursă de nemulţumire dacă nu reuşiţi s-o con
trolaţi. Riscaţi, de asemenea, să vă înveninaţi definitiv rela-
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ţiile cu cei apropiaţi, în familie, cu prietenii sau la locul de 
muncă. 

Iată, aşadar, câteva sfaturi care vă vor ajuta să îmblânziţi 
această emoţie inevitabilă. 

Recunoaşteţi că sunteţi invidios 

Acest sfat este valabil penhu orice emoţie, dar se aplică mai 
ales în cazul invidiei, pe care avem tendinţa s-o ascundem 
chiar de noi înşine. 

Să ascultăm mărturisirea lui Philippe: 

Intr-o zi, am primit in'l'itatia unui prieten, care tocmai îşi 
cumpărase un iaht. Am navigat şi eu destul în tinerete, dar 
nu l'oi al'ea niciodată suficienti bani ca să-mi cumpăr iahtul 
mult l1isat. ar, prietenul nostru tocmai o făcuse! Fără să ne 
credem ochilor, ne-am trezit, mai multe cupluri prietene, la 
bordul unui magnific Swann cu o lungime de şaizeci de pi
cioare*. Ne-a arătat l'asul, Iăudându-i performantele şi echi
pamentul de ultimă oră şi, deocamdată, am reuşit să joc ro
lul prietenului admirativ, felicitându-I pentru alegerea făcu
tă. Apoi, ne-am aşezat la masă. Eram mai multe cupluri. La 
un moment dat, discutam pe marginea războiului din Bos
nia, abit} început, şi tweam păreri diferite, eu fiind în favoa
rea unei inteYllentii europene în forţă, el susţinând adoptarea 
unei atitudini rezervate. Până aici, toate bune şi frumoase, 

. dar m-anl aprins, a;ungând să-I acuz de laşitate, făcându-1 
descendent al munchenezilor** şi în alte feluri, la lirnita in
sultei. M-am oprit, prea târziu, văzând pripirea sotiei mele. 
Am Înteles atunci că eram ros de inpidie de cum llăzusem acel 
vas m�gnific, iar invidia se manifestase sub forma acestei fu
rii politice. 

Philippe a intrat în "capcana" invidiei, pe care reuşise to
tuşi s-o controleze până în acel moment fatal din timpul deju
nului. Un psihanalist ar spune că, pe parcursul vizitării vasu
lui, a folosit două mecanisme de apărare: refularea, prin înlă
turarea invidiei din conştient şi formaţiunea reacţională, prin 

• Cea. 20 m (N. t.) . 
•• Munchellcz, folosit aici în sens peiorativ, desenmează o persoană ee acceptă 

prevederile acordului de la Munchen, din 30 septembrie 1938 (N. t. ) .  
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manifestarea admiraţiei şi entuziasmului, atitudine inversă a 
animozităţii sale inconştiente. 

De ce o asemenea activare a mecanismelor de apărare, când 
ar fi fost mai eficient să-şi conştientizeze invidia? Pentru că in
vidia ne aminteşte poziţia de inferioritate în care ne găsim şi 
ne lezează stima de sine, greu de suportat. Şi pentru că invi
dia este o emoţie jenantă, specifică "celui ce nu ştie să piardă", 
jucătorului care pierde aproape întotdeauna. Acceptarea aces
tei etichete lezează încă o dată stima de sine. 

Dimpotrivă, să admitem că invidia este o enl0ţie naturală, 
ca toate emoţiile, iar existenţa ei face parte din însăşi viaţa 
noastră. Să nu vă simţiţi nici vinovat, nici luşinat dacă sunteţi 
invidios. Nu uitaţi că partea nobilă a invidiei - invidia emu
lativă - v-a ajutat cu siguranţă să vă dezvoltaţi; trebuie deci 
să acceptaţi şi componentele ei mai puţin nobile: invidia osti
lă şi cea depresivă. 

Muşcătura invidiei este o reacţie involuntară, de care nu 
trebuie să vă apăraţi sau să vă acuzaţi; în schimb, aveţi o anu
mită responsabilitate în ceea ce priveşte modul cum o contro
laţi. 

Dacă Philippe, văzând acel magnific vas, ar fi acordat mai 
multă atenţie propriilor emoţii, ar fi putut să-şi spună ceva de 
genul: "Ce iaht! Mor de invidie şi-i port pică pentru aşa o mi
nunăţie. Dar, tocmai din cauza asta, atenţie!, nu e bine să mă 
las pradă invidiei!" Pentru a nu fi invadat de invidie, ar fi pu
tut să folosească atunci unul dintre mijloacele următoare. 

Expri1naţi-vă în mod pozitiv emoţia sau ascundeţi-o 

Sfatul poate părea paradoxal: să exprimăm o emoţie atât 
de negativă CUlTI e invidia? Să ni se pună apoi eticheta de in
vidios sau looser? 

Nu, bineînţeles. Exprimaţi-vă emoţia într-un mod pozitiv, 
cu umor, dacă puteţi. Iată câteva exemple de fraze pronunţa
te de oameni care ştiu să-şi controleze invidia: 

"Bravo, iată un vas - un apartament - o promovare - care 
va sţârni invidia multora. A mea, de exemplu."  

"Imi pare bine pentru tot ce  ţ i  se  întâmplă, era ş i  mai bine 
dacă mi se întâmpla mie! /I 

"Nu o ţine tot aşa, în fiecare zi, altfel va fi greu să rămâ
nem prieteni! "  

"Noroc c ă  n u  sunt u n  invidios, altfel m-ar fi durut! Au! /I � 
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Dacă aveţi un simţ al umorului mai puţin dezvoltat, nimeni 
nu vă poate reproşa acest lucru, mulţumiţi-vă să nu exteriori
zaţi invidia, dar nu o ascundeţi şi de dvs. înşivă. Există şi alte 
mijloace de a o controla. 

Examinaţi-vă gândurile de inferioritate 

Invidia ne cuprinde deseori când devenim conştienţi de in
ferioritatea noastră - cel puţin temporară - faţă de un altul. 
Emoţia este cu atât mai violentă cu cât ea "h-ezeşte" un ansam
blu de idei devalorizante faţă de noi înşine, adormite până 
atunci, dar gata să se manifeste imediat ce întâlnim o situaţie 
de eşec într-un domeniu anume. 

Această durere se poate repede transforma în reacţie osti
lă: suntem porniţi pe cei care ne-au pus în dificultate. Ostili
tatea serveşte şi la "colmatarea" sentimentului nostru de infe
rioritate. 

S-o ascultăm pe Maria, treizeci şi doi de ani, care a reuşit 
să-şi controleze invidia: 

Sunt considerată o persoană veselă, extrem de entuzuls
tli. Este ade'l'ărat, în general. Dar, într-o zi, am hotărât îm
prez.mă cu nişte prietene să facem o experienţă: să mergem 
împreună la hammam (baie turcească - N. t . ), pentru că 
auzisem multe despre ea. Iată-ne deci încântate, la intra
rea în acest loc exotic. Mai târziu, după ce ne-am dezbră
cat, buna n-lea dispoziţie a pierit. Cele trei prietene ale mele 
erau subtiri, bine făcute, cu nişte trupuri ce ar fi atras ori
ce bărbat. Eu sunt şi întotdeauna am fost putin cmn dolo
fană. A trebuit să fac eforturi pentru a nu-mi exterioriza 
suferinţa, să ml arăt că eram pornită împotri71fl lor, cu ae
rele lor de regine, cu siguranta pe care o afişau în nudita
tea lor. M-a surprins 'l'iolenta emoţiei mele pentru că, la 
urma urmei, nu suntem ri'l'ale, toate suntem căsătorite si 
fidele soţilor no�tri. In plus, soţul meu mi-a mărturisit �ă 
întotdeauna a preferat femeile grăsuţe (este ade'l'ărat, le cu
nosc şi pe fostele sale prietene). Am înţeles însă că această 
scenă a trezit în mine toate suferinţele trecute, din perioa
da adolescenţei, o perioadă în care nu plăceam, eram chiar 
obiectul ironiilor şi-nli consideram rotunjimile drept o in
ferioritate zdrobitoare, În mijlocul atâtor fete subtiri care 
plăceau băieţilor. Am con?tientizat faptul că totul pleca de 
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acolo, dar că nu  mai corespundea situaţiei actuale � i  a�a 
m-am calmat. Totuşi, niciodată nu  mă I'oi mai duce la ham
mam. 

Gândurile Mariei aflată la hammam sunt identice cu cele 
din perioada adolescenţei sale. Numai pentru că a avut pu
terea de a le exanlina şi considera ca atare a reuşit să-şi calme
ze invidia ostilă şi depresivă: să nu mai fie pornită împotriva 
prietenelor sale şi să-şi aducă aminte că astăzi nu se mai află 
în aceeaşi poziţie de inferioritate. 

Cu toate acestea, remarca sa finală ne atenţionează că invi
dia îşi poate arăta oricând colţii şi că, uneori, este mai bine să 
evităm situaţiile care ne amintesc rănile din copilărie sau tine
reţe, indiferent de situaţia actuală. 

Oricare ar fi situaţiile în care sunteţi cuprinşi de invidie, 
căutaţi şi examinaţi aceste gânduri de inferioritate, deseori le
gate de unele amintiri, în loc să le ascundeţi sub masca agre
sivităţii. 

Relativizaţi avantajele celuilalt 

Acest sfat aminteşte primele două modalităţi de a gândi 
descrise mai sus. 

Am putea să le considerăm drept o tentativă meschină de 
distorsionare a realităţii. Nici nu sunt atât de departe de aşa 
ceva. Căci marea întrebare care se ascunde în spatele superio
rităţii celuilalt înh"-un domeniu sau altul vizează fericirea aces
tuia. Datorită avantaj ului pe care îl remarcaţi, este el (ea) mai 
fericit(ă) decât dvs .?  

Revenind la exemplul cu iahtul, un dicton cunoscut de glu
meţi spune: "Cele mai fericite două zile din viaţa unui pro
prietar de iaht sunt ziua când îl cumpără şi ziua când îl vin
de!" Această frază demonstrează că fericirea, sub forma bucu
riei, survine mai ales în urma unei schimbări ("Ce grozav, e al 
meu!"), dar tinde să se atenueze apoi datorită obişnuinţei şi a 
neplăcerilor asociate (fiE groaznic, trebuie să mă ocup d e  re
paraţii şi, în plus, n-am niciodată timp să-I folosesc, iar când 
reuşesc să-I scot în larg, e vreme proastă") .  Am putea da do
vadă de cruzime, aplicând acest dicton şi căsătoriei, dar, din 
fericire, există şi căsnicii reuşite. 

Prietenul nu este, cu siguranţă, atât de fericit pe cât credeţi, 
în lumina avantaj ului pe care îl are faţă de dvs. Cum spune La 
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Rochefoucauld, el (sau ea) "ar suferi să-I piardă, dar nu este 
mai puţin sensibil la plăcerea de a-l avea". 

Dacă vă îndoiţi de aceasta, gândiţi-vă la un avantaj pro
priu, pentru care alţii v-ar putea invidia. Avându-l, jubilaţi în 
fiecare dimineaţă când vă treziţi? 

Efectele obişnuinţei reprezintă principala sursă de atenua
re (vom mai discuta pe marginea acestui subiect ahmci când 
ne vom referi la bucurie şi fericire) . Având ocazia să tratăm 
pacienţi aparţinând diferitelor medii sociale, am fost mereu 
surprinşi să constatăm cum fiecare îşi recreează viziunea de
spre fericire şi nefericire în funcţie de nivelul său, respectiv 
bucurându-se sau întristându-se pentru ceea ce în mod rezo
nabil putea spera să aibă (un iaht de treizeci de metri lungi
me sau o planşă cu vele) sau să rişte s� piardă (un imperiu fi
nanciar sau căsuţa din grădină) .  Vom vedea totuşi că la un 
anumit nivel de sărăcie (mai ales într-o societate prosperă) este 
aproape imposibil să fii fericit. 

Revistele axate numai pe prezentarea VIP-urilor aplică 
două mecanisme: ne stârnesc invidia înfăţişându-ne viaţa de 
vis pe care o duc starurile şi prinţesele, dar ne amintesc ime
diat că aceste persoane nu sunt prea fericite: au şi ele eşecuri
le lor (la un alt nivel, e adevărat!), despărţirile, doliurile, boli
le lor. 

Citind capitolul dedicat bucuriei şi felicirii, veţi înţelege că 
singurul avantaj pe care putem fi cu adevărat invidioşi este 
acela de a avea o personalitate înzestrată pentru fericire! Şi to
tuşi, acest motiv de invidie este unul dintre cele mai rare. 

Examinaţi-vă eventualele gânduri de superioritate 

Alberoni subliniază că invidia este uneori "ispăşirea orgo
liului".  Şi este adevărat, mai ales în cazul invidiei ostile şi al 
resentimentului. Cu atât mai porniţi suntem pe celălalt cu cât 
credem că merităm mai mult decât el avantajul pe care îl are. 

Să-I ascultăm pe Bertrand, invidiosul nostru de la începu
tul capitolului, vorbind despre şedinţele sale de psihoterapie: 

Am înţeles astfel că invidia mea avea o legătu.ră cu păre
rea prea bună despre mine. Eram destul de tânăr când mi-am 
dat semna că dau dO'l'adă de multe aptitudini, şcolare, spor
tive, fiind, pe deasupra, şi foarte îl1drăgit de ceilalţi. Am de
venit foarte repede ambiţios, l lutrind adevărate vise de gran-
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doare. Astăzi, 'l'ăzând cum unii chiar le-au realizat, n u  însă 
şi eu, am reacţii puţin cam primitive uneori şi mă întreb: 
"Dar ce are tipul acela în plus faţă de mine? "  Şi este şi mai 
rău când este l'orba despre un cunoscut, a cărui mediocrita
te o ştiu. Şi totuşi, nu chiar atât de mediocru pe cât îl consi
der eu, din moment ce el a ştiut cel puţin să profite de şanse
le ce i s-au oferit sau a a1'ut iniţiati1.le pe care eu nu le-am 
mnlf. Descopăr că, pentru a fi mai puţin invidios, trebuie să 
accept ideea că poate sunt mai putin tare decât mi-am inw
ginat. 

Bertrand este pe cale să înveţe cum să evite primirea ape
lativului de looser, acordat şi invidioşilor care se consideră ne
dreptăţiţi de viaţă. 

Cu toate acestea, ar fi absurd să pretindem că viaţa este 
dreaptă cu noi, că succesul le revine întotdeauna celor care-l 
merită. Pentru a suporta nedreptatea fără a deveni invidioşi, 
vă sfătuim să luaţi aminte la învăţăturile filosofilor stoici pe 
care îi vom cita când vom vorbi despre bucurie ş i  tristeţe. 

Aduceti-vă propria contribuţie 
la crearea unei lumi mai drepte 

Invidia ostilă, sub forma resentimentului, este rezultatul 
unei nedreptăţi. Este o emoţie dureroasă pentru cel care o re
simte şi primejdioasă pentru cel care o provoacă. Resentimen
te prea puternice pot ameninţa stabilitatea unei prietenii, a 
unei familii, a unei finne sau a unei societăţi. 

Francesco Alberoni ne atrage atenţia că sportul şi cerceta
rea ştiinţifică sunt două domenii în care, deşi competiţia este 
feroce, resentimentele apar mai rar decât în alte domenii, pen
hu că regulile jocului şi victoria sunt considerate evidente şi 
drepte de toţi participanţii. 

Fiecare la nivelul nostru, noi putem contribui la crearea 
unei lumi mai drepte, atât pentru noi cât şi pentru alţii . Să 
veghem ca unul dintre copii să nu fie d efavorizat în raport 
cu fraţii şi surorile lui, să-i ajutăm pe copii să soluţioneze un 
conflict folosind principiile echităţii, să protestăm împotri
va unei sancţiuni nemeritate, fie la şcoală, fie la l ocul d e  
muncă, s ă  dăm exemplu luând decizii echitabile, iată ges
turi simple care pot diminua nivelul resentimentelor care ne 
înconjoară. 
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Nu stârniţi invidia celorlalţi 

Invidia nu este o senzaţie agreabilă. Fiţi deci atenţi să nu 
le-o provocaţi inutil celorlalţi. Nu este vorba de ascunderea 
permanentă a avantajelor pe care le avem, ceea ce ar fi aproa
pe o ipocrizie, ci doar să nu le expunem mereu, cum a proce
dat Iosif cu fraţii săi, şi nici să fim prea bucuroşi când alţii nu 
au motive de bucurie. 

Vom descoperi foarte repede cât de folositor este să nu pro
voci invidia celorlalţi. Conform rezultatelor unui studiu, când 
computerul îl anunţă pe un student - în prezenţa altor stu
denţi, confruntaţi cu o serie de probleme de matematică, fie
care aşezat în faţa unui computer - că i-a întrecut pe ceilalţi, 
studentul este mult mai reţinut în a-şi exprima bucuria atunci 
când colegii lui se află în aceeaşi sală, decât dacă ar fi singur 
în faţa ecranului12. Să vă amintiţi de acest exemplu de înţelep
ciune precoce. 

Cum să-ţi controlezi mai bine invidia 

Cum să faceţi Cum să nu faceţi 

Recunoaşteţi că sunteţi invi- Mascaţi-vă invidia 
dios 

Exprimaţi-vă invidia în mod Exprimaţi-vă invidia în mod 
pozitiv sau ascundeţi-o ostil 

Examinaţi-vă sentimentele de Lăsaţi-vă copleşit de vină sau 
inferiori ta te agresaţi-l pe celălalt 

Relativizaţi avantajele celui- Exageraţi-vă propria fericire 
lalt 

Examinaţi-vă gândurile de Lăsaţi-vă copleşit de resenti-
superioritate ment 

Contribuiţi la crearea unei Lăsaţi resentimentele să se 
lumi mai drepte dezvolte în jurul dvs. 

Evitaţi să stârniţi invidia ce- Etalaţi-vă superioritatea sau 
lorlalţi bucuria 



CAPITOLUL 3 

Bucurie, bună dispoziţie, 
fericire etc. 

'Hei, bucurie! Salut, salut, dragi rândunele, 
Hei, bucurie! Zburând pe-azurul  dintre acoperieuri . . . 

Charles TRENET 

B ucuria este o emoţie capitală. Cu toate acestea, a fost, 
dacă se poate spune aşa, neglijată într-un mod supă
rător. Un studiu recent dezvăluie rezultate surprin-

zătoare: s-au efectuat de şaptesprezece ori mai multe investi
gaţii psihologice asupra tristetii, fricii, furiei, geloziei şi altor 
emoţii negative decât asupra bucuriei şi emoţiilor pozitive1 ! 

Vom încerca să răsturnăm această tendin1ă începând cu câ
teva mărturii despre bucurie care vor permite o mai bună în
ţelegere a diverselor sale fOlme de manifestare. 

Christian, de patruzeci şi trei de ani: 

Imi amintesc perfect unul dintre momentele de intensă 
bucurie din tinereţe. Era primăl'ară, echipa de rugbi a liceu
lui urma să dispute finala campionatului de rugbi inter�co
Iar. Toate rudele �i toţi prietenii no�tri erau în tribunele ar
hipline, dar cei mai multi erau colegii de liceu, 'l'eniţi să ne 
susţină, alături de prietenele noastre sau cele care ne-am fi 
dorit să ne de-pină prietene . . . Cu inima cât un purice, aveam 
cu toţii impresia că ad1'ersarii no�tri, cu o reputaţie reduja
bilă, erau de două ori mai solizi şi puternici decât noi. Imi 
amintesc de lovitura de începere a meciului, când tremuram 
tot ca o frunză în vânt, cu inima bubuind şi 7.1enele de la tâm
plă zl'âcnind. Ceea ce mă irita, pentru că eu eram căpitanul  
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echipei. Mi-era teamă să nu-şi dea seama coechipierii de sta
rea mea. La prima grămadă, înaintaşii noştri au dat înapoi 
zece metri, s-a iscat o înlbrânceală generală, iar arbitrul lu-a 
chemat şi mi-a atras atenţia să-mi calmez echipa. incepusem 
cum nu se putea mai riiu! incet-încet, am reuşit să-i domi
năm pe adl'ersari. In a doua repriză, am marcat un eseu, dar 
nu m-am putut bucura, mă simţeam doar mulţumit ?i recon
fortat. Am strâns din dinţi j'i mi-am încurajat ee/lipa. La 
fluierul final, când am realizat că noi câ?tigasem, am înţeles 
ce înseamnă să fii " nebun de bucurie": timp de o secundă, 
urlând ca un apucat, l-am privit pe coechipierul cel mai apro
piat, apoi ne-am aruncat unul în braţele celuilalt, sărind în 
sus de bucurie. Pe teren începuse nebunia: unii se rostogo
leau pe iarbă, alţii stăteau în genunchi, la sfâr?it alergam unii 
după alţii să ne îmbrăţi?ăm. Apoi publicul a Î111'adat terenul. 
Eram transfiguraţi de bucurie. Nu am mai trăit niciodată cli
pe asemănătoare. Chiar şi a doua zi, când m-am trezit din 
somn, eram fericit, dar altfel: totul se petrecea În mintea mea, 
nu în corp. 

Recunoaştem fără dubii bucuria victoriei, emoţie la fel de 
veche ca şi omenirea, bucurie resimţită frecvent de un grup 
întreg. I-am putea scrie istoria, pornind de la bucuria vânăto
rilor-culegători adunaţi în jurul primei antilope (în realitate, 
se pare că baza în alimentaţia majorităţii populaţiilor de vâ
nători-culegători provenea din culesul roadelor pământului, 
activitate ce le revenea de obicei . . .  femeilor2) şi sfârşind cu bu
curia suporterilor, la finalul de meci .  În sfârşit, chiar dacă a 
doua zi dimineaţă Christian se simte în continuare fericit, 
această stare nu se mai poate numi bucurie, întrucât lipsesc 
manifestările fizice, indispensabile pentru definirea unei stări 
emotionale. 

Pierre, treizeci şi patru de ani: 

Cea mai mare bucurie? Am simţit-o la naşterea primului 
meu fiu, Olivier. Tocmai asistasem la naştere, oarecum con
fuz: mă simteam fascinat si emotionat, dar si puţin nelinis
tit. Când n/oa?a mi-a pus' bebel�şul în braţe, m-am calm�t 
inlediat, simtindu-mă Î117'adat de duiosie, seninătate. Mi-am 
spus: "Iată-i pe fiul meu". Ade11ărata ;enzaţie de fericire m-a 
cuprins zece minute mai târziu: ducându-mă nu mai ştiu 
unde, străbăteam culoarele pustii ale acestei mari clinici pe-
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diatrice din Paris (era ora trei dimineata) si m-am simtit in
vadat de o undă de fericire, un l'al imens de bucurie. Am re
petat întnma: "Eşti tată, ai un fiu, ai dat piaţă unei fiinţe", 
până n-am mai gândit nin-tic altce'17a. Am început să alerg, să 
sar, să simt ne1'oia să urlu. Cred că dacă întâlneam pe cine
va, l-aş fi luat pe loc în braţe. Simţeam 1le1'Oia de a împărtăşi 
?i altor oameni bucuria mea. 

/ Aceste două mărturii ar putea să vă emoţioneze sau să vă 
evoce amintiri proprii, dar vă pot reaminti şi punctul de ve
dere al psihologilor evoluţionişti: ei consideră că emoţiile cele 
mai puternice sunt declanşate de situaţiile având ca miză su
pravieţuirea sau reproducerea, ca atunci când triumfăm în faţa 
adversarilor sau când reuşim să ne transmitem genele! 

Michel, dincolo de victorie sau înfrângere: 

Una dintre cele mai mari bucurii? Este destul de greu de 
explicat. S-a întâmplat în timpul unei expediţii unumitare în 
fosta Iugoslavie. COllvoiul llostJ·u se oprise la căderea nap/ii 
şi a trebuit să înnoptăm lângă o tabără a Căştilor Albastre. 
M-am trezit înainte de a se lumina de ziuă �i m-am dus să 
beau ° cafea cu militarii care stabiliseră un post de obsen'a
ţie pe vârful unei coline. Urcând, m-am oprit la un moment 
dat, căci panta era foarte abruptă, şi am văzut  primele raze 
de soare strecurate printre munţii şi pădurile din jur. Ceaţa 
se ridica u?or, dezvăluind un peisaj magnific şi o impresie de 
frumuseţe înălţătoare rn-a cuprins, ni-am simţit pe deplin 10-
ntitor ql acestei lumi şi abia tii-am abţinut să nu strig de bu
curie. In nici ° altă călătorie nu am mai avut astfel de senti
mente, clziar în faţa ullor peisaje mult mai spectaculoase, în 
zone de munte. POl'estilldu-Ie prietenilor despre cele trăite, 
aceştia mi-au spus că intensitatea bucuriei mele se datom, 
probabil, contrastului cu ororile văzute pe parcursul zilei pre
cedente. 

Interpretarea oferită de prietenii lui Michel este interesan
tă. Cercetătorii au demonstrat că emoţiile ne sunt cu atât mai 
puternice cu cât corpul nostru se află deja  la un ridicat nivel 
de excitaţie psihologică. "Suntem emoţionaţi pentru că trupul 
nostru este emoţionat. /I Michel este deja tensionat d in cau�a 
celor văzute cu o zi înainte de drumul spre vârful colinei. In 
acest fizic excitat, bucuria este cu atât mai puternică. Dar de 
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ce să resimţi bucurie în faţa unui peisaj? Tot evoluţioniştii ne 
vor spune că bucuria trăită prin contemplarea naturii este, 
cu siguranţă, programată genetic, căci toţi cei care dispuneau 
de un potenţial de exaltare au beneficiat şi de un puternic su
port afectiv, necesar supravieţuirii într-un mediu deseori os
til. Nu putem nega însă influenţele culturale: Michel face par
te dintr-o familie ce i-a inoculat de mic dragostea faţă de na
tură . 

Lise, patruzeci şi doi de ani, ziaristă: 

Amintirea unei bucurii foarte intense? Nu ştiu dacă a fost 
chiar bucurie, dar au fost primele mele luni ca ziarist la un 
cotidian din provincie. Cum nu era un ziar important, ni
meni nu era cu adevărat specializat, iar eu, deşi debutantă, 
puteam să abordez subiecte foarte diferite, de la festi17aluri 
culturale până la târgurile de anirtUlle. CăIătoream prin în
treaga regiune, realizând inten1iuri fie cu ţărani, despre trac
toarele lor, fie cu muzeografi, ca să nu "Uli vorbim q.e sărbă
torile recoltei sau reuniunile foştilor combatanti. In fiecare 
dimineată mă trezeam într-o stare de exaltare incredibilă, 
"drogat6" de perspectiva descoperirilor care mă aşteptau, fer
mecată de prospeţimea şi varietatea noii mele meserii. De 
atunci, am progresat profesional, acopăr pagina "culturală" 
a unui ziar naţional important, dar nu am mai regăsit acea 
stare de exaltare de la începuturi. 

Bucuria descrisă de Lise este o emoţie particulară, pe 
care cercetătorii o numesc "excitaţie-interes" .  Este emoţia 
care ne împinge spre explorarea unui teritoriu necunoscut. 
Această emoţie este deosebit de intensă la copii şi tineri. Le 
permite să-şi învingă teama, această emoţie rivală, în con
fruntarea cu noul. Dacă vă duceţi pentru prima dată copiii 
la Euro-Dysney sau într-un parc de distracţii asemănător, 
veţi avea ocazia să asistaţi în direct la manifestarea acestui 
tip de emoţie, însoţit de comportamentul explorator carac
teristic . . .  Ca adulţi, încă mai putem trăi această "excita
ţie-interes", dacă am avut norocul să ne îndreptăm spre o 
meserie sau un hobby stimulative. Vom vedea totuşi că anu
mite tipuri de personalitate apreciază această emoţie mai 
mult decât altele. 

Tipurile de bucurie manifestate de interlocutorii noştri sunt 
diferite, dar toate au caracteristicile unei emoţii: constituie o 
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experienţă atât mentală cât şi fizică intensă, reprezintă o reac
ţie la un eveniment, au o durată limitată, chiar  dacă emoţia 
poate fi resimţită din nou. 

Dacă bucuria este o emoţie fundamentală, aşa cum o sus
ţin toţi cercetătorii, trebuie menţionat că ea face parte din ma
rea familie a bunei dispoziţii şi a fericirii, subiecte pe care va 
trebui, prin urmare, să le abordăm ulterior. 

Chipul bucuriei: zâmbet sincer şi zâmbet fals 

Ştiţi să deosebiţi un zâmbet sincer de unul fals? Această 
competenţă utilă vă pefmite să ştiţi dacă cineva se bucură re
almente că v-a întâlnit. Intr-un surâs sincer, ochii sunt şi ei im
plicaţi, mai ales la nivelul " labei de gâscă".  La nivelul unui 
muşchi de suprafaţă, orbicularul, care înconjoară globul ocu
lar şi se contractă ca răspuns la o bucurie sinceră. 

Această diferenţă între cele două tipuri de surâs a fost ob
servată pentru prima dată de un llledic francez, în secolul al 
XIX-lea, Duchenne de Boulogne (1 806-1875), acelaşi care a 
diagnosticat primul miopatia (distrofia musculară progresi
vă). Fiind nu doar un bun diagnostician, Duchenne a folosit 
şi două dintre invenţiile secolului său, fotografia şi electricita
tea: plimbând doi electrozi pe faţa unui subiect (care a accep
tat experienţa), el a realizat o adevărată hartă a diferitelor ex
presii umane, în funcţie de muşchii implicaţi3. Darwin i-a pu
blicat fotografiile şi l-a citat de multe ori în lucrarea sa consa
crată emoţiilor. Ca un omagiu adus lui Duchenne, Paul Ek
man, cel mai mare cercetător în viaţă ce studiază emoţiile, pro
pune să numim adevăratul surâs al bucuriei "surâsul lui Du
chenne

" (IIDuchenne smilell). 
Atenţie, muşchiul orbicular nu se contractă complet la un 

surâs sincer, ci doar partea sa extelnă, cea care coboară în ace
laşi timp şi sprâncenele. Simpla "îngustare" a ochilor când su
râdem nu este suficientă pentru obţinerea unui surâs sincer. 
Putem, astfel, diferenţia trei tipuri de actori sau oameni poli
tici, în funcţie de calitatea surâsului lor. 

Aceste diferenţe subtile între cele trei tipuri de zâmbet se 
pot observa şi la copii: ei surâd "a la Duchenne" când îşi văd 
părinţii, dar adresează surâsuri "goale" sau "false" unui 
străin4. La fel, modul cum îşi surâd doi soţi când se întâlnesc, 
sincer sau fals, este un buri indicator al stării generale a căsni-
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ciei lor5. Dar poate fi şi un semnal de alarmă pentru un soţ 
atent, explică Marie-Pierre. 

Actor mediocru 
sau om politic 

neformat 
în democratie 

"Surâs vid
'
" 

Actor bun si 
politician abil 

"Surâs fals
" 

Actor foarte bun 
sau un 

adevărat bonom 
"Surâs 

Duchenne" 

Surâde numai cu zi- Contractă zigomati- Contractă zigomati
gomaticul. cuI şi tot orbicula- cuI şi partea extelnă 
Ochii rămân imo- rul. a orbicularului. 
bili. "îngustează" ochii. Ochii săi surâd. 

Slobodan 
Miloşevici Richard N ixon Bill Clinton 

Soţul meu este o persoană stăpână pe sine, care nu-şi prea 
exprimă emoţiile sau mai degrabă le ascunde în spatele unui 
calm �i al unei amabilităţi aproape penllanente. Poate părea 
o sihU1ţie minunată şi multe dintre prietenele mele 1'Ilă hl1'i
diază (unele chiar îl privesc cu un interes suspect!) . Dar este 
�i frustrant, căci am deseori senzaţia că felul lui de-a fi nu ne 
permite o adevărată intimitate, că nu mi se dezvăluie cu ade-
7,ărat niciodată. Cu timpul, am ajuns să-I cunosc mai bine, 
mai ales când surâde. Nu ?tiu să e>.:plic, dar cunosc diferen
ţa dintre un surâs al lui ce exprimă într-ade'l'ăr mulţumirea 
şi un surâs prin care încearcă să-mi ascundă gr�jile pe care 
le are. 

Bucuria nu se manifestă doar prin surâs. Când sunt bine 
dispuşi, copiii adoptă un mers săltat, specific stării lor de bine. 
Un prieten al noshu, tată de familie, povestea despre cea mai 
mică dintre fiicele sale, Celine, în vârstă de trei ani, că s-a 
îmbolnăvit şi, aşa cum se întâmplă de obicei în cazul copiilor 
mici, a fost cam "plângăcioasă"  câteva zile. Unul dintre pri
mele semne vizibile ale însănătoşirii sale a fost reluarea mer
sului săltat pe care-l avea înainte de a se îmbolnăvi . . .  La adulţi 
există, bineînţeles, şi surâsul larg, fredonatul sub duş sau în 
mers. Iar în cazurile extreme, lacrimile. 
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plânsul de  bucurie 

La 8 noiembrie 2000, în marea sală a hotelului Hyatt din 
New York, Bill Clinton sărbătorea împreună cu soţia sa Hil
lary victoria acesteia la alegerile pentru Senat, în faţa unei mul
ţimi de suporteri entuziaşti. Evenimentul este cum nu se poa
te mai fericit şi totuşi, ce se putea vedea pe ecranele tuturor 
televizoarelor din lume? Omul Cel Mai Puten1ic Din Lume îşi 
şterge o lacrimă. Fapt care ne reaminteşte şi de alte lacrimi, 
cele ale sportivilor victorioşi, cu ochii umezi în timp ce se in
tonează imnul lor naţional. 

Iar aceste lacrimi de bucurie nu datează doar de când s-a 
inventat televiziunea, căci Darwin, ascultând aşezat în faţa că
minului povestirile prietenilor săi reîntorşi din călătorii, află 
cu interes că lacrimi curg de bucurie pe feţele indienilor, chi
nezilor, malaezienilor, aborigenilor din Australia, locuitorilor 
din Bomeo şi din Afganistan, hotentoţilor, indienilor din Ca
nada, desenând astfel o hartă veselă şi plină de lacrimi a Im
periului Britanic, într-o epocă în care soarele nu apunea nici
odată în acest imperiu6. 

Astăzi, putem suspecta toate aceste popoare că au învăţat 
să plângă de bucurie privind Căsuţa din preerie sau Omul care 
l'orbe�te cu caii. Sau, am putea explica succesul mondial al aces
tor opere de ficţiune americane prin puterea lor de a face apel 
la emoţiile universale caracteristice oamenilor, universale pen
tru că sunt înnăscute. 

Şi chiar şi dumneata, dragul meu cititor, nu ai simţit lacrimi 
pe obraz atunci când micul Babe, din Babe (1995), reuşeşte, 
după ce învinge nenumărate obstacole şi suferinţe, să câştige 
cu stăpânul său concursul de dresaj al câinilor ciobăneşti, ră
mânând amândoi nemişcaţi în mijlocul imensei pajişti, trans
figuraţi de bucurie la auzul uralelor lnulţinlii dezlănţuite? 

Poate că nu, întrucât suntem foarte diferiţi în ceea ce pri
veşte plânsul: unele persoane nu plâng practic niciodată, în 
timp ce pentru alţii este suficient să privească la televizor re
clame la asigurările de viaţă şi ochii li se umplu de lacrimi. 

PLÂNGEŢI VIZIONÂND RECLAME? 

Cei ce lucrează în publicitate încearcă să se "joace" 
cu emoţiile noastre fundeunentale şi, w1eori, chiar reu-
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şesc, ca în reclama firmei CNP ce prezenta în ritm acce
lerat întreaga viaţă a unui om, de la vârsta pantalona
şilor scurţi până la senectute, trecând prin dragostea de 
tinereţe, naşterea copiilor, emoţionant racursi al existen-
ţei noastre şi al trecerii spre următoarea generaţie. O altă 
reclamă a aceleiaşi firme de publicitate îmbină două ti
puri de momente încărcate de emoţie: diferitele etape 
ale sarcinii w1ei tinere şi a naşterii, pe fondul unor mari 
victorii istorice (My Gad, cei din publicitate l-au citit pe 
Darwin?), copilul venind pe lume într-o navetă spaţia
lă. Unii ar putea să-şi bată joc de această tendinţă de a 
te simţi emoţionat de reclame, dar acestora le vom spu
ne că li se întâmplă şi unor bărbaţi adevăraţi, cum ar fi 
Robert De Niro, în Cu na?u ' la psihiatru (1999). Pregătin
du-se să plece la o întâlnire a capilor mafioţi, atenţia îi 
este captată de ecranul luminat al televizorului: o recla
mă a băncii Merryl Lynch arată un bărbat plimbându-se 
cu fiul lui, la ţară. Imaginea aceasta plină de tandreţe îl 
face să izbucnească în lacrimi, pe el, unul dintre capii 
mafiei din New York! 

Ce să mai spuneln de lacriInile vărsate la reîntâlnirea cu cei 
dragi? Plânsul alături de cineva drag, revăzut după o lungă 
despărţire. Istoria creează uneori situaţii care seamănă cu niş
te oribile experimente psihologice, aşa cum s-a întâmplat la 15 
august 2000, când unor familii din Coreea de Sud şi Coreea 
de Nord li s-a permis să se revadă, după pahuzeci de ani de 
separare.  Televiziunea ne-a arătat fraţii, surorile şi părinţii 
plângând şi suspinând, unii în braţele celorlalţi. 

Dar dvs. aţi rămas ca de gheaţă la sfârşitul filmului lui Ro
berto Benigni, Viaţa e frumoasă, răsplătit la Cannes în 1 998 cu 
trofeul Palme d'Or, atunci când băieţelul, salvat de la moarte 
şi desperare prin sacrificiul tatălui, îşi regăseşte mama? 

O altă scenă înduioşătoare a lacrimilor unui bărbat apare 
în filmul Barry Lindan (1976), regizat de Stanley Kubrick. 

Barry, un tânăr irlandez aventuros, trebuie să plece din sa
tul său în urma unui duel. Rătăceşte prin Europa Centrală a 
secolului al XVIII-lea şi se trezeşte înrolat fără voie în armata 
prusacă, unde se distinge prin curaj . Atrage prietenia căpita
nului său, care îl recomandă fratelui său, minishu de Intelne. 
Acesta îl însărcinează cu o misiune de spionaj : Barry trebuie 



Bucurie, bună dispoziţie, fericire etc. 9 9  

să se angajeze c a  valet, sub o falsă identitate, pentru a-l spio
na pe un cavaler, favorit al reginei. Cavalerul, deşi vorbeşte la 
fel de bine italiana, franceza şi germana, este suspectat că este 
irlandez. Cum nu are documente legale de identitate şi este la 
mâna celor doi, Baqy nu poate refuza misiunea şi intră în ser
viciul cavalerului. In timp ce viitorul său stăpân citeşte scri
soarea de recomandare, Barry este cuprins de emoţie: "Mă 
simţeam incapabil să-I mint în continuare. Voi, care nu aţi fost 
niciodată departe de locurile natale, nu ştiţi ce Înseamnă să 
auzi un glas prietenos când eşti prizoni�r: puţini ar înţelege 
cauza efuziunii emoţionale ce a urmat". Incrucişîndu-şi privi
rile cu cele ale compatriotului său, un bătrân ce-şi ridicase 
ochii de pe scrisoare, Barry a izbucnit în lacrimi şi au căzut 
unul în braţele celuilalt. 

De ce lacrimi de bucurie? 

Exemplele de mai sus ne învaţă câte ceva despre lacrimile 
de bucurie: ele apar adeseori când bucuria este iInpregnată de 
tristeţe, bucurie a momentului prezent, dar h;steţe la aminti
rea suferinţelor trecute. Uneori, lacrimile însoţesc şi perspec
tiva despărţirii care implică şi momente de bucurie. 

De ce plângem când ar trebui să fim fericiţi? 

Lacrimile învingătontlui Victoria vă anliIlteşte toate sufe
rinţele îndurate pentru a o obţi
ne, iar în război, pe toţi camara
zii care nu mai sunt alături ca să 
se bucure împreună cu dvs. 
Victoria anunţă şi viitoarea des
părţire de toţi cei ce o sărbăto
resc astăzi. 
Lacrimile învingătorului sunt, 
poate, utile căci uşurează senti
mentele de invidie şi ostilitate ale 
spectatorilor. 

Lacrimile reîntâlnirilor Reîntâlnirile ne reamintesc şi su
ferinţele îndurate de la despărţi
rea de fiinţa dragă. 
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Suzanne, de cincizeci de ani, ţărancă: 

Una dintre cele mai trzar; bucurii am simţit-o când fiica 
noastră a sutinut licenta în medicină. Nici sotul meu, nici eu 
nu am făcut şcoală. i�ţelegeţi de ce era un �oment atât de 
important pentru noi. Eram foarte bucuroasă, dar, văzând-o, 
slăbuţă şi serioasă În roba neagră, depunând jurământul lui 
Hippocrate În faţa acelor profesori atât de solemni, nu m-am 
putut stăpâni stJ nu plâng. Eram fericită, dar simţeam cum 
acest moment o desparte de noi. Intra Într-o altă lume. 

o ultimă ipoteză pentru a explica unele lacrimi care unnea
ză unei victorii: lacrilnile au rolul de a cere ajut9r şi pot real
mente să ni-i apropie pe cei care ne pot alina7. In cazul unei 
victorii, lacrimile pot avea rolul de a potoli invidia şi ostilita
tea spectatorilor, provocându-Ie, Într-un mod empatie, o emo
ţie pozitivă opusă. Este mai difieil să urăşti un învingător În
Iăcrimat decât unul radios şi triumfător. 

Extazul ,nistic: "Bucurie, bucurie, bucurie, 
plânsete de bucurie" 

La 23 noiembrie 1654, Între orele zece şi jumătate seara şi 
miezul nopţii, Pascal este cuprins de un extaz mistic care-i va 
schimba viaţa. Scrie câteva cuvinte pe o bucată de pergament, 
ulterior denumit Memoriile lui Pascal, pe care-l va păstra până 
la moarte în căptuşeala hainei. 

Bucuria extazului şi lacrimile ce-l însoţesc pot fi compara
te cu bucuria regăsirii şi bucuria de a fi învingător: pentru cre
dincioşi, sentimentul uniunii cu Dumnezeu este atât victoria 
asupra condiţiei sale de om prea aplecat spre cele lumeşti cât 
şi un sentiment de reîntâlnire cu cea mai iubită Fiinţă. 

Bucuria este, fără îndoială, o experienţă intensă şi dorită, 
dar nu putem spera s-o trăim în permanenţă - nici n-ar mai fi 
bucurie în acest caz. Oamenii întrebaţi dacă ar dori să fie co
nectaţi la o maşinărie care să le inducă o permanentă stare de 
bucurie răspund negativ8. Cu siguranţă, simt că bucuria nu 
poate exista decât ca reacţie la un eveniment şi nu poate fi trăi
tă decât ca pe o schimbare în bine a dispoziţiei noastre obiş
nuite. 

În schimb, poate ne este permisă speranţa de a avea în per
manenţă o stare mai puţin intensă, dar la fel de preţioasă: buna 
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dispoziţie, ruda bucuriei. Buna dispoziţie i-a preocupat mult 
pe cercetători, căci, fiind uşor de provocat şi mai durabilă de
cât bucuria, efectele ei pot fi mai uşor observate. 

Buna dispoziţie 

S-ar putea găsi cineva care să muncească 
la fel de bine ca mine, dar nu cred că se pa 

găsi un altul care să se si distreze l 
la fel de mult 'muncind. 

Bill CUNTON9 

Buna dispoziţie seamănă cu nluzica de fond, pe care nu o 
remarcaţi neapărat şi nici nu întrerupe fluxul gândirii aşa cum 
o face o explozie de bucurie. Totuşi, cercetările au demonstrat 
că această muzică în surdină, departe de a fi doar un acompa
niament superficial, este determinant pentru felul în care gân
dim sau acţionăm. 

Cum poate fi studiată buna dispoziţie? 

Cercetătorii i-ar putea întreba pe oameni dacă sunt bine 
dispuşi, observându-Ie apoi comportamentul când răspund 
afilmativ, dar această metodă nu este fiabilă din cel puţin două 
motive. 

Tocmai efortul făcut pentru a constata dacă suntem bine 
dispuşi riscă să modifice această stare. 

Răspunsurile nu ar fi neapărat fiabile, subiecţii căutând, 
poate, să-şi exagereze blilla dispoziţie sau să nu aibă aceeaşi 
concepţie despre buna dispoziţie. 

Majoritatea cercetădlor creează deci condiţii propice provo
cării bunei dispoziţii la subiecţii experimentului, apoi observă 
comportamentul acestora în diferite situaţii. Mijloacele folosi
te pentru a provoca buna dispoziţie sunt destul de variate: 

- proiectarea unei secvenţe foarte hazlii dintr-o comedie; 
- participarea la un joc amuzant; 
- sunt anunţaţi că au câştigat un premiu sau o mică sumă 

de bani (mică pentru că nu ne interesează să provocăm 
o explozie de bucurie, ci doar bună dispoziţie) . 

Apoi cercetătorii vor observa subiecţii pe parcursul ur
mătoarelor minute. Iar aceste mij loace atât de simple au 
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avut rezultate surprinzătoare, verificate de numeroase stu-
d " l0 11 . 

Buna dispoziţie ne determină să-i ajutăm pe ceilalţi 

Cerşetorul care se aşază la ieşirea din biserica unde se ce
lebrează o căsătorie cunoaşte intuitiv acest fenomen: oanlenii 
bine dispuşi (şi, doar dacă nu dăm dovadă de prea mult pesi
mism, putem presupune că sunt destui printre participanţii la 
o căsătorie) îşi ajută cu mai multă uşurinţă şi spontaneitate se
menii. 

Psihologii au inventat procedee de testare a ipotezei: de 
exemplu, un asistent al cercetătorului, ducând în braţe un 
teanc de cărţi, se preface că se împiedică şi scapă totul din 
mâini, în faţa subiectului care tocmai iese din laboratorul de 
psihologiell .  Subiecţii aflaţi într-o stare de bună dispoziţie sunt 
mai înclinaţi să-I ajute spontan pe asistent la strânsul cărţilor. 
Totuşi, efectul bunei dispoziţii pare să se manifeste mai ales 
printr-un gest modest şi de scurtă durată (ceea ce încă este 
bine), dar nu conduce neapărat la asumarea unor sarcini difi
cile. 

Să ascultăm lnărturisirea lui Maxime, un prieten extraor
dinar, datorită bunei sale dispoziţii aproape permanente: 

Sunt atât de mulţumit mai mereu, încât simt ne'poia să-i 
1,ăd ?i pe alţii la fel. Atenţie, sunt şi eu destul de egoist în 
principiu, ca toţi oa'menii, caut să acţionez conform proprii
lor mele interese sau ale celor apropiaţi. Dar când sunt foar
te bine dispus şi am timp, ruai invit câte un vagabond la res
taurant, să mănânce. Unii nu primesc bine gestul meu, sunt 
prea surprhzşi, dar alţii acceptă cu plăcere. Şi cred că se simt 
bine, "i.'ăzând că cinel'a le acordă atentie, îi ascultă. Când îmi 
stă în puteri, le dau sfaturi sau adre�e. Cum nu sunt tohişi 
un sfânt, nu îi iau în grija mef,} pentru totdeauna. Există in
stituţii specializate care se ocupă numai de problemele celor 
fără adăpost. 

Buna dispoziţie ne face mai creativi 

Într-o situaţie de tip brain-storming, când trebuie să găsim 
soluţii la o problemă complexă, persoanele bine dispuse emit 
mai multe idei, ţin mai mult cont de părerile celorlalţi, coope-
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rează mai uşor şi elaborează soluţii mai numeroase şi mai via
bile12. Acest fenomen a fost confirmat de numeroase studii şi 
să ne amintim că pentru a obţine acest rezultat este suficient 
să le facem participanţilor un mic dar sau să le arătăm câteva 
secvenţe dintr-o comedie. 

Ideea de a organiza asemenea şedinţe în locuri plăcute nu 
este, prin urnlare, altceva decât o modalitate de a scăpa de 
monotonia de la serviciu. Bine dispuşi, participanţii vor avea 
mai multe iniţiative şi vor face schimb de idei cu o mai mare 
uşurinţă. 

Buna dispoziţie vă permite să luaţi hotărâri mai bune 

Studenţii la medicină bine dispuşi reuşesc să analizeze mai 
rarid fişele medicale ale pacienţilor şi să ia hotărâri le necesa
re 3. Şi, mai ales, ei pot abandona primele ipoteze cu o mai 
mare uşurinţă, dacă apar informaţii noi care le contrazic. Evi
tă concluziile pripite, iar raţionamentele lor sunt mai bune de
cât ale studenţilor "neutri" .  Şi alte experienţe au confirnlat 
acest efect pozitiv al bunei dipoziţii: oamenii veseli, spre de
osebire de ceea ce s-ar putea crede, examinează problema mult 
mai metodic şi rapid decât subiecţii neutri. 

Buna dispoziţie vă face mai îndrăzneţi 

Cei bine dispuşi îşi asumă cu mai mare uşurinţă riscuri 
moderate, în situaţiile când eşecul nu ar însemna prea mult: 
sunt inclina ţi să caute mai degrabă o soluţie inedită decât 
cea clasică, să încerce produse noi, să joace un joc nou. Spe
cialiştii în marketing cunosc acest fenomen: un client bine 
dispus este mai uşor de convins să cumpere un produs 
nou 14. 

Să o ascultăm pe Zoe, agent de vânzări al unei companii 
farmaceutice, descriindu-ne efectul bunei dispoziţii asupra 
comportamentului său: 

M-a sunat fiica mea să mă anunţe că este însărcinată, eve
niment îndelung a�teptat. Toată după-am iaza, am făcut o 
mulţirlte de lucruri pe care de regulă le ocoleam: trecând pe 
lângă cabinetul unui 'medic, arn intrat la el fără a-mi anun
ţa 1.,izita în prealabil, am vorbit CIl un patron întâlnit din în
tâmplare pe coridorul de la spital şi am ales nuanţele în care 
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urma să-mi zugră'l'esc apartamentul, o treabă pe care o tot 
amânasem, neputându-mă hotărî ce să aleg. 

Buna disvozitie ne face să (; , .  ? ne asumam nscun exagerate. 

Atunci când oameni bine dispuşi se implică în pariuri, ei 
joacă mult mai prudent decât cei care se controlează. Evident, 
buna dispoziţie îi face mai încrezători în şansele lor de câştig, 
dar în acelaşi timp îi face să realizeze faptul că posibila pier
dere nu este de neglijat, Ol� tOClnai această a doua posibilitate 
contează. Buna dispoziţie vă incită la prudenIă şi nu la a ris
ca să pierdeţi ce aveţi, printr-un pariu inutil 5 . Dacă sW1teţi 
bine dispus, veţi fi mai pregătit să cereţi o mărire a salariului 
şi nu să-I pariaţi la curse! 

Buna dispoziţie ne face prea docili? 

S-ar putea crede că oamenii bine dispuşi vor accepta cu su
râsul pe buze sarcinile cele n1ai neplăcute. Dar nu este aşa. Nu, 
subiecţii bine dispuşi sunt, de exemplu, lnai motivaţi şi crea
tivi decât subiecţii neutri dacă le propunem o muncă intere
santă, dar mai puţin recepti'l'i la o sarcină plictisitoare16. Aten
ţie, poate unii patroni intuiesc acest fenomen. Dacă vreţi să vă 
crească şansele de a primi o muncă interesantă, adoptaţi o 
mină veselă. 

SFATURI PENTRU PATRONI 

Văzând efectele pozitive ale bunei dispoziţii asupra 
capacităţii de a coopera, de a gândi şi de a lua decizii, 
vă putem sfătui să vă puneţi din când în când această 
întrebare: "Ce să fac ca să menţin buna dispoziţie a co
laboratorilor mei? 1I 

Evident, buna dispoziţie la locul de muncă depinde 
de numeroşi factori, unii putând fi controlaţi de patron 
(mediul în care se lucrează, constituirea unei echipe so
lide, calitatea managementului), alţii nu (circumstanţe
le) .  Atât starea de bine a colaboratorilor cât şi puterea 
lor de muncă pot fi ameliorate fie prin exemplul perso-
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L_��',��E�=:.=�r ���:: .. :�:��e dezvoltării bu-

E tare plăcut să fii bine dispus, dar este oare suficient ca să 
fii şi fericit? 

Căci, studiind emoţiile "pozitive", problema fericirii se 
pune de la sine. Fericirea reprezintă oare doar suma momen
telor de bucurie şi bună dispoziţie? La această întrebare au în
cercat să răspundă atât filosofii din Antichitate cât şi psiholo
gii modemi. 

Cele patru chipuri ale fericirii 

Să fim fericiţi, nu aceasta este dorinţa noastră, a tuturor? 
Acest subiect îi preocupă pe filosofi de peste douăzeci de se
cole şi am putea spune că există tot atâtea concepţii despre fe
ricire câte şcoli de filosofie. Comparând şi făcând suma tutu
ror ipotezelor lansate de aceste spirite luminate, le putem re
duce totuşi la ceea ce numim "cele patru chipuri ale fericilii"17, 
corespunzând unor concepţii diferite despre fericire. 

Să le descoperin1 împreună în povestirile unora dintre in
terlocutorii noştri. 

Jean-Pierre, agent comercial, treizeci de ani: 

Pentru mine, fericirea este, în primul rând, suma tuturor 
clipelor fericite. Să împărlă�e�ti cu priefrnii deliciile unei mese 
copioase. Să râzi, să bei, să glume�fi. Să pleci împreună cu 
prietenii în excursii spre locuri necunoscute, să te distrezi 
alături de ei. Să sărbătore:;ti l?penimente fericite, căsătorii, bo
tezuri, mutarea Într-o casa nouă, dar �i să organizezi petre
ceri-surpriză, să te 'Pezi cu cei dragi, dar �i să legi noi priete
nii. Dar trăiesc multe momente fericite practicând sporturi 
nautice, de exemplu suifing pe o plan�ă cu vele. Şi apoi, bi
neînţeles, momentele de început ale unei po'Pe�ti de dragoste, 
ce clipe fericite! Atunci mă simt cel mai fericit, când sunt pe
sel, puţin înflăcărat �i când toate necazurile sunt date uită
rii! 

Pentru Jean-Pierre, fericirea pare să fie mulţimea de bucu
rii, adică acele episoade de emoţie intensă şi intermitentă. Este 
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vorba mai curând despre o fericire "în salturi" decât "în flux 
continuu", Jean-Pierre preferând intensitatea continuităţii. Plă
cerile simţurilor nu sunt ocolite în viziunea sa despre fericire. 

Amelie, treizeci şi opt de ani, casnică: 

Pentru mine, fericirea înseamnă să 'Păd că totul merge 
bine pentru oamenii pe care-i iubesc. Să-mi păd copiii fericiţi, 
soţul mulţumit. Să 'l'ăd proiectele noatre - proiecte rezonabi
le - de'l'enite realitate. Ambitiile mele nu au nimic extraordi
nar: să fie cu toţii sănăto?i, �opiii să se descurce mulţumitor 
la şcoală, fără să o transforme Într-o obsesie, soţul meu să fie 
mulţumit la serl'iciu - nu-l oblig să "reuşească" cu orice preţ, 
ceea ce 1'reau este să muncească cu plăcere -, să nu a'l'em griji 
materiale şi să-mi păstrez prietenele cu care mii înţeleg bine. 
In perioadele în care toate aceste dorinţe sunt împlinite, ei 
bine, atunci sunt fericită. 

Pentru Amelie, spre deosebire de primul interlocutor, feri
cirea reprezintă o stare prelungită de mulţumire, starea pe care 
o resimţim când avem ceea ce dorim, iar în acest caz, este vor
ba despre dorinţe rezonabile şi des întâlnite: armonia în rela
ţiile cu oamenii pe care îi iubim şi un viitor fără griji. 

N acima, patluzeci şi cinci de ani, funcţionar bancar: 

Pentru mine, fericire Înseamnă să pot funcţiona la întrea
ga mea capacitate. De exemplu, când hotărăsc să mă ocup de 
grădină şi constat, pe măsură ce se scurg orele, că (loi reuşi 
să tennin tot ce mi-am planificat. Sau la seruiciu, când tre
buie să rezoh, o grănwdă de dosare şi găsesc soluţiile potrivi
te fiecăruia, iar teancul e din ce în ce mai mic, am impresia 
că sunt capabilă de progres, că-mi folosesc toate capacităţile, 
toate acestea îmi provoacă mari satisfacţii. Chiar ?i în timpul 
liber, îmi găsesc mereu ce'l'a "de făcut" :  să termin un careu 
de cU'l'inte încruci?ate, să particip la întnmirile asociaţiei de 
părinţi de la şcoală sau să schimb aranjamentul mobilelor din 
casă. Soţul meu îmi reproşează că nu ştiu să mă relaxez, dar 
pentru mine relaxarea înseamnă sentimentul datoriei înde
plinite. 

Pentru Nacima, fericirea este, înainte de orice, activitatea cu 
scop. Febrilitatea ce însoţeşte o sarcină interesantă, progresul 
făcut în muncă, satisfacţia de a fi realizat obiectivul propus 
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sau de a se simţi folositor celorlalţi. Nacima are aceeaşi con
cepţie despre fericire ca şi Aristotel: fericirea angajării în ac
tivităţile alese şi utile cetăţii. 

David, cincizeci şi cinci de ani: 

Pentru mine, fericirea înseamnă să-ţi păstrezi lini�tea su
fletească indiferent de situaţie - succes sau nenorocire. De-a 
lungul 1.'ieţii am cunoscut câteva persoane de felul acesta, iar 
exemplul lor m-a marcat: în primul rând, bunicul meu, mort 
într-un lagăr de concentrare, dt,lr despre care toţi camarazii 
cu care am 1.'orbit mi-au mărturisit că i-a ajutat enOml, prin 
exemplul său extraordinar de lini?te sufletească. Apoi, în îm
prejurări mult mai puţin tragice, unul dintre patronii mei, 
care înfrunta toate problemele, oricât de dificile, fără să-�i 
piardă calmul. Cred că fericirea noastră depinde numai de fe
lul în care ne acceptă'nI condiţia umană, cu toate 7'icisitudi
nile sale. Acest fapt nu mă împiedică să încerc să duc o pia
ţă cât mai agreabilă, să fac eforturi atunci când este necesar, 
dar în esenţă cred că fericirea mea �i mai ales capacitatea de 
a-i ajuta pe alţii depind de puterea mea de a rămâne senin în 
confruntarea cu încercările, mici sau mari, ale pieţii. Nu sun t  
un credincios, dar cred că această idee s e  regăse?te în toate 
marile religii. 

Pentru David, fericirea înseamnă serenitate sau chiar echi
libru sufletesc (calm sufletesc, dispoziţie echilibrată în faţa 
schimbărilor destinului). 

Fără să ştie, sau poate ştiind, David este destul de aproa
pe de unii stoici ca Epictet sau Seneca. Potrivit concepţiei lor 
filosofice, noi, oamenii, nu putem interveni aproape deloc pen
tru a schimba cursul evenimentelor fericite sau nefericite care 
ne afectează viaţa. În imensa lor nlajoritate, ele nu depind de 
voinţa noastră. Totuşi, putem decide să ne păstrăm liniştea su
fletească, iar această linişte depinde de noi. David are însă şi 
dorinţe pe care încearcă să şi le satisfacă. Nu are ca scop ata
raxia, atât de dragă stoici lor, starea în care nu ne mai temem 
şi nu mai dorim nimic. 

Eschimoşii descrişi de Jean Briggs nu i-au studiat pe filo
sofii greci, dar şi ei valorizează echilibrul sufletesc. O persoa
nă adultă se caracterizează prin forţa a ceea ce ei numesc im
hua (raţiune), care îi permite să-şi domine schimbările de dis
poziţie datorate şi greutăţilor vieţii din Nordul îndepărtat. 
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Diferenţele existente între concepţia despre fericire la Aris
totel (activitate utilă şi aleasă de bună voie) şi Seneca şi Epic
tet (echilibru sufletesc) ar putea fi explicate prin condiţiile lor 
diferite de viaţă. Aristotel era un om liber, într-o ţară liberă, 
discipol al lui Platon, fondator al unei şcoli de filosofie, apoi 
preceptor al celui ce avea să devină Alexandru cel Mare. Nu 
se poate pune la îndoială faptul că se simţea fericit având o 
activitate şi trăind liber. Spre deosebire de el, Seneca, după o 
carieră strălucitoare, a fost obligat să îndure dictatura unui ne
bun ca Nero (al cărui preceptor fusese, ceea ce dovedeşte că 
educaţia nu este omnipotentă), care îi porunceşte, în cele din 
urmă, să se sinucidă. Cât despre Epictet, multă vreme sclav al 
unui stăpân pervers care se distra chinuindu-l, nu a fost eli
berat decât foarte târziu. Confruntându-se, aşadar, cu medii 
de viaţă atât de ostile şi imprevizibile, aceşti doi filosofi au cre
zut că echilibrul sufletesc sau, mai mult chiar, ataraxia, este 
singura atitudine capabilă să diminueze în cea mai mare mă
sură nefericirea condiţiei umane. 

Aceste patru stări de fericire pot fi descrise în funcţie de 
două dimensiuni : fericire plină de energie sau mai degrabă 
calmă - şi în funcţie de felul în care depinde fie de circumstan
ţe exterioare persoanei, fie de propria persoană. Bineînţeles, 
această împărţire nu are frontiere rigide. De exemplu, găsirea 
fericirii în desfăşurarea de activităţi utile, fericire "intrinsecă", 
depinde şi de împrejurări exterioare: dacă sunteţi şomer sau 
în închisoare, este greu să trăiţi fericit - sau, dacă acceptaţi, 
pentru a nu muri de foame, o muncă pentru care nu aveţi nici 
cea mai mică înclinaţie. 

Potrivit lui Aristotel, care valoriza forma de fericire atinsă 
prin activitate liber consimţită, un sclav putea cu greu să fie 
fericit, din moment ce nu-şi alesese nici activităţile, nici ţelu
rile, ele fiindu-i impuse prin constrângere. Filosoful nu avea 
cum să ştie că, două secole mai târziu, Epictet, un sclav, va ela
bora o concepţie despre fericire independent de statutul său 
social. 

Regăsim această noţiune în studiile moderne dedicate stre
sului la locul de muncă 18 : penhu a vă face fericit, munca tre
buie să vi se pară în concordanţă cu valorile şi obiectivele per
sonale, Iăsându-vă şi o anumită libertate de decizie privind în
deplinirea sarcinilor. Din nefericire, nu toate meseriile înde
plinesc aceste condiţii. Totuşi, această nevoie de a avea o acti
vitate cu scop coerent este atât de puternică, încât unii oameni 
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ajung să dea sens şi celor mai ingrate munci, să-şi construias
că o strategie de lucru personală chiar şi-n cele mai rutiniere 
activităţi. 

Cele patru chipuri ale fericirii (după Al'erill si More, op.cit.) 

Fericire ce 
depinde mai mult 

de circumstanţe 
exterioare: 

fericire 
"extrinsecă11 

Fericire plină de Bucurie 
energie 

Fericire calmă 

Ex: plăcerea 
simturilor, 
plă�erea distracţiilor 

Deviza: "Este o 
bucurie să . . . 11 

MulţunlÎre 

Ex: să te bucuri de 
ceea ce ai 

Deviza: "Sunt 
mulţumit cu cât am" 

Fericire ce 
depinde mai mult 
de propria persoană: 

fericire 
"intrinsecăIl 

Angajare într-o 
activitate îndrep
tată spre atingerea 
unui tel considerat 
util ' 

Eudemonia, după 
Aristotel 
Ex: progresul într-o 
activitate care ne face 
plăcere 

Del1iza: "Să 
munce�ti în pa�i de 
dans " 

Echilibru sufletesc
serenitate 

Ex: să nu-ţi pierzi 
calmul, echilibrul 
sufletesc, nici în faţa 
succesului, n ici la 
e�ec. 

Deviza: "Asta este 
lJiaţa! /I 
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SWlteţi la fel de sensibili la toate cele patru chipuri ale fe
ricirii descrise? Nu vă regăsiţi într-Wlul sau altul din discursu
rile de mai sus? Tot ce este posibil, având în vedere că ferici
rea resimţită depinde şi de personalitatea noastră. 

NE FACE MUNCA FERICIŢ!? 

Putem cel puţin spera, înhucât, la modul ideal, nlun
ca ar putea induce cele patru chipuri ale fericirii: 
- bucurie, în momente de sărbătorire, de succes, alături 

de prietenii ce împărtăşesc aceste clipe; 
- angajare într-o activitate cu sens pentru dvs. (sensul 

variază în funcţie de personalitatea fiecăruia: sensul 
datoriei împlinite sau setea de putere); 

- mulţumire atunci când consideraţi că mWlca vă împli
neşte aşteptările; 

- în fine, exerciţiu al echilibrului sufletesc pentru a face 
faţă suişurilor şi coborâşurilor din viaţa profesională. 

De-a IWlgul vieţii, şansa de a descoperi fericirea prin 
muncă depinde, evident, de condiţiile care vi se oferă, 
dar şi de propria capacitate de a obţine cât mai mult în 
con"diţiile date. 

In Insuportabila u�urătate a fiinţei, Milan Kundera, To
mas, mare cercetător şi chirurg, face greşeala - în pe
rioada Primăverii de la Praga din 1968 - de a scrie o 
scrisoare în care critică regimul comunist. Când ruşii re
vin la putere, el îşi pierde postul şi, conffWltat cu difi
cultatea de a-şi găsi un loc de muncă, hotărăşte să se 
apuce de spălat vitrine. După o perioadă iniţială de de
presie, această activitate lipsită de responsabilităţi ajun
ge în cele din urmă să-i placă, cu atât mai mult cu cât îi 
permite să cunoască multe femei şi să aibă o mulţime 
de aventuri! 

Fericire şi personalitate: "fiecare cu secretul săull 

În lucrarea Cum să ne purtăm cu personalităţile dificile, am fă
cut un rezumat al diferitelor modalităţi de clasificare a perso
nalităţii umane. Cercetătorii continuă să exploreze acest do-
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meniu şi se pare că o nouă metodă de evaluare a personalită
ţii tinde să se impună pe plan internaţional: the big five. 

Adunând toate cuvintele menite să descrie caracterul, din 
diferite limbi vorbite pe mapamond, şi regrupându-le după 
frecvenţa cu care se asociază pentru a descrie aceleaşi persoa
ne, cercetătorii din mai multe ţări au ajuns la un rezultat co
I1lWl: personalitatea umană ar putea fi cuprinsă, în întreaga sa 
complexitate, doar de cinci mari dimensiuni, numite the big 
jive. 

The big five: unde 'uă situaţi 
în cadrul fiecăreia dintre aceste dimensiuni? 

Deschidere/': 
Imaginativ(ă), preferaţi 
varietatea şi noutatea, 
deschidere către valorile 
celorlalţi . . .  

Control/': 
Competent(ă), 
conştiincios(oasă), centrat(ă) 
pe rezultat, concentrat(ă), 
reflexiv(ă) . . .  

Extraversie/':  
Prietenos(oasă), sociabil(ă), 
stăpân(ă) pe sine, adoră 
agitaţia, entuziast(ă) . . .  

A/truism/': 
Încrezător(oare), deschis(ă), 
amabil(ă), conciliant(ă), 
modest(ă), impresionabil(ă) . . .  

Stabilitate emotionaIă/': 
Relaxat(ă), răbdător(oare), 
greu de descurajat, rareori 
timorat(ă), îşi controlează 
bine nivelul de stres . . .  

Deschidere":;.: 
Centrat(ă) pe prezent, 
preferaţi rutina, d0111enii de 
interes mai puţin nUlneroase, 
conservatorism . . .  

Con trol":;. : 
Deseori nepregătit(ă), prea 
puţin interesat(ă) de rezultat, 
uşor de distras, spontan(ă) . . .  

Extraversie":;.: 
Formalist(ă), preferă 
singurătatea, şters(ă), lent(ă), 
ocoleşte agitaţia . . .  

Altruism":;. :  
N eÎncreză torC oare), 
rezervat(ă), Îşi oferă cu 
dificultate ajutorul, se simte 
superior(oară) celorlalţi, 
rece . . .  

Stabilitate emotionaIă":;.: 
Neliniştit(ă), �ervos(oasă), se 
descurajează uşor, 
defensiv (ă), stresat(ă) . . .  
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Fiecare dintre noi se poate evalua astfel cu ajutorul diferi
telor teste, obţinând un profil corespunzător notelor de la fie
care dintre cele cinci dimensiuni. 

The bigfive 

Fiecare individ se situează între cele două extreme ale w1ei 
dimensiuni, cea de sus (/!)  sau cea de jos ('�), în funcţie de ca
lificativele, mai multe sau mai puţine, pe care le acumulează, 
calificative corespunzătoare descrierii dimensiunii19. 

Evident, pentru a obţine un rezultat obiectiv, cu grad mai 
înalt de acurateţe, este preferabil să vi se aplice un test special 
conceput pentru măsurarea celor cinci dimensiuni20. 

Relaţia dintre componentele personalităţi 
�i concepţia despre fericire 

Componenta(e) Tipul de fericire Personaj 
dominantă(e) a care vă este mai reprezen tativ 

personalităţii dvs. apropiat 

Extmversie/! Bucurie Seraphin 
Lampion 
Castafiora 

Deschidere/! Bucuria de a Tintin 
descoperi 

Altruism/! Mulţumire 01. Oliveira 
Fericire generată 
de relaţionarea cu 
ceilalţi 

Control/! Angajament în Nestor 
efectuarea activi-
tăţii 
Satisfacţia 
datoriei împlinite 

Stabilitate emoţională/! Echilibru Tumesol/ 
sufletesc? Opusul: 

Căpitanul 
Haddock 
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Iar în funcţie de profilul obţinut prin aplicarea scorurilor 
celor cinci dimensiuni, veţi fi mai mult sau mai puţin sensi
bil la anumite aspecte ale fericirii, ceea ce tinde să confinne re
zultatele cercetării, mai ales în ceea ce priveşte raportul din
h·e bucurie şi extraversie, satisfacţie şi control21 . 

Totuşi, interesul suscitat de cele cinci dimensiuni rezidă 
tocmai în variaţia mai multor componente ale personalităţii 
unui singur individ: 

Tumesol are scoruri mari la Stabilitate emoţională, dar şi cele 
de la Deschidere sunt la fel, după cum rezultă din interesul ma
nifestat faţă de invenţii din domenii diferite, idem cele de la 
Control, necesar pentru a duce la bun sfârşit cercetări dificile, 
de lungă durată. 

Tintin are scoruri înalte la Deschidere, dar şi la Altnlism: este 
sensibil la suferinţele celorlalţi şi apreciază relaţiile cordiale 
între oameni. 

Cât despre Căpitanul Haddock, tendinţa sa către furie, iri
tabilitate şi descurajare îi conferă probabil scoruri înalte la Ne
vrotism, opus Stabilităţii emoţionale. Nu din întâmplare este al
coolic, alcoolul reprezentând un anestezic al emoţiilor negati
ve. Cu toate acestea are scoruri mari la Altruism, arătându-se 
şocat de nedreptate şi gata să-i ajute pe ceilalţi. 

S-ar putea astfel stabili o corespondenţă între tipul de feri
cire predominant şi vârstă. 

Vârstele fericirii 

Prima Vârsta de Maturitatea Bătrâneţea 
tinereţe adult 

Bucurie Eudemonia Mulţumire Serenitate 

Totul este Bucurie în Valorizarea a Căpitan 
joacă şi râs. activitate; ceea ce ai curajos, care 

Urmărirea deja. face faţă 
obiectivelor naufragiului. 
propuse. 
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Din ce este făcută fericirea? 

Există oameni născuţi pentru fericire 
şi alţii născuţi pentru nefericire. 

Eu pur $i simplu n-am a7'ut noroc. 
Maria CALLAS22 

Acum câţiva ani, Coluche stârnea ilaritate afinnând: "Mai 
bine să fii bogat şi sănătos decât sărac şi bolnav". Banii şi să
nătatea să fie oare determinantele fericirii? Sau, dimpotrivă, 
fericirea depinde de caracterul noshu şi de felul în care accep
tăm evenimentele? Cercetările recente încearcă să răspundă la 
aceste întrebări. 

Dar cum să măsurăm fericirea ? 

Fericirea este un subiect extrem de important, dar greu 
de studiat: psihologii încearcă să-i descopere esenţa, dar nu 
reuşesc să ajungă la o definiţie comună: fericirea este ,,0 sta
re de bine subiectivă", "o sumă de momente de bucurie", 
"o stare de dispoziţie pozitivă" sau, de ce nu, o eliberare de 
endorfine într-W1 colţ impregnat de lichid din creierul nos
tru? 

Cei mai mulţi autori consideră fericirea (pe care preferă să 
o numească "stare de bine subiectivă") ca fiind produsul a 
două componente23: 

- Gradul de satisfacţie, apreciat în diferite domenii ale vieţii 
("sunteţi satisfăcut de viaţa dvs. în unnătoarele domenii, 
profesie, familie, sănătate etc. ?") .  Este vorba aici despre 
felul în care subiectul îşi consideră prezentul, mai ales în 
ceea ce priveşte diferenţa dintre ce aşteptări şi ceea ce are 
în realitate. 

- Trăirea emoţională şi, în cazul fericirii, trăirea, mai des sau 
mai rar, a unor emoţii agreabile ("în această săptămână, 
v-aţi simţit fericit deseori, uneori, niciodată etc. ? /I), ceea 
ce unii autori numesc nivelul hedonist. Şi, bineînţeles, se 
ia în calcul şi frecvenţa cu care apar emoţiile dezagrea
bile (tristeţe, mânie, anxietate, ruşine etc.) .  

Cercetările demonstrează că aceste două comp�nente, sa
tisfacţia şi emoţia, sunt distincte şi totuşi corelate. In mod in
tuitiv, putem presupW1e că a considera ca satisfăcătoare dife-
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rite aspecte ale vieţii predispune la o mai frecventă trăire de 
emoţii agreabile, dar vom vedea că lucrurile nu sunt chiar atât 
de simple. 

Rolul emoţiilor pozitive în fericire este confirmat de mai 
multe shtdii. 

Aproape fiecare moment al unei zile este perceput ca po
zitiv sau negativ din punct de vedere emoţional. Şi, o veste 
bună, s-ar părea că cei mai mulţi oameni trăiesc de obicei elno
ţii pozitive. 

Fericirea ar depinde într-o Inăsură mai mare de jrecl'enţa 
emoţiilor pozitive decât de intensitatea lor: mai degrab� mul
te clipe de mici bucurii decât mari momente de extaz.  Intr-a
devăr, se pare că persoanele capabile să resimtă mari bucurii 
sunt, de asemenea, predispuse la trăirea unor emoţii negative 
la fel de intense, care le influenţează şi starea de bine. Ne adu
cem astfel aminte de concluziile unei paciente aproape cente
nare care, răspunzând la întrebarea "cum îşi considera viaţa" 
a răspuns că a trăit "o viaţă deshtl de fericită" (deşi, origina
ră din Europa de Est, trecuse prin războaie, despărţiri, doliuri, 
exil): "Evident, n-am avut multe clipe de maximă fericire, ba 
chiar am trecut prin mari nenorociri, dar am avut atâtea mo
mente plăcute !" 

FERICIREA: O TEORIE A DIFERENŢELOR (GAP) 

Viaţa ne este marcată de două tragedii: prima este să nu 
obţinem ceea ce dorim, a doua, să ne atingem ţelul. 

Oscar WILDE 

V-aţi gândit vreodată la cele trei tipuri de diferenţe 
(în engleză gap)?: 

- Diferenţa dintre ceea ce doriţi şi ceea ce aveţi. 
- Diferenţa dintre condiţiile actuale de viaţă şi cele 

din trecut. 
- Diferenţa dintre ce aveţi dvs. şi ceea ce au alţii. 
Rezultatele cercetărilor demonstrează ca aceste trei 

tipuri de diferenţe au o influenţă majoră (38% variaţie, 
pentru amatorii de statistici) asupra estirnărilor propriei 
stări de fericire24. 

Aceste diferenţe ne fac să credem că fericirea ne este 
determinată de condiţiile exterioare şi că, dacă am avea 
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tot ceea ce doriIn, am fi fericiţi. Trebuie să atragem însă 
atenţia că este vorba despre diferenţe percepute şi că per
sonalitatea noastră are un anwnit rol în maniera de eva
luare a ceea ce ne poate face fericiţi, de a ne atinge ţe
lurile şi de a-i invidia - mai mult sau mai puţin - pe cei
lalţi. 

În ciuda dificultăţilor de măsurare în acest domeniu, dife
rite studii au reuşit să pună în evidenţă câţiva factori care in
fluenţează sau nu fericirea, factori pe care îi vom analiza şi noi 
cu bucurie. 

Fericirea: adevăr sau idei preconcepute? 

Mai puţin importante sunt . . .  

Vârsta 

Unele studii au arătat că fericirea se atenuează pe măsură 
ce înaintăm în vârstă. Dar există o distorsiune: fericirea a fost 
evaluată pomindu-se de la episoadele de bucurie, Ade "ferici
re exaltată", fără îndoială mai frecvente la tineri. In schimb, 
dacă măsurăm stările de fericire calrnă prin satisfacţia de a trăi, 
aceasta nu se diminuează pe măsură ce îmbătrânim25. Totuşi, 
o societate care valorizează tinereţea şi, prin urmare, şi bucu
riile "tinere", îi va face pe cei care îmbătrânesc să se simtă ne
satisfăcuţi de plăcerile maturităţii, ca de exemplu mulţumirea. 
"Criza vârstei mijlocii" se traduce deseori prin dorinţa de a 
regăsi plăcerile tinereţii: îmbrăcăminte potrivită tinerilor, achi
ziţionarea unei maşini sport şi redescoperirea unei vieţi amo
roase pline de pasiune. 

Banii 

Contrar celor imaginate de cei săraci, banii nu aduc fericire 
celor bogaţi dar, contrar a ceea ce cred bogaţii, 

banii îi fac fericiţi de săraci. 
Jean D'ORMESSON 

Mai multe studii au demonstrat că nivelul stării de bine su
biective creşte o dată cu veniturile26. Dar se pare că influenţa 
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banilor asupra fericirii este mai mare la cei confruntaţi cu să
răcia: banii pot face diferenţa între o viaţă mizerabilă şi una ca
re-ţi satisface nevoile fundamentale: adăpost, hrană, sănătate 
şi inserţie socială. Pe de altă parte, cu cât te ridici mai sus de 
acest nivel mipimal, cu atât impactul banilor asupra fericirii 
este mai mic. In schimb, creşterea globală a venitului naţional 
nu pare să aibă un unpact direct proporţional asupra creşterii 
nivelului fericirii, fără îndoială penhu că diferenţele şi compa
raţiile între venituri contează la fel de mult ca venitul însuşi. 
Un muncitor francez din zilele noastre poate avea un nivel de 
viaţă mult mai ridicat decât omologul său din anii '50, dar el 
se va considera în ambele cazuri ca aflându-se la baza scării 
valorice a veniturilor. Statutul nostru relativ are cel puţin 
aceeaşi importanţă ca şi averea noastră, în valoare absolută27. 
Totuşi, un studiu vast a demonstrat că ţările cu cel mai ridicat 
nivel economic, cu cele mai dezvoltate drepturi civile şi o cul
tură bazată pe individualism prezintă, de asemenea, li cele mai 
ridicate niveluri medii ale stării de bine subiective2 . 

Importantă: sănătatea 

Nivelul stării de sănătate influenţează fericirea, mai ales 
privind sănătatea aşa cum o percepe subiectul, deşi relaţia din
tre starea de sănătate şi fericire este mai puţin pregnantă când 
vorbim despre sănătatea obiectivă, d in punctul de vedere al 
medicului. Nu trebuie să ne surprindă acest lucru: buna sau 
proasta dispoziţie face să difere felul în care vă percepeţi atât 
starea de sănătate, cât şi starea de bine29. Unii bolnavi "închi
puiţi" pot să se simtă şi bolnavi, şi nefericiţi. De altfel, se pare 
că bolile influenţează mai puternic starea de bine mai ales în 
prinlele luni. Victimelor unor accidente, rămase cu infirmităţi, 
li se pare că le-a fost distrusă orice speranţă la fericire, însă 
imediat încep să tindă spre nivelul de fericire cel mai apropiat 
(inferior) de acela atins înainte de accident. Totuşi, oamenii 
bolnavi sau infirmi au ca medie un nivel al stării de bUle infe
rior celui resimţit de oamenii sănătoşi. Echivalent cu proble
mele de sănătate, un alt factor se dovedeşte a fi determinant. 

Foarte importantă: personalitatea 

Am văzut deja că personalitatea poate influenţa calitatea 
fericirii resirnţite sau căutate. Dar ea pare să influenţeze şi ni-
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velul global de fericire. Mai multe studii au confirmat aceste 
date: Extraversia şi Stabilitatea emoţională cresc şansele de a fi 
fericit şi, într-o oarecare măsură, şi Deschiderea30. La aceasta 
contribuie mai multe mecanisme. Dacă stmteţi eXh'avertit, poa
te aveţi o sensibilitate psihobiologică mai mare la evenimen
tele agreabile, trăind o stare de fericire mai intensă decât tm 
altul aflat în aceeaşi situaţie. Dar poate că aveţi şi lnai des şi 
ocazia de a trăi astfel de emoţii, întrucât căutaţi şi provocaţi 
mai energic decât alţii ocazia de a vă bucura. Cât despre Sta
bilitatea emoţională, nu trebuie să ne mire faptul că această ca
pacitate de atenuare a emoţiilor negative influenţează nivelul 
general de fericire. Evident, indiferent de personalitate, nive
lul de satisfacţie va fi perturbat de accidente sau de succese 
dar, sub efectul adaptării, va reveni la nivelul normal. Perso
nalitatea noastră este cea care detennină nivelul nonnal al stă
rii de fericire, atât de diferită de la tm individ la altul şi care 
tinde să revină la nivelul iniţial imediat ce ne-am adaptat tmei 
situaţii de succes sau de eşec. 

Important 

Căsătoria 

Există căsătorii bune, dar nici una nu e jemlecătoare. 
LA ROUCHEFOUCAULD* 

La Rochefoucauld are, poate, dreptate, dar mai multe stu
dii au demonstrat că oamenii căsătoriţi par în general mai fe
riciţi decât celibatarii, chiar ţinând cont de căsătoriile neferi
cite ce ar trebui să scadă media31 . 

Dar şi în acest caz, relaţia este complexă, faptul de a fi ce
libatar la o vârstă când cei din grupul tău cultural sunt deja 
căsătoriţi poate fi uneori asociat şi altor caracteristici persona
le care influenţează fericirea. 

Practica religioasă 

Toate studiile converg spre o concluzie comună: persoa
nele religioase şi practicante sunt în medie mai fericite şi 

• La Rochefoucauld, Maxime şi reflecţii, trado de Aurel Tita, Editura Minerva, 
Bucureşti, 19720 Toate celelalte fragmente din această operă au fost preluate 
din aceeaşi versiune (No t o ) o  
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dezvoltă mai puţine tulburări mentale decât cei nepracti
canţi32. Efectele religiei asupra sănătăţii mentale au fost în
delung cercetate. Religia ar acţiona prin intermediul mai 
multor mecanisme: credinţa (care încurajează serenitatea), 
sentimentul de apartenenţă la un grup care te susţine, valo
rizarea obişnuinţelor unei vieţi regulate (care încurajează 
mulţUInirea) . 

Şi în acest caz, este vorba despre media unor mari grupuri 
de oameni, căci există şi agnostici foarte fericiţi sau persoane 
religioase foarte nemulţumite. 

Activitatea 
Nu este nimic surprinzător, după cum gândea Aristotel, în 

faptul că oamenii implicaţi într-o activitate sunt mai fericiţi 
decât cei inactivi, cu atât mai mult cu cât activitatea corespun
de propriilor ţeluri şi valori. Activitatea asociativă şi benevo
Iă poate produce tot atâta satisfacţie ca şi profesia. Şomajul, 
exelnplu de inactivitate forţată, are un ilnpact negativ asupra 
stării de bine, fiind şi cauza unor afecţiuni psihologice. 

Prietenii �i relaţiile 
Fără a studia în mod explicit fericirea, multe cercetări au 

demonstrat existenţa unor relaţii între ceea ce psihologii nu
mesc sprijinul social şi adaptarea la situaţii stresante33. 

Sprijinul social se se poate defini prin patru componente: 
• sprijin emoţional: un prieten vă susţine moral în suferin

ţa cauzată de un doliu; 
• sprijin prin respect: vă simţiţi apreciat şi vi se recunosc 

meritele; 
• sprijin informativ: o cunoştinţă vă ajută, prin experienţa 

sa, să cumpăraţi un computer sau vă semnalează un po
sibil loc de muncă; 

• sprijin material: socrii vă închiriază casa lor sau vă ajută 
să vă creşteţi copiii. 

Aceste exemple arată cum unul sau altul dintre cele patru 
tipuri de sprijin este mai mult sau mai puţin important în 
funcţie de cât de dificilă este situaţia în care ne aflăm. Se pare 
că sprijinul social perceput este mai important pentru atenua
rea stresului decât suportul social "obiectiv", măsurat de ob
servatori din afară. Calitatea şi cantitatea sprijinului social de-
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pind şi ele de numeroşi factori: personalitate, mediu, grup de 
apartenenţă . . .  

Împrejurări fericite sau personalităţi fericite? 

Toţi aceşti factori care determină fericirea sWlt, evident, in
terdependenţi: sănătatea vă va influenţa activitatea, persona
litatea dvs. va influenţa capacitatea de a vă găsi un partener 
potrivit, de a vă adapta la un eveniment stresant, de a provo
ca unele evenimente agreabile, de a reuşi pe plan profesional, 
dar şi de a aprecia sau devaloriza această reuşită, când ea se 
produce. 

Dar şi circumstanţele în care v-aţi petrecut copilăria au in
fluenţat la rândul lor dezvoltarea personalită,ţii dvs., chiar dacă 
ea depinde parţial şi de gene (aproximativ jumătate dintre va
riaţiile mai multor dimensiuni, pentru amatorii de statistici). 

Cercetările de ultimă oră asupra fericirii încearcă să deter
mine ilnportanţa relativă a condiţiilor exterioare individului 
în comparaţie cu datele sale personale, individualizate34. Dacă 
vă închipuiţi că mediul este în principal răspunzător de feri
cirea unui individ, sunteţi adeptul unei ipoteze bottom-up, iar 
dacă susţineţi ideea predominanţei personalităţii în inducerea 
fericirii, înseamnă că valorizaţi ipoteza top-down. Partizanii 
principiului "mediul determină fericirea" citează studiile care 
arată că "satisfacţia şi fericirea sunt rezultatul unei vieţi care 
comportă numeroase momente sau condiţii ale fericirii, în di
ferite sectoare: familie, cuplu, venituri, profesie, domiciliul 
etc. "3S. La polul opus, adepţii teoriei "personalitatea deter
mină fericirea" citează studiile ce arată că scorurile emotiilor 
pozitive şi negative (şi în plus autoevaluarea satisfacţiei �bţi
nute de la viaţă) variază foarte puţin, la aceeaşi persoană, la 
intervale de luni sau de ani, indiferent de circumstanţe. Con
form acestei ipoteze, "persoanele «fericite» sunt fericite pen
tru că trăiesc cu plăcere diferitele evenimente din viaţa lor şi 
nu pentru că întâlnesc mai multe evenimente sau circUlnstan
ţe f�vorabile"36. 

In concluzie, dictonul lui Coluche s-a îmbogăţit: pentru a 
fi fericit, e mai bine să fii extravert, stabil emoţional, căsătorit, 
activ, religios, fără dificultăţi financiare (dar nu bogat), fără 
probleme majore de sănătate şi să trăieşti într-o ţară demoCl"a
tă. (Pesimiştii vor spune că aceste criterii exclud 90% dintre 
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oameni, optimiştii se vor referi la faptul că stu diile demon
strează că majoritatea oamenilor se consideră fericiţi3?, scep
ticii vor spune că fericirea nu poate fi evaluată . )  

Dar, în afara acestor factori determinanţi, mai  există vreo 
posiI:'ilitat� de mane�ră 

�
pentru a vă spori. �ansele de a fi mai 

fericIt? NOI credem ca raspunsul este pozItiv, altfel nu ne-am 
mai nUlni nici terapeuţi, nici autori de lucrări de psihologie 
pentru publicul larg. 

Câteva modalităţi de a gândi, 
astfel Încât să fiţi mai fericit 

Dan 't warry, be happy. 
Bobby McFERRIN 

De când a început omul să scrie, a încercat, în sute de cărţi 
să dea reţeta sau reţetele fericirii. De la Etica nicomahică şi până 
la ultimele best-seller-uri din categoria "dezvoltare persona
lă", trecând prin filosofiile orientale, sfaturile nu au lipsit. Din 
multitudinea lor, unii dintre noi au găsit deja o carte care să-i 
impresioneze în mod deosebit şi pe care o recitesc în momen
teleA de cumpănă. 

In loc să dăm sfaturi, noi am preferat să pW1em întrebări, 
exerciţiu cu care, în calitate de terapeuţi, suntem mult mai 
obişnuiţi . 

Aceste întrebări au scopul de a vă obliga să reflecta ţi, ast
fel încât să aveţi o imagine mai clară a poziţiei dvs. în raport 
cu fericirea. Vă sfătuim să răspundeţi în scris, pentru că nu
mai astfel vă veţi constrânge la o reală reflecţie. Puteţi chiar să 
faceţi acest exerciţiu împreună cu alţii, căci confruntarea cu 
punctul de vedere al celorlalţi duce adesea la o mai bună de
finire a propriei păreri. 

Luaţi o foaie de hârtie sau chiar mai multe şi răspundeţi la 
următoarele şase întrebări majore: 

Astăzi, ce v-ar putea face mai fericit? 

V-aţi format deja o idee clară despre tipul de fericire la care 
speraţi sau nu, vă acordaţi vreodată timp pentru a vă pune 
această întrebare? Şi, de altfel, vă preocupă fericirea dvs.? Dacă 
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nu, care este motivul acestui dezinteres? Sau poate vă consi
deraţi deja fericit şi nu vă mai doriţi nimic altceva, poate nu
mai ca starea aceasta să dureze? Vi se pare frivol, egoist să vă 
gândiţi la fericirea proprie sau poate numai cel mai bun mod 
de a nu o atinge? 

Ceea ce v-ar putea face mai fericit(ă) este probabil sau 
realizabil? 

În calea fericirii visate stau mari obstacole sau mai aveţi 
vreo speranţă rezonabilă de a o atinge? Nutriţi vise de ferici
re potrivite vârstei dvs. sau vizaţi mai degrabă genul de feri
cire specifică celor mai tineri sau mai bătrâni decât dvs.? 

De care categorie se apropie cel mai mult 
idealul dvs. (le fericire? 

o viaţă cât mai plină de bucurii, de evenimente plăcute? 
O activitate utilă sau care v-ar satisface ambiţiile? Mulţumirea 
unei vieţi agreabile, lipsită de griji? O stare de serenitate, fără 
prea multe temeri sau dorinţe? 

Care au fost momentele cele mai fericite 
din viaţa dvs. ? 

În psihologie, trecutul prezice de multe ori viitorul. Este 
probabil ca genul de situaţii care v-au adus fericire în trecut 
să vă facă fericit şi mai târziu, sub forme diferite, pe măsură 
ce trec anii .  Nu uitaţi că personalitatea dvs. şi vârsta deter
mină în mare parte genul de fericire pe care-l apreciaţi cel 
mai mult, chiar dacă anturajul sau societatea vă recomandă 
altele. 

Care sunt momentele de fericire distruse din vina dvs. ? 

Vi s-a întâmplat vreodată să vă daţi seama de clipele feri
cite, dar numai după ce deveniseră deja trecut? Aţi distrus vre
odată clipe fericite? 

Dacă da, să se fi întâmplat din cauză că vă simţeaţi vino
vat pentru fericirea dvs. ?  Pentru că îi invidiaţi pe alţii mai no
rocoşi? Din neatenţie sau insatisfacţie sau pentru că speraţi 
ceva mai bun? Şi din acest punct de vedere, trecutul prezice 
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adesea viitorul, aveţi grijă să nu mai distrugeţi şi alte momen
te de fericire din aceleaşi motive. 

Ceea ce v-ar putea aduce fericirea depinde de dvs. ? 

Dacă ceea ce v-ar putea face fericit depinde de dvs., cum 
procedaţi pentru a împlini această fericire? Sau ce nu faceţi? 
Si dacă ceea ce spera ţi nu depinde de dvs., ce puteţi face pen
tru a fi mai fericit cât timp durează aşteptarea? 

După aceste întrebări destul de indiscrete, sfatul asupra că
ruia am dori să revenim ar fi să nu distrugeţi micile momen
te de fericire, pe care e atât de important să le păstrăm când 
avem norocul de a le trăi, chiar dacă nu în contextul cel mai 
propice. 

Un minunat exemplu al acestei aptitudini de a-şi găsi feri
cirea chiar şi-n cele mai neprielnice împrejurări ne este oferit 
de personajul principal din romanul O zi din viaţa lui l1'an De
nisO'vici, de Alexandr Soljeniţîn (1962). Şukov, un biet ţăran să
rac, face bilanţul unei zile, undeva într-un lagăr de concentra
re din îndepărtata Siberie: 

"Adormi pe deplin mulţumit. Astăzi a avut o zi bună. Nu 
l-au băgat la carceră, brigada n-a fost mânată la «Orăşelul so
cialist», la prânz şterpelise un terci, şeful de brigadă o scose
se bine cu procentajul, zidise peretele cu voie bună, nu-i găsi
se lama la percheziţie, câştigase câte ceva de la Cezar, îşi cum
părase tutun şi nu se îmbolnăvise mai rău. Trecuse- o zi seni
nă, aproape fericită. 

Astfel de zile a trăit Ivan Oenisovici, în lagăl� trei mii şase 
sute cincizeci şi trei. Iar dacă socotim şi anii bisecţi, trebuie să 
adăugăm încă trei zile"38.* 

• Alexandr Soljeniţin, O zi din piata lui Imn Denisol'ici, traducere de Sergiu 
Adam şi Tibel;u Ionescu, Editura "Quintus", Bucureşti, 1991 (N. t.).  



CAPITOLUL 4 

Tristetea , 

Ceva urcă în mine, 
iar eu îi ?optesc numele, cu ochii Înclli?i. 

Fran<;oise SAGAN, Bonjour tristesse 

Când tatăl său, marele cerb, îi explică lui Bambi că 
nu-şi va revedea niciodată mama pentru că fusese 
omorâtă de vânători, cei mai mulţi spectatori copii 

(dar şi o parte din părinţii lor) văd ecranul printr-o perdea de 
lacrimi. 

Vnii copii refuză ulterior să revadă Bambi sau să şi-l amin
tească, pentru a nu retrăi această tristeţe fundamentală: aceea 
a micuţului separat de mama sa, fenomen ce s-a bucurat de o 
mare atenţie din partea etologilor şi psihologilor. 

Când ne maturizăm trăim în multe alte feluri tristeţea. Am 
ales următoarele trei destăinuiri, întrucât generează mai mul
te întrebări importante legate de tristeţe, întrebări la care vom 
încerca să răspundem 

Veronique, de treizeci şi doi de ani: 

Mai profund decât doliul sau chiar eşecurile profesiona
le, abia Îndrăznesc să recunosc faptul că cele mai triste mo
mente din viaţa mea s-au datorat unei iubiri nefericite. Ca să 
nu lungesc inutil (l pm1este nu  tocn-lai originală, iubeam cu 
patimă un bărbat care m-a părăsit. Timp de doi ani, am trăit 
fiecare zi cufundată Într-o tristeţe apăsătoare, ce impregna to
tul în Jurul meu. Nimic nu-mi mai făcea plăcere. Aveam im
presia că nu l'oi mai trăi normal niciodată. Cel mai rău era 
faptul că prietenele mele, care la Început m-au compătimit, 
au sfâr�it prin a-mi repro?t1 că nu "mă pot debarasa" de aceas-
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tă stare, că este absurd să suspini după un tip care nu meri
tă, ba chiar se întrebau dacă nu cum'l'a exagerez. Astfel, am 
încetat deodată să mai 7'orbesc despre el. 

Veronique descrie o tristeţe de durată. Dar, în acest caz, mai 
este tristeţea ei o emoţie, adică o reacţie prin definiţie de scurtă 
durată? Cercetătorii adlnit faptul că reacţia tranzitorie de tris
teţe, emoţie în sensul strict al cuvântului, se poate prelungi 
până la a deveni o stare de tristeţe, care se hrăneşte cu noi por
ţii de emoţii triste, când persoana tristă îşi aduce aminte de 
pierderea suferită. 

Dar povestea lui Veronique ridică şi o altă întrebare: Vero
nique era pur şi simplu tristă sau a suferit o depresie? (Orice 
psihiahu ar deveni brusc atent auzind: "Nimic nu-mi mai fă
cea pIăcerel/ . )  Cum să distingi tristeţea de depresie? 

Guy, patruzeci şi trei de ani: 

După ce am l1ăzut un documentar despre Dr. Mengele1, 
medicul tortionar de la Auschwitz, am trăit un moment care, 
deşi este fo�rte recent, constitu ie una dintre cele mai triste 
amintiri ale l1ieţii mele. Am l1ăzut cum, după încheierea răz
boiului, Mengele şi maioritatea prietenilor săi nazi?ti au dus 
o viaţă tihnită în America de Sud, au pus bazele unor afaceri 
pr05pere, au al1ut parte de viaţă mondenă, mergând la ope
ră . . .  Aceste seC1.1enţe erau întrerupte de mărturii şocante ale 
celor care, în copilărie, fuseseră prizonieri la Auschwitz �i-i 
sirnteai, patruzeci de ani mai târziu, chinuiti de ceea ce trăi
serii acolo. Această diferf'nţă între destinul căIăiJar şi cel al 
1.lictimelor lor m-a întristat pentru tot restul serii. Am trăit 
un 5entiment de tristeţe profundă, gândindu-mă la piaţă, la 
oameni. Al'eam şi momente de fUl·ie. A trebuit să iau un som
nifer ca să adorm. 

Guy dă un exemplu de tristeţe datorată simpatiei: capacita
tea de a resimţi tristeţe faţă de suferinţele îndurate de alţii, chiar 
necunoscuţi. El ne arată şi că, uneori, tristeţea se poate contopi 
cu (uria, îndreptată împotriva altuia sau împotriva ta însuţi. 

In fine, ne face să înţelegem că supărarea declanşată de un 
eveniment precis (în cazul nostru, un documentar) ne poate 
invada cu totul, până la a face ca totul să ni se pară trist (via
ţa şi lumea). 

Francine, patruzeci şi trei de ani: 
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o amintire tristă? Atunci când a trebuit să ne 'l'indem 
casa de vacanţă, pentru că nu o mai puteam întreţine. Soţul 
meu a intrat în �omai de mai multe ori �i, de�i a găsit în cele 
din urmă un sen'iciu, câ�tiga însă mult nlai putin decât cu 
câţiva ani înainte. Am prezentat casa unor cumpărători, ce 
păreau entuziasmaţi de ea, dar la un moment dat i-am pără
sit, sub pretext că merg la toaletă, în realitate pentru a-mi as
cunde lacrimile. Revederea acestor camere goale mi-a amin
tit perioada când trăiam fericiţi aici, copiii locuiau încă cu 
noi, prietenii treceau des să ne 'l'adă, iar soţul meu era l'esel, 
plin de viaţă. 

Tristeţe provocată de evocarea felicirii de altădată: este nos
talgia, din grecescul nostos (întoarcere) şi algos (durere). La în
ceput, cuvântul "nostalgie" definea regretul sfâşietor după lo
curile de baştină, dar apoi a ajuns să desemneze atât regretul 
după locurile de baştină, ci şi regretul faţă de perioadele de 
fericire. Francine sugerează că şi soţul său devenise mai trist, 
fără îndoială din cauza eşecului planurilor sale, un alt subiect 
frecvent de supărare, atât pentru citadinul occidental, cât şi 
pentru vânătorul-culegător care Î!lţelege astfel că nu mai are, 
în cadrul grupului, acelaşi statut. In fine, putem spune că tris
teţea lui Francine implică şi nostalgie, acea nostalgie care ne 
ameninţă pe toţi: cea a tinereţii noastre. 

Ce declansează tristetea , , 

Pierdută-i Eurydice, 
Nenorocire nu-i mai mare; 

Destin hain! făr' de-ndurare! 
Nenorocire nu-i mai mare; 

Ucis cădea-voi de durere! 
Orfeu ?i Eurydice 

Dacă primele trei exemple nu v-au întristat prea mult, aţi 
putut observa că ceea ce provoacă toate aceste episoade de tris
teţe este pierderea. Evident, în funcţie de preţul pe care-l puneţi 
pe ceea ce aţi pierdut, tristeţea va fi mai mult sau mai puţin în
delungată; pierderea stilou lui preferat (câteva ore), pierderea 
speranţelor în profesie sau a iluziilor ca militant politic (câţiva 
ani), dispariţia celei mai dragi fiinţe (uneori, tot restul vieţii). 
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În unele situaţii, se pot asocia mai multe tipuri de astfel de 
pierderi, ca, de exemplu, în cazul unui divorţ: la separarea de 
o fiinţă totuşi încă iubită, se adaugă separarea de obiecte în 
care am investit afectiv (domiciliu, lucruri), eventual pierde
rea statutului ("primim eticheta de cel sau cea care a fost pă
răsit(ă)"), ca să nu mai amintim şi riscul îndepărtării de copii 
şi chiar o posibilă atingere adusă valorilor în care credem, dacă 
viaţa de familie a reprezentat pentru cel care divorţează o 
împlinire indispensabilă. 

Dispariţia, tristeţea şi creaţia artistică 

Cu greu s-ar putea găsi o operă artistică lipsită de momen
te de tristeţe, adică despărţiri, eşecuri sau doliu. Fără îndoia
lă pentru că aceste evenimente sunt inerente condiţiei umane, 
iar marii creatori, rareori nişte persoane debordând de vese
lie2, nu pot să nu se inspire din viaţă. 

Tipuri de pierdere �i tristeţe 

Felul pierderii Exemple 

Fiinţă iubită • separarea datorată unei călătorii lungi 
• cearta sau distanţarea de un( o) prie

ten(ă) 
• despărţirea de iubit(ă) 
• decesul unei persoane apropiate 

Obiect valorizat . "un suvenir" pierdut sau distrus 
• părăsirea unui domiciliu la care 

ţineanl 
• munca personală redusă la zero 
• casa distrusă de o catastrofă 

Statut • eşec la un examen 
• respingere de către grup 
• o promovare ce v-a fost refuzată 
• bătrâneţea (mai ales într-o societate 

care valorizează tinereţea) 
• apariţia unui handicap 
• pierderea libertăţii personale 
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Valori(Ţeluri • deziluzii politice 
• deziluzii profesionale 
• eforturi îndelungi care nu duc la 

realizarea nici unui scop major 
• sentimentul eşecului propriilor valori 

(ticăloşii au reuşit mai bine decât dvs.) 

Dar anumite opere par să acumuleze în mod special o 
mulţime de momente triste, ca, de exemplu, celebrul roman 
Singur pe lume de Hector Malot, în care sunt povestite pere
grinărileAmicuţului Remi prin Europa sfârşitului de secol al 
XIX-lea. Incă de la început, pierderi şi despărţiri se înlănţuie: 

Remi află că mama 8erline nu este mama sa . . .  Si că a fost 
abandonat de la naştere. 

' 

Remi a fost despărţit de familie când aceştia l-au dat sal
timbancului Vitalis. 

Remi este despărţit de Vitalis când acesta este închis. 
Apoi se desparte de amabila familie Milligan, când Vita

lis îl poartă din nou pe drumuri. 
Succesiune de morţi tragice datorate furtunii de zăpadă: 

maimuţica Joli-Coeur şi căţeluşele Dolce şi Zerbino, ucise de 
lupi, pe când îl apărau pe Remi. 

In fine, Vitalis moare de frig. 
Despărţirea de familia care-l primise pe Remi, mai ales de 

micuţa Lise, atunci când grădinarul a fost închis. 
Din fericire, în a doua parte a romanului, Remi îşi revine, 

înfruntând o serie de obstacole pe care, de data aceasta, le 
învinge, regăsindu-şi adevărata malnă şi căsătorindu-se cu 
Lisa. 

În mod paradoxal, viaţa lui Hector Malot a curs ca apele 
unui fluviu liniştit, cu mari succese şi o viaţă de familie feri
cită3. In plus, cartea sa a fost un besf-seller pentru mai multe 
generaţii de copii . După ea, s-au realizat o serie de benzi de
senate, a fost de mai multe ori ecranizată, astfel Încât chiar 
şi micuţii japonezi pot plânge sau se pot bucura astăzi pen
tru aventurile lui Remi, devenit erou al unui serial de dese
ne animate (ciudat, în versiunea animată, Remi s-a transfor
mat în fetiţă . )  

Universalitatea unui astfel de succes poate servi ca argu
ment partizanilor teoriilor culturale asupra emoţiilor: mul-
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ţunlită mijloacelor moderne de informare în masă, toate po
poarele lumii, mai ales copiii, învaţă aceleaşi reacţii emoţio
nale, specifice aceloraşi situaţii. 

Dar noi suntem de acord mai degrabă cu evoluţioniştii ,  
care văd în succesul mondial al unor opere dovada că aces
tea fac apel la emoţii înnăscute, prin urmare, universale. Din 
punctul lor de vedere, atracţia resimţită de copii faţă de Sin
gur pe lume se datorează faptului că le evocă puternica frică 
înnăscută specifică vârstei fragede: teama de abandon. Ii şi 
reconfortează în acelaşi timp, arătându-Ie un copil care a su
pravieţuit acestei încercări. 

DE CE LACRIMI? 

Lacrimile sunt încă un mister. Cercetătorii sunt de 
acord în privinţa condiţiilor declanşării lacrimilor: un 
necaz sau o bucurie foarte mare. Dar cum şi de ce apar 
lacrimile? 

Darwin credea că sunt provocate de compresiunea 
glandelor lacrimale sub efectul contracţiei involuntare 
a muşchilor orbiculari . Iar aceştia se contractă pentru a 
proteja vasele sanguine din conjunctiv ("albul ochilor") 
de creşterea bruscă a tensiunii arteriale, cum se întâm
plă când tuşim sau când resimţim o emoţie foarte pu
ternică: tristeţe, bucurie sau furie. Această explicaţie 
alambis.ată a fost totuşi confirmată de oftalmologii mo
derni4! In anumite situaţii (tuse, vomă), lacrimile repre
zintă o "activare" a unui mecanism reflex, menit să ne 
protejeze ochii de o prea mare tensiune. 

Dar lacrimile nu sunt doar o reacţie fiziologică: ca şi 
alte expresii faciale, au o funcţie de comunicare, semna
lându-Ie celorlalţi că sunteţi nefericit şi că aveţi nevoie 
de ajutor. Ele ar reprezenta astfel un "semnal" înnăscut, 
la fel ca surâsul sau încruntatul sprâncenelor, destinat 
să atragă ajutorul şi compasiunea. 

Lacrimile au constituit şi obiectul unei ipoteze din 
chimie: ele ar aduce uşurarea, căci permit evacuarea ne
urotransmiţătorilor sau a toxinelor. Dar cercetările efec
tuate în această direcţie nu au ajuns deocamdată la un 
rezultat convingător5. 
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ehi pul tristeţii 

Ca şi furia sau bucuria, sau frica, tristeţea are o expresie 
facială universală, recunoscută în orice cultură de pe orice 
continent, fapt intuit de Darwin şi confirmat de Paul Ek
man. 

Expresia facială a tristeţii se manifestă mai întâi la nive
lul sprâncenelor care iau o poziţie oblică, fenomen extrem 
de b ine reliefat de interpretările lui Woody Allen. Acest fe
nomen se datorează acţiunii a doi muşchi: unul mic, al 
sprâncenelor (muşchiul corrugator supercilii) şi unul mai 
mare, partea internă a muşchiului frontal6. 

Incercaţi să reproduceţi această mişcare a sprâncenelor. 
Veţi vedea că majorităţii oamenilor le este inlposibil să 
adopte în mod voluntar expresia caracteristică triste ţii, ceea 
ce face cu atât mai remarcabil talentul lui Woody Allen. To
tuşi, dacă reuşiţi fără antrenament, rugaţi-i pe copiii dvs. 
sau pe părinţii dvs. să încerce: se pare că această aptitudi
ne este ereditară ! 

Când această expresie de tristeţe este foarte accentuată, 
ridurile de pe frunte se cutează în formă de potcoavă, sau 
sub forma literei greceşti omega, psihiatrii descriind "ome
ga melancolică" observată la unii pacienţi cu depresie se
veră . 

Nu doar sprâncene le se mişcă în cazul tristeţii, căci şi 
gura noastră o poate exprima, prin căderea colţurilor gurii 
(sub acţiunea muşchiului triunghiular), fapt corect sesizat 
de cei ce au conceput acel smiley care ilustrează tristeţea şi 
care însoţeşte unele dintre mesajele noastre pe Internet. 

La ce bun tristeţea? 

La prima vedere, tristetea pare să fie un contra-exemplu 
pentru ipotezele evoluţioniste privind utilitatea emoţiilor 
în supravieţuire sau succes: iată o emoţie care deseori ne 
privează de elan şi nu ne aşază în cea mai favorabilă pozi
ţie pentru a înfrunta viaţa. 

Totuşi, tristeţea are mai multe funcţii fundamentale. 



Tristeţea 

Tristeţea ne învaţă cum să evităm 
situaţiile care îi provoacă apariţia7 
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Tristeţea, ca şi durerea, vă învaţă că anumite situaţii vă fac 
rău şi deci este mai bine să învăţaţi cum să le evitaţi pe viitor, 
cel puţin pe cele care pot fi evitate. 

In general, riscul de a deveni trişti vă va incita mai mult 
sau mai puţin conştient să evitaţi situaţiile când puteţi suferi 
pierderi, purtându-i de grijă soţului(soţiei), veghind la păstra
rea prieteniilor, alegându-vă obiective profesionale pe măsu
ra c;.apacităţilor proprii. 

In ceea ce priveşte dragostea, tristeţea resimţită la despăr
ţirea de cel drag poate să ne înveţe să ne alegem un alt parte
ner potrivit nouă, să-I tratăm apoi cu filai multă grijă  (sau, 
uneori, cu mai puţină atenţie, atunci când dezinteresul parte
nerului anterior s-a datorat unui exces de atenţie! ) .  

Tristeţea îndeplineşte şi un rol de ucenicie, similar durerii: 
când ne face rău, avem tendinţa de a evita comportamentul 
care l-a generat. Vom regăsi această capacitate de a ne învăţa 
anumite lucruri la marcatorii somatici evocaţi de Antonio Da
masio. 

Tristetea vă face să vă retrageţi şi 
să reflectaţi asupra propriilor greşeli 

Freud dă un exemplu de punct de vedere determinat de 
tristeţe: 

"Atunci când, aflat în plin proces de autocritică, se descrie 
ca fiind un om mărunt, nesincer, dependent, un om care întot
deauna a încercat doar să-şi ascundă slăbiciunile, el poate să 
se fi apropiat destul de bine de ceea ce ştim noi despre auto
cunoaştere, şi ne întrebăln de ce muul trebuie să ajungă lnai 
întâi bolnav pentru a fi permeabil la un asemenea adevărI/8.* 

Chiar dacă în pasajul de mai sus se referă la un pacient su
ferind de depresie, Freud îi recunoaşte tristeţii meritul unei 
anume lucidităţi: ea ne poate ajuta să accedem la o mai bună 
cunoaştere de sine şi a cauzelor eşecurilor noastre. (Din nefe
ricire, cum vom vedea, în depresie şi în melancolie această lu-

• Doliu şi melcmcolie, traducere de G. Lepădatu, în Sigmund Freud, Opere 3. 
Psihologia ;/Iconşlienlllh,i, Editura Trei, Bucureşti, 2000. 
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ciditate nu este îndreptată spre acţiuni noi, mai bine gândite, 
ci către renunţare şi desperare.) 

Aflând că tocmai fusese părăsit de prietena sa, Pierre a fost 
întrebat cum se simte. Copleşit, dar încercând un zâmbet chi
nuit, el a răspuns: ,,0, n-am nimic, o să petrec vreo şase luni 
în faţa televizorului îndopându-mă cu semi-preparate". 

Răspunsul denotă UlTIOr, dar trad uce o reacţie universală 
în faţa unei pierderi: retragerea. Această retragere vă va ajuta 
să vă recuperaţi forţele şi să reconsideraţi situaţia. Ce greşeli 
de atitudine şi de alegere a interlocutorilor aţi făcut? 

Din acest punct de vedere, tristeţea, provocată în cazul 
unui politician de înfrângerea în alegeri, pierderea unui meci 
pentru o echipă sportivă slab pregătită, eşecul unui student la 
un examen, ruptura sentimentală, fiecare dintre aceste situa
ţii poate provoca "retragerea în turnul nostru de fildeş", ofe
rind ocazia de a reflecta şi de a lua hotărâri corecte. 

Tristeţea poate atrage atenţia şi si1npatia celorlalţi 

Să-I ascultăm pe Jacques, încă surprins de reacţia unora 
dintre prieteni, la decesul soţiei sale: 

Am jt:icut parte de când mâ �tiu dintr-un grup de băieţi 
destul de "macho ", cunoa�teti genul: tot făcând sport, agă
ţând fete şi alte asemenea activitâţi, am del'enit buni prieteni, 
dar întotdeauna într-un climat de competiţie, fie pe terenul 
de sport, fie în ceea ce pri7'f�te relatiile cu fetele, iar mai târ
ziu în începuturile de carierâ sau în pri7'inţa ma�inil�r achi
ziţionate (întotdeauna puţin mai scumpe decât ne permi
team). Inclusiv comunicarea dintre 110i t17'ea o tentă de com
petitivitate, ne ironizam mereu, ne adresam tot felul de pore
cle, ciiutând să a'i'em fiecare ultimul cuvânt. Cred că alţii ne 
considerau "trăsniti", desi nu suntem niste imbecili. Chiar 
după ce ne-am căs6torit ?f am der'enit mai înţelepti, am con
tinuat acela�i gen de relaţii între noi, ceea ce le înnebunea pe 
soţiile noastre, care ne spuneau că am luat-o razna. Dar când 
soţia mea a murit de leucemie, după doar câtel'a hmi de boa
lă, câţil'a dintre prietenii mei, 1,ăzându-mă distrus, au arătat 
o faţă nouă, pe care nu  le-o cunoşteam. Au aranjat lucrurile 
în a?l1 fel încât să ne întâlnim faţii în faţâ, ceea ce nu se în
tâmpla aproape niciodată, iar unii c/Ziar au plâns alături de 
mine, situaţie pe care, Înainte de această catastrofă, nici nu 
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mi-a? fi putut-o imagina. Norocul meu că i-am a'l'ut alături 
?i m-au încurajat. 

În general, ceilalţi vă vor recunoaşte tristeţea: cei mai apro
piaţi sau cei mai sensibili vă vor arăta simpatie sau empatie. 
Chiar dacă nu o arătaţi intenţionat, tristeţea vă va ajuta să le 
atrageţi atenţia şi să obţineţi sprijinul lor afectiv şi material, 
cea ce vă va ajuta să treceţi mai repede peste pierdere. Acest 
raport între exprimarea tristeţii şi sprijinul acordat de ceilalţi 
nu este garantat sută la sută, aşa cum reiese din experienţa co
tidiană şi din observaţiile psihologilor. 

Capacitatea tristeţii de a atrage simpatie sau sprijin era, 
fără îndoială, eficace atW1ci când trăiam într-W1 trib de vână
tori-culegători (situaţie în care ne-am aflat can1 ?5% din isto
ria evoluţiei noastre, să nu uităm acest lucru ! ) .  Intr-un astfel 
de mediu, hoisteţea şi supărarea W1ui individ sunt perfect vi
zibile pentru restul grupului, fltrăgând consolarea celor din 
jur, care se cunosc toţi între ei. In schimb, în societăţile urba
ne moderne, tristeţea unui individ izolat poate să nu atragă 
atenţia nimănui, declanşând astfel spirala tristeţe-izolare ce 
poate conduce la depresie. 

Pentru psihologii evoluţionişti, tristeţea ar avea rolul de a 
regăsi sprijinul grupului, dar ce se întâmplă când nu există 
grup9? 

NEVOIA DVSo DE CONSOLARE 
VA FI ÎNTOTDEAUNA SATISFĂCUTĂ? 

Ce minunată ar fi o lume în care ar fi de ajuns să 
plângi ca să fii consolat. Copiii cu părinţi iubitori cu
nosc probabil acea lun1e, cel puţin în primii ani de via
ţă, dar tot viaţa este cea care ne învaţă apoi că nevoia 
noastră de a fi consolati nu '[la fi niciodată satisfăcutăI0. 

Un exemplu al imposibilităţii celorlalţi de a ne con
sola la infinit a fost pus în evidenţă de lucrările lui Coy
nesll referitoare la raportul dintre "persoana suferindă" 
şi "persoana care oferă ajutor", consolează şi susţine. 
Stadiile următoare se pot observa şi între doi soţi, din
tre care unul este în dificultate, între un terapeut şi pa
cientul său, în concluzie în orice situaţie care implică 
aju tor, fie el profesional, fie în cadrul familiei. 
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Într-o primă perioadă, toate semnele de suferinţă îl 
detelmină pe cel care oferă ajutor să consoleze şi să spri
jine. Acest fapt creează o senzaţie de profundă intimi
tate între cei doi, comparată cu o "lună de miere" a re
laţiei de ajutorare. Orice psihiatru cunoaşte această sen
zaţie de apropiere ce apare în relaţia cu un nou pacient 
care s-a simţit, în sfârşit, înţeles şi pare mulţUlnit de re
zultatul primelor consultaţii, în timp ce psihiatrul, la 
rândul său, se simte valorizat de faptul că a inspirat 
atâta încredere. 

Dacă cel suferind nu se simte mai bine după o pe
rioadă, răbdarea şi siguranţa celui care-l ajută încep să 
se epuizeze, acesta din urmă resimţind tot mai mult un 
conflict intern între rolul său de consolator şi dorinţa sa 
de a nu mai fi atât de acaparat, dorinţă pe care încă o 
consideră egoistă în acest stadiu al relaţiei. Prin urma
re, îşi exprimă în continuare susţinerea şi consolarea, 
dar, începând să disimuleze în acelaşi timp oboseala şi 
resentimentul, cel în suferinţă începe la rândul său să 
simtă că "ceva s-a schimbat" . Cel suferind devine şi el, 
încet-încet, victima unui conflict interior: dacă îşi arată 
în continuare suferinţa riscă să-I obosească pe cel care-l 
ajută şi să şi-l îndepărteze, dar nici nu poate să şi-o as
cundă, căci nu asta simte, iar această atitudine stoică ris
că să dea asigurări eronate celui care-l ajută, date fiind 
greutăţile viitoare pe care le întrevede. 

Emoţiile negative cresc şi de o parte, şi de alta. Cel 
care ajută îi reproşează celui suferind că nu depune des
tul efort, devenind astfel mai dominant şi dând sfaturi 
precise, cerând rezultate. Cel suferind îi reproşează lip
sa de sensibilitate, percepe sfaturile şi cerinţele ca umi
litoare, ceea ce duce la o creştere a resentimentului ce
lui c"e ajută12. 

(In acest moment, relaţia se poate întrerupe printr-o 
distanţare progresivă, bazată pe deziluzia şi decepţia 
resimţi te de ambii.) 

Relaţia riscă apoi să se degradeze într-un fel de com
petiţie negativă, fiecare exprimând tot mai multă osti
litate. Acest mecanism se auto-întreţine, din moment ce 
fiecare dintre cei doi, datorită resentimentului faţă de 
celălalt, devine tot mai puţin motivat în a face ce doreş
te. Scopul iniţial al relaţiei este uitat, fiecare încearcă să 
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controleze comportamenrul celuilalt printr-un compor
tament propriu din ce în ce mai distant: cel care ajută 
impune restricţii şi ultimatumuri, cel suferind devine 
tot mai dependent şi! sau agresiv. 

După cum vă vom recomanda şi prin sfaturile ur
mătoare, exprimaţi-vă cu măsură tristeţea. Chiar şi cei 
mai compătimitori oameni au liInitele lor! 

Tristeţea vă poate proteja pe moment 
de agresivitatea celorlalţi 

Într-un conflict, învingătorul este mai puţin pOlnit împo
triva unui învins care arată că a înţeles că a pierdut, iar triste
ţea este unul dintre semnele înfrângerii. 

Să-I ascultăm pe ]ean-Pierre, patruzeci şi şapte de ani, di
rector comercial în industria farmaceutică. 

Jerome, fiul meu mai mic, de treisprezece ani, este un bă
iat bun, sociabil �i agreabil, dar mincinos �i încăpăţânat. A 
repetat clasa a IV-a, pentru cii nu prea s-a obosit să în'Peţe. 
Toată 'Para i-am plătit meditaţii. Şi ne-a promis că se ţine de 
învăţat. Şcoala a început fără probleme. Dar când am 'Păzut 
primele note din carnet, mi s-a făcut rău: nu  numai că note
le erau foarte slabe, dar unul dintre profesori remarcase lip
sa totală de atenţie - ca să nu-i spun altfel - la efectuarea te
melor. Seara am purtat cu el o discuţie aprinsă, în camera sa. 
Eram foarte ner'Pos şi i-a11l spus nl7'inte grele, neobişnuite 
pentru mine. După ce a Încercat să-mi ţină piept, a tăcut, in
torcfindu-se cu faţa la fereastră, Încetând sii mai argumente
ze. Am continuat câteva momente tirada, apoi am observat 
cii plângea în tăcere, foarte trist. M-am simţit dezarmat, căci 
nu ăsta i-e stilul, este destul de promt la replică, deşi Întot
deauna politicos. M-am a)iezat pe pat )ii am schimbat ,,foaia", 
punându-i întrebări în loc să-I cert. Mi-a mărturisit apoi că 
?i el era dezamăgit de notele pe care le luase, că era con?tient 
de supărarea pe care ne-a pr01'oca, dar �i că a'l'ea îndoieli ?i 
complexe în prilrinţa capacităţilor lui de a avea rezultate bune 
la �coaIă. Am discutat mult timp, ceea ce ne-a făcut b ine 
amândurora. Cred că dacă mi-ar fi ţinut piept în loc să cede
ze ?i să-mi arate tristeţea sa, acest dialog nu ar fi putut  să 
aibă loc niciodată, pentru că am fi persistat in conflict. 
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Evident, am putea spune că tatăl s-a lăsat înduioşat prea 
repede pentru că avea de-a face cu propriul său fiu. Dar tris
teţea poate constitui o protecţie chiar şi în afara familiei, după 
cum se va vedea din exemplul următor, povestit de Marielle, 
"creatoare" într-o agenţie de publicitate: 

Aflem în echipă un coleg, Hector, care, după părerea mea, 
le este aproape tuturor antipatic. Este destul de pretentios, 
are tendinta de a nu tine cont de părerea celorlalţi :;>i de mul
te ori tratează cu ironie munca depusă de colegi. Este capri
cios, uneori morocănos şi nervos, alteori jovial şi prietenos. 
Gurile rele spun că "face pe artistul" . Totuşi, se pede că îşi 
doreşte foarte mult să fie apreciat, chiar dacă uneori face to
tul ca să-i enen'eze pe ceilalti, având comportamentul unui 
adolescent. intr-o zi, la o şedinţă, a criticat foarte ironic pro
punerile unei începătoare. Sărăcuta de ea, se necăjise llizibil. 
Nu am mai suportat. Atunci l-am tras deoparte pe Hector şi 
am început "să-i fac morală", acuzându-l cii se crede mare 
artist, că afişează o superioritate lipsită de temei, că se com
portă ca un copil răsfăţat etc. Simteam că toti mii aprobă. Dar 
l-am păzut tresărind ca :;>i cum i-a:;> fi dat o palmă, prăbu?in
du-se sub ochii mei, gata să-i dea lacrimile. (Atunci mi-am 
dat seama cii tot comportamentul lui era menjt sii-i ascundă 
nesiguranta.) In acel moment m-am oprit. In următoarele 
zile, a amlt o atitudine de câine bătut. Iar această atitudine 
i-a folosit: dintr-o dată, a fost mai bine primit. 

Exprimarea tristeţii, ca şi a mâniei, ar putea fi considerată 
una dintre componentele unui anumit tip de comportament 
pe care etologii îl numesc "comportament conflictual rituali
zat" sau RAB (ritual agonistic behavior): mai precis, ansamblul 
comportamentelor care reglează conflictul între indivizii ace
leiaşi specii. Să ne amintim că între membrii aceleiaşi specii 
conflictele au ca scop menţ�erea sau obţinerea W1ui alt statut 
şi nu distrugerea celuilalt. (In general, este vorba despre mas
culi, dar, în întreprinderile moderne, asistăm la adevărate bă
tălii între bărbaţi şi femei sau femei şi femei, având ca mobil 
cuc�rirea sau păstrarea statutului.) 

Intre membrii aceleiaşi specii, animalele se confruntă într-o 
manieră ritualizată, evitând astfel rănile grave. De exemplu, 
majoritatea cornutelor se bat în poziţie frontală, lovindu-şi 
coarnele, fără a-şi provoca leziW1i serioase. Nu-şi folosesc nici-
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odată coarnele pentru a sfâşia stomacul unui reprezentant al 
propriei specii, prin atacul din lateral, deşi din punct de vede
re fizic sunt capabili s-o facă. 

Când lupta devine dificilă pentru unul dintre combatanţi, 
acesta emite semnale rituale de supunere (yielding subrouti
ne)13, ale căror echivalente umane le putem căuta: atitudine 
umilă, supusă (după CUln reiese din aceste metoniInii: învin
sul are "capul plecat", "se face mic", "lasă garda joS"), evita
rea contactului vizual, aşa cum a procedat HectOl� plânge sau 
suspină amărât, cum a făcut Jer6me, fiul lui Jean-Pierre. 

In tot acest timp, învingătOlul enlite şi el semnale rituale, 
dar de victorie (winning subroutine): atitudine mândră, bărbie 
înălţată, privire dispreţuitoare. (Conform unor cercetători, şi 
dispreţul ar fi o emoţie fundamentală, având o expresie facia
Iă caracteristică . )  Ipoteza noastră este că, pentru specia uma
nă, una dintre formele universale ale ritualului de victorie este 
ridicarea şi fluturarea pumnului strâns, cu braţul puţin îndoit, 
gest făcut de majoritatea sportivilor din lume atunci când ob
ţin un avantaj decisiv. 

Scopul RAB este de a marca sfârşitul conflictului, stabilind 
limpede, atât penhu fiecare combatant cât şi pentru specta
tori, cine este învingătOlul (care şi-a păstrat sau depăşit statu
tul) şi cine este învinsul (care nu şi-a depăşit statutul sau chiar 
a retrogradat). 

Când tristeţea şi supunerea 
nu opresc avalanşa de lovituri 

S-ar putea totuşi să aveţi ghinionul de a vă confrunta cu 
persoane pe care exprimarea tristeţii resimţite sau supune
rea dvs. le vor încuraja în continuarea persecuţiei. Se poate 
crede că riscul unei astfel de atitudini este cu atât nlai mare 
cu cât adversarul dvs. nu este nici el sigur de statutul de în
vingător, iar stima sa de sine nu este stabilă: toate semnele 
dvs. de supunere nu vor reuşi niciodată să-I liniştească pe 
deplin. 

Două situaţii pledează în favoarea acestei ipoteze a "per
sec�torului necontrolat deoarece nu este stăpân pe el" .  

In  cadrul bandelor de adolescenţi, vârstă caracterizată în 
principal printr-o instabilitate a stimei de sine, se face simţit 
destul de frecvent tristul fenomen denumit "cal de bătaie" : 
unul dintre membrii grupului suportă de obicei umilinţe, iro-
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nii, bătăi, persecuţiile repetându-se şi prelungindu-se perioa
de îndelungate, în ciuda semnelor evidente de supunere şi 
mâhnire (care duc uneori până la sinucidere). Din nefericire, 
acest fenomen pare specific tuturor copiilor şi adolescenţilor 
de sex masculin şi face parte din modul nostru de a stabili ie
rarl).iile şi apartenenţa la un grup14. 

In lucrarea Bons et ma1}vais en sport15, William Boyd oferă 
un exemplu în acest sens. Intr-o şcoală particulară (private scho
al), adolescenţii "dominanţi" îl supun pe unul dintre colegii 
lor, Cox, la o avalanşă de umilinţe din ce în ce mai crude, deşi 
acesta este întotdeauna supus şi trist. Devenit adult, nefericit 
şi izolat, el nu se gândeşte decât la răzbunare . . .  

"Un tip slăbuţ, cu ten gălbui, pe numele lui Gibbon, pe 
care toată lumea - inclusiv eu - îl detesta din nu ştiu ce mo
tive [ . . . ] .  Uneori, un grup de colegi sărea pe el, răvăşindu-i 
lucrurile de pe bancă, împingându-l şi trăgând de el, dar de 
cele mai multe ori hărţuielile erau verbale [ . . . ]. Nu avea prie
teni şi era întotdeauna singur. Era atât de dispreţuit, încât nici 
ceilalţi elevi în dizgraţie refuzau să se apropie de el, de tea
mă să nu-i împărtăşească soarta, ce putea fi contagioasă. " 
Boyd se întreabă: 

"Ce efect au avut acei cinci ani asupra băiatului ca adult? 
[ . . .  ] Sincer, mă îndoiam că bietul Gibbon va fi devenit cel mai 
jovial şi nepăsător individ".  

Această naraţiune, din păcate inspirată din realitate, ne 
aminteşte cât de cruzi pot fi uneori tinerii băieţi, dacă activi
tatea nu le este supravegheată de adulţi şi cât de neiertătoa
re devin ierarhizările de dominaţie ale unor ego-uri încă ne
sigure. 

O mărturie încă mai tristă descoperim în Les Particules 
elementaires de Michel Houellebecq: într-o pensiune, tineri ado
lescenţi îl martirizează şi umilesc sexual pe unul dintre cole
gii 101� obez şi neîndemânatic. 

Pe bună dreptate se vorbeşte despre hărţuirea din marile 
firme, dar şi hărţuirea din şcoli, cu efecte dezastruoase asupra 
personalităţii în fonnare, merită cel puţin tot atâta atenţie. 
Anumite studii au demonstrat importanţa fenomenului şi sub
estimarea lui de către părinţi şi educatori: copiii victime nu se 
plâng. Tocmai în vederea prevenirii acestui dezastru psiholo
gic, în Olanda s-a întreprins, la nivel naţional, o strategie de 
sensibilizare a mediului educaţional, prin consilierea profeso
rilor, părinţilor şi elevilor. 16 
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Pe de altă parte, exprimarea tristeţii nu vă va proteja deloc 
împotriva persecuţiilor, dacă vă aflaţi în anumite situaţii pro
pice hărţuirii morale, în familie sau la serviciul7. Căci, în ca
zul acesta, persecutorul dvs. nu se va mulţumi numai să vă  
vaqă trist sau supus, c i  îşi va  dori să  plecaţi. 

In fine, este posibil ca ritualurile de supunere care-l deter:" 
mină pe învingător să înceteze asaltul asupra celui învins să 
nu fi fost niciodată "învăţate" de unul sau altul dintre prota
gonişti - după cum se întân1plă cu câinii de luptă, crescuţi se
parat de ceilalţi câini şi care continuă să-şi atace adversarul 
chiar şi după ce acesta emite semnale de supunere18. Anumi
te persoane violente, ce vor "să meargă până la capăt" întot
deauna, nu sunt departe de acest profil, specific unei educaţii 
distructive. 

Konrad Lorenzl9 atrage atenţia că animalele care dispun 
de redutabile arme naturale (colţi, gheare, coarne) au ritualuri 
de conflict mult mai complexe, înhucât folosirea armelor fără 
ritual ar duce la auto-exterminarea speciei. Din nefericire, 
omul, cu pumnii săi mici şi caninii ridicoli, nu posedă aceste 
arme naturale şi, fără îndoială, acesta este motivul pentru care 
specia noastră nu a dezvolat un RAB universal. Şi astfel, "lup
ta de stradă" poate contiI)ua cu lovituri încrâncenate, deşi ad
versarul este deja învins. In schimb, RAB reapare în toate spor
turile care implică lupta (box, lupte) şi în artele marţiale Gudo, 
karate) :  limitarea loviturilor permise şi reguli precise de opri
re a luptei, fenomene culturale care reproduc, în mod parado
xal, comportamentul natural al animalelor. 

Tristeţea vă ajută să manifestaţi 
simpatie şi empatie faţă tie tristeţea altora 

Pentru a înţelege suferinţa celuilalt, una dintr� căi, dar bi
neînţeles nu singura, este de a fi suferit tu însuţi. Intr-un anu
me fel, tristeţea vă poate face să deveniţi un mai bun consola
tor al cuiva apropiat, aflat în suferinţă. (De altfel, psihologii 
nu au o reputaţie de oameni prea veseli.) Unele studii au con
firmat existenţa unei relaţii între intensitatea reacţiei emoţio
nale şi simpatia faţă de cea manifestată de un altuJ2o. 

Astfel, când vă veţi mai simţi trist, nu vă culpabilizaţi, con
sideraţi doar că parcurgeţi o etapă naturală de recuperare în 
urma unei pierderi sau a unui eşec, ceea ce vă va îmbogăţi cu
noştinţele dspre lume şi despre dvs. înşivă. 
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Variante culturale 

V-aţi simţit vreodată hujuujaq? Eschimoşii Utku folosesc 
acest cuvânt pentru a desemna atât emoţia tristeţii, cât şi sin
gurătatea. De altfel, cel mai bun mod de a vă vindeca de hu
juujaq este să căutaţi compania celorlalţi, care vă vor reconfor
ta arătându-vă naklik, asemănător compasiunii. Totuşi, dacă 
sW1teţi adult, acest naklik poate deveni jenant, pentru că a face 
obiectul unei prea mari demonstraţii de naklik Înseamnă slă
biciune, el adresându-se în special femeilor şi copiilor. (Chiar 
şi la eschimoşi, bărbatul trebuie să fie bărbat! )  

DIFERENŢE SEXUALE 

Dacă femeile plâng mai mult şi-şi manifestă cu mai 
multă uşurinţă tristeţea, o fac nu numai din motive cul
turale (li se pelmite mai uşor decât bărbaţilor să-şi ma
nifeste slăbiciunea şi dependenţa), dar şi din cauze bio
logice: când sunt triste, creielul lor se comportă diferit 
de cel al bărbatilor. 

Mai multe studii recente au permis examinarea func
ţionării creierului la unii bărbaţi şi femei cărora li s-a in
dus starea de tristeţe (una dintre cele mai uzitate pro
ceduri constă în cererea adresată pacienţilor de a-şi 
aminti un eveniment trist din viaţa lor). 

Imaginile obţinute arată că, atunci când bărbaţii sunt 
trişti, se activează foarte discret o porţiune a mugurelui 
amigdalian şi puţin din cortexul frontal drept, în timp 
ce la femei se manifestă o activare cerebrală mai întin
să, mai larg răspândită în cele două emisfere21 .  Acest 
fapt ar putea, de altfel, explica şi uşurinţa mai mare cu 
care femeile îşi verbalizează emoţiile, căci reacţiile ob
servate sunt cuprinse în zone apropiate de centrul vor
birii, în emisfera stângă pentru dreptaci22. 

În tot cazul, dacă resimţiţi hujuujaq, provocat de regulă de 
o neplăcere obiectivă, va fi mai uşor acceptat decât dacă ară
taţi quiquq, stare nedefinită de tristeţe, de oboseală şi de singu
rătate, al cărei nume, de preferinţă, nu este rostit şi pe care cei
lalţi o vor primi cu nelinişte, pentru a nu spune indiferenţă23. 
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Antropologii au observat că multe dintre culturile primiti
ve din diferite părţi ale lumii nu au în vocabularul lor cuvin
te pentru a desemna tristeţea în sens general, ci doar diferite 
cuvinte care descriu emoţiile specifice unor nenorociri: sufe
rinţa provocată de moartea unei persoane apropiate, o boală, 
o dezamăgire în dragoste, singurătatea24. Tristeţea, fără o ca
uză precisă care să poată fi observată, nu este denumită şi, fără 
îndoială, nici nu este recunoscută. Locuitorii din Micronezia25 

sunt gata să dea dovadă de fago (compasiune) faţă de cel În
tristat de nenorocirile suferite, dar sunt mai puţin dispuşi să-I 
consoleze pe acela atins de un spleen fără motiv. 

La beduinii din Awlad' Ali26, tristeţea se poate exprima prin 
cântec şi poezie, dar, în viaţa de zi cu zi, este mai demn şi mai 
bărbătesc să reacţionezi în faţa W1ei pierderi cu mânie. Triste
ţea este asociată cu vulnerabilitatea, tolerabilă şi în acest caz 
doar la femei şi copii. 

Tristeţe şi întrajutorare 

Antropologii subliniază faptul că denumirile tristeţii sunt 
revelatoare pentru concepţia despre raporturile dintre glUp şi 
indivizi. Nici un grup nu poate supravieţui fără ca între mem
brii săi să funcţioneze întrajutorarea; pe de altă parte, grupul 
poate fi pus În pericol de membri i!,.1activi sau dependenţi, 
comportamente asociate cu tristeţea. Intr-o economie a supra
vieţuirii, cum există la eschimoşi sau locuitorii din Microne
zia, tristeţea celor care pot fi consolaţi sau ajutaţi în nenoroci
re poate fi, prin urmare, recunoscută, dacă există astfel spe
ranţa restabilirii lor, dar tristeţea fără cauză aparentă nu este 
încurajată şi, în cazul bărbaţilor, este chiar interzisă. 

Cu toate că faCelTI parte din societăţi mai prospere, în care 
pasivitatea unuia dintre membri este mai puţin periculoasă, 
tristeţea rămâne o emoţie neîncurajată social. In particular, cu 
cât o societate valorizează mai mult independenţa personală 
şi capacitatea de a fi stăpân pe propria soartă (cum se întâm
plă în Occident), cu atât ea descurajează mai mult exprimarea 
publică a tristeţii .  Este cu atât nlai adevărat pentru bărbaţi, 
care trebuie să parăAmult mai autonomi şi mai puţin depen
denţi decât femeile. In alte culturi însă, culturi mai IIfataliste", 
în care este valorizată interdependenţa familială, eşti mai În
dreptăţit să-ţi exprimi h-isteţea prin lacrimi vărsate în prezen
ţa altora, aceştia fiind mult mai puţin jenaţi să asiste şi să con-
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soleze - scene specifice ceremoniilor funerare din spaţiul me
diteranean. 

r�'��'''<'�� · Ş���.AH'$;"' ��j�q .. �:ti1&�,�ii���i��'ftI"��.���'��<��, 
� BĂRBAŢII ADEVĂRAŢI ţ , 

NU AU VOIE sĂ PLÂNGĂ: î. 
DOUĂ POEME I 

Într-o celebră poezie a lui Vigny, Moartea lupului, na
ratorul asistă la moartea stoică a unui lup care se sacri
fică rămânând să înfrunte câinii, Iăsându-Ie astfel feme
lei şi puilor săi timp să fugă. Inspirat de ultima privire 
a lupului, naratorul are impresia că aude un mesaj ca
re-i este adresat: 

Gemi, plângi, te rogi, e-aceeafji eternă la?itate. 
Energic du-ţi într-una pOl'ara 'pieţii-n spate. 
Pe drumul unde soarta te cheamă-adeseori. 
Apoi ca mine rabdă ?i fără-o l'orbă mori. * 

o altă culme a acestui ideal de autocontrol emoţio
nal este reprezentat de poemul lui Rudyard Kipling, Da
că, sursă de inspiraţie pentru micii elevi din private scho
ols din perioada Imperiului. Iată primele versuri: 

De poţi risca pe-o carte întreaga ta al'ere 
Si tot ce-ai strâns o 1,iată să pierzi într-un minut, Şi-atunci, fără a scoate

' 
° l'orbii de durere, 

Să-ncepi agonoiseala cu calm de la-nceput. 

Şi ca să nu cumva să vă bucuraţi prea mult în caz de 
izbândă, nu uitaţi aceste două versuri: 

De poţi să nu cazi pradă nicicând desperării 
Succesul ?i dezastrul primindu-Ie la fel. 

Este semnificativ faptul că ambele poeme au fost 
scrise în secolul al XIX-lea: istoricii au evidenţiat că, la 
începutul acestui secol, lacrimile, la bărbaţi, au fost de-

• Alfred de Vigny, Versuri alese, traducere de Ionel Marinescu, Editura 
Tineretului, Bucureşti, 1968 (N. t.) . 

J 
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valorizate. Istoria lacrimilor ne arată cum, până în seco
lul al XVII-lea, un bărbat putea să plân�ă în public, 
masculinitatea nefiindu-i pusă la îndoială . Apoi, con
cepţiile burgheze despre autocontrol şi voinţă, ca temei 
al deosebirii faţă de oamenii de rând, le-au rezervat nu
mai femeilor şi copiilor dreptul de a plânge nestinghe
riţi. 

Tristetea si doliul , , 
În Mountolive, al treilea volum al celebrului Cvartetul din 

Alexandria, Lawrence Durrell descrie priveghiul de ritual copt 
împlinit la moartea lui Narouz, fiul unor nobili copţi din Egipt. 

După ce trupul defunctului este adus în impunătoarea vilă 
a familiei, femeile, rude şi vecine, se adună, oferind un spec
tacol neobişnuit pentru noi: 

"Femeile jucau acum în jurul mortului, izbindu-se cu 
pumnii în piept �i urlând, dar rotindu-se în ritmul lent, mă
surat, al unui dans recaptat din jrizele de mult uitate ale mor
mintelor lumii antice. lnaintau, legănându-se, tremurând din 
toate fibrele, se contorsionau �i se răsuceau pe călcâie, implo
rând mortul să se trezească: «Treze�te-te, deznădejdea mea! 
Trezeste-te, moartea mea! Trezeste-te, auntl meu, moartea mea, 
cămila mea, ocrotitorul meu! O, trup iubit, clocotind de să
mânţă, treze?te-te! » Şi apoi U n1UlU din nou lugubrele hăuleli, 
smulse din gâtlej, în timp ce lacrimile fierbinţi ?iroiau [. . . ]. 

Şi astfel jalea se multiplica �i prolifera. Femeile răsăreau 
acum de pretutindeni, în grupuri compacte [ . . . ]. Răspundeau 
la ţipetele surorilor aflate î11 camera mortuară prin alte ţipe
te, dezgolindu-�i dinţii strălucitori, urcând scările �i revăr
sându-se în camerele de sus ca o hoardă de demoni"28.* 

Văduvele cărora li se permite să geamă şi să plângă vor re
uşi să depăşească mai uşor doliul decât cele care trăiesc în ţări 
unde trebuie să nu plângă în public, să se întoarcă mai apoi 
într-un apartament pustiu şi să-şi reia ocupaţiile? 

• Lawrence Durrell, MOllntolil1e, traducere de Antoaneta Ralian, Cartea 
Rumânească, Bucureşti, 199H (N. t .) .  
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În orice caz, capacitatea de a depăşi doliul depinde şi de 
sprijinul oferit de familie în astfel de momente şi imediat 
după. Dar eforturile celor apropiaţi nu sunt întotdeauna sufi
ciente, cum ne demonstrează şi exemplul următor. 

Marine povesteşte despre părinţii săi, la moartea fratelui 
ei, mort la douăzeci şi doi de ani într-un accident de maşină: 

TatăL meu a fost foarte afectat de moartea lui OZil,ier, 
dar pot spune că l,iaţa lui 11 mers înainte, se ducea la ser
'uiciu, se întâlnea cu l'echii lui prieteni, îţ>i l'edea de trebu
rile lui. Mergea în continuare la pescuit. [n schimb, nu a 
mai pus niciodată piciorul pe un teren de tenis: înain te, 
juca deseori tenis cu fratele meu. Bineînţeles, are momen
te de tristeţe, a mai pierdut din vil'acitate, dar cine nu l-a 
cunoscut înainte de moartea lui Olil'ier îl consideră perfect 
noriHal şi un cornpanion plăcut. Mama însă nu şi-a reve
nit. 1n primul rând, este mereu abătută, iar tristeţea nu o 
părăseşte decât pentru câteva clipe, când întâmpină musa
firi sau când se întâlneşte cu prietenii. Faţă de mine I1 U re
uşeşte prea mult timp să pară mai bine dispusă. Şi eu, şi 
surorile mele am încercat să-i mai abatem gândul, cum se 
spune, să o atragem către actil,ităţi interesante, dar cel mai 
adesea refuză. Dacă acceptă, de exemplu, să ne însoţească 
la orele de căLărie ale copiilor noştri, se simte că pentru ea 
este o corl'oadă. De fapt, aproape tot timpul se uită la tele
l,izor şi de multe ori am surprins-o pri1,ind în gol, în timp 
ce înainte, chiar dacă nu era ceea ce se cheamă o persoană 
debordând de energie, îşi găsea 1l1ereU CPl'a de făcut. La în
ceput, am considerat reacţia ei normală, mai ales că şi noi 
am fost foarte afectaţi. Dar a trecut deja un an de când 
mama este în această stare si acum Încercăm s-o COn1,il1-
gem să meargă la un psihiat;u. El'ident, ne răspunde că nu 
este nebună. 

Când pierd o fiinţă iubită, majoritatea oamenilor, după câ
teva luni de suferinţă, reuşesc să-şi adune forţele şi-şi regăsesc 
pofta de viaţă (deşi se gândesc tot cu tristeţe la cel dispărut), 
aşa cum s-a întâmplat cu tatăl lui Marine. Dar alţii nu reuşesc 
şi rămân cufundaţi în ceea ce un psihiatru ar numi doliu pato
logic, exemplu fiind mama lui Marine. Marine şi surorile au 
dreptate, starea sănătăţii mamei lor necesită o intervenţie te
rapeutică. 
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Cum să supravieţuieşti unei pierderi 

Capacitatea dvs. de a supravieţui pierderii unei fiinţe iu
bite (doliu sau despărţire) şi riscul de a fi cuprins de depresie 
depind de numeroşi factori29: 

• Sensibilitatea personală la pierderi (care poate să fi fost exa
cerbată de unele pierderi suferite în copilărie), compo
nentă a personalităţii dvs. Confonn specialiştilor în ata
şament, experienţele infantile precoce cu mama au con
tribuit la dezvoltarea propriului stil de ataşament30, pe 
care-l veţi manifesta mai apoi în toate legăturile din vie
ţa de adult. Vom dezvolta această temă în capitolul des
tinat iubirii. 

• Felul în care se produce pierderea. Se pare că şansele de a 
depăşi mai uşor pierderea unei fiinţe dragi sunt mai mari 
dacă pierderea se produce progresiv. Aveţi astfel timpul 
să vă pregătiţi, cum se ...întâmplă în cazul unei boli incu
rabile a unui apropiat. In schimb, pierderile brutale sunt 
mai devastatoare31 : la întoarcerea dintr-o călătorie, găsiţi 
apartamentul golit de lucrurile iubitului(iubitei) şi un bi
let scurt de adio. Sau, cum s-a întâmplat cu părinţii lui 
Marine, primiţi un telefon de la poliţie - vi se comunică 
decesul brutal al unei fiinţe iubite pe care aţi văzut-o ul
tima dată doar cu câteva ore înainte. 

• Intensitatea �i durata relatiei. La adulţi, doliul patologic 
apare mai ales când dispare unul dintre soţi sau un co
pil . Totuşi, există pacienţi care au dezvoltat doliu pato
logic cu tendinţe suicidare în urma lTIorţii câinelui lor, 
ceea ce demonstrează că nu investim intens afectiv doar 
în relaţiile cu semenii noştri. (Este adevărat că mulţi stă
pâni de câini văd în aceştia mai degrabă atitudini speci
fic umane, în special aceleaşi emoţii fundamentale, şi nu 
ceea ce-i diferenţiază de oameni. Un exemplu sfâşietor 
este descrierea căţeluşei Karenin de către Milan Kunde
ra în Insuportabila uşurătate a fiinţei.) 

• Complexitatea emoţiilor resimţite faţă de cel (cea) pier
dut(ă), menţionând, cu titlu de ipoteză, că tristeţea com
binată cu alte emoţii este mai dificil de depăşit decât tris
teţea "simplă" .  

• In fine, sprijinul de care beneficia ţ i  din partea celorlalţi. 
Anumite studii au reliefat influenţa remarcabilă a stilu
lui de comunicare adoptat în familie asupra evoluţiei do-
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liului la văduve32. În general, un individ izolat din punct 
de vedere social este mai vulnerabil atunci când se con
fruntă cu o pierdere. 

Tristeţea şi depresia 

Dacă tristeţea este tillul dintre ingredientele depresiei, tre
buie să ne amintim diferentele fWldamentale dintre ele. 

Tristeţea este o emoţie n�qnală şi face parte din repertoriul 
oricărei persoane sănătoase. In schimb, depresia este o boală, 
frecvent întâlnită, din moment ce două femei din zece şi un 
bărbat din zece traversează cel puţin till episod depresiv ma
jor în cursul vieţii. 

UN CELEBRU DOLIU PATOLOGIC: 
DOAMNA DE TOURVEL 

În Legăturile primejdioase, vicontele de Valmont, un 
libertin, se hotărăşte să o seducă pe tâ.năra şi frumoasa 
doanulă de Tourvel, sarcină cu atât mai dificilă cu cât 
ea este virtuoasă şi îşi iubeşte soţul. Ajutat de sfaturile 
epistolare ale complicei lui în ale libertinajului, marchi
za de Merteuil, vicontele îşi atinge scopul. După o pe
rioadă de curtare savantă, el petrece o seară cu virtuoa
sa soţie în camera acesteia, apoi în patul ei, Iăsându-se 
îmbătaţi de pasiune. Dar, abia înfiripată relaţia, Val
mont, provocat de marchiza de Merteuil să se compor
te ca till adevărat libertin, se preface că rupe relaţia: dis
pare, trimiţându-i amantei sale o scrisoare oribilă (,, [  . . . ] 
dragostea mea a trecut o dată cu virtutea ta") .  Doamna 
de Tourvel cade la pat, refuză să mai mănânce şi lnoa
re în câteva săptălnâni. 

Mai târziu, Valmont, care încearcă să pară insensi
bil, îşi dă seama că suferă îngrozitor, suferinţă pe care 
şi-o va alina în moarte. 

Legăturile primejdioase oferă un magnific exemplu al 
limitelor libertinaj ului: Valmont şi Merteuil se conside
ră capabili să-şi stăpânească pe deplin emoţiile, j}lcân
du-se în schimb cu ale celorlalţi. Dar nu reuşesc. Insăşi 



Tristeţea 1 4 7 

Merteuil devine geloasă constatând, înaintea lui Val
mont, că acesta s-a îndrăgostit, împotriva voinţei sale, 
de doamna de Tourvel. Acesta este adevăratul motiv 
pentru care îi cere să se despartă de ea. 

Apărătorii de astăzi ai libertinaj ului şi ai iubirii he
doniste ar trebui să-şi aducă aminte că nici măcar maeş
trii lor - libertinii din secolul al XVIII-lea - nu reuşeau 
întotdeauna să-şi domine tendinţa înnăscută de a iubi: 
oamenii nu sunt (doar) reptile. 

Din nefericire, multe depresii nu sunt diagnosticate, mai 
ales la persoanele în vârstă sau la cei care suferă de o boală fi
zică sau de un handicap, pentru că se crede (aşa cum, uneori, 
cred chiar persoanele în cauză) că a fi permanent trist, într-o 
astfel de situaţie, este perfect normaL . .  

Diferente între tristete �i depresie 

Tristeţe 

Emoţie normală 

Stare variabilă şi tranzitorie 

Influenţarea moderată şi 
pasageră a fizicului (câteva 
ore sau câ tev a zile) 

Ameliorare provocată de 
evenimente plăcute 

Părerea despre sine puţin 
sau trecător modificată 

Depresie 

Tulburare patologică 

Stare de durată 

Tulburări persistente ale 
somnului şi poftei de 
mâncare (câteva săptămâni 
sau câteva luni) 

Prea puţin influenţată de 
evenimente plăcute 

Viziunea asupra propriei 
pesoane este negativă şi 
durabilă 

Distimia este o formă de depresie identificată recent de psi
hiatri. Această tulburare, care afectează circa 3% din populaţie, 
este un fel de depresie cronică prea puţin vizibilă: persoana 
suferind de distimie se simte tristă sau pesimistă o zi din două, 
timp de cel puţin doi ani; prezintă şi o stimă de sine scăzută, 
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are dificultăţi în a se concentra sau în luarea deciziilor, se sim
te obosită şi are senzaţia că şi-a pierdut speranţa. Distimia ri
dică, de altfel, semne de întrebare privind graniţa dintre boa
lă psihică şi trăsătură de personalitate: ea debutează cel mai 
adesea în adolescenţă, are o evoluţie cronică, prezintă de mul
te ori un caracter ereditar. 

Pentru a rezuma, depresia este o tristeţe de tip special: du
rabilă, tenace, intensă, însoţită de o devalorizare a propriei per
soane, asociată adesea cu alte emoţii. 

Gândurile depresivului se traduc de cele mai multe ori 
printr-o triplă viziune negativă: 

• asupra lui însuşi: sentiment de inferioritate sau de lipsă 
de demnitate; 

• asupra viitOiului: pesimism; 
• asupra lumii: lumea este percepută ca dură, exigentă şi 

nedreaptă. 
Această triadă depresivă, precum şi alte modalităţi de a ra

ţiona, specifice depresiei, lasă să se înţeleagă că depresivul gre
şeşte permanent în modul cum tratează informaţiile, aceste 
greşeli cauzând sau întreţinându-i tristeţea. Am atins aici un 
vast domeniu de cercetare, dezvăluit de un nou tip de terapie: 
terapiile cognitive, care au dovedit o eficacitate aproape la fel 
de mare ca aceea a antidepresivelor33, terapii devenite predo
minante în ţările nordice şi anglo-saxone. 

Depresie, tristeţe şi furie 

Raportul existent între tristeţe şi furie este fundamental 
pentru teorile psihanalitice asupra depresiei34. Freud conside
ră, în cazul anumitor depresii grave (pe care psihiatrii le de
numesc melancolie), că pacientul(a) a suferit o pierdere (de 
exemplu, decesul soţului(soţiei), dar el (ea) refulează furia faţă 
de obiectul pierdut (furie "infantilă" datorată suferinţei cau
zate prin dispariţia acestui obiect), întrucât această pierdere 
este inacceptabilă pentru conştiinţa sa îndoliată. Cum să simţi 
furie faţă de o persoană dragă dispărută? Cel(cea) care suferă 
îşi îndreaptă atunci furia către el însuşi (ea însăşi). (Este ceea 
ce alţi analişti au denumit " introiecţia obiectului rău" . )  De 
unde, conform acestei teorii, tendinţa pacienţilor melancolici 
de a se acuza de cele mai mari rele şi de a încerca să se sinu
cidă prin metode violente. Studii de dată recentă au demon
strat frecvenţa episoadelor agresive la aproximativ o treime 
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din depresivi35. S-a folosit chiar diagnosticul "depresie osti
Iă", pentru a caracteriza subiectul care resimte agresivitate faţă 
de ceilalţi36, dar acest tip este departe de a-i îngloba pe toţi de
presivii. 

Depresie, tristeţe, dezgust 

S-o ascultăm pe Sophie, convalescentă după un episod de 
depresie severă. 

Astăzi mă simt mai bine. Psihologul meu mi-a spus că 
a remarcat acest lucru pornind de la un detaliu: am reÎnce
put să mă machiez, un semn obi�nu it de ameliorare pentru 
femei, după câte se pare. Asta mi-a dat de gândit. El'ident, 
ca urmare a terapiei, am mai multă energie, în timp ce, 
atunci când mi-era rău, cea mai simplă actiT,itate cotidiană 
părea o corl'oadă insuportabilă, inclusil' machiajul. Dar nu  
cred că acesta este singurul nlOfil' pentru care n u  mă nzai 
interesa deloc cum arăt . De fapt, u itându-mă în oglindă, 
eram dezgustată de ce 'l'edeam. Al'eam impresia că nu are 
nici un rost să îmbunătăţesc imaginea acestui lucru demn 
de dispreţ: eu. 

o ALTĂ EMOŢIE FUNDAMENTALĂ: 
DEZGUSTUL 

Dezgustul face parte din categoria emoţiilor fllilda
mentale, categorie remarcabilă din mai multe motive37: 

- Există o expresie facială caracteristică dezgustului, 
uşor de observat când le arătăm subiecţilor experimen
tului imagini scârboase. 

- Dezgustul este provocat de obiecte sau materia
le susceptibile care ne pot Îlnbolnăvi sau otrăvi: cada
vre, alimente alterate, insecte, lnoluşte. Dezgustul ne 
face deci să respingem sau să evităm aceste pericole . 

- Există însă numeroase variante culturale învăţa
te, vizibile mai ales în domeniul culinar: de la melci 
sau la lăcuste, dar şi creier crud de maimuţă sau ficat 
crud de focă, nenumărate sunt mâncărurile delicioa
se pentru unii şi respingătoare pentru alţii. În schimb, 
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motivele relativ universale de dezgust sunt legate de 
ceea ce ne aminteşte prea mult de natura noastră ani
mală (igienă corporală precară, defecaţie, menstrua
ţie). 

- Dezgustul, provocat iniţial de obiecte fizice, poa
te îngloba şi comportamente sau persoane care ne 
"dezgustă" .  Graniţa d intre dezgust şi dispreţ repre
zintă o zonă de interes pentru unii cercetători care 
consideră d ispreţul o emoţie fundamentală, având 
poate o expresie facială caracteristică38. Conform unor 
cercetări de actualitate, trăirile anumitor persoane de
presive ar fi mai aproape de asociaţia emoţională tris
teţe-dezgust (de sine) decât de cea tristeţe-mânie. 

Tristetea si emotiile asociate " , 
S-o ascultăm pe Nicole, încă suferind pentru că a fost pă

răsită de prietenul ei, cu care avea o legătură de aproape trei 
ani. (Dacă martorii care ne vorbesc despre tristeţe sunt mai 
mult femei, acest lucru nu are legătură cu faptul că noi sun
tem bărbaţi; pur şi simplu femeile vorbesc despre toate aces
tea în general mai bine şi mai deschis decât bărbaţii.) 

Sunt tristă mai tot timpul, cu un sentiment intens de 
singurătate, chiar ?i atunci când sunt în mijlocul oameni
lor. Este o tristeţe apăsătoare, ca o greutate care nu mii lasă 
să-mi desfă�or activităţile de zi cu zi. Alteori, mă cuprin
de o mare nelini?te gândindu-mă la l1iitor, întrebându-mă 
cum voi reu�i să trăiesc singură, să suport 'piaţa, mi-e tea
mă chiar să nu clachez profesional dacă starea aceasta se 
perpetuează. Apoi, când mă gândesc la el, am uneori acce
se de furie, amintindu-mi cum m-a părăsit, toate promi
siunile pe care mi le-a făcut, viitorul nostru împreună. In
cerc apoi să opresc această a'{Jalan�ă de gânduri, altfel îmi 
reamintesc ?i alte momente, evident momente de fericire 
supremă petrecute alături de eI. Totul devine sfâşietor. In 
fine, mă dispreţuiesc penru că am această stare, de slăbi
ciune si enwtiî,itate. Asa îrni aduc aminte de tot ce nU-1'1'li 
place ia mine. Îmi spu� că, poate, din aceste moti'l'e m-a 
părăsit. 
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Tlisteţea lui Nicole este legată, bineînţeles, de pierderea iu
bitului ei, dar nu este o emoţie "pură", căci este amestecată şi 
cu alte emoţii. Fapt care, evident, nu o va consola, dar cerce
tările au confirmat că tristeţea resirnţită este cel mai adesea 
asociată cu o altă emoţie fundamentală39. Vom vedea, vorbind 
despre iubire, că bebeluşii experimentează această combina
ţie emoţională foarte devrenle în viaţă. 

Tristeţea �i emoţiile asociate 

Emoţie asociată tristeţii 
după despărţirea de iubit(ă) 

Tristeţe-aIlXietate 

Tristeţe-mânie 

Tristeţe-fericire (nostalgie) 

Tristeţe-dezgust 

Tristeţe-ruşine (poate mai 
frecventă la bărbaţi) 

Gânduri asociate 

Ce se va alege de mine? 

Ce mizerabil! 

Doamne, cât regret 
momentele de fericire! 

Sunt lamentabil 

Cu siguranţă, toţi mă 
consideră ridicol 

Din nefericire, acest amestec emoţional ar putea, după cum 
spun unii cercetători, să nu vă ajute deloc în încercarea dvs.  
de a vă elibera de h"isteţe. Fiecare emoţie resimţită va reactiva 
o alta, ca un soi de reverberaţie. De aici importanţa, dacă ape
laţi la psihoterapie în unna unei despărţiri sau a pierderii cui
va drag, de a examina, alături de terapeut, toate sentimentele 
pe care încă le mai aveţi pentru acea persoană, inclusiv cele 
mai contradictorii. 

Tristetea si furia , , 
Furia şi tristeţea sunt ambele provocate de evenimente ne

dorite. Dar furia ne face să acţionăm împotriva responsabilu
lui real sau imaginar, în timp ce tristeţea ne face mai degrabă 
să ne concentrăm asupra noastră înşine şi asupra pagubelor 
provocate de eveniment. 
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Gândurile specifice celor trei emoţii negatil'e 

Gânduri 
specifice tristeţii 

Centrate pe 
pierderea legată 
de evenimentul 
neplăcut sigur: 

"Ce nenorocire!"  

Gânduri 
specifice furiei 

Centrate pe 
presupusul 
declanşator al 
evenimentului 
neplăcut sigur: 
"Va plăti pentru 
asta !"  

Gânduri 
specifice anxietăţii 

Centrate pe riscul 
unor evenimente 
neplăcute nesigure: 

"Ce nenorocire dacă 
se va întâmpla aşa !"  

TRISTEŢE COMBINATĂ C U  FURIE L A  CINEMATOGRAF 

În Răsărit de soare (1997) de Atom Egoyan (adaptare 
a romanului lui Russell Banks), un întreg orăşel cana
dian, acoperit de zăpadă, se cufundă într-o tristeţe fără 
margini: aproape toţi copiii locului au pierit într-un te
ribil accident, pe când se aflau în autobuzul şcolii. Un 
avocat, atras de posibilitatea unui câştig foarte mare, îi 
vizitează pe părinţi penhu a le propune să-i atace în jus
tiţie pe eventualii responsabili: primăria, constructOlul 
maşinii, şoferul. Părinţii desperaţi rămân surzi la pro
punerea avocatului, căci accidentul li se pare datorat fa
talităţii, dar omul legii reuşeşte cu abilitate să le trans
forme tristeţea (şi furia crescândă faţă de insistenţele 
lui) într-o adevărată furie împotriva presupuşilor vino
vaţi ai acestui accident: "Nu am venit pentru a fi repre
zentantul mâhnirii voastre, ci al furiei voastre" .  Reuşeş
te să-i convingă pe câţiva părinţi să înceapă o acţiune 
în j!::1stiţie. 

In Băieţi buni, de Martin Scorsese (1990), personajul 
interpretat de Robert De Niro oferă un magnific exem
plu de asociere a acestor două emoţii. Sunând dintr-o 
cabină telefonică, află că unul dintre amicii lui a fost 
omorât. Începe imediat să plângă, apoi, dintr-o dată, În
cepe să dea cu picioarele în pereţii cabinei, cuprins de 
o furie fără margini, apoi izbucneşte din nou în lacrimi 
şi iar se aruncă asupra cab inei telefonice, iar plânge . . .  
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Se poate controla tristeţea prin furie? 

Precedentele două exemple cinematografice ne conduc 
spre ipoteza că furia ar putea controla tristeţea. Fără să o ştie, 
Robert De Niro îşi controlează emoţiile la fel cum o fac ilon
goţii, un trib de vânători-culegători din Filipine. 

Când aceştia resimt uget, o emoţie legată de eşec şi pierde
re, pleacă imediat în căutarea unei viitoare victime, întrucât 
cel mai bun mijloc de a se elibera de durerosul uget este să tai 
capul cuiva (şi deşi procedeul pare foarte eficace, nu vi-l reco
mandăm41) .  

Tendinţa de a transforma tristeţea în furie ar fi, de altfel, 
comună tuturor societăţilor războinice, precum mafia şi ilon
goţii, dar şi aristocraţia medievală. Cum noi toţi suntem des
cendenţii vânătorilor-culegători războinici, nu trebuie să ne 
surprindă faptul că "găsirea unui vinovat" şi încercarea de a-l 
pedepsi constituie, din păcate, un mecanism universal de ges
tionare a tristeţii prin furie, mecanism care a însângerat mul
te pagini din istorie. 

Trist alături de alţii: simpatie şi empatie 

Puteţi resimţi tristeţe chiar dacă nu aţi suferit o pierdere 
personală, pur şi simplu pentru că aţi fost martorul pierderii 
pe care o încearcă un altul. 

Resirnţiţi astfel compasiune sau simpatie, termeni cu o etimo
logie COlllW1ă: a suferi (pathos), alăturat lui sun (din greacă) sau 
cum (din latină) .  

Totuşi, în franceza modenlă, cuvântul simpatie a pierdut 
acest sens de apropiere în suferinţă, care nu mai persistă de
cât într-o expresie uşor desuetă: "aveţi toată simpatia mea", 
folosită pentru a exprima condoleanţe. 

Psihiatrii şi psihologii de astăzi folosesc în acelaşi scop ter
menul empatie42, foarte apropiat din punct de vedere etimolo
gic, care desemnează că înţelegem emoţia celuilalt şi cauzele 
care au generat-o (făcându-ne chiar, în unele situaţii, s-o trăim 
şi noi), empatia fiind una dintre componentele inteligenţei emo
tionale. , 

Simpatia dvs. are cu atât mai multe şanse să se manifeste 
cu cât persoana care a suferit pierderea vă este mai dragă 
sau împărtăşeşte valori comune. Dacă însă aveţi un puter-
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nic sentiment de apartenenţă la tot ce e omenesc, este posi
bil să simţiţi empatie (le înţelegeţi emoţiile) şi simpatie (le 
împărtăşiţi) faţă de necunoscuţi: victime ale unei catastrofe, 
văzute la televizor, popoare întregi suferind de foamete sau 
trăind în război. Moraliştii secolului al XVII-lea şi unii psi
hologi ar putea spune - având, poate, dreptate - că acest gen 
de silnpatie nu reprezintă decât identificarea cu victilnele şi 
că, plângând pentru ele, plângem de fapt pentru noi, dar ce 
importanţă mai are acest aspect, atâta timp cât ne face să le 
sărim în ajutor? 

Un exemplu impresionant de simpatie /identificare apa
re în filmul Călătorie în Italia de Roberto Rossellini. Catheri
ne (Ingrid Bergman) şi Alex (George Sanders) formează un 
cuplu de englezi bogaţi, care călătoresc în Italia de după răz
boi, sub pretextul necesităţii de a rezolva o succesiune, deşi, 
de fapt, încearcă să reînvie dragostea ce-i legase. Convinşi 
de prietenii lor italieni, Catherine şi Alex asistă, în cadrul 
unei expediţii arheologice întreprinse la Pompei, la momen
tul descoperirii victimelor erupţiei Vezuviului, acum două
zeci de secole. In clipa în care sunt scoase la lumină rămăşi
ţele unui cuplu, o femeie şi un bărbat lungiţi unul lângă ce
lălalt şi îmbrăţişaţi în lnoarte, căci bărbatul încercase, pro
babil, să-şi protejeze iubita într-un gest final, Catherine iz
bucneşte în lacriIni. Alex, ca un adevărat aristocrat englez, 
încearcă să o ajute să-şi vină în fire (nu trebuie să-i facem pe 
prietenii noştri italieni să se jeneze! ) .  Mai târziu, aflându-se 
singuri, recunoaşte că şi el s-a simţit pretty moved. 

In acest caz, simpatia lor s-a manifestat nu numai faţă de 
necunoscuţi, dar şi dispăruţi, cum se întâmplă când televi
ziunea ne arată obiecte ale unor victeme, victime ale unor 
catastrofe sau genocide din trecut. 

Cum să ne controlăm trÎstetea , 

Să ne amintim că tristeţea este o emoţie normală, care în
soţeşte maturizarea psihică şi face parte din experienţa dvs. 
Prin urmare, nu trebuie să eliminăm şi să refulăm total triste
ţea, încercare nerealistă şi care, din punct de vedere psiholo
gic,,, ar avea urmări negative. 

In schimb, ca toate emoţiile, tristeţea va avea de câştigat 
dacă este controlată între anumite limite, dincolo de care de-
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vine primejdioasă. Fată în faţă cu avantajele enumerate, iată 
şi posibilele inconveniente: 

Avantajele tristeţii 

Tristeţea vă învaţă să evitaţi 
situaţiile care o generează 

Tristeţea vă ajută să 
reevaluaţi situaţia şi 
eventualele dvs. greşeli 

Inconvenientele unei 
tristeţi excesive 

Vă inhibă excesiv 

Vă face să vă gândiţi prea 
m uIt la propriile eşecuri 

Tristeţea poate atrage atenţia Sfârşeşte prin a uza 
şi simpatia celorlalţi bunăvoinţa celorlalţi 

Tristeţea vă protejează Vă face vulnerabil în ochii 
(momentan) de agresivitatea celorlalţi, care vor considera 
celorlalţi că pot profita fără teamă de 

dvs. 

Vă permite să manifestaţi 
simpatie şi empatie faţă de 
tristeţea altora 

Vă face mult prea sensibil la 
orice eveniment trist 

Pentru a vă menţine de partea avantajelor, iată, aşadar, câ
teva sfaturi. Atenţie, aceste sfaturi nu sunt valabile decât în 
cazul unei tristeţi normale, dacă sunteţi deprimat, nu vă vor 
fi suficiente, este necesar ajutorul medical şi psihologic. 

Acceptaţi-vă tristeţea 

Contrar a ceea ce se întâmplă astăzi, când tristeţea este ade
seori percepută ca un semn de slăbiciune, ea a fost valorizată 
de-a lungul secolelor: 

• de către cei religioşi, care o priveau ca pe un semn de 
umilinţă, o conştientizare a propriilor imperfecţiuni, 

• de către aliişti, mai ales romanticii, care o considerau un 
semn de sensibilitate şi o emoţie justificată în condiţiile 
unei lumi aflate în pericolul de a-şi pierde idealurile, 
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• de câtre medici şi filosofi care considerau că melancolia 
este adesea o caracteristică a oamenilor iluştri43. 

Chiar dacă societatea noastră valorizează în mai mică mă
sură această emoţie, acceptaţi-o: ea vă va ajuta să reflecta ţi, să 
vă amintiţi, să înţelegeţi mai bine lumea, să evitaţi repetarea 
aceloraşi greşeli. 

Acceptaţi-o şi pentru că este o emoţie inevitabilă, căci să 
vrei să trăieşti fără tristeţe ar fi la fel de irealizabil ca atunci 
când ai vrea să trăieşti fără să îmbătrâneşti . 

Manifestaţi-vă tristeţea cu precauţie 

Manifestarea tristeţii poate atrage atenţia şi simpatia celor
lalţi, întărind legăturile cu cei care vă ascultă sau vă consolea
ză. 

Aşa cum i s-a întâmplat şi lui Jacques, descoperim genero
zitatea nebănuită a celorlalţi în situaţii dificile, iar dacă nu 
ne-am exprima tristeţea, am risca să ne privăm de momente 
intense de trăire elnoţională unpărtăşită, o experienţă funda
mentală pentru om. 

Există însă şi două riscuri reale: să epuizăm bW1ăvoinţa ce
luilalt sau să părem vulnerabili. 

Evitaţi să vă exprimaţi tristeţea mai ales într-un mediu 
competiţional şi mai ales dacă sunteţi bărbat. 

Duceţi în continuare o viaţă activă 

Retragerea, inactivitatea, închiderea în sine însoţesc dese
ori tristeţea. 

Din nefericire, dacă păstraţi prea mult timp această atitu
dine, tristeţea riscă să se prelungească: fără activitate, atenţia 
va fi concentrată în continuare asupra pierderii suferite, cu atât 
mai uşor cu cât vă veţi menţine într-un mediu de singurătate, 
sărac în evenimente. 

TRISTEŢEA ŞI GÂNDIREA 

Dacă buna dispoziţie favorizează acţiunea, coope
rarea şi creativitatea, tristeţea pare să aibă efecte total 
opuse44: 
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- Tristeţea favorizează evocarea unor amintiri dure
roase, în detrimentul celorlalte; 

- Tristeţea ne atrage atenţia asupra elementelor de
favorabile; 

- Tristeţea perturbă atenţia. 
Chiar dacă aceste fenomene sunt normale şi poate 

necesare în faza de repliere şi bilanţ a eşecului, se poa
te vedea cum pot fi amplificate de inactivitate. 

Atribuirile 
Tristeţea influenţează şi maniera noastră de a evalua 

un eşec sau o reuşită. Când suntem trişti, avem tendin
ţa de a ne culpabiliza mai uşor pentru eşecurile noastre 
şi de a le atribui unei componente stabile a personalită
ţii. Este ceea ce psihologii denumesc "atribuiri interne 
şi stabile" ("am pierdut penhu că nu sunt capabil") .  In
vers, eventualele succese vor fi mai repede considerate 
ca detenninate de circumstanţe favorabile: atribuiri ex
terne şi instabile ("am reuşit pentru că era uşor"). Aceste 
mecanisme se perpetuează o dată cu adâncirea depre
siei, determinând o tristeţe aproape constantă. Multe 
cercetări au demonstrat că acest mod de a gândi, tipic 
anumitor persoane, reprezintă un factor de risc al apa
riţiei stărilor depresive45. 

Chiar dacă o perioadă de retragere este inevitabilă, nu ui
taţi că este necesar să continuaţi activitatea, chiar dacă dimi
nuată. Eudemonia lui Aristotel, respectiv activitatea cu scop, 
poate fi un bun remediu. 

Amintiţi-vă mecanismul jeed-back-ului facial: faptul de a su
râde voluntar are un efect favorabil asupra dispoziţiei şi face 
mai dificilă evocarea unor amintiri triste. Este, evident, inutil 
să ne aşteptălTI ca o terapie prin râs să ne vindece de o triste
ţe profundă, dar, în schimb, fiţi convins şi că o faţă veşnic lun
gă nu va face altceva decât să agraveze situaţia. Suprave
gheaţi-vă deci expresia facială, ea nu este lipsită de putere asu
pra moralului. 

Căutaţi evenimentele şi activităţile care vă fac plăcere 

Numai când sunteţi prea deprimat(ă), tristeţea nu se mo
difică sub acţiunea unor evenimente plăcute. Nu vă aşteptaţi 
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la explozii de bucurie, ci doar la o atenuare a tristeţii, datora
tă unor scurte momente de mulţumire. 

Atenţie, am văzut deja că nu suntem toţi la fel de sensibili 
la orice formă de bucurie. Nu lăsaţi să vi se impună situaţii 
"vesele" pe care nu le apreciaţi nici înainte de a deveni o per
soană tristă. 

Pentru unii, tristeţea va fi atenuată de o petrecere nebună, 
pentru alţii, de o plimbare în doi. Gândiţi-vă la toate aceste as
pecte înainte de a încerca să ridicaţi moralul unui prieten. 

Acest sfat va fi cu atât mai uşor de urmat cu cât duceţi deja 
o viaţă sănătoasă, căutând evenimente şi activităţi agreabile, 
aşa cum mărturisesc Florence şi Martin, a căror fiică a dece
dat în urma unui accident de maşină: 

De fapt, încă din primele săptămâni, am fost capabili să 
facem faţă sarcinilor profesionale, dar, întorşi acasă, era cum
plit. Ajutaţi de sfaturile unui prieten, ne-am hotărât să luiim 
măsuri. Am alcătuit un program, Încercând să petrecem cât 
mai puţin din week-end acasă, răspunzând Î111'itaţiilor prie
tenilor �i călătorind. Efectul nu a fost miraculos: îmi amin
tesc lacrimile soţului meu când ajungeam Într-un loc unde 
fusesem cu fiica noastră. Dar am regăsit plăcerea de ne simţi 
bine în doi, după ce săptămâni de-a rândul nu împărţisem 
decât tristetea. In ansamblu, situatia s-a ameliorat, chiar dacă 
mai avem ;"'ult până ce vom regă�i cu ade-l'ărat plăcerea de a 
trăi. 

Acest exemplu demonstrează şi importanţa a ceea ce psi
hologii denumesc "sprijin social", respectiv rolul jucat de prie
teni şi cunoştinţe care vă vor oferi compasiune, sfaturi şi invi
taţii de a trece să-i vedeţi, adică sprijin material. 

Gândiţi-vă să apelaţi la un medic 

Dacă tristeţea se prelungeşte şi are cel puţin una dintre caracte
risticile următoare: 

- vă îngreunează efortul de a face faţă activităţilor obişnui
te; 

- nu reacţionează la evenimente altădată plăcute; 
- este însoţită de o oboseală neobişnuită, tulburări ale som-

nului sau ale poftei de mâncare; 
- este asociată cu gânduri de dispariţie sau de suicid. 
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Mergeţi la medic şi vorbiţi-i despre toate acestea: el va în
cerca să afle dacă nu suferiţi de o depresie, caz în care sfatu
rile nu sunt suficiente, veţi avea nevoie de un tratament me
dical şi psihologic. 

Controlaţi-'l1ă mai eficient tristeţea 

Procedaţi aşa 

Acceptaţi-vă tristeţea 

Manifestaţi-vă tristeţea 

Continua ţi-vă activităţile 
obişnuite 

Căutaţi evenimentele 
plăcute 

Gândiţi-vă să cereţi avizul 
unui medic 

Nu procedaţi aşa 

Refula ţi tristeţea 

Înăbuşiţi-vă tristeţea cu 
orice preţ 

Rămâneţi într-o stare de 
proshoaţie 

înconjuraţi-vă de tristeţe, 
creaţi-vă un mediu trist 

Respingeţi orice ajutor 



CAPITOLUL 5 

Rusinea , 

Ruşinea a del'enit pentru mine un mod de viaţă. 
In final, nici nu o mai observam, îmi devenise trup. 

Annie ERNAUX, La Honte 

S -o ascultăm pe Anne, cincizeci şi doi de ani, povestin
du-ne o amintire din tinereţe: 

In adolescenţă m-am împrietenit cu o colegă de clasă, fiiră 
să-mi dau seama că prol1enea dintr-un mediu mult mai fal'o
rizat decât al meu: părinţii mei erau mici agricultori, fără 
prea multe studii, în timp ce tatăl ei era un notar respectat 
în toată regiunea.De altfel, nici ea nu dădea prea mare im
portanţă diferenţelor sociale, căci într-o zi m-a invitat acasă 
la ea, la masă. Cât a durat prânzul, părinţii ei s-au purtat fer
mecător. (Trebuie să amintesc faptul că eram (1 elel,ă foarte 
bună, ceea ce lor li se părea, fără îndoială, "meritoriu ".) Am 
simţit că prietena mea era foarte încântată de această întâl
nire. Cu noi era însă şi fratele său mai mic, mai turbulent şi 
care părea nerăbdător să se ridice de la masă. Felul principal, 
îmi amintesc perfect, era lin ostropel excelent preparat, pe care 
îl mâncasem cu poftă, al,ând însă grijă să am o atitudine "ele
gantă", să răspund inteligent întrebărilor adresate de Maes
trul N. şi de soţia acestuia. Apoi, când am terminat, l'ăzând 
că mai rămăsese sos în farfurie, am luat o bucăţică de pâine 
şi am început s-o "înting", aşa cum 11ăzusem acasă. Nu aş fi 
re'marcat nimic dacă frăţiorul prietenei mele nu nI-ar fi imi
tat, şi din joacă, dar poate şi din răutate. Doamna N. , foarte 
îngăduitoare, n-ar fi spus cu siguranţă nimic, dar Maestrul 
N. nu s-a putut stăpâni să nu-l privească furios pe fiul său, 
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strigând: "Benoit! ", care 1-1-1 făcut să lase pâinea din mână. 
Am '{7ăzut, am inţeles, �i am simţit că mi se opreşte inima. 
Cred că am reu�it să fac faţă in continuare, dar mă simţeam 
ca im,ăluită de un 1,ăl de ruşine. Numai când mi-aduc amin
te şi simt cum mă inroşesc. 

Într-adevăr, ruşine este ceea ce a resilnţit Am1e, adică "un 
sentiment neplăcut de inferioritate, de lipsă de demnitate sau 
de scădere în ochii celorlalţi 1 " .  

Inferioritatea din exemplul nostru este de  natură socială : 
Anne este invitată într-o familie aflată într-o clasă socială "su
perioară" faţă de a sa şi iată cum constată involuntar că nu cu
noaşte codul manierelor acestei clase. Pentru simplul fapt că 
nu a ştiut să se comporte aşa cum se cuvine la un prânz bur
ghez, ea însăşi se crede, aşadar, nedemnă de o asemenea invi
taţie. Apoi, îi este teamă de faptul că părinţii prietenei sale, la 
început încânta ţi de caracterul şi inteligenţa ei, îşi vor aminti, 
văzând-o ştergând sosul din farfurie cu pâine, că nu este de
cât o ţărăncuţă oarecare şi că nu vor mai avea aceeaşi părere 
bună despre ea. Kaufn1an descrie ruşinea ca fiind "elnoţia in
feriorităţii2/1. 

Dar, m-aţi putea întreba, în ce fel a întinge sau a nu întin
ge în farfurie poate defini valoarea unui om? De ce acest de
taliu comportamental i se pare atât de important lui Anne, din 
mon1ent de calităţile sale personale i-au plăcut prietenei şi fa
miliei acesteia? 

Fără îndoială că Anne exagerează importanţa acestui deta
liu în situaţia dată : la urma urmei, familia care a invitat-o ştie 
foarte bine din ce mediu modest provine. Nu este comparabi
lă cu situaţia în care ar fi încercat să se dea drept ducesă. To
tuşi, acest mic incident este revelator pentru mediul său so
cial, componentă importantă a identităţii noastre în ochii ce
lorlalţi. Este şi motivul pentru care Maestrul N. ,  care nu ar fi 
remarcat greşeala făcută de Anne, este în schimb furios când 
fiul lui se "coboară" la a-şi întinge farfuria. 

Ruşinea, o emoţie ascunsă 

Dragii noştri cititori, v-a fost vreodată ruşine? Cunoaşteţi 
vreun motiv personal de ruşine? Fără îndoială. Dar, în acest 
caz, cui i-aţi destăinuit de curând acest lucru? 
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Studiile au arătat că suntem mult mai precauţi atunci când 
trebuie să ne destăinuim ruşinea decât atunci când este vorba 
despre alte amintiri neplăcute. Persoanele interogate au recu
noscut că nu au vorbit despre ruşinea resirnţită în ziua când 
s-a întâmplat, iar când au făcut-o, au vorbit doar cu cei apro
piaţi sau cu prietenii având acelaşi statut şi aproape nicioda
tă cu persoana care a declanşat ruşinea3. 

Studiind înregistrările unor şedinţe de psihoterapie, am 
constatat că pot trece multe şedinţe până când terapeutul şi 
pacientul discută despre momente de ruşine, deşi acestea ppt 
reprezenta uneori însăşi esenţa problemelor pacientului. In 
schimb, dacă terapeutul întreabă direct, de cele mai multe ori 
pacjentul răspunde4. 

In La Hante, Annie Emaux declară că abia după mai mul
te romane scrise a îndrăznit să descrie ruşinea îndurată în co
pilărie. Nu consideră împărtăşirea acestei experienţe ca ano
dină, din momemt ce vorbeşte despre "a scrie o carte care, ul
terior, o va face să nu-i mai poată privi în ochi pe ceilalţi" .  Vom 
vedea însă că, dimpotrivă, a vorbi despre ruşinea resimţită te 
poate ajuta să te eliberezi de ea. 

Această reticenţă de a-ţi mărturisi ruşinea explică, poate, 
de ce ruşinea, ca şi invidia, nu a făcut obiectul unor studii sis
tematice decât destul de recent, în comparaţie cu alte emoţii 
elementare, ca furia sau tristeţea. 

Şi atunci, dacă este o elTIoţie atât de intensă, atât de apăsă
toare şi atât de greu de evocat, la ce bun ruşinea? Pentru a o 
înţelege mai bine, să începem prin a studia ce o provoacă. 

Ce anume ne provoacă ruşine? 

Să discutăm despre câteva situaţii în care apare ruşinea, 
sperând să nu vă înroşiţi prea tare, căci ruşinea este o emoţie 
pe care o putem încerca şi prin simpatie. 

Hubert, treizeci şi patru de ani: 

Părinţii mei m-au a'mit târziu, mai ales tata, care se apro
pia de cincizeci de ani când a devenit pentru prima oară pă
rinte, Intr-o zi, cred că a'l'eam 1'rea zece ani, a l'enit să mă as
tepte la poarta �colii. Când l-am 1,ăzut, cu părul alb, cu bu�
tică, cu un aer aiurit În costumul lui demodat pe lângă cei
lalţi părinţi care păreau, dintr-o dată, foarte tineri, dinam ici, 
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bine îmbrăcaţi, am fost cuprins de ruşine. M-a zărit, mi-a su
râs, dar eu n-am traversat strada ca să mă duc lângă el, ci 
m-am îndreptat direct spre casă, pentnt a-l forţa să mi se ală
ture putin mai departe, e'l'itând întâlnirea cu ceilalţi colegi. 
Am 1.,ăzut că a fost ?ocat de gestul meu, dar cred că a înteles 
�i, fără Ull cuvânt, s-a apropiat de mine. imi amintesc cât de 
ru�ine mi-a fost atunci, dar astăzi imi este ntşine de p1'Opriul 
meu comportament: mi-am rănit tatăl care mă iubea. 

Hubert descrie ruşinea datorată lipsei de confonnitate: din 
cauza vârstei, tatăl său părea foarte diferit de părinţii colegi
lor lui. Sentimentul de a nu fi ca ceilalţi este o sursă de ruşine 
în multe împrejurări, indiferent dacă diferenţa este fizică, de 
apartenenţă etnică, de origine socială sau datorată unui han
dicap fizic sau mental. 

Pe de altă parte, dacă Hubert s-a simţit ruşinat în copilă
rie, vom vedea că emoţia lui de astăzi este mai degrabă vino
pătie. , 

Sandrine, treizeci şi opt de ani: 

În adolescentă, am stat în internatul unui liceu, aflat de
parte de msa părintească. Bucătăria internatului nu se ridica 
la înălţimea reputaţiei pedagogice a liceului. Mâncarea nu prea 
al'ea gust �i ne dădeau porţii prea mici pentru ni?te adoles
cenţi în creştere. Din fericir�, mulţi părinţi trimiteau pachete 
pentru a ameliora situaţia. In camera pe care o împărţeam cu 
alte colege, s-a instituit spontan o regulă: fiecare fmpărţea cu 
celelalte câte Cel'a din ce primea de acasă, într-o structură de 
"troc" foarte complexă, care ar fi trezit interesul umlÎ antro
polog. Mama imi trimitea regulat pricomigdale, pregătite după 
o reţetă folosită numai la noi în ora? �i care mie îmi plăceau 
la nebunie. Nu ştiu cum, dar am făcut o fixatie pentnl aceste 
pricomigdale: nu 'uoiam să le împart cu nimeni, deschideam 
pachetul pe ascuns, le încuiam în dulap �i le mâncam de una 
singură. MarrUl a trimis atâtea pachete, încât până ?i pofta mea 
nesăţioasă s-a potolit în cele din urmă ?i m-am trezit cu un  
stoc întreg, situaţie cu  atât mai jenantă cu  cât, dacă le-a? fi 
scos atunci, m-aş fi dat de gol că încercasem să le ascund. In
tr-o z i  însă, s-a produs catastrofa: colegele m-au găsit în faţa 
dulapului deschis, mâncând pricomigdale. Au scos strigăte de 
surpriză, eu am simtit cum mă în roşesc de ru�ine, 11� fi l.'rut 
să mă înghită pământul, iar ele n-au încetat apoi să mă ironi-
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zeze, numindu-mă "Miss PricomigdaIă", poreclă ce m-ll ur
miirit tot anul şi care m-a făcut să sufăr. 

Sandrine descrie aici o ruşine declanşată de dezvăluirea 
unor lipsuri în comportamentele de întrajutorare şi reciproci
tate. A fi "prins cu mâţa în sac" este o sursă de ruşine. Este re
marcabil faptul că americanii, pentru a desemna acest gen de 
situaţii, folosesc expresia "a fi prins cu chiloţii în vine" (pants 
down), ce traduce probabil diferenţa de miză Între ruşinea de 
inspiraţie catolică (banii) şi cea protestantă (sexul). 

Jean-Pierre, patruzeci de ani: 

Student în primul an la drept, eram foarte interesat de o 
colegă de facultate. Toţi băieţii poiau să se întâlnească cu ea. 
Era foarte sexy, dar părea în acelaşi timp destul Ade serioasă. 
Nimeni nu ştia să aibă un prieten dintre colegi. Intr-o seară, 
spre marea mea surpriză, a accceptat o întâlnire cu mine, am 
fost la cinema, apoi am i1witat-o la mine în garsioneră, la un 
pahar de 1,in şi a început să se comporte mai îndrăzneţ. Pri
pind 1,isătoare pe deasupra paharului de Malibu pe care 
apeam grijă să i-l umplu mereu, mi-a explicat că preferă băr
baţii mai în pârstă decât noi, studenţii, şi că a avut deja câ
tn'a legături cu bărbaţi însuraţi şi chiar cu un profesor de la 
facultate. Eram destul de impresionat de aceste mărturisiri, 
pentru că mi-a închipuisem serioasă şi acum descopeream că 
a'l'ea mai multă e;tperienţă decât mine. Când am ajuns în fine 
în pat, tot ce pot spune estp că nu am strălucit. Ea a închpiat 
cu un "Asta-i tot ? "  ironic, ce nu 'mi-a m,ai pennis să adaug 
llimic. Mi-a fost îngrozitor de ruşine, de parcă aş fi fost un 
soi de infirm sexual în faţa ei, În comparaţie cu toţi amanţii 
formidabili de dillainte. $i cum aveam prea puţină experien
ţă, nu puteam relativiza în nici un fel acest fiasco. Nu am 
continuat legătura. Apoi, de câte ori o vedeam la facultate, 
aT'eam impresia că surâde ironic şi mă simţeam roşind de ru
fine. 

Jean-Pierre descrie o ruşine cu caracter sexual, temă deo
sebit de fecundă, pentru ambele sexe: perfOlmanţe erotice, mă
rime şi formă a atributelor sexuale, preferinţe mai mult sau 
mai puţin recunoscute. 

Matthieu, treizeci şi opt de ani, angajat Într-un laborator 
farmaceutic: 
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Nu sunt ceea ce se cheamă un orator înnăscut si în tot
deauna am trac când trebuie să vorbesc în public, �nai ales 
în engleză, ceea ce mi se întâmplă din când în când, a1,ând 
în 1'edere că lucrez într-o societate multinatională. lnfr-o zi, 
{l trebuit să particip la o ?edintă de e'l'alu�re a rezultatelor, 
în fata unor directori de la reprezentanta din America. Eram 
mai mulţi colegi, defilând unul după altul, pe o estradă, lân
gă ecranul retroproiectorului, situaţie pe care o detest. Am 
{7l1ut impresia că nu m-am descurcat prea rău, de?i cu Cf'l'tl 
ezitări. Apoi, mi s-a părut că toţi colegii ce m-au urmat au 
fost mai buni, mai interesanţi, mai în largul lor. Mi-am spus 
totufi - cum m-a in'l'ătat psihologul meu - că prea 1'ăd lu-
crurile în negru, că nu am fost chiar atât de slab. Fiindcă 
prezentarea nu se tenninase, m-am întors in sală, să mă ală
tur publicului, chiar in spatele a doi colegi care, probabil, 
nu m-au obser1'af. Unul dintre ei i-a �optit celuilalt: "De
ocamdată merge bine, mai �terge impresia lăsată de Mat
thieu ". Celălalt i-a dat dreptate. M-am simţit îllro�illdu-mă 
de ru�ine. 

Matthieu a exemplificat ruşinea legată de tema statut-com
petiţie, atât de prezentă în viaţa profesională. Dar protejarea 
statutului este ilnportantă în toate aspectele vieţii noastre, fie 
în vacanţă, fie în familie. Este sursa unor ruşini copleşitoare. 

Pentru psihologii contemporani, luşinea apare când le ară
tăm celorlalţi că nu reuşim să ne încadrăm în normele grupu
lui, într-unul dintre cele patru mari domenii pe care tocmai 
le-am explorat prin exemplificările noastre: conformitate, în
trajutorare, sexualitate, statut-competiţie5. 

Iată şi alte situaţii în care poate apărea ruşinea, cu temele 
lor subiacente (pot exista mai multe teme pentru aceeaşi situa
ţie);. 

In toate aceste exemple, trăsătura sau comportamentul sur
să a ruşinii are două caracteristici: 

- este perceput în mod negativ nu doar de grup, ci şi de 
persoana căreia îi este ruşine, aceasta preferând "să fi fost 
altfel" sau în orice caz "să fi procedat altfel", chiar dacă 
atitudinea ruşinoasă i s-a pălut mai atrăgătoare la un mo
ment dat (cum se întâmplă cu tânăra virtuoasă când "ce
dează"). Ruşinându-vă, demonstraţi că v-aţi însuşit nor
mele grupului, în ceea ce priveşte regulile şi scopurile 
(SRG: standard rules and goals) .  
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Grup Norma 
de apartenenţă grupului 

Copii Să nu mai fie 
un bebeluş 

Adolescenţi Să fie un 

mascul viril 

Adolescentă din anul Să fie foarte 
2000 subţire 

Adolescente ale anilor '50 Să fie o 
adevărată 
femeie 

Soldaţi, marinari, tineri în Să dea 
bandă, mafioti, samurai dovadă de 

curaj fizic 

Bărbaţi căsătoriţi în Să aibă o 
societăţile hoadiţionale soţie supusă 

"Ţărani sosiţi la oraş în Să nu se 
prima jumătate a comporte "ca 
secolului al XX-lea un ţăran" 

Persoane peste patruzeci Să pară mai 
de ani tinere 

Angajaţi Să reuşească 

pe plan 
profesional 

Tmere ale anilor '50 Să fie 

virtuoase 

Tinere ale anilor '70 Să fie libere 
sexual 

Exemple de 
surse ale 

ruşinii 

Să facă pipi 

în pat 

Să aibă un 

organ mic 
(sau să-şi 
imaginezi că-l 

are astfel) 

Să aibă 

rotunjimi 

Să nu aibă 
pieptul 
dezvoltat 

Să-şi aratE' 
teama 

Să fie înşelat 
sau dominat 
de soţie 

Să folosească 

involuntar 
regionalisme 

Să aibă riduri 
şi burtică 

Să fie şomeri 

Să nu mai fie 

virgine 

Să fie virgine 

Teme ale 
ruşinii 

Conformitate 
- Statut 

Statut -
competiţie 
Sexualitate 

Conformitate 

Statut -
compeţiţie 

Sexualitate 

Statut -
Competiţie 

Reciprocitate 

Conformitate 
- Stahtt 

Statut 

Coformitate -
Sexualitate 

Statut -
Competiţie 

Conformi ta te 
- Sexualitate 

Conformitate 
- Sexualitate 
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Dacă normele grupului din care faceţi parte vă sunt indi
ferente, "a fi prins cu mâţa în sac" poate să vă jeneze, dar nu 
să vă ruşineze cu adevărat. Oamenii politici care aderă la nor
mele de onestitate ajung până la sinucidere dacă se descope
ră că s-au abătut de la aceste norme. Ceilalţi se vor simţi doar 
jenaţi sau furioşi pentru că au fost descoperiţi şi trec rapid la 
apărare, cu un sânge rece dublat chiar de cinisnl. 

- Pentru a fi sursă de ruşine, trăsătura sau comportamen
tul respectiv trebuie să fie definitoriu pentru identitatea 
dvs. în grupul respectiv: chiar dacă, privit dintr-un alt 
unghi, este doar un detaliu (a întinge sau nu în farfurie, 
a şti să răspunzi în forţă când nu ţi se arată respect), acest 
"detaliu" poate fi extrem de important pentru oamenii 
pe care-i frecventaţi. Sociologul Erwin Goffman6 vorbeş
te despre spoiled self (identitate pătată, deteriorată) în le
gătură cu ruşinea. 

Chipul ruşinii 

"DI .  Swinhoe i-a văzut pe unii chinezi roşind, dar nu con
sideră că este un fenomen obişnuit, deşi chinezii cunosc ex
presia «a roşi de ruşine» [ . . . ]. Polinezienii roşesc cu adevărat. 
01. Stack a observat numeroase cazuri, în Noua Zeelandă [ . . . ] .  
Dl. Washington Mattews a observat d e  multe ori chipurile ti
nerelor squaws înroşindu-se, în diverse triburi de indieni din 
America de Nord [ . . . ] .  Mai mulţi observatori demni de încre
dere m-au asigurat că au surprins pe chipurile negrilor o ma
nifestare asemănătoare înroşirii, în circumstanţe asemănătoa
re celor ce ne-ar fi provocat-o nouă."7 

Imobilizat într-un sat din comitatul Kent, datorită sănătă
ţii sale fragile, Darwin continuă să schiţeze bazele cercetării 
universalităţii emoţiilor, interogându-i pe marinarii, explora
tori} şi colonizatorii pe care îi cunoştea. 

In ceea ce priveşte ruşinea, el a ajuns la concluzia că feno
menul înroşirii este un simptom universal, înnăscut şi nu cul
tural, comun oamenilor din întreaga lume, chiar dacă înroşi
rea este mai uşor de observat (şi fără îndoială de provocat) la 
un tânăr ţăran din Kent decât la un războinic zulus. 

Intuiţia sa a fost confirmată de cercetările moderne. Nu 
doar "roşeaţa ruşinii" (adică vasodilatarea capilarelor feţei) 
poate apărea la toţi oamenii, dar există şi o expresie universa-
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Iă a ruşinii, atât facială cât şi de postură : plecarea privirii şi 
lăsarea capului în jos8. 

Nu numai că roşim de ruşine, dar plecăm ochii şi îndoim 
gâtuI. Un alt gest recunoscut ca semn de ruşine în majoritatea 
culturilor: acoperirea ochilor cu mâna, acoperirea chipului, re
flex pe care-l putem observa la copiii prinşi greşind. 

Gaetan descrie comportamentul fiicei sale Sidonie, de pa
tru ani: 

În urma unei dispute cu sora sa mai mică Heloise, de doi 
ani, Sidonie a dat-o afară din camera sa ?i a trântit u?a cu 
toată puterea; din nefericire, două degete ale lui Heloise au 
fost prinse între uşă şi canatul uşii, fiind zdrobite de violen
ta 1011iturii. A trebuit s-a ducem urgent la spital, unde a fost 
operată, cu anestezie generală, întrucât avea fractură deschi
să la ultimele falange. Am aflat cu această ocazie că acest gen 
de fractură era clasic în pediatrie şi se numea "deget în uşă". 
Pe perioada noptii petrecute la spital cu Heloise, am lăsat-o 
pe Sidonie la un unchi. A doua zi, duminicii, când nI-am dus 
să o iau de acolo, se 'uedm că nu se simte deloc în largul ei 
lângă mine, neîndrăznind să-mi porbeasâi sau să mă pri"l'eas
că. Seara precedentă nu avusesem timp să o certăm, căci nu
mai la asta n1l ne mai gândeam în acele momente atât de gra
ve. Abia ieşită din casa unchiului, Sidonie şi-a acoperit capul 
cu hăinuta şi a rămas aşa până am ajuns acasă. Cred că sen
timentul de vino'pătie a torturat-o toată noaptea, iar pril1irea 
mea sP'l'eră şi nemultumită i-a trezit ruşinea. Toată ziua, până 
la re'uenirea surorii sale, a stat ascunsă. 

Sidonie manifestă ruşine, dar şi un sentiment înrudit, vi
novăţia, despre care vom vorbi mai târziu. 

CÂTEVA EXEMPLE CELEBRE DE RUŞINE, DIN LITERATURĂ 

În Lord fim de Joseph Conrad (ecranizat de Richard 
Brooks în 1965, cu Peter O'Toole în rolul principal), Jim, 
secund pe o navă de transportat mărfuri, comite o gre
şeală de neiertat: convins de echipajul îngrozit, el aban
donează nava gata să se scufunde şi implicit pe cei trei 
sute de pelerini la Mecca, aflaţi în cala vasului. Dar nava 
Fatna, în derivă, este descoperit puţin mai târziu de o 
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altă navă şi adevărul iese la iveală. Ruşinea îl copleşeş
te şi-l împinge mereu către alte porturi, unde rămâne 
atâta timp cât nu este recunoscut ("a fost văzut succe
siv la Calcutta, Bombay, Rangoon, Batavia"), găsindu-şi 
în cele din urmă un ultim refugiu în satul Patusan, tmde 
indigenii îl numesc tL/an Jim ("Lord Jim"):  vom vedea 
că î,Şi Inerită titlul. 

In Metamorfoza de Franz Kafka, nefericitul Gregor 
Samsa nu corespunde vizibil normelor de grup, în ziua 
când se trezeşte transformat într-un gândac uriaş . Fa
milia întâmpină cu oroare şi ostilitate această metamor
foză şi iată-I pe Gregor încuiat în cameră. Doar sOIa lui 
manifestă o oarecare compasiune, efemeră totuşi. Intr-o 
zi, înţelegând oroarea pe care o inspiră, se acoperă cu o 
pătură ca să nu-şi sperie mama. Ruşinea nu este amin
tită decât de două ori în această nuvelă. Gregor o în
cearcă atunci când se asctmde prima dată sub pat pen
tru somnul de noapte şi, mai târziu, când aude prin uşă 
vocile rudelor sale, vorbind despre dificultăţile finan
ciare, iar el se simte incapabil să mai câştige bani . To
tuşi, această emoţie pare să planeze de-a lungul între
gii povestiri asupra gândurilor şi actelor sărmanului 
Gre,gor9. 

In La Honte de Annie Emaux este descrisă ruşinea 
resimţită de o adolescentă din Normandia anilor 'sa, 
care învaţă încetul cu încetul ce înseamnă diferenţele 
sociale şi începe să considere obiceiurile specifice me
diului său (părinţii, foşti muncitori, sunt proprietarii 
unui mic bufet) ca tot atâtea semne de inferioritate. Ru
şinea este cu atât mai puternică cu cât, elevă bună, ea 
se împrieteneşte la şcoală cu fete provenind dintr-un 
mediu social mai favorizat. Cartea excelează prin de
scrierea acestui sentiment frecvent dar şi ascuns. "Era 
normal să-mi fie ruşine, ca o consecinţă logică a mese
riei părinţilor mei, a dificultăţilor lor financiare, a tre
cutului lor de muncitori, a felului nostru de a fi [ . . .  }. Ru
şinea a devenit parte din viaţa mea. La un moment dat, 
nic�n-o mai simţeam, îmi devenise trup. II 10 

In Roman avec cocai'ne de Agueev, naratorul este un 
licean moscovit dinainte de Revoluţie, foarte preocupat 
de prestigiul său în faţa colegilor. Din nefericire, într-o 
zi bătrâna sa mamă vine să-i plătească taxa şcolară şi 
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apare, în curtea unde îşi petreceau elevii recreaţiile, "cu 
paltonul învechit şi căciula ridicolă din care ieşeau câ
teva şuviţe de păr sur" . Ruşinea violentă resimţită de 
narator se transformă în furie împotriva mamei sale, pe 
care o întâmpină "cu o şoaptă veninoasă". Colegilor ve
niţi să se intereseze "cine era caraghioasa cu jupon că
reia îi vorbea" le răspwlde râzând că este o fostă guver
nantă căzută în mizeriell . 

Eroul acestui ronlan îşi dezvăluie apoi sufletul său 
negru (deşi încercat de vinovăţie) .  Dar şi oamenii cei 
mai virtuoşi pot fi atinşi de această ruşine fundamenta
lă, cea de a-ţi fi ruşine cu proprii părinţi, înhucât iată ce 
ne povesteşte însuşi Sfântul Vincent de Pau112: "Copil 
fiind, când tata mă lua la plimbare în oraş, mi-era ruşi
ne să merg alături de el şi să recunosc că era tatăl meu, 
pentru că era modest îmbrăcat şi şchiopăta . . .  Imi amin
tesc cum o dată, la colegiul unde studiam, mi s-a spus 
că tata, un biet ţăran, voia să mă vadă. Am refuzat să 
vorbesc cu el, şi-aşa mi-am împovărat sufletul cu un 
mare păcat" . Bunul Vincent nu povesteşte acest episod 
decât pe patul de moarte, ceea ce demonstrează că, in
clusiv pentru sfinţi, ruşinea este un subiect greu de 
abordat. 

În Mademoiselle Else de Arthur Schnitzler, tânăra şi 
săraca Else dorea să găsească şaizeci de mii de florini, 
pentru a-şi salva familia de ruină. Un bătrân bogat îi 
propune să plătească el toate datoriile tatălui, cu condi
ţia ca ea să se dezbrace în faţa lui. La început revoltată, 
Else sfârşeşte prin a accepta, dar se dezbracă, fără să ştie 
pra bine ce face, în public la o serată, în cazinoul unui 
mare hotel. Zdrobită de ruşine, cade într-o stare cata
leptică, înainte de a se stinge: "Toţi m-au văzut goală! 
[ . . .  ] Oh! Ce ruşine! Ce ruşine! Ce-am făcut? Nu voi mai 
putea da ochi cu nimeni niciodată !"13 

La ce bun ruşinea? 

Unele emoţii au o utilitate imediată: frica ne face să evi
tăm primejdia, furia ne ajută să-i impresionăm pe adversari; 
dar ruşinea? De ce să te simţi deodată inferior, să roşeşti, să 
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cobori privirea şi să doreşti să te înghită părnântul? Care poa
te fi utilitatea unei emoţii care ne face să ne simţim atât de 
prost? 

Ruşinea îi face pe ceilalţi mai indulgenţi 

Pentru aceeaşi greşeală, copiii care se arată ... ruşinaţi sunt 
pedepsiţi cu mai puţină severitate decât ceilalţi. In cadrul unor 
procese reale sau simulate, delincvenţii care manifestă ruşine 
primesc pedepse mai uşoare decât cei care nu o manifestă, sau, 
mai rău, se arată furioşi14. 

Iar acest fenomen este vizibil în viaţa de zi cu zi, după cum 
putem constata din povestirea lui Jeanne, patroana unei agen
ţii de voiaj. 

La sen,iciu am constat că Mare, un tânăr stagiar, petre
cea foarte mult timp pe Internet, mult peste ceea ce mi se pă
rea necesar îndeplinirii sarcinilor sale. !ntr-o zi, am profitat 
de absenţa sa pentru a perifica paginile vizitate şi am 1,ăzut 
că era l'orba de site-uri pornografice. M-am enen'at cumplit: 
l'enea la sen'iciu ca să muncească, nu ca să se excite cu ima
gin i scârboase! [Jeanne pare prea puţin indulgentă cu 
această, totuşi remarcabilă, sensibilitate masculină la ex
citanţii vizuali.] Când a revenit, emm pregătită să-I cert �i 
să-I concediez. Cum am început să-i arăt ce-am descoperit, a 
roşit violent, a plecat privirea şi a început să se scuze, bâl
bâindu-se. Deodată, m-am "simţit şi eu jenată. l-am spus că 
îi mai dau o ultimă şansă. In fond, rezultatul (,} fost excelent: 
a făcut apoi totul ca lIsă-şi răscumpere greşeala". 

Ruşinea ne face mai simpatici 

Alte experienţe au arătat că subiecţii care manifestă ruşine 
în urma unei greşeli (răsturnarea unei grănlezi de cutii într-un 
supennarket) primesc mai mult ajutor decât ceilalţi. Persoa
nele pe chipul cărora se citeşte ruşinea (privirea în jos, capul 
plecat) după o presupusă greşeală, sunt consideraţi mai sim
patici decât persoanele care-şi exprimă doar jena 15 (privire Iă
tura1nică, surâs "nervos"). 

Ca majoritatea emoţiilor, ruşinea îndeplineşte, prin urma
re, funcţia de comunicare cu ceilalţi. Ea pare să aibă rolul de 
aplanare a conflictului. 
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Ruşinea ne ajută "să ne controlămU 

Închipuiţi-vă pentru o clipă că nu cunoaşteţi ruşinea, că 
vă simţiţi liber să faceţi tot ce doriţi când doriţi, fără să vă 
pese de părerea celorlalţi. Cu greu ne-am putea imagina toa
te acestea! 

Este totuşi ceea ce li se întâmplă unor pacienţi cu leziuni 
ale părţii inferioare interne a lobului frontal. Ei devin indife
renţi din punct de vedere emoţional la dezaprobarea celorlalţi. 
Ce se întâmplă în acest caz? Depinde, bineînţeles, de impor
tanţa Iezi unii neurologice, dal� cel mai adesea, se constată un 
comportament neadecvat în raport cu normele sociale. Este 
ceea ce ne povesteşte Lucy, o pacientă a lui Antonio Damasio, 
prezentată într-un documentar16. Cândva o soţie timidă şi spe
rioasă, a devenit deodată foarte îndrăzneaţă, inclusiv în com
portamentul faţă de bărbaţi, atitudine pe care anturajul său nu 
a apreciat-o. Lucy îşi trăia noua stare ca pe o eliberare (mai 
ales că nu-i mai era teamă de zborul cu avionul), dar şi ca pe 
un mare risc. Leziunea sa este totuşi minimă, astfel încât se 
poate "supraveghea" .  

Pacienţii cu  leziuni mai serioase încep să  înjure frecvent, să 
se poarte foarte familiar cu superiorii ierarhici, iar bărbaţii de
vin peste măsură de îndrăzneţi cu femeile. Societatea poate to
lera aceste comportamente numai când subiectul este recunos
cut ca bolnav, altfel provoacă devalorizare, sancţiune sau ex
cludere. 

Ruşinea este ca un semnal de alarmă care ne in formează 
că riscăm să mcălcăm normele grupului, în diferite domenii. 

Ruşinea este deci un excelent regulator al comportamente
lor sociale, care foloseşte la protejarea identităţii noastre în ca
drul grupului, tot aşa cum durerea ne ajută să ne menţinem 
integritatea fizică. 

Dar, aşa cum nu trebuie să fim obsedaţi de evitarea perico
lelOl� tot aşa nu este indispensabil să trăim ruşinea pentru a 
înţelege că aIn greşit: fără să conştientizaţi, acţionaţi zilnic ast
fel încât să evitaţi durerea sau ruşinea. (Nu aşteptaţi să vi se 
facă ruşine ca să încetaţi cu scobitul prin nas când sunt şi al
ţii prin preajmă, riscul de a vă simţi ruşinat vă interzice până 
şi gândul de a proceda aşa. Un adolescent îşi va cumpăra hai
ne de la aceeaşi firmă ca şi colegii lui, penhu a evita ruşinea 
de-a fi considerat "demodat" .) 
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Dorinţa de a evita Şi ne fereşte Domenii de risc 
ruşinea ne astfel. . .  

împiedică . . .  

Să ne arătăm prea Să fim excluşi din Conformitate 
diferiţi de alţii . . .  grup 

Să ne arătăm frica Să ne pierdem Statut - competiţie 
sau slăbiciunile statutul, devenind 

"inferior" 

Să trişăm sau să Să fim priviţi ca Comportament de 
acumulăm pe nişte trişori, schimb 
ascuns egoişti, şi să nu 

mai beneficiem de 
contacte cu ceilalţi 

Să ne arătăm Să nu mai fim Sexualitate 
inferioritatea sau percepuţi ca un 
comportamentele partener atrăgător 
deviante (bun pentru 

reprod ucere şi 
părinte potenţial), 
să nu mai găsim 
partener 

Ruşinea nu este, prin urmare, lnarca unei nevroze, rezul
tat al unei condiţionări iudeo-creştine sau silnptom al confor
mismului mic-burgez: este o emoţie universală şi foarte utilă 
care le-a pennis strămoşilor noştri să nu fie devalorizaţi sau 
excluşi din trib, iar aceştia ne-au transmis genele care ne "pro
gramează" să cunoaştem ruşinea. 

Ruşinea şi presiunea socială 

Emoţie selecţionată în cursul evoluţiei pentru a favoriza 
viaţa în grup, ruşinea a fost apoi folosită în toate culturile pen
tru a regla comportamentele. 

Prima emoţie citată în Biblie pare să fie ruşinea încercată 
de Adam şi Eva faţă de goliciunea lor, pe care au conştienti
zat-o după ce-au muşcat din fructul pomului cunoaşterii. Ve
chile tratate religioase făceau dese referiri la "pudoare", tea-
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ma virtuoasă de tot ceea ce este ruşinos. În zilele noastre, şi 
iată ceva într-adevăr demn de ruşine, nu s-a mai păstrat de
cât expresia "lipsit de pudoare""'. Orgoliul, considerat de reli
gia catolică drept un păcat capital, este opusul ruşinii: o eva
luare globală şi pozitivă faţă de noi-înşine. 

Inconvenientul de a fi prea ruşinos 

Ca orice altă emoţie, ruşinea are două tăişuri. 
Persoanele care îşi exprimă adesea şi în chip prea vizibil 

ruşinea pot fi considerate de ceilalţi ca inofensive şi să nu in
cite la agresiune, dar studiile au demonstrat că sunt persoane 
mai puţin interesant de frecventat, mai puţin seducătoare sau 
demne de încredere17. Dacă vă arătaţi prea des ruşinat riscaţi 
să fiţi perceput şi de ceilalţi în mod negativ, aşa cum vă auto
evaluaţi, fiind astfel mai puţin căutat. 

NAŞTEREA RUŞINII: CÂND BEBELUŞUL A ROŞIT 

Atât ruşinea, cât şi jena au încă o caracteristică a 
emoţiilor fundamentale: le vedem apărând foarte clar 
la bebeluşi, Între cincisprezece şi douăzeci şi patru de 
luni, mult mai târziu decât bucuria (trei luni), furia (pa
tru-şase luni) şi frica (opt-zece luni). Dar această apari
ţie tardivă poate fi explicată. Ruşinea este o emoţie le
gată de conştiinţa de sine (clasificată de autorii anglo-sa
xoni printre self-conscious emotions, alături de jenă, mân
drie, orgoliu), trebuie deci să simţi că trăieşti sub privi
rile celorlalţi pentru a experimenta ruşinea. Iar această 
conştiinţă de sine nu apare decât în jurul vârstei de doi 
ani. 

Unele sisteme educaţionale par chiar să faciliteze 
apariţia sentimentului de luşine la copiii de astăzi, adul
ţii de mâine. 

Iată tristele ingrediente educative ale dezvoltării lU
şinii: 

• În limba franceză în text, snns vergogne (fără pudoare, fără scrupule), 
cuvântul vergogne păsh'ându-se în franceza achlală doar în această expresie 
(N. t . ) .  
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- a-i arăta copilului o afecţiW1e condiţionată (depen
dentă de conforma rea acestuia la dorinţele părin
telui); 

- a-i impune copilului standarde prea înalte în ra
port cu posibilităţile lui; 

- a-l critica, a-l ironiza sau a-l dispreţui când are in
succese18. 

A-i impune unui copil să trăiască ruşinea nu în
seamnă că-i facem un serviciu: copiii care resimt ade
sea ruşine sunt mai retraşi sau m�i agresivi decât cei
lalţi, cu o stimă de sine scăzută. In schimb, un copil 
sigur pe sine, dacă este învinovăţit pentru anumite 
greşeli, va dezvolta comportamente reparatorii sau 
de întrajutorare, va ajunge să manifeste chiar empa
tie19. 

Rusine si JO enă , , 

Jena se diferenţiază de ruşine în primul rând printr-o in
tensitate emoţională mai redusă (chiar dacă putem, de aseme
nea, să roşim) şi prin absenţa sentimentelor devalorizatoare 
sau de inferioritate. 

Când suntem jenaţi sau încurcaţi, şi comportamentul este 
diferit: jenaţi, dar nu ruşinaţi, evităm privirea celuilalt, surâ
dem "nervos", ne atingem diferite părţi ale feţei20. Aceste trei 
tipuri de comportamente reprezintă, de altfel, unele dintre 
semnalele non-verbale ale lninciunii, care se bucură de multă 
atenţie din partea cercetătorilor21 . 

Ce provoacă jena 

Exemplul următor ne va ajuta să facem distincţia între ca
uzele care detennină apariţia sentimentului de ruşine de cele 
specifice sentimentului de jenă. Să ne imaginăm că-i prezen
taţi supeliorului dvs. ciorna W1ui raport. După ce îl citeşte, vă 
spune că este de acord cu conţinutul, dar a descoperit câteva 
gre�eli de ortografie. 

In funcţie de alte ipostaze aselnănătoare anterioare, veţi 
manifesta jenă sau ruşine: 
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• Ipostaza nr. 1: ortografia nu a reprezentat niciodată o pro
blemă pentru dvs.; pur şi simplu v-aţi grăbit c"ând aţi 
scris raportul şi nu aţi avut timp să-I corectaţi. In acest 
caz, vă veţi simţi puţin jenat pentru greşeala de compor
tament (aţi dat dovadă de o uşoară neglijenţă) . 

• Ipostaza nr. 2: sunteţi dislexic, pe toată perioada de şco
larizare a ţi îndurat multe ulnilinţe din cauza notelor 
mici la ortografie şi, eventual, mustrări publice din par
tea unor profesori prea puţin înţelegători sau ironii din 
partea colegilor. Doar depunând foarţe mult efort aţi 
reuşit să stăpâniţi cât de cât ortografia. In acest caz, gre
şelile dvs. demonstrează că nu aţi reuşit să îndepliniţi 
normele de grup (colegii de clasă din trecut, colegii de 
serviciu de astăzi) şi astfel vă veţi simţi cu siguranţă 
ruşinat. 

Psihologii ar spune şi că, în prima ipostază, atribuiţi gre
şelile de ortografie unor condiţii de instabilitate (de regulă, nu 
faceţi greşeli de ortografie, eraţi însă grăbit sau surmenat) sau 
externe (su!plusul de sarcini adăugate muncii dvs. v-a făcut 
să greşiţi). In a doua ipostază, aceea a ruşinii, atribuirile dvs. 
sunt stabile (întotdeauna greşiţi) şi interne (este o slăbiciune 
perşonaIă). 

In timp ce ruşinea este însoţită de dorinţa de a da bir cu fu
giţii, jena ne face mai curând să dorim repararea gafei, uneori 
chiar printr-o glumă. 

Odată, pe când Winston Churchill ţinea, de câteva minute 
bune, un discurs în faţa Parlamentului englez, un coleg i-a 
atras discret atenţia că are şliţul la pantaloni desfăcut. Deloc 
descumpănit, bătrânul leu a spus cu voce tare: "Nu vă faceţi 
griji, la vârsta ei, pasărea nu mai iese din cuib".  

Dacă Jean-Pierre, amant neexperimentat, a fost cuprins de 
o luşine paralizantă din cauza bietelor sale performanţe amo
roase, un bărbat mai încrezător în capacităţile sale obişnuite 
s-ar fi simţit mai curând jenat şi ar fi reuşit, fără îndoială, să 
facă haz de această întâmplare (determinând-o, poate, şi pe 
partenera sa să râdă). 

Jena poate apărea chiar şi numai atunci când reprezentăm 
obiectul atenţiei altora, de exemplu ca atunci când trebuie să 
luăm cuvântul la o ceremonie sau să intrăm într-o încăpere 
unde se află mai multe persoane. Dacă această jenă devine atât 
de intensă încât vă face să ocoliţi aceste situaţii, vorbim deja 
despre fobie socială. 
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Ruşine Jenă 

+ Intensitate - Intensitate 

Inferioritate de durată Greşeală comportamentală 

Percepţie negativă a propriei Percepţie negativă a 
persoane propriului 

comportament 

Atribuiri stabile şi interne Atribuiri instabile şi externe 
("eu sunt ("nu mi 
de vină şi nu pot schimba se întâmplă des aşa ceva, de 
acest fapt") fapt nu eu sunt 

vinovat") 

Plecarea privirii Privirea întoarsă în altă 
Lipsa zâmbetului parte 
Dificultăţi în exprimare Uneori apare zâmbetul 

Tendinţă de a se explica 

Dorinţa de a fugi, de a Dorinţa de a îndrepta 
dispărea greşeala, de "a se 

răscumpăra II în ochii 
interlocutorilor 

Rusine si umilintă " , 

Să-I ascultăm pe Michel, relatându-ne o întâmplare din ti
nereţe: 

In adolescentă eram destul de timid, dar am reusit să in-
tru în banda un'or tineri mai dezgheţaţi. Unii m-au

' 
acceptat 

fără probleme, alţii însă se distrau pe seama mea, râzând de 
timiditatea mea faţă de fete, de vocea mea cam subţire. La în
ceput, mă prefăceam că totul este o glumă, dar într-o zi, unul 
dintre ei m-a îmbrâncit violent, chipurile, în glumă, numai 
pentru a se distra. Dar amorul meu propriu era deja prea ră
nit ca să nu ripostez în acela?i mod, astfel că m-am aruncat 
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asupra lui ca să-I lo1.'esc. Cum însă era mult mai puternic de
cât mine, mi-a parat atacul parcă în joacă şi m-a trântit pe 
;os, în râsetele şi strigătele celorlalţi, în timp ce eu mii chim-t
iam fără succes să mă eliberez. Când 1Jzi-a daf drw'1'lul (la in
tervenţia şefului grupului) mi-a fost atât de ruşine încât am 
plecat imediat. Dar mă gândeam numai şi numai la răzbu
nare. Până la urmă, am rel'enit Î/1 grup, l-am Îmbrâncit la 
rândul meu ca să-I propoc, el a ripostat şi ne-am luat iar la 
bătaie. A trebuit să fim despărţiţi, începuse să câştige iar 
a1.'anta;, dar de data aceasta reuşisem să-I pun la pământ şi 
să-i umplu faţa de sânge. Din acel moment, ceilalţi nu prea 
şi-au mai bătut ioc de mine şi am simţit că devenisem cu ade
vărat un membru al bandei. 

În prima parte a relatării, Michel descrie o wnilinţă (din la
tinescul humilis = jos, de jos, de rând), adică" o pierdere de sta
tut provocată în mod voluntar de un altul. Impingându-l, co
legul său încearcă înainte de toate să arate că Michel este in
capabil să răspundă unei provocări, apoi, când Michel ripos
tează, celălalt îi demostrează grupului că Michel nu ştie să se 
bată. Michel se simte ruşinat din cauză că nu poate îndeplini 
una dintre normele grupului (să ştii să te aperi, să fii conside
rat redutabil). Dar el are şi resentimente faţă de agresorul său. 
Atacându-I la rândul lui, se alătură normelor de grup şi acce
de la un statut superior. 

Michel foloseşte astfel una dintre cele mai eficiente meto
de de a şterge umilinţa: furia şi agresivitatea. 

Din fericire, Michel face parte dintr-un grup în care agre
sivitatea este controlată, supusă regulilor: atât el, cât şi adver
sarul său folosesc armele lor "naturale" şi de fiecare dată cei
lalţi au intervenit pentru a-i separa pe combatanţi, iar lupta 
s-a oprit înainte ca ireparabilul să se producă. David Lepou
tre descrie cu multă acurateţe rolul separatorilor22: 

"Cum fiecare a cunoscut violenţa, mai mult sau mai pu
ţin direct, este conştient că aceasta, deşi este considerată ne
cesară, dorită sau încurajată, trebuie menţinută între anumi
te limite, astfel încât combatanţii să nu fie supuşi unor ris
curi prea mari [ . . .  ]. Separarea are loc când dominaţia câşti
gătOlului nu mai poate fi pusă la îndoială sau în funcţie de 
emoţia spectatorilor, la apariţia sângelui: «Când cel învins 
este la pământ, imobilizat, şi văd că este pe cale să-şi piardă 
suflul, îi separ»" .  
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În schimb, unii adolescenţi insuficient integraţi social pot 
riposta într-o manieră disproporţionată şi "revin" înarmaţi 
cu un cuţit sau o armă de foc, aşa cum, din nefericire, o de
monstrează rubrica de fapte diverse. Se poate presupune că 
riposta este cu atât mai violentă cu cât ruşinea încercată este 
mai mare, întrucât subiectul se simte cu adevărat inferior. La 
20 aprilie 1999, două liceene din Columbine (Ohio) au intrat 
înarmate în şcoală şi au ucis treisprezece colege şi o profe
soară, înainte de a se sinucide. Elucidarea cauzelor acestui 
masacru nu va fi niciodată posibilă, dar este remarcabil fap
tul că nu erau nici îndrăgite, nici bune sportive, nici eleve 
strălucite, fiind adesea victime ale răutăţilor elevelor "domi
natoare". 

Cercetătorii interesaţi de problema violenţei masculine au 
descoperit schema celei mai frecvente crime: doi bărbaţi care 
se înfruntă pentru a regla o problemă de statut, în faţa unor 
martori ce-i CW10SC. Psihologii descriu astfel şi redutabila sha
me-rage spiral (spirala ruşine-furie), conform căreia individul 
umilit reacţionează prin furie belicoasă23. 

După cum spune unul dintre tinerii "marginalizaţi din fil
mul Ura (1995) de Mathieu Kassovitz: "Inainte mi-era ruşine, 
acu}TI sunt plin de ură". 

In micile triburi ale strămoşilor noştri, menţinerea statutu
lui era vitală supravieţuirii în cadrul grupului: şi astăzi sun
tem gata să ripostăm violent pentru a ne păstra statutul, mai 
ales dacă nu avem alte mijloace de a ni-l susţine. Dacă am un 
grup de prieteni buni care mă apreciază, un statut profesio
nal, sentimentul de a fi reuşit în viaţă, voi reuşi cu siguranţă 
să controlez cu mai multă uşurinţă umilinţa ce mă cuprinde 
când sunt insultat de vreun şofer, fără a fi nevoit să cobor din 
maşină. 

Dacă nu mai am decât "onoarea de mascul" drept capital, 
voi avea tendinţa de a face totul pentru a o păstra şi vai de cel 
care mă va insulta, mai ales de faţă cu băieţii din gaşcă . 

o ALTĂ EMOŢIE CU O CONŞTIINŢĂ DE SINE: MÂNDRIA 

Mândria pare să fie o emoţie fundamentală opusă 
ruşinii, cu o expresie facială practic total opusă: privire 
"trufaşă", cap şi postură semeţe, poate chiar un rictus 
specific al gurii. Şi ea poate fi observată la copilul mic, 
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în al doilea an de viaţă. Cine nu-şi aminteşte de chipul 
mândlu al copiilOl� după le-a reuşit vreun desen sau au 
asamblat piesele unui joc, în timp ce aşteaptă încordaţi 
reacţia părinţilor? 

Psihologii disting mândria, legată de reuşita unui 
comportament, şi orgoliul, care ţine de o estimare pozi
tivă globală a propriei persoane. 

Pentru catolici, orgoliul reprezintă un păcat capital. 
Grecii antici desemnau prin termenul hybris nebunia ce
lui care se considera eliberat de orice îndatorire şi de 
orice constrângere, ca şi cum ar fi fost egalul zeilor. 

Mândria şi vinovăţia-jenă sunt provocate de autoe
valuare pozitivă sau negativă a unuia dintre conlporta
mentele proprii, în timp ce ruşinea şi orgoliul, printr-o 
autoevaluare a propriei persoane. 

Din punct de vedere sociologic, este interesant de re
marcat faptul că minorităţile ale căror membri au fost 
mult timp umiliţi (dacă nu chiar omorâţi) sunt dornice 
să ritualizeze exprimarea unui motiv de mândrie: Gay 
Pride (mândria de a fi homosexual) este exemplul cel 
mai grăitor. 

Cele patru emoţii cu o "con�tiinţă de sinefl 

Atribuire a Eşec Succes 
evenimentului . . .  

. . .  propriei persoane Ruşine Orgoliu 

. . .  propriului comportament Jenă-vinovăţie Mândrie 

Ruşinea victimelor 

De ce, printre suferinţele psihice încercate de victimele 
unui viol sau ale unei agresiuni, ruşinea este deseori prezen-
t�?  a .  
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Iată ce ne povesteşte Claire, violată de mai mulţi necu
noscuţi care, observând că făcea regulat jogging pe acelaşi 
itinerariu, au răpit-o, urcând-o în maşina lor: 

Şi ca şi cum frica de-a ieşi din casă, insomniile, coşma
rurile, groaza de a nu  fi fost infectată cu SIDA n-ar fi fost 
de-ajuns, mai era ruşinea .  Nu apeam curaj să vorbesc cu 
prietenii despre ruşinea ce mă încerca, nu am mărturisit-o 
decât unei prietene foarte apropiate �i, bineînţeles, psiho
logului cu care am început  mai apoi terapia. Cu toate aces
tea, �tiu că este absurd să mă simt 'l'inovată. Nu am nimic 
să-mi repro�ez, nu am fost n ici măcar imprudentă, nu exis
ta delincvenţă în acest cartier, este de neînţeles. Dar mi-e 
ru�ine, o simt, mă simt inferioară, murdărită. Nu lJoi avea 
n iciodată cura; să-i lJorbesc unui bărbat despre toate aces
tea. 

Dacă naratoarea noastră ar fi aparţinut unei culturi în 
care virtutea feminină ar fi atât de valorizată încât femeia 
violată va trebui exclusă din comunitate, ruşinea resimţită 
de Claire ar fi fost mai uşor de înţeles; violată, ea nu s-ar mai 
încadra în normele grupului. Dar nu este cazul: ea trăieşte 
într-o societate în care înţelegerea şi ajutorul acordate victi
melor unui viol au progresat considerabil. 

I-am fi putut înţelege ruşinea dacă ar fi d ovedit o lipsă 
de discernământ pe care, mai apoi, şi-ar fi reproşat-o chiar 
şi ea: o astfel de ruşine (şi vinovăţie) le poate frământa pe 
femeile violate de un bărbat adus din proprie voinţă acasă, 
sau care au făcut autostopul singure etc .  

Cercetătorii au emis ipoteza că toţi am integrat o normă 
de autonomie şi control agroFriilor cond uite, care caracte
rizează demnitatea noastra 4. In acest caz, a te regăsi în pos
tura de victimă neputincioasă, terorizată, umilită reprezin
tă o sursă de ruşine, chiar şi în absenţa unei greşeli preala
bile. 

Ruşinea j oacă un rol important în sechelele psihologice 
constatate la copiii şi  adolescenţii victime ale violenţei sau 
abuzurilor sexuale:  ei se simt deseori ruşinaţi o dată ajunşi 
adulţi, cu tendinţa de a-şi atribui responsabilitatea tuturor 
eşecurilor ul terioare25. 
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Ruşine, boală, handicap 

Bolile şi handicapurile pot fi sursă de ruşine, aducând atin
gere idealurilor noastre de autonomie sau de statut. Unii bol
navi îşi descriu, de altfel, boala ca pe o umilinţă. 

Printre toate rolurile utile pe care le au asociaţiile ce adu
nă laolaltă persoane suferind de o tulburare şi familile lor, este 
şi acela de a le reda membrilor nlândria. Le creează, pe de o 
parte, sentimentul de apartenenţă la un grup care nu-i respin
ge şi încearcă, pe de altă parte, să obţină recunoaşterea glUpU
lui de către restul societăţii, în loc de stigmatizare, exc1udere 
sau teamă. Pentru a ne da seama de distanţa parcursă, este su
ficient să ne amintim că Betty Ford, soţia preşedintelui Gerald 
Ford, a fost considerată foarte curajoasă când a făcut public 
faptul că suferea de cancer la sân. Ronald Reagan a făcut mul
te, fără îndoială, pentru victimele bolii lui Alzheimer, recunos
când că şi el suferă de această maladie. 

Când bolnavii vorbesc despre o moarte demnă, ei exprimă 
această nevoie de autonomie şi control, pusă în pericol de ma
ladiile grave. De unde interesul lor de a-şi păstra demnitatea 
prin uşurarea suferinţei, prin cât mai multă autonomie posi
bilă şi prin evitarea situaţiilor umilitoare de aşteptare, de go
liciune sau de murdărie, sau prin evitarea desemnării simpto
melor sau handicapurilor prin telmeni devalorizanţi26. 

Mai există boli ruşinoase? 

Maladiile considerate ruşinoase erau, fără îndoială, astfel 
desemnate nu numai pentru că afectau aşa-numitele părţi ru
şinoase ale corpului (termenul s-a păstrat în anatomie, vene
le şi arterele ru�inoase sunt cele care irigă organele genitale), 
ci şi pentru că presupuneau o abatere de la normele abstinen
ţei sexuale şi ale fidelităţii, predicate de religie. Termenul a 
dispărut pe măsură ce sexualitatea se sustrăgea vinovăţiei, 
pentru a face loc bolilor venerice (de la Venus, zeiţa dragos
tei) .  Dar această referire la dragoste, într-adevăr nu întotdea
una prezentă într-un raport sexual, a dispărut şi ea, lăsând în 
urmă doar sexul: maladie transmisibilă prin raport sexual. 
Poate că în curând cuvântul "sex" va fi considerat prea încăr
ca t din punct de vedere afectiv, bolile transmisibile sexual dis-
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părând şi ele, pentru a face loc bolilor prin contact al mucoa
selor. 

Rusine si vinovătie " , 
Ruşinea şi vinovăţia sunt wleori folosite Wla în locul celei

lalte, deşi diferenţele sunt numeroase, după cum se vede din 
tabelul următor. 

În timp ce ruşinea ne împinge să dăm bir cu fugiţii sau să 
devenim agresivi, sentimentul de vinovăţie conduce spre com
portamente mai constructive, faţă de sine sau de celălalt: în
cercarea de a repara sau de a-l desgăgubi pe celălalt pentru 
răul sau suferinţa ce i-a fost impusă 7. 

Câteva diferenţe Între ruşine şi culpabilitate 

Ruşine 

Componentă fizică 
marcantă: 
înroşire etc. 

Centrată pe inferioritatea 
observată de alţii 

În prezenţa altora 

Părere negativă despre sine 

Dorinţa de a dispărea, de a 
fugi sau de a agresa în caz 
de umilire 

Culpabilitate 

Componentă cognitivă 
marcantă: 
frământări sufleteşti, 
resentimente etc. 

Centrată pe o pagubă 
(suferinţă) provocată 
celorlalţi 

Nu este necesară prezenţa 
altor oameni 

Părere negativă despre 
propriul comportament 
(poate cuprinde persoana ca 
întreg) 

Dorinţa de a se scuza, de a 
se confesa, de a repara 

Dar, ca şi ruşinea, ea poate deveni excesivă, sursă de inu
tile suferinţe şi adevărată "distrugătoare a fericirii", după cum 
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vom înţelege din povestirea lui Helene, funcţionar bancar 

Am supărătoarea tendinţă de a mă considera mereu 11ino-
11ată, chiar dacă nimeni nu-mi reproşează nimic. Vin011ată 
pentru ce? De fapt, pentru toate a1'antajele care le-aş putea 
a1'ea faţă de ceilalţi. POl'estea e l'eche: în copilărie eram o ele-
1,ă mult mai strălucitoare decât sora mea mai mare. Adoles
centă, plăceam mai mult băieţilor, apoi m-am căsătorit cu un 
bărbat fermecător şi am doi copii reuşiţi, în timp ce ea a di-
1'orţat foarte repede. Din punct de vedere profesional, eu am 
o slujbă bună, ea a dus-o din e�ec în e�ec. Această culpabili
tate precoce faţă de sora mea mai mare a cuprins şi alte as
pecte ale pieţii mele. Şi astăzi mă mai simt uşor vino1'ată faţă 
de colaboratoarele mele, spunându-mi că ele au o 11iaţă mai 
puţin plăcută decât a mea, 1'inopată faţă de oan-zenii cu pro
bleme conjugale sau cu copii dificili, ca să nu mai 1'orbim de 
ceea ce simt când întâlnesc vreun vagabond. Nu vorbesc nici
odată despre aceste lucruri, dar soţul meu a ghicit, până la 
urmă, totul şi-mi spune că îmi stric 1'iaţa. Este mult spus, 
pentru că am o viaţă fericită, dar es!e adevărat că vin011ăţia 
este întotdeauna prezentă în fundal. In cele din urmă, am luat 
hotărârea de a merge la un psiholog şi chiar şi faţă de el m-am 
simţit l'inovată că-i solicitam ajutorul numai ca să-mi îmbu
nătăţesc micul meu confort, când există atâţia oameni care 
suferă de boli îngrozitoare. El mi-a dez11ăluit această nouă 
temă a culpabilităţii şi am început să lucrăm asupra ei! 

Terapeutul lui Helene foloseşte o strategie cognitivă: ple
când de la o situaţie actuală care-i provoacă sentimente de cul
pabilitate, va căuta să găsească gândurile şi convingerile (cog
niţiile) care au declanşat-o. Pentru Helene, convingerea de 
bază descoperită după câteva săptămâni de terapie era: "Dacă 
mă voi dovedi superioară celorlalţi, aceştia mă vor respinge". 
Următoarele şedinţe vor fi consacrate testării acestei convin
geri, prin utilizarea mai multor întrebări: 

• Convingerea este oare întemeiată? Este adevărat că sun
tem respinşi întotdeauna când ne arătăm superiori celor
lalţi? Are Helene exemple personale grăitoare? 

• Cât de grav ar fi dacă respingerea s-ar produce realmente? 
Lucrând cu această întrebare, a fost descoperită şi a doua 

convingere de bază ("Tr�buie să fiu iubită şi acceptată de toţi") 
care a fost şi ea testată. In acelaşi timp, Helene a conştientizat 
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modalitatea de formare a acestor două convingeri : atenţia 
acordată de mama sa surorii mai puţin dotate i-a insuflat foar
te repede un sentiment de abandon, abandon perceput ca de
tenninat de propria ei superioritate. Ea a înţeles atunci că, de 
altfel, îşi subminase propria carieră, mult peste cea realizată 
de sora sa, dar sub nivelul posibilităţilor şi dorinţelor sale. Te
rapia a ajutat-o să se elibereze de vinovăţie şi să accepte mai 
uşor riscul de a displăcea. 

Cum să depăşi1n vinovăţia 

Vinovăţia noastră este provocată de perceperea negativă a 
W1eia dintre acţiunile n,!astre şi de ideea că această acţiune a 
făcut rău altei persoane. In comparaţie cu luşinea, puteam să-i 
descoperim atât avantaje, cât şi inconveniente. 

CUPLABILIZAŢI-I PE CEILALŢI, 
NU-I UMILIŢI! 

Dacă cineva a greşit faţă de dvs. sau v-a dezamăgit, 
făc�ţi-1 să se simtă vinovat, nu ruşinat. 

Intr-adevăr, vinovăţia îl va determina mai curând să 
dorească să-şi repare greşeala, în timp ce ruşinea îl va 
face să vă evite sau să devină agresiv (shame-rage spiTal). 

Această regulă se aplică şi modului cum îl criticaţi 
pe celălalt, la serviciu sau în relaţiile de cuplu: criticaţi 
comportamentul (şi culpabilizaţi), nu persoana (nu o fa
ceţi să se luşineze).  Mai ales că, dacă aţi citit capitolul 
dedicat furiei, aţi aflat cum se răzbună colaboratorii 
umiliţi. 

Al1antajele culpabilităţii: 

• Se datorează unei evaluări negative a unuia dintre acte
le noastre, sentiment devalorizator mai puţin global de
cât cel generat de ruşine; 

• Dacă "reparăm 1/ răul cauzat de ac�st act, putem atenua 
sau desfiinţa această culpabilitate. In schimb, inferiorita
tea care ne face să ne simţim ruşinaţi este mai greu de 
modificat. 
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De altfel, cercetătorii au constatat că tendinţa de învino
văţire este legată de comportamentele altruiste2B. Criticăm 
deseori oamenii care îi ajută pe alţii " pentru a avea conşti
inţa împăcată" , dar, la urma urmei, nu acesta este mecanis
mul fundamental al întrajutorării? Şi cum ar funcţiona o so
cietate populată numai cu oameni care nu ar avea nicioda
tă nimic pe conştiinţă? 

Inc01H'enientele culpabilităţii: 

• Culpabilitatea acţionează mult mai puternic decât o 
emoţie ca ruşinea, dar deseori într-o manieră mai cro
nicizantă. Este un sentiment durabil, care ne poate apă
sa luni, ani sau chiar întreaga viaţă . 

• Putem evita ruşinea, ferindu-ne de situaţii sau persoa
ne faţă de care suntem confruntaţi cu propria inferio
ritate: dacă mi se-ntâmplă să-mi fie ruşine de fizicul 
meu, de originea mea socială sau de preferinţele mele 
sexuale, pot acţiona astfel încât să frecventez doar oa
!llenii care le acceptă sau le împărtăşesc . 

• In schimb, cum să facem să ne d ispară vinovăţia, 
dacă răul cauzat este ireparabil? Experienţa noastră 
de psihiatrii ne-a pus deseori faţă în faţă cu persoa
ne încercate de o vinovăţie extrem de tenace: cea le
gată de sinuciderea unui apropiat. Orice sinucidere 
este tristul rezultat al acumulării unor circumstanţe 
defavorabile: vechi răni psihice, uneori tulburări 
mentale în curs, eşecuri sau pierderi recente, abuz de 
alcool sau alte substanţe toxice, la domiciliu există 
mij loace de punere în practică a sinuciderii, antece
dente familiale de suicid etc. Din nefericire, apropia
ţii se concentrează adesea asupra celor mai nesemni
ficative dispute cu persoana decedată, reproşându-şi 
cu obstinaţie că nu au manifestat destul interes sau 
destulă afecţiune. 

• Se poate întâmpla ca vinovăţia să apară chiar şi atunci 
când nu există nici cea mai mică responsabilitate în ne
norocirea intervenită în viaţa cuiva: prin "sindromul 
supravieţuitorului", unele persoane, care au supravie
ţuit unei catastrofe fatală altora, manifestă uneori o sta
re de culpabilitate persistentă, deşi nu au avut nimic 
de-a face cu moartea celorlalte v ictime. 
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Totuşi, vinovăţia se poate exprima mai uşor decât ruşinea 
şi a o mărturisi unui interlocutor binevoitor, de la duhovnic la 
terapeut, a reprezentat întotdeauna cel mai bun mijloc de eli
berare sau de uşurare. 

Majoritatea culpelor pe care le putem trăi în cotidian sunt, 
din fericire, mai puţin tragice şi putem să scăpăm de ele folo
sind mij loace relativ simple: prin respectarea normelor de  
comportament specifice grupului nostru social, prin atenţia 
acordată nevoilor celor apropiaţi. 

JENĂ, RUŞINE, CULPABILITATE: 
CELE TREI MOMENTE ALE UNEI POVEŞTI 

Pentru a rezuma diferenţele dintre ruşine, vinovăţie 
şi jenă, vă propunem următoarea fabulă, stropită din 
belşug cu şampanie: 

Soţia mea şi cu mine am fost in'pitaţi la căsătoria lui 
Dupond-fiul. La sosire, m-am simţit jenat constatând că 
ţinuta mea vestimentară nu era destul de formală pentru 
acel eveniment, mult mai monden decât anticipasem. Ca 
să mă simt în largul meu, am băut cât!1.1a pahare de şam
panie, făcând cunoştinţă cu diferite persoane, dar, Itl un 
moment dat, soţia mea mi-a �optit: IIDe'l'ii ridicol". 
Atunci, mi-a fost ruşine, căci �tiu că am tendinţa să 1'or
besc prea tare când beau. M-am îndepărtat ca să rămân 
singur, dar lângă bar am dat peste o 1'eche prietenă de care 
fusesem îndrăgostit ca un nebun în tinereţe şi pe care nu 
o mai re1,ăzusem de când mă însurasem. Am vorbit, am 
porbit şi am tot vorbit, apoi, sub influenţa emoţiei repe
derii, dar şi pentru a găsi o oază de linişte, am urcat la 
primul etaj, iar acolo, iată-ne făcând dragoste într-una 
din camere, în timp ce petrecerea continua la parter. Când 
m-am întors lângă soţia mea, m-am simţit foarte vino
vat, mi ales că ei îi părea rău de cuvintele spuse şi încer
ca să fie cât mai amabilă cu mine. 

În acest exemplu, naratorul se simte vinovat, deşi so
ţia nu aflase de infidelitatea lui şi deci nu suferea. Dar 
putem să ne simţim vinovaţi când încălcăm o normă mo
rală, chiar dacă suntem singurii care ştiu ce s-a întâm-
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plat. Acest gen de culpabilitate este, de altfel, deseori 
asociat cu imaginarea suferinţei sau oprobriului resim
ţite de ceilalţi, în situaţia în care ne-ar descoperi fapte
le rele. Religiile încurajează această vinovăţie a greşeli
lor ascunse, amintind că Dumnezeu vede totul. 

Ruşine, jenă, culpabilitate şi tulburări psihice 

Ruşinea, jena, vinovăţia reprezintă emoţii, nu maladii. To
tuşi, un exces de emoţii sau insuficienţa lor poate fi semnul 
unor tulburări psihice sau de personalitate. 

MALADIA RUŞINII ŞI A JENEI: FOBIA SOCIALĂ 

Fobia socială se defineşte prin teama excesivă de a 
nu deveni ridicol în ochii celorlalţi, manifestând astfel 
o emotivitate neadecvată sau un comportament nea
daptat. Ea le induce celor suferinzi o stare de continuă 
teamă faţă de o posibilă percepere defavorabilă din par
tea interlocutorilor sau observatorilor, mult mai inten
să decât cea manifestată în simpla timiditate. Fobia so
cială este o maladie în care coexistă două emoţii funda
mentale: frica (înaintea şi în timpul situaţiilor sociale) şi 
ru�inea (în timpul şi după situaţiile sociale). Cele două 
emoţii, extrem de neplăcute din cauza intensităţii lor, îi 
determină, încetul cu încetul, pe pacienţi să scape de 
sau să evite numeroase situaţii din viaţa de zi cu zi. 

Iată ce mărturiseşte Latifa, care suferă de o formă 
aparte de fobie socială, ereutofobia (teamă şi ruşine ob
sedante de a roşi în faţa altora). 

De fiecare dată când mi se întâmplă să ro�esc în faţa 
altora, efectiv simt că mor de nl�ine. Imi este imposibil să 
mă mai comport normal: trebuie să scap cât mai repede 
de acea situaţie �i nu suport să-i revăd pe cei în faţa că
rora anI ro�it. Jmi an-lintesc de un curs de recalificare ur
mat după ce am intrat în şomaj. In prima dimineaţă, toţi 
cei din jurul mesei s-au prezentat, un coşmar pentru 
mine. Am bâlbâit ceva, acoperindu-mă de ridicol. Am ră-
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mas cu capul plecat toată dimineaţa, până la pauză, Jără 
să îndrăznesc să privesc pe cine'ua în ochi. Toată pauza 
am stat închisă la toaletă; a� fi plecat, dar lucrurile îmi 
erau în sala de curs. La prânz, am pretextat că am o pro
blemă în familie ca să nu merg la masă cu ceilalţi, mi-am 
luat discret lucrurile, am plecat �i nu m-am mai întors. 
Ca urmare a acestei întâmplări, am stat închisă în casă 
trei zile, fără să îndrăznesc să ies sau să răspund la tele
fon. Aveam impresia că toată lumea, vecinii mei, t't1nză
torii de la magazine, toţi ştiau ce făcusem. 

Fobia socială, spre deosebire de timiditate, nu se 
ameliorează spontan, ci necesită un tratament de spe
cialitate. S-au făcut multe progrese în ultimii zece ani, 
prin combinarea psihoterapiei cu tratamentul medica
mentos. 

o maladie în care vinovăţia şi ruşinea 
prevalează: depresia28 

Depresia se manifestă pe plan emoţional printr-o tristeţe 
accentuată, de tip particular, pe care am descris-o deja. Dese
ori 1'unt însă asociate şi alte emoţii. 

In anumite stări depresive, numite de psihiatri melancolice, 
vinovăţia este pe primul loc. Pacienţii se acuză că au procedat 

Emoţia predominantă 

Norme învăţate prin educaţie 

Domeniu transgresat 

Mecanism de apărare 

Depresia meI an colică 

Culpabili ta tea 

Îndeplinirea propriei datorii 

Comportamente de 
relaţionare 
"Sunt o mamă, soţie, 
muncitoare etc. nepotrivită, 
reali 

Perfecţionism, dorinţa de a 
fi deasupra oricărui reproş, 
interzicerea plăcerii 
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greşit, dramatizează cele mai mici greşeli făcute şi se învino
văţesc (uneori într-o stare de delir) de păcate mai mult sau mai 
puţin reale. Insomnia de miez de noapte şi pierderea poftei de 
mâncare completează tabloul. Riscul de suicid este ridicat, iar 
prevenirea lui necesită adesea spitalizarea, înainte ca tratamen
tul să-şi facă efectul. 

La personalitatea depresivă, o fonnă de culpabilitate cro
nică este deseori asociată cu ruşinea, ea însăşi legată de un sen
timent de inferioritate. De altfel, pentru anumiţi cercetători, 
culpabilitatea cronică şi ruşinea sunt foarte des asociate29. 

Cum să controlăm ruşinea 

Am văzut că ruşinea este o emoţie utilă care, încă de la pri
mii noştri paşi, ne atrage atenţia asupra normelor sociale care 
nu trebuie încălcate şi ne ajută să aplanăm ostilitatea celor pe 
care i-am putea şoca prin comportamentele noastre. 

Din nefericire, ruşinea poate deveni paralizantă, sursă de 
suferinţă, cu atât mai tenace cu cât nu o mărturisim nimănui. 
Are, într-adevăr, o redutabilă tendinţă de a se auto-întreţine: 
amintindu-ţi ruşinea resimţită te ruşinezi iar şi aşa mai depar
te. 

De altfel, ar fi inutil să negăm faptul că unele dintre punc
tele noastre slabe pot deveni, în contexte precise, surse ale ru
şinii. 

Din acest motiv, considerăm cele patru sfaturi de mai jos 
ca fundamentale: 

Mărturisiţi-vă ruşinea 

Cel mai neplăcul aspect al ru�inii: 
ne închipuim cii suntem singurii care o simt. 

Anne ERNAUX 

În Sărbătoarea de neuitat, Hemingway povesteşte despre pe
rioada de tinereţe petrecută la Paris în anii '20, într-un "timp, 
spune el, "când eram foarte săraci şi foarte fericiţi30Il*. Intr-o 

• Ernest Hemingway, Sărbătoarea de neuitat, traducere de Emma Beniuc, 
Editura pentru literatură Universală, Bucureşti, 1 966. Toa te celelalte 
fragmente din această operă aparţin aceleiaşi versiuni (N. t .) .  
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zi, Scott Fitzgerald, aflat atunci în culmea gloriei sale, spre de
osebire de Hemingway, încă un ilustru necunoscut, l-a invitat 
pe acesta din urmă la prânz, într-un restaurant de pe strada 
Saints-Peres şi i-a mărturisit că are o întrebare foarte impor
tantă să-i pună, "care îl preocupă mai mult decât orice pe lume 
şi că aşteaptă de la mine un răspuns absolut sincer" .  La sfâr
şitul prânzului, Scott sfârşeşte prin a se confesa. El i-a expli
cat prietenului său că în afară de soţia sa, Zelda, nu a mai avut 
şi alte femei, deşi multe îl priveau cu bunăvoinţă. A dezvăluit 
şi motivul virtuţii sale: Zelda i-a spus că un organ ca al lui nu 
va izbuti lIsă facă o femeie fericită". "Zice că n-aş fi bine pro
porţionat. De când mi-a spus asta, nu mai am linişte şi trebuie 
să ştiu care-i adevărul." Puţin deconcertat de această confe
siune, Hemingway îi propune lui Scott să meargă împreună 
la toaletă, pentru a-şi putea spune părerea în cunoştinţă de ca
uză. Iată deci doi giganţi ai literaturii mondiale în toaletele res
taurantului Chez Michaud, pentru o consultaţie urologică. 
După examinarea obiectului, Emest îi spune colegului său că 
este perfect normal şi nu trebuie să roşească din cauza dimen
siunii mădulalului său, dar Scott tot nu este convins. Ernest îi 
propune atunci să meargă la muzeul Louvre, pentru a obser
va statuile, dar Scott are dubii cu privire la validitatea acestui 
experiment. (" Te pomeneşti că nici statuile nu sunt bine pro
porţionate?") Până la urmă, turneul de inspectare a statuilor 
are loc şi, după câteva explicaţii lămuritoare ale lui Ernest  
("N-ai nici un cusur. E numai o eroare de perspectivă, fiindcă 
de priveşti de sus în jos"), Scott s-a simţit mai bine. 

Scott Fitzgerald era tulburat tocmai de ruşine (sentiment 
de devalorizare - "De-atunci, nu m-am mai simţit niciodată la 
fel" - legată de convingerea că nu se încadrează în normele 
grupului din care face parte: bărbaţii trebuie să fie capabili "să 
facă o femeie fericită "). 

S-ar putea spune că, mărturisindu-şi ruşinea lui Ernest, 
Scott s-a simţit uşurat. El a beneficiat de un ascultător bine
voitor şi de confruntarea cu propriile convingeri, surse ale ru
şinii. 

Din nefericire, această discuţie nu a constituit o terapie: el 
a continuat să sufere de alcoolism sever şi de legătura cu o so
ţie distructivă, Zelda, ea însăşi victimă a unei grave tulburări 
de personalitate, complicată, de la vârsta de treizeci de ani, de 
o maladie maniaco-depresivă31 . Din fericire, Scott a avut mai 
târziu o relaţie mai fericită cu o tânără, foarte îndrăgostită de 
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el, Sheilah Graham, pentru care el a renunţat complet la bău
tură. 

Acest exemplu ne aminteşte totuşi faptul că a mărturisi ru
şinea poate avea mai multe efecte benefice: 

- verbalizarea ruşinii înseamnă deja stăpânirea ei, crearea 
de fraze prin care vă puteţi distanţa de ea; 

- descrierea ruşinii sub privirile altcuiva, care rămâne bi
nevoitor, vă va face să înţelegeţi că, indiferent de ce gân
diţi dvs.,  nu sunteţi de fapt ridicol sau demn de dispreţ. 

Atenţie, procedaţi ca Scott Fitzgerald, confesaţi-vă luân
du-vă toate măsurile de precauţie, mai precis faţă de un o per
soană pe care o cunoaşteţi foarte bine şi de a cărei bunăvoin
ţă sunteţi siguri. 

Sau, confesaţi-vă celui care are rolul de a primi mărturisi
rile dvs. (terapeut, preot, "persoană de ajutor" dintr-o asocia
ţie) şi verificaţi-i capacitatea de a asculta înainte de a aborda 
subiectele cele mai sensibile pentru dvs. 

Sfatul de a vorbi despre ruşinea care vă macină rămâne va
labil chiar şi atunci când aţi apelat deja la terapie: pacienţii au 
tendinţa de a evita abordarea subiectelor ruşinoase cu terape
utul lor, deşi ele ar putea duce la rezultate fructuoase32. 

Transfonnaţi ruşinea în jenă 

Dacă vă sinlţiţi deseori ruşinat, probabil o veţi face şi în si
tuaţiile în care jena ar fi mai potrivită. Este deci important, 
dacă acesta este cazul dvs., să învăţaţi cum să modulaţi im
portanţa acordată evenimentelor şi emoţiilor aferente, aşa cum 
reiese din exemplul lui Sylviane, douăzeci şi opt de ani, zia
ristă. 

De curând a apărut în redacţie un nou coleg, foarte... sim
patic, neafectat, comportându-se cu multă naturaleţe. lntr-o 
zi, la o l'edinţă de lucru, a răsturnat din greşeală cana de ca
fea pe cămal'a redactorului-�ef Cum acesta nu prea �tie de 
glumă şi, pe deasupra, mai e �i un om dificil, două sau trei 
secunde toată lumea a încremenit, cu sufletul la gură, neşti
ind care îi l'a fi reacţia. Eu a)' fi murit de ru�ine - �i de fri
că - în locul colegului meu. Dar, înainte ca şeful să poată re
plica, l-am auzit pe colegul meu spunând, cu un aer sincer 
surprins: "Formidabil, şi eu care tocmai mă felicitam că ]1-am 
făcut încă nici o boacănă, ele fiind specialitatea mea, de alt-
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Je1! " A Jugit să aducă tIpă pentru a-l ajuta pe şef să-şi cureţe 
cât de cât căma�a, apoi a reluat discuţia de unde o lăsasem, 
fără alte comentarii. u, sfârşitul şedinţei s-a mai scuzat o dată 
faţă de şef spunând: "hni pare teribil de rău . . .  ". in conclu
zie, a redat întâmpIăr;; aspectul real: un incident. De atunci, 
am reflectat îndelung asupra tendinţei mele de a mii simţi ru
sinată exces;l'. Si am îlwătat să SPWI: îmi pare rău, în loc să 
tac cu privirea �ţil1tită în 

'
podea, aşteptând parcă să-mi cadă 

ceru 1 pe cap. 

Colegul lui Sylviane afişează comportamentele specifice 
sentimentului de jenă - încercând să repare, să se "răscumpe
re" -, în timp ce ea ar fi manifestat semne de ruşine (ochi ple
ca ţi, încremenire). 

Reflectaţi asupra motivelor proprii de ruşine şi vedeţi dacă 
nu este posibil să reacţionaţi printr-o atitudine mai apropiată 
de jenă. Pregătindu-vă mental, programându-vă să simţiţi 
"jenă", veţi fi mai puţin ruşinat şi nici ceilalţi nu vă vor mai 
percepe ca pe un ruşinos. 

Reflectaţi asupra convingerilor dvs. 

Ruşinea dvs. provine din contrastul Între aceste trei eva
luări : 

- evaluarea nonnelor grupului din care faceţi parte sau d o
riţi să faceţi parte (norme ale standardelor şi de scop : 
standards rules and goals [SRG]); 

- evaluarea eşecului în încercarea de a îndeplini aceste nor
me, 

- în fine, importanţa pe care o acordaţi apartenenţei la 
acest grup va duce, bineînţeles, la intensificarea reacţiei 
de ruşine, în caz de eşec. 

Puteţi examina aceste trei convingeri, surse ale ruşinii, cu 
ajutorul a trei întrebări: 

- Normele de grup sunt chiar atât de exigente pe cât îmi 
imaginez eu? 

- Voi eşua într-adevăr, încercând să le ating? 
- Este atât de important să fac parte din acest grup? 
Să aplicăm acest exemplu la cazul lui Sylviane. 
Presupunând că Sylviane face parte dintr-o echipă în care 

domneşte o ambianţă de competiţie acerbă şi unde orice slă
biciune este ridiculizată, ar fi chiar aşa de catastrofal să fie ex-
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dusă? Nu ar fi mai bine să construiească alte relaţii într-un 
context mai primitor? 

Grupul de Prima A doua A treia 
apartenen�ă convingere: convingere: convingere: 

dorit norma eşec perceput importan�a de a 
imaginată: aparţine 
exigenţa grupului 

grupului pentru 
a fi acceptat 

O echipă de Să te simţi în "Lipsa mea de "Dacă nu sunt 

colegi dinamici largul tău şi incredere şi acceptată În 

sigur pe tine. stângăcia mea acest grup, sunt 

sar în ochi
" 

inferioară" 

întrebare: Întrebare: Întrebare: 
Este adevărat că Este adevărat că De ce? 

toţi membrii aşa vă percep şi (Să fii respins de 

grupului se simt prietenii dvs.? un grup este 

in largul lor şi întotdeauna 

sunt siguri pe dureros, dar este 

ei? Că grupul şi semnul 

i-ar respinge inferiOlităţii ?) 

pe toţi cei care 

nu se 

con formează 

acestor norme? 

Aceste trei întrebări sunt doar modele de gândire pozitivă, 
ele nu ar putea totuşi să vă ferească de orice situaţie în care 
v-aţi putea silnţi ruşinat, nici nu v-ar aduce uşurare}n cazul 
W1ui sentiment de ruşine intens sau de lW1gă durată. In aceas
tă ultinlă situaţie, W1 terapeut competent v-ar putea ajuta, căci 
v-ar pune, cu siguranţă, mai lnulte întrebări legate de gându
riIe dvs. încărcate de luşine. 

Reveniţi " la locul crimei" 

Amintiţi-vă şi că ruşinea ne împinge să fugim de oamenii 
în faţa cărora ne-am simţit ruşinaţi ("Este jenant să o revăd pe 
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acea tânără, în faţa căreia am roşit şi m-am bâlbâit") sau să evi
tăm situaţiile în care am avut impresia că nu sWltem la înălţi
me ("Nu vreau să mai vorbesc în public, sunt ridicol") .  De 
fapt, aceste evenimente conduc la cronicizarea stării de ruşi
ne: ea nu va trece definitiv decât dacă vă veţi întoarce la locul 
presupusei "crimel/ . 

Să ascultăm mărturisirea lui Philippe, citat deja în capito
lul 3 pentru că nu şi-a putut controla reacţia de invidie în faţa 
frUlnosului vas cu pânze al prietenului lui, Iăsându-se apoi cu
prins de furie împotriva acestuia pe când vorbeau despre răz
boiul din Bosnia: 

Imediat ce sotia m i-a atras atentia că întrec măsura, 
m-am simţit cup�ins de o ru�ine cu'mplită. M-am calmat 
brusc, iar prietenii au schi-tubat discuţia, abordând un su
biect mai puţin conflictual. Se făcuse deja târziu ?i lumea în
cepuse să plece, iar eu am realizat brusc că seara se sfâr?ea 
în felul acesta neplăcut, fără prea Încercare din partea mea 
de a readuce buna dispoziţie. M-a cuprins ru�inea: de câte 
ori îmi aminteam cum mă purtasem, re'l'ăzând chipul prie
tenului meu crispat sub povara replicilor mele insultătoare, 
simţeam cum mă înro�esc �i-mi imaginam ce gândiseră cei
lalţi despre mine. Cred că în acea clipă, instinelul îmi cerea 
sli nu mai dau n iciodată ochii cu cei ce participaseră la sce-
11/..1 respectivă, dar, pe de ,1ltă parte, mi-am dat seama de as
pectul negatii} al acestei atitudini. Am început prin a-l cău
ta pe prieten ul meu, pentru a-mi cere scuze, iar el a accep
tat, cu destulă răceală însă. Până la urmă, sotia m-a cOn1 'ins 
să dăm o petrecere, la Cllre să-i inpităm pe tOfi prietenii pre
zenţi în seara aceea nefastă. Mă simţeam foart! neliniştit Îna
intea petrecerii, a�teptând sunetul soneriei. In final, totul a 
decurs bine, cred că mi-au simţit jena şi dorinţa de a fi ier
tat. Dar cred că fără ajutorul soţiei mele, aş fi rupt probabil 
legătura cu ei, ca să evit astfel ruşinea. 

Philippe a reuşit să nu se lase dominat de ruşinea care 
l-ar fi făcut să-i evite pentru totdeauna pe martorii greşelii 
sale de comportament. El a adoptat atitudin ea celui care se 
simte jenat: încercarea de a se scuza, de a repara, care s-au 
dovedit benefice atât din punctul de v edere al sentimentu
lui de ruşine, cât şi  d in p unctul de vedere al  relaţiilor cu 
prietenii săi. 
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Evitaţi-i pe umilitorii în serie 

A provoca ruşinea interlocutorului este una dintre moda
lităţile de a domina şi de a te face temut. (Cu riscul totuşi de 
a fi obligat să faci faţă într-o zi unei izbucniri de furie.) Unele 
persoane, din motive, desigur, complexe (modele educative, 
revanşa faţă de Ulnilinţe îndurate), SUl1t adeptele umilirii ce
lor1p.lţi, uneori sub masca glumelor. 

In Bons et mauvais en sport33, o nuvelă de William Boyd, 
unul dintre elevii de la colegiu, Niles, este întotdeauna numit 
de colegii săi "Metequou", sub pretextul că este născut în Afri
ca. Reuşeşte să se prefacă arătând că ia totul ca pe o glumă şi 
trebuie să suporte necontenit această poreclă, până într-o zi 
cân.fi o fată este realmente şocată aflând despre toate acestea. 

Invăţaţi să-i recunoaşteţi pe aceşti umilitori, chjar şi sub 
masca lor de glumeţi, şi nu-i lăsaţi să vă rănească. In funcţie 
de capacităţile dvs. şi de context, puteţi fie să ripostaţi, făcân
du-i să simtă că escaladarea conflictului nu ar fi în avantajul 
lor, fie să vă afinnaţi cu lnai Inultă sunplitate poziţia, spunân
du-le că nu le apreciaţi remarcile, fie evitându-i pur şi sin1plu 
pe viitor. 

Cum să vă controlati mai eficient rUfinea 

Procedaţi aşa 

Mărturisiţi-vă ruşinea 

Transformaţi ruşinea în jenă 

Reflectaţi asupra 
convingerilor dvs . 

Reveniţi "la locul crimei" 

Evitaţi umilitorii în serie 

Nu procedaţi aşa 

Lăsaţi-o să vă macu1e în 
secret 

Perpetuaţi-vă starea de 
ruşine 

Credeţi că ruşinea resimţită 
este întotdeauna justificată 

Părăsiţi definitiv scena 

Acceptaţi să fiţi mereu calul 
de bătaie al celorlalţi 



CAPITOLUL 6 

Gelozia 

In gelozie există mai mult amor-propriu decât amor. 
La ROCHEFOUCAULD 

C laudine, treizeci şi doi de ani, se prezintă la consulta
ţie şi îşi descrie dificultăţile conjugale în faţa unui 
psihiatru din ce în ce mai neliniştit. 

După ce l-am cunoscut pe Germain, am obsen7at destul 
de repede că este gelos, dar acest fapt imi dădea mai curând 
o stare de siguranţă: era gelos, deci mă iubea ?i considera 
chiar că pot suscita interesul altor bărbaţi, fapt care mă fla
ta. Cum nu a'ueam cea mai bună părere despre mine, îmi fă
cea bine să văd că un bărbat putea să facă o pasiulle pentru 
cine'l7l1 atât de puţin important, ca mine. Din nefericire, ge
lozia lui s-a agravat cu timpul. Acum, nici n u  mai �tiu ce stI 
mai fac. A început prin a-mi impune să renunţ la profesie, 
pretextând că, el câ?tigând mulţi bani, nu era necesar să mai 
lucrez. Motivul real este însi'i că nu suporta să întâlllesc şi 
alţi oameni, e'{lident ?i bărbaţi, fără ştirea lui. De când stau 
acasă, mă sună de mai multe ori pe zi, aparent ca să mă în
trebe ce mai fac, în realitate ca stI-mi controleze plectIrile şi 
în tâlnirile. Trebuie să-i spun mereu cum îmi petrec timpul şi 
ferească sfântul să afle că mi-am schimbat programul! Mi s-a 
întâmplat să-I văd sosind ca o furtună acasă, pur şi simplu 
pentru că nu am răspuns la telefon. De altfel, nu este de acord 
să am un telefon mobil, nici maşină, spunând că, din moment 
ce nu lucrez, nu  am ne'{7oie, dar de fapt vrea să-mi restrângă 
libemtea de mişcare. Mai trebuie să precizez că nu mă lasă să 
mă macJziez, cu exceptia unor rare ocazii, si că nici îmbrăcă
minte nu-mi cumpăr; decât cu acordul lui? 1ntr-o searii ani 
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cinat cu un cuplu de prieteni iar el a fost tot timpul morocă
nos, sfâr'jjind prin a face scandal pentru că rochia mea i s-a 
părut provocatoare. in public, dacă un bărbat mă prive�te, îl 
fixează imediat cu o pri'llire agresi1'ă, ceea ce-l descurajează 
rapid pe celălalt, al'ând în l'edere că soţul meu are o statură 
impresionantă. M-a îndepărtat de 17echii mei prieteni, criti
cându-i mereu �i, mai ales, nesuportând ideea că le fac con
fidenţe. Astăzi nu mai a7'em o 7,iaţă socială, nu ne mai întâl
nim decât cu părinţii 1 lo�tri sau eu îl însoţesc la reuniuni ale 
colegilor lui de ser1'iciu (pentru că, pe de altă parte, se simte 
mândru, arătându-mă celorlalti), cu conditia să stau întot
deauna lângă el şi să evit să l'o�besc cu bărbaţii. Dar asta tot 
nu mă scuteste de scene. Când ne întoarcem acasă, îmi re
proşează că �m flirtat, că am fost pr07'ocatoare, mă insultă �i 
uneori simt că este gata să mă 10'llească. Apoi se simte 1'ino
'l'at �i a doua zi am dreptul la un cadou sau îmi aduce flori. 
Dar drăgăIă�enia sa nu ţine mult. Când încerc să-i vorbesc 
despre gelozia lui, mi-o taie scurt, îmi spune că este dovada 
faptului că mă iubeşte şi că este nonnal pentru un bărbat să 
se comporte asa. Câteodată, mi-e si frică de el. Si nici nu stiu 
dacă am făcui bine 'l'el1ind să vă �'ăd, domule doctor, pelitru 
că acceptă să merg la consultaţii doar la doctori femei. 

Într-adevăr, nu a fost o idee foarte bună şi v-am recoman
dat unei colege. S-ar putea spune că nu suntem prea cura
joşi, dar vă vom răspunde spunând că cel mai bun mijloc de 
a ajuta o femeie să controleze un bărbat gelos este să nu exa
cerbezi această gelozie faţă de un alt bărbat, mai ales un psi
hiatru căruia i se fac confidenţe într-un climat de intimitate. 

Conform criteriilor de astăzi, gelozia lui Germain poate 
fi considerată patologică. El foloseşte, de altfel, cele trei mari 
strategii ale geloşilor cronici : 

- supra'lleghere strictă: vor să cunoască în amănunt cum îşi 
petrece timpul soţia, clipă de clipă; 

- restricţionarea contactelor: are grijă să o izoleze, să o se
pare de prieteni, să controleze toate situaţiile în care ar 
putea cunoaşte alţi oameni (interdicţia de a avea tele
fon mobil, de a conduce o maşină) sau ar putea trezi 
interesul altor bărbaţi (interdicţia de a se machia, 
controlul felului în care se îmbracă);  

- devalorizarea partenerului: o face pe Claudine să se simtă 
incapabilă şi neputincioasă, ajungând până la insulte şi 
ameninţări. 
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Cum s-a sfâr�it povestea? Claudine a reu�it să-şi părăse�s
că soţul, dar numai mutându-se pe ascuns într-un alt ora�. In
tre timp, poliţia �i justiţia au fost obligate să intervină de două 
ori, după ce Germain o bătuse. Claudine a avut dreptate să fie 
prudentă, deoarece majoritatea femeilor asasinate sunt omo
râte fie de soţ, fie de prietenI, iar peste tot în lume gelozia este 
cel mai important mobil2. 

Comportamentul lui Germain pare să justifice trista repu
taţie a geloziei, o emoţie descrisă cu precădere în anii '70: în 
acea epocă de eliberare sexuală şi efervescenţă politică, gelo
zia era deseori considerată ca un produs al ordinii burgheze, 
o formă de alienare a societăţi capitaliste, un simptom de ne
vroză şi de lipsă de încredere în sine. Individul iluminat tre
buia să se dezvolte printr-o sexualitate deschisă şi spontană, 
cel mai ades practicată în comunităţile unde se făcea un 
schimb liber de idei şi parteneri sexuali. Idealul consta în re
găsirea inocenţei "bunilor sălbatici" din arhipeleagul Samoa, 
descrişi de Margaret Mead, care nu cunoşteau gelozia şi chiar 
înţelegeau cu greutate despre ce este vorba, când w) antropo
log încerca să le explice3. 

Să-I ascultăm pe Luc, patruzeci şi opt de ani, povestindu-ne 
amintiri din tinereţe, de la începutul anilor '70: 

Câţiva prieteni m-au luat cu ei, pe o insulă mică din Gre
cia, unde se găsea deja un alt grup mare de tineri, fete şi bă
ieţi, majoritatea nemţi sau din Seandina'pia. Unii rămâneau 
acolo aproape tot anul, dar cei mai mulţi 'l 'eneau doar în 1la
canţe. Era frumos ca în paradis, ne petreceam zilele filosofând 
sau zăcând la umbră, înotând, făcând sărituri În apă, inge
rând sau fumând diverse substanţe ilicite, Din punct de Z'e
dere sexual, regula era că oricine al1ea dreptul de a face pro
puneri directe oricui (şi, bineînţeles, putea fi refuzat). La îll
ceput, mi s-a părut formidabil, în comparaţie cu frmlţuzoai
cele, cărora le trebuie o eternitate să se hotărască. Până într-o 
zi când m-am apropiat prea mult de o frumoasă Sabină, iar 
al ei Helmut m-a luat la bătaie. Toată lumea a fost indigna
tă, s-a instituit ad-hoc un veritabil tribunal popular, dar el a 
ieşit destul de bine din toată povstea, era un ex-leader de stân
ga şi ştia să vorbească. Neno�ocirea este că apoi a mlut mai 
multe legături cu alte tinere. In replică, alţi tineri s-au ener
V'lt �i el a trebuit să părăsească urgent insula, ca să nu fie lin
�at. Singurii care râdeau de problemele noastre erau pescarii 
greci din zonă. 
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După cum a constatat şi Luc pe propria-i piele, aceste idei 
generoase de abolire a geloziei au fost greşit fundamentate, lu
CIU confirmat de altfel de observaţii variate. Deşi scăpaţi de or
dinea burgheză de aproape trei generaţii, moscoviţii din fosta 
URSS nu erau scutiţi de crime pasionale. Cât despre acele fai
moase paradisuri tropicale unde gelozia lipseşte, noile anche
te pe teren au permis să se afirme, după CU111 spune psiholo
gul David Buss, specializat în gelozie, că "aceste paradişuri nu 
existau decât în imaginaţia antropologilor romantici"4. In con
cluzie, toate culturile din lume cunosc gelozia sexuală, chiar 
dacă există, bineînţeles, variante culturale din punctul de ve
dere al modului cum este tratată infidelitatea, mai ales femini
nă (de la lapidări imediate la divorţ cu pensie alimentară). 

INDIGENII DIN SAMOA, 
ERAU EI ÎNTR-ADEVĂR NIŞTE "BUNI SĂLBATICIII? 

CÂND ANTROPOLOGIA îŞI CREEAZĂ PROPRIILE MITURI 

În 1925, Margaret Mead, pe atunci în vârstă de două
zeci şi patru de ani, revine după un sejur de un an în ar
hipeleagul Samoa şi, trei ani nlai târziu, publică o carte 
intitulată Coming in Age of Samoa5, care va avea un mare 
succes de public şi o mare influenţă asupra antropolo
gilor şi educatorilor. Sunt descrişi indigenii blânzi, care 
nu cunosc violenţa sau gelozia sexuală, concluzia fiind 
că educaţia noastră occidentală este sursa acestor rele. 

Cincisprezece ani mai târziu, un antropolog austra
lian, Derek Freeman, petrece mai mult timp în Samoa, 
învaţă limba băştinaşilor şi descoperă un tablou cu to
tul diferit: locuitorii din Samoa cunosc gelozia sexua
lă, au chiar un cuvânt pentru a o desemna: fua, ea gă
sindu-se la originea a nU111erOaSe acte de violenţă. Cât 
despre cultura occidentală, se pare că, dimpotrivă, in
fluenţa misionarilor a avut ca rezultat diminuarea vio
lenţei conjugale şi a ceremonii lor de" deflorare, chiar 
după precedentul voiaj al lui Mead. In fine, el spune 
că unii indigeni care îşi aminteau de Mead au recunos
cut că au abuzat oarecum de buna-credinţă a tinerei 
cercetătoare, exagerând numărul aventurilor lor am 0-
roase6 (iată, cel puţin, o caracteristică masculină uni
versală) . 
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Controversa Med-Freeman a divizat cu destulă vio
lenţă lumea antropologiei şi, chiar dacă Margaret Mead 
este astăzi mai cunoscută publicului larg decât oponen
tul ei, se pare că entuziasmul său tineresc i-a distorsio
nat obiectivitatea ştiinţifică7. 

Trăim acest sentiment chiar numai citind Meeurs et 
sexualite en Oceanie. În mijlocul unei descrieri idilice a 
vieţii celor din Samoa, Mead aminteşte totuşi că există 
o ceremonie publică de deflorare a tinerelor din castele 
sociale superioare şi că, "pe vremuri, dacă se dovedea 
că nu era virgină, părinţii se aruncau asupra ei, lovind-o 
cu pietre până o desfigurau, rănind-o uneori mortal pe 
aceea care le acoperise familia de ruşine" . 

Dar nunlai după câteva pagini, ea afirmă că "locui
torii din Samoa ignoră dragostea romanescă, aşa cum o 
înţelegem noi, exclusivistă şi încărcată de gelozie, strâns 
legată de noţiunea de monogamie şi fidelitate de ne
zdruncinat", pentru a ne spune ceva mai d eparte că, 
dacă soţia unui şef comite adulter, "ea este de obicei 
alungată", ba chiar, tot aici, că "pe vremuri, când oame
nii erau mai duri", se întâmpla ca soţul să-şi ucidă ri
valul cu lovituri de măciucă, chiar dacă acesta venise 
de bună voie să-şi primească pedeapsa. La sfârşitul căr
ţii, ea concluzionează totuşi: "Am constatat că moravu
rile sexuale ale indigenilor din Samoa au ca scop limi
tarea numărului de nevroze" !  Acum ştim ce sfaturi să 
le dăm pacienţilor noştri! 

Formele geloziei 

Cercetătorii descriu o primă reacţie automată: ,Jlash-ul ge
loziei", care apare în primele secunde de după observarea pri
mejdiei ce ameninţă relaţia. Cele două emoţii specifice acestui 
,,jlash" sunt furia şi frica.  

Să-I ascultăm pe Jean-Pierre, venit într-o zi să-şi aştepte so
ţia după serviciu. 

Nu-i cunosc pe colegii de senriciu ai sotiei mele, nu ames
tecăm deloc piaţa personală cu cea profesională. Dar, în acea zi, 
era 110mlal să trec s-o iau de la sen1iciu, eram cu ma?ina şi toc-
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mai mă despărţisem de un client, aproape de biroul ei. Când am 
ajuns în faţa clădirii unde este sediul societăţii, am zărit-o pe 
trotuar, lJorbind cu un bărbat, el,ident un coleg şi, pe măsură 
ce mă apropiam, îmi dădeam seama că tipul era un ade'părat 
Don Juan, frunws, calm, sigur de el, pus la patru ace, iar soţia 
mea şi cu el păreau să se distreze împreună, râdeau, lăsând im
presia că sunt foarte intimi. M-am simţit atât de tulburat, în
cât am calat motorul ma�inii când am oprit-o. Imediat ce m-a 
l'ăzut, sotia mea l-a părăsit si s-a urcat în masină. Am Încercat 
să-i asn;nd ceea ce simţea�" dar ea m-a ghicit imediat, căci 
schimbam je/eieţe. Mă simţeam cuprins atât de o furie cum
plită împotriva ei, a lui, dar şi de un sentiment de panică. Ui
tasem că şi alţi bărbaţi pot fi atraşi de soţia mea, l'alabilă fiind 
şi reciproca, iar această scenă mi-a reamintit-o cu brutalitate. 

După "jlash-ul de gelozie", care este probabil o emoţie 
aproape fundamentală, intervin cogniţiile (gândurile). Reeva
luăm diferitele elemente ale situaţiei, riscul real şi, mai ales, ho
tărâm conduita pe care o vom adopta, aşa cum rezultă din 
exemplele următoare. 

Aţi sosit, împreună cu soţul(a) sau prietenul(a) la o petre
cere cu mulţi invitaţi, pe câţiva dintre ei îi întâlniţi acum pen
tru prima dată. La un moment dat, vă îndepărtaţi de partene
rul dvs., dar îl zăriţi discutând cu o persoană de sex opus. Fie
care pare foarte interesat de spusele celuilalt, se privesc cu in
tensitate, râd împreună de mai multe ori şi vă vedeţi partene
luI vesel şi plin de viaţă, de�i venise la petrecere fără plăcere. 

Cum vă simţiţi? Iată câteva răspunsuri primite de la diver
se persoane cărora le-am cerut să-şi imagineze această scenă. 

Marie-Claire: Inuadată de jurie, de turbare chiar. Cred că 
m-aş abţine cu greu să n u  mă reped la ei şi să nu fac o scenă. 
Apoi, cred că a� simţi teamă, teama ca Adrien să nu mă pără
sească, găsind-o pe această tânără mai interesantă decât mine. 
Până la urmă, cred că mi-aş turna un lohisky dublu şi aş cău
ta un bărbat căruia să-i atrag atenţia. 

Jocelyne: Un sentiment îngrozitor de abandon, ideea că 
l'iaţa mea se sfârşeşte, poate, aici. Cred că aş căuta o prietenă 
ca să l'orbesc cu ea, să nlă consoleze şi să-i cer un sfat. Dar 
chiar şi numai să-mi inmginez aşa o scenă este groaznic. Cred 
că, în fond, mi-e mereu teantă că, într-o zi, îşi l'a găsi o fată 
mai interesantă şi sexy decât mine. 
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Tom: Cred că I-a� evalua rapid pe tipul respectiv. Este în 
ansamblu mni puternic decât mine sau doar un prăpădit ca
re-�i încearcă norocul? Dar ţineţi seama, �i de ace�tia trebuie 
să ne ferim. M-a� alătura lor, intrând în discuţie �i aş nume
'ura în aşa fel încât să ies în evidentă. Nici nu  vreau să vă po
'Pestesc însă ce scenă i-a� face lui f..l'e la întorcerea acasă. De 
altfel, ţinând cont de ce s-a întâmplat ultima dată când a avut 
loc o scenă oarecum asemănătoare, m-ar mira să o mai facă 
încă o dată. 

Amaud: M-aş simţi foarte rău. In acelaşi timp, mi-a� spu
ne că oricum, fie o intereSetlZă cu adevărat tipul, ceea ce în
seamnă că nu mă mai iubeşte, fiind prea târziu pentnl a mai 
face ce'pa,fie nu risc nimic şi atunci, de ce să mă arăt gelos?De 
atâtea ori mi s-a spus că gelozia este un sentiment josnic, o 
lipsă dr încredere în tine şi celălalt, încât 1'0i face totul ca să 
nu o arăt. 

TIp de emoţie Mecanism Gânduri asociate 
asociată geloziei 

Furie Frustrare "EI(ea) o să mă 
Atingere adusă vadă" 
statutului lISă-mi facă mie 

una ca asta !"  
"Cine se crede ?"  

Teamă Teama de a-l(o) "Şi dacă ea(el) mă 
pierde va părăsi?" 

"Nu mai sunt 
stăpân(ă) pe 
situaţie ! "  

Tristeţe Atingere adusă "EI(ea) preferă pe 
stimei de sine alta (altul) !" 
Sentimentul de a "Nu ştiu să-l(o) 
fi abandonat păstrez!" 

Ruşine Ruşinea de a fi "Este un 
gelos sentiment 
Ruşinea de a degradant" 
pierde "Devin ridicol" 
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Aceste patru exemple demonsh"ează că gelozia este o emo
ţie complexă, un amestec de cel puţin trei alte emoţii: teamă, 
furie, tristeţe şi, uneori, ruşine, cu gândurile lor specifice. 

Bineînţeles, fiecare dintre noi are propria modalitate de a 
fi gelos, după cum reiese şi din cele patru exemple preceden
te, şi, în plus, aceste emoţii se pot succede sau asocia, de-a lun
gul � timpului. 

In exemplele precedente, reacţiile de gelozie par să depin
dă mai ales de personalitatea celui gelos. Dar felul cum reac
ţionăm depinde şi de, bineînţeles, aspectul, natura rivalului. 

Ce vă face şi mai gelos(geloasă)? 

Să repetăm experienţa precedentă. În timpul unei petreceri 
cu prietenii, observaţi că partenerul discută cu un( o) necunos
cut(ă) şi par să se simtă foarte bine împreună. 

Ca să vă imaginaţi cu mai multă uşurinţă această situaţie, 
vă vom arăta fotografii ale acestui(ei) rival(e) potenţial(e), ca 
şi o descriere a personalităţii lor: 

Portretul A: foarte frumos, frumoasă. 
Portretul B: fizic banal. 
Personalitatea A: sigur(ă) pe sine, ştie să facă oamenii să se 

simtă în largul lor, ia hotărâri rapide, înţelege repede situaţii
le. 

Personalitatea B: nesemnificativ(ă), nesigur(ă) pe sine, ia 
hotărâri cu greutate. 

Din cele patru combinaţii posibile, alegeţi rivalul(a) care vă 
stârneşte cel mai mult gelozia: 

Doamnli, cine '['-ar stârni cel mai mult gelozia ? 

Fizic A şi personalitatea A: 
rivala dvs. este frumoasă şi 

sigură de ea 

Fizic A şi personalitate B: 
rivala dvs. este frumoasă, 

dar cu personalitate destul 
de ştearsă 

Fizic B şi personalitate A: 
rivala dvs. are un fizic banal, 

dar cu o personalitate 
puternică 

Fizic B şi personalitate B: 
rivala dvs. are un fizic banal 

şi o personalitate mai 
curând ştearsă 
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Domnule, cine 'V-ar stârni cel mai mult gelozia? 

Fizic A şi personalitate A: 
rivalul dvs. este frumos şi cu 

personalitate puternică 

Fizic A şi personalitate B: 
rivalul dvs. este frumos, dar 

cu o personalitate cam 
ştearsă 

Fizic B şi personalitate A: 
rivalul dvs. are un fizic 

banal, dar o personalitate 
puternică 

Fizic B şi personalitate B: 
rivalul dvs. are un fizic 

banal şi o personalitate caIn 
ştearsă 

Personalitatea rivalului(ei) dvs. 
şi cel mai dezastruos scenariu pentru dvs. 

Rezultatele acestei experienţe conduse de cercetătorii 
olanqeziB s-ar putea să nu vă surprindă prea tare: 

- In cazul bărbaţilor, ceea ce le trezeşte gelozia este mai 
ales personalitatea, puternică sau nu, a rivalului (cel cu 
personalitate mai puternică îi enervează mai lTIUlt), în 
ţimp ce aspectul fizic are o mai mică importanţă. 

- In cazul femeilor, mai ales aspectul fizic al rivalei le ex
cită gelozia (cea mai frumoasă � evident), iar dimensiu
nea "personalitate puternică"  are prea puţin impact. 

Ceea ce dovedeşte că gelozia fiecărui sex este adaptată 
dorinţelor dominante ale celuilalt: încă d in epoca primitivă, 
femeile erau atrase de bărbaţii puternici, de leaderi, în timp 
ce bărbaţii căutau femei frumoase. (Ca să nu mai vorbim de
spre bărbaţii care sunt şi frumoşi, şi leaderi, având şi nişte 
avantaje absolut scandaloase.) 

Pentru evoluţionişti, această diferenţă relativă a priorită
ţilor fiecărui sex poate explica de ce lnajoritatea bărbaţilor 
îşi cheltuiesc energia încercând să atingă un statut superior 
sau să dobândească semne ale acestuia (ah, n1aşinile aces
tea, inutil de puternice), în timp ce partea felninină chel
tuieşte miliarde de dolari pe an pentru o înfrumuseţare cos
metizată. 

Este adevărat că, pe măsură ce rolurile sexuale sunt tot 
mai puţin diferenţiate în societatea noastră, bărbaţii sunt şi 
ei din ce în ce mai interesaţi de felul cum arată, iar femeile 
încearcă să-şi valorizeze carierele, ceea ce nu înseamnă că 
aceasta ar corespunde dorinţelor prioritare ale celuilalt sex :  
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un bărbat care se machiază sau îşi reduce calviţia prin im
plant, o femeie ambiţioasă, preocupată de cariera sa nu sunt 
(încă) priviţi ca idealuri ale seducţiei . (Ascultaţi-le pe femei 
discutând despre bărbaţii care se machiază sau pe bărbaţi 
vorbind despre aşa-numitele carrer-women. )  

Cum să devalorizăm un(o) rival(ă) 

Alţi cercetători au mers mai departe: au studiat modali
tăţile prin care bărbaţii şi femeile încearcă să devalorizeze 
un potenţial rival în faţa partenerului lor9. Ce îi veţi spune 
iubitului(ei) pentru a-l (o) convinge să nu manifeste interes 
faţă de altcineva? Rezultatele sunt grăitoare: dacă sunteţi fe
meie, veţi avea tendinţa de a atrage atenţia asupra defecte
lor fizice ("I-ai văzut picioarele?"); dacă sunteţi bărbat, îi veţi 
denigra aptitudinile care duc la succes ("Se pare că nu reu
şeşte să păstreze nici o slujbă ! " ) . 

Un exemplu al acestei strategii ne este înfăţişat de Vic
toire, douăzeci şi şapte de ani. 

Plecasem în vacanţă, împreună cu un nou prieten, pe o 
insulă de '{lis, unde veneau împătimiţi ai acestor meleaguri, 
toţi cunoscându-se intre ei. Prin tre ei se afla şi un top mo
del, tot atât de frumoasă în realitate ca şi pe copertele re
'pistelor. Mi-am dat seama imediat că era interesată de prie
tenul meu. Nici măcar nu incerca să o ascundă. Intr-o zi, 
cum stăteam lungiţi amândoi pe plajă, întrp două băi, iat-o 
sosind, îmbrăcată cu un costum de baie minuscul, care-i 
stătea foarte bine. Am inceput să vorbim, când ea exclamă: 
"Oh, ce corp drăguţ ai, Victoire!" Apoi, îl ltorcându-se spre 
prietenul meu: "Nu-i aşa că este minunată? 1/ Am simţit că 
mă înroşesc până la rădăcina părului. Era realmente tare: 
sub pretextul unui compliment, îi atrăgea prietenului meu 
atenţia asupra propriei sale superiorităţi. Ştiu că nu arăt 
rău în costum de baie, dar în comparaţie cu ea, evident că . . .  
De altfel, cum am revenit, a reuşit să mi-l sufle. 

Până la urmă, în zona apelor tropicale, rechinii cei mai 
primejdioşi se află pe uscat .  . .  
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Gelozia retrospectivă 

Gelozia nu este orientată doar spre viitor, ea p oate ac
ţiona şi asupra trecutului. Termenul de gelozie retrospectii'ă 
descrie suferinţa care ne p oate cuprinde atunci când Între
vedem extazul împărtăşit de partenerul nostru alături de 
cei sau cele ce ne-au precedat. O regulă nescrisă a artei iu
birii veşnice spune, de altfel, că trebuie să păstrănl discre
ţia asupra episoadelor precedente, sau, dacă sunt deja cu
noscute de celălalt, să le descriem cu mai puţin entuziasm 
sau, cel mai bine, ca pe nişte greşeli, înainte de reuşita atât 
de dorită . 

Căci violenţa geloziei retrospective nu trebuie niciodată 
subestimată, exemplul nostru fiind un personaj al lui Proust, 
Swann, cel care doreşte cu orice preţ să cunoască trecutul fe
meii iubite, Odette de CrecylO. 

Ajungându-i la urechi un zvon ce i se pare oricum incre
dibil, Swann o întreabă pe Odette dacă, în trecut, nu a avut 
cumva relaţii amoroase cu femei. Aceasta neagă cu vehe
menţă . Dar Swann insistă, garantându-i că, şi adevărat să 
fie, el va înţelege (convins fiind, în acea clipă, că nu se înşa
lă), dar că, în schimb, nimic nu l-ar durea mai tare decât să 
descopere că l-a minţit, semn că Odette nu a apreciat pu
terea iubirii ş i  a înţelegerii lui .  Hărţuită, Odette s fârşeşte 
prin a striga, plină de mânie: "Dar nu mai ştiu [ . . .  ] poate de 
foarte multă vreme, fără să-mi dau seama ce fac, poate de 
două sau de trei ori . " *  

Şi, ne spune Proust despre Swann, ,, [ . . . ] aceste cuvinte : 
«de două sau de trei ori» însemnară inima lui Swann ca un 
fier înroşit". 

Proust însuşi se minunează de influenţa cuvintelor asupra 
reacţiilor noastre fiziologice: "Curios lucru, cuvintele «de două 
sau de trei ori» , aceste simple cuvinte, aceste cuvinte rostite în 
aer, la distanţă, pot sfâşia inima, ca şi cum ar atinge-o cu 
adevărat, o pot îmbolnăvi, ca o otravă pe care ai înghiţi-o" .  
Proust se  alătură aici psihologi lor cognitivişti: suntem emoţio
naţi pentru că gândim. Alteori este mai aproape de William 
James: tot ceea ce este trezit de simţuri, gustul unei madeleine, 

• Marcel Proust, În căutarea timpului pirrdllt. Sl/lann, traducere de Irina 
Mavrodin, Editura Univers, Bucureşti, 1987. Toate celelalte fragmente d in 
această operă aparţin aceleiaşi versiuni (N. t .) .  
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pietrele din pavaj aşezate inegal dau naştere emoţiei, apoi 
amintirii asociate acestei emoţii (ceaiul băut la bunica sa aca
să sau un sejur la Veneţia). 

Morala: nu încercaţi să aflaţi de la iubitul(a) dvs. ceea ce 
nu doreşte să vă povestească. 

La ce bun gelozia? 

Dacă, aşa cum am văzut, gelozia este o emoţie universa
lă, aptitudinea de a fi gelos face parte din patrimoniul ge
netic al umanităţii .  Şi din moment ce, aşa cum susţin evolu
ţioniştii, emoţiile noastre sunt nişte adaptări la mediul de 
vânători-culegători, la ce oare a putut folosi gelozia? 

Trei posibile confuzii �i cum să le evităm 

Expunând teoriile evoluţioniste privitoare la gelozie, ris
căm să provocăm un şoc, chiar respingere, să filll acuzaţi de 
"machism//* sau mai rău. Din experienţa noastră am învăţat 
că apariţia acestor reacţii este adesea generată de trei posi
bile confuzii. lată-Ie11 : 

Prima posibilă confuzie: "Pentru evoluţionişti, toate com
portamentele noastre sunt programate genetic" .  Fals . Chiar 
şi cei mai hotărâţi promotori ai acestei teorii recunosc des
chis faptul că, în ceea ce priveşte comportamentele, acestea 
apar datorită unei predispoziţii, evident genetică şi univer
sală, dar care se dezvoltă şi se exprimă în forme variabile, 
în funcţie de educaţie şi apartenenţă socială. Gelozia, ca şi 
furia sau tristeţea, se vor manifesta în mod diferit de la o 
cultură la alta, sau chiar de la o familie la alta, potrivit mo
dului în care vor fi interpretate, valorizate, reprimate. Pur 
şi simplu, evoluţioniştii au reacţionat cu un oarecare exces 
de zel la teoria culturalistă, ilustrată de Margaret Mead, care 
voia să impună un anumit model al omului cu psihismul 
datorat în întregime culturii şi în care gelozia sau ruşinea ar 
fi nişte invenţii occidentale. 

A doua posibilă confuzie: "Pentru evoluţionişti, tot ceea ce 
este natural este dorit, moral" .  Fals . Evoluţioniştii vă rea-

• Ideologie fondată pe ideea că bărbahll domină social femeia, având astfel 
dreptul la privilegii de stăpân (N. t . ) .  
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mintesc faptul că, din start, selecţia naturală - supravieţui
rea celui mai apt - nu este morală, cum nu sunt nici vu1ca
nii sau îmbătrânirea.  Atât Darwin, cât şi Freud considerau 
că suntem animaţi de pulsiuni animale şi imorale, dar le-au 
recomandat contemporanilor lor să ducă o viaţă foarte m o
rală, cum au făcut, de altfel, ei înşişi. O carte care expune te
oriile evoluţioniste, L'Animal moraIl2, de Robert Wright, dez
voltă acest punct de vedere. Civilizaţia a fost edificată prin 
reglarea tendinţelor naturale înnăscute, cum ar fi violenta 
faţă de necunoscuţi sau poligamia, ceea ce ne-a permis con
struirea unor mari comunităţi mai puţin violente şi mai ega
litariste (una dintre consecinţele poligamiei, deseori uitată, 
este că bărbaţii cu un statut inferior nu pot avea nici măcar 
o soţie, în timp ce alţii au mai multe, situaţie care generea
ză tensiune şi reprezintă o sursă de violenţă, improprie valo
rilor democratice). Acest fapt explică şi de ce, în societăţile 
de vânători-culegători, relativ egalitariste (toată lumea tre
buie să participe la căutarea hranei, pentru ca supravieţui
rea grupului să fie asigurată), poligamia, destul de răspân
dită, nu presupune decât rareori mai mult de două soţii, 
mulţi bărbaţi fiind monoganli. Abia o dată cu apariţia agri
culturii şi creşterii animalelor domestice, determinante pen
tru acumularea de resurse, şi cu apariţia castelor aristocra
tice descoperim şi marile harelTIUri13. 

A treia posibilă confuzie: "Poate că nu tot ce este natural 
este şi moral, dar ne face mai fericiţi" .  Fals. Robert Wright 
ne reaminteşte că genele nu ne programează pentru a fi per
manent fericiţi, ci pur şi simplu prolifici14! Chiar şi bărbaţi
lor, poligamia le garantează mai mulţi urmaşi, dar nu feri
cire: pentru a menţine ordinea între soţii sau pentru a-i des
curaja pe rivalii frustraţi să se apropie de ele, aţi trăi într-o 
permanentă tensiune, ca orice mascul dominant care doreş
te să rămână astfel. 

Să examinăm acum viziunea evoluţionistă asupra gelo
ziei, amintindu-ne: 

- că ea propune un soclu comun, dar spune că educaţia 
şi experienţele dvs.  p ot să vă facă să trăiţi gelozia în 
mod diferit; 

- că deşi mecanismele pe care le evidenţiază sunt natu
rale, nu sunt şi morale; 

- că aceste mecanisme sunt il1con�tiel1te, după cum vom 
vedea. 
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În fine, iată Ia ce foloseşte gelozia 

Un prim răspuns este evident: gelozia ne ajută să păstrăm 
exclusivitatea în relaţia noastră cu celălalt. Dar de ce? De ce 
bărbatul şi femeia nu au evoluat spre o formă de comunitate 
sexuală perfect liberă, în care fiecare să-şi privească partene
rul cu indiferenţă când acesta se împreunează cu cine îi iese 
în cale? (Inlaginaţi-vă cu ce ar semăna o serie de diapozitive 
cu scene din vacanţă.) 

Răspunsul se rezumă la un singur cuvânt: bebeluşul. 
De la apariţia umanităţii şi până într-o epocă recentă, ori

ce raport sexual avea mari şanse de a fi urmat de o naştere, 
câteva luni mai târziu. Citiţi această carte astăzi pentru că sun
teţi rezultatul unui incredibil succes evolutiv. Mii de strămoşi 
succesivi au reuşit să repete acest ciclu: să capteze interesul 
unui partener, să aibă raporturi sexuale cu acesta, să dea naş
tere unui bebeluş şi apoi să-i asigure supravieţuirea şi educa
ţia până la vârsta de adult. Un singur pas greşit în această sec
venţă repetată de mii de ori şi nu aţi mai exista astăzi, cu gene 
moştenite de la toţi strălnoşii aceştia. 

Imaginaţi-vă acum că, întorcându-ne spre începuturi doar 
până la primate, strămoşii noştri au trăit opt lnilioane de ani 
în condiţii extrem de dure ca vânători-culegători, când resur
sele erau puţine şi nesigure, iar pericolele nU1neroase. (Agri
cultura nu a apărut decât acum aproape zece mii de ani şi s-a 
răspândit lent. )  

Ca mascul, care sunt şansele optinle de a avea cât mai 
mulţi descendenţi posibili? Cum rezerva de spermatozoizi este 
practic nelimitată, cel mai rentabil ar fi să o dispersaţi la ma
ximum, adică să aveţi relaţii sexuale cu cât mai multe femei 
diferite . Noi suntem descendenţii acelor nlasculi uşuratici, 
ceea ce explică interesul bărbaţilor pentru relaţii sexuale cu fe
mei abia cunoscute şi lunga domnie wliversală a poligamiei. 
(Din cele 1180 de societăţi umane trecute şi actuale, contabili
zate de antropologi, 954 erau sau sunt poligame, iar societăţi
le qe vânători-culegători erau toate poligame15.) 

In ceea ce priveşte femeile, situaţia este total diferită. Nu
mărul de copii posibil este mult mai limitat. Pentru a asigura 
descendenţa genelor dvs., nu este suficient doar să fiţi fecun
dată, ci trebuie să creşteţi la maxim şansele de supravieţuire a 
bebeluşului care va depinde de dvs. mulţi ani. Din acest mo
tiv este important să alegeţi un partener aparent motivat care 
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să aibă grijă de dvs. în tot acest timp şi un statut şi o vigoare 
pe măsură, pentru a vă asigura hrana şi protecţia. Tot din acest 
motiv, femeile dau dovadă de o mai mare prudenţă, univer
sală şi aceasta, înainte de a se angaja  într-o relaţie sexuală. 
(Vom vedea că există. şi momente de renunţare la această. reti
cenţă. )  

Nu uitaţi că  trăinl din vânătoare ş i  cules de  roade, că  aceste 
activităţi sunt periculoase datorită prădătorilor, ca hrana este 
preţioasă, iar viaţa, scurtă şi brutală. 

In acest caz, ce se va întâmpla dacă dvs., domnule, o lăsaţi 
pe femeia dvs. să râdă şi să glumească cu alţi masculi din trib? 
Veţi risca să vă treziţi cheltuind o mare cantitate de energie şi 
vă veţi risca viaţa pentru a hrăni nişte copii care nu sunt ai 
dvs., ceea ce vă va diminua şansele de a avea numeroşi des
cendenţi şi, prin urmare, de a vă transmite genele. 

Iar dvs., doamnă, la ce trebuie să vă aşteptaţi dacă îi per
miteţi soţului să facă schimb de confidenţe cu presupusele 
dvs. bune prietene? Riscaţi să-I vedeţi într-o zi împărţind vâ
natul cu alte lTIame ale copiilor lui, ceea ce va diminua raţia 
copilului dvs. şi, implicit, şansele lui de supravieţuire. Din ne
fericire, cunl sunteţi mai puţin musculoasă şi mai puţin dota
tă pentru violenţă, veţi suporta mai mult sau mai puţin aceste 
riscuri timp de câteva milenii. (Un singur avantaj într-o socie
tate excesiv de poligamă: aveţi alături, vrând-nevrând, un 
mascul cu statut superior, căci ceilalţi nu pot avea soţii.)  

Evoluţioniştii ne învaţă astfel că gelozia, obligându-ne să 
ne controlăm partenerul, ne ajută să obţinem o garanţie ma
ximă a succesului reproducerii, indiferent de sex şi, tocmai 
pentru că. strămoşii dvs. au fost geloşi, au fost ei capabili să-şi 
transmită genele până la dvs., cei ce citiţi această carte. 

Cu totul inconştient 

Pentru psihologii evoluţionişti, aceste strategii ale geloziei 
nu au fost, bineînţeles, alese în mod conştient, ba chiar au apă
rut într-o perioadă când nu cunoşteam legătura dintre rapor
tul sexual şi sarcină (de altfel, cei mai mulţi dintre verii noştri, 
maimuţe le, sunt de asemenea geloşi). Strămoşii noştri nu şi-au 
spus: "îmi voi supraveghea partenera, altfel risc să-mi reduc 
capitalul reproductiv şi şansele de a-mi transmite minuna ţii 
mei cromozomi".  Pur şi simplu, cei ce nu erau suficient de ge
loşi au avut mai puţini descendenţi, astfel încât putem spune 
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că geloşii au avut tendinţa de a se perpetua mai bine până la 
noi. 

Aşa se explică de ce, deşi avem astăzi posibilitatea de a evi
ta sarcina graţie metodelor contraceptive, deşi există mult mai 
multe resurse la îndemână penhu a le împărţi, deşi societatea 
noastră îi permite unei femei să-şi crească singură copiii, ge
lozia continuă totuşi să ne frământe, ea fiind moştenirea pe 
care ne-au lăsat-o strămoşii vânători-culegători şi predeceso
rii lor pre-umani. 

" '"'''"f'>'''�',''''''_'''''''''':''''' .>.\' ,,,'" ." ,Y>-,', , , >  , '" '.' " . .." ,  ' �,�" �;:" "'"�"'>-�l 

GELOZIE FEMININĂ ŞI GELOZIE MASCULINĂ: , 
CEL MAI SUMBRU SCENARIU POSIBIL 

Una dintre variantele de verificare a teoriilor evo- � 
luţioniste ar fi să aflăm dacă există diferenţe între ge-

I lozia masculină şi cea feminină, în funcţie de cât de 
serios ameninţă "viitorul reproductiv" al fiecăruia 
dintre cei doi parteneri. I Imaginaţi-vă că partenerul dvs. actual tocmai s-a 
întâlnit cu unul(a) dintre ex-partenerii(ele) sale. Aten- � 
ţ�e însă, vă vom cere să imaginaţi două scenarii dife- l 
nte: I 

Scena "sex": partenerul dvs. şi fosta sa parteneră i 
retrăiesc o relaţie sexuală încărcată de pasiune, dar I fără alte implicaţii. 

Scena " tandreţe": partenerul dvs. şi fosta sa parte- f, 
neră retrăiesc o relaţie afectivă intensă, dar fără rela-

. 

ţii sexuale. 
Dacă le vom cere atât bărbaţilor, cât şi  femeilor 

să-şi imagineze aceste două scenarii, cu scenele lor ca
racteristice, le vor considera cu toţii extrem de peri
culoase. Dar, ce surpriză !, cei mai mulţi dintre bărbaţi 
detestă cel mai mult scenariul "sex", în timp ce femei
le detestă cu aceeaşi intensitate scenariul "tandreţe" .  
Nu este doar o simplă diferenţă de opinie (întrebarea 
ce li s-a pus era: care dintre cele două situaţii vi se pare 
cel mai dificil de iertat?), ci şi de reacţii fizice: frecven
ţa bătăilor inimii şi tonusul muscular ale bărbaţilor şi 
femeilor au avut valori diferite pentru fiecare dintre 
cele două scene. Ceea ce confirmă teoriile evoluţionis
te: pentru bărbaţi, cea mai cumplită ameninţare este 
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fecundarea venită din exterior, deci raporturile sexu
ale cu un alrul, în timp ce pentru femei este amenin
ţarea cu dispersia resurselor, foarte posibilă în cazul 
unui angajament afectiv faţă de altă femeie. (Stimate 
domn, să nu speraţi totuşi că vă veţi calma soţia dacă 
îi spuneţi: "Nu-ţi face probleme, dragă, cu ea totul se 
rezumă la sex II , deoarece femeile ştiu că, prin sex, băr
batul poate fi determinat la o angajare afectivă . )  Ex-
perimente similare repetate în diferite ţări, având cul
ruri diferite (Statele Unite, Olanda, Suedia, China, Co
reea, Japonia) au confirmat această diferenţă univer
sală bărbat-femeie în ceea ce priveşte cel mai sumbru 
scenariu posibil al geloziei 16. 

o ultimă salvă a evoluţionismului înainte de a vă simţi 
definitiv deprimat din cauza acestor realităţi animale care, 
fără să ştiţi, există în voi. ,,8abuinerii, babuinerii ! 1I strigă in
dignat Solal, eroul din Frumoasa Domnului, pe când îi descrie 
iubitei sale regulile ce guvernează dragostea. 

De ce această preferinţă a femeilor pentru bărbaţii reali
zaţi şi leaders : pentru că ei reprezintă potenţiala garanţie a 
unor resurse mai bogate pentru ele şi potenţialii lot bebe
luşi. 

De ce această preferinţă a bărbaţilor pentru femeile tinere: 
pentru că ele sunt mai fecunde (reacţie şi mai elementară!) .  

Istoria umanităţii nu este singura noastră istorie 

Evident, aceste tendinţe înnăscute există în noi, dar nu 
sunt absolut ilnperative. Educaţia, modelele parentale, pri
mele noastre experienţe sentimentale, sistemul noshu ... de va
lori, toate acestea pot determina alegerea amoroasă. In fine, 
ataşamentul - despre care vom vorbi pe larg - manifestat 
faţă de partener îi va conferi aura de unicitate în ochii noştri. 
O femeie poate, astfel, să-i rămână fidelă unui bărbat blând, 
în ciuda avansurilor unui rival sigur pe el şi cu un statut su
perior, un bărbat poate rămâne virtuos în ciuda invitaţiilor 
unor femei mai tinere şi mai frumoase decât partenera sa. 
(Fără îndoială că cel mai înţelept lucru este să nu te expui 
tentaţiei, Darwin considerând de altfel că, dacă vrem să fim 
fideli, cel mai bine este să trăim la ţară!) 
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De ce să provocăm gelozia cel uHal t? 

Gelozia poate determina multe inconveniente, dar are şi o 
parte bună: atrage atenţia partenerului asupra dvs. şi vă per
mite să verificaţi (sau cel puţin aşa vă închipuiţi) importanţa 
pe care o dă relaţiei cu dvs., aducându-i totodată aminte că 
puteţi fi dorit şi de alţii . Iată de ce tentativa conştientă de a 
provoca gelozia celuilalt este o lnetodă des folosită în aproa
pe o treime din cupluri şi, se pare, mai frecvent uhlizată de fe
mei decât de bărbaţi17. 

Un bun exemplu în acest sens apare în Insuportabila u�ură
tate a fiinţei. 

Tomas trăieşte cu Tereza şi o iubeşte, dar aceasta este ne
fericită din cauza necontenitei lui infidelităţi, cu toate că el 
încearcă să-i ascundă escapadele amoroase. Dar, în două si
tuaţii, cu ocazia unor petreceri între colegi, el nu-şi poate stă
pâni o undă de gelozie văzând-o pe Tereza dansând cu alt 
bărbat, deşi o ştie fidelă. Imediat ce l-a văzut pe Tomas înne
grindu-se la faţă, ea insistă să afle motivul, iar el îi mărturi
seşte în cele din urmă că s-a simţit gelos văzând-o dansând. 
"E adevărat că te-am făcut gelos? Izbucni ea, şi repetă aceste 
cuvinte de zece ori, de parcă i s-ar fi adus la cunoştinţă că i 
se decernase premiul Nobel, şi ei nu-i venea să creadă .  Pe 
urmă, îl apucă de mijloc şi începu să danseze cu el prin toa
tă casa. " l S* 

Incitarea geloziei, 
exemplificată de două capodopere 

CăLătorie în Italia 

O parte a magnificului film Călătorie în Italia (1953) de Ro
berto Rossellini (vezi capitolul 5) poate fi considerată o agra
vare în ceea ce priveşte incitarea geloziei. La o cină cu prie
tenii, într-un restaurant din Neapole, Catherine (Ingrid Ber
gman) simte un prim ,,flnsh lJ de gelozie văzându-1 pe soţul 

• Milan Kundera, Insl/portahilel uş/lrătate a fiintei, traducere de Jean Grosu, 
Editura Univers, Bucureşti, 1999. Toate celelalte fragmente din această operă 
au fost preluate din aceeaşi versiune (N. t.). 
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ei, Alex (George Sanders) ţinând puţin cam mult mâna Wlei 
frumoase blonde de lângă el, ceea ce o face să-şi dea seama 
că era o fostă amantă. Mai târziu, întorşi acasă, încearcă la 
rândul ei să-I facă gelos, amintind de un tânăr şi romantic 
poet englez, Charles, care, înainte de căsătoria ei, o iubise 
mult. Alex se preface că nu dă importanţă acestui fapt şi răs
punde ironic. (Conversaţia le este întreruptă de sunetul unor 
voci venind de afară: sunt nişte localnici, tineri logodnici care 
se ceartă, dar de ce o fac? De gelozie, li se răspunde.) Mai târ
ziu, cu o altă ocazie, Catherine ridică miza j ocului său de-a 
gelozia: la Neapole, participând la un cocktail organizat la 
reşedinţa contelui Lipoli, ea se lasă, râzând în hohote, curta
tă qe italienii dornici să o complimenteze pentru frumuseţea 
ei. In ciuda unui self-control cu totul britanic, Alex nu-şi p oa
te controla expresia morocănoasă. A doua zi dimineaţă, el îşi 
exercită dreptul la represalii, părăsind hotelul înainte de tre
zirea lui Catherine, Iăsându-i doar un bilet prin care o anun
ţa că "a plecat să se distreze prin Neapole" . Nu vom spune 
mai multe, pentru a vă incita să vizionaţi sau să revedeţi 
această capodoperă. 

Cu ochii larg închi�i 

O ilustrare mai recentă a geloziei este înfăţişată de Nicole 
Kidman în Cu ochii larg închi�i (1999), ultimul film al lui Stan
ley Kubrick. 

Sumar îmbrăcate şi alungite leneş pe patul conjuga!, per
sonajele interpretate de Nicole Kidman şi Tom Cruise comen
tează recepţia new-yorkeză foarte şic la care au participat cu 
o seară înainte. Când Tom o întreabă pe Nicole cine era băr
batul elegant cu care o văzuse dansând, Nicole răspunde râ
zând că era un prieten al gazdelor, care-i propusese să mear
gă într-una din camerele de la etaj pentru "o partidă de sex" .  
Tom ia  totul în glumă, spunând că, la  urma urmelor, este de 
înţeles, având în vedere că Nicole este atât de frumoasă. Ni
cole nu este tocmai încântată de calmul lui şi începe o discu
ţie aprinsă despre gelozie şi infidelitate, cerându-i să-şi ima
gineze că poate unele dintre pacientele)ui (Tom este medic) 
îşi doresc poate să facă dragoste cu el. Incercând să calmeze 
controversa ce ameninţă să se învenineze, Tom îi răspunde că 
femeile nu se comportă aşa, că ele, spre deosebire de bărbaţi, 
au nevoie de o relaţie mai caldă înainte de a se gândi la sex. 
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Nicole atacă acest PWlct de vedere evoluţionist asupra dife
renţelor dinhoe bărbaţi şi femei. Ea îl consideră pe Tom destul 
de naiv. Oarecum contrariat, acesta îi spWle că ea încearcă să-I 
facă gelos. "Da, aşa se pare, dar tu nu eşti tipul gelosului, nu-i 
aşa?", îi răspWlde ea, cu un ton amar. El confirmă că, într-a
devăr, nu este tipul gelosului pentru că are încredere în ea. Au
zind acestea, ea râde în hohote, apoi, după ce-şi revine, îi po
vesteşte cele ce urmează: în timpul vacanţei petrecute la un 
hotel din Cape Cod, Wl ofiţer de marină lua dejunul la o masă 
apropiată. Când Nicole i-a întâlnit privirea, s-a simţit ca para
lizată şi îi venea să-I părăseaseă pe loc şi pe Tom, şi viitorul 
lor fericit, numai să se simtă strânsă în braţe de acel bărbat. 
Iar în ziua ce a urmat şi când Tom şi ea au făcut dragoste şi au 
vorbit despre fiica lor, ea nu-l avea în faţa ochilor decât pe flu
mosul marinar. 

Această primă scenă demonstrează deja confuzia creată în
tre modul cum înţelege gelozia Wl bărbat şi cum o înţelege o 
femeie. 

Când Nicole Kidman provoacă prima dată gelozia lui Tom 
şi el reacţionează cu calm, ea se enervează şi plusează prin 
agresivitate. Iar când el îi declară mai târziu că nu, nu este ge
los, ea recurge la o ripostă cvasiexplozivă: îi povesteşte că l-a 
dorit nebuneşte pe un necunoscut. Aparent, între ei domneş
te (cel puţin) o neînţelegere: pentru Tom, a nu-şi manifesta ge
lozia reprezintă o dovadă de încredere în celălalt şi de iubire. 
Nicole pare să nu fie mulţumită de ceea ce consideră o lipsă 
de pasiune sau virilitate. 

Astfel, bunul Tom devine obsedat de o scenă imaginară ti
pică geloziei masculine: şi-o închipuie pe Nicole dezbrăcân
du-se în grabă, în timp ce ofiţerul îi acoperă trupul cu săru
tări. 

Frământat de aceste imagini, el rătăceşte pe străzile din 
New York şi se lasă abordat de o prostituată atât de frumoa
să cum nouă nu ne-a fost dat să vedem (la urma urmei, să nu 
uităm că el este Tom Cruise!). 

Nicole Kidman întruchipează oare în acest film un tip de 
femeie total neobişnuit, capabilă să dorească Wl necWloscut, 
deşi are o căsnicie fericită cu blândul Tom? Sau, dimpotrivă, 
are dreptate să-i atace pe evoluţioniştii care pretind că femei
le sunt mai capabile de fidelitate decât bărbaţii? Ei bine, să 
spunem că are o viziune oarecum simplistă despre teoriile 
evoluţioniste asupra fidelităţii. 
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E:cistă puţine femei cinstite 
cărora să nu li se urască 

de cinstea lor. 
La ROCHEFOUCAULD 

Orice aventură amoroasă, licită sau nu, este o poveste 
aparte, favorizată de circumstanţe greu de redus Ia un sin
gur principiu explicativ şi care le pare oarecum unică celor 
care o trăiesc. 

Dar, dintr-un punct de vedere evoluţionist, din moment 
ce femeia are intersul să păstreze afecţiunea tatălui copiilor 
ei, ca să o hrănească şi protejeze într-un mediu ostil, de ce 
să rişte această siguranţă pentru o aventură fără viitor? 

Pentru psihologii evoluţionişti, răspunsul este invaria
bil acelaşi : pentru că infidelitatea optimizeză viitorul repro
ductiv. 

Într-adevăr, în orice femeie există d ouă d orinţe:  să se 
sinltă atrasă de un viitor tată capabil să-şi asume acest rol 
pe termen lung, dar şi de un "mascul adevărat", robust şi 
dominant, care să asigure gene viabile progeniturii sale. Din 
nefericire, aceste două caracteristici nu se regăsesc întotdea
una la as.elaşi individ sau, în tot cazul, nu sunt percepute 
ca atare. In Cu ochii larg închi�i, personajul interpretat de Ni
cole Kidman trăieşte dilema comună multor femei: să fie 
alături de un bărbat blând, care-i oferă siguranţă, dar să se 
simtă din când în când atrasă de un mascul mai agresiv, dis
punând de gene "bune".  Pentru Nicole Kidman în Cu ochii 
larg încJli�i, acesta din urmă este tânărul ofiţer de marină, a 
cărui uniformă galonată exprimă atât dominanţa războini
că, cât şi aventura . 

Evident, acelaşi ofiţer se poate dovedi mai "de casă" şi 
sentimental decât Tom, într-o relaţie de cuplu, dar o aven
tură se bazează întotdeauna pe o fărâmă de iluzie. Cel care 
a devenit extrem de previzibil pentru o femeie poate părea 
un aventurier tulburător unei alte femei . După cum decla
ră tot Sol al, eroul d in Frumoasa Domnului :  "Bietul soţ nu 
poate fi poetic. E cu neputinţă să joci teatru d ouăzeci şi pa
tru de ore pe zi. Ea văzându-1 tot timpul, el este silit să fie 
adevărat, adică jalnic. Toţi bărbaţii sunt jalnici, inclusiv se-
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ducătorii când sunt singuri şi nu pe scenă, în faţa unei 
idi9ate vrăjite. Toţi sunt jalnici şi eu în primul rând!"* 

In Cu ochii larg închi�i, la marea serată new yorkeză, dOuă 
frumoase îl consideră, de altfel, pe Tom un foarte seducător 
necunoscut. 

Pentru evoluţionişti, o ultimă dovadă a caracterului "în
născut" al tendinţei feminine către infidelitate: dacă, în de
cursul atâtor milenii, generaţii întregi de femei ar fi fost întot
deauna fidele, gelozia masculină ar fi fost inutilă şi deci nu ar 
fi fost selecţionată în cursul evoluţiei. Dacă bărbaţii sunt ge
loşi, este pentru că femeile sunt infidele, chiar dacă mai puţin 
decât ei . . .  

Dar, dacă ne mulţumim să le întrebăm pe femeile infidele 
de ce au aventuri, ele citează două motive principale: creşte
rea stimei de sine şi trăirea unor experienţe sexuale plăcute, 
iar cele două argumente par legate între ele, din moment ce 
femeile declară că, ştiindu-se dorite, au o mai bună imagine 
de sine1B. 

Gelozia şi personalitatea 

Există personalităţi mai geloase decât altele? Evident că da. 
Această tendinţă are legătură şi cu alte aspecte ale personali
tăţii? Poate, dar răspunsul nu este simplu. Persoanele geloase 
au adesea probleme cu stima de sine, dar şi reciproca este va
labilă, unele studii au demonstrat că �ersonalităţile cu o foar
te înaltă stimă de sine pot şi geloase1 . 

Dificultăţile întâmpinate când se studiază gelozia ţin de ac
ţiunea mai multor factori: 

- Gelozia este o emoţie complexă, asociată cu alte emoţii. 
- Ea nu depinde doar de persoana care o trăieşte, ci şi de 

particularităţile partenerului şi de echilibrul relaţiei. Cer
cetătorii se axează mai ales pe studierea rolului jucat de 
diferenţa dintre cei doi parteneri în termeni de atracţie 
exercitată faţa de sexul opus. 

- Istoria personală este importantă şi uneori greu de explo
rat. De exemplu, printre bărbaţii "mari geloşi", se pare 

• Albert Cohen, Frumoasa Domnului, traducere de Irina Mavrodin, Est, 
Bucureşti, 2000. Toate celelalte fragmente din această operă aparţin aceleiaşi 
versiW1i (N. t .).  
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că sunt unii care au fost martori direcţi ai infidelităţii ma
melor lor, ceea ce a lăsat o amprentă traumatică asupra 

'" fiabilităţii speciei feminine. 
Intr-o relaţie de cuplu, independent de apariţia unui(ei) ri

val(e), tendinţa dvs. de a deveni gelos depinde de trei factori20: 
- Angajarea dvs. în relaţie, din punct de vedere afectiv şi 

al speranţei de viitor. 
- Insecuritatea dvs., mai precis maniera în care percepeţi 

angajarea celuilalt. Este el Ia fel de angajat În această re
laţie? 

- Emotivitatea dvs. în sensul capacităţii de a resimţi cu in
tensitate emoţiile. 

Există însă şi alte modele21,  gelozia nu a încetat să-i inte
reseze pe cercetători . . .  

r.·.· . . -�· _--'�zlA*:-;;::;�::--" ·l .. 
I �: 
l Am citat deja filmul EI (1952) de Luis Bufiuel, .În- )� 

tr-o lucrare anterioară. Rămâne una dintre cele mai ! 
t frumoase portretizări ale gelosului patologic, tulbu- } 
! rător şi neliniştitor în acelaşi timp. Să ne amintim sce- : 

I na revelatoare de la începutul filmului: proaspătul soţ, 

I îmbrăcat într-un halat elegant, intră în încăperea nup
ţială unde îl aşteaptă cea promisă, mvăluită într-o că

, maşă de noapte pudică. (Totul se petrece într-o perioa
t dă şi o ţară, Mexicul, în care noaptea nunţii îşi păstra 

încă întreaga semnificaţie.) Soţul se apleacă spre iubi
ta sa pentru a o săruta, iar aceasta închide ochii, emo
ţionată. Brusc, soţul îşi întrerupe gestul şi o întreabă 
crispat: "La cine te gândeşti?"  

Acest personaj şi-a găsit un descendent demn de 
el în persoana lui Fran<;ois Cluzet din Infernul (1994) 
de Claude Chabrol. 

Cu o gelozie a cărei intensitate creşte în continuu, 
el o supune pe nefericita sa soţie, Emmanuelle Beart, 
unei supra vegheri şi unor ameninţări din ce în ce mai 
violente şi nebuneşti. Titlul filmului ne aminteşte că 
gelozia este un infern, atât pentru cel gelos cât şi pen
tru victima sa. 

În Taurul furios (1980) de Martin Scorsese, Robert 
De Niro joacă rolul unui campion de box, un gelos pa-
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tologic. Excedată de bănuielile lui, mai ales când o în
treabă a suta oară dacă a făcut dragoste cu fratele lui 
(Joe Pesci), soţia sfârşeşte prin a-i răspunde "da", deşi 
nu era adevărat. Mare greşeală, pentru că încasează o 
bătaie cumplită, ca şi fratele, puţin mai târziu. Cu ceva 
timp în urmă, când remarcase fără intenţie că unul 
dintre adversarii soţului este "un tip bine", soţul îi ce
ruse să repete, iar ea refuzase, deja terorizată, dar nici 
atunci scena nu a avut un final liniştit. Apoi, în ring, 
el a}ăcut totul penhu a distruge figura "tipului bine".  

In American Beautv de Sam Mendes (1999) vedem 
cum se verifică ideea că gelozia rar supravieţuieşte 
dragostei.  Kevin Spacey joacă rolul unui bărbat de 
patruzeci de ani, în plină criză a vârst�i a doua, ob
sedat de o tânără prietenă a fiicei sale. In acest timp, 
soţia sa, interpretată de Annette Bening, îl înşală cu 
un frumos agent imobiliar (Peter Gallagher). Când el 
îi surprinde, ea se simte extrem de umilită, apoi în
grozită. Este atât de înfricoşată de o posibilă reacţie 
violentă a soţului, încât simte nevoia să se înarmeze 
cu un revolver înainte de a se întoarce acasă. Dar ea 
nu a înţeles nimic: el este nebun după alta şi, d in 
punctul lui de vedere, n-are decât să se distreze cu 
cine vrea. 

Acest film ne arată şi cum morala noastră ne per
mite să ne sustragem pulsiunilor moştenite prin evo
luţie: bineînţeles, personajul lui Kevin Spacey este ob
sedat sexual de o adolescentă îndrăzneaţă, dar când, 
înainte de a trece la îndeplinirea actului sexual, ea îi 
mărturiseşte că este mult mai puţin experimentată de
cât lăsase să se înţeleagă, el renunţă să se mai dezbra-
ce şi îşi regăseşte demnitatea de bărbat responsabil. � 

i),_'n",�,,<�,,,,:c,,,,.,.', ,,:,,,,�,,, ��-<''';''�·,��:t"' �'·�����.;i:r,;·w#''''·.·�'#:'�:f��:�...@�;t.��le<"",��� ·�H�l;��� 

Variante culturale 

"Flash-ul" geloziei este, fără îndoială, o emoţie cunoscu
tă peste tot în lume, dar ceea ce o provoacă şi ceea ce o de
claI)şează apoi diferă de la o cultură la alta. 

In La Verite22, Mona Ayaoub povesteşte despre căsătoria 
sa cu un antreprenor saudit care o remarcase pe când ea îşi 
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câştiga banii de buzunar ca chelneriţă într-un restaurant li
banez din Paris. La început, ea crede că, deşi saudit, soţul ei 
acceptă fără rezerve valorile occidentale. (Nu a luat-o de so
ţie, deşi era creştină?) Ea începe să-şi dea seama de greşea
la făcută l!l unul dintre primele dineuri organizate de cuplu, 
la Riyad.  In timp ce vorbea plină de însufleţire cu unul din
tre invitaţi, un senator american, liniştea se lasă dintr-o dată 
printre convivii constemaţi, iar ea este brusc chemată la or
dine de un răsunător: Mouna, shut  up! al soţului ei (care to
tuşi o iubeşte, după cum se va vedea mai departe) . Ea a în
ţeles că, discutând astfel cu un bărbat, nu s-a comportat ca 
o saudită bine crescută. Toate interdicţiile pe care religia is
lamică radicală le impune femeilor sunt tot atâtea soluţii 
drastice de aplana re a geloziei masculine, într-o societate în 
care bărbatul are toate drepturile şi întreaga putere, cores
punzând de altfel celor trei mari strategii ale "marelui ge
los" occidental. 

Supraveghere: interdicţia de a ieşi neînsoţită de o rudă 
bărbat sau de un servitor. 

Restricţionarea contactelor: interdicţia de a conduce, pur
tatul vălului în permanenţă în afara casei. 

Devalorizare: menţinerea forţată în rolul de soţie ş i  
mamă. 

Posibilă sancţiune în caz de adulter: moartea. 
Dar violenţa nu este niciodată departe de gelozie, chiar 

şi în societăţile cele mai egalitariste şi liberale din punct de 
vedere sexual. 

În durerosul Scene dintr-o căsn icie (1973) de Ingmar Ber
gman, cuplul format de Marianne (Liv Ullmann) şi Johan 
(Erland J osephson) se destramă pentru că acesta din urmă 
se îndrăgosteşte de o colegă mai tânără şi pleacă să trăiască 
cu ea. Dar, câteva luni mai târziu, când foştii soţi se întâlnesc 
pentru a semna actele de divorţ, Marianne îi spune lui Jo
han că şi-a depăşit suferinţa, că în viaţa ei există acum un 
bărbat, cu care urmează să se întâlnească în scurt timp. Jo
han nu este încântat de această veste şi scena se termină cu 
un schimb de pumni.  (O manifestare în plus a paradisului 
poligamic visat de orice bărbat, chiar şi de un suedez pro
testant şi social-democrat: descoperirea altor femei, păstrân
du-le însă şi pe cele precedente disponibile. Dar, după două
zeci de secole, femeile, fie ele soţii sau amante, încearcă să 
pună frâu acestei tendinţe înnăscute.)  
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Modalităţile de pedepsire a infidelităţii feminine de-a 
lungul istoriei umanităţii seamănă cu un catalog al torturi
lor: lapidare (tradiţiile din Orientul Mij lociu), opărire (Japo
nia), strivire Între două pietre (China tradiţională), tăierea 
nasului sau a urechilor (unele triburi de indieni din Ameri
ca de Nord) şi, când moravurile au devenit mai îngăduitoa
re, simpla Înfierare. Cât despre excizie, adică mutilarea mai 
mult sau mai puţin întinsă a organelor genitale feminine, o 
practică încă destul de răspândită În Africa şi În jurul pen
insulei Arabiei, ea este considerată, Între altele, un mijloc 
destul de eficace de garantare a virtuţii femeilor. Când este 
vorba să-şi protejeze capitalul reproductiv, bărbaţii nu sunt 
lip�iţi de imaginaţie. 

In mijlocul acestei frenezii "machiste" există din fericire 
şi imaginea reconfortantă a eschimoşilor (mai bine spus a 
Inuiţilor) tradiţionali, care vă împrumută cu plăcere nevas
ta, ca pe un dar de bun venit. Dar, şi în acest caz, situaţia 
este mai puţin veselă decât ne imaginăm: este vorba despre 
un ritual foarte strict, rezervat străinilor aflaţi în trecere. In 
schimb, vizitatorul care nu aşteaptă ritualul pentru a-şi sa
tisface plăcerea, sau vecinul care încearcă o aventură cu ne
vasta altcuiva riscă - aşa cum se întâmplă peste tot în lume 
să fie omorât23. 

Femeile, mai puţin autorizate să recurgă la violenţă, pot 
totuşi să o facă. David Buss citează cazul femeilor indigene 
din insulele Samoa care îşi atacă rivalele muşcându-Ie cu 
cruzime de nas, sau al femeilor din Jamaica, care aruncă acid 
pe chipul rivalelor (două represalii care le micşorează far
mecul în ochii bărbaţilor).  "Tragediile pasionale" continuă 
şi astăzi să Îndolieze paginile cotidianelor occidentale, chiar 
dacă cel mai adesea femeile sunt victimele, nu bărbaţii. 
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Don Jose: 
A�a!  Forţa dragostei mele 

Tu o iertJe�ti ?i r"ei să fugi 
In braţele lui, infamo! 

Să râzi de biet sufletul meu!  
Da! m-am jurat că n-ai să treci, 
Cannen, cu mine r."eau să pleci! 

Carmen: 
Nu! n-am să plec! 

Don Jose 
(îndârjit): 

Trebuie, ori totul s-a sfâr�it! 

Carmen: 
Ei bine, omoară-mă sau lasă-mă să trec!* 

De unde această supărătoare tendinţă masculină de a uci
de femeile infidele, prezentă încă şi astăzi într-una dintre 
cele mai frecvente crime înfăptuite de bărbaţi : să-ţi ucizi so
ţia pentru că te înşală sau pentru că vrea să te părăsească ?  
Asasinarea mamei sau viitoarei mame a propriilor copii pare 
să fie un calcul aberant, chiar şi din punct de vedere evolu
ţionist. Dar suntem atât de obişnuiţi cu monogamia, încât 
uităm că mecanismele noastre psihologice au fost selecţio
nate într-o societate care a fost poligamă încă de când eram 
primate.  Şi, în acest caz, a ucide una dintre fenleile noastre 
reprezintă, într-adevăr, o modalitate radicală, eficientă însă, 
de a-i convinge pe ceilalţi să ste� deoparte, reoptimizân
du-ne astfel capitalul productiv. In plus, împiedecându-ne 
rivalul să profite de norocul său, ne reafirmăm statutul de 
mascul dominant în cadrul grupului, nelăsându-ne călcaţi 
în picioare şi descurajându-i pe ceilalţi să manifeste interes 
faţă de soţiile care ne-au rămas. Cumplit, dar poate adevărat 
(şi condamnabil din punct de vedere moral !)  . 

• Georges Bizet, Carmen . Operă în patm acte (libretul), Editura Muzicală a 
Uniunii Compozitorilor din R.PR., Bucureşti, 1963 (N. t.). 
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COMPLEXUL OEDIP REVIZUIT 

Dintr-un punct de vedere freudian, complexul Oe
dip descrie atât dorinţa inconştientă a fiului faţă de 
mama sa, cât şi gelozia faţă de tată, perceput ca un ri
val. Pentru psihologii evoluţionişti, fiul nu manifestă 
dorinţă sexuală faţă de lnamă, ci reacţiile "oedipiene" 
se explică prin alte trei mecanisme: 

- O rivalitate non-sexuală : tatăl şi fiul concurează 
pentru a capta atenţia mamei. 

- O gelozie "semi-sexuaIă" : copilul nu o doreşte pe 
mamă, dar suportă cu greutate dorinţa tatălui faţă de 
ea, întrucât el nu este interesat ca mama să fie fecunda-
tă prea devreme şi să dea naştere unui rival care va aca
para la rândul său toată atenţia mamei, în detrimentul 
lui. 

- O rivalitate sexuală, când fiul devine adolescent. 
În cadrul "hoardei originare" a lui Freud şi Darwin, ta
tăl şi fiul devin rivali în încercarea de a cuceri femeile. 

Cum să ne controlăm gelozia 

Recunoaşteţi că sunteţi gelos 

Sperăm că am reuşit să vă demonstrăm că gelozia este o 
emoţie normală, naturală şi că, deşi defăimată, ea face parte 
din echipamentul psihologic al unui om sănătos. 

Nu vă culpabilizaţi deci pentru că aţi fost gelos, nu vă în
vinuiţi de nevroze ascunse sau egoism: sunteţi gelos ca toţi 
contenlporanii dvs. şi ca toţi strămoşii umani sau pre-umani. 
S-ar putea spune chiar că, dacă strămoşii dvs., bărbaţi şi fe
mei, nu ar fi fost geloşi, nu aţi fi existat astăzi, alte descen
denţe v-ar fi înlocuit. 

Bineînţeles, toate acestea nu înseamnă că nu trebuie să în
văţaţi cum să vă stăpâniţi gelozia, cum să nu o lăsaţi să vă 
strice viaţa, a dvs. sau pe a altora, cum să ştiţi s-o recunoaş
teţi când devine excesivă. 

Acest lucru va fi însă imposibil de realizat dacă refuzaţi 
să acceptaţi ideea că sunteţi gelos. 
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În primul nostru exemplu, soţul lui Claudine se înşală pe 
sine însuşi în ceea ce priveşte gelozia sa, considerând că 
adoptă un comportament "normal" şi, de altfel, nu recunoaş
te niciodată în faţa lui Claudine că îi este frică să nu fie înşe
lat. 

Arnaud, din contră, imediat ce simte un fior de  gelozie 
văzând-o pe prietena sa vorbind cu un potenţial rival, îşi in
terzice această emoţie şi se poartă "ca şi cum nimic nu s-a în
tâmplat", ceea ce nu este neapărat bine pentru el. 

Deşi în lllOd diferit, nici unul dintre cei doi nu recunoaş
te că este gelos, astfel încât le este imposibil să-şi controleze 
gelozia, relaţia fiindu-le pusă în pericol. 

Exprimaţi-vă gelozia 

Silvio, eroul din L' Amour conjugal de Alberto Moravia ,  
este un nobil proprietar a cărui educaţie nu l-a pregătit de
loc pentru lupta cu v iaţa . Un frizer vine regulat să-i tundă 
barba. Este un bărbat straniu, foarte robust, foarte urât, dar 
degajând un oarecare magnetism. Într-o zi,  frumoasa soţie a 
lui Silvio, Leda, îi povesteşte foarte indignată că frizerul a 
atins-o într-un mod încărcat de echivoc, când a coafat-o. Sil
vio se simte tulburat, dar cum i se pare şi ruşinos să se ara
te gelos, şi incomod să renunţe la acest frizer care vine aca
să, nu îl concediază. Câteva săptămâni mai târziu, constată 
că soţia sa şi frizerul au devenit amanţi . 

Asemenea lui Tom Cruise în Cu ochii larg închi?i, Silvio  
consideră că  a-şi manifesta suspiciunea ş i  gelozia înseamnă 
a face dovada unui caracter josnic şi a unei lipse de încrede
re în celălalt (în plus, îşi recunoaşte şi tendinţa de a fi pasiv). 
Greşit, partenerul poate considera această aparentă indife
renţă ca o lipsă de interes sau, dacă este vorba de un bărbat, 
lipsă de virilitate. 

Dar şi femeile au interesul de a-şi exprima gelozia, după 
cum reiese şi din mărturisirea de mai jos:  

11 consider �i astăzi seducător pe soţul meu, ceea ce este 
bine, dar îmi provoacă �i multă suferinţă. Intr-ade'l1ăr, n u  
numai că place femeilor, dar, în plus, este � i  foarte amabil cu 
ele, fiind �i un interlocutor plăcut. Deseori, la petreceri sau 
cu alte ocazii, văd pe câte o femeie încercând să-i capteze 
atenţia, iar el intră în joc, atât dintr-o amabilitate naturală 
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cât şi din plăcerea de a discuta şi poate şi pentru că se sim
te flatat. Insist asupra faptului că el nu încearcă să le sedu
că, că nu poartă o con'17ersaţie echi1'ocă, nu face altCe1'a de
cât să se comporte consecpent cu farmecul său natural. Dar 
îmi este din ce în ce mai greu să le păd captivate, încercând 
să-i trezească interesul. Nu aveam curaj să-i mărturisesc su
ferinţa mea, pentru că mi se părea meschin şi apoi cred (deşi 
este ade1,ărat că nu putem fi niciodată siguri) că îmi este fi
del. Intr-o seară însă, după un dineu la care două indil'ide 
înfierbântate l-au acaparat o bună parte din timp, am explo
dat. I-am spus că toate acestea mă fac să sufăr foarte mult, 
că în acele momente sunt foarte geloasă, având impresia că 
nu mai contam pentru el. Vorbind printre lacrimi, aveam 
senzaţia că arăt lamentabil. S-a apărat spunându-mi că îmi 
este credincios, iar eu i-anl răspuns că nu asta îi reproşam. 
Până la urnză t1 înteles. Si ,  de atunci, a tinut cont de cele ce 
i-am spus. Când o'temei� încearcă să-I a;ltreneze într-o con
l'ersaţie prelungită, o întrerupe şi se întoarce spre mine. 

De fapt, comportamentul adoptat de partenerul dvs. după 
ce-i mărturisiţi gelozia poate să vă spună multe despre im
portanţa acordată punctului dvs. de vedere.  

Exprimarea geloziei vă permite: 
- să-i demonstraţi celuilalt că ţineţi la el (şi nu este un de

mers inutil, întrucât este posibil ca uneori să încerce 
chiar el să vă trezească gelozia, penhu a vă verifica sen
timentele) . 

- să-I avertizaţi în privinţa a ceea ce vă provoacă suferin
ţă. 

- să vă controlaţi dvs.  înşivă mai bine gelozia, ajutân
du-vă să definiţi motivele care o declanşează. 

Bineînţeles, acest sfat poate fi aplicat numai în cazul unei 
relaţii de cuplu a cărui stabilitate este dorită de ambii parte
neri. Dacă sunteţi adeptul pasiunii şi al statutului de domi
nator, veţi avea mai curând tendinţa să rămâne ţi indiferent 
la provocările celuilalt şi să începeţi represaliile, dar aceste 
strategii sunt foarte riscante . . .  

Reflectaţi asupra suspiciunilor dvs. 

Toată lumea este geloasă, dar dacă sunteţi peste norma
luI admis în grupul dvs. cultural, de ce sunteţi aşa? 
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Atenţie, este foarte uşor să îl acuzaţi p e  celălalt că poartă 
răspunderea geloziei dvs.: sunteţi gelos pentru că celălalt este 
din fire infidel, nu ştie să spună nu, este o cochetă, un Don 
Juan etc. 

Evident că poate fi şi adevărat, mai ales dacă ştiţi că ge
lozia nu este atitudinea dvs. de obicei predominantă şi că aţi 
devenit gelos numai faţă de o anume persoană. Ca şi Swam1 
cu Odette sau Scott Fitzgerald cu Zelda, poate aveţi alături 
o persoană care în mod conştient încearcă să vă facă gelos . 

Dar dacă gelozia este o constantă a personalităţii dvs. ,  
care se manifestă indiferent de partener, atunci este necesar 
să vă puneţi câteva întrebări: 

Aţi fost cumva traumatizat de o infidelitate anterioară? 
Acesta poate fi motivul, dar evitaţi să transferaţi povara 

lui asupra noului partener, mai bine întrebaţi-vă care dintre 
comportamentele dvs. au favorizat infidelitatea parteneru
lui anterior. 

Aţi suferit din cauza in fidelităţii 
unuia dintre părinţi faţă de celălalt părinte? 

Dacă aşa s-a întâmplat, ar trebui să încercaţi să exploraţi 
aceste amintiri dureroase alături de un terapeut competent.  

Aveţi cun1"l'a impresia că nu sunteţi destul de in teresant pentru a 
reţine pe cÎne'l'a lângă d'l's. o perioadă mai îndelungată? 

Gelozia dvs. poate fi favorizată de o problemă de stimă 
de  sine. Maj oritatea oalnenilor se adaptează evitând să 
aleagă un partener considerat "peste nivelul lor". Dar, pen
tru anumite persoane, instabilitatea stimei de sine le con
feră un sentiment de inferioritate faţă de orice partener şi 
le hrăneşte spaima de a nu fi înşelaţi cu altcineva mai se
ducător. 

Aceste probleme ale stimei de sine evidenţiază cu şi mai 
mult dramatism riscul despărţirii. Marii geloşi nu sunt doar 
mai suspicioşi, ei sunt, de asemenea, mult mai dependenţi 
de partenerul lor. A fi părăsit de persoana iubită este întot
deauna tragic, dar cei mai mulţi oameni reuşesc să trăiască 
normal, fără să fie obsedaţi de acest risc inevitabil. 
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A7.1eti, în general, o părere proastă despre fidelitatea sexului opus? 
Care este originea acestei păreri? 

Poate împărtăşiţi punctul de vedere al lui Denis, căsătorit 
astăzi, dar foarte gelos: Ştiu foarte bine de ce sunt gelos. Am fost 
un mare crai, a7.1ând numeroase aT'enturi şi cu fete, dar şi cu femei 
11zăritate. Am a1'ut zeci de femei, nici nu mai stiu câte. Asa încât stiu 
foarte bine cât de mtlnerabile sunt unele fenl�i faţă de un

' 
tip care '

ştie 
cum să le farm'?ce (chiar dacă uneori am avut şi insuccese). Rezul
tatul este că astăzi sunt gelos. Am putea să-i sugerăm lui Denis 
că şi soţia lui ar avea tot atâtea motive să fie geloasă, cunos
cându-i trecutul agitat şi totuşi ea nu este. 

Aceste câteva întrebări vă vor determina să reflecta ţi, dar, 
dacă gelozia devine o povară pentru dvs. sau pentru celălalt, 
vă dăm un singur sfat: căutaţi ajutor, consultând un terapeut. 

Lăsaţi-1 pe celălalt să respire 

În fiecare an, mii de persoane îşi pierd viaţa sau sănătatea 
în accidente rutiere. Aţi luat hotărârea să nu mai circulaţi de
cât cu o viteză de şaptezeci km/ oră şi numai în camion, pen
tru a reduce acest risc la zero? Tot aşa, mii de turişti revin din 
concedii, petrecute în ţări h"opicale, cu paraziţi sau diferite boli 
virale. Dacă vă duceţi în acele zone, v-aţi hotărât cumva să 
purtaţi tot timpul mănuşi şi să nu mâncaţi decât ce aduceţi de 
acasă? 

Aceste atitudini pot părea surprinzătoare, dar ele sunt foar
te apropiate de cele ale unui mare gelos: ei doresc să contro
leze prin orice mijloc un risc imposibil de redus la zero. 

Spre deosebire de ceea ce ar lăsa să se creadă prima măr
turie a acestui capitol, gelozia patologică sau excesivă nu este 
caracteristică doar bărbaţilor. Să-I ascultăm pe Francis vorbin
du-ne despre infernul său conjugal. 

Pe măsură ce treceau anii, sotia mea a devenit din ce în 
ce mai geloasă. Întotdeauna a fost, dar, în primii ani ai căsă
toriei noastre, am considerat-o un semn al pasiunii ei pentru 
mine. De când a trecut de patruzeci de ani, gelozia ei a deve
nit anormală. 

Nu încetează să-»i imagineze că am relaţii cu femei întâl
nite la serviciu. Cum lucrez la sediul unei mari întreprinderi, 
cu sute de salariaţi, majoritatea femei, are cu ce să-şi hrărzeas-
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că obsesiile. Este, de altfel, conl'insă că am o legătură cu fos
ta mea asistentă, acesta fiind motilrul pentru care am schim
bat-o, dar, el,ident, acmn o suspectează pe cea nouă. Când 
mergem pe stradă, la restaurant, în concediu, ea le pânde�te 
pe toate femeile atrăgătoare �i mă acuză apoi că le privesc prea 
insistent, sau, dacă nu le pril'esc deloc îmi repro�ează că îmi 
ascund intenţiile, sau, mai rău, când ne aflăm aproape de ser
l'iriul meu, mă suspectează că le cunosc pe unele, dar mă pre
fac că le ignor tocmai pentru că ea esle cu mine (de altfel, 
chiar este adel'ărat, uneori! Când recunosc o salarială de la 
noi, relativ frumu�ică, prefer să nu-i arăt soţiei că am posibi
litatea să o l'ăd zi/nicI). Cel mai cumplit este că, atunci când 
nu mai pot şi e:xplodez, ea izbucneşte în lacrimi, recunoaşte 
că exagerează, că greşeşte, că-�i dă seama de faptul că voi 
sfârşi prin a o detesta, dar îmi spune că este peste puterile ei 
să se abţină, iar eu o cred, pentru că l'reau s-a cred. Dar aceste 
momente de ru�ine �i de 1,inovăţie nu durează prea mult. A 
doua zi o ia de la capăt. Am încurajat-o să meargă la un psi
hiatru �i era pe cale să accepte sugestia, dar, acum câte1'a zile 
m-a Întrebat: "De fapt, mă Întreb dacă nu cuml'{l l'rei să merg 
la un psihiatru ca să se ocupe de mine când o să-mi spui  că 
mă părăse�ti! "  Nu reu�esc să o detest pentru că Îmi dau sea
ma cât suferă, şi apoi o iubesc, întotdeauna am iubit-o. Este 
adevărat însă şi că acum mă simt l'ulnerabil în faţa femeilor, 
din cauza infernului de acasă. Va sfâr$i prin a fa1'oriza toc
mai ceea ce-i produce atâta spaimă. 

Soţia lui Francis are categoric nevoie de ajutor, d0!lr nişte 
simple sfaturi nu vor readuce armonia acestui cuplu. In acest 
exemplu, mulţumită unei psihoterapii centrate pe teama de 
abandon (trebuie să precizăm că această doamnă a fost pără
sită de părinţi din fragedă copilărie şi a fost crescută de pă
rinţi adaptivi) şi a unui medicament antidepresiv, gelozia aces
tei nefericite soţii va scădea la un nivel suportabil. Cât despre 
Francis, el îi va rămâne credincios soţiei, din dragoste şi din 
convingere. 

Dar, dacă sunteţi un mare gelos sau o mare geloasă, acest 
exemplu patologic v-ar putea da de gândit. Imaginaţi-vă ce 
simte celălalt, apăsat de povara suspiciunilor dvs., a suprave
gherii necontenite şi a interdicţiilor la care-l supuneţi. Evident, 
este preferabil ca, atunci când fonnaţi un cuplu cu cineva, să 
nu vă expuneţi prea mult tentaţiilor venite din exterior când 
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formaţi un cuplu cu cineva, dar aceasta trebuie s� fie o atitu
dine voluntară şi împărtăşită de ambii parteneri. Impiedicân
du-l pe celălalt să respire, accentuaţi un risc pe care credeţi că-I 
diminuaţi. 

Controlaţi-l,ă mai eficient gelozia 

Procedaţi a!j'a Nu procedaţi a!j'a 

Recw10aşteţi că sW1teţi gelos Negaţi-vă gelozia sau 
simţiţi-vă luşinat de ea 

Exprimaţi-vă gelozia 

Reflectaţi asupra motivelor 
dvs. de suspiciune 

Faceţi totul pentru a o masca 

Acuzaţi-l pe celălalt că 
numai el este vinovat de 
ceea ce simţiţi 

Lăsaţi-1 pe celălalt să respire Cufundaţi-vă într-o 
permanentă suspecta re a 
celuilalt 



CAPITOLUL 7 

Frica 

Cutremur m-a apucat 
şi fiori mi-au scuturat toate oasele. 

Atunci un duh a trecut prin faţa mea; 
tot părul mi s-a zbârlit de groază 

Cartea lui Iov, IV, 14-15 

J 
ean, treizeci şi cinci de ani: 

Mergeam cu metroul într-o seară şi mă aJlam într-un 
compartiment aproape gol. La un moment dat, au urcat mai 
mulţi adolescenţi solizi, cu un câine care, cum se întâmplă de 
obicei în cartierul acela mărginaş, era un pitbull, şi fără bot
niţă pe deasupra. După ce a pornit trenul, tinerii au început 
să facă tot felul de glume, împingându-se, IO'l'indu-se unii pe 
alţii. Acest lucru nu a fost pe placul câinelui care s-a arun
cat asupra unuia dintre ei cu un mârâit înfricoşător, dar stă
pânul 1-0 reţinut brutal cu ajutorul lesei. Au Început iar să 
râdă şi să glumească, dar se vedea că cel care fusese atacat era 
înspăimântat, chiar dacă încerca să-�i ascundă teama. Au ob
sen'at apoi că îi privesc şi mi s-au adresat: "Hei, tu, ce nu-ţi 
convine? " Mi-am dat seama că îmi fusese frică de ei de când 
i-am văzut urcând în compartiment. Am Încercat totuşi să 
nu arăt nimic şi am răspuns: "Nu, n-am nimic. Ce câine Ini
mos aveţi". Ei bine, mă comportasenz prosteşte, ei au intuit 
imediat că era o încercare stângace de a le intra în graţii. Stă
pânul câinelui a rânjit şi {l spus: "Aşa deci, îţi plac câinii? 1/ 
şi s-a îndreptat spre mine împreună cu animalul. Imi plac 
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câinii �i nu mi-e frică de ei, dar pitbullii îmi propoacă o sen
zaţie ciudată . . .  Stăpân �i câine s-au oprit lângă mine, fixân
du-mă cu privirea, pitbullul cu mare atenţie. Simţeanl ne-po
ia să mă ridic, să fug sau sii 100'esc, sau anulndouă, dar am 
reuşit să mă controlez. In clipa aceea, trenul s-a oprit într-o 
statie si au coborâl cu lotii. Mi-am dat seama că tremuram 
�i � d�;rat cepa timp pând ce bătăile inimii au re'uenit la nor
mal. Le-am aruncat o privire celorlalţi pasageri şi am simţit 
că ;;i lor le fusese foarte fricii. 

Destăinuirea lui Jean descrie cu multă acurateţe rolul so
cial principal al pitbullului: să inspire frică atunci când stăpâ
nul nu este sigur că suscită respect. Dar, mai ales, ne reamin
teşte câteva caracteristici ale fricii: 

- Frica este etnoţia specifică primejdiei. Sau, în tot cazul, a per
cepţiei primejdiei. Lui Jean îi este teamă pentru integri
tatea sa fizică, căci îl consideră periculos pe pitbull (cu 
atât mai mult cu cât câinele tocmai îşi demonstrase agre
sivitatea) şi pe stăpânul acestuia, iresponsabil (nu i-a pus 
botniţă câinelui). 

- Frica este o emoţie cu un mare impact psihologic: se accele
rează ritmul bătăilor inimii şi ritmul respiraţiei, muşchii 
se contractă şi mâinile tremură. Toate aceste lnanifestări 
sunt legate de activarea sistemului nervos simpatic (care 
constituie, împreună cu sistemul parasimpatic, sistemul 
nervos autonom, adică independent de voinţa noastră) 
şi de doi neurotransmiţători, adrenalina şi noradrenali
na, care acţionează asupra întregului nostru organism în 
prezenţa fricii. Jean ar fi putut să remarce şi că mâinile îi 
erau mai reci, că pălise, în timp ce muşchii picioarelor 
erau mai bine irigaţi. Frica ne face şi să avem pielea de 
găină: discretă amintire a perioadei când încă mai eram 
acoperiţi de păr şi o blană mai zburlită ne făcea să părem 
mai impozanţi, făcându-i să ezite pe eventualii noştri 
agresori (pisicile, mai puţin câinii şi majoritatea anima
lor cu blană au păstrat acest mecanism) .  La fel, în cazul 
celor mai multe mamifere, testiculele masculilor tind să 
urce sub efectul fricii. Această punere la adăpost a orga
nelor - oh! atât de importante - şi toate manifestările pe 
care tocmai le-am descris subliniază clar funcţia princi
pală a reacţiilor de spaimă: ne ajută să evităm sau să limi
tăm pagubele. 
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- Frica n e  pregăte�te pentru o acţiune fizică: mai ales fuga, 
dar Jean era pregătit şi să lovească. Din fericire, reuşeşte 
să-şi păstreze calmul şi să nu stârnească în nici un fel 
agresivitatea interlocutorilor săi, umani şi canin. Dar 
comportamentele pe care ni le inspiră frica nu sunt întot
deauna sub controlul voinţei noastre, după cum nota şi 
Montaigne: "Uneori ne dă aripi . . .  alteori ne împietreşte 
şi ne leagă de picioare". Se ştie astăzi că frica pregăteşte 
fuga, dar permite şi adoptarea rapidă a altor strategii . 
Este ceea ce anglo-saxonii denumesc "cei 3 F": ftght (lup
tă), Jlight (fugă), freeze (nemişcare). Am putea spune că 
Jean utilizează un anumit fel de jreezing, confruntat fiind 
cu frica. Michael Crichton, celebru autor de best-seller-uri 
Uurassik Park, Răsărit de soare, Hărţuire sexuală), dar şi fost 
medic şi producător al serialului Urgenţe, dă un exemflu 
şi mai clar al utilităţii strategiei freezing într-o carte în 
care sunt cuprinse observaţiil� sale privitoare la gorilele 
ce trăiesc în munţii din Zair. Intr-o zi, dornic să realize
ze nişte fotografii deosebite, i.ntrepidul Michael se apro
pie puţin prea mult de un mascul cu dimensiuni impre
sionante: 

Scena care a unnat S-{l derulat extrem de rapid. S-a {luzit 
un mârâit asurzitor, tot atât de asurzitor ca zgomotul fifcut 
de metrou când intră cu viteză în statie. Ridicând ochii, l-am 
T,ăzut pe masculul imens repezindu-�e spre mine . . .  

Gemând, m-am anmcat cu capul în tuft?uri �i am încer
cat să mă fac cât mai nzic. O mână puternică m-a prins de că
ma�ă În dreptul umeri/or. Până aici mi-a fost! Se mai Întâm
plase ca gorilele să atace turi?ti, să-i apuce de pielea capului, 
să-i mu�te �i să-i zgâlţâie ca pe nişte păpu�i. LUlli de spitali
zare. Pe mine mă vâna gorila . . .  

De fapt, era Mark (ghidul meu) cel care mă ţinea, împie
dicându-mă să o iau la gOtmă. 

- Nu te mişca! mi-a şoptit cu femlitate. 
Stăteam cu faţa ascunsă în iarbă. Inima Îmi bătea nebu

neşte. Nu aveam curajul să ridic privirea. Gorila era chiar în 
faţa mea. Am simţit-o adulmecându-mii, simţeam că pămân
tul se cutremură când îl IOl'ea cu picioarele. Apoi am înţeles 
că se retrăgea . . .  

- Nu a T'rut decât să ne amintească că el este ?eful, a spus 
Mark. 
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- Frica este o emoţie adesea incon�tientă. De două ori în cursul 
povestirii sale, Jean realizează retrospectiv că i-a fost tea
mă, mai întâi în clipa când frica se intensifică, atunci când 
stăpânul câinelui i se adresează, apoi după plecarea tine
rilor, când îşi dă seama că inima îi bate nebuneşte. Per
soanele care au evitat în ultimul moment un accident de 
circulaţie descriu acelaşi fenomen: ne dăm seama că ne 
este frică abia după eveniment, simţind cum inima bate 
Într-un ritm mult mai rapid . Mama care îşi ceartă fiul 
pentru că a traversat în fugă, fără să se asigure, îşi mas
chează frica printr-o manifestare de furie. 

- Frica are o expresie jacială specifică, la fel ca toate emoţiile ftm
damentale. Din acest punct de vedere, cele povestite de 
Jean au o mai mică relevanţă, întrucât el se află în mijlo
cul unor oameni care încearcă să-şi controleze expresia 
de teamă, fie că este vorba despre adolescentul atacat de 
câine sau de ceilalţi pasageri din tren. Şi totuşi, este pro
babil ca, dacă am fi putut filma chipul adolescentului în 
momentul când pitbullul se repezea la el, să fi putut ob
serva pentru câteva fracţiuni de secundă măcar schiţarea 
expresiei faciale caracteristice fricii: "ochii şi gura se des
chid larg, sprâncenele se înalţă", după cum spune Dar
win. Totuşi, trebuie să observăm că se deschid într-un 
mod anume, altfel decât în cazul bucuriei, sub acţiunea 
muşchilor fini, ca orbicularul pleoapelor şi muşchiul 
frontal, a căror existenţă fără îndoială că o ignoraţi, dar 
care se contractă sub efectul unei frici intense. 

Cu toate că expresia fricii pare a fi universală (chiar şi Dar
win a remarcat-o, la afgani, ceilonezi, etiopieni, locuitori din 
Ţara de Foc sau din Borneo), antropologul Paul Ekman, în ca
drul primului său studiu efectuat în Noua Guinee, a fost sur
prins totuşi să constate că, în raport cu alte emoţii, prietenii 
săi papuaşii întâmpinau dificultăţi în recunoaşterea expresiei 
de frică pe chipurile occidentalilor: o confundau adesea cu sur
prinderea. N-ar trebui să ni se pară neobişnuit: pripa clipă de 
spaimă nu este oare doar o senzaţie de surpriză? In alte con
diţii, într-un mediu sălbatic, străin, practic tot ceea ce ne sur
prinde, mai precis un eveniment neaşteptat sau neobişnuit, 
este potenţial periculos şi evocă apropierea unui prădător sau 
a unui duşman: mai bine să-ţi fie frică degeaba decât să-ţi fie 
frică prea târziu . . .  Frica, alături de mânie, este, de altfel, una 
dintre primele emoţii care apar bine conturate la bebeluşi. 
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Apoi, ea nu ne va mai părăsi niciodată, când prieten care ne 
salvează, când duşman care ne paralizează. 

Frică, angoasă şi fobie 

Frică sau angoasă? 

Dacă vă plimbaţi prin oraş, într-un cartier care are reputa
ţia de a fi primejdios, veţi fi, fără îndoială, încordat: cel mai 
slab sunet vă face să tresăriţi, întoarceţi des capul uitându-vă 
în unnă, nu aveţi curaj să-i priviţi pe trecători în ochi etc. Reac
ţia dvs. este mai degrabă o reacţie de angoasă, Întrucât vă aştep
taţi să înfruntaţi primejdii. Ea se va tranfonna în reacţie de fri
că dacă nişte necunoscuţi înannaţi cu bâte de base-ball Încep 
să vă alerge, arătându-vă cu degetul tovarăşilor lor: de data 
aceasta, pericolul este real. 

La fel, un copil se va simţi cuprins de frică dacă asistă la o 
ceartă violentă Între părinţii lui, devenind apoi anxios, gândin
du-se că vor divorţa (una dintre marile spaime ale copiilor din 
vremurile noastre, căci la şcoală au mulţi proveniţi din fami
lii destrămate). 

Diferenţele (teoretice) între frică �i an:tietate 

Frică Anxietate 

Reacţie la o priInejdie reală Anticipare a unei primejdii 
iminente sau presupuse 

Manifestare de scurtă durată Poate deveni cronică 

Motiv real (ştiu de ce mă 
tem) 

Manifestări fizice 
predominante (tensiune, 
h"emurături . . .  ) 

Boală psihică derivată: fobii 
(frică incontrolabilă în 
diferite situaţii) 

Fără motiv precis (nu ştiu ce 
fonnă va avea primejdia) 

Manifestări de natură 
psihologică (griji, 
nelinişte . . .  ) 

Boală psihică derivată: 
anxietate generalizată (griji 
incontrolabile în viaţa de zi 
cu zi) 
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Sunteţi doar fricos sau aveţi fobii? 

Cum să stabilim diferenţa dintre o simplă frică şi o fobie? 
Să ne imaginăm că vă este frică de păianjeni. Nu vă place să 
coborâţi în pivniţă, dar perspectiva unei sticle de vin deosebit 
cu care să vă întâmpinaţi oaspeţii vă va motiva suficient pen
tru a depăşi dezgustul faţă de păianjeni. Tot aşa CUln nu tre
muraţi nUlnai gândindu-vă să petreceţi un week-end la ţară, 
cu prietenii, amintindu-vă că este posibil să daţi de păianjeni 
în dulap. Şi, de altfel, dacă veţi da peste un păianjen, îl veţi 
strivi fără milă. Dacă însă aveţi fobie faţă de păianjeni, veţi re
fuza categoric să urcaţi în pod pentru a căuta vechi fotografii 
de familie, chiar dacă aţi fi ameninţat. Ideea de a vă petrece 
vacanţa într-o ţară exotică, unde colcăie păianjeni gigantici vă 
va tulbura multe luni înainte de plecarea în călătorie. Şi dacă 
daţi nas în nas cu un păianjen, frica dvs. va fi atât de copleşi
toare încât veţi risca să nu mai aveţi nici măcar puterea de a-l 
strivi; puteţi chiar să aveţi un atac de panică, adică un atac de 
spaimă incontrolabilă. 

Temerile naturale 

Există categorii de temeri care pot fi calificate drept uni
versale, deoarece se regăsesc în toate epocile şi în toate cul
turile, la majoritatea indivizilor. Studiile epidemiologice de
monstrează că aproximativ o persoană din două trece în de
cursul vieţii cel puţin o dată printr-o astfel de frică excesi
vă2. 

Cum să provocăm spaimă la cinematograf? 

Marii regizori au excelat întotdeauna în arta de a manipu
la emoţiile cinefililOl� în special frica. 

Două filme de artă care tratează fobiile animale, Păsările 
de Alfred Hitchcock ( 1963) şi Fălci de Steven Spielberg 
(1975), s-au dovedit a fi extrem de instructive în ceea ce pri
veşte arta şi maniera de a le induce pe nesif!.lţite spectatori
lor o stare care provoacă transpiraţii reci . . .  In ambele filme 
asistăm încetul cu încetul la reducerea progresivă a perime
trului de siguranţă al oamenilor confruntaţi cu animalele: 
păsările nu atacă oamenii la început decât afară, apoi îi agre-
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Principalele temeri la adulţP 

Categorii de temeri Procentul de 
persoane 

suferind de 
temeri 

semnificative 

Anilnale (în special insecte, şoareci, 22,2% 
şerpi) 

Înălţimi (balcoane, parapete, schele, 20,4% 
drumuri în pantă . . .  ) 

Sânge (vederea sângelui, injecţii sau 13,9% 
recoltări de sânge . . .  ) 

Spaţii închise (lift, camere mici încuiate 11,9% 
cu cheia, locuri fără ferestre . . .  ) 

Apa (scufundarea capului sub apă, 9,4% 
înotat în apă adâncă . . .  ) 

Furtuni (tunetele, fulgerele . . .  ) 8,7% 

sează chiar înăuntru, în case, în maşini; cât despre rechin, 
primul lui atac are loc noaptea, în largul mării, apoi ziua, 
mai întâi aproape de plajă şi în final la pontoane (pe care le 
distruge) sau ambarcaţiuni (pe care le atacă). Nici un loc nu 
mai este sigur în prezenţa lor. La rândul său, spectatorul este 
obligat să accepte realitatea şi gravitatea pericolului repre
zentat de animale: numeroase scene sunt filmate cu ajutorul 
"camerei subiective" (vedem "ce" şi "cum" vede animalul), 
care-i prezintă pe oameni ca pradă; animalele dau dovadă 
de aptitudini pe care nu ne imaginam că le posedă (rechinul 
este inteligent, păsările sunt organizate); intenţionalitatea 
lor agresivă este amplu subliniată (rechinul vrea să răzbu
ne un atac a cărui ţintă fusese, păsările, conform spuselor 
unui personaj, "nu se află aici din întâmplare, au venit anu
me"); rănile sunt cumplite (membre smulse sau ochi scoşi); 
ameninţarea este, evident, cumplită (rechinul este un "mare 
alb enorm", păsările sunt "nenumărate") .  Imaginile filmate 



2 3 8 Fran<;ois Lelord şi Christophe Andre 

cu camera subiectivă (filmare "prin" ochii animalului) întă
resc ideea că omul nu este decât o pradă. Din punct de vede
re al tehnicii folosite, scenele terifiante sunt concepute pen
tru a crea adevărate condiţionări în ceea ce priveşte teama: 
sunt scurte, astfel încât să nu permită instalarea obişnuinţei; 
nu sunt prea apropiate, pentru a lăsa organismului timp să 
se destindă înaintea următoarei descărcări de adrenalină, 
care va fi astfel şi mai spectaculoasă; sunt însoţite de o fra
ză muzicală neliniştitoare, care ne transformă în adevăraţi 
câini ai lui Pavlov (cum începe muzica, ne crispăm interior 
şi începem să ne întrebăm de unde va veni pericoluL . .  ). În 
sfârşit, faptul că nu suntem decât spectatorii pasivi ai sce
nelor de groază nu face altceva decât să ne crească sensibi
litatea faţă de frică : toate cercetările au demonstrat că fap
tul de a fi confruntat cu spaima fără a putea reacţiona repre
zintă modalitatea cea mai sigură de a o accentua. 

Acelaşi comentariu este valabil şi pentru filmul Alien (1983) 
de Ridley Scott, în special în ceea ce priveşte secvenţele într-a
tât de scurte de atac ale monstrului extraterestru, încât abia 
avem timp să le percepem. 

La ce bun temerile noastre? 

Cele mai multe dintre temerile universale corespund -
sau au corespuns - unor pericole specifice mediului în care 
trăiau vânătorii-culegători. Ele au fost deci salutare, căci 
le-au permis să supravieţuiască şi să-şi transmită genele 
până la noi . Cei care nu erau suficient de înspăimântaţi de 
fiarele sălbatice, de înălţimi, de întuneric, de ocaziile de a 
vărsa sânge, cu siguranţă nu au trăit destul ca să lase des
cendenţi, spre deosebire de semenii lor mai prudenţi . . .  Este 
valabilă însă şi reciproca, respectiv cei excesiv de prudenţi 
au ratat multe ocazii interesante de a vâna sau de a culege, 
sau chiar de a se lupta, războiul fiind favorabil reproduce
rii, căci răpirea femeilor pare să fie unul dintre scopurile 
luptelor între triburi din perioada preistorică .  Această du
blă condiţionare - prin prea puţină frică viaţa devine prea 
riscantă, dar prea multă frică limitează şansele de supravie
ţuire - explică, după părerea multor filosofi, ca de exemplu 
Andre Comte-Sponville, faptul că virtutea opusă fricii este 
prudenţa, această "ştiinţă a lucrurilor ce pot fi făcute şi a lu
crurilor ce nu trebuie făcute"4, şi nu curajul. 
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Rolul temerilor în supravieţuirea speciei umane 

Obiectul Riscurile întâmpinate de oameni în 
temerilor decursul istoriei 

Animalele Atacuri, muşcături, răni (în perioada 
când omul încă mai era o potenţială 
pradă) 

N ecunoscu ţi Violenţa oamenilor aparţinând altor 
triburi 

Întuneric A se rătăci, a fi agresat de un prădător 
nocturn 

Înălţimi Căzături urmate de handicap 

Sânge Rănire 

Apă Înec 

Temerile culturale 

Aceste temeri diferă de temerile naturale prin caracterul 
lor fluctuant, ce depinde de perioadele istorice ale omenirii .  
Intr-adevăl� ele se nasc şi dispar în anumite epoci ale umani
tăţii: frica de sfârşitul lumii, de diavol, de vampiri, de lipsa de 
puritate, în funcţie de criteriile religioase, de vampiri, de vră
jitori şi de fantome de tot felul. A le numi " temeri" este, de alt
fel, discutabil în planul strict al emoţiilor. Sunt mai curând ne
linişti psihologice, având un conţinut fiziologic redus faţă de 
cel a l  fricii. Ca ş i  anxietatea, aceste temeri corespund aşteptă
rii unui presupus pericol, mai puţin prezenţei efective a aces
tuia: din acest motiv ele se adresează viitorului (ce va să vie, 
evoluţii sociale sau ştiinţifice). Dar ele figurează ca "temeri" 
în limbajul curent. Multe dintre aceste temeri nu rezistă la pro
ba timpului sau a faptelor: să ne amintim de acei experţi docţi 
care au prezis că trenul va fi o mare nenorocire, Întrucât siste
mul nervos al omului nu a fost conceput să suporte variaţiile 
rapide de peisaj şi alte efecte ale unei viteze încă neatinse de 
corpul omenesc. 
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Alte temeri, deşi culturale, sunt legate de primejdii reale, 
cum ar fi teama de bolile infecţioase: ciuma, sifilisul, apoi tu
berculoza şi astăzi SIDA, toate au marcat epocile lor, tot aşa 
cum temerile privind alimentaţia (organisme modificate ge
netic, maladia vacii nebune . . .  ) vor marca probabil secolul al 
XX-lea. 

Intervenţia gândirii este cvasiconstantă în majorita
tea temerilor: mi-e frică penhu că întrezăresc un pericol 
(şi uneori penhu că îl exagerez) . Dar, uneori, se pare că 
emotia temerii poate să apară chiar înainte să facem o 
evaluare conştientă. Un zgomot puternic şi, deodată, ci
neva se apropie în tăcere şi ne pune mâna pe umăr - iată 
cum putem trăi o violentă emoţie de frică. Aceste temeri 
sunt, fără îndoială, cele mai primitive şi animalice pe 
care le-am putea resimţi: ele corespund erupţiei brutale 
şi necontrolate a unui fenomen potenţial primejdios în 
perimetrul nostru de siguranţă. Trebuie spus că, la su
biecţii care se sperie cu uşurinţă, se observă că "tresar" 
foarte des, prezentând o clară accelerare a ritmului car
diac, ca răspuns la stinlulările bruşte (uşi care se trân
tesc, sunetul soneriei de la uşă sau al telefonului, cuvin
te adresate de persoane care nu au fost văzute sosind . . .  ) . 

Acest tip de teamă corespunde perfect punctului de 
vedere al lui William James şi al succesorilor lui: "Mi-e 
frică penhu că tremur! "  

Din punct de  vedere biologic, organele de  simţ 
transmit semnale către talamus, care este un fel de cen
trală de distribuţie a influxurilor nervoase. Confluntat 
cu anumite mesaje care indică pericolul, talamusul 
transmite semnale direct către una dintre cele mai pri
mitive părţi ale creierului nostru, rinencefalul, care va 
declanşa reacţiile fiziologice ale fricii înainte ca gândi
rea conştientă şi cortexul să aibă timp să intervină. 

Avantajul evolutiv este evident: confruntaţi cu une
le pericole naturale, este mai bine să nu pierdem nici o 
fracţiune de secundă, încercând să reflectăm asupra 
problemei . . .  
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La ce bun temerile culhlrale? 

Putem presupune că temerile sociale îndeplinesc o funcţie 
de reglare socială. Mult timp s-a crezut că a inspira frică este 
o excelentă metodă pedagogică: copiilor trebuia să le fie frică 
de părinţi ca să nu facă prostii, servitorilor de stăpâni ca să 
muncească mai cu spor, felneilor de soţi ca să-şi cunoască lo
cul etc. Ceea ce permitea - teoretic - fiecăruia să-şi îndepli
nească corect funcţia socială: elevii erau ascultători de frica pe
depselor, credincioşii mergeau la biserică şi nu comiteau pă
cate de frica de iad . . .  

Totuşi, frica nu era de dorit decât în cazul membrilor "do
minati" ai societăţii, astfel Încât să nu creeze probleme. Pen
tru "dominatori" însă, ea nu era dorită. Astfel, Vergiliu scria :  
"Frica este semnul unei ascendenţe modeste."5 Fără îndoială, 
motivul era că în majoritatea societăţilor alistocraţia provenea 
din casta războinicilOl� pentru care frica reprezenta cu adevă
rat un handicap. 

MASTURBAREA: 
o INTENSĂ TEMERE SOCIALĂ 6 

Cu greu ne imaginăm astăzi ce însemna teama de 
masturbare în secolul al XIX-lea. Majoritatea medicilor, 
moraliştilor şi igieniştilor din acea perioadă o conside
rau un adevărat pericol pentru individ şi societate. 

Iată ce găsim scris, de exemplu, în Traite d'hygiene et 
de physiologie du mariage, publicat În 1828: "Masturbarea 
este unul dintre acele flageluri care atacă şi distrug în
cetul cu Încetul Olnenirea. După părerea mea, nici ciu
ma, nici războiul, nici variola şi nici o altă boală asemă
nătoare nu au rezultate mai dezastruoase pentru uma
nitate decât acest obicei fatal. Este elementul distructiv 
al societăţilor civilizate, cu atât mai activ cu cât se ma
nifestă permanent şi subminează puţin câte puţin gene
raţii întregi . . .  " 

O altă lucrare, ilustrată pe deasupra, descrie lenta 
de generare a unui tânăr care se masturba: "Era tânăr, 
frumos, speranţa mamei sale [ . . .  ] .  A devenit pervers ! 
Curând va purta povara greşelii sale: Îmbătrânit înain-
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te de vreme, cocoşat. Un foc devorator îi cuprinde vin
trele; are dureri cumplite de stomac. Iată aceşti ochi atât 
de puri odinioară, atât de strălucitori: acum sunt stinşi, 
un cerc de foc îi înconjoară. Nu mai poate merge, pi
cioarele îi tremură. Coşmaruri îngrozitoare îi chinuiesc 
somnul, nu mai poate dormi. Dinţii i se strică şi îi cad. 
Pieptul i se umflă, scuipă sânge. Părul lui, atât de fru
mos, îi cade acum de parcă ar fi bătrân; capul său ple
şuveşte înainte de vreme . . .  Pieptul i se scoiâlceşte, var
să sânge. Tot corpul i se umple de pustule, arată oribil! 
O febră lentă îl consumă, îl slăbeşte: tot trupul îi arde. 
Corpul îi împietreşte! Nu-şi lnai poate mişca membre
le. Delirează, se luptă cu moartea; dar nloartea este mai 
puternică. La şaptesprezece ani moare în chinuri oribi
le . . .  " Şi fetiţele erau supravegheate, de unde cămăşile 
lungi de noapte cu corset, făcând imposibilă atingerea 
părţilor luşinoase, sau chiar cauterizarea clitorisului, la 
cazurile rebele7. Această spaimă obsedantă s-a prelun
git în majoritatea ţărilor occidentale până în anii '50. 
Unul dintre pacienţii noştri, în vârstă de aproximativ 
şaizeci de ani, ne-a povestit că, adolescent fiind, a înce
tat definitiv să se masturbeze după ce l-a auzit pe tatăl 
său murmurând, la vederea " idiotului" din sat: "L-a 
prostit de tot masturbarea!"  

Câteva temeri culturale . . .  

Temeri legate de 
religie şi de 

su prana tural 

Teama de sfârşitul 
lumii, de iad, de 
diavol şi de 
demoni. 
Teama de 
întoarcerea 
morţilor (spirite, 
fantome, zombi) 

Temeri legate de 
duşmani aflaţi la 

depărtare 

Hunii, barbarii, 
pericolul galben, 
extratereştii etc. 

Temeri legate de 
cunoaştere şi 

inovaţii ştiinţifice 

Tren, poluare, 
pastile, energia 
atomică, vaca 
nebună, SIDA . . .  

Atenţie, cultural 
nu în-
seamnă ireal! 
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Societăţile războinice au dat întotdeauna dovadă de o in
toleranţă exacerbată faţă de frica de a lupta, după cum ob
servăm şi în exemplul următor, extras din tratatul samurai
lor, scris în secolul al XVIII-Iea8 (şi carte de căpătâi a scrii
torului Mishima): "Când a fost cucerit castelul Arima, în a 
douăzeci şi opta zi în apropierea Citadelei, Mitsuse Genbei 
s-a aşezat pe un dig, în plin câmp. Trecând pe lângă el, Na
kano l-a întrebat de ce stă acolo, iar Mitsuse i-a răspuns :  
«Mă doare stomacul ş i  nu m ă  filai pot mişca . Mi-am trimis 
oamenii în atac şi te rog să preiei tu comanda». Această în
tâmplare a fost povestită de cineva care a asistat la ea .  
Mitsuse a fost considerat laş ş i  i s-a poruncit să-şi facă Sep
puku (hara-kiri). Multă vreme, durerile abdominale au fost 
denumite ( boala laşuluh> . Te iau pe neaşteptate şi te imobi
lizează" .  

Pentru militari de astăzi, nu atât apariţia fricii reprezin
tă un pericol, cât incapacitatea de a o controla. Această to
leranţă la frică (am putea spune această inteligenţă a fricii), 
chiar şi atunci când apare la combatanţii de profesie, este to
tuşi de dată recentă. Laşitatea în faţa duşmanului (explicabi
lă în general p rin frică) era considerată cândva una dintre 
cele mai grave greşeli ale unui bărbat. Foarte mulţi soldaţi 
au fost împuşcaţi în Primul Război Mondial pentru că se do
vediseră laşi în luptă9. Examinarea ulterioară a documente
lor medicale datând din acea epocă au revelat că " laşitatea" 
ce l i  se imputa făcea parte, de fapt, din sechelele unui şoc 
psihologic suferit în timpul participării la lupte foarte dure, 
pentru care nu fuseseră pregătiţi în mod corespunzător (re
cruţi tineri sau bărbaţi epuizaţi ) .  Din fericire, lucrurile au 
evoluat, iar psihiatrii militari au învăţat să d iagnosticheze 
ceea ce astă"zi nUmilTI "stres post-traUlTIatic" sau "nevroză 
de război" .  In timpul celui de-al Doilea Război Mondial, ge
neralul american Patton, în timpul uneia dintre obişnuitele 
sale vizite într-un spital militar, l-a pălmuit pe un soldat 
pentru că acesta nu avea nici o rană fizică, dar era trauma
tizat psihic de participarea la lupte foarte violente: Patton 
credea că este un laş. Dar, chiar şi atunci, cele mai înalte au
torităţi militare l-au forţat să-şi ceară public scuze pentru 
atitudinea sa.  
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Temerile copiilor 

Cele mai 'pii amintiri din copilărie sunt amintiri ale teme
rilor încercate: în fiecare seară înzi era frică să mă duc la cul
care. Camera mea era la etaj, foarte departe (după părerea 
mea) de salonul unde părinţii î�i petreceau serile; când mă 
trimiteau la culcare, o dată ajuns în camera mea, mi-era tea
mă că sub pat se afla un monstru. Nu mă a�ezam în pat alt
fel decât sărind în el, de frică să nu mă apuce de picioare dacă 
mă apropiam de această zonă întunecoastl de sub somieră. 
Evident, o dată ajuns în pat, adormeam învelit tot în pătură, 
lăsând afară numai o nară, pentru t1 respira. Mi-era teamă să 
nu vină un 'l'agabond să-mi taie gâtui, cum a făcut zmeoai
ca din Tom Degetel (care, dacă vă amintiţi, �i-a omorât cei 
�apte fii, crezând că sunt Tom Degeţel şi fraţii lui). Nici nu 
'l'reau să mai amintesc de dulap, a cărui uşă nu se încTlidea 
niciodată complet. Inutil să 'pă mai spun că părinţii ren un
ţaseră cu mult timp în urmă: să nul trimită în pi'l111iţă, în pod, 
să încui poarta de la grădină după lăsarea întunericului etc. 
intr-o seară, întorcându-mă cu bicicleta de la o prietenă, m-a 
prins noaptea pe drum: n-am mai pedalat niciodată atât de 
repede pentru a ajunge acasă. Eram con'l,ins că hoarde de 
monştri şi de asasini mă urmăreau, pândind cea mai u�oară 
încetinire a ritmului ca să se arunce asupră-mi, să mă mă
nânce, să-mi sugă sângele etc. Aveam impresia că, cu cât pe
dalez mai repede, cu atât îmi cre�tea groaza. Chiar şi astăzi, 
nu-mi place să merg singur noaptea la ţară sau să conduc pe 
un drum pustiu prin pădure. O prostip, pentnl că sunt locuri 
mult mai sigure decât ora?ul marp în care locuiesc, dar este 
peste puterile mele să mă controlez: aceste spaime de copil nu 
mă por părăsi cu siguranţă niciodată. Prietenii mei se miră 
întotdeauna de 'llastele mele cunostinte în materie de basme, 
deşi nu am copii. N-am nici un n;erit� toate aceste popeşti cu 
care mă delecta bunicul meu - mărturisesc că îmi plăcea gro
ZtW să le ascult - m-au făcut să tremur de atâtea ori, încât 
mi-au rănws întipărite în memorie până în cele mai mici de
talii. 

Această povestire a lui Pauline, în vârstă de treizeci şi cinci 
de ani, ne reaminteşte marea frecvenţă a temerilor din copilă
rie, dar şi rolul jucat de basme şi alte poveşti în apariţia sau 
menţinerea stării de frică. Funcţia educati vă a acestor bed-fime 
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stories cum l e  spun englezii, a fost atestată de numeroase lu
crări ale istoricilor şi sociologilorlO: atrăgând atenţia copiilor 
asupra unor primejdii din mediul înconjurător (să nu urmezi 
persoane necunoscute, să nu primeşti mâncare de la ele, să nu 
te depărtezi de părinţi etc), aceste povestiri aveau menirea de 
a-i împiedica să-şi asume prea multe riscuri. Este dificil să eva
luăm eficacitatea pedagogică a basmelor, dar ele par să fie ne
potrivite penh'U unii copii mai anxioşi. Şi chiar dacă unii pă
rinţi mai schimbă conţinutul basmelor când le povestesc, 
această opţiune nu este valabilă în cazul emisiunilor de la te
levizor: acestea, folosite de părinţii prea ocupaţi pe post de 
baby-sitter, vehiculează deseori imagini violente sau înfricoşă
toare, chiar în cadrul programelor adresate numai copiilor. 

Stiinta fricii , , 
Frica este, fără îndoială, una dintre emoţiile cele mai intens 

studiate de către oamenii de ştiinţă. Volumul datelor existen
te este impresionant şi imposibil de rezumat în câteva cuvin
te. Din acest motiv, am preferat să spicuim din diferite lucrări, 
pentru a răspunde la unele dintre întrebările cel mai adesea 
prezentate cercetătorilor. 

Are frica puterea de a ne face mai vigilenţi? 

Dacă le prezentăm unor persoane cu fobii imagini care se 
derulează foarte rapid pe ecranul computerului, atât de rapi
de încât aproape nu pot fi identificate (dar sunt totuşi "perce
pute" măcar subliminal de creier, dacă nu în mod conştient), 
se poate observa că acestea provoacă puternice reacţii fizice 
specifice fricii. Se observă, de exemplu, că, în cazul persoane
lor suferind de fobii sociale cărora le aplicăm teste compute
rizatell, prezentarea subliminală, între două întrebări, de chi
puri ostile sau furioase declanşează o reacţie de spaimă care 
le va perturba răspunsurile la chestionar. Acelaşi fenomen este 
valabil şi pentru persoanele cu fobie faţă de şerpi12: imagini 
subliminale cu reptile, mascate rapid de imagini florale, vor 
declanşa totuşi manifestările psihologice ale fricii . . .  După cum 
spune un proverb rus: "Frica are ochii larg deschişi". Cu cât 
vă este mai teamă de ceva, cu atât mai repede îl veţi detecta 
în mediul înconjurător. 
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Frica poate prezenta inconveniente? 

La modul general, frica ne poate determina să simţim pe
ricolul chiar şi în situaţii aparent neutre, după cum vom afla 
din exemplul următor. Unor subiecţi care manifestă fobii so
ciale, altor subiecţi cu alte fobii şi unor subiecţi normali li se 
cere să interpreteze situaţii echivoce (adică susceptibile de 
a fi interpretate în mai multe feluri), fie sociale (prietenii in
vitaţi la cină de dvs. pleacă mai repede decât s-a prevăzut, 
un trecător vă surâde pe stradă . . .  ) sau non-sociale (o tele
gramă care vă este adresată, o accelerare a bătăilor inimii . . .  ). 
Bineînţeles că cei cu fobii sociale vor interpreta negativ am
biguităţile sociale ("ei pleacă mai devreme: este clar că nu 
s-au simţit bine") şi numai pe acestea, în timp ce cei cu alte 
fobii vor dramatiza situaţiile non-sociale ("in ima îmi bate 
mai repede; sigur voi avea un atac de panică")13. Pe de altă 
parte, hipervigilenţa, asociată cu frica, determină o pierde
re a capacităţii de discriminare: tot ceea ce seamănă cu ceea 
ce ne înspăilnântă ne va alerta llllediat. Nu doar câinii lllari 
care-şi arată colţii ne înspăimântă, ci toţi câinii etc. 

Un exemplu tragic de pierdere a lucidităţii datorată fri
cii este înfăţişat în ApocalipslIl acum ( 1979) de Francis Ford 
Coppola. Imbarcaţi pe o vedetă, un pluton de marinari urcă 
pe un râu din Vietnam, pătrunzând tot mai adânc într-un te
ritoriu ostil. Abordează o joncă care adăposteşte o întreagă 
familie de vietnamezi, pentru a controla încărcătura de la 
bord . Soldaţilor le este teamă de o ambuscadă, astfel că ten
siunea este din ce în ce mai mare, pe măsură ce vietnamezii 
înspăimântaţi se supun controlului. Deodată, mişcarea brus
că făcută de o tânără vietnameză declanşează catastrofa: sol
daţii deschid focul, trăgând nebw1eşte cu lllitralierele în toţi 
pasagerii din joncă . . .  pentru a vedea apoi că tânăra încerca 
doar să ascundă un căţeluş. 

Ce rol are imaginaţia în declanşarea fricii ? 

Rolul imaginaţiei a fost şi el pe larg demonstrat: pentru 
persoanele cărora le este foarte teamă de păianjeni, cuvân
tul lpăianjen" declanşează reacţii de spaimă mai intense 
chiar decât imaginea unui păianjen, fie el păros şi dezgus
tător14. La Muzeul de Ştiinţă din Londra există o secţiune 
consacrată psihologiei şi mai ales emoţiilor, implicit fricii. 
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Diferite instalaţii interactive l e  permit vizitatorilor s ă  facă 
mici experimente, pentru a "simţi fiorul" . Astfel, o maşină
rie cu orificii de mărimea pumnului îi invită pe vizitatori 
să-şi strecoare mâna înăuntru. Aproape de unul dintre ori
ficii se află o vitrină cu păianjeni uriaşi; din interiorul altu
ia se aud mârâituri . Cei mai mulţi d intre vizitatori au un 
OlOlllent de ezitare înainte de a-şi strecura mâna înăuntru; o 
prietenă care făcea turul muzeului împreună cu noi chiar a 
refuzat categoric să o facă, spunând : "Ştiu că este doar un 
experiment, dar cine îmi garantează că, într-adevăr, acolo 
nu se află un păianjen adevărat sau un şobolan imens care 
să se fi adăpostit în timpul nopţii?" 

Care este centrul fricii de pe scoarţa cerebrală? 

Neuro-biologii au demonstrat că lobul temporal, zona la
terală a cortexului cerebral, este centrul de coordonare fun
damental pentru reacţiile de teamă15. Astfel, înlăturarea 10-
bilor telnporali la maimuţe determină, alături de alte simp
tome, o dispariţie aproape completă a reacţiilor de frică : în 
timp ce maimuţei nonnale îi este frică de oameni şi de şerpi, 
maimuţele operate îi lasă liniştite pe cei care efectuează ex
perimentul să se apropie de ele şi să le mângâie şi ating rep
tilele fără să se teamă. Dacă erau muşcate de o reptilă, după 
un prim moment de retragere reveneau totuşi lângă acestea 
să le examineze de aproape. Oamenii cu leziuni ale lobilor 
temporali datorate unor boli par şi ei să prezinte răspunsuri 
emoţionale foarte slabe. 

Explorând mai în proftmzime, cercetătorii au localizat cu 
mai multă precizie zona implicată în aceste tulburări: nucle
ul amigdalian, care se găseşte în interiorul lobului telnpo
raI. Extirparea acestei zone îi face pe şobolani să se apropie 
de o pisică anesteziată şi să-şi înfigă uşor dinţii în urech�a 
ei, sau pe un linx să devină la fel de docil ca o pisică .  In 
schimb, excitarea acestei regiuni la animale provoacă reac
ţii de teamă exagerată. S-a observat, de asemenea, că iepu
rii al căror nucleu amigdalian a fost lezat nu mai puteau fi 
învăţaţi să se teamă de şocurile electrice. Vom vedea cum 
aceste cercetări i-au făcut pe oamenii de ştiinţă să manifeste 
interes faţă de persoanele extrem de vulnerabile la teamă: 
acestea par să aibă un nucleu amigdalian mult mai uşor de 
excitat. 



2 4 8  Fran<;ois Lelord ş i  Christophe Andre 

Cum putem deveni mai curajoşi? 

Chiar şi cei mai temerari luptători ştiu ce este frica. Dar, 
neputând-o suprima, ei o controlează. Vicontele Henri de 
Tourenne (1611-1675), cunoscut pentru bravura dovedită în 
luptă, dă un frumos exemplu de control al spaimei fizice 
prin stăpânire psihică, atunci când îşi vorbeşte sieşi, în pli
nă desfăşurare a bătăliei : "Tremuri, înveliş de carne, dar 
ce-ai să mai tremuri când vei vedea unde am de gând să te 
duc" 16. Importanţa controlului spaimei fizice a fost confir
mată de un studiu efectuat în Irlanda de Nord asupra geniş
tilor17: cei ce primiseră cele mai multe lnedalii pentru curaj 
şi acte de bravură excepţionale erau cei care aveau cel mai 
scăzut ritm cardiac în stare de repaus. Curajul lor nu era 
doar rezultatul unui bun control mental, fiind legat şi de o 
mai mică sensibilitate fiziologică la frică. Iată o scuză foar
te bună pentru aceia dintre noi în pieptul cărora nu bate o 
inimă de leu . . .  

Scoala fricii: cum Învătăm să ne fie frică? , , 
"De unde îmi vin temerile?" este, fără îndoială, una din

tre întrebările cele mai frecvente ale pacienţilor noştri, în 
ceea ce priveşte frica. Şi astăzi ne e�te imposibil să dăm un 
răspuns simplu la această întrebare. Intr-adevăl� ştim că une
le temeri pot fi "învăţate", ca urmare a unor traumatisme 
sau stângăcii care ţin de procesul educativ. Dar nu este o te
orie valabilă pentru toate temerile, iar unele dintre ele sunt 
mai uşor de dobândit decât altele (veţi afla de ce la sfârşitul 
acestui subcapitol). In fine, unii dintre noi vor fi - din păca
te pentru ei - elevi mai buni la şcoala fricii: se pare că exis
tă temperamente predispuse la a simţi frica . . .  

Învăţarea temeri lor 

Celor mai mulţi dintre noi este posibil să ni se inducă fri
ca dacă vom fi supuşi unor experienţe traumatizante şi re
petate. 

Se pare că frica poate fi învăţată prin experienţă directă 
în trei feluri . Prima modalitate este aceea a unei experienţe 
traumatice unice: dacă aţi fost victima unui accident de ma-



Frica 2 4 9  

şină este posibil să rămâne ţi cu o spaimă durabilă de a că
lători în maşină. A doua este cea a micilor experienţe stresan
te repetate, fără a avea posibilitatea de a le controla: mai mul
te zboruri cu avionul ceva mai agitate pot induce spaima de 
a mai călători în acest mod, chiar dacă nu aţi trecut printr-o 
catastrofă sau o aterizare forţată. A treia este cea a ejectului 
retroactiv: după consumarea unui eveniment oarecare, vă 
daţi seama că aţi scăpat cu faţa curată, deşi nu aţi avut nici 
o clipă impresia că vă paşte un pericol; de exemplu, cineva 
v-a ameninţat cu pistolul şi nu aţi fost şocat în primele mo
mente, dar aflaţi ulterior că agresorul dvs. a ucis pe altcine
va în aceeaşi după-amiază . . .  

O altă modalitate d e  a învăţa frica, mai ales l a  copii: să 
vadă �n adult care-i este apropiat speriindu-se sistematic de 
ceva. Elodie, una dintre pacientele noastre cu fobie faţă de 
câini, ne povestea că a văzut-o pe mama sa tremurând în
totdeauna în faţa câinilor, luând-o în braţe când vedea vreun 
câine apropiindu-se, intrând în alertă şi atenţionând-o de 
fiecare dată când dorea să mângâie un câine etc . . .  

Temerile prestabilite de evoluţie: 
cum să reconciliem ce este înnăscut 
cu ce este dobândit? 

Leul �i mielul vor împărţi acela�i culcuş, 
dar mielul nu va dormi prea mult. 

Woody ALLEN 

Temerile pe care şi le provoacă speciile de animale între 
ele nu sunt învăţate, ci înnăscute. Şoarecilor le este frică de 
pisici chiar dacă nu au văzut niciodată nici un exelnplar al 
acestei specii. Tot ereditară este şi neplăcerea lor de a mer
ge pe suprafeţe situate la înălţime sau de a fi expuşi la lu
mină puternică. Aceste manifestări se datorează în mod evi
dent originii lor ca specie: strămoşii lor erau nişte micuţe ro
zătoare care ieşeau ,?in ascunzişuri numai noaptea şi se de
plasau pe pământ. In schimb, pentru om, întunericul şi nu 
lumina este sursă de spaimă, cele mai multe animale mari 
de pradă ieşind la vânătoare mai ales în timpul nopţii. 

Bobocii de raţă, crescuţi fără să vadă vreodată păsări 
adulte, se sperie spontan de siluetele răpitoarelor, dar nu şi 
de acelea ale păsărilor migratoare. 
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Temeri înnăscute la păsări18 

.... A 

Dacă vom face să planeze asupra puilor de raţă această siluetă, ea nu 
le va provoca acestora reacţii de frică (nemişcare) decât dacă se 
deplasază în sensul A (când seamănă cu o pasăre răpitoare) şi nu 
când se deplasează în sensul B (care aminteşte de o raţă sau o gâscă). 

Temerile înnăscute apar şi la dragii noştri bebeluşi: toţi co
piii manifestă, într-un anumit lnoment al dezvoltării lor, te
meri excesive, care se vor estompa încetul cu încetul şi vor pu
tea fi controlate, sub efectul educaţiei şi al vieţii în societate. 
De exemplu, frica de a nu cădea în gol sau frica de necunos
cut nu se manifestă decât o dată cu apariţia locomoţiei19: aşe
zaţi pe o suprafaţă de sticlă deasupra unui spaţiu gol, ... copiii 
mai mici de opt luni nu dau nici un semn de nelinişte. Intr-a
devăr, spaimele apar doar în momentul în care copilul are "ne
voiell de ele, pentru a-l ajuta să nu-şi asume riscuri inutile. 
Educaţia primită de la părinţi îi va pennite apoi să depăşeas
că specificul absolut al acestor temeri, putând să-şi modeleze 
astfel reacţia de spaimă: să nu se mai teamă decât de un spa
ţiu gol lnare sau numai când nu sunt sprijiniţi; să nu se luai 
teamă de necwloscuţi decât atunci când părinţii nu sunt lân
gă �l etc. 

In ceea ce priveşte specia noastră, psihologii evoluţionişti 
au emis, prin urmare, ipoteza unei influenţe a selecţiei natu
rale asupra existenţei şi persistenţei temerilor: într-adevăr, cele 
mai multe temeri au ca obiect lucrurile sau situaţiile care 
reprezentau fără îndoială un pericol pentru strămoşii noştri 
îndepărtaţi, cum ar fi animalele, întunericul, înălţimile, apa 
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Temerile nonnale ale copilulul"20 

Vârsta Temeri 

Pănă la 6 luni Pierderea punctului de sprijin, 
zgomote puternice 

De la 7 luni la 1 an Chipuri necunoscute, obiecte care 
apar pe neaşteptate în câmpul vizual 

De la 1 an la 2 ani Despărţirea de părinţi, baia, 
persoanele necunoscute 

De la 2 la 4 ani Animale, întuneric, măşti, zgomote 
nocturne 

De la 5 la 8 ani Fiinţe supranaturale, tunete, oamenii 
"răi", răni corp orale 

De la 9 la 12 ani Evenimente despre care află din mass-
media, moartea 

etc. Aceste primejdii nu mai fac parte din mediul tehnologic 
de astăzi, în care natura a fost în mare parte îmblânzită, dar 
amintirea lor încă mai dăinuie, într-un inconştient biologic. 

Prin urmare, se pare că temerile aparţin "polului genetic"  
a l  speciei noastre, a cărei supravieţuire au facilitat-o, incitân
du-ne să evităm situaţiile primejdioase (cel puţin într-o perioa
dă dată)21 . Sunt ceea ce noi numim temeri "prestabilite" (prin 
procesul evolutiv), "pretehnologice" sau "filogeneticell (se re
feră la dezvoltarea speciei) .  Aceste temeri sunt destul de uşor 
de declanşat la majoritatea subiecţilor şi mai rezistente la dis
paritie, o dată instalate. 

In contrast cu acestea, temerile cum ar fi cea de prizele elec
trice sau de arme sunt denumite "ne-prestabilite", "tehnolo
gice" sau "ontogenetice" (se referă la dezvoltarea individului) .  
De cele mai multe ori, ele trebuie dobândite prin învăţare (ex
perienţe traumatice) şi sunt în general mai labile decât prime
le. Singurele temeri tehnologice foarte des întâlnite sunt cele 
care corespund indirect temerilor naturale: de exemplu, frica 
de a zbura cu avionul, care combină tealna de gol cu spaima 
de spaţii închise . . .  
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Dovezile experimentale ale acestei teorii evoluţioniste a 
temerilor sunt destul de dificil de obţinut, dar mai multe 
cercetări efectuate pe animale par să-i confirme pertinenţa22. 
De exemplu, maimuţele crescute în laborator nu manifestă 
spaimă faţă de şerpi atâta timp cât nu intră în contact cu alţi 
indivizi din aceeaşi specie, dar crescuţi în mediul lor natu
ral : după ce observă că aceştia din urmă refuză cu obstina
ţie să se apropie de hrana aşezată lângă un şarpe, încep la 
rândul lor să dezvolte o frică intensă şi durabilă faţă de 
şerpi. Atenţie, acest tip de învăţare socială nu se aplică în 
orice situaţie ! Maimuţe de laborator au putut fi învăţate să 
se teamă de şerpi după ce le-au fost arătate imagini cu mai
muţe înspăimântate de o reptilă. Dar dacă, realizându-se un 
montaj , şerpii au fost înlocuiţi cu flori, pe aceeaşi bandă, 
maimuţele nu au dezvoltat nici un fel de spaimă faţă de 
flori, chiar dacă şi-au văzut semenii înspăimântaţi de aces
tea. 

Temperamente vulnerabile la frică 

Delphine: 

Am trei copii, trei băieţi. Cel mai mare �i mezinul sunt 
aprigi, gata mereu de ceartă, plini tot timpul de cucuie �i 
zgârieturi, primii la toate trăsnăile. Mijlociul are un tem
perament total opus. Este mult mai sensibil �i mai fricos. 
Tresare la zgomotele puternice, are un sonm foarte u�or, are 
co?maruri foarte des. Tohl?i, au primit toţi aproape aceea?i 
educaţie. Soţul meu i-a dus pe toţi trei la meciuri de rugbi, 
i-a înscris la un club de judo din cartier, dar numai primul 
�i al treilea l'or să mai meargă. Al doilea a mers împotri'l'a 
dorinţei sale, până la urmă mărturisindu-i tatălui său că 
preferă să stea acasă �i să citească. 

Există oare persoane mai dispuse să resimtă frica decât 
altele? Se pare că da. Psihologul american Jerome Kagan, 
de la Universitatea Harvard, a cercetat mai ales dezvolta
rea ulterioară a unor copii ale căror caracteristici psihologi
ce le studiase încă de la vârste fragede23 . El a demonstrat, 
pe de o parte, că există încă de foarte devreme, de la patru 
luni, într-un moment în care influenţele educative şi exis-
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tenţiale sunt departe de a fi definitivate, copii mult mai spe
riaţi decât alţii de tot ceea ce este nou sau neprevăzut; 
această proporţie nu este tocmai de neglijat, din moment ce 
cuprinde un copil din cinci .  Kagan demonstrează apoi că 
acest temperament mai vulnerabil în faţa fricii este corelat 
cu o hiperactivitate a nucleului anligdalian cerebral şi cu 
diverse manifestări biologice, ca, de exemplu, un ritnl car
diac ridicat în stare de repaus şi prea puţin variabil în func
ţie de circumstanţe. El descoperă mai apoi că aceşti copii 
hipersensibili, mai ales în decursul primilor trei ani de via
ţă, devin mai adesea adulţi anxioşi. Tendinţa actuală este 
deci să nu mai privim automat ca naturale, benigne şi des
tinate să dispară o dată cu vârsta toate temerile copiilor: în
tr-adevăr, aproape 23% dintre ele ascund de fapt o anxieta
te maladivă de care este bine să ne ocupăm cât mai devre
me24. Căci, spre deosebire de ceea ce se crede uneori, pă
rinţii au adesea tendinţa să sub estimeze temerile copiilor, 
fie că acestea SWlt diunle25 sau nocturne, cum sunt coşma
rurile, de exemplu26. 

Copilului meu îi este frică: trebuie să mă îngrijorez? 
(după Garber, op. cit.) 

Temeri normale Temeri suspecte 

Copiii de aceeaşi vârstă au Temerile nu corespund 
temeri asemănătoare vârstei copilului (frica de 
(întrebaţi părinţii altor copii, monştri la 12 ani sau spaima 
prieteni cu ai dvs.) de moarte la 2 ani) 

Temerile nu se manifestă 
decât în prezenţa a ceea ce le 
produce 

Copilul le poate înfrunta 
dacă este liniştit, ajutat sau 
însoţit 

Când este calm, copilul 
admite că teama sa este 
iraţională sau excesivă 

Copilul le resimte sau se 
gândeşte la ele chiar în 
absenţa situaţiilor stresante 

Nimeni şi nimic nu-l 
linişteşte pe copil 

Copilul este sigur că spaima 
îi este provocată de o 
prilnejdie reală 



25 4 Fran\ois Lelord şi Christophe Andre 

Cum explicitează cele patru curente teoretice 
principale privind emoţiile percepţia noastră despre frică? 

Curent teoretic 

Evoluţionist: 
"Ne temem pentru că aşa ne 
este înscris în gene" 

Psihologizant: 
"Ne temem pentru că trupul 
nostru este supus emoţiei" 

Cognitivist: 
"Ne este teamă din cauza 
gândurilor noastre" 

Culturalist: 
"Ne este teamă pentru că 
am învăţat-o" 

Bolile asociate fricii 

Fobiile: un exces de frică 

Concepţia despre frică 

Teama este o emoţie utilă, 
lăsată moştenire de evoluţie, 
destinată să ne producă 
spaimă faţă de tot ceea ce ne 
ameninţă supravieţuirea sau 
integritatea corporală 

Reacţiile fizice de spaimă, 
sustrăgându-se controlului 
nostru, reprezintă un fel de 
semnal se alarmă, menit să 
ne atragă atenţia 

Pentru o mai mare 
siguranţă, avem deseori 
tendinţa de a anticipa şi 
amplifica teama, de a ne 
gândi la ce se ascunde sub 
realitatea imediată, vizibilă 
şi perceptibilă 

Multe temeri ne sunt 
inoculate pentru a da 
naştere unor comportamente 
ce par adecvate culturii în 
care ne aflăm 

Fobiile sunt maladii psihologice foarte des întâlnite (circa 
12% din populaţie) caracterizate prin apariţia unor temeri foar
te intense, legate de situaţii considerate fără pericol lnajor de 
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către indivizi aparţinând aceleiaşi culturi şi care obligă per
soana în cauză să evite ceea ce-i produce teama. Fobiile cele 
mai frecvente se pot încadra în trei mari familii: fobiile speci
fice (animale şi elemente naturale), fobii sociale şi agorafobia. 
Anwnite fobii pot părea oarecwn invalidante sau pitoreşti ce
lor ce nu le manifestă. De fapt, dacă sunt declanşate de ani
lnale sau situaţii rar întâlnite în condiţiile de viaţă lnodenlă 
(şerpi, insecte, întuneric . . .  ), ele nu reprezintă un handicap ma
jor. Dar două dintre ele, fobiile sociale şi agorafobia, sunt, dim
potrivă, maladii potenţial severe. 

Principalele familii de fobii 

Tipul de fobie Definiţie Exemple de 
situaţii 

ameninţătoare 

Fobiile specifice Frică intensă, Animale, vid, 
limitată însă la întuneric, sânge, 
situaţii precise sau furtuni, apă etc. 
anumite animale. 

Fobia socială Frică intensă de A vorbi în public, 
privirea şi părerea a întâlni 
altor persoane; necunoscuţi, a fi 
teama de a fi obligat să te 
ridicol sau de a dezvălui în faţa 
avea un cuiva, a fi 
comportament observat. . .  
neadecvat. 

Agorafobia şi Frică intensă faţă Ascensoare, scări 
atacurile de de apariţia unor rulante, avioane, 
panică crize de panică, cozi, magazine 

mai ales în locuri aglomerate şi 
unde te simţi supraîncălzite, loc 
"încolţit", departe la mijloc de rând 
de ajutor în caz de la cinematograf, 
nevoie . .  cine protocolare . . .  
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Frica de frică: agorafobia şi atacurile de panică 

Rachel, treizeci şi unu de ani: 

Imi amintesc foarte clar primul meu atac de panică: era 
într-o sâmbătă, o dimineaţă de iunie, �i stăteam la coadă la 
casa de la supermarket, când, deodată, a început să-mi fie 
foarte rău �i ermJl cOnT'insă că lloi muri pe loc. A fost ne-poie 
să fie chemati pompierii ?i am fost dusă la spital. Eram con
l'insă că mi se va întâmpla ceptl îngrozitor, un infarct sau o 
hemoragie cerebrală. Dar medicii mi-au spus că nu am nimic, 
poate doar o formă u?oară de spasmojilie. Toate analizele care 
le-am făcut apoi, ?i au fost o multime, s-au dovedit a fi nega
tir'e: nu apeam "nimic". Dar eu eram conpinsă că am cepa, 
mai ales că am mai avut vreo două sau trei crize asemănătoa
re. Din acel moment, mi-a fost imposibil să mai ies din casă 
singură; chiar dacă eram însoţită de mama sau de soţul meu, 
mi-era frică. Cum simţeam ce-l'a în neregulă, un puls mai ac
celerat, o u?oară ameţeală, respiraţie precipitată, mă şi 'pe
deam llmrind . . .  Pentru a-tui calma spaima, mă îndopam cu 
tranchilizante, pastile pe care le aveam în permanenţă asu
pra mea. 

Rachel suferea de ceea ce se numeşte "atac de panică du
blat de agorafobie". 

La început a avut atacuri de panică: accese de frică extrem 
de violente, brutale, incontrolabile, însoţite de numeroase 
simptome fizice care o fac să-şi închipuie că va muri, sau de 
un sentiment de înstrăinare care îi dă impresia că înnebuneş
te. Aceste atacuri de panică sunt atât de şocante, încât ne este 
teamă că vor reveni, de unde denumirea de "frică de frică" :  
cel mai uşor simptom fizic ce aminteşte frica este interpretat 
ca un semn prevestitor al atacului de panică, putând astfel de
clanşa el însuşi frica. Acest fenomen se numeşte "spirala pa
nicii", întrucât se poate dezvolta şi amplifica până la produ
cerea unui adevărat atac de panică. Logic, spaima de a trece 
printr-un atac de panică îi face pe subiecţi să evite locurile 
unde ele apar mai uşor: mulţimi de oameni, încăperi supraîn
călzite, lipsa de spaţiu etc. Aşa se instalează agorafobia (eti
mologic, "teamă excesivă de locuri publice"). 

Acest tip de fobii a fost mult timp evidenţiat de teoriile 
psihanalitice, până la apariţia terapiilor comportamentale şi 
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cognitiviste. Ultimele au dat, într-adevăr, dovadă de eficacita
te în tratamentul agorafobiei, în asemenea măsur� încât astăzi 
sunt recomandate ca primă opţiune de tratament. In cazul ata
cului de panică, este adesea necesar şi un tratament medic a
mentos asociat27. 

Frica de ceilalţi: tobia socială 

Frederic, patruzeci şi şapte de ani: 

Eram un copil timid, dar mă puteam adapta. Apoi, în ado
lescenţă, totul s-a schimbat, am început să simt o sptlimă exa
gerată faţă de liceu ?i l'iaţa în colectil'itate, eram alergic la 
prezenţa oamenilor, nu mă simţeam bine decât singur. 1'n cla
să, îmi era inlposibil să 1'orbesc, iar numai ideea de a fi scos 
la tablă mă făcea să am coşmaruri; totuşi, era şi nUli rău când 
ieşeam din clasă, petreceam mult timp închis în toalete sau 
stăteam cuprins de prost raţie într-un colţ din curtea şcolii 
prefăcându-rnă că citesc. Afară, la fel: încet-încet, am refuzat 
să mai ies la cumpărături, la micii comercianţi, îmi era groa
ză să nu mi se adreseze: nu a� fi �tiut ce să le răspund. Pe 
stradă mergeam cu capul plecat, ca să nu mi se l'adă ochii: a� 
fi al'ut o prir,ire de nebun de legat. Eram măcinat de teamă 
de dimineaţa până seara: teama de a nu fi pripit, judecat, 
agresat, batjocorit. Părinţii m-au dus la bătrânul nostru me
dic de familie, care a încercat să-i liniştească şi să mă con1';n
gă că este 1'orba despre trac şi timiditate. Dar eu ştiam că nu 
este timiditate, ştianl ce simt elepii tinzizi: după prirtlele mo
mente de stângăcie, sfârşeau prin a-şi face prieteni sau ajun
geau să vorbească în faţa unor grupuri mici. Nu era nici trac: 
eu nu simţeam un nod în stomac sau in gât când ieşeam la 
tablă, eram pur şi simplu răl'ăşit de groază. 

Frederic suferea de fapt de un caz grav de fobie socială, tul
burare marcată de frica obsedantă şi intensă de a nu avea un 
comyortament ridicol sau neadecvat când eşti privit de cine
va. In acest tip de fobie, identificată de puţin timp, orice situa
ţie socială devine o situaţie evaluativă (credem că interlocuto
rul nostru ne priveşte cu atenţie şi ne judecă) şi ameninţătoa
re (ne este frică să nu-şi bată joc de noi sau să ne agreseze ver
bal). Ruşinea, o altă emoţie fW1damentală importantă, de a se 
simţi ridicol sau neadecvat vine să completeze tabloul. 
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Fobia socială necesită şi ea un tratament special. Cele mai 
bune rezultate publicate au fost obţinute prin psihoterapii 
comportamentale şi cognitive, asociate cu un tratament medi-
camentos în cazurile grave28. . 

Eterna reîntoarcere a fricii: stresul post-trauma tic 

Sylvie, patruzeci şi doi de ani: 

Eram studentă şi mă întorceam acasă de la o petrecere cu 
prietenii, la care iubitul meu nu a 'Prut să 'Pină. O prietenă 
m-a adus până la capătul străzii unde locuiesc, stradă cu sens 
interzis �i am făcut pe jos cei câţiva metri care mă despărţeau 
de casă. Eram în pragul u�ii, căutându-mi cheile, când m-am 
simţit brusc răsucită �i lipită cu spatele de zid: deodată, un 
bărbat cu ochi sticloşi mii ameninţa cu un cufter pe care mi-l 
pusese la gât. Chipul lui era la câţiva centimetri de al meu, 
puteam să-I simt răsuflarea, mirosul. Mi-a smuls geanta, a 
început să mă pipăie pe sâni, între picioare şi apoi a încercat 
să-mi smulgă hainele. Nu reu�eam să scot nici un sunet, atât 
de şocată �i moartă de frică eram: imposibil să strig sau să cer 
ajutor. Emm ca în transă: pe de o parte, con�tientă de fieca
re detaliu al scenei care se derula, pe de alta, incapabilă să 
gândesc sau să acţionez. Simţeam că mă aflu în pericol, să 
mor, să fiu 'Piolată, să fiu desfigurată, dar frica era atât de 
mare că nu mai era o frică normală: înlemnisem. Nu ştiu cât 
timp a trecut. Bnlsc, indil1idul a luat-o la fugă cu tot cu gean
ta mea, după ce mă tăiase cu cutterul sub bărbie (nici nu am 
simţit tăietura, pe moment): o maşină trecea pe stradă, cu 'ui
teză mică, în căutarea unui loc de parcare. Au trecut câteva 
secunde până să-mi dau seama ce s-a Întâmplat, apoi am ur
mt şi m-am încuiat în apartament şi m-am spălat cu despe
rare (mă simţeam atât de murdărită, ca şi cum m-ar fi 'Pio
lat). Dar, foarte repede, a trebuit să-i chem pe părinţii mei: 
mi-era frică să nu se-ntoarcă. 

Am a'Put multă l'reme cosmaruri în care retrăiam la ne
sfârşit această scenă. A'Peam

' 
şi flash-back-uri ale agresiu

nii, imediat ce se lăsa seara: imaginile îşi făceau loc în min
tea mea, indiferent unde mă aflanl. Dar cel mai penibil este 
că, în urma acestei agresiuni, mi-a fost fmposibil să tllai ies 
singură din casă după căderea Întunericului: cum ajungeam 
pe prag, mă cuprindea o frică animalică, cu transpiratii reci, 
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cu frisoane. De�i îmi plăcea foarte m ult, m-am mutat din 
apartament, deoarece îmi era frică, chiar încuiată �i cu ză'l'o
nil tras. Intr-o zi, în autobuz, a urcat un bărbat care s-a post
at lângă mine: a început să-mi bată foarte tare inima, am în
ceput să tremur ca o frunză şi să transpir. Mi-au trebuit câ
teva secunde până să înţeleg: mirosea la fel ca agresorul 
meu . . .  Mi-era ruşine de această spaimă continuă, dar îmi era 
n{�ine şi să vorbesc despre asta cu cei apropiaţi mie; din ne
fericire, am lăsat să treacă mai mulţi ani până să ajung la un 
psihiatru, care m-a ajutat să scap de această pol'ară. 

Sylvie suferea de "stres post-traumatic" sau "nevroză tra
umaticăII• După un eveniment în cursul căruia persoana trece 
printr-o primejdie de moarte sau este grav rănită, acea persoa
nă trăieşte o spaimă extrem de intensă, care rămâne prezentă 
chiar şi mult timp după eveniment. Au fost descrise numeroa
se cazuri: soldaţi, persoane care au scăpat cu viaţă din catas
trofe naturale, victime ale luării de ostatici, victime ale unor 
agresiuni, ale violurilor, ale accidentelor . . .  Aceste stări de stres 
post-trauma tic reprezintă un soi de fobii experimentale: per
soana traumatizată nu mai poate face faţă situaţiei care îi 
aminteşte circumstanţele şocului psihologic suferit. Dar sunt 
şi alte simptome: coşmaruri recurente, impresia că retrăieşti 
momentul, flash-back-uri, ceea ce se numeşte "sindrom de re
petiţie" .  Traumatismul este retrăit cu regularitate în diverse 
momente ale vieţii de zi cu zi. Un exemplu cinematografic ce
lebru este sugerat de genericul de la începutul filmului Apo
calipsul acum de Francis Ford Coppola: o imagine înfricoşătoa
re a junglei din Vietnam în flăcări îl trezeşte pe un ofiţer ame
rican adormit sub un ventilator, ale cărui palete care se învâr
tesc anlintesc de elice le elicopterului american de luptă aflat 
în misiune deasupra pădurii . . .  Această veritabilă încarcerare 
a fricii în centrul personalităţii celor traumatizaţi este mai frec
ventă decât se credea până nu delTIult. Persoanele şocate erau 
sfătuite "să uite tot"; se ştie astăzi că este preferabil să-şi amin
tească totul, dar într-un cadru adecvat şi sigur (în psihotera
pie, de exemplu) . Nu toată lumea rămâne cu astfel de seche
le după un eveniment traumatizant, dar se pare că, de exem
plu, cei care au resimţit o stare de disociere psihică în timpul 
traumatism ului (adică au trăit un fel de transă, cum i s-a în
tâmplat lui Sylvie) prezintă un risc crescut de a dezvolta ast
fel de simptome. 
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Tratamentul pentru tulburări post-traumatice necesită spe
cialişti fonnaţi pentru această patologie. Principiul general de 
terapie constă în reamintirea controlată a scenei traumatizan
te, ceea ce implică experienţă, deoarece poate provoca o reac
tivare a tulburării. Riscul de a dezvolta stres post-traumatic 
după un eveniment tragic depinde de mai mulţi factori: 

- Pregătire sau nu a evenimentului. Militarii antrenaţi ris
că mult mai puţin să prezinte tulburări decât tinerii re
cruţi, militanţii politici torturaţi au lnai puţine sechele 
psihologice decât victimele "inocente" etc. 

- Posibilitatea de a acţiona: într-o catastrofă, salvatorii sau 
persoanele care acţionează prezintă mai puţine riscuri 
decât victimele constrânse la pasivitate. 

- Intensitatea obiectivă a traumei. La cutremure, riscul de 
stres post-h'aumatic este mai mare pe măsură ce ne apro
piem de epicentru, la fel, pentru victimele unui accident 
de maşină, creşte în funcţie de gravitatea rănilor suferi
te. 

- Antecedente J'ersonale legate de traumatisme, care pot 
creşte riscul2 . 

În urmărirea fricii . . .  

"Galilor, speriaţi-ne . . .  U 

În seria Asterix et les Normands, temuţii războinici vikingi 
debarcă în Galia pentru a descoperi ceva ce nu cunoşteau: fri
ca. Ştiind că aceasta "îţi dă aripi", ei sunt dOlnici să o experi
menteze, ei care nu ştiau decât să plutească pe ape, chiar dacă 
departe . . .  Banda desenată cuprinde şi câteva imagini cara
ghioase în care coloşii nordici le ordonă galilor subţiratici : 
"Speriaţi-ne!"  . . .  Obelix se va oferi să le procure această sen
zaţie, atât de rară în cultura lor. 

Există persoane care nu ştiu ce este frica? Se pare că aşa-nu
miţii "psihopaţi" intră măcar în parte în această categorie. Per
sonalitatea psihopatică se defineşte prin marea dificultate cu 
care subiecţii se conformează normelor sociale, o relativă in
diferenţă faţă de răul făcut celorlalţi (simţ moral limitat), o im
pulsivitate foarte accentuată şi un dispreţ profund faţă de si
guranţa proprie sau a celorlalţi . Aceşti subiecţi prezintă, de 
exemplu, reacţii fiziologice destul de limitate când le sunt ară-
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tate imagini filmate a unor scene de violenţă30. Absenţa fricii, 
asociată cu alte caracteristici psihologice (ca, de exemplu, frec
vent consum de droguri), explică fără îndoială importantul in
dice al mortalităţii la aceste persoane. 

De la cei cu fobii la amatorii de senzaţii tari 

În ultimul timp, numeroase studii le-au fost dedicate 
aşa-nUlniţilor "căutători de senzaţii" (sensation seekers). Aceşti 
indivizi caută senzaţii tari, prin practicarea sporturilor extre
me, prin pilotarea cu viteză foarte mare a unor bolizi - maşini 
sau motociclete - etc. Amatorii de senzaţii tari pot fi definiţi 
ca opusul celor cu fobii, încercând să se afle cât mai apoape 
de situaţii sau animale care, de regulă, sunt evitate de majori
tatea contemporanilor (iubitori de păianjeni, de şerpi, pasio
naţi de speologie sau de săriturile cu coarda elastică). 

Revenind la cotidian, cine n-a dorit măcar o dată în viaţă 
să participe)a o petrecere cu măşti hidoase sau să vadă un film 
de groază? Intr-adevăr, acest tip de spaimă este căutat, în anu
mite limite, în cele mai multe culturi ("Sperie-mă!") .  Sărbăto
rile ca, de exemplu, cea de Halloween SUl1t dovada că on1ul 
are nevoie să fie expus fricii, ca penhu a se convinge că o poa
te controla. Acest fenomen este prezent la toate vârstele: co
piii adoră să se joace de-a speriatul. 

Dar joaca nu trebuie să fie prea realistă, altfel chiar li se face 
frică, după cum vom vedea din povestirea lui Jean-Luc. 

Mii distram fiiciind pe leul pentru fetiţa mea, Elodie. Ne 
aşezam în patru labe pe coporul din sufragerie şi mârâiam 
unul la altul, ca şi cum am fi fost doi lei care se bat. La un 
moment dat, am uitat că ea nu are decât doi ani si am in trat 
cu adepărat în rol: mi-am încreţit nasul şi fruntea: i-am arun
cat o priz'ire cruntă şi am început să urlu de-a binelea. Intr-o 
secundă, chipul ei şi-a schimbat expresia şi m-a rugat ime
diat să întrerupem joaca pentru a veni la mine în braţe: mer
sesem prea departe cu realismul . . .  Soţia mea, care asistase la 
scenă, m-a anunţat imediat cii eu poi fi acela care se 'l'a scu
la la noapte dacii fetiţa va az'ea un coşmar. 

Cum poate fi explicată această atracţie faţă de frică şi fior 
care pare să caracterizeze timpurile moderne? Poate că aceste 
experimentări ale fricii ţinute sub control acţionează ca un vac-
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cin pentru specia" noastră, pentru a păstra intactă capacitatea 
de a simţi frica? Intr-adevăr, chiar dacă avem multe spaime, 
nu mai trăim decât foarte rar temerile majore ale strămoşilor 
noştri. 

Cum să ne controlăm temerile 

Acceptaţi-vă teama 

Cedric: 

Mult timp nu am a'l1Ut curajul să mărturisesc că mi-e fri
că. Cum eram un băieţel sensibil şi se purtau cu mine de par
că aş fi fost un ou, m-arn abţinut să le spun. Dacă eram în
tr-o maşină al cărei şofer conducea cu 1,iteză, nu spuneam ni
mic, chiar dacă mă îmbolnăpeam de frică. Ba mai mult, dacă 
şoferul mă intreba: "Ţi-e frică? II mii auzeam spunând: "Nu, 
totul e în regulă . . .  " Când trebuia,. să vorbesc în public, nu re
cunoşteam niciodată că am trac. Intr-o zi, fiind în vacanţă cu 
niţ>te prieteni, am avut ocazia să facem puţin alpinism: tre
buia să escaladăm o trecătoare îngustă, cu pereţi abrupţi, la 
poalele cărora bolborosea un torent de apă rece ca gheaţa, in
tr-o combinaţie diabolică, cu numeroase salturi în gol urma
te de aterizări in ochiuri de apă destul de adâncă, coborâri in 
rapel suspendaţi de coardă etc. Bineînţeles, teoretic nu exis
tă riscuri. Oricum in să, pare înfricoşător. Ca de obicei, nu am 
al'ut curajul să-mi arăt ade-păratele sentinlente, când s-a fă
cut propunerea. Şi la întrebarea: " Vei l'eni cu noi, Cedric? "  
am răspuns ca de obicei: "Da, da, II Inutil să vă spun că nu 
am dormit bine deloc. Expeditia a început ca intr-un coşmar, 
cu escaladări care mă făceau să tremur de fricii; bineînteles, 
încercam să dau vina pe frig. Dar am fost salvat de unul din
tre membrii grupului. La un moment dat, în faţa unei treceri 
care părea foarte dificilă, el i-a spus calm ghidului nostru: 
"Nu, sincer, este prea greu, mi-e frică să fac această trecere. 
Nu mi-ar produce nici un fel de plăcere. Ce altă variantă imi 
propuneţi?" Iar ghidul, deloc contrariat de atitudinea lui, i-a 
indicat o potecă pe unde să coboare. Fără nici cea mai mică 
ezitare, l-anl ummt rapid. Am avut impresia că şi alti membri 
ai grupului au pripit cu irl'l'idie in urma noastră, in timp ce 
Hai coboram liniştiti pe potecă. 
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În ceea ce priveşte frica, iată două sfaturi importante: s ă  nu 
vă fie ruşine că resimţiţi teamă şi să nu încercaţi să o supri
maţi total. 

Nu aveţi de ce să vă ruşinaţi de faptul că vă este frică. Pro
fesioniştii, obligaţi să înfrunte tot timpul primejdii, o tolerea
ză fără să-şi facă probleme: cei din trupele speciale, de elită 
ale jandarmeriei (GIGN) intervin, de exemplu, în cazurile de 
luare de ostatici şi, dacă între două misiuni, un membru al 
echipei declară că "nu se mai sinlte în stare să continue", ni
meni nu-i reproşează nimic şi pleacă fără a fi dezonorat. Fri
ca în limite normale este un semnal de alalmă faţă de existen
ţa unui pericol sau a unei vulnerabilităţi personale. Ascultaţi-o 
înainte de a continua acţiunea. 

Pe de altă parte, ştim că nu este realist să vrei suprimarea 
totală a fricii: este mai degrabă vorba de a o modula, astfel în
cât să poţi convieţui cu ea. Când avem de-a face cu pacienţii 
cu fobii, trebuie să le explicăm în prealabil că scopul terapiei 
nu este eradicarea totală a panicii, ci de a-i diminua puţin câte 
puţin intensitatea, până ce redevine compatibilă cu o viaţă 
normală şi autonomă. Trebuie deci să învăţăm să trăim nor
mal, în ciuda unei temeri moderate, după ce am evaluat peri
colul ca nefiind major. 

Dezvoltaţi-vă mijloacele de a controla frica 

Cum putem explica faptul că oamenilor le este mai frică de 
zborul cu avionul decât de călătoriile în maşină? Să nu uităm 
că avionul este totuşi considerat un mijloc de transport mai si
gur şi face anual mai puţine victime decât accidentele de au
tomobil. Dar, în maşină, frica noastră este mai mică pentru că 
sentilnentul nostru de control este mai puternic: suntem stă
pânii traseului ales, ai vitezei de "deplasare, ai dorinţei de a 
opri Într-un anumit moment etc. Intr-adevăr, sentimentul de 
teamă este deseori asociat cu un sentiment de lipsă de control 
a situaţiei. 

Pentru a creşte controlul pe care-l exercităm asupra a ceea 
ce ne produce teama, un mijloc excelent este de a ne informa. 
Dacă vă este frică de zborul cu avionul, rugaţi o stewardesă 
sau pe piloţi să vă explice cum funcţionează aparatul, cerân
du-le să vizitaţi cabina piloţilor, întrebaţi care este semnifica
ţia sunetelor ca de sonerie care se aud din când în când în ha
bitaclu sau a unor mesaje ca: "PNC pentru voi". Dacă anumi-
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te animale vă înspăimântă, încercaţi să aflaţi mai multe despre 
obiceiurile lor şi, în cele mai multe cazuri, veţi descoperi că 
teama dvs. este nefondată. Dacă vă imaginaţi că vă veţi asfi
xia în cazul în care veţi rămâne blocat într-un lift, rugaţi un 
medic să vă explice cât oxigen este necesar corpului omenesc 
şi în ce condiţii. 

Un alt mijloc de a vă controla frica: învăţaţi o metodă de 
relaxare, pentru a apela la ea când simţiţi că vă cuprinde tea
ma. 

În fine, faptul că putem adopta o atitudine activă faţă de fri
că reprezintă, fără îndoială, unul dintre cele mai eficiente re
medii. Să-I ascultăm pe Fabrice, care a fost, timp de trei ani, 
student la Los Angeles, California: 

Cât am stat acolo, au fost mai multe cutremure de pământ, 
fenomen frecvent în acele locuri. Prima dată, m-am trezit în 
toiul nopţii cu o senzaţie de nelilli�te indescriptibilă. Mi-au 

fost necesare câteva secunde ca să-mi dau seama că era un cu
tremur. Am ţâşnit ca un nebun din pat şi am fugit pe culoa
re până ce colegii mei din căminul unil'ersitar mi-au spus să-i 
urmez pe peluza dintre clădiri. Mi-au explicat apoi tot ce tre
buie făcut în astfel de situaţii: să ies şi să mă aşez pe iarbă dacă 
nu era un cutremur prea puternic, sau să stau sub uşă - este 
zona cea mai rezistentă, dacă se prăbu�eşte cumva tavanul 
dacă nu am timp să ies etc. Mi-au împărtă�it şi trucul lor, ca
re-i ajuta să se trezească încă de la primele zdruncinături: con
struiau o piramidă de cutii goale de Coca-Cola; aceasta se pră
bu�e�te la prinUl zguduitură, astfel încât poti să ieşi imediat 
din clădire. Toate acestea pot părea derizorii, dar pe mine m-au 
făcut să lUI-mi nUli fie frică, la următoarele cutremure. Nu mă 
mai simţeam o pictimă complet dezarmată. 

Înfruntaţi-vă frica 

Cel mai bun mijloc de a elimina durabil frica rămâne to
tuşi înfruntarea ei. Modalitatea de a o înfrunta trebuie să ţină 
seama de reguli stricte, binecunoscute psihoterapeuţilor com
portamentalişti31 . 

Iată cele patru reguli de căpătâi: 
1) Confruntarea trebuie întotdeauna să se facă sub contro

lul dvs. Ea este indicată numai dacă o doriţi sau dacă trebuie 
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să v ă  depăşiţi teama. Este inutil să-i cerem C}1iva să-şi înfrun
te temerile, dacă el însuşi nu simte nevoia. Impinsul cu forţa 
în apă sau într-un ţarc cu păsări nu a vindecat pe nimeni de  
frica qe apă sau de  găini. 

2) Infruntaţi-vă progresiv temerile, începând cu aspectele 
mai puţin importante. Dacă vă este frică de păsări, veţi privi 
la început doar fotografii, apoi veţi viziona filme, unnate de 
vizite la o crescătorie de păsări, înainte de a alege dvs.  înşivă 
o pasăre de la fennă. 

3) Confruntarea trebuie să fie de durată: trebuie să acceptaţi 
situaţia angoasantă suficient de mult ca spaima dvs. să se re
ducă la jumătate. Curba înregistrată apoi vă va demonstra 
cum teama dvs. scade la capătul unei încercări, după o creş
tere rapidă a intensităţii, urmată de o perioadă de stabilitate. 

4) Confruntaţi-vă regulat cu situaţiile care vă provoacă tea
mă. Ţinând cont de vechimea destul de mare a majorităţii te
merilo!, rar se întâmplă ca o singură confruntare să fie de  
ajuns. In plus, poate sunteţi vulnerabil la  anumite temeri, aşa 
cum alţii au tendinţa de a se îngrăşa: tot aşa cum aceştia tre
buie să adopte un anume regim de viaţă (ceva regim alimen
tar şi mişcare), tot aşa dvs. trebuie să vă păstraţi intactă capa
citatea de a vă înfrunta temerile. Poate că tocmai asta caută in
conştient amatorii de senzaţii tari despre care am vorbit: psih
analiştii ar spune că ei adoptă atitudini "contra-fobice" .  

Iată povestea lui Claire, una dintre prietenele noastre care 
suferea de o teamă excesivă de înălţimi şi de gol. Pe când era 
studentă, Claire a venit la noi să o ajutăm, ştiind că lucram ca 
interni la o secţie de psihiatrie. Ea suferea din copilărie de frica 
de înălţime şi de gol: nu-i plăcea să urce pe scaune fără spă
tar, să se apropie de marginea balconului sau de ferestre, sau 
să meargă cu maşina pe serpentine, la munte. Fără să devină 
o fobie (ea putea totuşi să facă faţă acestor situaţii) ,  spaima 
încercată o făcea să se simtă jenată: era foarte încordată în ori
care din situaţiile descrise. Claire se îndrăgostise şi trebuia să 
se căsătorească. Totul mergea bine, mai puţin un amănunt şi 
nu unul lipsit de importanţă: viitorul soţ era pasionat de dru
meţii şi alpinism şi îi propusese lui Claire o expediţie "uşoa
ră" la munte de cincisprezece zile, pentru vara următoare. De 
unde cererea pe care ne-o adresa prietena noastră. I-am pro
pus atunc} un program de confruntare progresivă, în mai mul
te etape. In primul rând, să se urce în fiecare zi pe un scaun 
fără spătar, obişnuindu-se încet-încet să stea în picioare, fără 
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Anxietate 

Intensitatea anxietătii 
la o expunere prelungită 

a 

Faza 1 :  creşterea angoasei 
Faza 2: stabilizarea angoasei 
Faza 3: descreşterea angoasei 

Timp 

(a) anticiparea unei cresteri nelimitate a anxietăţii (scenariu catas
trofal); 

(b) anticiparea menţinerii fără limite a anxietăţii la nivelul ei maximal 

să se ţină de nimic şi privind în jos . . .  Apoi, să se aplece regu
lat peste balcon, timp de cel puţin cinci sau zece minute de fie
care dată (pe balcon nu călcase niciodată). Dar să se şi obişnu
iască să meargă mai aproape de parapetele podului care-l tra
versa pe jos, să privească cu regularitate ultimele etaje ale clă
dirilor sau turnurilor (fiindcă avea o senzaţie de ameţeală, nu 
le privea niciodată) etc. După câteva săptămâni, prietena noas
tră era gata de plecare . . .  Cele cincisprezece zile de drumeţie 
au fost idilice, mai ales că avusese grijă, cum o sfătuisem, să-I 
informeze pe prieten cu privire la vulnerablitatea ei faţă de 
răul de înălţime, ceea ce, împreună cu luna de miere, l-au fă
cut să nu o bruscheze pe Claire. 

ÎNFRUNTAŢI TEAMA DE FANTOME 
CU AJUTORUL LUI BRUCE WILLIS! 

În Al şaselea simt (1999), Bruce Willis joacă rolul unui 
psiholog care tratează copii şi care trebuie să îngrijeas-
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că un băieţel, victimă a unor viziuni înfricoşătoare: in
diferent unde merge, vede apărând persoane care au 
avut o moarte violentă, petrecută în acel loc . . .  El este, 
evident, foarte tulburat, cu atât mai mult cu cât nu în
drăzneşte să-şi mărturisească nimănui secretul. Bunul 
Dr Willis reuşeşte să dialogheze cu puştiul şi să-I ajute 
cu adevărat: într-o scenă foarte frumoasă, petrecută În 
naosul unei biserici, el reuşeşte să-I convingă pe băiat 
să nu mai Întoarcă spatele apariţiilor, ci să le Înfrunte . . .  
La puţin timp după aceea, o nouă viziune înspăimân
tătoare (o fetiţă otrăvită) îl trezeşte pe copil. La început 
o ia la fugă, apoi se răzgândeşte, amintindu-şi sfaturile 
psihobzrapeutului său, se întoarce căh-e fantomă şi-i vor
beşte. In continuare, filmul se schimbă: încetul cu înce
tul, băieţelul nu mai este victima unor viziuni angoa-
sante, în schimb încep necazurile lui Bruce Willis, până 
la tulburătoarea scenă finală; dar asta este altă po
veste . . .  

Mesajul "terapeutic" al filmului (care nu se rezUlnă 
doar la atât) este foarte limpede: dacă fugi de temeri nu 
le vei depăşi niciodată, ci dimpotrivă. Să le înfrunţi, in
diferent de greutăţile întâmpinate, aceasta este singura 
soluţie pentru a le Îmblânzi. 

Priviţi frica în faţă 

Trebuie să întâmpinăm întotdeauna răsăritul meditând 
în linişte, gândindu-ne la ultima noastră oră şi imaginân
du-ne diferite feluri de a muri: ucişi de o săgeată, de o ghiu
lea, spintecaţi de sabie, luaţi de ape, sărind Într-un  ince
diu, loviti de trăsnet, zdrobiti într-un cutremur, căzând de 
pe faleza, victimă a unei boli sau a unei morţi nea?teptate. 
Trebuie să ne începem ziua gândindu-ne la moarte. Cum 
spunea un bătrân întelept: " Când ie�i din casă, pătrunzi 
în regatul morţilor "32. 

Aceste sfaturi destinate samurailor japonezi le pot fi uti
le şi acelora care suferă de frică excesivă?  Mai multe lucrări 
Încearcă să demonstreze că avem tendinţa, în acest caz, să 
Întoarcem spatele tuturor gândurilor neliniştitoare. Nu este 
şi prima dvs. impresie, dvs. cel bântuit constant de frică? Re-
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flectaţi atent: aţi ajuns cu adevărat la capătul spaimelor dvs.? 
Aţi derulat complet "scenariul-catastrofă"? Iată mărturisi
rea lui Anne, care urmează o terapie pentru fobia faţă de po
rumbei: 

Mi-a fost întotdeauna groaznic de frică de porumbei. De 
fapt, aproape o fobie: a'ueam atacuri de panică şi îmi era im
posibil să le înfrunt. A trebuit să apelez la un terapeut după 
ce ne-am mutat: noul cartier era literalmente infestat de 
aceste cumplite creaturi. Terapeutul m-a învăţat diferite 
tehnici cu ajutorul cărora să-mi înfrâng teama, mai ales să 
merg să mă confrunt puţin câte puţin cu porumbeii, afară 
din casă. Dar m-a mai învăţat şi să merg până la capăt cu 
spaimele mele. Ştiam că, aflată în faţa unui porumbel, în
chid ochi şi-mi întorc prir1irea, înainte de a o lua la fugă. 
Terapeutul mi-a demonstrat că acelaşi lucru se întâmplă $i 
în mintea mea: când mă gândeam la nenorocitele acelea de 
păsări, răul -frică şi dezgust - care urca în mine mă făcea 
să întrerup imaginile sau gândurile legate de ele �i să le 
alung din minte. Dar el mi-a explicat că procedând astfel, 
nu făceam altce'l'a dfcât să menţin intactă frica . Efectiv, 
când m-a întrebat: "Inţeleg foarte bine reacţiile dl's., dar ce 
anume vă prol'oacă spaima? "  mi-am dat seama că nu ştiu 
ce să răspund. Au trecut câteva secunde până să spun că 
mi-e frică să nu mă atingă atunci când îşi iau zborul. Mi-a 
pus apoi întrebări din ce în ce mai precise, vrând să ştie ce 
s-ar fi putut întâmpla în acest caz: nu mă gândisem nicio
dată cu ade71ărat la acest aspect. Am descoperit că 'lui-era 
oarecum frică să nu-şi înfigă ciocul în ochii mei sau să-mi 
trasmită boli contagioase - sunt atât de scârboşi când merg 
pe pământ . . .  Dar faptul că am l'orbit despre aceste luauri 
ni-a făcut să-mi dau seama că scenariul meu 71U era realist; 
terapeutul mi-a recomandat de altfel să vorbesc despre te
merile mele cu un prieten veterinar, verificând astfel dacă 
există o primejdie reală. Era prima dată când cine71a mă în
curaja să reflectez asupra spaimelor mele în loc să mă for
ţeze să nu mă gândesc la ele sau să nu le acord importanţă. 
Această atitudine a uşurat mult terapia, ducând în cele din 
urmă la 71indecarea mea: Jot nu-mi plac porwnbeii, dar nu 
mai înzi este frică de ei . In plus, am învăţat să-mi contro
lez şi alte temeri şi spaime; mi se pare că astăzi s Imt mai 
puternică. 
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Din punct d e  vedere psihanalitic, am putea spune că 
această fobie faţă de porumbei nu era decât un simptom al 
unui conflict inconştient şi că a trata acest simptom izolat, 
fără a căuta adevărata cauză, ar fi ca şi cum am încerca să 
astupăm calea de acces spre exterior a aburului dintr-o oală 
sub presiune: o altă cale se va ivi, în altă parte, sub forma 
unei deplasări a sinlptomului. Această ipoteză, de fapt o me
taforă termodinamică, nu a putut fi niciodată verificată, 
chiar după ani de observare a celor cu fobii, supuşi terapiei 
comportamentale33; pacienţii nu au dezvoltat "simptome de 
substituţie" . Acest fapt nu micşorează interesul faţă de abor
darea psihanalitică a anumitor probleme psihologice, ne 
aminteşte doar că, în cazul multor fobii, terapiile de mai 
scurtă durată sunt mai indicate. 

Pentru a înţelege mai bine asemănările şi deosebirile din
tre cele două abordări, iată un tabel care rezumă poziţiile 
psihanaliştilor şi pe cele ale comportamentaliştilor faţă de 
tulburările de anxietate. 

Procedaţi aşa 

Acceptaţi-vă frica 

Dezvoltaţi mijloace de a vă 
controla frica (informare, 
relaxare, atitudine activă . . .  ) 

Nu procedaţi aşa 

Să vă fie ruşine pentru că vă 
este frică sau să o negaţi 

Să consideraţi că nu se poate 
face nimic pentru a scăpa de 
frică 

Învăţaţi să toleraţi o oarecare Să doriti să nu vă fie frică 
intensitate a fricii deloc şi de nimic 

Determinaţi un recul al fricii 
confruntând-o, urmând nişte 
reguli eficiente (în mod 
progresiv, pe o durată mai 
mare şi regulat . . .  ) 

Priviţi-vă în faţă frica: care 
sunt riscurile reale? 

Să agravaţi sau să menţineţi 
frica fugind de ea sau 
evitând-o sistematic 

Să nu reflectaţi niciodată 
asupra temerilor, pentru că 
este neplăcut 
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Diferenţe Între abordarea psihanalitică ?i cea comportamentalistă 
a tulburărilor de anxietate 

Ce spun Ce spun 
psihanaliştii comporta-

mentaliştii 

Tulburările de anxietate au fost "învăţate" Da Da 
in experienţe anterioare. 

Există predispoziţii biologice în Da Da 
tulburărilor de anxietate 

Mediul actual în care trăieşte pacientul Da Da 
poate agrava sau, din contră, poate ajuta 
la vindecarea tulburării 

Tulburarea traduce un conflict inconştient, Da Nu 
de multe ori de origine sexuală 

Scopul principal al terapiei este rezolvarea Da Nu 
acestui conflict, vindecarea fiind o 
consecinţă a acestei rezolvări 

Scopul principal al terapiei este dispariţia Nu Da 
tulburării 

Eficacitatea terapeutică trece prin Poate ajuta, Da, este 
expunerea regulată şi progresivă la dar nu este foarte 
situaţiile sau gândurile angoasante esenţial important 

Eficacitatea terapiei depinde de Da, foarte Poate ajuta, 
"transferul" ce are loc Între pacient şi important dar nu este 
terapeut esenţial 

Eficacitatea terapiei este judecată de Da Nu 
pacient �i analist; nu putem pretinde să 
măsurăm ştiinţific eficacitatea terapiei 

Eficacitatea diferitelor tipuri de Nu Da 
psihoterapie se poate măsura analizand 
rezultatele obţinute la un număr mare de 
pacienţi suferind de aceleaşi tulburăli 
(cum se procedează în celelalte discipline 
medicale) 



CAPITOLUL 8 

Si iubirea? , 

Iubirea? 
O învolburare a sângelui 

mCl,l1'iinţată de spirit. 
William SHAKESPEARE 

U n subiect atât de vast)l poate descuraja şi pe cel 
mai alnbiţios autor. Insuşi Freud ,  atunci când 
scrie despre iubire, are grijă să-şi intituleze lucra-

rea Contribuţii la psihologia vieţii erotice, pentru a sublinia fap
tul că nu are pretenţia de a epuiza tema 1 . 

Confruntaţi cu dificultăţile inerente acestui capitol, am 
crezut că ne putem eschiva uzând de un artificiu: în fond, 
ce am mai avea noi de spus despre iubire, din moment ce 
am vorbit deja despre gelozie, furie, frică şi tristeţe, princi
palele componente ale iubirii? Dar ni s-ar putea răspunde 
că dragostea comportă şi mari bucurii, poate cele mai mari, 
iar un astfel de sentiment nu poate fi în nici un caz redus la 
o simplă contabilizare a emoţiilor elementare. 

Trebuie deci să vorbim despre iubire. Dar este ea o elno
ţie? Am putea fi tentaţi să răspundem afirmativ, spunând că 
este chiar una dintre cele mai violente. Dar, în acest caz, ri
postează cercetătorii, ar trebui să-i descoperim o expresie fa
cială caracteristică. 
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Chipul iubirii 

11 văd, roşesc �i'n unnă îngheţ l 'a lui vedere: 
O tulburare nzi-urcă prin suflet, în tăcere. 

Sudori îmi scaldă trupul: reci, calde nă1,ălesc 
Pril'irile-mi se'ntunec, nu pot să mai l'orbesc [ . . .  ].* 

Jean RACINE, Fedra 

În Casino (1995), Robert De Niro este patronul unui mare 
cazino din Las Vegas. Urmărind pe un monitor ce se întâmplă 
în sala de jocuri, el a văzut-o pentru prima oară pe Sharon Sto
ne, strălucitoare, încercând să-I cureţe de bani pe un client la 
ruletă. Privirea lui Robert De Niro devine fixă, chipul i se cris
pează ca sub efectul unei dureri subite, în timp ce, extrem de 
atent, continuă să o observe pe frumoasa necunoscută. Ştim 
că este pe cale să se îndrăgostească de Sharon Stone pentru că 
aşa trebuie să li întâmple celor două staruri într-un film, dar, 
dacă nu am avea ca indiciu decât chipul lui Robert, ne-am pu
tea imagina că îl încearcă o durere violentă sau că şi-a amin
tit brusc că nu a plătit iInpozitul. 

Cercetătorii nu au descoperit încă expresia facială caracte
ristică a iubirii, în tot cazul nu pe cea a pasiunii amoroase. 
Dacă vi se cere să mimaţi expresia de furie sau de spaimă, veţi 
reuşi fără dificultăţi să o faceţi, încercaţi însă să mimaţi iubi
rea! Când, în cadrul unor cercetări, studenţilor la psihologie li 
s-a cerut să mimeze dragostea, aceştia au stârnit în general râ
sul colegilor. Aceasta însă nu este o dovadă a faptului că nu 
există expresie facială caracteristică, ci pur şi simplu că este 
dificil s-o imiţi. 

Când Darwin vorbeşte despre expresia caracteristică iubi
rii o face pentru a atrage atenţia asupra asemănărilor cu evla
via religioasă. El descrie postura: îngenunchiere umilă, lnâini 
împreunate, ochi ridicaţi extatic spre ceruri, atitudine într-ade
văr specifică atât sfântului care se roagă, cât şi îndrăgostitului 
romantic căzut la picioarele iubitei sale2. Ne îndoim însă că 
această expresie a iubirii ar fi universală sau că ar mai fi prac
ticată în zilele noastre. (Ce-ar fi să relansăm această modă?) 

S-a reuşit totuşi identificarea unei expresii de tandreţe faţă 
de copii şi aceasta pare să fie universală : surâs tandru, relaxa-

• Jean Racine, Fedra, traducere de D. Nanu, Editura "Adeverul", Bucureşti, 
1929 (N. t .) .  
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rea altor muşchi, plus frivirea coborâtă spre copil şi, uneori, 
capul plecat în lateral . Dar, în faţa unui adult pe care îl do
rim, mimica ne este mult mai puţin expresivă. (Unii vorbesc 
chiar despre "privirea tâmpă" a îndrăgostitului fără scăpare. 
Ar fi oare cazul să cercetăm în această direcţie?) 

Alţi cercetători încearcă să diferenţieze tonalitatea vocii în 
exprimarea dorinţei sau a tandreţii şi descoperă similitudini 
între sunetele acesteia din unnă şi ale celei arătate copiilor!. 
Mulţi îndrăgostiţi au folosit "limbajul copilăresc", adresân
du-se partenerului lor adult. 

Totuşi, avem uneori impresia că putem prezice când o per
soană se îndrăgosteşte de alta doar văzându-i privirea, modul 
în care priveşte, aşa cum a remarcat Tolstoi în Anna Karenina. 
Levin, un tânăr emotiv, este îndrăgostit de Kitty, o tânără din 
înalta societate, sperând să se logodească cu ea. Dar, într-o zi, 
la o recepţie, el surprinde privirea lui Kitty în clipa în care 
aceasta îl recunoaşte pe Vronski, un ofiţer: "Şi numai din pri
virea asta a ochilor ei luminaţi fără voie, Konstantin Dmitrici 
înţeles că ea îl iubeşte pe omul acela""'. 

Dar, mai târziu, aceeaşi nefericire o trăieşte şi Kitty, când, 
la un bal, ea asistă la o întâlnire între acelaşi chipeş Vronski şi 
frumoasa Anna Karenina: "Ori de câte ori Vronski vorbea cu 
A�a, în ochii ei fulgera o lucire de bucurie şi un zâmbet fe
ricit îi arcuia buzele rumene. Părea să caute a-şi stăpâni bucu
ria care-i izbucnea totuşi pe faţă, fără voia ei. «Dar el?)) Kitty 
îl privi şi se înspăimântă. Sentimentul care se răsfrângea pe 
faţa Annei ca într-o oglindă era acelaşi care se vedea şi pe 
chipul lui".  

Aceste câteva rânduri ne amintesc ipotezele formulate de 
CaroU Izard5 despre iubire, care ar reprezenta contopirea a 
două emoţii fundamentale: excitare-interes şi bucurie, o teo
rie apropiată de definiţia lui Spinoza: "Dragostea este bucu
rie însoţită de ideea unei cauze exterioare". 

Totuşi, dacă Kitty recunoaşte iubirea împărtăşită de cei doi 
protagonişti, poate o face mai mult datorită interacţiunii din
tre privirile şi mimica lor decât datorită expresiei izolate a 
unuia dintre ei. Poate că anumite secvenţe ale unor schimburi 

• Lev Tolstoi, Anna Knrenina, traducere de M. Sevastos, Ştefana Velisar
Teodoreanu şi R. Donici, Editura pentm Literatură Universală, Bucureşti, 
1964. Toate celelalte fragmente din această operă aparţin aceleiaşi versiuni 
(N. f.). 
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de priviri sunt mai caracteristice decât o expresie facială izo
lată. 

Această dificultate de a descoperi o expresie facială speci
fică, precum şi durata sa extrem de variată, împiedică iubirea 
să facă parte dintre emoţiile fundamentale. Dar, dacă îi refu
zăm această titulatură, nu o facem penru a-i nega importan
ţa, ci pentru a-i sublinia complexitatea, în comparaţie cu ace
le bărtrâne emoţii primitive, cum sunt furia, tristeţea, bucuria 
sau frica. Iubirea nu este o emoţie, ci mai degrabă un complex 
amestec de emoţii asociate cu gânduri specifice şi o tendinţă 
de apropiere de persoana iubită. 

Pentru a o defini, Izard vorbeşte despre o "orientare afec
tivo-cognitivă", ceea ce este, fără îndoială, adevărat, dar pu
ţin prea sec pentru a caracteriza această minunată sau tragică 
experienţă a iubirii. Autorii remarcă faptul că iubirea este în
soţită de gânduri care tind să-I supraevalueze pe celălalt şi să-i 
descopere numai calităţi. Stendhal a descris foarte bine aceas
tă înlănţuire de gânduri şi emoţii, denumind-o cristalizare: 
"Este o operaţie a spiritului, care extrage din tot ceea ce i se 
prezintă ideea că obiectul iubit este înzestrat cu noi perfec
ţiuni" .  

De altfel, se poate observa şi fenomenul invers, când iubi
rea dispare. Fiind pe cale să se îndrăgostescă de Vronski, 
Alma, venind să-I întâlnească pe nobilul şi solemnul său soţ, 
consilierul Karenin, remarcă pentru prima oară, cu oarecare 
neplăcere, că urechile acestuia sunt dizgraţios de ascuţite! 

Dar nu există oare diferite forme de iubire? Ce este comun 
între iubirea une� mame faţă de copilul ei şi sentimentul care 
uneşte doi îndrăgostiţi la începutul legăturii lor sau cel stator
nic, prezent încă la anumite cupluri de octogenari? 

Să începem cu prima noastră iubire, cea care le condiţio
nează probabil pe următoarele. 

Plânset şi supt: ataşamentul 

Să observăm un bebeluş de câteva luni aflat lângă mama 
lui :  îi surâde, scoate tot felul de sunete, întinde mâinile câtre 
ea. Dacă totul merge bine, mama va răspunde acestor solici
tări, îi va vorbi "pe limba lui", îi va zâmbi şi îl va lua cu plă
cere în braţe. Să ne închipuim că mama pleacă din cameră. Be
beluşul va începe să ţipe, să plângă, din ce în ce mai tare, cău-
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tând-o pe mamă din priviri, întorcându-se în direcţia ei, une
ori urlând de-a binelea dacă altcineva încearcă să-I consoleze 
(proteste). Dacă despărţirea se prelungeşte, de exemplu când 
bebeluşul trebuie să stea câteva zile în spital, se va calma în
cetul cu încetul, devenind însă trist, tăcut, indiferent faţă de 
persoanele din jurul său, va refuza jucăriile şi hrana (despera
re). Dacă beneficiază de o îngrijire atentă, pofta de viaţă îi va 
reveni puţin câte puţin, dar va avea comportamente neaştep
tate atunci când reapare Mama. Când îşi revede mama, sur
priză !, bebeluşul va manifesta fie o totală indiferenţă la solici
tările ei, fie, din contră, va fi foarte furios şi o va lovi, fie va 
manifesta un amestec de afecţiune cu câteva atitudini impre
vizibile. Mama se va plânge probabil medicilor că a regăsit un 
bebeluş "schimbat", care reacţionează mai puţin la solicitări
le ei (detaşare). 

Această observaţie simplă, cunoscută astăzi tuturor celor 
ce studiază psihologia copilului, nu a fost adusă la cunoştin
ţa comunităţii pediatrice decât la începutul anilor '50, atunci 
când John Bowlby, pediatru şi fiu de nobil (lord), împreW1ă cu 
James Robertson, asistent social, fiul unui muncitor din Sco
ţia, au prezentat în faţa Societăţii Regale de Medicină un film 
realizat de Robertson, intitulat O fetiţă de doi ani este internată 
în spital. Filmul o prezenta pe micuţa şi adorabila Laura tre
când prin fazele de protest, desperare şi, în fine, detaşare, 
atunci când îşi revede părinţii. 

Filmul a provocat mânia indignată a pediatrilor şi a echi
pei de asistente, care s-au simţit cu toţii acuzaţi de a fi maltra
tat copiii. Trebuie să precizăm că în acea perioadă dreptul la 
vizită al părinţilor era foarte restrâns, căci era considerat ca o 
piedică în calea bunei desfăşurări a tratamentelor6. 

Este doar una dintre anecdotele care au jalonat descoperi
rea mecanismului fundamental al dezvoltării noastre afective: 
ataşamentul, al cărui nume rămâne legat de acela al lui John 
Bowlby, cel care l-a descoperit7. 

ETAPELE DESCOPERIRII 
MECANISMULUI ATAŞAMENTULUI 

1 936: John Bowlby, pediatru şi psihanalist într-o 
secţie specială pentru copii delincvenţi, constată ten
dinţa acestora de a nu se ataşa de nimeni şi crede că 
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această particularitate se datorează faptului că au fost 
instituţi0!lalizaţi încă de când erau bebeluşi. 

1940: In timpul bombardamentulor la care a fost 
supus oraşul Londra, Bowlby este împotriva trimite
rii la ţară a bebeluşilor londonezi, departe de mame
le lor. 

1947: Rene Spitz, un psihanalist emigrat în State
le Unite, filmează într-o instituţie de stat din New 
York starea dramatică a copiilor despărţiţi de mame
le lor (care erau în închisoare) : trişti, indiferenţi, unii 
îngrozitor de slabi. Termenul "din cauza spitalizării" 
descria atunci tulburările fizice şi psihice ale copiilor 
mici internaţi în spital fără părinţi. 

1954-1956: Mary Ainsworth, studentă a lui Bowlby, 
îşi însoţeşte soţul în U ganda, profitând de această oca
zie pentru a studia dezvoltarea bebeluşilor din Kam
pala şi interacţiunea lor cu părinţii, apoi repetă expe
rienţa cu bebeluşii din Baltimore. Ea pune la punct o 
procedură fundamentală de testare a ataşamentului: 
situaţia neobişnuită. Bebeluşul se află într-o cameră cu 
mama sa şi cu jucării - un necunoscut intră în came
ră - Mama iese din cameră - Mama revine - necunos
cutul părăseşte încăperea - Mama pleacă d in cameră 
şi-l lasă pe bebeluş singur cu jucăriile lui - Mama re
vine, happy end (dar nu întotdeauna, uneori bebeluşul 
îşi loveşte mama).  

1958: Henry Harlow, cercetător la Universitatea 
din Wisconsin studiază puii de maimuţă rhesus des
părţiţi de mamele lor. Dezvoltarea puilor crescuţi fără 
mamă este perturbată şi Harlow constată desperare şi 
caşexie similare celor manifestate la copiii studiaţi de 
Spitz. Dacă li se propun ca mame două manechine: o 
"mamă" confecţionată dintr-o reţea metalică cu bibe
ron încorporat şi o "mamă" îmbrăcată în catifea, dar 
fără biberon, puii rhesus se ataşează puternic de 
"mama" de catifea şi se simt mai bine. 

1970-1990: Studiile efectuate în Minnesota de Srou
fe şi echipa sa demonstrează că, la copiii de zece ani, 
comportamentele sociale tind să păstreze acelaşi stil 
de ataşament pe care-l aveau când erau bebeluşi. 

1985: Cyndy Hazman şi Philip Shaver pun în evi
denţă, la adulţi, în relaţiile lor intime, trei stiluri de 
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ataşament ("securitate", anxios, ambivalent), simila
re celor observate la bebeluşi de către Mary Ain
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Rezumând cincizeci de ani de cercetări, putem spune că 
ataşamentul reprezintă un meCaniS111 înnăscut, care leagă be
beluşul de mama sa, manifestându-se prin schimburi de pri
viri, mimică, mângâieri şi supt, şi a cărui calitate influenţează 
profund dezvoltarea bebeluşului şi a viitorului adult. 

In mod cu totul deosebit, calitatea ataşamentului va influ
enţa capacitatea bebeluşului de a explora mediul înconjurător 
şi genul de relaţii pe care le va stabili cu ceilalţi copii. Iată cele 
trei mari stiluri de ataşament bebeluş-mamă, deseori descrise 
de către cercetători, luînd ca exemplu un bebeluş de aproxi
mativ un an9: 

Ataşament securitate 

Bebeluşul explorează cu plăcere un mediu nou, verificând 
totuşi prezenţa mamei când se simte neliniştit: o foloseşte ca 
"bază de siguranţă".  Este în general ascultător faţă de mamă, 
îi caută activ contactul şi doreşte să fie luat în braţe, dar ac
cepţă şi să fie lăsat din braţe. 

Intr-o situaţie neobişnuită, dispariţia mamei îl face să plân
gă, dar este consolat cu uşurinţă când aceasta se întoarce. 

Ataşamentul evitant 

Bebeluşul nu caută activ contactul cu Mama, dar se supă
ră pe ea uneori, în lTIod neaşteptat. Nu pare foarte interesat să 
fie l�at în braţe, dar începe să plângă de îndată ce este lăsat 
jos. Intr-o situaţie neobişnuită, reacţionează scurt la dispariţia 
mamei, apoi se concentrează asupra jucăriilor şi pare aproape 
indiferent când mama revine (nu fără a o lovi cu un picioruş, 
pe neaşteptate). 

Ataşament ambivalent 

Bebeluşul lIstă lipit" de mama sa, nu explorează cu plăce
re, suportă cu greutate� cea mai scurtă despărţire, se supără 
adesea şi plânge mult. Intr-o situaţie neobişnuită, este imposi-
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bil de calmat după ce mama pleacă. Când o revede, o caută 
avid, arătându-şi supărarea. 

Evident, este tentant să facem o legătură între comporta
mentul bebeluşului şi cel al mamei sale, iar cercetătorii au 
efectuat nenumărate studii pe această temă. Mama asociată 
ataşamentului de tip securitate ar fi mama ideală: caldă şi 
atentă cu copilul ei, înţelegându-i reacţiile şi aAdaptându-se 
la ele, acţionând imediat ce bebeluşul plânge. In ataşamen
tul evitant, s-ar putea observa o mamă ce-şi respinge oare
cum bebeluşul, indisponibilă, făcând faţă cu greu solicitări
lor acestuia şi dorindu-şi ca el să se descurce singur. Cât de
spre mama asociată ataşamentului de tip ambivalent, ea va 
fi deseori foarte atentă şi neliniştită, dar nu întotdeaW1a sin
cronizată cu nevoile bebeluşului său, neştiind să-i interpre
teze reacţiilelO. 

Totuşi, aceste rezultate trebuie privite cu o oarecare circum
specţie, întrucât: 

- Stilurile de ataşament pot evolua pe parcursul copilăriei 
şi pot intra în altă categorie, pentru acelaşi cuplu ma
mă-copil. 

- Relaţiile existente între stilul mamei şi stilul copilului nu 
au fost la fel de bine stabilite. 

- Dificultăţile de relaţionare dintre mamă şi copil se pot 
datora şi diferenţelor temperamentale înnăscute, genera
toare a W10r capacităţi de adaptare dificilell . 

- Tatăl este şi el W1 modulator al ataşamentului care poa
te modera influenţa mamei. 

Numeroase cercetări continuă să exploreze relaţia existen
tă între stilul de ataşament al bebeluşului şi cel al mamei sale, 
precum şi comportamentele copiilor şi ale viitorilor adulţi. 

Totul începe cu Mama 

Iubirea, în sens larg, pe care o vom putea trăi ca adulţi, con
ţine o mare parte din ataşamentul dezvoltat pe când eram co
pii faţă de lnamele noastre (să nu-l uităm totuşi pe Tată). 

Să o ascultăm pe Veronique, care continuă să evoce ruptu
ra despre care a pomenit în capitolul dedicat tristeţii: 

În primele săptămâni, îmi petreceam timpul plângând. 
Nu mă gâlldeam decât la el, cel mai adesea cu mânie. Deşi 
ştiam că este inutil, l-am căutat totuşi de mai multe ori, în-
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cercând să-I revăd. Mergeam în locuri pe care �tiam că le frec
'Pentează, în speranţa că îl l10i întâlni din întâmplare. 

Apoi, am trecut printr-o perioadă de îngrozitoare triste
ţe. Nu mă lini�teau nici măcar întâlnirile cu prietenii. Totul 
părea lipsit de interes. Nu reu�eam să mii mai concentrez asu
pra muncii, nici să apreciez distracţiile ce mi se ofereau: nu 
mai a'Peam chef de nimic. O prietenii m-a scuturat puţin, spu
nându-mi cii dacă 'Poi continua asa, nimeni  nu 'Pa mai dori 
să mă vadă. 

' 
Incetul cu Încetul, am încept să-mi recapăt gustul pentru 

'Piaţă. Funcţionez din nou, la capacitatea normală, muncesc, 
mă 1,ăd cu prietenii. L-am rel'ăzut într-o zi, din întâmplare, 
dar m-am simţit ca anesteziată. Din fericire, întâlnirea a fost 
foarte scurtă, altfel mă Întreb dacă nu cumva mi s-ar fi tre
zit vechile sentimente, în cazul în care am fi vorbit mai mult. 
Pe de altă parte, deocamdată mă sirut incapabilă să î!"cep o 
relaţie cu un alt bărbat. 

În această descriere, care ar putea fi descrierea aproape 
identică a numeroşilor iubiţi abandonaţi, nu regăsiţi cumva, 
dragi cititori, cele trei faze observate de specialişti, ale ataşa
mentului bebeluşilor: protest (Veronique este atât furioasă cât 
şi neliniştită, ea face totul pentru a-l reîntâlni), desperare (de
vine apatică şi retrasă), detaşare (nu mai este îndrăgostită şi 
nici capabilă să se lege de altcineva)? 

Bineînţeles, durata acestor stadii şi conţinutul lor nu sunt 
stereotipe: pentru fiecare îndrăgostit nefericit, reacţiile varia
ză în funcţie de calitatea şi durata relaţiei destrămate, dar şi 
în funcţie de stilul său de ataşament. Şi de altfel, al dvs. care 
este? 

Stilul dvs. personal de ataşament 

Imaginaţi-vă că trebuie să alegeţi din cele trei fraze care ur
mează pe aceea care vă descrie cel mai bine: 

1. "Imi este uşor să stabilesc relaţii cu ceilalţi şi nu mă de
ranjează să depind de ei sau ca ei să depindă de mine. Nu-mi 
fac în general probleme că risc să fiu părăsit sau că cineva îmi 
poate deveni prea apropiat./I 

Această propoziţie descrie o persoană care se simte în lar
gul ei atât în intimitate, cât şi în menţinerea tmei anumite stări 
de independenţă într-o relaţie de dragoste. 
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2. "În general, nu� mă simt bine dacă am o relaţie prea 
apropiată cu ceilalţi. Imi este greu să am încredere totală în 
ei şi accept cu dificultate să depind de ei. Mă enervez când 
cineva se apropie prea mult de mine şi, adesea, persoana iu
bită doreşte să fie mai intimă cu mine decât sunt eu dispus 
să ,!ccept."  

In acest caz, primează necesitatea de a f i  independent, în 
timp ce prea multă intimitate sau apropiere displace. Celălalt 
vă poate acuza că sunteţi prea rece sau prea distant. 

3. "Mi se pare că ceilalţi sunţ reticenţi în a deveni atât de 
apropiaţi pe cât îmi doresc eu. Imi fac deseori grij i gândin
du-mă că partenerul meu nu mă iubeşte cu adevărat sau că 
nu va dori să rămână cu mine. Vreau pur şi simplu să mă con
topesc cu celălalt, iar acastă dorinţă îi pune deseori pe fugă pe 
ceilalţi." 

Aici avem situaţia opusă, se doreşte cea mai mare intimi
tate posibilă, iar semnele de independenţă ale celuilalt sunt 
considerate neliniştitoare. Dacă celălalt nu este o persoană po
liticoasă, vă va taxa drept "lipitoare". 

Dacă aţi fi locuit în Denver, Colorado, în 1985, aţi fi desco
perit acest test al celor trei fraze în ziarul local, Rocky Moun
tain News, şi, dacă aţi fi acceptat să răspundeţi, aţi fi participat 
la studiul lui Cyndy Hazman şi Philip Shaver12. Nemulţumiţi 
de primul dvs. răspuns, aceştia v-ar fi pus multe întrebări le
gate de copilăria dvs., de stilul emoţional al părinţilor şi de 
cele mai intense relaţii de dragoste. 

Rezultatele studiului au arătat că persoanele ale căror răs
punsuri le apropiau de categoria ataşament securitate (fraza 
1) erau în general mai fericite, divorţau mai ral� aveau încre
dere în partenerul lor şi îl acceptau în ciuda defectelor, având 
şi o viaţă profesională satisfăcătoare. Asemenea bebeluşilor 
care aveau acelaşi stil de ataşament, adulţii aveau capacitatea 
atât de a se ataşa, cât şi de a fi independenţi. 

Adepţii involuntari ai ataşamentului evitant (fraza 2) aveau 
în general parte de succes pe plan profesional, dar nu păreau 
să poată profita de acest aspect, concentrându-se mai ales asu
pra muncii, mai degrabă solitari, considerând excesive cerin
ţele unei relaţii de dragoste, percepută ca dezamăgitoare. In
dependenţi, dar cu dificultăţi în a se ataşa de alte persoane. 

Cât despre persoanele cu un stil de ataşament ambivalent 
(fraza 3), acestea descriau o viaţă sentimentală frământată, cu 
pasiuni violente şi decepţii crWlte, cu teama de a nu fi aban-
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donate, cu dificultăţi în a se concentra asupra activităţilor pro
fesionale. 

A ne pune întrebări asupra stilului personal de ataşament 
va duce la şi mai multe întrebări, cu prea puţine răspunsuri, 
dar va lăsa să se înţeleagă faptul că relaţiile noastre de dragos
te de astăzi se construiesc plecând de la acest imens elan in
stinctiv care ne-a împins către mamă. 

Totuşi, dacă unii cercetători consideră că stilul de ataşa
ll1ent al bebeluşului îl determină pe cel al viitorului adult, al
ţii nu regăsesc această continuitate (ba unii o�ozanţi merg 
până chiar la a vorbi de "mitul ataşamentului"1 !) Ataşamen
tul nu este o dogmă, ci tema unor dezbateri ştiinţifice mereu 
în actualitate, dezbateri alimentate de rezultatele unor noi stu
dii privind bebeluşii sau adulţii şi care nu se dedică unei exe
geze a tezelor fondatoare ale lui Bowlby14. 

Dar Freud? 

Freud şi discipolii săi preocupaţi de psihologia infantilă, ca 
fiica sa Anna sau Melanie Klein, ajunseseră la concluzia că 
există o continuitate între relaţiile copilului mic şi dragostea 
resimţită de adult. Dar, din punctul lor de vedere, nou-născu
tul se ataşează în primul rând de sânul dătător de lapte: când 
suge, bebeluşul resimte o mare plăcere, aproape erotică, şi ple
când de la această plăcere se dezvoltă dragostea pentru mama 
sa, mamă mereu prezentă în fantasmele sale, tocmai pentru că 
nu o poate reţine în realitate. Poziţia lui Bowlby diferă de psih
analiza tradiţională în două puncte esenţiale: 

- Ataşamentul nu trece prin dragostea pentru sânul ma
tern. 

Spre deosebire de punctul de vedere freudian (bebeluşul 
iubeşte mai întâi sânul, apoi descoperă mama care se ascun
de în spatele lui), ataşamentul este un mecanism legat de o ne
voie afectivă şi nu de una alimentară. Puii de maimuţă ai lui 
Harlow se ataşează de maimuţa de catifea, nu de cea construi
tă dintr-o reţea metalică şi care totuşi dă lapte. Les Nourritures 
affectives, titlul unei lucrări a lui Boris Cyrulnik, rezumă în 
două cuvinte acest punct de vedere. 

- Bowlby acorda mai multă importanţă comportamentelor 
reale ale mamei decât celor închipuite de bebeluş. De alt
fel, făcea terapie cu bebeluşii numai dacă erau însoţiţi de 
mame, fiind vehement dezaprobat de Melanie Klein! 
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Bowlby, deşi psihanalist, se considera şi evoluţionist: pen
tru el, ataşamentul este un instinct, adică un program înnăs
cut, care a fost selecţionat prin evoluţie la mamifere, deoare
ce puii acestora au nevoie, pentru o mai lungă perioadă de 
timp, de prezenţa mamei, înainte de a deveni independenţi. 
Ataşamentul favorizează o apropiere foarte mare între mamă 
şi copil, apropiere benefică supravieţuirii acestuia. Interesul 
lui Bowlby faţă de evoluţie s-a manifestat în ultima sa lucra
re, o biografie a lui Darwin! Cu acest prilej, el chiar lansează 
ipoteza că numeroasle tulburări psihosomatice de care a sufe
rit Darwin toată viaţa au la bază experienţa traumatică, de pri
vare afectivă, din copilărie. 

Astfel, ataşamentul ar fi atât un program ereditar pentru 
bebeluş, cât şi, consecinţă logică, unul dintre elementele fun
damentale ale viitoarei noastre maniere de a iubi. 

Iubirea şi dorinţa sexuală 

În romanul În căutarea timpului pierdut, naratorul este invi
tat la o mare serată ce are loc în Paris, la începutul secolului, 
serată în timpul căreia îl întâlneşte pe Swann, prieten monden 
şi literat. La un moment dat le este prezentată Mme de Surgis, 
o femeie foarte frumoasă, amanta ducelui de Guermantes. Pe 
lângă alte farmece, ea are şi un bust impresionant, pus în va
loare de un decolteu generos. ,, [ . . .  ] îndată ce Swann strângând 
mâna marchizei, îi văzu bustul de foarte aproape şi de sus, îşi 
înfipse o privire atentă, serioasă, absorbită, aproape grijulie, 
în adâncurile corsajului, şi nările pe care parfumul femeii le 
ameţea, zvâcniră ca un fluture gata să se aşeze pe o floare vă
zută în treacăt. Se smulse brusc din ameţeala care-l cuprinse
se şi însăşi doamna de Surgis, deşi stingherită, înăbuşi o răsu
flar� adâncă, atât de contagioasă poate fi câteodată dorinţa! 1511* 

In zadar am vorbi despre iubire fără să amintinl dorinţa se
xuală, acest element uneori atât de perturbator al vieţii socia
le, după cum rezultă şi din exemplul de mai sus. 

Chiar dacă iubirea nu corespunde strict definiţiei date emo
ţiilor, dorinţa sexuală este mai aproape de aceasta: o reacţie de 
multe ori bruscă, cu manifestări fizice câteodată g:eu de disi-

• Marcel Proust, În căutarea timpul1li pierd1lt .  Sodoma şi Gomora, traducere de 
Radu Cioculescu, BPT, Editura Minerva, Bucureşti, 1970. 
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mulat. Totuşi, ar fi dificil să descoperim o expresie facială ca
racteristică a dorinţei. 

Totuşi, când Tex Avery ne prezintă imaginea unui lup îm
brăcat în smoking, intrând într-Wl bar de noapte şi văzând pe 
scenă o dansatoare tulburător de frumoasă, acest lup cu tră
sături umanizate are manifestări în care recunoaştem dorinţa: 
ochi ieşiţi din orbite până la a deveni pseudopode falice, liln
ba scoasă, salturi pe loc, lipsă totală de atenţie faţă de ce este 
în jur (îşi mănâncă din greşeală farfuria şi trabucul) şi tentati
va de a se calma, dându-şi pumni în cap. Există, în această re
prezentare plină de umor a iubirii, o fărâmă de adevăr? La 
urma urmelor, lupul dă, chiar dacă într-o manieră exagerată, 
semne de bucurie, de surescitare şi de dorinţă, într-o reprezen
tare caricaturală a ceea ce vedeam la Vronski aflat în faţa An
nei Karenina. 

La ce bun dorinţa? 

Anl vorbit deja pe larg despre dorinţa sexuală în capitolul 
dedicat geloziei, astfel încât acum vom aminti doar ipotezele 
nu tocmai idealizante ale evoluţioniştilor16: 

Ambele sexe doresc fiinţele cele mai apte să ne transmită 
genele (fără a fi, evident, conştienţi de această pulsiune de a 
ne reproduce). 

Dorinţa feminină este astfel împărţită între atracţia faţă de 
Wl bWl donator de gene (dominant, frumos, robust şi, de ce 
nu, cu sânge de aventurier), dar şi faţă de Ul} viitor bun tată 
pe termen lung (atent, adaptat social, fiabil). In concluzie: pi
rat cu cei din afară şi un tată blând în familie, ceea ce, bineîn
ţeles, este foarte uşor de găsit. 

Dorinţa feminină în literatură 

Puternic, frumos, pen'ers, 1,iril, m-a răscolit. 
LIVIA, în Senso de L. VISCONTI 

Ipoteza evoluţioniştilor poate fi confirmată de dublul as
pecl al dorinţei feminine, ilustrat în literatură. 

In majoritatea romanelor "sentimentale" (cum sunt, de  
exemplu, operele din celebra ş i  arhicunoscuta colecţie Harle
quin) scrise pentru publicul feminin, eroina atrage atenţia unui 
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bărbat "dur", de cele mai multe ori şef de clan, aristocrat sau 
aventurier, în general un "îndrăgostit de femei" independent, 
pentru ca, în cele din urmă, să-I transforme într-un "tandru", 
care o iubeşte doar pe ea. 

Marii autori au descris şi ei dualitatea dorinţei feminine 
manifeste: eroinele lor s-au căsătorit cu un bărbat "respecta
bil", apoi au avut o relaţie pasională cu un "pirat", aşa cum a 
făcut Emma Bovary cu Rodolphe, Anna Karenina cu Vronsky, 
Molly Bloom cu Boylan, contesa Livia cu Remigio, Ariane De
urne cu Solal şi nenumărate alte eroine care iubesc, suferă, spe
ră, aşezate în rafturile bibliotecii noastre. 

Ideal ar fi, evident, să descoperi bărbatul care reuneşte am
bele caracteristici, lucru care se întâmplă destul de frecvent în 
filIl}e şi, ce surpriză!, filmele au succes de box-office. 

In Imblânzitorul de cai (1998), Robert Redford este un 
cow-boy aspru şi hotărât, capabil însă şi de compasiune şi 
umor. 

Parcurgând Podurile din Madison County (1995), Clint East
wood o face ca fotograf itinerant angajat de National Geograp
hie, dar şi el este capabil de tandreţe şi tact. Ei reuşesc aceas
tă dublă încarnare - nişte corsari prin natura nleseriei aventu
roase şi independente, dar şi potenţiali b�ni taţi (deşi cam bă
trâni): blânzi, înţelegători, plini de umor. Inţelegem de ce am
bele eroine (Kristin Scott-Thomas şi Meryl Streep) uită pentru 
o vreme de soţii lor. 

Această sensibilitate a dorinţei feminine la manifestările de 
forţă şi independenţă virilă a fost analizată, uneori cu cruzi
me, de mari autori. 

În Insuportabila u�uriitate a fiinţei, Milan Kundera îl descrie 
pe Franz care, deşi profesor universitar, înţelept şi amabil, are 
şi şansa de-a avea un fizic d� pirat17: o mare forţă fizică şi o 
musculatură impresionantă. Intr-o zi, în joacă, fiind cu Sabi
na, amanta sa, se amuză ridicând încet un scaun, ţinut în po
ziţie verticală pe laba piciorului. "E o plăcere să te ştii puter
nic . . .  " îi declară ea, cu sinceritate. Dar este imediat cuprinsă 
de un gând neliniştitor: blândul Franz este puternic, dar, cu 
oamenii pe care îi iubeşte, cu ea deci, el este slab, ceea ce i se 
pare mai puţin excitant în comparaţie cu fostul său amant, 
Thomas, mai dominant în relaţiile cu ceilalţi şi în jocurile lor 
erotice. (Aflăm mai târziu că Thomas a "cunoscut" aproape 
două sute de femei. )  Sabina îşi continuă gândul: "Şi dacă ar 
avea lângă ea un bărbat care i-ar porunci? Care ar vrea s-o do-
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mine? Cât timp l-ar suporta? Nici cinci minute. De unde reie
şea că nici un bărbat nu era bun pentru ea. Nici puternic, nici 
slab".  

Freud ar fi apreciat cu siguranţă acest text, el care declara, 
după o viaţă închinată studiului, că nu a înţeles niciodată ce 
vor cu adevărat femeile. 

În Le Mepris de Alberto Moravia, Riccardo este un tânăr 
scenarist, ambiţios, care trăieşte o fericită poveste de dragos
te cu tânăra sa soţie, frumoasa şi naiva Emilia. Din nefericire, 
cu ocazia discuţiilor despre un nou film, ea este martora ati
tudinilor de subaltern ale soţului, faţă de tânărul şi dinamicul 
producător Battista. Aceste mici slăbiciuni comportamentale 
ale lui Riccardo ating punctul culminant într-o zi în care pro
ducătorul îi propune Emiliei să facă un drum scurt, în maşi
na lui sport de două locuri, Riccardo urmând să vină într-un 
taxi. Emilia primeşte cu multă reticenţă această iniţiativă, dar 
Riccardo, incapabil să vadă riscul de a se devaloriza în ochii 
soţiei, insistă, rugând-o să nu facă scene şi să accepte invita
ţia, având în vedere că drumul chiar era scurt, iar el îi va Ulma 
cu taxiul. După câtva timp, îşi dă seama că ea nu-l mai iubeş
te şi, când o presează cu întrebările, ea sfârşeşte prin a-i răs
punde: "Nu te mai iubesc pentru că nu eşti un bărbat adevă
rat". 

Adrien Deume, soţul lui Ariene, viitoarea Frumoasă a Dom
nului, trece printr-o întâmplare la fel de nefericită. Diplomat 
de carieră, el îi împărtăşeşte soţiei grija ce-l frământă de a nu 
displăcea şefilor i�rarhici şi comportamentul servil pe care tre
buia să-I adopte. Intr-o zi, ea îl părăseşte penhu SolaI, un rebel 
care nu respectă nici una dintre convenţiile sociale, deşi cu
noaşte regulile jocului. 

Mai târziu, Adrien, stând în pijalna în bucătărie, se gândeş
te la cauzele ce au condus la nefericirea sa: "Unii bărbaţi aveau 
noroc, erau tot timpul puternici, fără să se străduie, fără voie 
parcă. [ . . .  ] Era oare vina lui dacă se intimida repede, dacă se 
temea că nu va fi �e placul celuilalt, dacă surâdea când un su
perior îi vorbea?/I 8 

Apoi, însuşi Solal îşi deplânge desperarea şi se arată indig
nat de atracţia pe care o simt fameile faţă de etalarea forţei, de 
unde necesitatea bărbatului de a se conforma pentru a le pu
tea seduce: "Dacă seducătorul spune nenumărate idioţenii, dar 
le spune cu un aer sigur de el, cu o voce bărbătească, cu o voce 
de bas, ea îl va privi cu ochi holbaţi şi umezi, ca şi cum el ar 
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fi inventat o lege a relativităţii încă şi mai generalizate. [ . . .  ] Şi, 
pe deasupra, ca să-i plac, trebuie să-I domin şi să-I umilesc pe 
s0h.II ei, în ciuda ruşinii şi a milei pe care o simt"19. 

In filme, se remarcă, de asemenea, că, atunci când eroul 
este militar sau poliţist, el este aproape invariabil rebel şi ne
supus în faţa superiorilor ierarhici. l'A face impresie bună şe
fului", o preocupare destul de legitimă şi împărtăşită de mulţi, 
pare a fi o noţiune total străină unora ca Humphrey Bogart, 
Harrison Ford, MeI Gibson, Nicolas Cage sau George Cloo
ney, în rolurile lor obişnuite, bineînţeles pentru că deferenţa 
faţă de un superior i-ar face să piardă ceva din farmecul cu 
care cuceresc publicul feminin (dar şi prestigiul de care se bu
cură în ochii spectatorilor bărbaţi). 

Şi dorinţa bărbaţilor? 

Un bărbat vă iubeşte când vă doreşte? Această întrebare 
le-a chinuit dintotdeauna pe femei şi a dat naştere la nenumă
rate discuţii între îndrăgostiţi, deseori pe ton dulce-amar. 

De fapt, bărbaţii nu sunt chiar atât de primitivi pe cât par. 
Din punctul de vedere al lui Darwin, şi el este împărţit între 
două dorinţe inconştiente, menite să-i optimizeze "capitalul 
reproductiv"20: 

- Evident, înmulţirea ocaziilor de a avea progenituri prin 
creşterea numărului partenerelor sexuale. Ceea ce va fi 
cu atât mai uşor de realizat cu cât are un statut mai înalt: 
să ne amintim că recordul mondial îi aparţine regeluI 
Marocului, Mulay Ismail ibn Sharif ( 1646-1727) care, 
având un harem bine dotat, s-a văzut, la sfârşitul vieţii, 
tată a 342 de fiice şi 525 de fii. Totuşi, taţi încă şi mai pro
lifici sunt menţionaţi printre regii incaşi sau şefii zuluşi. 

- Dar bărbatul trebuie să asigure şi supravieţuirea copiilor 
săi, ceea ce presupune ataşamentul faţă de o femeie care 
să-i fie fidelă, care va deveni mama copiilor săi şi pe care 
el o va ajuta şi proteja. Este ceea ce evoluţioniştii numesc 
long-term mating strategies (strategii de parteneriat sexu
al pe termen lung), cele care determină căutarea unei par
tenere stabile (sau două şi chiar mai multe, într-o socie
tate poligamă). 

Bărbaţii fac dovada acestei duble atracţii în anchetele cen
trate pe studiul iubirii: când li se cere bărbaţilor să dezvăluie 
criteriile de apreciere a unei femei, acestea sunt foarte varia-
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te, în funcţie de perspe�tiva unei aventuri de-o noapte sau a 
unei viitoare căsătorii. In primul caz, ei valorizează semnele 
de îndrăzneală sexuală şi disponibilitate, în cel de-al doilea, 
din contră, se simt atraşi de femeile mai rezervate şi mai timi
de sexual, fără îndoială pentru că această atitudine pare a fi, 
inconştient, garanţia unei fidelităţi superioare21 . 

Dar combinarea ataşanlentului cu dorinţa sexuală nu este 
suficientă pentru a explica tot ceea ce experimentăm în viaţa 
de zi cu zi, atunci când iubim pe cineva. Pe de altă parte, iu
birea poate fi sau nu însoţită de o decizie: angajamentul pe ter
men lung. 

CUM SĂ PĂSTREZI UN BĂRBAT: 
BUNICA AVEA DREPTATE 

Potrivit psihologilor evoluţionişti, bunica avea drep
tate! Bărbaţii se ataşează cu mai mare uşurinţă de fe
meile care Ii se par (chiar inconştient) prudente din 
punct de vedere sexual, căci această prudenţă este o ga
ranţie de fidelitate ulterioară. 

Pentru a păstra un băiat care vă place, se pare deci 
că este de preferat să-I faceţi să tânjească înainte de a 
accepta să aveţi împreună relaţii sexuale, să nu-i vorbiţi 
despre eventualii predecesori, nici să nu vă arătaţi prea 
expertă din punct de vedere erotic. Unele femei, influ
enţate de miturile anilor '70 şi crezând că aşa este bine, 
au procedat exact invers. 

Triunghiul dragostei 

Nu facem referire aici la celebrul triunghi soţ, soţie şi 
amant, care ţine de o altă geometrie, ci mai degrabă la cele trei 
componente ale dragostei, pe care le regăsim la mulţi autori 
antici şi modemi. 

Poeţii şi psihologii au făcut de mult timp distincţia între 
dragostea pasională, acea emoţie violentă însoţită de dorinţă 
sexuală, şi dragostea-prietenie, încărcată de tandreţe şi afec
ţiune. 

Aceste două tipuri de iubire au origini diferite22: 
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- Dragostea pasională se va dezvolta plecând de la ataşa
mentul bebeluşului faţă de mamă, având caracteristici 
comune cu acesta: atât bebeluşul, cât şi îndrăgostitul(a) 
au aceeaşi nevoie de prezenţa celuilalt, nu-i tolerează ple
carea şi resimt o gelozie violentă în prezenţa unui (ei) ri
val(e). 

- Dragostea-prietenie ar fi o rudă a ataşamentului resimţit 
de părinţi faţă de copilul lor: dorinţa de tandreţe şi de a 
face totul pentru fericirea celuilalt. 

(Regăsim aici diferenţa dintre iubirea camală şi iubirea pli
nă de bunăvoinţă a Sfântului Toma d' Aquino, amintite şi de 
De�cartes în Pasiunile slifletului. ) 

In fine, pentru a completa triunghiul, se poate asocia şi o 
a treia componentă: angajamentul, ce reprezintă decizia de a 
permanentiza o relaţie şi de a încerca protejarea ei, în ciuda 
tuturor obstacolelor şi tentaţiilor venite din exterior. 

Iubire 
pasională - Eros 

Emoţie violentă, 
cu manifestări 
fizice intense. 
Amestec de 
dorinţă sexuală cu 
o formă adultă a 
a taşamentului 
bebeluşului 
pentru mama sa. 

Exerciţiu practic 

Triunghiul iubirii23 

Iubire-prietenie 

Emoţie mai 
liniştită, tandreţe 
şi dorinţă de bine 
pentru celălalt. 
Inrudită cu 
ataşamentul 
părinţilor faţă de 
copiii lor. 

Angajament 

Decizia de a 
rămâne împreună 
şi de a împărţi 
viitorul. 

Urmând acest model general, este posibil să analizăm di
feritele tipuri de iubire în care lipseşte una din cele trei com
ponente amintite (căci este un eufemism să spunem că ele nu 
sunt întotdeauna reunite! ) .  Am ales ca exemplu pentru acest 
exerciţiu amuzantul şi pătrunzătorul fihn al lui Woody Allen, 
Soţi �i soţii (1992). 
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Pentru cei care n u  a u  văzut filmul, acesta începe cu sce
na unei cine la care participă două cupluri din New York, 
interpretate de Woody Allen şi Mia Farrow, care le sunt gaz-

Pasiune Intimi- Angaja- Personajele din 
tate, ment Soţi �i soţii de Woody Allen 

afectiu-
ne 

Dragoste ideală + + + Fără îndoială, Gabe (Woody 
Lună de miere Alen) şi Judy (Mia Farrow) 
fericită la începutul căsătoriei lor 

TO'Pară�i de piaţă - + + Jack (Sydney Pollack) şi 
(aceiaşi, mai Sally Oudy Davis) când se 
târzill) împacă, la sfârşitul filmului, 

după tentativa de a se 
despărţi. 

Pasiune ce IIaşte + - + Jack (Sydney Pollack), când 
dorinţa de o întâlneşte pe Sam, 
allgajame'lt antrenoarea sa de aerobic, 

atât de sexy. 

Legiitură + + - Gabe (Woody Allen) şi Rain 
pasionalii (unul Ouliette Lewis), 
dintre cei doi nu seducătoarea sa studentă de 
l'rea sau nu la literatură, cu treizeci de 
poate să se ani mai tânără. 
recăsătorenscii) 

Dragostea lui Michael 
(Li am Neeson) faţă de Sally 
Oudy Davis), dragoste încă 
neîmpărtăşită 

Iubire golită de - - + Gabe (Woody Allen) şi Judy 
sens (cei doi (Mia Farrow), cuplu stabil, 
rămân împreună dar uzat la începutul 
doar pelltru filmului. 
copii, sau pentru 
că le e teamă de 
sillgurătate) 

Iubire la + - - Jack (Sydney Pollack) şi 
orizontală (nu Sam, după un timp, când el 
au nimic să-�i realizează că diferenţele 
spună, dar în culturale dintre ei sunt prea 
schimb . . .  ) mari. 
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de lui Jack (Sydney Pollack) şi Sally (Judy Davis) .  Spre stu
pefacţia încărcată de tristeţe a lui Gabe (Woody Allen) şi a 
lui Judy (Mia Farrow), prietenii lor îi anunţă că vor divorţa, 
după douăzeci de ani de căsnicie, în aparenţă de comun 
acord. 

Acest prim şoc va determina altele şi va favoriza mai mul
te iubiri pasionale, mai mult sau mai puţin îlnpărtăşite, înain
tea unei reveniri la normal. 

Sydney Pollack începe o legătură cu tânăra sa antrenoare 
de aerobic, Sam ("Ea cel puţin strigă atunci când facem dra
goste"), în timp ce Judy (Mia Farrow) îi atrage atenţia lui Gabe 
(Woody Allen) că nici ei nu se mai iubesc. Şi ea se simte atra
să de Michael (Liam Neeson), un coleg necăsătorit şi neliniş
tit. Dar acesta se simte îndrăgostit de Sally (Judy Davis), soţia 
parăsită a lui Jack (Sydney Pollack). Ei au o relaţie, dar Sally 
Oudy Davis) nu este cu adevărat îndrăgostită de el, în timp ce 
Jack, soţul ei, suportă cu greutate să o vadă cu alt bărbat. El îşi 
dă astfel seama că, în afara p�siunii fizice nu prea are nimic 
în C01nun cu frumuşica Sl1m. In tot acest timp, Gabe (Woody 
Allen) se apropie din ce în ce mai mult de una dintre studen
tele sale care-l admiră, Rain (Juliette Lewis), şi sfârşesc prin a 
se săruta cu pasiune în bucătăria părinţilor lui Rain, în ziua 
când aceasta împlineşte douăzeci de ani. Jack (Sydney Pollack) 
şi Sally (Judy Davis) se împacă. 

Gelozia are rolul său în acest tulburător du-te-vino. Deşi a 
părăsit-o pentru antrenoarea de aerobic, Jack (Sydney Pollack) 
îi face o scenă teribilă soţiei sale, surprinzând-o în compania 
frumosului Michael (Liam Neeson) (poligamie, ce dulci sunt 
laţurile tale . . .  ) 

Şi copiii se îndrăgostesc 

Anchetele având ca obiect de cercetare copiii au arătat că 
mulţi dintre aceştia au experimentat deja, între trei şi opt ani, 
un ataşament amoros pasional, fără să se pW1ă problema unei 
dorinţe sexuale. 

Să-I ascultăm pe un tătic, vorbind despre Clara, de cinci 
ani: 

Adesea uităm, după ce de'uenim adulţi, pove?tile de dra
goste pe care le-am trăit pe când eram foarte mici. Ceea ce 
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i s-a întâmplat celei de-a doua fiice, Clara, m i-a deschis 
ochii asupra acestor lucruri. Pe vremea când mergea la cre
�ă, pe la doi ani, Clara s-a legat foarte tare de un băieţel de 
1,ârsta ei, Paul. Cum ajungea unul dintre ei la cre�ă, între
ba dacă celălalt venise sau se ducea la fereastră să-I a�tep
te. Se ţineau mereu de mână, se a�ezau unul lângă celălalt, 
se jucau numai împreună, manifestând o nel'oie irezistibi
lă de a fi aproape unul de celălalt. Când  au început ?coala 
primară, au fost repartizaţi în aceea�i clasă, ceea ce a întă
rit �i mai mult legătura dintre ei: erau cunoscuţi în toată 
�coala drept "cei doi porumbei". Foarte intimă la început, 
afecţiunea lor a del'enit aproape publică: povesteau tuturor 
că se vor căsători când 1'or fi mari, se sărutau uneori stân
gaci pe buze. Dar, într-o zi, părinţii lui Paul, al căru i  tată 
era geolog, s-au mutat în stăinătate. A fost o ade1,ărată ca
tastrofă pentru Clara (nu cunosc impactul a1'ut asupra lui 
Paul). A fost foarte tristă, pot spune c/ziar că a trăit o ade
l'i'irată dramă sentimentală. Vorbea foarte des despre el, voia 
să-i scrie, să-i telefoneze, dorea chim· să-l l'adă (dar el locu
ia acum în A merica de Sud). Totul a durat cam un an si 
chiar ?i acum i se întâmplă să-?i amin tească de Marea �a 
dragoste din copilărie, Paul. De atunci, nu a mai avut alt 
iubit. 

La cinematograf, Jocuri interzise ( 1951 )  ne face părtaşi la 
dragostea dintre o fetiţă şi un băieţel de cinci ani, Paulette 
şi Michel, pe fond de război şi exod. Din nefericire, micul 
paradis pe care şi-l creează, la adăpostul zidurilor unui ci
mitir, nu va rezista voinţei normalizatoare a adulţilor. Iar 
filmul se termină cu o sfâşietoare scenă de despărţire, im
pos}bil de uitat. 

In Lolita, Vladimir Nabokov ne arată cum un profesor de 
patruzeci de ani, Humbert Humbert, nutreşte o dragoste ar
zătoare faţă de Lolita, o nimfă de treisprezece ani ("Lumi
na vieţii mele, focul meu lăuntric .  Păcatul meu, sufletul 
meu . . .  " ) . Dar uităm adesea că această iubire scandaloasă 
nu reprezintă pentru el decât renaşterea celei mai mari şi 
s ingure iubiri pasionale din viaţa lui: dragostea pe care a 
nutrit-o, copil fiind, pentru o fetiţă de aceeaşi vârstă, Anna
belle, moartă mai târziu de tifos în insula Corfu, iar Lolita 
i-a apărut ca reîncamarea bruscă a celei aşteptate atâta vre
me. 
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Este iubirea o boală? 
Fete din Ierusalim, vă jur: 

De-ntâlniţi pe dragul meu, 
Ce să-i spuneţi oare lui? 

Că-s bolnar'ă de iubire. 
Cântarea Cântări/or, V, 8 (1000 d.  C.) 

Ca şi cum ar avea de-a face cu o boală, unii cercetători de
scriu factorii de risc specifici iubirii pasionale. Iată deci ce v-ar 
putea expune mai ales la acest gen de aventură emoţională: 

Factorii de risc24 

o stimă de sine scăzută 

Această stiInă de sine scăzută acţionează prin diferite meca
nisme: ne face să-I împodobim pe celălalt cu nişte calităţi supe
rioare de care, prin comparaţie, noi ne simţim lipsiţi, conside
rându-l astfel cu atât mai seducător. Ne îndeamnă să dorim o re
paraţie penhu ego-ul nostru defectuos, prin atragerea iubirii şi 
apropierii unei persoane care ni se pare aureolată de prestigiu 
sau liniştitoare. Experienţele au demonstrat că, dacă este scăzu
tă artificial stima de sine a tinerelor femei (anunţându-Ie că au 
ratat un test), ele vor fi apoi mai receptive la încercările de apro
piere ale unui tânăr seducător. Acest mecanism este cunoscut in
tuitiv de marii seducători, care încep prin a-şi demoraliza pra
da făcând-o să se suntă inferioară, apoi se arată domici s-o con
soleze. Să ne amintim că, penhu eroul din Frummsn 5tăpânului, 
"dispreţul de început" este prima etapă a strategiei amoroase, 
dal� atenţie!, nu trebuie niciodată exprimat direct. 

Dependenţa ?i nesigumnţa 

Când vă simţiţi slab Înarmat pentru a înfrunta lumea de 
unul singur, puteţi fi mai vulnerabil în faţa unei atracţii de 
tipul ataşamentului violent şi total, sperând să vă aducă re
confortare şi protecţie. 

Anxietntea 

Numeroase cercetări au denlonstrat faptul că cine are stări 
de anxietate, fie tranzitorii, fie de durată, este mai predispus 
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la dragoste pasională. Dovada o descoperim şi în frecvenţa 
mai mare a pasiunilor amoroase în perioadele incerte de răz
boi şi revoluţii. 

Băieţii folosesc, probabil fără să-şi dea seama, acest meca
nism atunci când "agaţă" fetele în adolescenţă: ei le invită la 
filme de groază, pentru a le putea săruta apoi cu mai multă 
pasiune. 

De altfel, acest mecanism ilustrează teoria lui William Ja
mes: "Suntem emoţionaţi pentru că trupul nostru este enl0-
ţionat". O experienţă celebră de psihologie le cerea studenţi
lor să se întâlnească cu o fIumoasă operatoare de teste pe un 
pod suspendat, într-o atmosferă impresionantă. Pretextul era 
evaluarea influenţei peisajului asupra creativităţii, prin inter
mediul unui chestionar (altor subiecţi li se aplica acelaşi test, 
de către aceeaşi operatoare, dar într-un cabinet). După inter
viu, subiecţii erau întrebaţi ce impresie le făcuse operatoarea: 
subiecţii testaţi pe pod o găsiseră mult mai atrăgătoare decât 
cei cărora ea le aplica se testul într-un cabinet. Excitaţia psiho
logică datorată fricii se convertise în enl0ţii pozitive la fel de 
intense25• 

Cu mult înaintea lui William James, seducătorii conştien
tizaseră forţa acestui fenomen. Ovidiu, în Arta iubirii, le re
comandă bărbaţilor să încerce să cucerească femeile în tribu
nele circului, atunci când au loc lupte cu gladiatori: "Vor
beşti, atingi o mână, afli ce-o să se mai întâmple, pui pariu 
pe vreun învingător, şi iată că o rană îţi smulge un geamăt, 
simţi o străfulgerare şi începi să joci un rol în jocurile la care 
priveşti26."  

După ce am descris aceşti factori de risc, înţelegem de ce 
adolescenţa este mai vulnerabilă în faţa iubirii pasionale de
cât celelalte vârste ale omului; stilna de sine încă fragilă şi an
xietatea în confIuntarea cu lumea formează un bun comun al  
acestei vârste fragede, fără să mai punem la socoteală enl0ti
vitatea fiziologică accentuată de afluxul de noi hormoni. 

Tânărul erou din romanul fn cautarea timpului pierdut, care 
se îndrăgosteşte cu ardoare de tânăra Gilberte, apoi de duce
sa de Guennantes şi de Albertine, prezintă toate aceste carac
teristici: 

- Se îndoieşte de capacităţile sale, se acuză de lene şi cre
de că nu va reuşi niciodată în nici un domeniu (de altfel 
apropiaţii lui Proust s-au temut mult timp că aceasta este 
situaţia lui). 
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- încă din copilărie se arată foarte dependent de mama sa, 
ca în scena în care el o aşteaptă să vină să-I sărute, pen
tru a putea adormi. Nu părăseşte casa părintească sau se 
depărtează foarte puţin, suportă cu greu orice mutare sau 
deplasare într-un loc nou (chiar dacă este vorba de somp
tuosul Grand Hotel de Cabourg!) . 

- Am putea spWle că anxietatea sa îşi găseşte o exprimare 
psihosomatică în astmul de care suferă, dar ea se mani
festă şi prin teama de a nu fi placul celorlalţi şi prin lip
sa de încredere în sentimentele celuilalt, dublate de spai
ma frecventă de a fi părăsit sau înşelat şi o atenţie exage
rată la eventualii rivali (şi chial� vom vedea, rivale). 

Complicaţiile 

Pentru a continua comparaţia cu o boală, dragostea pasio
nală ajunge uneori la complicaţii mai mult sau mai puţin se
vere: 

- Dezinteres faţă de obligaţiile sociale sau falniliale. Dra
gostea pasională poate determina neglijarea examenelOl� 
prietenilor, soţului(ei) sau a responsabilităţilor profesio
nale. După cum rezumase Woody Allen: "Eram atât de 
îndrăgostit, încât, fiind în taxi, am uitat să privesc apara
tul de taxat". 

- Aflux de emoţii negative, ca frica şi gelozia, atunci când 
celălalt nu răspunde atât cât am vrea la dorinţele noas
tre. Stare de dependenţă comparabilă cu cea resimţită de 
toxicomani27. 

- Scăderea stimei de sine, sentiment de devalorizare, stres 
şi chiar boli cum ar fi depresia şi scăderea imunităţii28. 

- Suicid. Cele mai multe romane de dragoste pe care le-am 
citat sfârşesc cu moartea unuia sau a ambilor parteneri, 
prin sinucidere sau suferinţă din iubire. Realitatea coti
diană nu este chiar atât de tragică, dar ar fi util să cu
noaştem rolul pe care-l are decepţia în dragoste în încer
cările de suicid ale tinerilor, care, amintim cu tristeţe, 
ucide aproape tot atâtea persoane ca şi accidentele ru
tiere29 . 

- O ultimă complicaţie neaşteptată în iubire: corupţia. Pen
tru unii analişti economici, una dintre cauzele cele mai 
importante, dar rareori citată, ale corupţiei oficialităţilor 
din orice ţară de pe mapamond ar fi reprezentată de do-
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rinţa acestora d e  a-şi întreţine amantele! C u  un buget 
mondial al corupţiei estimat la 80 de miliarde de dolari 
pe an30, sperăm cel puţin ca aceste doamne să se arate 
mulţumite. 

Dar această radiografie medicală a iubirii este inevitabil re
ducţionistă şi riscă să treacă sub tăcere toate binefacerile iubi
rii, pe care oamenii de ştiinţă le-au inventariat cu conştiincio
zitate: trăirea unor clipe de exaltare, chiar extaz, convingerea 
că eşti în sfârşit înţeles şi acceptat, în siguranţă, pe lângă fap
tul că dragostea te poate face să-ţi depăşeşti propriile limite, 
fie pentru a-l proteja pe partener, fie penhu a-i accepta slăbi
ciunile. 

Şi, în fine, iubirea are un efect benefic asupra sistemului 
imunitar! Un studiu condus de danezi a demonstrat că aceia 
care iubesc au mai puţine infecţii minore, iar rezultatele lor 
biologice arată o mai bună reacţie imunologică31 . 

Dragostea este o invenţie culturală? 

Iubirea, aşa cum o cunoaştem noi, occidentalii, să fie doar 
o invenţie a trubadurilor din Evul Mediu şi a catarilor, aşa 
cum credea Denis de Rougemont32? Sau, dimpotrivă, a fost 
resimţită de bărbaţii şi femeile din toate epocile istorice ale 
omenirii? 

Dacă suntem adepţii primului punct de vedere, vom încer
ca să descoperim toate diferenţele care separă iubirea din zi
lele noastre de cea din perioada romanilor sau a locuitorilor 
din Samoa. 

În schimb, alţii vor pune în evidenţă eternele asemănări 
din comportamentul îndrăgostiţilor, observate pretutindeni şi 
întotdeauna. Ei vor demonstra că există poeme sau cântece de 
dragoste practic în toate culturile umanităţii, având teme care 
ni se par ciudat de familiare: dorinţa de a-l regăsi pe cel iubit, 
exaltarea frumuseţii sale sau a altor calităţi, suferinţa de a fi 
despărţit sau părăsit de el. 

Şi cu greu ne-ar putea uimi toate acestea: dacă iubirea pa
sională este o combinaţie de ataşament şi dorinţă sexuală, ea 
nu poate fi decât universală, din moment ce aceste două com
ponente, necesare supravieţuirii, sunt înnăscute. 

Chiar şi Margaret Mead, deşi declară că locuitorii din Sa
moa nu cunosc iubirea noastră de occidentali, exclusivistă şi 
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încărcată de gelozie, ne descrie totuşi nu doar bărbaţii geloşi 
despre care am vorbit deja, dar şi adolescente pline de pasiu
ne care reacţionează cu violenţă când sunt părăsite sau înlo
cuite cu o rivală33. Pentru a-i convinge pe cei care încă se în
doiesc de universalitatea anumitor emoţii, să o lăsăm pe ea să 
descrie trecerea de la copilărie la adolescenţă, într-o cultură 
atât de diferită de a noastră: "Fetele şi-au pierdut ceva din in
diferenţă. Chicotesc, se înroşesc, se alintă, fug. Băieţii sunt 
stângaci, ascunşi, taciturni, evită fetele ziua şi în nopţile cu 
lună plină . . .  " 

Cu toate că particularităţile fundamentale ale dragostei 
sunt înnăscute şi universale, fiecare civilizaţie îi poate acorda 
valori diferite, considerând-o fie un perturba tor primejdios al 
ordinii, fie cea mai fascinantă experienţă, dorită cu orice preţ, 
inclusiv în căsătoria "din dragoste", ideal al Occidentului se
colului al XX-lea. De asemenea, cultura impune norme de ma
nifestare a iubirii, definind, pentru fiecare epocă în parte, ce 
este convenabil şi ce nu: la tinerii din Samoa, descrişi de Mar
garet Mead, îndrăgostitul nu o curtează el însuşi pe logodni
că, ci un prieten al său se ocupă de acest aspect (care uneori îl 
trădează), în timp ce tinerii galezi din secolul al XVI-lea îşi ex
primau mult mai direct pasiunea pentru iubită, urinându-i pe 
haină. 

Simplificând, am putea spune că în toate culturile, mai pu
ţin cea occidentală a ultimelor secole, iubirea pasională este 
adesea considerată extrem de suspectă din cauza riscurilor pe 
care le implică: mezalianţe, sarcini nelegitime, infidelităţi şi fa
vorizarea unor conflicte violente. Resimţirea unui ataşament 
pasional poate fi considerată şi o lipsă de virilitate a bărbaţi
lor (din perioada Romei antice până în Anglia victoriană) sau 
ca un semn de prea puţină virtute la femei. Pentru religia creş
tină, iubirea camală provoca teama îndepărtăl;i de iubirea faţă 
de Dumnezeu, chiar dacă ea se consuma între soţi, după cum 
amintea sfântul Jerome: "Bărbatul care îşi doreşte soţia cu prea 
mare ardoare comite adulter" .  Pe de altă parte însă, at1ăm că 
aceiaşi teologi, precursori ai sexologilor de astăzi, aprobau băr
batul care se străduia ca soţia să atingă punctul culminant al 
plăcerii în acelaşi timp cu el (este adevărat că scopul era ga
rantarea calităţii procreaţiei), iar căsătoria bazată pe dragoste, 
triumfătoare în secolul al XX-lea, a fost puţin câte puţin încu
rajată în secolul al XVIII-lea, inclusiv în manualele părinţilor 
confesori! 
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ROMANII ŞI CHINEZII 

Arta iubirii a lui Ovidiu pennite o lectură libertină, 
căci autorul descrie o multitudine de strategii de seduc
ţie şi de obţinere a plăcerii maxime în dragoste, fără a-şi 
face griji privind angajamentul sau fidelitatea. Primele 
două cărţi sunt adevărate manuale de seducţie adresa
te bărbaţilor şi femeilor. A treilea însă se numeşte Reme
diile iubirii şi descrie o suferinţă evident actuală, sufe
rinţa celui care "se îndrăgosteşte" de aleasa inimii sale 
şi devine pe loc "vulnerabil"34. Iată şi lista remediilor 
propuse de Ovidiu: "Gândeşte-te mereu la defectele iu
bitei . . .  Prefă-te că nu-ţi pasă . . .  Dacă nu reuşeşti, caută 
moartea iubirii în prea-plinul ei . . .  Ca să uiţi, gândeş-
te-te la toate suferinţele îndurate . . .  Fugi de tot ceea ce 
ar putea reaprinde vâlvătaia dragostei. . .  Compară-ţi iu
bita cu alte femei mai frumoase . . . /I Apoi, dacă intervi
ne ruptura: "Alungă orice poate să-ţi readucă aminti
rea . . .  Fereşte-te să reciteşti păstratele scrisori de dragos
te ale iubitei : de piatră să-ţi fie sufletul, şi tot te-ai cu
tremura. Aruncă-le în foc pe toate, fără miIă . . .  /I 

Citind acest text, este greu să credem că dragostea 
pasională este o invenţie recentă sau legată de cultura 
iudeo-creştină. Chiar şi într-o epocă şi într-o cultură atât 
de îndepărtate de a noastră, Roma primului secol îna
inte de Hristos, un bărbat tânăr poate resimţi dorinţă şi 
ataşament, ambele violente, pentru iubita sa. Bineînţe
les, cultura sa de origine influenţează maniera în care 
îşi percepe starea: romantic, s-ar simţi exaltat de violen
ta iubirii sale, ca roman, el se arată neîncrezător. , 

Cu zece secole mai devreme, încă şi mai de�arte de 
noi, o tânără dintr-un poem chinezesc exclamă 5: 

in drumul mare 
Te-am oprit cu mâna-mi. 
Nu mă urî, 
Nu nimici iubirea de-alt ' dată! 

Viziunea noastră, a celor de astăzi, despre dragostea şi se
xul din timpuri de mult apuse este parţială şi deformată de 
prejudecăţile culturale contemporane: din Iubirea şi occidentul 
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aflăm că, în anumite regiuni ca Vandeea sau Champagne, 10-
godnicii aveau libertatea de a întreţine relaţii erotice înainte 
de căsătorie, practici regionale ancestrale care, este adevărat, 
au fost combătute începând din secolul al XVI-lea36. Multitu
dinea de copii nelegitimi sau de sarcini premergătoare căsă
toriei, dezvăluite de istorici, naşte îndoieli cu privire la presu
pusa virtute, atât de exaltată, a vremurilor vechi. 

Din această lungă şi complexă istorie a iubirii, societatea 
noastră valorizează, fără îndoială, mai mult decât se întâmpla 
în trecut, iubirea pasională, considerând-o o experienţă pozi
tivă, preferabilă, aproape morală şi care atrage admiraţie şi 
chiar indulgenţă în cazul catastrofelor conjugale sau a greşe
lilor profesionale. 

Am fi putut încheia şi acest capitol cu sfaturi, dar conside
răm că ar fi o dovadă de suficienţă sau de naivitate să oferim 
recomandări cu caracter general privind iubirea, aceasta ma
nifestându-se în atâtea situaţii particulare: începutul unei idi
le, cuplu căsătorit, certuri din dragoste, despărţiri, viaţa în co
mun, sexualitate. Nu ar fi de ajuns nici măcar un volum întreg 
şi, de altfel, există lucrări consacrate fiecăruia dintre subiecte
le enumerate. 

Am epuizat noi subiectul? Este acum dragostea un feno-
men foarte clar pentru dvs.? Cu siguranţă nu, deoarece: 

Taut est mysterieux dans l' amaur, 
Ses jleches, san carquais, san jlambeau, sa naissance, 
Ce n' est pas l' auvrage d' un jaur 
Que d' epuiser cette science* (La Fon taine) 

• Născută e iubirea ÎII mister, / Mister îi sunt săgeţile şi jlamfl, / Şi În această artă 
putea-l'oi eli să sper / Că doar ° zi ucellicia mea dura-va? (N. t.). 
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CAPITOLUL 9 

Cum să convietuiesti , , 

cu propriile-ţi emoţii 

- Şi ml-li ales, fii cât mai evazil,! 
- Ai încredere în mine, doar sunt psihiatru. 

Cu naşu ' la psihiatru 

I n Cu naşu ' la psihiatru, Robert De Niro este temutul 
boss al unei familii de mafioţi din New York şi îl obli
gă pe up nefericit psihiatru, Billy Cristal, să îl accep-

te ca pacient. Intr-o şedinţă, îi spune psihiatrului că este re
voltat de prostia şi răutatea partenerilor lui de afaceri (care 
tocmai încercaseră să-I asasineze). Văzându-l pe redutabilul 
său pacient turbat de furie, Billy Cristal îl sfătuieşte să scape 
de emoţiile negative, vărsându-şi supărarea pe una dintre 
pernele canapelei. "Când mă enervez, încep să dau cu pum
nii într-o pernă, ţip, iar apoi mă simt mult mai bine. Dă-i dru
mul, loveşte perna!", îi spune lui Robert De Niro, arătând 
spre canapea. 

Dând acest sfat, Billy Cristal pune în aplicare un principiu 
tradiţional al psihologiei: ne putem elibera de emoţiile neplă
cute, exprimându-Ie cât mai zgomotos cu putinţă, lovind, ţi
pând, plângând, iar uşurarea se va ivi aproape imediat. Acest 
principiu s-a dovedit folositor în numeroasele forme de tera
pie apărute în anii '70, când participanţii în şosete îşi expri
mau mânia, până atunci reţinută, urlând şi lovind pernuţe sau 
izbucnind în lacrimi când îşi aminteau suferinţele din copilă
rie, eliberându-şi astfel emoţiile sub privirile binevoitoare ale 
grupului. 
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În film, şeful mafiot îl surprinde pe psihiatru când scoate 
automatul, ocheşte şi trage o rafală în canapea. După care, de
clară mulţumit că se simte, într-adevăl� mai bine şi că psihia
tria este o chestie grozavă, toate acestea în timp ce fulgii se aş
telTI uşor pe mochetă. 

Chiar dacă nu vă puteţi permite să distrugeţi la intervale 
regulate mobilierul, puteţi adopta totuşi această teorie: când 
trecem printr-o emoţie, lllai ales furie sau tristeţe, cel mai bine 
este să o exprimăm pe loc şi cât mai manifest posibil. Cum in
terdicţiile culturale ne împiedică să ne eliberăm în acest mod 
de presiunea resimţită, este logic să ne orientălTI spre llila din
tre aceste terapii în cadrul cărora ceilalţi participanţi vă invi
tă să daţi frâu liber emoţiilor prea îndeillilg reţi.nute, urlând 
sau suspinând alături de ei. 

Din nefericire, se pare că acest principiu terapeutic - al uşu
rării imediate, printr-o exprimare dezlănţuită a emoţiiler, de
fularea - nu este altceva decât un mit. 

Exprimarea emoţiilor: mitul "golirii emoţionale" 

Într-adevăr, psihologii au studiat efectele exprimării dez
lănţuite a emoţiilor, în mod ştiinţific, iar rezultatele sunt de
concertante. 

Furia se hrăneşte din ea însăşi . . .  

Când subiecţii Sllilt rugaţi să-şi exprime violent furia, aceş
tia devin apoi mai iritabili şi reacţionează mai uşor cu furie în 
caz de frustrare. Departe de a-i calma, se pare că exprimarea 
furiei îi predispune la şi mai frecvente accese de furieI .  

Subiecţii cărora l i  s-a cerut să povestească un eveniment 
frustrant exprimându-şi furia au prezentat perturbări ale ten
siunii arteriale şi ale frecvenţei cardiace lTIai accentuate decât 
ale celor cărora nu li se dăduse nici o indicaţie specială. 

Iar când li s-a cerut să-şi reamintească acelaşi eveniment, 
au fost şi mai plini de furie decât înainte de experienţă. 

(Acest lucru nu înseamnă că terapii le "de defulare" din anii 
'70 nu erau benefice pentru unii dintre participanţi, dar, fără 
îndoială, datorită acţiunii altor mecanisme: apartenenţa la llil 
grup, dezvăluirea celor mai intime gânduri într-o atmosferă 
binevoitoare, "modelul II eliberator al unui terapeut etc.) 
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În concluzie, dacă acasă veţi lovi într-o pernă sau veţi spar
ge obiecte (care nu au nici o legătură cu furia dvs. ), dacă pe 
stradă vă defulaţi claxonând sau insultându-i pe alţi şoferi (cu 
care este imposibil să soluţionaţi conflictul pe plan fizic) este 
foarte probabil ca furia dvs. să se agraveze, tensiunea arteria
Iă să înregistreze un salt în loc să vă calmeze şi, mai rău încă, 
vă va fornla obişnuinţa de a reacţiona din ce în ce mai des prin 
mânie la hustrările existenţei. 

. . .  Şi lacrimile vă vor întrista şi mai lnult 

Rezulatele cercetărilor nu ne încurajează nici în a ne lăsa 
prea uşor pradă lacrirnilor. Plânsul duce la accentuarea senza
ţiei de tristeţe, dar şi la creşterea frecvenţei cardiace sau a ten
siunii arteriale2. Totuşi, fiecare dintre noi a experimentat c"el 
puţin o dată starea de bine de după "un plâns sănătos" .  In 
fond, cercetătorii confinnă faptul că plânsul poate aduce ali
nare, mai ales dacă lacrimile dvs. atrag înţelegerea şi consola
rea oferite de un interlocutor binevoitor. Altfel, plânsul de 
unul singur sau în faţa unor persoane jenate sau ostile, riscă 
să vă întristeze şi mai mult. 

VIOLENŢA JUVENILĂ 
ŞI INFLUENŢA MASS-MEDIA 

Conform teoriei catharsisului, observarea unor 
comportamente violente va permite evacuarea propriei 
violenţe . Mult timp s-a considerat că a asista la spec
tacole violente (sport, filme . . .  ) sau chiar a participa la 
acestea ar permite defularea "pulsiunilor agresive" .  De 
fapt, toate studiile au demonnstrat că este exact in
vers3. 

În 1998, Asociaţia Americană de Psihiatrie a publi
cat o lucrare amplă privind efectele media asupra vio
lenţei manifestate de copii şi adolescenţi4. Fraza intro
ductivă a acestui comunicat este: "Dezbaterea a luat 
sfârşit" (The debate is over). După părerea autorilor, dez
baterea a luat sfârşit întrucât sute de studii efectuate în 
laboratoare sau în mediul natural au demonstrat că vi
zionarea unor spectacole violente duce, în orele imediat 
următoare, dar şi pe tennen lung, la accentuarea com-
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portamentelor agresive la copii şi adolescenţi. În 1995, 
Academia Americană de Pediatrie ajunsese la aceeaşi 
concluzie, după ce trecuse în revistă rezultatele cercetă
rilor5. Ambele comunicate se încheie cu recomandări fă
cute părinţilor, oamenilor politici şi responsabililor me
dia. 

Ţinând cont de astfel de rezultate, suntem surprinşi 
să constatăm faptul că influenţa violenţei manifeste 
din mass-media asupra comportamentelor tinerilor 
este constant negată, folosindu-se argumente de genul: 
"nu televiziunea sau filmele sunt cele ce incită la vio
lenţă, ci societatea care este violentă, mass-media nu 
face altceva decât să o reflecte" . Evident, violenţa ju
venilă este un fenomen complex şi ar fi inutil să încer
căm să-i descoperim o singură cauză "adevărată".  Dar 
nu este mai puţin adevărat că a fi un spectator fidel al 
spectacole lor violente reprezintă un factor de risc care, 
chiar dacă nu este cel mai important, se poate adăuga 
celor legate de mediul socio-educativ, personalităţii 
sau valorilor "găştii" sale. Conform cercetătorilor, 
observarea spectacolelor violente acţionează prin in
termediul mai multor mecanisme: învăţarea prin imi
tarea inconştientă a modelelor (despre care se ştie că 
este unul dintre cele mai eficiente mecanisme), obiş
nuinţă şi desensibilizare emoţională faţă de violenţă 
(care, tot fiind observată, se banalizează) şi alterarea 
valorică: violenţa este prezentată ca o soluţie avanta
joasă, iar consecinţele sale negative (suferinţa victime
lor, infirmitate, doliu) sunt rareori arătate. Culmea 
acestor manifestări de violenţă este atinsă în jocurile 
video de tipul combat, din ce în ce mai realiste din 
punct de vedere grafic şi sonor: câştigi puncte numai 
dacă îţi loveşti adversarul până îl umpli de sânge sau 
până îl dobori la pământ. Toate rezultatele studiilor 
concordă, arătând că, după utilizarea unor astfel de 
jocuri, individul este mult mai intolerant faţă de cea 
mai mică frustrare care survine6. 

În ciuda tuturor acestor rezultate, eşti surprins con
statând ecoul extrem de redus al acestor studii în faţa 
opiniei publice şi a responsabililor politici. Este adevă
rat că au trecut mai bine de douăzeci de ani din clipa în 
care cercetătorii au stabilit legătura dintre tutun şi can-
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cerul de plămâni şi momentul în care această informa
ţie a fost adusă la cunoştinţa publicului larg7. O întâr
ziere de acelaşi gen s-a produs între cunoaşterea utili
tăţii centurii de siguranţă şi adoptarea ei în anii '60 de 
către constructorii americani de automobile, obligaţi fi
ind de revelaţiile lui Ralph Nader. (Constructorii refu
zau centura de siguranţă pentru că nu doreau să aso
cieze în mintea oamenilor imaginea unei maşini cu cea 
a unui accident, oricând posibil . )  

Un ultim argument pentru cei ce nu cred în influen
ţa mass-media asupra comportamente lor noastre: dacă 
televiziunea nu ne influenţează comportamentele, de ce 
bugetul mondial al publicităţii televizate se cifrează la 
miliarde de dolari? 

A plânge sau a nu plânge 

Tot în Cu naşu ' la psihiatru, Robert De Niro evidenţiază di
feritele efecte ale lacrimilor, în funcţie de situaţia care le gene
rează: 

- Într-o scenă pe care am amintit-o deja, atunci când se află 
singur în faţa televizorului, el izbucneşte în lacrimi la ve
derea unui spot publicitar (care-i aminteşte un eveniment 
dureros: moartea tatălui său). Această experienţă solita
ră îl afectează atât de mult, încât nu se mai simte capabil 
să se ducă la întâlnirea şefilor mafioţi, întâlnire de maxi
p1ă importanţă pentru el. 

- Ii înţelegem prudenţa, căci el a declarat, într-un alt mo
ment al filmului, că, dacă ar manifesta chiar şi cea mai 
mică elTIoţie în faţa partenerilor săi mafioţi, aceştia ar 
considera-o un semn de slăbiciune, ceea ce i-ar determi
na să-i dorească pe loc moartea. Nu toate mediile au va
lori atât de nemiloase ca mediul mafiot, dar amintiţi-vă 
că, într-un climat conflictual sau competiţional, exprima
rea tristeţii este percepută ca un semn de slăbiciune, mai 
�les din partea unui bărbat. 

- In schimb, într-un alt moment din film, Bily Cristal îl de
termină să-şi amintească moartea tatălui său şi să-şi con
ştientizeze sentimentul de culpabilitate faţă de acest eve
niment (adolescent, tânărul Robert era supărat pe tatăl 
său, în momentul în care acesta este ucis sub ochii lui). 



3 0 4  Fran<;ois Lelord şi Christophe Andre 

Sub influenţa acestor amintiri, Robert De Niro se prăbu
şeşte sub povara suspinelor, de data aceasta însă în bra
ţele lui Billy Cristal care îl consolează şi îl linişteşte până 
la ultima lacrimă. Această experienţă are pentru el valoa
re terapeutică. (De altfel, poate chiar puţin cam prea 
mult: mitul vindecării prin evocarea foarte emoţionantă 
a wlei amintiri refulate este atât de cinegenică, încât a de
venit tratamentul obişnuit al majorităţii ps}hiatrilor din 
filme [de la Prirnă'l'a1'a furată a lui Marnie la lnlănţuiţi, tre
când prin Oameni obi?nuiţi şi Printul mareelor], după cum 
a remarcat un confrate americans', Glen Gabard, care de
clară: "Nu ştiu de ce genul acesta de vindecare nu se în
tâmplă niciodată în cabinetul meu, dar poate este şi din 
cauză că viorile nu răsună în acelaşi timp".) 

Concluzie: nici defulare, dar nici reţinere 

Exprimarea intensă a emoţiilor sub forma "defuIării" poa
te avea inconveniente conjugate: 

- asupra dispoziţiei dvs., ducând la accentuarea emoţiei pe 
care ar fi trebuit să o controlaţi; 

- asupra sănătăţii dvs., accentuându-vă reacţiile fiziologi
ce; 

- asupra relaţiilor dvs. cu ceilalţi. (Chiar exprimarea prea 
deschisă a bucuriei, fără a ţine cont de situaţie, poate ge
nera invidie sau gelozie.) 

Tot aşa cum nu încurajăm "golirea emoţională", nu 
vom valoriza nici acel stiff upper lip (expresia arogantă 
a "nasului pe sus") cu orice pI:eţ, ca şi exploratorul en
gle�, eroul uneia dintre povestioarele noastre preferate: 

In plină junglă, un expl�rator cade într-o ambusca
dă a unor indigeni sălbatici. Insoţitorii săi se grăbesc să-i 
vină în ajutor şi îl găsesc întins pe jos, străpuns de nu
meroase săgeţi. "Pentru Dumnezeu, James, exclamă ei, 
ţi-e rău?" El le răspunde cu un aer impasibil: "Numai 
când râd" .  

După această critică adusă "defulării", trebuie să  spunem 
totuşi că lacrimile pot alina tristeţea, numai dacă vă permit o 
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mai bună înţelegere şi o exprimare deschisă a cauzelor aces
tei stări. Deseori prezenţa unei persoane apropiate, care ma
nifestă empatie, adică vă înţelege şi vă respectă emoţia, poate 
fi de ajutor. 

Această manifestare a "emoţiilor de neajutorare" în faţa 
unui interlocutor binevoitor este chiar unul dintre mecanis
me�e obişnuite ale psihoterapiilor. 

In mod asemănător, manifestarea furiei poate duce, în cele 
din urmă, la calmarea ei, dacă sunt respectate trei condiţii: 

- furia să fie îndreptată împotriva persoanei care a provo
cat-o; 

- această persoană să nu răspundă tot cu furie sau agresi
vitate, întrucât în acest caz se va produce o escaladă emo
ţională, încă şi mai gravă; 

- furia să ducă la rezolvarea conflictului, în urma scuze lor 
sau a negocierilor. Şi, evident, conflictul are cu atât mai 
multe şanse de a fi aplanat cu cât furia s-a manifestat în
tr-un mod mai puţin insultă tor. 

Se poate observa că nu este vorba nici despre o "defulare" 
care nu ţine cont de reacţiile celorlalţi, nici despre o " reţinere " 
a emoţiilor negative, la fel de lipsită de eficacitate. 

Emotiile noastre si sănătatea , , 

Grija pentru menţinerea stării de sănătate a reprezentat Wl 
argument în favoarea manifestării fără reţineri a emoţiilor. 
Conform unui model "hidraulic", se considera că reţinerea ex
cesivă a emoţiilor riscă să favorizeze apariţia unor tulburări şi 
maladii. La începuturile sale, medicina psihosomatică lansa
se chiar ipoteza că fiecărui tip de ell10ţie refulată i-ar cores
punde un anumit tip de tulburare (astmul, legat de anxietatea 
datorată despărţirii, colitele, legate de furia nemanifestată etc.) .  
Această ipoteză este, de altfel, una de bun-simţ: când ne îm
bolnăvim, suntem gata să legăm boala de evenimente stresan
te sau de "griji". 

Bolile sunt cauzate de emoţii? 

Cercetările nu au confirmat, dar nici nu au infirmat aceas
tă ipoteză. Astăzi, toţi medicii ştiu că, de fapt, majoritatea bo
lilor sunt plurifactoriale, respectiv se datorează unei multitu-
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dini de cauze: de exemplu, dacă aveţi astm, maladia dvs. este 
rezultatul unei combinaţii între o predispoziţie genetică moş
tenită de la părinţi şi o expunere la anumiţi alergeni, în trecut 
şi astăzi, iar crizele se pot produce, evident, cu o frecvenţă mai 
mare în perioadele de anxietate (şi din acest punct de vedere 
existând o relaţie complexă, din moment ce teama de a avea 
noi crize poate induce o stare de anxietate durabilă) . Dar an
xietatea nu este cauza astmului. La fel, anxietatea, ca tulbura
re psihică, debutează deseori în urma unui eveniment sursă 
de emoţii anxioase sau triste (mutare într-o altă locuinţă, ser
viciu nou, despărţire, doliu etc.), dar nu apare decât la persoa
ne dispunând deja de un "teren" biologic favorabil. 

Cercetările actuale nu mai încearcă să afle dacă emoţiile ca
uzează bolile, ci mai degrabă care le est� rolul în apariţia sau 
evoluţia anumitor tipuri de tulburări. In cadrul clasificării 
americane a tulburărilor mentale, rubrica "maladie psihoso
matică" s-a transformat, de altfel, în "factori psihologiei ce in
fluenţează o afecţiune fizică"9. 

Este un domeniu al cercetării foarte activ, care, în fiecare 
an, oferă spre publicare sute de lucrări, majoritatea greu de 
descifrat şi, până în prezent, destul de contradictorii. Toată 
această activitate ştiinţifică a evidenţiat efectele emoţiilor 
asupra sănătăţii noastre, dar a avut o influenţă lnai complexă 
şi mai puţin pregnantă decât prevăzuse iniţial medicina psi
hosomatică. 

Relaţia dintre emoţii şi cancer 

Stabilirea unei legături între profilul psihologic, manifes
tarea emoţiilor şi riscul de a contracta cancer nu s-a putut con
cretiza în rezultate concludente. De fiecare dată când un stu
diu stabileşte o relaţie între anumiţi factori psihologiei şi can
cer, ecoul mediatic este imediat. Dar, când alte studii, mult mai 
numeroase, nu găsesc nici o corelaţie, rezultatele lor sunt ra
reori citate în afara revistelor de specialitate (medicale). O pri
mă serie de cercetări a reuşit să stabilească faptul că anumite 
personalităţi, cu un comportament întotdeauna agreabil şi re
ţinut în a-şi manifesta emoţii negative (personalitate de tip C) 
prezintă risc crescut de dezvoltare a unei forme oarecare de 
cancer10. 

Dar alte studii, mai recente şi mai riguroase, nu au confir
mat această relaţie. 
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De exemplu, după o evaluare psihologică a peste o mie de 
femei venite la consulta ţie pentru a-şi verifica diagnosticul în 
urma unei mamografii suspecte, în grupa celor care aveau ten
dinţa de a-şi reprima emoţiile nu au fost diagnosticate cu can
cer mai multe femei decât în grupa celor care se manifestă mai 
UşO!l1 . 

In schinlb, cinci alte studii au descoperit o legătură între 
evenimente majore existenţiale (decesul unei persoane apro
piate, despărţire) şi apariţia unui cancer la sân, la femei sub 
patruzeci şi cinci de ani, dar cincisprezece alte studii nu au 
ajuns la aceleaşi rezultate12. 

Pentru aceeaşi maladie, primele cercetări au demonstrat că 
pacientele care adoptă o atitudine optimistă, de luptă cu boa
la, au şanse mai mari de supravieţuire. Dar alte studii mai re
cente şi mai riguroase din punct de vedere metodologic, nu 
au regăsit această legătură, ci au demonstrat pur şi simplu că 
desperarea şi refugiul diminuează (modest) şansele de supra
vietuire. 

In acest moment, nu se poate spune cu certitudine, din 
punct de vedere ştiinţific, că factorii psihologiei influenţează 
dezvoltarea unei forme oarecare de cancer, în ciuda zecilor de 
studii care încearcă să o descopere. Acest fapt ne face să con
siderăm că: 

- Dacă această influenţă există, ea nu este probabil ma
joră. Evitarea binecunoscuţilor factori de risc (cum ar 
fi tutunul, excesul de alcool, o alimentaţie săracă în fi
bre şi prea bogată în grăsimi), supravegherea regula
tă, în cazul în care facem parte dintr-un grup de risc, 
iată care sunt elementele cu o importanţă determinan
tă. 

- Este nejustificat să li se spună pacienţilor că "ei îşi pro
voacă singuri cancerul" din cauza dificultăţilor psiho
logice sau refuzului de a le rezolva. Această atitudine 
nu este doar discutabilă din perspectiva eticii profe
sionale, prin culpabilizarea unor persoane deja încer
�ate de suferinţe, dar este şi nefondată ştiinţific .  

- In schimb, dacă ne gândim la starea de bine ca rezul
tat al tratamentului, este important să nu-i lăsăm pe 
pacienţii suferind de cancer pradă depresiei, fie prin 
sprijinul afectiv al celor din jur, fie prin tratament an
tidepresiv şi susţinere psihologică, atunci când este ca
zul. 
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Emoţiile şi sistemul cardio-vascular 

În acest domeniu există mult mai multe certitudini. Nume
roase cercetări au stabilit o relaţie clară între: 

- Furie, reţinută sau manifestată, şi riscul cardio-vascular. 
Se pare că cea mai mare primejdie penhu inima noastră 
provine dintr-o atitudine globală de ostilitate: o tendinţă 
de a menţine şi amplifica gândurile ostile faţă de alţii, pe 
un fond de iritabilitate marcată de accese de mânie (ti
pul A ostil)13. 

- Rămânând în dOlneniul cardio-vasculal� a suferi de o de
presie după un infarct de miocard amplifică riscul apa
riţiei unor complicaţii şi al mortalităţii în anul ce urmea
ză infarctului14, de unde interesul de a supraveghea mo
ralul pacienţilor. 

- De asemenea, există o relaţie între nivelul de sh"es15, sau 
chiar un sentiment de neputinţă în faţa mediul înconju
rător, şi riscul de a dezvolta hipertensiune arterială16. De
presia la tineri reprezintă tot un factor de risc penhu hi
pertensiune ulterioară 17. 

Emoţiile şi imunitatea18 

Emoţiile de "neajutorare", cum ar fi tristeţea sau anxie
tatea, afectează sistemul imunitar, mai mult sau mai puţin 
durabil. Câteva minute după vizionarea unui film trist, timp 
de câteva luni după decesul unei fiinţe dragi. Văduvele şi 
văduvii sunt, în prima perioad� a doliului, mai vulnerabili 
la boli, în special la infecţii1 9 .  In mod aselnănător, s-a de
monstrat că o rană se cicatrizează mai greu în perioadele de 
stres. 

Mecanismele acestei acţiuni sunt complexe şi cu dublu 
sens: neurotransmiţătorii şi hormonii eliberaţi în cazul apari
ţiei unor emoţii acţionează asupra celulelor imunitare, ceea ce 
poate explica influenţa evenÎ1nentelor stresante asupra evolu
ţiei şi revenirii unor tulburări care ilnplică imunitatea: zona 
Zoster, poliartrita reumatismală, astm, psoriazis etc. 

Pe de altă parte însă, substanţe le eliberate de celulele imuni
tare, cum ar fi citocinele, acţionează asupra sistemului nervos. 
(Ceea ce explică, de exemplu, somnolenţa asociată cu febra20.) 

Elnoţiile pozitive au o influenţă benefică asupra perfor
manţelor sistemului imunitar, tranzitorie sau durabilă. In prin-



Cum să convieţuieşti cu propriile-ţi emoţii 3 O 9 

cipal, sprijinul social adus l?acienţilor seropozitivi le ameliorea
ză constantele imunitare . 

Concluzie: trebuie să ne controlăm 
emoţiile şi sănătatea 

Rezultatele cercetărilor ne încurajează să învăţăm să ne 
contrplăm mai eficient elnoţiile, în special: 

- In cazul unora, să-şi diminueze tendinţele de a se înfu
ria, încercând să-şi reconsidere relaţiile cu ceilalţi. 

- In cazul altora, să-şi manifeste mai rapid şi mai deschis 
nemulţumirile, cu scopul de a diminua ocaziile care con
duc la furie sau resentimente. 

- Să căutăm un interlocutor binevoitor şi empatic pentru 
a-i revela "emoţiile de neajutorare" şi pentru a beneficia 
de susţinerea lui morală. 

- Să provocăm, să dezvoltăm şi să protejăm emoţiile pozi
tive, cum ar fi bucuria şi buna dispoziţie. Nu vă stricaţi 
mOlnentele de bucurie, ele vă vor ameliora mijloacele de 
apărare ale organismului! 

Emotiile noastre si ceilalti , " 
Sperăm că, pe tot parcursul acestei cărţi, am reuşit să cla

rificăm faptul că fiecare dintre emoţiile noastre: 
- ne influenţează judecata, memoria, atitudinea faţă de 

evenimente; 
- joacă un rol esenţial în procesul de comunicare cu ceilalţi. 
Această importanţă recunoscută a emoţiilor a dus la defi

nirea conceptului de inteligenţă emoţională, concept elaborat de 
Salovoy şi Mayer22 (şi popularizat de Daniel Goleman în 
best-seller-ul lui, Inteligenţa emoţională23). 

Noi preferăm termenul de competenţă emoţională, întru
cât, din punct de vedere etimologic, "inteligenţa" presupune 
doar înţelegere, pe când ceea ce autorii denumesc " inteligen
ţă emoţională" presupune şi capacitatea de a exprima şi de a 
acţiona. 

Să ne reamintim câteva dintre componentele esenţiale: 
- Să ştii să-ţi recunoşti emoţiile, să le poţi numi şi diferenţia. 
- Să ştii să le exprimi astfel încât să ameliorezi comunica-

rea cu ceilalţi, nu să o deteriorezi. 
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- Să ştii să le utilizezi pentru a te mobiliza în mod util, fără 
să fii nici paralizat, nici mânat de ele. 

- Să ştii să recunoşti emoţiile celorlalţi şi să reacţionezi în 
consecinţă. 

Am amintit deja aceste competenţe în sfaturile pe care vi 
le-am dat, pentru fiecare emoţie în parte, dar am dori să reve
nun asupra a două aspecte care merită o generalizare. 

Să-ti recunosti emotiile si să le numesti , I " , 
În cazul fiecărei emoţii, sfaturile noastre precedente încep, 

de regulă, cu cel care spune că trebuie să recunoaştem o emo
ţie sau alta, pentru a o controla mai eficient sau pentru a ne 
folosi de ea. ar, această recunoaştere a propriei stări emoţio
nale nu se face de la sine, după cum s-a observat din exem
plele de la fiecare capitol: 

- Vorbind despre invidie, l-am descris pe Philippe care nici 
măcar nu a fost conştient că trăia o emoţie ostilă când a 
văzut somptuoasa navă a prietenului său, emoţia nu se 
va manifesta decât mai târziu, sub forma unei agresivi
ţăţi deplasate, în contextul unei discuţii pe teme politice. 

- In ceea ce priveşte furia, am prezentat mărturia lui 
Jean-Marc, tânăr notar care, deşi batjocorit sau frustrat 
de colegii prea puţin miloşi, nu reuşeşte să se enerveze. 
Dacă s-ar fi urmărit frecvenţa cardiacă a lui Jean-Marc, 
atunci când cineva îi dădea o replică neplăcută, s-ar fi ob
servat cu siguranţă o reacţie. Dar această emoţie era blo
cată înainte de a pătrunde în conştiinţă, cu ajutorul a ceea 
ce este descris drept izolare: un început de emoţie îşi face 
cu siguranţă apariţia, dar Jean-Marc, deşi remarcă faptul 
că este agresat, astfel încât furia ar fi legitilnă, trăieşte mo
mentul fără a manifesta această emoţie, ce-l va frământa 
totuşi ulterior. 

- La capitolul destinat geloziei, l-am descris pe Arnaud, 
care simte împunsătura geloziei când îşi vede prietena 
vorbind cu un necunoscut seducător, dar discreditează 
pe loc această emoţie şi îşi interzice să o simtă. 

- In fine, tot la gelozie, am descris-o pe Isabelle, care re
simte o gelozie imensă văzându-1 pe soţul ei acaparat de 
rivale, interzicându-şi însă mult timp să o exprime. 

Putem enumera, de asemenea, patru etape ale "blocajului 
emoţional": 
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- Completa necunoaştere a emoţiei (în timp ce invidia îşi 
începe deja acţiunea, Philippe gândeşte şi spune "ce iaht 
minunat! /I) .  

- Conştientizarea parţială a emoţiei (avem aici componen
ta cognitivă: "Merită să mă enervez pentru asta"), dar 
blocare a componentei fiziologice: ]ean-Marc nu resimte 
nimic. 

- Conştientizarea emoţiei, dublată de dorinţa de a o face 
să dispară ("Sunt gelos, dar trebuie să opresc acest pro
ces pentru că nu este bine. /I) 

- Conştientizarea emoţiei, dublată de dorinţa de a nu o ex
prima. ("Sunt geloasă, ştiu de ce, dar dacă-mi exprim ge
lozia, voi provoca numai necazurL") 

Toate aceste situaţii au probabil ceva în comun: un mesaj 
educativ sau experienţe infantile i-au învăţat pe martorii noştri 
că a simţi sau a exprima o emoţie sau alta este condamnabil 
din punct de vedere moral şi va avea consecinţe neplăcute. Şi 
nu întâmplător exemplul nostru de nerecunoaştere a celei mai 
"profunde" emoţii se referă la invidie, emotia cea mai descon
siderată şi poate cel mai dureros de trăit dintre toate. Dar 
exemplul este valabil şi pentru bucurie sau bună dispoziţie: 
un anumit model educativ vă cere să nu trăiţi bucuria sau să 
vă culpabilizaţi imediat ce ea se manifestă. 

Să-ţi recunoşti emoţiile înseamnă deci să fii atent la reacţi
ile tale intime şi mai ales să accepţi că poţi avea şi reacţii mai 
puţin demne de a fi dezvăluite. Responsabilitatea noastră ul
terioară va consta în cunoaşterea şi controlarea lor. 

Aveţi la dispoziţie mai multe mijloace pentru a vă amelio
ra conştiinţa emoţională. 

Veţi fi cu atât mai atenţi la emoţiile dvs. cu cât veţi fi mai 
informaţi cu privire la ele, astfel încât, aflând cât mai multe 
despre emoţii, de exemplu citind cărţi care tratează acest su
biect, veţi determina o creştere a competenţei dvs. emoţiona
le. Dar, din punctul nostru de vedere, lectura unor romane, vi
zionarea unor filme contribuie şi acestea la îmbunătăţirea pro
priei conştientizări a emoţiilor, amintindu-ne de anumite si
tuaţii prin care am trecut sau de emoţiile pe care le-am accep
tat sau pe care ni le-am interzis. 

Puteţi, de asemenea, să vă supravegheaţi mai atent reacţi
ile fizice, excE;.lent avertizor al apariţiei unei emoţii. Un pacient 
ne declara: "Intr-o şedinţă, ştiu când sunt pe punctul de a fi 
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taxat de ceilalţi pentru că inima începe să bată într-un ritm mai 
rapid" .  

o PERSONALITATE MAI PUŢIN EXPRESIVĂ: 
ALEXITIMIA 

Când a fost părăsit de prietena lui, Jacques, inginer, 
nu a manifestat cine ştie ce emoţie. Totuşi, când priete
nii compătimitori i-au pus întrebări legate de acest eve
niment, el a declarat că este "obosit". Cum nu reuşeşte 
să se mai concentreze la serviciu şi somnul îi este din ce 
în ce mai tulburat, consultă un medic . Acesta încearcă 
să-I facă să vorbească despre ceea ce îl frământă, dar 
Jacques nu face altceva decât să repete: "Nu este o pe
rioadă bună pentru mine" . Vorbeşte cu mai multă uşu
dnţă despre oboseala resimţită şi dificultatea de a donni 
şi cere un medicament. Jacques a fost dintotdeauna con
siderat un tacitunl, foarte activ în timpul liber (meşte
reşte pentru el şi prieteni, navighează), şi cu o dispozi
ţie sufletească mereu egală. Când povesteşte un film sau 
o călătorie, se menţine în zona faptelor, pe care le de
scrie în detaliu, chiar plictisitor uneori, dar nu exprimă 
niciodată emoţiile pe care le-ar fi "încercat. Când este în
trebat, spune mereu "Era fain" .  Intr-o zi, într-o călăto
rie, el îşi surprinde prietenii făcându-1 KO pe un auto
mobilist irascibil care se certase cu şoferul maşinii în 
care se aflau ei. 

Jacques întruneşte particularităţile esenţiale ale ale
xitimiei24 (din limba greacă: a = fără; lexos = cuvânt; 
thymos = emoţie): 
- O mare dificultate de exprimare sau numire a emoţi

ilor sale. 
- O gândire centrată pe fapte şi evenimente concrete 

(gândire operaţională). 
- O tendinţă de a acţiona conform emoţiilor, nu de a le 

exprima. 
Subiecţii prezentând alexitimie au emoţii, dar se 

pare că le lipseşte capacitatea de a le traduce sub forma 
limbajului. Cercetătorii vorbesc despre o deconectare 
care apare între sistemul limbic (creierul "primitiv", 
unde iau naştere emoţiile) şi cortexul frontal (creier 
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"evoluat", unde ele pot fi denumite şi controlate) . 
Aceste persoane au dificultăţi şi în a recWloaşte emoţi
ile altora, ceea ce, alături de propriile dificultăţi de a le 
exprima, nu le fac viaţa socială tocmai uşoară. 

Se observă scoruri ridicate la testele destinate măsu
rării alexitimiei la pacienţii cu numeroase tipuri de afec
ţiWli: tulburări psihosomatice, dar şi tulburări ale obiş
nuinţelor alimentare, dureri cronice . . .  

Se observă existenţa alexitimiei şi la victimele unor 
traumatisme, ea fiind în acest caz numită secundară, adi
că este legată de un eveniment şi are, fără îndoială, ro
lul de a proteja conştiinţa de emoţiile prea dureroase, 
deşi inconvenientele sunt deseori similare celor mani
festate la forma precedentă. 

În fine, puteţi apela la terapie. Două curente majore actu
ale, cel analitic şi cel cognitiv, au o constantă comună: să-I aju
te pe pacient să-şi înţeleagă mai bine elTIoţiile şi să le stăpâ
nească. Nu este aici locul potrivit pentru a le descrie25, dar pu
tem spune că au acelaşi scop, folosind căi diferite: 

- Terapia analitică, ce vă propune să retrăiţi şi să reinter
pretaţi reacţiile emoţionale din copilărie, cu ajutorul unui 
terapeut care va juca, pentru o perioadă scurtă de timp, 
rolul unei figuri parentale, cel puţin în imaginaţia dvs. 
(" transferul "). 

- Terapia cognitivă, ce vă propune să exploraţi gândurile 
şi discursul interior ce însoţesc emoţiile dvs. actuale, dar 
pe care nu le conştientizaţi clar. Acest demers nu exclu
de reîntoarcerea la anumite amintiri din copilărie, când 
aţi învăţat "modalităţile de a gândi" despre ceilalţi şi de
spre emoţiile dvs. 

Cât despre terapiile aşa-numite corporale, ele vă pot ajuta 
să diferenţiaţi mai uşor manifestările fizice ale emoţiilor dvs., 
cu scopul de a le repera mai rapid şi de a le folosi. 

ŢINEŢI UN JURNAL ! 

Unor studenţi li se cere să scrie câte cincisprezece 
minute, timp de patru zile la rând, despre cel mai du
reros eveniment din viaţa lor. 
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(Majoritatea descriu amintiri legate de decesul cui
va apropiat, despre maltratare sau umiliri din perioada 
copilăriei sau despre conflicte violente între părinţi.) Se 
cere celor dintr-un alt grup să scrie în aceeaşi secvenţă 
de timp, dar alegerea tipului de eveniment se lasă la la
titudinea lor. După ce termină de scris, cei care au amin
tit evenimente dureroase au o mină mai tristă şi o pre
siune arterială mai ridicată decât a celorlalţi, ceea ce nu 
este surprinzător. Dar, patru luni mai târziu, ei au mai 
puţine probleme de sănătate şi au fost mai rar la medic 
decât cei care au descris doar evenimente fără impor
tanţă! 

Acest prim studiu26, cu rezultate surpriză, a fost ur
mat de vreo zece alte studii27 care au confirmat efectul 
pozitiv al povestirii în scris a evenimentelor dureroase 
sau traumatice asupra dispoziţiei, stimei de sine, com
portamentului şi sănătăţii. 

Cercetătorii discută despre mecanismele implicate 
pentru a explica această ameliorare. Mecanismul prin
cipal (care apare şi-n cadrul unei terapii) ar fi reexpu
nerea prelungită (cincisprezece minute) la amintirile 
dureroase, dar cu un sentiment de control datorat fap
tului de a scrie, o reformulare şi o mai bună înţelege
re a emoţiilor şi a amintirilor, evitate cu încrâncena
re până atunci şi neavând decât apariţii de tipul 
"flash".  Mulţi participanţi au declarat că "s-au înţeles 
mai bine pe ei înşişi" sau că "au scăpat de nişte emo
ţii penibile".  

Din această multitudine de cercetări, noi extragem 
un sfat: dacă vreţi atât să vă amelioraţi conştiinţa emo
ţională, cât şi să nu aveţi de luptat cu prea multe emo
ţii negative, ţineţi un jurnal (nu neapărat zilnic). 

Urmaţi stilul narativ al subiecţilor care s-au simţit 
cel mai bine după această experienţă: ei descriau atât 
faptele, cât şi emoţiile provocate de acele fapte şi legă
tura dintre cele două aspecte. Subiecţii care au folosit 
cei mai mulţi termeni cu conotaţie emoţională şi cei mai 
mulţi de "penhu că", "deoarece", "întrucât" au prezen
tat cele mai bune efecte pe termen lung. 

NB: Atenţie, a ţine un jUlnal nu va înlocui un trata
ment sau o terapie, dacă acestea sunt necesare. Consi-
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deraţi această activitate ca o igienă a vieţii dvs. emoţio- � 
nale, nu ca un tratament al unei tulburări. i 

!. ! 
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Recunoaşterea emoţiilor celorlalţi: efectele empatiei 

Imaginaţi-vă că sunteţi la restaurant. Remarcaţi în meniu 
un fel care vă place în mod deosebit. Când doriţi să coman
daţi, oSI?ătarul vă răspunde pe un ton nepoliticos: "Nu mai 
avem!"  Intr-o altă zi, pregătindu-vă de concediu, doriţi să fa
ceţi o rezervare la un hotel care v-a fost recomandat, dar vi se 
răspunde scurt "Nu mai avem locuri ! ", înainte de a vi se în
chide telefonul în nas. 

Sunt şanse reale (doar dacă nu cumva aţi atins acea seni
nătate la care noi, din nefericire, nu am reuşit să ajungem) să 
vă simţiţi uşor iritat. Şi nu neapărat pentru că aţi fost frustraţi 
de felul de mâncare preferat sau de un sejur agreabil, ci şi 
pentru că interlocutorul a arătat o totală indiferenţă faţă de 
fru�trarea pe care aţi resirnţit-o dvs. 

In acest exemplu, miza nu este deosebită, iritarea dvs. însă 
poate fi adevărată şi vă poate detennina să evitaţi sau nu pe 
viitor acel restaurant sau acel hotel. Acesta este motivul pen
tru care interlocutorii dotaţi cu o mai bună competenţă emo
ţională vă răspund: "Ah, îmi pare atât de rău, nu mai avem II 
sau: "Din nefericire, toate locurile sunt ocupate." Simpla adău
gare a unui cuvânt, "dezolat" sau "din nefericire" demonstrea
ză faptul că frustrarea vă este înţeleasă (empatie) şi că celălalt 
are grijă să v-o arate (exprimarea empatiei) .  

Taxi �i empatie 

Într-o zi caniculară ajungeţi într-o staţie de taxi, căutând o 
maşină pentru a ajunge la un aeroport aflat în afara oraşului. 
Primul taxi disponibil este un vehicul cu toate geamurile des
chise, fără climatizare şi ale cărui scaune tapisate cu piele ar
tificială au avut timp să se încălzească peste măsură sub soa
rele de iulie. Al doilea vehicul este o berlină cu geamurile în
chise şi fumurii, evident climatizată. Vă gândi ţi la distanţa lun
gă pe care trebuie să o parcurgeţi în maşină, vă amintiţi de fap
tul că legea vă îngăduie să alegeţi oricare dintre primele trei 
taxiuri care aşteaptă clienţi în staţie şi vă îndreptaţi spre ma
şina climatizată. In aceeaşi clipă, un şofer imens iese din pri-
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mul taxi, transpirat tot, cu o figură contrariată, spW1ându-vă 
că trebuia să urcaţi în maşina lui. 

Ii răspW1deţi că este dreptul dvs. să alegeţi maşina pe care 
o doriţi. 

El continuă să se apropie către dvs. şi insistă, cu W1 aer aga
sat. 

La rândul dvs. insista ţi asupra drepturilor imprescriptibi
le ale clientului şi persistaţi în ideea de a pătrunde în taxiul 
climatizat (observând că portiera lui este blocată). 

Ce se va întâmpla? 
Puteţi continua să vă apăraţi drepturile în timp ce şoferul 

îşi apără şi el poziţia, ştiind că aerul fierbinte din jur vă face 
pe amândoi să vă simţiţi iritaţi, că se strâng deja nişte gu
ră-cască în jur, urmărind disputa, că uitate emoţii de mascul 
încep să-şi croiască drum spre suprafaţă, ca şi când toţi stră
moşii hominizi se trezesc din somnul de veacuri pentru a ve
dea dacă ultimul dintre urmaşi se comportă la înălţimea aş
teptărilor. 

Dar puteţi, de asemenea, să vă alnintiţi deodată că ac ţi 0-
nan exact invers decât le recomandaţi pacienţilor să o facă. 

In realitate, şoferul s-a calmat, portiera maşinii climatizate 
s-a deschis, iar psihiatrul a călătorit pe gratis. Prin ce miracol? 

Pur şi simplu reacţionând aşa cum o persoană dotată cu o 
mai bună competenţă emoţională ar fi făcut-o de la început: 
"Ascultaţi, îmi pare tare rău, ştiu că este neplăcut pentru dvs., 
aşteptaţi în soare, dar eu nu pot sub nici o formă să merg atât 
de mult pe canicuIă . . .  ", totul acompaniat de o mimică dezo
lată� şi cordială în acelaşi timp, nu de o mască agresivă. 

In plus, exprimarea dorinţei ("tare aş dori să . . .  ") sub o for
mă mai personală şi emoţionantă decât apărarea W1ei norme 
("este dreptul meu!")  a conferit comunicării un nivel de ega
litate şi nu de luptă penhu dominaţie. 

Acest exemplu nu are o valoare universală. Sunt multe si
tuaţii în care proasta dispoziţie a interlocutorului nu poate fi 
calmată prin empatie ("înţeleg faptul că vă simţiţi vexat de 
curtea pe care o fac soţiei (soţului) dvs., dar ea (el) îmi place 
atât de mult") şi altele în care W1 acces de furie mai puţin em
patică ar fi mai indicată (vezi capitolul "Furia"). 

Totuşi, studierea situaţiilor conflictuale, la mW1că sau în fa
milie, arată că manifestarea de empatie diminuează ostilitatea 
interlocutorului, în timp ce absenţa ei o creşte. 

Iată câteva exemple care marchează această diferenţă: 
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Situaţie Lipsă de empatie Manifestare 
empatică 

Partenerul de Încetineşte! Iar Ştiu că îţi face 
viaţă conduce conduci cu viteză plăcere să conduci 
prea repede. prea mare! cu viteză, dar îmi 

este cam rău. 

Copilul dvs. nu Ba vei veni! Nu se Îmi dau seama că 
vrea să vă face să nu-ţi preferi să stai 
însoţească la vizitezi bunicii. acasă, însă mi-ar 
bunici în vizită. face mare plăcere 

să filă însoţeşti. 

Colaboratorul dvs. V-am spus că este Ştiu că aveţi foarte 
nu a terminat urgentă! Urgentă, multă treabă, dar 
lucrarea promisă. înţelegeţi? insist. Chiar îmi 

trebuie foarte 
repede lucrarea. 

Un medic trebuie Ceea ce vă spun Evident, îmi dau 
să vă recomande este �re binele seama că nu aveţi 
spitalizarea dvs. Imi cunosc nici un chef să vă 

meseria. internaţi şi vă 
înţeleg poziţia, dar 
vă asigur că este 
soluţia cea mai 
bună pentru d vs. 

Partenerul dvs. de Trebuie să mergi, Stiu că nu ai chef 
viaţă, sirnţindu-se doar am promis. �ă filergi, dar 
foarte obosit, Ai putea totuşi să mi-ar face plăcere 
refuză să meargă faci un efort să mergem 
cu dvs. în vizită la împreună. 
prieteni. 

Iată câteva obiecţii deseori invocate de persoanele care nu 
sunt de acord cu manifestarea empatiei: 

- "A manifesta empatie cere un timp pe care-l pierdem 
când ne folosim de toate aceste artificii oratorice. " De 
fapt, experienţa demonstrează contrariul: empatia ne aju-
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tă să câştigăm timp, mult mai mult se pierde într-un 
"dialog al surzilor" lipsit de empatie. 

- "A manifesta empatie înseamnă manipulare." Nici vor
bă: manipularea presupune că-i ascundeţi celuilalt scopu
rile reale sau că nu sunteţi sincer când faceţi apel la emo
ţiile lui. Dacă cererile dvs. sunt explicite şi dacă înţelegeţi 
sincer punctul de vedere al celuilalt, manifestarea empa
tică nu este manipulare. 

- "Manifestarea empatiei nu garantează că celălalt se ra
liază punctului dvs. de vedere ."  Este adevărat, dar creş
te sensibil şansele de a se ajunge la un acord. Şi în toate 
cazurile, manifestarea empatiei pennite conservarea unei 
relaţii constructive cu interlocutorul, făcând posibile vi
itoare discuţii. 

EMPATIA LA COPII 

În sala de aşteptare a unui cabinet medical, o mă
mică doreşte să meargă la toaletă şi o roagă pe o altă 
mămică să o supravegheze câteva clipe pe fetiţa sa.  
Nici nu a plecat bine mama, că fetiţa începe să plân
gă. Damien, în vârstă de optsprezece luni, o observă 
cu atenţie, apoi se apropie de ea şi îi întinde jucăria sa 
de pluş. Damien a dat dovadă de empatie: a remarcat 
tristeţea fetiţei şi a încercat să o consoleze. Acest com
portament demonstrează că el a sărit peste cel puţin 
două etape ale dezvoltării, descrise de M. L .Hof
fman28: 

- Empatia globală. Înainte de a împlini un an, un co-
pil poate începe să plângă doar dacă aude un alt 
copil plângând, dar este vorba de o empatie refle
xă, copilul resimte o supărare globală, fără a-şi di
ferenţia propriile emoţii de-ale altuia. 

- Empatia egocentrică. Copilul face o diferenţă între 
starea sa emoţională şi cea a altuia (recunoscân
du-se ca individualitate, în acelaşi timp) şi îi pro
pune celuilalt ceea ce, în general, este benefic pen
tru el. De exemplu, un copil care îl vede pe altul 
plângând pentru că mama sa se îndepărtează ar 
putea să i-o aducă pe propria lui mamă în locul 
mamei celui ce plânge. 
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- Empatie faţă de emoţiile celorlalţi. Copilul începe să 
realizeze că în situaţii similare, emoţiile celorlalţi 
pot fi diferite de-ale lui, iar atunci ajutorul său tin
de să fie în concordanţă cu nevoile celuilalt. 

- Empatie pentru starea celuilalt. Puţin înainte de ado
lescenţă, copilul începe să resimtă empatia nu nu
mai în prezenţa emoţiilor inlediate, dar şi pentru 
sentimente legate de condiţiile de viaţă (înţelege 
că un coleg este mereu supărat din cauza conflic
telor dintre părinţi) .  Empatia începe să se mani
feste faţă de grupuri de persoane şi depăşeşte ex
perienţa imediată. 

Dezvoltarea unei atitudini empatice este importan-
tă pentru individ şi pentru societate: studiile au denlon
strat că tocmai datorită capacităţii de a resimţi empatie 
se dezvoltă comportamentele de întrajutorare, atât la 
copil cât şi la adult. In contrast, o empatie insuficientă 
este lUl factor de risc în comportamentele delincvenţi
lor. 

Dar, pentru a manifesta empatie, este obligatoriu să înţele
gem punctul de vedere al celuilalt. Este relativ uşor de reali
zat atunci când avem de-a face cu cineva apropiat sau într-o 
situaţie lipsită de complicaţii, dar mult mai delicat în alte con
texte. Cum să ne dezvoltăm empatia şi, implicit, competenţa 
emoţională? 

Vă vom oferi două sfaturi simple. 

Observaţi cu atenţie chipul celuilalt 

Amintiţi-vă că emoţiile determină o expresie facială invo
luntară. Unii oameni îşi controlează mai bine decât alţii reacţi
ile: se spunea despre Talleyrand (1754-1838), celebru pentru fap
tul că a rămas la putere în ciuda schimbărilor de regim (Revo
luţie, Imperiu, Carol al X-lea, Louis-Philippe), că îşi cultiva în 
asemenea măsură impasibilitatea încât, dacă în timp ce vă vor
bea ar fi primit un picior în spate, nici nu v-aţi fi dat seama. 

Dar cei mai mulţi oameni nu sunt capabili să-şi controleze 
cu succes expresiile faciale, mai ales în primele fracţiuni de se
dundă de la apariţia emoţiei. Nu lăsaţi să vă scape aceste pre
ţioase momente. 
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01', în clipa în care vorbim, mai ales atunci când ne apărăm 
poziţia, este posibil să fim mai atenţi la propriul nostru dis
curs decât la reacţiile celuilalt. Bunii negociatori nu comit o 
astfel de greşeală. Chiar şi când vorbesc, ei rămân vigilenţi, 
atenţi să observe orice emoţie, oricât de fugară, manifestată de 
in ter locu tor. 

Acest exelnplu poate părea strict utilitar, ca şi cel care amin
teşte de jucătorii de pocher care încearcă să ghicească intenţi
ile adversal;IOl� sau de poliţiştii care scrutează figura unui sus
pect pentru a descoperi reacţiile ce denotă minciună. 

Dar puteţi observa şi chipurile celorlalţi, inclusiv ale celor 
pe care-i iubiţi, pentru a-i înţelege mai bine, pentru a evita să-i 
jigniţi şi pentru a comunica mai bine cu ei. 

Obişnuiţi-'uă să ascultaţi cu atenţie şi să reformulaţi 

Nu vom insista asupra .acestei practici, în mod curent pre
dată astăzi, în toate tipurile de pregătire profesională, dar este 
perfect adevărat că unul dintre cele mai eficiente mijloace de 
a-l înţelege pe celălalt este să-i confirmi că l-ai înţeles: 

"Dacă am înţeles bine, consideri că nu este drept să te mai 
ocupi şi de pregătirea cinei pentru că ai muncit deja foarte 
mult?" 

"Am impresia că nu eşti mulţumit(ă) pentru că tu crezi că 
am luat această hotărâre fără să-ţi cer părerea?" 

Când discuţia se încinge, reformulaţi punctul de vedere al 
celuilalt cerându-i să-I confirme. Veţi vedea că imediat el (ea) 
se va mai destinde. 

Combinarea acestor două sfaturi vă va face uneori să vă 
întrerupeţi discursul, pentru a urmări starea emoţională a in
terlocutorului: "Am impresia că ceea ce spun te supără. Nu-i 
aşa?" 

Am dat exemple privind efectul liniştitor al empatiei asu
pra stării de iritare şi a furiei, dar ea acţionează şi asupra al
tor emoţii neplăcute, cum ar fi tristeţea sau vinovăţia. CarI Ro
gers, creatorul unei şcoli de psihoterapie, considera empatia 
chiar una dintre cele trei calităţi esenţiale ale unui psihotera
peut (alături de sinceritate şi acceptarea necondiţionată a pa
cientului), indiferent de metoda practicată. Cercetările ulte
rioare au confirmat faptul că această particularitate este deter
minantă penhu rezultatul terapeutic, indiferent de tipul de te
rapie utilizat. 
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Acest ultim sfat ni se pare cel mai important: dezvoltân
du-vă capacitatea de a manifesta empatie, veţi avea relaţii 
mult mai bune şi v�ţi diminua posibilele cauze ale apariţiei 
emoţiilor negative. In plus, ceilalţi vor fi mai receptivi atunci 
când va trebui să vă exprimaţi dezacordul.  

Cum să cOl11.'ieţuim mai armonios cu emoţiile noastre 

Procedaţi aşa Nu procedaţi aşa 

Exprimaţi-vă emoţiile ţinând "Defularea" se va produce 
cont de context mai târziu 

Căutaţi interlocutori întoarceţi-vă mereu la 
înţelegători emoţiile negative care vă 

încearcă 

Supravegheaţi-vă sănătatea, Să aveţi convingerea că totul 
adoptaţi un regim de viaţă trebuie pus în seama 
sănătos, diminuaţi facorii de psihologicului 
risc 

Încercaţi să trăiţi cât mai Să consideraţi că totul are o 
multe emoţii pozitive, bază fizică 
controlându-vă în acelaşi 
timp emoţiile negative 

Învăţaţi să vă recW10aşteţi Să repetati mereu aceleaşi 
enloţiile greşeli 

Unnăriţi cu atenţie emoţiile Să vă concentra ti numai 
celorlalţi asupra punctul�i dvs. de 

vedere 

Reformulaţi punctul de Să-i reproşaţi celuilalt că 
vedere al celuilalt argumentele sale vă 

plictisesc 



" 

CAPITOLUL 10 

Emotii, emotii , , 

Ia ascultă, băiete, dar tare posomo
rât arăţi! Cred că ţi-ar prinde bine un 

dram de sema. Scotocindu-se în bu
zunarul de la pantaloni, Benito scoase 
o sticluţă cu pastile. Vorba aceea: « Un 
centimetru cub alungă orice sentiment 

sumbru».* 

I n Minunata lume nouă, Aldous Huxley nu descrie doar 
un univers de clone şi bebeluşi-eprubetă, ci şi o lume 
în care se încearcă eliminarea oricărei emoţii dezagrea-

bile sau prea intense, inclusiv dragostea. 
Dacă, în ciuda tuturor precauţiilor, vi se întâmplă să vă 

simţiţi puţin tulburat, amărât, frustrat, gelos sau vag îndră
gostit - penhu că şi în această lume perfectă mai apar din când 
în când sentimente omeneşti -, soluţia este la îndemână: soma, 
drogul care vă redă imediat buna dispoziţie, fără să vă dimi
nueze capacităţile. Puteţi fi în continuare sufletul petrecerii 
sau să pilotaţi un elicopter. 

Dacă vi s-ar propune să luaţi soma, ce aţi decide? Aţi fi gata 
să ingeraţi substanţa ca să scăpaţi de toate emoţiile perturba
toare? Bineînţeles, răspunsul dvs. va depinde de modul cum 
vă consideraţi elTIoţiile: duşmani care vă fac rău sau aliaţi ge
neratori de energie . 

• Aldous Huxley, Minullata lume llouă. Reîntoarcere la minullata lume llouă, trad. 
de Suzana şi A.ndrf'i Bantaş, Editura Univers, Bucureşti, 1997. Toatf' celelalte 
fragmentE' din această operă au fost preluate din aceeaşi versiune (N. t.). 
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Emoţii în exces 

După părerea dvs., Anne n-ar putea fi tentată să foloseas
că soma? 

Am fost întotdeauna prea emotil,ă. Mă sperie orice, cu 
prea multă u�urinIă, �i, când eram copil, ceilalţi se distrau 
pe seama mea: fraţii �i surorile mele mii luau prin surprinde
re ca să mă sperie sau să mă facă să ţip. La �coală apeam un 
trac grozav când trebuia să ies la tablă, de�i eram o elevă bună 
(tocmai din cauza timiditătii mele, mă simteam obligată să 
învăţ foarte mult). In ceea �e prive�te priet/miile mele, acest 
exces de emotil,itate m-a făcut să sufăr încă din copilărie: mă 
simţeam rănită de cea mai mică glumă, mă simţeam abando
nată la cel mai mic semn de neatenţie. Mă simţeam lipsită de 
apărare în faţa jocurilor �i micilor intrigi inerente acelei vâr
ste. Din fericire, mi-am făcut totu�i câţil,a prieteni. Vă ima
ginati cum a decurs apoi viaţa mea sentimentală: mă îndră
gostesc, inevitabil, încă din prima clipă a unei relaţii. Apoi, 
trăiesc cu spaima continuă de a nu fi părăsită, inima mi se 
strânge când iubitul meu 11orbe�te cu altă femeie, iar momen
tele mele de extaz reprezintă doar câteva exceptii într-o mare 
de zbucium. Unele prietene îmi spun că am noroc că sunt atât 
de pasionată; cel puţin, trăiesc cu intensitate. Bineînţeles că 
au dreptate, dar uneori, mi se pare că sufăr prea mult. Pe de 
altă parte, mă tem nu doar de anxietatea mea, ci �i de accese
le mele de furie. Am obsen'at că, atunci când sunt foarte stre
sată, mă enen'ez pentni. orice fleac, pentnl ca, mai apoi, să-mi 
pară realnzente rău. Chiar �i în nlO'mentele de fericire, acest 
exces emoţional mă jenează: plâng cu prea mare u�urintii şi 
trebuie să mă supraveghez îndeaproape ca să nu încep să 
plâng în momentele de tandreţe sau la reîntâlniri! Este de 
ajuns să porbesc despre Wl film cl!re m-a emoţionat �i ime
diat mi se umplu ochii de lacrimi. In concluzie, el,it o mulţi
me de subiecte de discuţie �i mă întreb dacă nu cumI'a acest 
lucru mă face mai puţin interesantă. 

Anne reprezintă un bun ex�mplu pentru ceea ce denumim 
"temperament hipersensibil"l . Işi trăieşte toate emoţiile cu ma
ximă intensitate. Pentru alte persoane, o singură emoţie fun
damentală reprezintă dominanta personalităţii lor: astfel, pot 
fi percepute de ceilalţi, sau pot să se considere ele însele, ca fi-
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ind leneşe, pline de furie, gel oase, triste, ruşinoase . . .  Fapt care 
le poate determina uneori să ceară ajutorul medicilor, psihia
trilor, psihologilor. 

Oare nu le-ar prinde bine un strop de soma tuturor acestor 
victime ale unui exces emoţional? Şi chiar nouă tuturor, căci cine 
se poate lăuda că nu a căzut niciodată pradă unei emoţii pe care 
să nu o poată controla: frică, furie, ruşine, tristeţe, gelozie? 

Imaginaţi-vă o clipă cum ar fi dacă vi s-ar propune un me
dicament care să suprime toate emotiile incontrolabile. Cu ce 
ar semăna noua dvs. viaţă? Reprezentati-vă toate avantajele 
imediate: 

• S-a sfârşit cu tracul resimtit când trebuie să luaţi cuvân
tul în public sau să vă declaraţi dragostea! Veţi aborda 
aceste situaţii cu seninătate, cu un calm ce-i va încânta 
pe ceilalţi. 

• Au dispărut furiile explozive care vă determină să spu
neţi ireparabilul sau acele furii înăbuşite care vă sleiesc 
de energie. 

• Confruntaţi cu eşecul, nu mai există nici tristeţe, nici des
curajare, veţi rămâne imperturbabil. 

• Veţi putea aprecia succesul altora fără invidie şi veţi pu
tea avea o relaţie în care gelozia nu-şi mai are rostul. 

• Nu vă veţi mai simţi jenat de o greşeală, nu vă veţi mai 
ruşina pentru slăbiciunile vizibile sau ascunse. 

• Nu mai există palpitaţii, lacrimi, dureri de stomac sau de 
cap, îmbujorări, paloare, mâini umede sau care tremură 
şi alte manifestări fiziologice ale emoţiilor. 

• Nu veţi mai fi orbiti de dragoste sau de bucurie şi nu veţi 
mai face greşeli sub imperiul "emoţiilor". 

După enumerarea tuturor acestor beneficii, aţi fi dispus să 
încercaţi medicamentul? Reflectaţi cu seriozitate. Căci dacă s-ar 
comercializa cu acordul autorităţilor sanitare, iată ce ar cuprin
de la rubrica "efecte secundare în caz de folosire îndelungată": 

• indiferenţă, dezinteres, inactivitate; 
• comportament riscant penhu sine însuşi sau pentru cei

lalţi; 
• tulburări de memorie şi de raţionament; 
• dificultăţi de relaţionare, comportament neadecvat în so

cietate. 
Astfel, acest medicament al viitOlului pare mai puţin sim

patic. Dar cum putem fi siguri că aceste inconveniente îşi fac 
apariţia? 
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Prea puţine emoţii 

Cu ceva timp în urmă, Eliott era un soţ bun şi un tată bun. 
Era, de asemenea, un apreciat om de afaceri. Dar Eliott s-a 
schimbat. Este în continuare curtenitor, surâzător, chiar atunci 
când i se pun întrebări incomode. Acest surâs permanent este 
oarecum deranjant, cu atât mai mult cu cât viaţa sa personală 
a devenit un calvar. Soţia l-a părăsit şi nu mai are mult până la 
a fi concediat de la firmă. Totuşi, rezultatele sale la testele de 
inteligenţă sau de memorie sunt excelente. Dar Eliott nu se mai 
apucă din proprie iniţiativă de muncă, trebuie împins de la 
spate. Iar când începe să lucreze, de exemplu să examineze şi 
să claseze nişte dosare, pare incapabil să se organizeze: lasă to
tul deoparte penhu a se ocupa de un singur dosar sau i se nă
zare să schimbe sistemul de clasare a dosarelOl� indiferent câtă 
muncă depusese deja cu sistemul anterior de cla"sare - şi toate 
acestea fără să ţină cont de programul de lucru. In ceea ce pri
veşte viaţa socială, Eliott se împrieteneşte cu uşurinţă, dar fără 
discemământ, astfel încât se trezeşte că oamenii profită de el. 
Când i se aduc la cunoştinţă toate acestea, Eliott le recunoaşte, 
dar îşi păstrează surâsul şi acelaşi calm imperturbabil. Nu este 
tulburat de un exces de emoţii: nu mai are nici un fel de emo
ţii. Nu un abuz de soma i-a provocat această stare, ci o minus
culă leziune a cortex ului frontal. Eliott este wlul dintre pacien
ţii descrişi de Antonio Damasi02, neurolog de renume mon
dial, în lucrarea L'Erreur de Descartes. Din cauza unor leziuni 
izolate la sistemul nervos, aceşti nefericiţi şi-au pierdut capa
citatea de a simţi, de a avea emoţii, păstrându-şi intacte cele
lalte facultăţi. Majoritatea manifestă un calm imperturbabil, 
sunt de regulă o companie agreabilă, dar nu mai reuşesc să-şi 
alcătuiască sau să respecte un program, nu mai au preferinţe, 
nu mai pot alege între diferitele soluţii ale unei probleme sim
ple, nu se mai simt motivaţi de un proiect oarecare de viitor. 
Pe plan afectiv, se poate întâmpla să nu-i mai intereseze relaţi
ile cu ceilalţi sau, din contră, se pot arăta excesiv de familiari 
sau de întreprinzători, cu rezultate dezastruoase în ambele ca
zuri. Toate acestea întrucât aceşti pacienţi au mari dificultăţi în 
a recunoaşte starea emoţională a celorlalţi, astfel încât comit cu 
uşurinţă gafe şi erori de raţionament. 

Aceşti pacienţi reprezintă exemple extreme şi permanente 
a ceea ce ni se întâmplă tuturor din când în când: greşim pen
tiu că nu am dat suficientă atenţie unor emoţii ce ne încearcă 
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sau pentru că nu le-am înţeles pe ale celorlalţi. "Capacitatea 
de a simţi şi de a exprima emoţii [ face] parte din raţiunea 
noastră, atât la bine cât şi la rău" conchide Antonio Damasio. 
Emoţiile, chiar şi cele neplăcute, ne sunt necesare! 

Şi atunci, ce este o emoţie? 

o primă definiţie 

Nu este uşor să dai o definiţie a emoţiei. Când am început 
să scriem această carte, le-am pus adeseori această întrebare 
persoanelor din jurul nostru. Majoritatea celor care voiau să 
ne răspWldă încercau, în cele din urmă, să ocolească dificul
tatea prin enumerarea diferitelor sentimente. Recunoşteau re
pede că bucuria este o emoţie, cu siguranţă şi tristeţea, frica, 
furia . . .  Dar dragostea? Este o emoţie? Ruşinea? Plictisul? Ge
lozia? Unii încercau atunci să definească o emoţie diferenţi
ind-o de un sentiment, de o dispoziţie, de o pasiune. 

Iată cum defineşte Furetiere emoţia în al său Dictionnaire 
(1 690), unul dintre primele dicţionare ale limbii franceze: 

Emoţie: mi�care extraordinară, care agită trupul sau spi
ritul, tulburându-le temperamentul sau starea. Febra începe 
�i se termină cu o u�oară tresărire a pulsului. Când facem 
mi�cări fizice lJiolente, emoţia se resimte în tot organismul. 
lndrăgostitul este emoţionat la lJederea fiinţei iubite, la�ul la 
lJederea dU�nlanului său. 

Am reţinut această definiţie foarte veche, întrucât delimi
tează, în mod paradoxal, caracteristicile esenţiale prin care şti
inţa modernă defineşte astăzi o emoţie: 

• O emoţie este o mi�care, adică o schinlbare în raport cu o 
stare iniţială de imobilitate. Nu eram emoţionaţi şi, deo
dată, ne simţim astfel. 

• O emoţie implică fenomene fizice "în tot trupul", în spe
cial inima îşi accelerează bătăile (sau, uneori, şi le înceti
neşte, după cum am văzut). Dicţionarele moderne reţin 
mai ales această componentă fiziologică a emoţiilor. 

• Emoţia agită şi spiritul, ne determină să gândim în mod 
diferit, ceea ce oamenii de ştiinţă numesc componenta cog
nitivă a emoţiei. Ea tulbură raţiunea sau, din contră, o 
susţine. 
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• Emoţia reprezintă reacţia faţă de un eveniment. Furetiere 
dă ca exemplu emoţia care ne cuprinde la vederea iubi
tei sau a duşmanului, dar am văzut că multe alte situa
tii pot declanşa emoţiile . 

• In fine, chiar dacă definiţia nu o spune, putem presupu
ne că, în faţa femeii iubite, emoţia ne determină să ne 
apropielll de ea şi, în faţa unui duşman, ne împinge să-I 
înfruntăm sau, dacă nu suntem curajoşi, să fugim. Emo
ţia ne pregăteşte şi uneori ne împinge să acţionăm: este 
componenta comportamentală a emoţiei. 

Pe scurt, se poate spune că emoţia reprezintă o reacţie 
spontană a întregului organism, prin componentele sale fizio
logică (corpul), cognitivă (raţiunea) şi comportamentală (ac
ţiunile). 

Definiţia nu spune totuşi nimic despre alte emoţii: câte sunt 
cu totul? Şase, cum credea Charles Darwin în 1872? Şaispre
zece, cum sugerează cercetătorul contemporan Paul Ekman4? 
O infinitate, cum gândesc alţii? Numărul acestor emoţii nu va
riază el oare în funcţie de societatea în care ne-am născut? Re
simţim aceleaşi emoţii fie că suntem de la Paris, de la Kuala 
Lumpur, din ţara gheţurilor veşnice sau din jungla amazonia
nă? 

Înainte de a enumera emoţiile, este necesar să abordăm cele 
patru mari teorii care încearcă să le explice. 

Patru puncte de vedere 

Fiecare dintre aceste teorii îşi are precursorii ei, apărătorii 
ei moderni, dar şi aplicaţii practice, astfel încât să convieţuim 
mai uşor cu emoţiile noastre. Le vom examina plecând de la 
ipotezele lor fundamentale. 

Prima ipoteză: 
"Simţim emoţii pentru că ne sunt înscrise în gene" 

Acest punct de vedere le aparţine discipolilor modelni ai 
lui Darwin, psihologii el'oluţionişti. Simţim furie, bucurie, tris
teţe, frică şi alte emoţii pentru că, aidoma capacităţii noastre 
de a sta în picioare sau de a apuca obiecte, aceste emoţii ne-au 
permis să supravieţuim mai uşor şi să ne reproducem mai 
uşor în mediul nostru natural. Ele au făcut obiectul selecţiei 
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în cursul evoluţiei speciei noastre, ca nişte veritabile "organe 
mentale", şi continuă să se transmită pe cale ereditară. Iată câ
teva argumente ale evoluţioniştilor: 

• Emoţiile ne salvează: emoţiile fundamentale se declan
şează în situaţii extrem de importante pentru noi din 
punctul de vedere al supravieţuirii sau al statutului nos
tru. De exemplu, frica ne ajută să scăpăm dintr-o situa
ţie primejdioasă, furia, să facem faţă rivalilor noştri, do
rinţa ne împinge spre găsirea unui partener pentru a ne 
reproduce. Emoţiile au favorizat astfel supravieţuirea şi 
reproducerea strămoşilor noştri, ceea ce explică transmi
terea acestor emoţii până la noi. 

• "Verii I I  noştri au emoţii: regăsim la "verii" noştri, mai
muţele, comportamente care seamănă foarte mult cu 
emoţiile. Specialiştii în primate au furnizat numeroase 
observaţii referitoare la ceea ce seamănă foarte mult cu 
o viaţă emoţională intensă, în special la cei mai apropiaţi 
nouă, cimpanzeiiS. Observarea traiului lor în grupuri, cu 
alianţele, conflictele, rivalităţile, ca şi reconcilierile, ne 
oferă o tulburătoare reflectare "în oglindă" a emoţiilor 
noastre cotidiene. 

• Bebeluşii au emoţii: reacţiile emoţionale, ca furia sau fri
ca, apar la bebeluşii umani la o vârstă foarte fragedă (bu
curia la trei luni, furia între patru şi şase luni), fapt care 
pledează în favoarea unei "prograrnări" a emoţiilor în ca
pitalul lor genetic, acesta fiind el însuşi selecţiont în 
cursul evoluţiei. 

CHARLES DARWIN (1809-1882) 

Naturalist englez din perioada victoriană, Charles 
Darwin nu a descoperit, aşa cum îndeobşte se crede, 
evoluţia speciilor: compatriotul nostru Lamarck, cu un 
an înaintea naşterii lui Darwin, imaginase deja acest fe
nomen6. 

Darwin nu a descoperit evoluţia, ci mecanismul său: 
selecţia naturală. Mutaţii spontane detennină continue 
variaţii ale taliei, greutăţii, aspectului, II)etabolismului 
la indivizi aparţinând aceleiaşi specii. Intr-un mediu 
dat, câteva dintre aceste mutaţii ereditare vor favoriza 
supravieţuirea sau reproducerea indivizilor, cei care le 
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manifestă lăsând astfel mai mulţi unnaşi, care la Wl mo
ment dat vor reprezenta întreaga specie în acel mediu. 

De exemplu, în timpul instalării trepate a ultimei pe
rioade glaciare, mamuţii cu blană au sfârşit prin a de
veni ultimii reprezentanţi ai speciei, întrucât acumula
rea unor mutaţii progresive datorită cărora blana le-a 
devenit din ce în ce mai deasă le-a permis să se adap
teze mai bine la un climat tot mai rece, în timp ce indi
vizii care nu prezentau aceste mutaţii au dispărut. Dar
win a intuit că natura acţionează involuntar şi în perioa-
de imense de timp, asemenea crescătorilor de animale 
sau horticultorilor care încearcă să selecţioneze o spe
cie în funcţie de anumite criterii. Acest fapt nu înseam
nă că Darwin aproba din punct de vedere moral selec
ţia naturală, tot aşa cum un specialist al vârstei a treia 
nu se bucură văzându-ne (şi văzându-se) din ce în ce 
mai decrepiţi . 

Natura nu este morală, selecţia naturală şi mai pu
ţin, dar aceasta nu vrea să spună că cercetătorii care o 
studiază sunt imorali. 

Pentru a explica teoriile evoluţioniste, am făcut deseori apel 
la modul de viaţă al vânătorilor-culegători, cu o insistenţă care 
ar putea surprinde. Dar trebuie să înţelegem, după cum expli
că Jared Diamond7, că noi am fost primate şi vânători-culegă
tori timp de opt milioane de ani. Nu am devenit Homo sapiens 
decât în urmă cu o sută de mii de ani şi nu am început să prac
ticăm agricultura decât de zece mii de ani şi doar în anumite 
zone de pe pământ. Viaţa vânătorilor-culegători reprezintă 
deci 90% din istoria noastră şi nlulte dintre caracteristicile 
noastre fizice şi psihologice reprezintă adaptări la exigenţele 
unui astfel de mod de viaţă, astăzi aproape dispărut. 

A doua ipoteză: . 
"Simţim emotii pentm că şi corpul nostm 
simte emoţii'" 

William James (1842-1910), psiholog şi filosof american, 
este precursorul unei teorii ce poate fi rezumată printr-un slo
gan publicitar: "Emoţia este senzaţiel/. Avem tendinţa să cre
dem că tremurăm pentru că ne este frică sau că plângem pen-
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tru că sW1tem trişti. Pentru James, totul se produce invers: fap
tul că tremurăm ne face să ne dăm seama că ne este frică şi 
faptul că plângem ne induce tristeţe. 

La prima vedere, această ipoteză se oplffie blffiului-simţ, dar 
cercetările au acumulat numeroase fapte ce o susţin. De exem
plu, în W1ele situaţii, reacţia noastră fizică se declanşează îna
inte ca noi să resimţim complet o emoţie - ca atunci, de exem
plu, când evităm în ultimul mOlnent o maşină, pe stradă: resim
ţim deseori frică după derularea evenimentului, iar corpul nos
tru a reacţionat încă din prima fracţilffie de secW1dă, printr-lffi 
flux crescut de adrenalină şi o accelerare a bătăilor inimii. 

DARWIN, MARX ŞI FREUD 

Marx i-a scris lui Engels: "Deşi concepută în stilul 
brutal specific englezilor, este cartea care conţine prin
cipiile de istorie naturală adaptate vederilor noastre"8. 

Freud l-a citit, de asemenea, pe Darwin şi-l evocă de 
mai multe ori9. Mai ales în Totem �i tabu, citează pe larg 
descrierea darwinistă a hoardei originare, în care mas
cuIul dominant îi împiedică gelos pe descendenţii săi 
să se apropie de femeIe (ceea ce îi face pe aceştia să-I 
ucidă, apoi să formuleze o lege, şi iată începutul cultu
rii). S-ar putea scrie o carte despre aspectele comW1e sau 
diferenţele de opinie dintre cei doi privind natura uma
nă. Vom găsi în special o adevărată descriere evoluţio
nistă a dezvoltării şi transmiterii ereditare a predispo
ziţi�i către altruism în Cinci eseuri de psihanalizălO. 

In ciuda distanţei care-i separă astăzi pe adepţii lor, 
Freud şi Darwin au suscitat dezaprobarea din motive 
similare : ei ne dezvăluie faptul că, fără ?tirea noastră, 
suntem guvenlaţi de mecaIlislne involuntare, moşteni
re a W1ui trecut îndepărtat, în timp ce, de fapt, ne-ar plă
cea să ne credem fiinţe libere şi raţionale. Cei doi mari 
gânditori nu au exultat făcând această descoperire: au 
dus, ei înşişi, o viaţă extrem de morală, pe care, de alt
fel, le-au recomandat-o şi contemporanilor lor. 

Am văzut că această moştenire animală reprezintă 
şi o reală bogăţie: mai ales plffictul de vedere darwi.nist 
ne aminteşte că emoţiile noastre au fost întotdealffia uti
le şi că, prin urmare, trebuie să le acordăm atenţie. ':>::" ,: ... 't-'.« );;,;·'·.> :.l...��·J;.': .A' 
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Pe de altă parte, emoţiile ar fi golite de conţinut fără sen
zaţiile generate de corpul nostru. Antonio Damasio vorbeşte 
despre mareatori somatiei care informează raţiunea despre pre
zenţa unei emoţii, ajutându-ne astfel să decidem mai repede: 
de exemplu, senzaţiile fizice dezagreabile asociate cu frica ne 
vor ajuta să evităm rapid situaţiile primejdioase. 

Pacienţii care nu mai sesisează aceşti marcatori nu se mai 
tem, ceea ce poate fi un avantaj, dar şi o sursă majoră de riSc. 

Mimica detennină starea sufletească 

Unul dintre cele mai frapante exemple ale acestei teorii este 
dat de jeed-baek-ul facial. A mima voluntar expresia facială a 
diferitelor stări emoţionale provoacă reacţii fiziologice şi chiar 
umorale corespondentell . Yoghinii care ne recomandă să fim 
mereu surâzători au, prin urmare, dreptate: când zâmbeşti ai 
o mai bună dispoziţie! Dar este vorba despre o influenţă mo
destă şi tranzitorie: nu putem pretinde că tristeţea profundă 
sau, mai rău, o depresie s-ar trata printr-un zânlbet de beati
tudine. 

A treia ipoteză: 
" Simţim emoţii pentru că gândim" 

De exemplu, dacă un prieten nu mă sună după ce i-am lă
sat un mesaj pe robotul telefonic, emoţia mea nu va fi aceeaşi 
dacă mă gândesc că nu vrea să mă mai vadă (tristeţe), dacă 
mă gândesc că este foarte îndrăgostit în acele momente (bu
curie pentru el sau invidie) sau dacă mă gândesc că poate i s-a 
întâmplat ceva (îngrijorare). 

Ipoteza "avem emoţii pentru că gândim" este, desigur, 
cea mai liniştitoare pentru noi, cei cărora ne place să ne con
siderăm fiinţe raţionale. Partizanii acestei ipoteze numită 
cognitivă consideră că nu încetăm nici o clipă să clasăm ra
pid evenimentele, conform unui arbore decizional: agrea
bil / dezagreabil, previzibil / imprevizibil, contrqlabillincon
trolabil, provocat de noi/provocat de un altul. In funcţie de 
combinaţia obţinută, se manifestă o emoţie sau alta. De 
exemplu: 

• Imprevizibil-dezagreabil-controlabil-datorat altcuiva = 
furie; 

• Previzibil-dezagreabil-controlabil = anxietate. 
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o aplicaţie a acestor teorii s-a manifestat prin diferite for
me de psihoterapie, în special psihoterapiile cognitive12, care 
îl ajută pe pacient să gândească altfel. De exemplu, un pacient 
deprimat are tendinţa de a considera evenimentele defavora
bile ca "incontrolabile" şi "provocate de el" . Analiza acestor 
mecanisme ale gândirii îl poate ajuta să gândească fără şa
bloane şi să-şi diminueze sentimentele de tristeţe şi anxietate. 

Precursorii acestei tendinţe sunt filosofii, mai ales stoicii 
din Antichitate, ca Epictet: "Nu evenimentele sunt cele care-i 
afectează pe oameni, ci ideea pe care şi-o fac despre ele". 

A patra ipoteză: 
"Simţi1n emoţii pentru că sunt determinate cultural" 

Suntem trişti când echipa favorită a pierdut sau furioşi 
când nu am primit mărirea de salariu preconizată pentru că 
am învăţat aceste două roluri emoţionale adaptate la diferite
le situaţii specifice societăţii din care facem parte. Nimeni din 
anturajul nostru nu va fi surprins nici dacă vom reSllllţi aceste 
emoţii, nici de felul în care le vom exprima sosind de la servi
ciu cu o figură tristă sau indignată, căci şi ceilalţi au învăţat 
aceste roluri şi ştiu să le recunoască. 

AMERICANI ŞI JAPONEZI 

o experienţă celebră în psihologie13 oferă un exem
plu al acestor variante culturale în ceea ce priveşte ex
primarea emoţiilor: unor studenţi americani şi japonezi 
li se cere să urmărească W1 film despre o intervenţie chi
rurgicală majoră . Studenţii de alnbele naţionalităţi îşi 
manifestă în mod similar anxietatea şi dezgustul. Se re
petă experienţa cu alte două grupe de studenţi, dar de 
data aceasta participă şi un profesor mai vârstnic. Mi
mica studenţilor americani este la fel de expresivă ca şi 
la prima vizionare, în timp ce studenţii niponi devin 
mai impasibili, surâzători chiar. 

Pentru adepţii acestei ipoteze, numită deseori culturalis
tă, o emoţie reprezintă în primul rând un rol social, pe care 
l-am învăţat tocmai fiindcă am crescut întru-un anumit tip 
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Cele patru mari teorii asupra emoţiilor 

Curent Deviza Fondator sau Consiliere 
teoretic reprezentant 

de marcă 

Evoluţionist Simţim emo- Charles Dar- Să fim atenţi 
ţii pentru că win la emoţii: ele 
ne sunt în- (1809-1882) ne sunt utile. 
scrise în 
gene. 

Psihologist Simţim emo- William Ja- Să ne contro-
ţii deoarece mes Iăm corpul şi 
corpul nostru (1842-1910) aşa ne vom 
sim te emoţii. con trola emo-

ţiile. 

Cognitivist Simţim emo- Epictet Gândind alt-
ţii deoarece (55-135 d.C.) fel ne vom 
gândim. controla emo-

ţiile. 

Cu ltura lis t Simţim emo- Margaret Să fim atenţi 
ţii deoarece Mead la societatea 
sunt determi- (1901-1978 ) în care ne 
nate cultural. aflăm Înainte 

de a exprima 
sau interpre-
ta o emoţie. 

de societate, ceea ce presupune faptul că a lte persoane, edu
cate în alte tipuri de societate, vor reacţiona şi vor manifes
ta emoţii diferite. De la un continent la altul, emoţiile ome
neşti sunt tot atât de variate ca şi limbile diferitelor popoa
re. Mergând până la extrem cu această ipoteză, ne-am putea 
imagina că anumite etnii ignoră unele dintre emoţiile noas
tre, ca, de exemplu, gelozia sexuală sau tristeţea. Am văzut 
că cercetările efectuate nu au împlinit dorinţa descoperirii 
"bunului sălbatic" .  

Un eminent psiholog culturalist, James Averill14, remar
că şi el faptul că rolul social al emoţiei ne permite să accep-
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tăm anumite comportamente care, altfel, ar fi inacceptabile: 
ni se vor ierta mai uşor cuvinte dezagreabile dacă le-am 
spus "cuprinşi de mânie II ; ni se vor tolera unele comporta
mente dacă ne declarăm "îndrăgostiţi II (când ne plictisim 
prietenii cu repetarea la nesfârşit a poveştii de dragoste sau, 
din contră, dacă ne neglijăm prietenii, dacă dansăm de bu
curie sau plângem în hohote).  Bineînţeles, în alte tipuri de 
societate, aceste comportamente vor fi totuşi şocante sau de 
neînţeles. 

Ipoteza culturalistă a emoţiilor ne reaminteşte că trebuie să 
fim atenţi la societatea în care ne atlăm înainte de a exprima 
o emoţie sau de a le interpreta pe cele ale celorlalţi. De exem
plu, în unele grupuri umane, a plânge în public atrage aten
ţia şi simpatia; în altele, înseamnă lipsă de bărbăţie sau de 
self-control. 

Un exemplu ilustru al teoriei cultura liste este dat de Mar
garet Mead care, în 1928, descrie într-o carte celebră viaţa mai 
multor triburi din Oceania şi formulează concluzii privind in
tluenţa culturii asupra mecanislnelor noastre psihologice, mai 
ales asupra sexualităţii noastre şi a nevrozelor. 

Dar studiile moderne şi progresul înregistrat de celelalte 
trei ipoteze privind emoţiile au readus în discuţie lunga do
minaţie a teoriei culturaliste: am văzut că este din ce în ce mai 
dificil să acceptăm ideea că emoţiile sunt de natură culturală. 

Cea mai bună teorie 

Toată lumea a câştigat şi toată lumea merită un premiu. 
Lewis Carroll, Alice în ţara minunilor 

Am putea gândi că aceste patru teorii asupra emoţiilor sunt 
contradictorii, iar adepţii fiecăreia îşi continuă cercetările se
parat. De fapt, ei se întâlnesc regulat în cadrul colocviilor con
sacrate emoţiilor, ba chiar semnează capitole separate în lu
crăIi colective, unde fiecare îşi susţine punctul de vedere, după 
cum rezultă din cele două tratate voluminoase pe care le ci
tăm la sfârşitul acestei cărţi. 

De fapt, fiecare dintre aceste teorii se distinge faţă de cele
lalte prin importanţa pe care o acordă unui anume aspect pri
vind emoţiile, dar fără a nega interesul prezentat de celelalte 
aspecte. 
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- Chiar ş i  cel mai convins psiholog evoluţionist ("simţim 
emoţii pentru că ne sunt înscrise în gene") consideră că si
tuaţiile dec1anşatoare şi modalităţile de exprimare a acesto
ra variază de la o cultură la alta. Tot aşa, unii "cu1turalişti" 
model ni nu resping ideea că există şi emoţii universale. 

- Cognitiviştii ("simţim emoţii deoarece gândim/l) admit 
faptul că unele reacţii emoţionale se declanşează fără ra
ţionamente anterioare. 

- Apărătorii viziunii psihologiste ("simţim emoţii deoare
ce corpul nostru simte emoţii") recunosc faptul că, puşi 
în faţa unor situaţii complexe, emoţia noastră depinde 
mai întâi de felul în care gândim. 

Din acest motiv, în lucrarea noastră, am încercat să amin
tim, penhu fiecare categorie de emoţie discutată, punctul de 
vedere al celor patru teorii, nu din dorinţă ecumenică, ci pen
tru că fiecare teorie are importanţa ei în explorarea unui feno
men atât de complex precum emoţia. 

Am acordat poate, la un moment dat, mai multă atenţie ce
lei lnai recente teorii, cea evoluţionistă, întrucât, datorită ra
ţionamentului său mai puţin cunoscut, necesită mai multe ex
plicaţii sau chiar precauţii. 

CUM RECUNOAŞTEM O EMOŢIE FUNDAMENTALĂ? 

Pentru a merita denumirea de "fundamentală sau 
elementară/I, o emoţie trebuie să corespundă mai mul
tor criterii15: 

• Să se manifeste brusc: o emoţie este o reacţie la un 
eveniment sau un gând; 

• Să dureze puţin: o stare de tristeţe care se prelun
geşte nu mai este considerată emoţie, ci mai de
grabă dispoziţie sau sentiment; 

• Să fie diferită de alte emoţii: aşa cum roşul se diferen
ţiază net de albashu. Furia şi frica pot coexista la 
!;fi anumit moment, dar sunt două emoţii diferite. 
In schimb, frica, anxietatea, angoasa fac parte din 
aceeaşi familie; 

• Să apară şi la bebeluş;: în mod distinct faţă de alte 
emoţii; 

• Să se manifeste fiziologic în mod specific: fiecare emo
ţie fundamentală trebuie să se manifeste prin re-
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acţii fiziologice specifice: de exemplu, furia şi fri
ca provoacă ambele o accelerare a bătăilor inimii, 
dar mânia duce la creşterea tempera turii cutanate 
a degetelor, în timp ce frica o scade. Mijloacele mo
derne de investigare, cum este scanerul cu pozi
troni sau radiografierea prin rezonanţă magnetică, 
permit observarea acestor diferenţe chiar la nive
lul creielului: atunci când suntem trişti, se activea
ză anumite zone cerebrale, iar atunci când suntem 
bucuroşi, altele. 

Psihologii evoluţionişti ţin cont şi de alte trei Cl;te
rii: 

• Să aibă o e:xpresie facială universală la toţi oamenii: şi 
am văzut că acest criteriu a făcut obiectul unor 
dezbateri furtunoase; 

• Să fie declan�ată de SiftU1ţii considerate unÎ1'ersale: de 
exemplu, un obiect mare aruncat spre dvs. repre
zintă un declanşator universal al fricii, pierderea 
unei fiinţe dragi le provoacă tuturor tristeţea; 

• Să poată fi obsenmtă la verii no�tri, primatele: chiar 
dacă nu le putem lua un interviu, putem observa 
că, atunci când două maimuţe se reîntâlnesc, ele 
se îmbrăţişează, se ţin în braţe, fac giumbuşlucuri, 
ceea ce ne îndreptăţeşte să spunem că manifestă 
bucurie. 

Emoţii fundamentale 

Cerul sau peisajele par a îlnbrăca o varietate infinită de cu
lori, deşi se ştie deja de mult timp faptul că orice nuanţă nu 
este altceva decât amestecul în proporţii diferite a doar trei cu
lori fundamentale: roşu, albastru şi galben. Putem afirma ace
laşi lucru şi despre peisajul nostru emoţional? Nu cumva exis
tă emoţii fundamentale, a căror asociere, la fel ca în cazul cu
lorilOl� produce nuanţele subtile ale dispoziţiei noastre sufle
teşti? Cei mai mulţi cercetători răspund afirmativ la această în
trebare şi încearcă să definească aceste emoţii fundamentale. 

Dacă există emoţii fundamentale, trebuie să existe posibi
litatea de a le descoperi şi enumera. Charles Darwin (1872) 
consideră că sunt fundamentale: bucuria, surpriza, tristeţea, 
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frica, dezgustul, funa, numite generic uneori cele �ase esenţia
le ("the big six") ale lui Darwin (a nu se confunda cu cele "şase 
pasiuni simple şi primare" ale lui Descartes: admiraţia, dra
gostea, ura, dorinţa, bucuria, tristeţea). Paul Ekman proplUle 
extinderea listei până la lUl număr de şaisprezece emoţii: ve
selie, dispreţ, mulţumire, jenă, febrilitate, vinovăţie, mândrie, 
satisfacţie, plăcere senzorială, ruşine. Dar el consideră că emo
ţiile enumerate mai sus nu îndeplinesc, fiecare în parte, toate 
criteriile (există o expresie facială universală pentru dispreţ?), 
astfel încât cercetările continuă . . .  

În această lucrare, am încercat să decodificăm toate aceste 
emoţii, insistând mai ales asupra acelora care ne-au părut că 
ne influenţează în mod .categoric starea de bine şi capacitatea 
de adaptare la lumea înconjurătoare. 





Multumiri , 

Iar acum, pentru că le cunoa?tem pe toate, 
a'l'em mult mai puţine moti'l'e să ne temem de 
ele decât ar'eam înainte; căci vedem că sunt 
toate bune de la natură si  că nu trebuie decât 
să nu  le folosim într-un 'mod nepotrivit sau în 
exces. 

Rene DESCARTES, Pasiunile sufletului 

Le mulţumim lui Catherine Meyer şi lui Jean-Luc Fidel 
pentru sfaturile, disponibilitatea şi criticile lor întotdeauna 
constructive în timpul redactării manuscrisului. Mulţumirile 
noastre se adresează în egală măsură întregii echipe de la Edi
tura Odile Ja",cob, care a participat la naşterea şi dezvoltarea 
acestei cărţi. In fine, îi mulţumim lui Odile Jacob, ale cărei În
curajări şi observaţii au fost deosebit de preţioase. 

Această lucrare este, de asemenea, un omagiu adus tutu
ror cercetătorilor din domeniul emoţiilor, care ne-au învăţat 
că acestea nu pot fi separate de raţiune. 
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