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    INTRODUCERE. O CERCETARE ŞTIINŢIFICĂ


    Această carte prezintă o călătorie personală şi profesională întreprinsă cu scopul de a înţelege motivele şi felul în care oamenii răspund din punct de vedere emoţional la provocările vieţii şi este justificată de dorinţa mea de a-i ajuta să trăiască o viaţă mai sănătoasă şi mai împlinită. Urzeala „profesională“ a acestei ţesături descrie dezvoltarea unei discipline hibride cunoscută sub numele de neuroştiinţă afectivă, studiul mecanismelor creierului care ne influenţează emoţiile, căutarea de noi căi de amplificare a stării de bine şi de promovare a calităţilor pozitive ale minţii. Urzeala „personală“ este propria mea poveste. Impulsionat de convingerea că, aşa cum îi spune Hamlet lui Horaţio, „Sunt mai multe lucruri în cer şi pe pământ, Horaţio, decât ai visat tu vreodată în filosofia ta“, abordările standard despre minte oferite de psihologia şi de neuroştiinţa consacrate, m-am aventurat dincolo de limitele care circumscriu aceste discipline, uneori descurajat, dar, în final, sper, realizând măcar în parte ceea ce mi-am propus să fac, şi anume să arăt printr-o cercetare riguroasă că emoţiile, departe de a fi fleacuri neurologice, aşa cum credea ştiinţa tradiţională despre ele, de fapt sunt esenţiale pentru funcţiile creierului şi viaţa minţii.


    Cei 30 de ani pe care i-am dedicat cercetării în domeniul neuroştiinţei afective1 au produs sute de descoperiri, de la mecanismele creierului care stau la baza empatiei şi diferenţele dintre creierul autist şi cel care se dezvoltă normal până la modul în care sediul raţiunii din creier ne poate arunca în adâncimile emoţionale tulburi ale depresiei. Sper că aceste rezultate au contribuit la înţelegerea a ceea ce înseamnă să fii uman, a ceea ce înseamnă să ai o viaţă emoţională. Dar, în timp ce aceste descoperiri se acumulau, m-am retras din viaţa de zi cu zi în laboratorul meu de la Universitatea din Wisconsin, Madison, care a început să semene, în timp, cu o mică firmă. În primăvara lui 2011, în momentul în care scriu aceste rânduri, am 11 doctoranzi, zece aplicanţi pentru studii postdoctorale, patru programatori IT, alţi 21 de membri ai personalului administrativ şi de cercetare şi fonduri nerambursabile în valoare de aproximativ 20 de milioane de dolari de la National Institutes of Health şi alţi finanţatori.


    Din mai 2010 sunt directorul Centrului pentru Investigarea Minţii Sănătoase al universităţii2, un complex dedicat cercetării modului în care calităţi ale minţii pe care omenirea le-a preţuit încă dinainte de zorii civilizaţiei, ca de exemplu compasiunea, altruismul, bunătatea, dragostea şi alte aspecte nobile ale condiţiei umane, se nasc în creier şi cum pot fi educate. Unul dintre marile merite ale centrului este că nu ne limităm munca doar la cercetare. Ne dorim foarte mult să aducem aceste rezultate în lume, unde să aibă un impact asupra vieţii oamenilor. În acest scop, am dezvoltat un curriculum preşcolar şi pentru şcoala elementară destinat cultivării bunătăţii şi responsabilizării şi evaluăm impactul acestei pregătiri atât asupra rezultatelor şcolare, cât şi asupra atenţiei, empatiei şi cooperării. Un alt proiect investighează dacă antrenarea în tehnici de respiraţie şi de meditaţie îi poate ajuta pe veteranii întorşi din Afghanistan şi Irak să facă faţă stresului şi anxietăţii.


    Îmi plac toate aceste lucruri, şi partea ştiinţifică, dar şi aplicaţiile rezultatelor cercetărilor noastre în lumea reală. Dar poţi fi strivit uşor de cantitatea lor enormă. (Adesea spun în glumă că am mai multe slujbe cu normă întreagă, de la supervizarea aplicaţiilor pentru obţinerea de fonduri nerambursabile şi până la negocierea cu comitetele de bioetică ale universităţii pentru a obţine permisiunea de a efectua cercetări asupra unor subiecţi umani care se oferă voluntar.) Nu vreau ca acest lucru să se întâmple.


    De aceea, acum aproximativ zece ani am început să evaluez atât cercetarea mea, cât şi pe cea a altor laboratoare dedicate neuroştiinţei afective, nu în privinţa rezultatelor individuale interesante, ci din perspectiva imaginii de ansamblu. Astfel am descoperit că deceniile noastre de muncă au dezvăluit ceva fundamental despre viaţa emoţională a creierului, şi anume că fiecare dintre noi este caracterizat de ceea ce eu am numit Stil Emoţional.


    Înainte să descriu succint componentele Stilului Emoţional, voi explica rapid relaţia lui cu alte sisteme de clasificare ce încearcă să clarifice vasta diversitate a modurilor de a fi uman: stările emoţionale, trăsăturile emoţionale, personalitatea şi temperamentul.3


    Cea mai mică, mai efemeră unitate de emoţie este o stare emoţională. Durând de obicei câteva secunde, ea tinde să fie declanşată de o experienţă – fiorul de bucurie pe care-l resimţi la vederea colajului de macaroane pe care ţi l-a făcut copilul de Ziua Mamei, sentimentul de împlinire pe care-l ai la încheierea unui proiect important la serviciu, furia pe care o simţi atunci când este nevoie să lucrezi în weekend, tristeţea care te cuprinde când copilul tău este singurul din clasă care nu a fost invitat la o petrecere. De asemenea, stările emoţionale de moment pot lua naştere dintr-o activitate pur mentală, cum ar fi reveria, introspecţia sau anticiparea viitorului. Însă indiferent dacă sunt declanşate de experienţe reale sau mentale, stările emoţionale de moment tind să se disipeze, fiecare făcând loc următoarei.


    O emoţie care persistă şi rămâne neschimbată timp de mai multe minute, ore sau chiar zile este o dispoziţie, ca atunci când „te afli într-o dispoziţie proastă“. Un sentiment care te caracterizează nu doar câteva zile, ci ani, este o trăsătură emoţională. Ne gândim la cineva care este mereu iritat ca la cineva morocănos, iar la cineva care pare mereu supărat pe lume ca la cineva mânios. O trăsătură emoţională (o stare cronică, în care eşti aproape mereu gata să izbucneşti cu furie) creşte probabilitatea ca tu să trăieşti o anumită stare emoţională (furia), deoarece scade pragul de care este nevoie pentru a simţi o asemenea stare emoţională de moment.


    Stilul Emoţional este un mod consecvent de a răspunde experienţelor din viaţa noastră4. El este guvernat de reţele cerebrale specifice, identificabile şi poate fi măsurat utilizând metode de laborator obiective. Stilul Emoţional influenţează probabilitatea de a simţi anumite stări emoţionale de moment, de a avea anumite trăsături şi dispoziţii emoţionale. Deoarece Stilurile Emoţionale sunt mai apropiate de ceea ce stă la baza sistemelor cerebrale decât de stările sau trăsăturile emoţionale, ele pot fi considerate atomii vieţii noastre emoţionale sau cărămizile fundamentale din care aceasta este construită.


    Prin contrast, personalitatea, o modalitate mai familiară de descriere a oamenilor, nu este nici fundamentală, în acest sens, şi nici localizată în mecanisme neurologice identificabile. Personalitatea constă într-un set de calităţi superioare, care cuprind trăsături emoţionale specifice şi Stiluri Emoţionale. Să luăm, de exemplu, mult studiata trăsătură de personalitate a agreabilităţii. Persoanele care sunt extrem de agreabile, conform evaluărilor psihologice standard (dar şi ale lor personale sau ale persoanelor care le cunosc bine), sunt empatice, grijulii, prietenoase, generoase şi săritoare. Însă fiecare dintre aceste trăsături emoţionale este produsul unor aspecte diferite ale Stilului Emoţional. Spre deosebire de personalitate, Stilul Emoţional poate fi consecinţa unei semnături caracteristice, specifice a creierului. Astfel, pentru a înţelege baza cerebrală a trăsăturii de personalitate de a fi agreabil este necesar să sondăm mai adânc în Stilul Emoţional care o conţine.


    În ultima vreme, psihologia a produs cu entuziasm scheme de clasificare, afirmând că există patru tipuri de temperament, cinci componente ale personalităţii sau Dumnezeu mai ştie câte tipuri caracteriale. Deşi sunt interesante şi chiar distractive – iar presa le-a acordat spaţii ample, descriind care tipuri de caracter se potrivesc într-o relaţie romantică, liderilor în domeniul businessului sau psihopaţilor –, aceste scheme nu prea sunt valide ştiinţific vorbind, deoarece nu sunt bazate pe nici o analiză riguroasă asupra mecanismelor cerebrale care se află în spatele lor. Tot ceea ce are de-a face cu comportamentul uman, cu sentimentele şi cu diferite moduri de a gândi vine din creier, astfel încât orice schemă de clasificare validă trebuie să aibă la bază creierul. Ceea ce mă aduce înapoi la Stilul Emoţional.


    Stilul Emoţional cuprinde şase dimensiuni. Nefiind nici aspecte convenţionale ale personalităţii şi nici simple trăsături emoţionale sau dispoziţii şi, cu atât mai puţin, criterii de diagnosticare pentru boli mentale, aceste şase dimensiuni reflectă descoperirile cercetării neuroştiinţei moderne:


    


    ● Rezilienţă: cât de încet sau de repede îţi revii în urma unor adversităţi.


    ● Perspectivă: cât de mult eşti capabil să susţii emoţii pozitive.


    ● Intuiţie Socială: cât de dotat eşti să preiei semnale sociale de la persoane din jurul tău.


    ● Conştiinţă de Sine: cât de bine percepi senzaţii corporale care reflectă emoţii.


    ● Sensibilitate la Context: cât de bun eşti în a-ţi regla răspunsurile emoţionale în funcţie de contextul în care te afli.


    ● Atenţie: cât de ascuţită şi de clară îţi este concentrarea.


    Probabil că nu la aceste şase dimensiuni ai fi ajuns dacă ai fi stat să te gândeşti la emoţiile tale şi la felul în care ar putea să difere faţă de ale altora. În aceeaşi măsură, probabil că nu ai fi ajuns tocmai la modelul Bohr al atomului dacă ai fi reflectat la structura materiei. Pun semnul egal între munca mea şi cea a fondatorilor fizicii moderne doar pentru a trage o concluzie generală, şi anume că este un lucru rar ca mintea omenească să poată determina adevărurile naturii sau chiar ale noastre înşine prin intuiţie sau observaţie întâmplătoare. Pentru asta avem ştiinţa. Numai prin numeroase experimente metodice şi riguroase putem să ne dăm seama cum funcţionează lumea şi cum funcţionăm noi înşine.


    Aceste şase dimensiuni au apărut în urma cercetării mele în domeniul neuroştiinţei afective şi au fost completate şi consolidate de descoperiri ale colegilor mei din întreaga lume. Ele reflectă proprietăţi şi tipare cerebrale, un sine qua non pentru orice model de comportament şi emoţie umane. În cazul în care cele şase dimensiuni nu rezonează cu felul în care te înţelegi pe tine însuţi sau cu felul în care îi înţelegi pe cei care îţi sunt apropiaţi, probabil acest lucru se datorează faptului că multe dintre ele operează la niveluri subtile, mai puţin evidente. De exemplu, tindem să nu fim conştienţi unde anume ne aflăm în dimensiunea Rezilienţei. Cu câteva excepţii, nu acordăm atenţie rapidităţii cu care ne revenim în urma unui eveniment stresant. (Excepţie fac evenimentele extrem de traumatizante, cum ar fi moartea unui copil; în acest caz, ai fi conştient că ţi-ai pierdut speranţa timp de luni de zile). Însă îi trăim consecinţele. De exemplu, dacă te cerţi cu cineva apropiat dimineaţa, te poţi simţi irascibil toată ziua, deşi nu îţi dai seama că motivul pentru care eşti arţăgos, morocănos şi bădăran este că nu ţi-ai recăpătat echilibrul emoţional, o caracteristică a stilului Recuperare Lentă. Îţi voi arăta în capitolul 3 cum poţi deveni mai conştient de Stilul tău Emoţional, primul şi cel mai important pas în orice încercare fie de a accepta în mod elegant cine eşti, fie de a schimba acest lucru.


    O regulă importantă în ştiinţă este că orice nouă teorie care aspiră să o înlocuiască pe una anterioară trebuie să explice aceleaşi fenomene explicate de vechea teorie, dar şi fenomene noi. Pentru a fi acceptată ca o teorie mai precisă şi mai cuprinzătoare a gravităţii decât ceea ce a propus Isaac Newton după ce a văzut mărul căzând din copac (sau nu), teoria generală a relativităţii a lui Einstein a trebuit să explice toate fenomenele gravitaţionale pe care le-a explicat teoria lui Newton, cum ar fi orbitele planetelor în jurul Soarelui şi viteza cu care obiectele cad spre pământ, dar şi fenomene noi, cum ar fi curbarea luminii în jurul unei stele mari. Dă-mi voie, atunci, să arăt că Stilul Emoţional are suficientă putere explicativă pentru a da seamă de bine stabilitele trăsături de personalitate şi tipuri de temperament; mai târziu, în special în capitolul 4, vom vedea că acesta are o bază solidă în creier, un lucru pe care alte scheme de clasificare nu îl au.


    Eu cred că fiecare personalitate individuală şi temperament reflectă o combinaţie diferită a celor şase dimensiuni ale Stilului Emoţional. Să luăm cele „cinci mari“ trăsături ale personalităţii (numite Big Five), care reprezintă unul dintre sistemele de clasificare standard în psihologie: deschiderea faţă de experienţe noi, conştiinciozitatea, extraversiunea, agreabilitatea şi nevrozismul:


    


    ● O persoană cu un nivel ridicat de deschidere faţă de experienţe noi are o Intuiţie Socială puternică. Ea este, de asemenea, foarte conştientă de sine şi tinde să fie concentrată în stilul său de Atenţie.


    ● O persoană care dă dovadă de conştiinciozitate are o Intuiţie Socială bine dezvoltată, un stil de Atenţie concentrat şi o Sensibilitate mare la Context.


    ● O persoană extravertită îşi revine rapid în urma unei adversităţi, situându-se în acest fel la capătul Recuperare Rapidă al spectrului Rezilienţei. Ea păstrează o Perspectivă pozitivă.


    ● O persoană agreabilă are o Sensibilitate la Context extrem de bine orientată şi o Rezilienţă puternică; ea tinde totodată să păstreze o Perspectivă pozitivă.


    ● Cineva cu un nivel ridicat de nevrozism se recuperează încet în urma unei adversităţi. Este o persoană care are o Perspectivă sumbră, negativă, este relativ insensibilă la context şi tinde să fie neconcentrată în stilul său de Atenţie.


    


    Deşi, în general, vor exista combinaţii de Stiluri Emoţionale care se adună în fiecare dintre cele cinci mari trăsături de personalitate, vor exista întotdeauna excepţii. Nu orice persoană cu o anumită personalitate va avea toate dimensiunile Stilului Emoţional pe care le descriu, dar va avea, în mod invariabil, cel puţin una.


    Trecând dincolo de Big Five, putem să aruncăm o privire la trăsăturile la care ne gândim cu toţii atunci când ne descriem pe noi înşine sau pe cineva bine cunoscut. Fiecare dintre aceste trăsături poate, de asemenea, să fie înţeleasă ca o combinaţie de diferite dimensiuni ale Stilului Emoţional, deşi, din nou, nu orice persoană care are o anumită trăsătură va poseda fiecare dimensiune. Totuşi, cele mai multe persoane vor avea majoritatea acestor dimensiuni:


    ● Impulsiv: o combinaţie de Atenţie lipsită de concentrare şi Conştiinţă de Sine scăzută.


    ● Răbdător: o combinaţie de Conştiinţă de Sine la un nivel ridicat şi de Sensibilitate mare la Context. Ştiind că, atunci când contextul se schimbă, se vor schimba şi alte lucruri, ajută la creşterea răbdării.


    ● Timid: o combinaţie între a fi Încet în Recuperare, în dimensiunea Rezilienţei, şi a avea o Sensibilitate la Context scăzută. Ca rezultat al insensibilităţii la context, timiditatea şi neîncrederea se extind dincolo de contexte în care ar putea fi normale.


    ● Anxios: o combinaţie între a fi Încet în Recuperare, a avea o Perspectivă negativă, a avea niveluri ridicate ale Conştiinţei de Sine şi a fi lipsit de concentrare (Atenţie).


    ● Optimist: o combinaţie între a fi Rapid în Recuperare şi a avea o Perspectivă pozitivă.


    ● Nefericit cronic: o combinaţie între a fi Încet în Recuperare şi a avea o Perspectivă negativă, cu rezultatul că acea persoană nu poate menţine emoţii pozitive şi se împotmoleşte în cele negative în urma unor obstacole.


    Aşa cum puteţi observa, aceşti descriptori ai trăsăturilor obişnuite cuprind diferite permutări de Stiluri Emoţionale. Această formulare oferă o cale de descriere a ceea ce ar putea să fie bazele cerebrale pentru trăsăturile obişnuite enumerate mai sus.


    În cazul în care citeşti lucrări ştiinţifice originale, ai putea să crezi, cu uşurinţă, că cercetătorii s-au gândit la o anumită întrebare, au creat un experiment ingenios pentru a-i da un răspuns şi au efectuat un studiu fără nici o fundătură sau obstacol. Însă lucrurile nu stau aşa. Bănuiesc că ţi-ai dat seama de acest lucru, însă ceea ce nu este atât de larg cunoscut, inclusiv în rândul celor care devorează lucrări de popularizare a cercetărilor ştiinţifice, este cât de dificil e să conteşti o paradigmă dominantă. Aceasta a fost poziţia în care m-am aflat eu la începutul anilor ’80. La vremea aceea, psihologia academică exila, de obicei, studiul emoţiilor mai degrabă în domeniul psihologiei sociale şi al personalităţii decât în domeniul neurobiologiei; puţini cercetători în psihologie erau interesaţi de studierea bazelor cerebrale ale emoţiei. Puţinul interes existent era acordat cercetării aşa-numiţilor centri ai emoţiei de la nivelul creierului, despre care se credea că se află localizaţi exclusiv în sistemul limbic. Eu am avut o idee foarte diferită: aceea că funcţiile corticale superioare, în special cele localizate în cortexul prefrontal, cel mai avansat filogenetic, sunt cruciale pentru emoţie.


    Când am sugerat prima dată că acest cortex prefrontal este implicat în emoţie, am fost întâmpinat de o serie nesfârşită de sceptici. Cortexul prefrontal, au insistat ei, este sediul raţiunii, opusul emoţiei. Iar acesta, cu siguranţă nu poate juca un rol în emoţie. M-am simţit foarte singur încercând să îmi construiesc o carieră ştiinţifică, în timp ce curentele predominante se îndreptau puternic în direcţia opusă. Căutarea mea a bazelor emoţiei în sediul din creier al raţiunii a fost considerată cel puţin donquijotescă – echivalentul în neuroştiinţă al unei vânători de elefanţi în Alaska. Au existat destul de multe momente, în special când mă zbăteam, la început, să obţin fonduri, în care scepticismul meu cu privire la distincţia clasică dintre raţiune (localizată în cortexul foarte evoluat) şi emoţie (localizată în sistemul limbic subcortical) părea o cale bună să închei o carieră ştiinţifică şi nu să începi una.


    Dacă înclinaţiile mele ştiinţifice erau orice altceva în afară de o mişcare isteaţă în carieră, la fel erau şi unele dintre interesele mele personale. La puţin timp după ce am intrat la Universitatea Harvard, în anii ’70, am cunoscut un grup remarcabil de oameni de treabă şi plini de compasiune care, am aflat mai târziu, aveau ceva în comun: practicau, cu toţii, meditaţia. Această descoperire mi-a trezit interesul, rudimentar pe-atunci, faţă de meditaţie într-o asemenea măsură, încât după cel de-al doilea an de studii m-am dus în India şi în Sri Lanka timp de trei luni, ca să învăţ mai multe despre această tradiţie străveche şi să experimentez ceea ce poate oferi meditaţia intensivă. Am avut şi un al doilea motiv – voiam să văd dacă meditaţia ar fi putut să fie un subiect potrivit pentru cercetarea ştiinţifică.


    Studierea emoţiilor era destul de controversată. Practicarea meditaţiei nu era deloc văzută cu ochi buni, iar studierea ei din punct de vedere ştiinţific era sortită eşecului. Aşa cum psihologii şi specialiştii universitari în neuroştiinţă credeau că există zone cerebrale ale raţiunii şi zone cerebrale ale emoţiilor, iar cele două nu trebuie să se întâlnească niciodată, tot la fel ei credeau că există ştiinţă empirică, riguroasă, pe de o parte, şi meditaţie iraţională, pe de altă parte, iar, dacă o practici pe ultima, buna ta credinţă în privinţa celei dintâi devine suspectă.


    Aceasta a fost perioada în care au apărut lucrările The Tao of Physics (1975), The Dancing Wu Li Masters (1979) şi alte cărţi care argumentau că există complementarităţi între constatările ştiinţei occidentale moderne şi înţelegerea filosofiilor antice orientale. Cei mai mulţi universitari le-au respins ca pe nişte aiureli; a fi o persoană care practică meditaţia nu era, în opinia lor, trebuie să spunem, cea mai directă cale spre succesul academic. Mentorii mei de la Harvard mi-au spus foarte clar că, dacă voiam o carieră ştiinţifică de succes, studierea meditaţiei nu era un loc bun de pornire. Deşi am cochetat cu cercetarea asupra meditaţiei la începutul carierei mele, când am văzut cât de puternică era rezistenţa, am lăsat-o deoparte. Am rămas o persoană care a practicat meditaţia pe ascuns, deşi, până la urmă – după ce am primit titularizarea la Universitatea din Wisconsin şi am adunat o listă lungă de lucrări ştiinţifice şi distincţii conferite – m-am întors la meditaţie ca subiect de studiu ştiinţific.


    Un motiv important pentru care am făcut acest lucru a fost o întâlnire crucială pe care am avut-o, în 1992, cu Dalai Lama, care mi-a schimbat complet cursul carierei şi al vieţii personale. Aşa cum descriu în capitolul 9, întâlnirea a fost scânteia care m-a determinat să îmi dezvălui interesul faţă de meditaţie şi faţă de alte forme de antrenament mental.


    Este uluitor să văd cât de multe s-au schimbat în scurta perioadă de timp de când am făcut acest lucru. În mai puţin de 20 de ani, comunităţile ştiinţifică şi medicală au devenit mult mai receptive faţă de cercetarea asupra antrenamentului mental. În prezent, mii de articole noi asupra acestui subiect sunt publicate anual în reviste ştiinţifice de renume (am fost foarte mândru că prima lucrare de acest fel care a apărut vreodată în Proceedings of the National Academy of Sciences a fost a colegilor mei şi a mea, în numărul din august 2004), iar National Institutes of Health asigură acum fonduri substanţiale pentru cercetare asupra meditaţiei. În urmă cu zece ani, acest lucru ar fi fost de neconceput.


    Eu cred că această schimbare este foarte benefică, şi nu din cauza vreunui sentiment de justificare personală (deşi admit că a fost plăcut să văd un subiect ştiinţific proscris primind respectul pe care îl merită). I-am promis două lucruri lui Dalai Lama în 1992: că voi studia personal meditaţia şi că voi încerca să efectuez cercetări asupra emoţiilor pozitive, cum ar fi compasiunea şi starea de bine, ca subiect central al psihologiei, la fel cum a fost, pentru mult timp, cercetarea asupra emoţiilor negative.


    Acum, aceste două promisiuni au convers, iar odată cu ele convingerea mea că sediul raţiunii şi al funcţiilor cognitive superioare ale creierului joacă un rol la fel de important în emoţie precum cel jucat de sistemul limbic. Cercetarea mea asupra persoanelor care practică meditaţia a arătat că antrenamentul mental poate schimba tiparele activităţii creierului pentru a întări empatia, compasiunea, optimismul şi starea de bine – punctul culminant al promisiunii mele de a studia meditaţia şi emoţiile pozitive. Iar cercetarea mea în domeniul neuroştiinţei afective, domeniul la modă, a arătat că aceste sedii ale raţionării de ordin superior sunt cele care deţin cheia modificării tiparelor activităţii cerebrale. Astfel, în timp ce această carte este povestea transformării mele personale şi ştiinţifice, sper ca ţie să îţi ofere un ghid pentru transformarea ta. În sanscrită, cuvântul pentru meditaţie înseamnă totodată „familiarizare“. Să devii mai familiar cu Stilul tău Emoţional este primul şi cel mai important pas în transformarea lui. Dacă această carte va conduce fie şi numai la creşterea nivelului de conştientizare a Stilului tău Emoţional şi a Stilului Emoţional al celor din jurul tău, voi considera acest lucru un succes.
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    1. CREIERUL FĂRĂ MĂRIME UNIVERSALĂ


    În cazul în care crezi ceea ce spun cele mai multe cărţi de dezvoltare personală, majoritatea articolelor de popularizare a psihologiei sau terapeuţi invitaţi la show-uri de televiziune, probabil presupui că felul în care oamenii răspund evenimentelor majore din viaţă este destul de predictibil. Potrivit acestor „experţi“, cei mai mulţi dintre noi sunt afectaţi de o anumită experienţă cam la fel – există un proces de doliu prin care trece fiecare, există o succesiune de evenimente când ne îndrăgostim, există un anumit răspuns când suntem părăsiţi şi există moduri cât se poate de standard în care fiecare persoană reacţionează faţă de naşterea unui copil, lipsa de apreciere la serviciu, un volum de muncă greu de suportat, provocările creşterii adolescenţilor şi schimbările inevitabile care apar odată cu îmbătrânirea. Aceiaşi experţi recomandă încrezători anumiţi paşi pe care îi putem face cu toţii ca să ne recăpătăm echilibrul emoţional, să facem faţă unei greutăţi în viaţă sau în dragoste, să devenim mai mult (sau mai puţin) sensibili, să ne descurcăm cu aplomb în caz de anxietate, altfel spus să devenim tipul de oameni care ne-ar plăcea să fim.


    Însă cei peste 30 de ani pe care i-am petrecut în cercetare arată că aceste supoziţii de tip mărime universală sunt chiar mai puţin valide în sfera emoţiei decât sunt în medicină. În aceasta din urmă, oamenii de ştiinţă au descoperit că ADN-ul unei persoane modelează felul în care aceasta va răspunde la medicamentele prescrise (între altele), anunţând o eră a medicinei personalizate, în care tratamentul pe care un pacient îl primeşte pentru o anumită boală va fi diferit de cel pe care îl primeşte un alt pacient pentru aceeaşi boală – dintr-un motiv fundamental, şi anume că genele a doi pacienţi nu sunt identice. (Un exemplu important în acest sens5: doza de anticoagulant Warfarin pe care un pacient o poate lua în siguranţă cu scopul de a împiedica formarea unor cheaguri de sânge depinde de cât de repede genele pacientului metabolizează medicamentul.) Când vine vorba despre felul în care oamenii răspund la ceea ce le scoate viaţa în cale şi despre modul cum îşi pot educa şi dezvolta capacitatea de a simţi bucuria, de a forma relaţii de dragoste, de a face faţă obstacolelor şi, în general, de a duce o viaţă plină de sens, recomandarea trebuie să fie la fel de personalizată. În acest caz, motivul nu este doar că ADN-urile noastre diferă – deşi sigur nu sunt la fel, iar ADN-ul cu siguranţă ne influenţează trăsăturile emoţionale –, ci că tiparele noastre de activitate cerebrală diferă. La fel cum medicina de mâine va fi modelată de descifrarea ADN-ului pacienţilor, tot aşa psihologia de astăzi poate fi modelată de înţelegerea tiparelor activităţii creierului care stau la baza trăsăturilor emoţionale şi a stărilor ce ne definesc pe fiecare dintre noi.


    În cursul carierei mele de cercetător în neuroştiinţă, am văzut mii de oameni cu experienţe de viaţă similare răspunzând în moduri extrem de diferite la acelaşi tip de eveniment din viaţa lor. Unii sunt rezistenţi la stres, de exemplu, în timp ce alţii se prăbuşesc emoţional. Aceştia din urmă devin anxioşi, depresivi sau incapabili să se descurce în condiţii potrivnice. Cei rezistenţi sunt cumva capabili nu doar să facă faţă, ci chiar să beneficieze de pe urma anumitor evenimente stresante şi să transforme adversitatea într-un avantaj. Aceasta este, pe scurt, enigma care mi-a impulsionat cercetarea. Am vrut să aflu ce determină felul în care cineva reacţionează faţă de un divorţ, faţă de moartea unei persoane dragi, în cazul pierderii unui loc de muncă sau faţă de orice alt necaz, dar şi ce anume determină modul în care oamenii reacţionează faţă de un triumf în carieră, faţă de cucerirea inimii adevăratei iubiri, în situaţia în care îşi dau seama că un prieten ar trece prin foc pentru ei, precum şi faţă de alte surse de fericire. De ce şi cum diferă atât de mult oamenii în răspunsurile lor emoţionale faţă de suişurile şi coborâşurile vieţii?


    Răspunsul care a apărut în urma eforturilor pe care le-am depus este că oameni diferiţi au Stiluri Emoţionale diferite. Acestea sunt constelaţii de reacţii emoţionale şi răspunsuri de adaptare care diferă în ceea ce priveşte natura, intensitatea şi durata. Aşa cum fiecare persoană are amprente unice şi o faţă unică, fiecare dintre noi are un profil emoţional unic, care face atât de mult parte din cine suntem, încât cei care ne cunosc bine pot adesea să prevadă cum vom răspunde unei provocări emoţionale. Stilul meu Emoţional, de exemplu, este destul de optimist şi voios, sunt dornic să fac faţă unor provocări, sunt rapid în recuperare de pe urma adversităţii, dar uneori sunt predispus la îngrijorare faţă de lucruri pe care nu le pot controla. (Mama mea, surprinsă de dispoziţia mea solară, obişnuia să îmi spună „joy boy“.) Stilul Emoţional este motivul pentru care o persoană îşi revine destul de repede după un divorţ dureros, în timp ce alta se împotmoleşte în autoînvinuire şi disperare. Este motivul pentru care un frate îşi revine în urma pierderii locului de muncă, pe când celălalt nu se simte bun de nimic ani de zile după aceea. Din aceeaşi cauză, un tată ridică din umeri atunci când un arbitru din Liga de Baseball pentru Juniori o opreşte greşit pe fiica sa (aflată într-o poziţie corectă!), în timp ce altul sare de pe scaun şi urlă la arbitru până i se învineţeşte faţa. Stilul Emoţional este motivul pentru care o prietenă este un adevărat izvor de consolare pentru cei din cercul ei de prieteni, în timp ce alta este mai puţin prezentă – emoţional şi fizic – ori de câte ori prietenii sau familia ei au nevoie de compasiune şi de sprijin. De aceea, unii pot citi limbajul trupului şi tonul vocii ca de pe un panou publicitar, în timp ce, pentru alţii, acest limbaj nonverbal este o limbă străină. Tot din acest motiv, unele persoane au acces la propriile stări de spirit, sentimente şi stări fizice, în timp ce altele nici măcar nu îşi dau seama că acestea sunt posibile.


    Fiecare zi aduce nenumărate oportunităţi de observare a Stilului Emoţional în acţiune. Am petrecut mult timp pe aeroporturi şi rar se întâmplă ca o călătorie să nu ofere şansa unei mici cercetări de teren. Aşa cum ştim cu toţii, par să existe mai multe feluri în care orarul zborurilor este dat peste cap decât numărul curselor care pleacă vineri seara de pe Aeroportul Internaţional O’Hare din Chicago: vreme rea, aşteptarea zborului cu care vine un echipaj a cărui legătură întârzie, probleme mecanice, lumini de avertisment pe bordul de navigaţie pe care nimeni nu le poate descifra, iar lista poate continua. Aşadar, am avut nenumărate oportunităţi să observ reacţia pasagerilor (dar şi pe a mea!) care, aşteptând plecarea, aud temutul anunţ că zborul a fost amânat cu o oră, cu două ore, până la noi dispoziţii sau anulat. Poţi auzi oftatul colectiv. Dar dacă te vei uita cu atenţie la fiecare pasager în parte, vei vedea o varietate largă de reacţii emoţionale. Vei vedea studentul, în hanoracul său cu glugă, dând din cap în ritmul muzicii de la căştile din urechi, care abia îşi ridică privirea înainte să se piardă din nou în iPad-ul său. Vei vedea mama tânără călătorind singură cu un copil neastâmpărat, care bombăne „Exact ce-mi lipsea“, după care îşi înhaţă copilul şi o apucă spre standurile cu mâncare. Vei vedea femeia cu aspect de corporatistă, în costumul croit pe măsură, care se duce glonţ la agentul de la poartă şi cere calm, dar ferm, să fie redirecţionată imediat oriunde altundeva în jungla asta, numai să fie dusă odată la întâlnirea ei! Vei vedea bărbatul cu părul grizonant şi costum făcut pe comandă care se îndreaptă ca o furtună spre agentă şi, suficient de tare ca toată lumea să audă, o întreabă dacă îşi dă seama cât de important este pentru el să ajungă la destinaţie, insistă să îl vadă pe superiorul ei şi – roşu la faţă de-acum – ţipă că situaţia este de-a dreptul intolerabilă.


    OK, admit că întârzierile sunt mai rele pentru unii decât pentru alţii. Să nu reuşeşti să ajungi la mama ta, aflată pe moarte, este, cu siguranţă, printre cele mai rele situaţii, iar pierderea unei afaceri care înseamnă supravieţuirea sau dispariţia firmei pe care a fondat-o bunicul tău este o situaţie cu mult mai rea decât ca un student să sosească acasă, în vacanţa de iarnă, cu o jumătate de zi mai târziu decât a plănuit. Dar tare bănuiesc că diferenţele în felul în care lumea reacţionează faţă de o întârziere exasperantă a unui zbor au mai puţin de a face cu circumstanţele externe şi mai mult cu Stilul lor Emoţional.


    Existenţa Stilului Emoţional ridică o serie de întrebări adiacente. Cea mai evidentă este: când apare Stilul Emoţional pentru prima dată – la începutul maturităţii, când ne aşezăm în tiparele ce descriu oamenii care vom fi, sau, aşa cum afirmă susţinătorii determinismului genetic, înainte de naştere? Oare aceste tipare de răspuns emoţional rămân constante şi stabile de-a lungul vieţilor noastre? O întrebare mai puţin evidentă, dar care a apărut în cursul cercetării mele, este dacă Stilul Emoţional influenţează sănătatea fizică. (Un motiv pentru a suspecta că o face este că persoanele care suferă de depresie clinică sunt mult mai predispuse la anumite afecţiuni fizice, ca atacul de cord şi astmul decât persoanele care nu au făcut depresie.) Poate că întrebările fundamentale sunt cum se nasc în creier diferitele Stiluri Emoţionale şi în ce măsură putem face ceva pentru a le schimba, modificând, prin urmare, felul în care gestionăm plăcerile şi vicisitudinile vieţii sau în care le răspundem acestora? Iar dacă suntem capabili să schimbăm cumva Stilurile noastre Emoţionale (în capitolul 11 voi sugera câteva metode pentru a face aceasta), oare duce acest lucru la schimbări măsurabile în creier?


    Cele şase dimensiuni


    Ca să nu te las în suspans – şi ca să clarific ceea ce înţeleg eu prin „Stil Emoţional“ – dă-mi voie să ţi-l prezint mai îndeaproape. Stilul Emoţional are şase dimensiuni. Existenţa celor şase dimensiuni nu mi-a apărut deodată, ele nu au apărut nici la începutul cercetării mele şi nici nu sunt rezultatul vreunei decizii la comandă, doar pentru că şase ar fi un număr frumos. În schimb, ele îşi au originea în studii sistematice asupra bazelor neurale ale emoţiei. Fiecare dintre cele şase dimensiuni are o semnătură neurală identificabilă – un bun indiciu că sunt reale şi nu doar un construct teoretic. Este posibil să existe mai mult de şase dimensiuni, dar e puţin probabil. Reţelele majore ale emoţiei la nivelul creierului sunt bine cunoscute în prezent, iar dacă credem că singurele aspecte ale emoţiei care au validitate ştiinţifică sunt cele ale căror origini pot fi identificate în creier, atunci şase dimensiuni descriu complet Stilul Emoţional.


    Fiecare dimensiune descrie un continuum. Unele persoane se încadrează într-una sau alta dintre extremele acestui continuum, în timp ce altele se situează undeva la mijloc. Combinaţia dintre locurile în care te situezi în fiecare dimensiune contribuie la Stilul tău Emoţional de ansamblu.


    Stilul tău de Rezilienţă: Poţi, de obicei, să depăşeşti problemele sau suferi o cădere nervoasă? Când te confrunţi cu o provocare emoţională sau de alt fel, poţi să găseşti în tine tenacitatea şi hotărârea de a persevera sau te simţi atât de neajutorat încât pur şi simplu te dai bătut? Dacă te cerţi cu partenerul de cuplu, îţi umbreşte acest fapt tot restul zilei sau eşti capabil să îţi revii repede şi să laşi cearta în urmă? Atunci când eşti doborât de la înălţime, îţi revii şi te arunci înapoi în ringul vieţii sau te topeşti într-o baltă de depresie şi resemnare? Răspunzi, atunci când întâmpini obstacole, cu energie şi hotărâre sau te dai bătut? Cei aflaţi la o extremă a acestei dimensiuni sunt Rapizi în Recuperare de pe urma adversităţii; cei care se află la celălalt capăt sunt Înceţi în Recuperare, afectaţi de adversitate.


    Stilul tău de Perspectivă: Laşi, uneori, nori emoţionali să îţi înnegureze perspectiva însorită asupra vieţii? Îţi menţii energia şi angajamentul la un nivel înalt, atunci când lucrurile nu merg aşa cum îţi doreşti? Sau tinzi către cinism şi pesimism, zbătându-te să vezi ceva pozitiv? Oamenii situaţi la o extremă a spectrului Perspectivei pot fi descrişi ca fiind de tip Pozitiv; cei de la cealaltă extremă, ca fiind de tip Negativ.


    Stilul tău de Intuiţie Socială: Poţi să citeşti limbajul corpului oamenilor şi tonul vocii lor ca pe o carte deschisă, deducând dacă vor să stea de vorbă sau să fie singuri, dacă sunt stresaţi până la un punct critic sau dacă sunt relaxaţi? Te surprind – te orbesc chiar – indiciile exterioare cu privire la stările emoţionale şi mentale ale oamenilor? Cei care se află la o extremă pe acest spectru fac parte din clasa celor Intuitivi Sociali; cei aflaţi la cealaltă extremă fac parte din clasa celor Derutaţi.


    Stilul tău de Conştiinţă de Sine: Eşti conştient de gândurile şi emoţiile tale şi te afli în armonie cu mesajele pe care ţi le trimite corpul tău? Sau acţionezi şi reacţionezi fără să ştii de ce faci ceea ce faci, deoarece sinele tău interior este opac faţă de mintea ta conştientă? Te întreabă prietenii de ce nu te analizezi serios pe tine însuţi şi se miră că pari să nu fii deloc conştient de faptul că eşti anxios, gelos, nerăbdător şi ameninţat? La o extremă a spectrului se află persoanele care sunt Conştiente de Sine; la cealaltă, cele care sunt Opace faţă de Sine.


    Stilul tău de Sensibilitate la Context: Eşti capabil să prinzi din zbor normele de interacţiune socială, astfel încât să nu îi spui şefului aceleaşi glume deocheate pe care i le spui partenerului de cuplu sau încerci să obţii o întâlnire atunci când eşti la o înmormântare? Ori eşti confuz atunci când oamenii îţi spun că acest comportament este nepotrivit? Dacă te afli la o extremă a stilului Sensibilităţii la Context eşti Acordat; la cealaltă, eşti Dezacordat.


    Stilul Atenţiei tale: Poţi ignora distragerile emoţionale şi de alt tip şi să rămâi concentrat? Eşti atât de prins de jocul video, încât nu auzi scâncetul câinelui care vrea afară, până nu îşi face nevoile pe podea? Ori gândurile îţi zboară cu uşurinţă de la ceea ce faci la cearta pe care ai avut-o de dimineaţă cu soţia sau la sentimentul de anxietate care te cuprinde când te gândeşti la viitoarea prezentare de la serviciu? La o extremă a spectrului Atenţiei se află cei cu un stil Concentrat; la cealaltă, cei care sunt Neatenţi.


    


    Toţi avem elemente din fiecare dintre aceste dimensiuni ale Stilului Emoţional. Gândeşte-te la cele şase dimensiuni ca la ingredientele reţetei pentru compoziţia stilului tău. Poţi să ai o bucată mare de stil Concentrat în ceea ce priveşte Atenţia, un praf de Acordare şi nu atât de multă Conştiinţă de Sine câtă ţi-ar plăcea. Ai putea avea o asemenea Perspectivă Pozitivă încât să umbrească orice altceva în legătură cu tine, deşi atât lipsa de Rezilienţă, cât şi Deruta în situaţii sociale îşi fac apariţia destul de des. Cine eşti tu, din punct de vedere emoţional, este produsul diferitelor cantităţi din fiecare dintre aceste şase componente. Deoarece există atât de multe moduri de combinare a celor şase dimensiuni, există nenumărate Stiluri Emoţionale; al fiecăruia este unic.


    


    


    Excepţii


    Am descoperit cele şase dimensiuni ale Stilului Emoţional printr-o întâmplare norocoasă, în cursul cercetării mele în domeniul neuroştiinţei afective, studiul asupra bazei cerebrale a emoţiei umane. Nu m-am hotărât niciodată peste noapte că există diferite Stiluri Emoţionale, pentru ca apoi să mă duc să fac o cercetare care să arate că există. În schimb, încă de la începutul carierei mele, aşa cum voi explica mai pe larg în capitolul următor, am fost fascinat de existenţa diferenţelor individuale.


    Chiar dacă eşti un cititor asiduu de articole pe teme ştiinţifice, mai ales de psihologie şi neuroştiinţă, probabil că nu observi faptul că aproape toate concluziile studiilor se aplică doar mediei sau celei mai mari părţi dintre subiecţii cercetării. Poate că studiul a descoperit că prea multe opţiuni împiedică luarea unei decizii sau că oamenii îşi întemeiază judecăţile morale mai degrabă pe baze emoţionale decât pe baze raţionale; poate că a conchis că, atunci când se spală pe mâini, se simt mai puţin stânjeniţi de comiterea unei acţiuni neetice sau de faptul că se gândesc la ceva imoral. Poate concluzia este că oamenii tind să prefere candidatul politic mai înalt celui mai scund. Ceea ce citeşti rareori, însă, este că răspunsul mediu integrează o varietate largă de răspunsuri, la fel cum o face „greutatea medie“ a adulţilor din cartierul tău. Raportarea la această medie şi concentrarea numai asupra sa riscă să conducă la ignorarea unor fenomene foarte interesante, şi anume extremele – în acest exemplu persoanele care sunt periculos de supraponderale şi persoanele care sunt anorexice, care nici măcar nu ai bănui că există, dacă ai văzut numai că greutatea medie este, să zicem, de aproximativ 80 de kilograme.


    Tot aşa stau lucrurile şi în cazul comportamentului psihologic şi al reacţiilor emoţionale. Există aproape întotdeauna extreme: persoana care nu îi judecă pe membrii grupului său etnic sau naţional mai tolerant decât pe cei care sunt diferiţi de ea sau persoana care nu respectă ordinul de a-i administra un şoc electric cuiva, aflat în spatele unui paravan, cu scopul de a-l ajuta să „înveţe mai bine“. Am fost întotdeauna atras de excepţii, de abaterile de la regulă, convins că cercetarea asupra comportamentului uman, gândirii şi emoţiilor are nevoie să se concilieze cu diferenţele individuale. Mai mult decât atât, am conchis, cu mult timp în urmă, că existenţa diferenţelor individuale este cea mai remarcabilă caracteristică a emoţiei.


    Acest lucru m-a condus pe drumul cel bun încă de la început. Momentul revelaţiei mele a venit odată cu descoperirea întâmplătoare a faptului că oamenii diferă cu un factor de 30 în nivelul activităţii cortexului lor prefrontal – activitate asociată cu fericirea şi abordarea cuiva sau cu frica, repulsia, anxietatea şi retragerea. Din acel moment, cercetarea mea s-a concentrat asupra diferenţelor individuale, ceea ce m-a condus la conceptul de Stil Emoţional şi la dimensiunile care îl constituie.


    Fiecare dintre noi răspunde în mod diferit la stimuli emoţionali, iar a vorbi despre „cei mai mulţi oameni“ sau despre „individul obişnuit“ înseamnă a ignora complet acest lucru. Înţelegerea naturii acestei variaţii, am simţit eu, i-ar permite fiecăruia dintre noi să urmeze imperativul clasic „Cunoaşte-te pe tine însuţi“.


    De asemenea, ar avea şi alte consecinţe în lumea reală. Studierea variaţiei în răspunsul emoţional ne-ar permite să prezicem cine ar putea fi vulnerabil la boli mentale şi chiar să stabilim un nivel de anxietate şi tristeţe care să-i permită rămânerea în afara bolii psihice sau să prezicem cine ar putea să fie rezilient în faţa adversităţii.


    


    Minte din creier


    În mod crucial, fiecare dimensiune a Stilului Emoţional îşi are baza într-un anumit tipar de activitate cerebrală. Imagistica creierului arată că aceste dimensiuni nu vin de nicăieri, dimpotrivă, ele reflectă o activitate biologică măsurabilă, în special la nivelul cortexului şi al sistemului limbic, ca în diagrama de mai jos:


    [image: Minte-din-creier.jpg]


    Deşi s-a crezut mult timp că sistemul limbic – inclusiv amigdala şi corpul striat – este sediul emoţiei în creier, de fapt, cortexul ne determină, de asemenea, stările emoţionale şi dispoziţiile.


    Înţelegerea suportului neural al celor şase dimensiuni ale Stilului Emoţional, cred, îţi poate permite să îţi recunoşti Stilul Emoţional de ansamblu. Deşi aceste tipare cerebrale vor fi analizate în capitolul 4, le voi prezenta succint aici. O zonă a cortexului vizual, o regiune mare a zonei neurale din partea din spate a creierului, pare să fie specializată în identificarea indivizilor particulari dintr-un grup (uman sau nu) pe care îl cunoşti bine.6 Astfel, de exemplu, aceasta devine activă atunci când un colecţionar de maşini clasice examinează un Nash Healey din 1952 şi o Shelby Cobra din 1993 – sau atunci când o persoană studiază o faţă, dat fiind că suntem cu toţii experţi în feţe. (De fapt, acest girus fusiform7 a fost numit, la origine, zona fusiformă a feţei, deoarece oamenii de ştiinţă au crezut că procesează numai feţele.) Se pare că persoanele care se află în imposibilitatea de a simţi emoţiile altora – cum ar fi copiii cu autism, dar şi alte persoane care se află la extrema Derutei în dimensiunea Intuiţiei Sociale – prezintă o activitate foarte scăzută la nivelul girusului fusiform. Aşa cum voi descrie în capitolul 7, noi am descoperit de ce se întâmplă acest lucru şi, prin urmare, ce se poate face pentru a schimba inputurile în creier cu scopul de a creşte activitatea la nivelul girusului fusiform, iar prin aceasta cum să împingi pe cineva spre extrema Intuitiv Socială a dimensiunii Intuiţiei Sociale.


    Atunci când explic publicului şi studenţilor că oamenii au Stiluri Emoţionale distincte şi că aceste stiluri reflectă tipare specifice de activitate cerebrală, ei presupun adesea că Stilul Emoţional trebuie, prin urmare, să fie invariabil şi, probabil, determinat genetic. Într-adevăr, cercetătorii în domeniul neuroştiinţei au presupus, decenii întregi, că un creier adult este stabil în formă şi funcţie. Acum, însă, noi ştim că imaginea aceasta a unui creier static, care nu se schimbă, este greşită. În realitate, creierul are o proprietate numită neuroplasticitate, abilitatea de a-şi schimba în mod semnificativ structura şi modul în care funcţionează. Această schimbare poate interveni atât ca răspuns la experienţele pe care le avem, cât şi la gândurile pe care le gândim. Creierul marilor violonişti8, de exemplu, prezintă o creştere măsurabilă atât în mărime, cât şi în activitate a zonelor care controlează degetele, iar creierul şoferilor de taxi din Londra9, care învaţă să navigheze prin extrem de complicatele reţele de străzi (25 000 de străzi!) din oraş, prezintă o creştere semnificativă la nivelul hipocampusului, o zonă asociată cu memoria spaţială şi de context. Cântatul la pian şi învăţarea hărţii unui oraş sunt exemple de experienţe senzoriale repetate şi intense, dar şi de învăţare în lumea exterioară.


    Însă creierul se poate modifica şi ca răspuns la mesaje generate intern – cu alte cuvinte la gândurile şi la intenţiile noastre. Aceste schimbări includ modificarea funcţiei zonelor creierului, extinderea sau contractarea zonelor destinate unor sarcini specifice, întărirea sau slăbirea conexiunilor dintre diferite zone, amplificarea sau scăderea nivelului activităţii în reţelele specifice ale creierului şi modularea transmiterii neurochimice a mesajelor care se desfăşoară neîntrerupt la nivel cerebral.


    Exemplul meu favorit pentru felul în care un „simplu“ gând poate schimba creierul în mod fundamental este un experiment pe care îl voi numi studiul virtual de pian. Câţiva cercetători conduşi de Alvaro Pascual-Leone10 de la Universitatea Harvard au pus o jumătate dintr-un grup de voluntari să înveţe un fragment simplu pe o claviatură de cinci clape, repetându-l continuu, timp de o săptămână, cu mâna dreaptă. Ulterior, ei au utilizat neuroimagistica pentru a stabili cât de mult este responsabil cortexul motor de mişcarea acestor degete, descoperind că practica intensă a extins zona relevantă. Acest lucru nu a fost surprinzător, având în vedere că şi în urma altor experimente s-a descoperit că învăţarea unor mişcări specifice duce la o asemenea extindere. Însă cercetătorii au pus cealaltă jumătate a grupului doar să îşi imagineze că ar cânta notele; aceştia, de fapt, nu au atins clapele. Apoi, cercetătorii au măsurat dacă cortexul motor a reacţionat. A făcut-o. Regiunea care controlează degetele de la mâna dreaptă s-a extins, la pianiştii „virtuali“, tot atât cât s-a extins la voluntarii care chiar au cântat la pian. Gândirea şi numai gândirea a crescut suprafaţa de cortex motor dedicată unei funcţii specifice.


    Dat fiind că Stilul Emoţional este produsul tuturor acestor funcţii ale creierului – conexiuni, reţele, relaţii structură/funcţie şi procese neurochimice –, putem trage o singură concluzie: deoarece creierul conţine baza fizică a Stilului Emoţional şi se poate schimba în aceste moduri fundamentale, Stilul Emoţional se poate schimba. Da, Stilul nostru Emoţional este rezultatul reţelelor cerebrale care sunt stabilite, în primii noştri ani de viaţă, de genele pe care le-am moştenit de la părinţii noştri şi de experienţele pe care le-am avut. Dar aceste reţele nu sunt fixate pentru totdeauna. Deşi Stilul Emoţional este de obicei destul de stabil în timp, el poate fi modificat atât prin experienţe pe care avem norocul să le trăim, cât şi prin eforturi deliberate şi conştiente în orice moment al vieţii, prin intermediul cultivării intenţionate a calităţilor mentale specifice sau a deprinderilor.


    Nu spun că este posibil teoretic să îţi schimbi Stilul Emoţional sau că o asemenea schimbare este posibilă doar în principiu. În cercetarea mea, am descoperit căi eficiente şi practice de a face acest lucru. Voi explica mai mult în capitolul 11, dar, pentru moment, este de ajuns să spun că îţi poţi modifica Stilul Emoţional pentru a-ţi ameliora rezilienţa, intuiţia socială, sensibilitatea faţă de stările tale interioare fiziologice şi emoţionale, mecanismele de adaptare, atenţia şi starea de bine. Este un lucru extraordinar că, doar prin activitate mentală, ne putem schimba creierele în mod intenţionat. Activitatea mentală, începând de la meditaţie şi până la terapia cognitiv-comportamentală, poate modifica funcţionarea creierului la nivelul reţelelor specifice. În consecinţă, poţi dezvolta o conştientizare mai largă a semnalelor sociale, o sensibilitate mai puternică faţă de sentimentele şi senzaţiile tale corporale şi o perspectivă consistent mai optimistă. Pe scurt, prin antrenament mental îţi poţi modifica tiparele activităţii şi chiar structura însăşi a creierului, într-un mod care îţi va schimba Stilul Emoţional şi îţi va îmbunătăţi viaţa. Eu cred că acesta este pasul suprem în cadrul interacţiunii minte–corp.


    


    


    Eşti perfect; acum, schimbă-te


    Nu există un Stil Emoţional perfect şi nici o poziţie optimă pe vreunul dintre continuumurile care trasează cele şase Stiluri Emoţionale şi cu atât mai puţin dacă ne referim la toate. Civilizaţia nu ar fi putut înflori fără diferite tipuri emoţionale, inclusiv cele extreme – contabili al căror cortex prefrontal şi corp striat îi fac să completeze la infinit formulare, în timp ce blochează fără nici un efort mesajele trimise de centrii emoţionali ai creierului sau genii în tehnologie care se simt în largul lor muncind cu maşini mai degrabă decât cu oameni, din cauză că reţeaua responsabilă de cunoaşterea socială este subactivă, făcând interacţiunile sociale neimportante pentru ei. Deşi societatea îi etichetează pe contabili ca „obsesivi“, iar pe pasionaţii de tehnologie drept „sociofobi“, lumea ar fi un loc mai sărac fără ei. Avem nevoie de toate tipurile.


    Acestea fiind spuse, nu fac totuşi parte din tabăra „Eu sunt OK, tu eşti OK“, care crede că fiecare stil psihologic este egal şi la fel de convenabil. Poate că ai observat, în descrierea celor şase dimensiuni ale Stilului Emoţional, că unele extreme par aproape disfuncţionale, ca în cazul în care o lipsă completă de Rezilienţă face pe cineva atât de încet în recuperare în urma adversităţii încât aproape prezintă risc de depresie. Chiar şi atunci când Stilul tău Emoţional nu te expune unei boli mentale în prezent, nu poate fi negat faptul că, cel puţin în cultura occidentală a secolului XXI, unele Stiluri Emoţionale pur şi simplu fac să îţi fie mai greu să fii un membru productiv al societăţii, să stabileşti relaţii semnificative şi să atingi o stare de bine. Pot exista cazuri în care este convenabil să fii mai degrabă Derutat decât Intuitiv Social, Opac în dimensiunea Conştiinţei de Sine şi Dezacordat când vine vorba despre Sensibilitatea la Context; unele dintre cele mai mari opere de artă şi unele dintre cele mai importante realizări în domeniile matematicilor şi ştiinţei s-au născut din minţile torturate ale unor inadaptaţi social. Cu rarele excepţii ale existenţei unor Tolstoi, Hemingway şi Van Gogh printre noi, este pur şi simplu mai dificil să ai o viaţă echilibrată, împlinită în cazul unor Stiluri Emoţionale, decât în cazul altora.


    Iată care susţin eu că ar trebui să fie testul. Nu lăsa pe nimeni altcineva să îţi spună că trebuie să devii mai Intuitiv Social, de exemplu, sau că este necesar să îţi schimbi stilul Atenţiei de la Neatent la Concentrat. (Deşi, dacă partenerul face această sugestie, ai putea ca cel puţin să te gândeşti la acest lucru.) Numai dacă Stilul tău Emoţional interferează cu viaţa ta de zi cu zi şi îţi afectează fericirea, numai dacă te împiedică să îţi atingi scopurile sau îţi produce suferinţă, ar trebui să iei în considerare să faci un efort să îl schimbi. Iar dacă te hotărăşti să îl schimbi, cercetarea mea a arătat că există căi eficiente, specifice, pentru ca tu să îţi atingi scopul, forme de antrenament mental care pot schimba tiparele de activitate cerebrale, astfel încât să te apropie de locul unde vrei să te afli în dimensiunile Stilului Emoţional.


    Dar să nu anticipăm. Pentru început, să ne îndreptăm atenţia către felul în care am întrezărit primele sclipiri ale ceea ce avea să devină Stil Emoţional.
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    2. DESCOPERIREA STILULUI EMOŢIONAL


    A spune că studierea emoţiilor nu era foarte populară atunci când mi-am început lucrarea de doctorat în cadrul catedrei de psihologie de la Universitatea Harvard, în 1972, este ca şi cum ai spune că Sahara este un deşert uscat. Doar câţiva oameni de ştiinţă ar fi abordat subiectul. În primul rând, anii ’70 au marcat dezvoltarea psihologiei cognitive (un termen care a fost inventat abia în 1965). Această ramură a psihologiei este interesată de felul în care oamenii înţeleg, îşi amintesc, soluţionează probleme, vorbesc şi alte lucruri de acest fel, şi era extrem de serioasă atunci când considera computerul o metaforă pentru mintea umană. Computerele îşi fac calculele fără emoţii, bineînţeles, aşa încât psihologii cognitivişti din perioada respectivă considerau emoţiile nimic mai mult decât nişte paraziţi care interferează cu procesele mentale pe care ei voiau să le înţeleagă.


    Unii dintre cei mai remarcabili cercetători în psihologie au afirmat11 că emoţiile perturbă funcţia cognitivă. Cea mai tolerantă abordare a emoţiei printre psihologii cognitivişti era că emoţia este o „întrerupere“: aceasta apare când comportamentul are nevoie să fie întrerupt, pentru ca organismul să fie atent la anumite informaţii-cheie şi să modifice acel comportament. Din această perspectivă, ni se face frică atunci când vedem un şarpe pe cărare în faţa noastră, pentru că frica ne obligă să ne concentrăm asupra ameninţării şi să plecăm imediat de acolo. Sau ne întristăm atunci când cineva la care ţinem este rănit, deoarece aceasta întrerupe ce facem şi ne determină să îi sărim în ajutor. Sau ne înfuriem atunci când cineva ne insultă, fiindcă furia ne determină să ne concentrăm asupra acestui inamic şi să ne apărăm. Această abordare goleşte de miez emoţia în favoarea cogniţiei, prezentând emoţia ca pe o forţă perturbatoare (deşi ocazional utilă). Însă, per ansamblu, nu exista suficient loc pentru emoţii în lumea calculului dur şi rece al psihologiei cognitive, care le considera absolut suspecte. Atitudinea a fost, în mod esenţial, de dispreţ arogant, din cauză că aceste fleacuri ocupau acelaşi creier care a dat naştere cogniţiei. Ideea că emoţiile ar putea fi benefice sau că ar putea avea vreo altă funcţie în afară de întreruperea comportamentului era contrară ideii de emoţii ca distrageri şi perturbări mentale.


    Aproape toate cercetările asupra creierului şi a emoţiilor din această perioadă erau efectuate în laborator, pe şobolani. Studiile au arătat că frica, curiozitatea, „comportamentul de abordare“ (prin care un animal este atras, de exemplu, de hrană sau de un partener şi care este considerat cel mai apropiat de emoţii umane precum fericirea ori dorinţa) şi anxietatea reflectă, toate, activitatea din regiunea limbică şi din trunchiul cerebral, în special la nivelul hipotalamusului. Această mică structură este situată chiar deasupra trunchiului cerebral şi trimite semnale corpului pentru a genera multe dintre modificările hormonale şi viscerale care însoţesc frecvent emoţia. Într-un studiu tipic, experimentatorul distrugea o anumită porţiune a hipotalamusului şobolanului şi observa că animalului nu îi mai era frică, de exemplu, la vederea unei pisici. Distrugerea altei porţiuni a hipotalamusului lăsa şobolanul complet neinteresat de sex, hrănire sau agresivitate. Se credea că toate aceste comportamente necesită un fel de dorinţă sau motivare localizată într-o anumită parte din corpul animalului – de unde se deducea că hipotalamusul este izvorul motivaţiei şi, deoarece motivaţia este considerată parte a emoţiei, poate chiar şi a altor emoţii. (Ulterior, oamenii de ştiinţă vor descoperi că hipotalamusul nu este, de fapt, implicat în mod direct în generarea motivaţiei şi că este o simplă staţie de transmitere a unor semnale provenind de altundeva din creier.)
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