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Introducere

Emoţiile ne determină calitatea vieţii. Ele se mani-
festă în orice relaţii apropiate la locul de muncă, între 
prieteni, în familie şi în legăturile cele mai intime. 
Ne salvează vieţile, dar ni le şi distrug. Ne împing să 
acţionăm aparent rezonabil, dar şi, adesea, în moduri pe 
care ajungem să le regretăm. 

Dacă şefa vă critică proiectul atunci când credeţi că 
ar trebui să vi-l laude, deveniţi temător şi supus sau vă 
apăraţi deschis munca? V-ar proteja acest lucru de o 
ameninţare ulterioară sau e posibil să fi înţeles greşit 
la ce se referea? Puteţi să vă ascundeţi sentimentele şi 
să „acţionaţi cu profesionalism“? Oare de ce zâmbeşte 
şefa dumneavoastră atunci când începe să vorbească? 
Vă anticipează cumva eşecul sau e, pur şi simplu, 
stânjenită? A zâmbit oare ca să vă încurajeze? Sunt toate 
zâmbetele la fel?

Dacă cereţi explicaţii partenerului cu privire la 
descoperirea unei mari cheltuieli făcute de acesta în 
secret, cum puteţi şti cu certitudine că figura îi exprimă 
teamă, dezgust sau că abordează expresia tipică pentru 
momentele în care anticipează că „o să vă sară ţandăra“? 
Resimţiţi emoţiile la fel ca partenerul dumneavoastră? 
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La fel ca toată lumea? Vă înfuriaţi, vă temeţi sau vă 
întristaţi din cauza unor lucruri care nu par să tulbure 
pe nimeni? Ce puteţi face în acest caz?

Vă enervaţi când fiica dumneavoastră de 16 ani vine 
acasă cu două ore mai târziu peste ora stabilită? Ce 
anume declanşează furia: teama resimţită de fiecare dată 
când v-aţi uitat la ceas, realizând că nu a sunat ca să-şi 
anunţe întârzierea, sau somnul pierdut în aşteptarea în-
toarcerii ei? A doua zi de dimineaţă, când vorbiţi cu fiica 
dumneavoastră, vă controlaţi furia atât de bine, încât ea 
crede că nu vă pasă deloc de depăşirea orei stabilite sau 
reuşiţi să vă pierdeţi sângele rece, făcând-o să intre în 
defensivă? Aţi putea şti doar din expresia figurii ei dacă 
se simte jenată, vinovată sau sfidătoare?

Am scris cartea de faţă pentru a răspunde unor astfel 
de întrebări. Scopul meu e de a-i ajuta pe cititori să-şi 
înţeleagă şi să-şi îmbunătăţească viaţa emoţională. Mă 
uimeşte că, până foarte de curând, oamenii de ştiinţă, 
ca şi cei fără pregătire ştiinţifică, au ştiut foarte puţine 
lucruri despre emoţii, deşi ele joacă un rol vital în viaţa 
oricui. Pe de altă parte, însăşi natura emoţiilor le face să 
rămână inaccesibile şi greu de recunoscut în noi înşine 
şi în ceilalţi, aşa cum voi arăta în capitolele următoare.

Adesea, emoţiile apar atât de repede, încât conştiinţa 
nu participă şi nici măcar nu e martoră la evenimentul 
mental declanşator. Într-o situaţie critică, această viteză 
ne poate salva viaţa, dar în alte condiţii ne-o poate şi dis-
truge. Nu deţinem prea mult control asupra lucrurilor 
care ne stârnesc emoţii, dar e posibil (deşi dificil) să 
operăm unele schimbări asupra factorilor declanşatori, 
ca şi asupra propriului nostru comportament. 

 Studiez emoţiile de peste patruzeci de ani, concen-
trându-mă în principal asupra expresiilor şi, mai recent, 
asupra fiziologiei emoţiilor. Am observat cum pacienţi 
cu afecţiuni psihice, persoane sănătoase, adulţi, copii, 
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din această ţară şi de aiurea, exagerează, au reacţii slabe, 
reacţionează inadecvat, mint şi spun adevărul. Capitolul 
1, „Emoţiile în diferite culturi“, descrie această cercetare 
care formează baza ideilor mele.

În capitolul 2, încerc să găsesc răspuns la întrebarea: 
De ce ne lăsăm copleşiţi de emoţii? Dacă vrem să 
schimbăm lucrurile care ne stârnesc emoţii, trebuie să 
cunoaştem acest răspuns. Ce anume ne declanşează 
emoţiile? Putem înlătura un anumit declanşator? 
Atunci când suntem la volan şi partenerul ne atrage 
atenţia că am ales drumul nepotrivit, iritarea sau chiar 
furia de a fi criticaţi şi de a ni se pune la îndoială per-
spicacitatea pot pune stăpânire pe noi. De ce nu putem 
accepta informaţia fără să fim afectaţi? De ce ne atinge 
acest lucru? Ne putem schimba astfel încât problemele 
minore să nu ne mai deranjeze? Aceste probleme sunt 
discutate în capitolul 2, „Când ajungem să fim stăpâniţi 
de emoţii?“

În capitolul 3, explic când şi cum putem modifica 
factorii generatori de emoţii. Primul pas constă în iden-
tificarea acelor declanşatori emoţionali ce ne îndeamnă 
să acţionăm în feluri pe care mai apoi le regretăm. Mai 
mult, trebuie să aflăm dacă un anumit declanşator 
rezistă la schimbare sau e mai uşor de influenţat. Nu 
vom reuşi întotdeauna, însă, prin înţelegerea factorilor 
declanşatori, avem şanse mai mari să îi modificăm.

În capitolul 4, explic cum ne sunt organizate 
răspunsurile emoţionale — expresii, acţiuni şi gânduri. 
Putem gestiona iritarea în aşa fel încât să nu fim 
trădaţi de voce şi figură? De ce avem uneori senzaţia că 
emoţiile sunt ca nişte trenuri scăpate de sub control? O 
schimbare e imposibilă fără a deveni conştienţi când şi 
cum suntem controlaţi de emoţii; foarte des nu ne dăm 
seama decât dacă ne spune cineva, sau după o reflecţie 
ulterioară. Capitolul 4 explică în ce fel putem deveni 
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mai atenţi la propriile noastre emoţii chiar în timp ce 
se derulează, astfel încât să reacţionăm într-o manieră 
pozitivă.

Pentru a reduce episoadele emoţionale distructive 
şi a le întări pe cele constructive, trebuie să cunoaştem 
istoria şi natura fiecărei emoţii. Aflând despre declan-
şatorii fiecărei emoţii, cei pe care îi împărtăşim cu 
restul oamenilor, ca şi cei care ne aparţin numai nouă, 
putem să le diminuăm impactul sau măcar să aflăm 
de ce unii declanşatori sunt atât de rezistenţi şi greu 
de controlat, indiferent de modalitatea de intervenţie. 
Orice emoţie generează un tipar unic de senzaţii în 
corp. Familiarizându-ne cu aceste senzaţii putem deveni 
conştienţi în timp util de răspunsul emoţional, aşa încât 
să alegem dacă ne lăsăm influenţaţi sau ne opunem 
respectivei emoţii. 

De asemenea, fiecare emoţie are semnale unice, cele 
mai evidente manifestându-se pe figură şi în voce. E 
încă nevoie de cercetări asupra semnalelor emoţionale 
vocale, dar fotografiile oferite în capitolele următoare 
reuşesc să arate cele mai subtile şi uşor de trecut cu 
vederea expresii care semnalează când o emoţie se 
declanşează sau e suprimată. Echipaţi cu abilitatea de 
a identifica emoţiile din vreme, suntem mai în măsură 
să interacţionăm cu lumea într-o varietate de situaţii 
şi să ne gestionăm propriile răspunsuri emoţionale la 
sentimentele interlocutorilor.

Alte capitole descriu tristeţea şi agonia (capitolul 
5), furia (capitolul 6), surpriza şi frica (capitolul 7), 
dezgustul şi dispreţul (capitolul 8) şi o multitudine de 
plăceri, cu secţiuni care acoperă:
• cei mai comuni declanşatori ai emoţiilor
• funcţia emoţiei, cum ne poate servi şi cum ne poate 

crea probleme
• legătura dintre emoţii şi tulburări mentale
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• exerciţii care vor îmbunătăţi conştientizarea în 
legătură cu senzaţiile implicate în emoţii, crescând 
şansele ca cititorii să poată alege în ce fel vor acţiona 
când vor fi copleşiţi de emoţii

• fotografii reprezentând cele mai subtile semne de 
emotivitate, aşa încât cititorii să fie mai conştienţi de 
sentimentele celorlalţi

• o explicaţie despre cum trebuie folosită informaţia 
privind sentimentele celorlalţi la locul de muncă, în 
familie şi în cadrul relaţiilor de prietenie.

Anexa conţine un test (pe care-l puteţi efectua înainte 
de începerea lecturii) pentru a afla cât de bine recunoaş-
teţi expresiile faciale subtile. Vă sugerez să reluaţi testul 
după terminarea cărţii.

Poate vă veţi întreba de ce o emoţie care vă inte-
resează în special nu e prezentă în carte. Am ales să 
descriu emoţiile cunoscute drept universale, care sunt 
resimţite de toate fiinţele umane. Stânjeneala, vinovăţia, 
ruşinea, invidia sunt, cel mai probabil, universale, dar 
m-am concentrat pe emoţiile care au expresii universal 
clare. Discut dragostea în capitolul despre emoţii 
plăcute; violenţa, ura şi gelozia — în capitolul despre 
furie.

Ştiinţa încă sondează modalităţile în care fiecare 
dintre noi resimte emoţiile — de ce unii au experienţe 
emoţionale mai intense ori tendinţa de a-şi pierde 
firea mai repede. Închei cartea trecând în revistă ce am 
învăţat, ce putem învăţa şi cum să utilizăm informaţia în 
viaţa de zi cu zi.

E greu de supraestimat importanţa emoţiilor. 
Mentorul meu, regretatul Silvan Tomkins, spunea că 
emoţiile ne motivează vieţile. Ne organizăm traiul 
pentru a maximiza experienţa emoţiilor pozitive, mini-
mizând-o pe cea a emoţiilor negative. Nu întotdeauna 
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reuşim, dar încercăm. Mai spunea că emoţiile ne 
motivează toate deciziile importante. Scriind aceasta 
în 1962, într-o epocă în care emoţiile erau complet 
neglijate de ştiinţele comportamentale, Silvan a exagerat 
problema, întrucât e clar că există şi alte motive. Însă 
rămâne cert că emoţiile au o importanţă foarte mare în 
vieţile noastre.

Emoţiile pot trece dincolo de ceea ce majoritatea 
psihologilor au considerat ca fiind impulsuri fundamen-
tale: foamea, sexul şi dorinţa de a supravieţui. Oamenii 
nu mănâncă dacă li se pare că hrana disponibilă e 
dezgustătoare. Preferă să moară, deşi alţii ar putea 
considera aceeaşi mâncare acceptabilă. Emoţia triumfă 
asupra foamei! Se ştie că impulsul sexual e vulnerabil în 
prezenţa emoţiilor. O persoană poate să nu aibă nici-
odată contact sexual din cauza fricii sau a dezgustului 
sau poate să nu ducă la bun sfârşit un act sexual. Emoţia 
triumfă asupra impulsului sexual! Iar disperarea poate 
copleşi chiar şi dorinţa de a trăi, motivând suicidul. 
Emoţiile triumfă asupra voinţei de a trăi!

Pe scurt, oamenii vor să fie fericiţi; majoritatea dintre 
noi nu vor să cunoască frica, furia, dezgustul, tristeţea 
sau disperarea decât în spaţiul izolat al unui cinemato-
graf sau între coperţile unei cărţi. Şi totuşi, aşa cum voi 
arăta, nu am putea trăi fără aceste emoţii; problema e 
cum să trăim mai bine cu ele. 
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1
Emoţiile În diferite culturi

Includ în această carte tot ce am aflat despre emoţii în 
ultimii patruzeci de ani şi am considerat că e de ajutor în 
îmbunătăţirea vieţii emoţionale. Majoritatea celor scrise 
aici sunt susţinute de experimente ştiinţifice (conduse 
de mine personal sau de alţi cercetători), însă nu toate. 
Propria mea cercetare s-a concentrat pe dezvoltarea 
expertizei în citirea şi măsurarea expresiilor faciale 
ale emoţiilor. Astfel, am reuşit să văd — în figurile 
străinilor, prietenilor şi membrilor familiei mele — 
subtilităţi care pot scăpa aproape oricui, descoperind 
astfel mult mai multe decât am reuşit să probez prin 
experimente. Când ceea ce scriu se bazează doar pe 
observaţiile mele, marchez acest lucru prin construcţii 
de genul „am observat“, „cred“, „mi se pare...“ Atunci 
când scriu bazându-mă pe experimente ştiinţifice, citez 
în notele de subsol lucrările care îmi susţin afirmaţia.

În mare parte, materialul cărţii a fost influenţat de 
studiile mele interculturale asupra expresiilor faciale. 
Dovezile găsite mi-au schimbat fundamental concepţia 
despre psihologie (în general) şi despre emoţii (în 
particular). Aceste descoperiri făcute în locuri dintre 
cele mai variate, precum Papua Noua Guinee, Statele 

Stamp



20
Emoţii  
date  
pe faţă

Unite, Japonia, Brazilia, Argentina, Indonezia şi fosta 
Uniune Sovietică, m-au făcut să-mi cristalizez ideile 
despre natura emoţiilor.

În anii 1950, atunci când am început cercetarea, nu 
eram preocupat de expresiile faciale, ci de mişcările 
mâinii. Metoda mea de clasificare a mişcărilor mâinii 
făcea distincţie între pacienţii nevrotici şi cei psi-
hotic-deprimaţi, indicând progresele făcute de pacienţi 
în urma tratamentului.1 La începutul anilor 1960 nu 
exista un instrument pentru măsurarea directă şi precisă 
a mişcărilor faciale complexe şi în succesiune rapidă 
prezente în cazul pacienţilor cu depresie. Nu aveam nici 
cea mai vagă idee de unde ar fi trebuit să încep, aşa că 
nici n-am început. Peste douăzeci şi cinci de ani, odată 
ce am implementat un instrument pentru măsurarea 
mişcărilor faciale, am reluat studiul filmelor înregistrate 
atunci şi am descoperit unele lucruri importante, pe care 
le voi descrie în capitolul 5.

Nu cred că, în 1965, mi-aş fi îndreptat cercetarea 
către expresii faciale şi emoţii dacă n-ar fi avut loc două 
evenimente de bun augur. Printr-o întâmplare fericită, 
Agenţia pentru Proiecte de Cercetare Avansată din 
cadrul Departamentului Apărării (ARPA) mi-a acordat 
o bursă în vederea efectuării de studii interculturale 
asupra comportamentului nonverbal. Nu aplicasem 
pentru bursă; din cauza unui scandal — un proiect 
de cercetare utilizat drept paravan pentru activităţi 
contrainsurgente — un proiect important al ARPA a 
fost anulat, iar bugetul alocat a trebuit să fie cheltuit în 
cadrul aceluiaşi an fiscal pe o cercetare necontroversată, 

1 Ekman, P. & Friesen, W.V. 1969. „The repertoire of nonverbal 
behavior: Categories, origins, usage, and coding.“ Semiotica, 1: 49-98. 
Ekman, P. & Friesen, W.V. 1974. „Nonverbal behavior and psychopatho-
logy.“ În R.J. Friedman & M.N. Katz (eds.), The Psychology of Depression: 
Contemporary Theory and Research. Washington, D.C.: J. Winston. Vezi 
paginile 203-32.

Stamp



21

desfăşurată în afara ţării. Tocmai atunci am intrat în 
biroul celui responsabil cu alocarea de fonduri. Căsătorit 
cu o thailandeză, el era impresionat de diferenţele de 
comunicare nonverbală şi dorea să aflu ce anume era 
universal şi ce varia în funcţie de cultură. La început am 
fost reticent, dar nu puteam refuza provocarea.

Am început proiectul crezând că expresia şi gestica 
sunt învăţate social şi că depind de cultură, opinie 
împărtăşită de oamenii cărora, iniţial, le-am cerut 
sfatul — Margaret Mead, Gregory Bateson, Edward 
Hall, Ray Birdwhistell şi Charles Osgood. Îmi aminteam 
că Charles Darwin afirmase contrariul, dar eram atât 
de convins că greşise, încât nu m-am obosit să-i citesc 
cartea. A doua întâmplare norocoasă a fost întâlnirea 
mea cu Silvan Tomkins. Era autorul a două cărţi despre 
emoţie în care susţinea că expresiile faciale sunt înnăs-
cute şi universale în cadrul speciei noastre, dar nu avea 
dovezi pe care să-şi bazeze afirmaţiile. Nu cred că i-aş fi 
citit vreodată cărţile sau că l-aş fi întâlnit dacă nu am fi 
înaintat spre publicare, în acelaşi timp şi pentru aceeaşi 
revistă, articole despre comportamentul nonverbal — 
studiul lui Silvan despre figura umană, al meu despre 
mişcările corpului.2

Am fost foarte impresionat de profunzimea şi 
amploarea gândirii lui Silvan, însă eram de părere că, 
cel mai probabil, se înşela odată cu Darwin crezând că 
emoţiile sunt universale. Pe de altă parte, eram încântat 
că existau doi susţinători ai aceluiaşi argument, că nu 
doar Darwin, care scrisese cu o sută de ani înainte, se 
opunea ideilor lui Mead, Bateson, Birdwhistell şi Hall. 
Controversa nu era deci sterilă. Exista o dispută reală 
între o suită de cercetători celebri, cu state vechi; eu 
însumi, la vârsta de 30 de ani, aveam şansa şi dispuneam 

2 Îi sunt îndatorat lui Carrol Emmons, care ne-a scris fiecăruia dintre 
noi şi ne-a sugerat să ne întâlnim ca urmare a intereselor comune.
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