M5 « EMOTI

Spunem despre emotii ca sunt pozitive si negative - dar asta nu le face pe unele bune
Si pe altele rele - ele sunt cum sunt - emotiile ma informeaza, ma ajuta, ma apara -
supravietuire - mai multe negative decét pozitive, cele negative sunt mai puternice,
inclusiv hormonal, si au o amprenta mai indelungata.

Este posibil ca noi sa ne dorim sa ne controlam emotiile, sa le stapanim, poate uneori
chiar avem pretentia de a simti mai putin. Unele dintre ele ni se par deranjante, ne
enervam ca ne enervam si ne sperie propria noastra anxietate. Uneori poate ca ne
luam prea tare in serios.

imi place mult Lisa Feldman Barrett, cercetatoare in domeniul psihologiei si al
neurostiintei, pentru ca ea sustine faptul ca emotiile sunt generate de modul in care
creierul intercepteaza informatiile din mediu i le interpreteaza functie de experientele
trecute, fie traite, fie cunoscute sau recunoscute, abia apoi creierul transmite tot felul
de semnale interne care ne pregatesc pentru a face fata realitatii pe care o construieste
functie de ceea ce a aflat. Altfel spus, daca suntem intr-o hala enorma si se tranteste o
usa, daca e un zgomot brusc, dar noi nu vedem ce s-a intamplat, creierul anticipeaza
Si ne pregateste pentru a face fata situatiei pe care nu o cunoaste. Am putea avea
impresia ca e un foc de arma sau ca se va prabusi cladirea. Prima reactie e cea care
ne pregateste pentru a supravietui, apoi ne uitam in jur si vedem ca nu e niciun pericol,
apoi ne calmam. Dar inca avem pulsul crescut si ritmul respiratiei mai ridicat, pentru
ca am fi fost pregatiti sa o luam la goana sau sa ne aparam. Asta face creierul nostru,
ne apara.

E valabil si pentru o situatie in care suntem noaptea in padure si stam cu urechile
ciulite pentru ca stim ca o padure poate fi periculoasa noaptea, nu-i asa?

,Creierul tau isi aduce aminte constant si reasambleaza experientele trecute sub forma
unor concepte croite pentru a face fata unei anumite situatii in care te afli si functie
de care trimite corpului niste semnale care au ca scop sa te mentina in viata si in
siguranta. Asta inseamna emotiile. Emotiile sunt ceea ce face creierul din experientele
trecute de emotii pentru a descifra prezentul si de a actiona.” - Lisa Feldman Barrett

De multe ori, mintea noastra este cea care ne stimuleaza. Inaintea unei provocari, a
unui examen, se poate intampla sa ne construim in capul nostru o poveste si sa ne
incepem sa ne infricosam de ceea ce ne imaginam ca s-ar putea intdmpla: ca o sa
pierdem, ca n-o sa luam examenul. Cu cat stam mai mult in povestea respectiva, cu
atat mai mult o sa ne temem.

Deoarece provocarea inca nu s-a intamplat, deci nu stiu sigur rezultatul acesteia,
poate ajuta sa te intrebi ce mai poti face. Oare cum te-ai putea pregati pentru a-i face
mai bine fata? Mai e ceva de facut? Mai poti tu sa faci ceva?
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Matthieu Ricard este un reputat cercetator biochimist, devenit calugar budhist. El
vorbeste despre emotii si ganduri ca despre valurile unui ocean, ele vin si trec, dar noi
suntem intreg oceanul. De multe ori ne identificam cu emotia: ,sunt trista”. Specialistii
propun un limbaj care sa-mi ofere ceva distanta si recomanda sa spun: ,ma simt trista”.
Varianta asta ma ajuta, pentru ca pot intelege, in primul si in primul rand, ca e ceva
trecator.

Ne deranjeaza la emotiile negative sentimentul ca va dura si ca nu stiu cat. Ce putem
face? Sa vedem ce solutii avem de a ne ajuta.

Susan David spune ca sunt trei elemente importante in legatura cu emotiile, trei calitati
pe care merita sa ni le cultivam in relatie cu noi insine:

1. Curajul de a simti

Pentru ca emotiile negative pot fi percepute ca fiind incomode, putem avea tendinta
de a le ignora sau bloca. Doar ca poti avea incredere in tine ca le vei face fata si-ti
pot spune ca esti destul de mare, de puternic/a si de capabil/a sa experimentezi orice
emotie.

Calatoria mea personala in legatura cu emotiile a fost una destul de lunga. Dorinta mea
de a face ceva era atat de mare, incat deseori ma concentram pe ceea ce aveam de
facut, actionam rapid, doar ca sa ies din zona de simtire. Nu era cel mai benefic lucru,
pentru ca emotiile au tendinta de a bate frumos la usa si, daca nu li se raspunde, vor
bate din ce in ce mai tare, iar apoi vor rupe usa, pana la urma. Nu degeaba am vorbit
despre autenticitate si despre grija in conversatia anterioara, pentru ca grija inseamna
Si sa-mi dau voie sa identific ceea ce simt cu adevarat.

imi aduc aminte de un episod. E vorba despre unul dintre frati mamei, la care eu
am tinut foarte mult. Cand a murit unchiul Costel, eu n-am reusit sa plang nici cand
am aflat, si nici mult timp dupa aceea. M-a prins intr-o dimineata la volan, ascultand
o melodie care nu avea nicio legatura, vorbea doar despre regretul de a pierde. Era
melodia ,,1000” a formatiei Vunk. lar eu am plans in hohote o jumatate de ora, fara sa
ma pot opri.

2. Compasiunea fata de tine

Din respect fata de tine e important sa intelegi ca noi nu detinem controlul emoatiilor si
ca orice ar aparea, e ceva omenesc. Nu ti se intampla doar tie, suntem oameni cu totii.
Daca accepti asta, te poti ajuta sa treci la urmatorul pas.

3. Curiozitatea fata de ce ai nevoie

Emotiile vin sa ne spuna ceva: fie ne avertizeaza, fie ne informeaza despre ceva rau
sau ceva bun. Sunt un semnal. Sau un far, cum spune Susan David. Daca imi dau voie
sa inteleg, poate ca pot sa-mi dau seama mai bine ce am nevoie.
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CE-MI SPUNE EMOTIA? CE AM NEVOIE? CE PRETUIESC? CE VALORI AM?

CE POT FACE IN CONDITIILE DATE?

Fara sa fac acum teoria nevoilor, as vrea doar sa le vedem dintr-un unghi mai larg.
Epicur, un filosof grec, clasifica nevoile in doua mari categorii: naturale si nenaturale.
Primele au legatura cu calitatea vietii, cele nenaturale tin mai degraba de ego (putere,
statut, faima) si sunt inutile. Cele naturale se impart si ele tot in doua categorii: cele
necesare si cele nenecesare. Nevoile naturale si necesare sunt cele care tin de
supravietuire, de viata: apa, aer, hrana, somn, confort termic, siguranta, conectare
autentica. Altfel spus, Epicur considera ca suntem fiinte sociale si nevoia de a fi vazut,
acceptat si, de fapt, iubit este esentiala.

in cazul in care imi dau voie s& ma intreb, poate ca imi pot oferi Si spatiul in care sa
aud ce-mi spune emotia respectiva, ce anume am nevoie. Lista de mai jos este doar
0 propunere, ea poate fi extinsa, vom mentiona cele mai importante nevoi pe care le
putem descoperi daca ne dam voie sa ne auzim cu adevarat:

» CONECTARE. Avem nevoie de afectiune, apreciere, atentie, apropiere, armonie,
iubire, intimitate, caldura, conexiune

» VALORI. La baza emotiilor stau valorile, iar reactiile mele emotionale negative pot
fi un raspuns la incalcarea valorilor. Spre exemplu, daca adevarul este o valoare
importanta pentru mine, e posibil sa simt furie atunci cand cred ca sunt mintita

» SECURITATE. Ne dorim siguranta emotionala, calm, siguranta fizica (ATT limite
- cand sunt incalcate ma simt furios sau anxios), protectie, stabilitate

M5 - EMOTII 42

© Antoneta Gales



» JOACA. Este important sa simtim amuzament, umor, relaxare. iti propunem un
exercitiu aici: adu-ti aminte de momentele in care ai ras in ultima saptamana - ce
te-a facut, ce poante s-au zis, ce-ai vazut. Propune-ti ca pe viitor sa observi mai
mult momentele care te-ar putea face sa te amuzi sau sa zambesti

» COMUNITATE. Avem nevoie sa apartinem, avem nevoie de comunicare,
cooperare, echitate, incluziune, reciprocitate, parteneriat, intelegere, toleranta,
sprijin. Suntem facuti sa facem lucruri impreuna

» SINE. Odata ce devenim adulti, suntem persoana care are grija de noi insine.
Nu putem plasa in exterior aceasta responsabilitate. Cum anume reusim sa
facem acest lucru cu blandete, intelegere si iubire? Cu fidelitate fata de noi
insine si respect fata de cei din jur. O viata implinita include autenticitate,
libertate, responsabilitate, crestere, vindecare, acceptare, dezvoltare, onestitate,
integritate, curiozitate

» SENS. Noi suntem cei care dam sens vietii noastre si pentru asta e important
sa ne putem vedea contributia la binele superior. Presupune constiinciozitate,
implicare si daruire

» TRANSCENDENTA sau SPIRITUALITATE. Cu totii avem nevoie sa credem in
ceva mai mare si mai important decéat noi: Dumnezeu, viata, omenirea.

» SMERENIE si VENERARE. Imi va fi mai bine daca voi reusi s ma pozitionez
corect ca parte integranta a lumii si daca voi simti recunostinta. Avem nevoie
sa vedem frumusetea, inspiratia, misterul. Avem nevoie de credinta, speranta,
pace.

Speranta e extrem de utila, dar pozitivitatea extrema poate dauna. E la fel de
pagubos sa crezi ca nu ai nicio putere, tot asa cum este sa crezi ca esti atotputernic
si poti influenta tot ceea ce ti se intampla. Asa cred cei care spun ca e suficient sa
géandesti pozitiv si totul se va schimba. Acesta e Secretul. Cartea la care ma refer,
The Secret, a generat o crestere a vanzarilor de literatura asa-zis motivationala si a
instituit teroarea pozitivitatii. Aia cu legea atractiei spun ca e destul sa te gandesti si
sa vizualizezi ceea ce-ti doresti, si se va intampla totul asa cum vrei. Daca ar fi dupa
ei, ar insemna ca ar fi suficient sa-i anunte pe cei care sunt in zonele de razboi ca ar
trebui doar sa vizualizeze pacea lumii, i ar lasa cu totii armele jos si s-ar prinde in
hora prieteniei.

Doar ca trebuie sa existe o cale de mijloc intre a crede ca putem obtine tot ce ne dorim
doar gandindu-ne la asta si a crede ca totul vine de sus si primim in functie de faptele
noastre (din viata asta sau din cele de care nu ne mai aducem aminte).

Avem control doar asupra noastra. Decidem in functie de circumstantele pe care nu le
putem controla in totalitate.

Conteaza foarte mult sa ne putem identifica emotia cat mai specific si sa ,auzim”
gandurile din spatele acesteia. in vorbirea de zi cu zi, folosim cateva cuvinte care sa
exprime starea pe care o avem, dar daca ne dam voie sa ne uitam cu mai multa atentie,
vom putea gasi cuvinte mai potrivite, iar de acolo putem veni cu solutii mult mai bune
daca am identificat corect ce anume se intdampla cu noi Si ce anume am avea nevoie.
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CE SIMT, DE FAPT? - LISTA PARTIALA DE EMOTII

FURIE - frustrare, iritare, ostilitate, rautate, dezgustare, suparare, dezamagire,
indignare, invidie

FRICA - groaza, panica, agitatie, teroare, anxietate, ingrijorare, confuzie, alarmare,
suspiciune, gelozie

RUSINE - izolare, vinovatie, inferioritate, nesiguranta, jena, izolare

TRISTETE - dezamagire, deziluzie, regret, parere de rau, izolare, insingurare, disperare

CE AM NEVOIE, DE FAPT?
lar la intrebarea aceasta poate ca vrei sa recitesti ce am scris mai sus despre nevoi.

Starea de bine sau fericirea subiectiva este rezultatul unui raport de cel putin trei la
unu intre emotii pozitive si negative. Deoarece emotiile negative se simt mai puternic
si dureaza mai mult, e important sa ne crestem capacitatea de a observa emotiile
pozitive, care sunt mai delicate. Cele negative vin cu informatii esentiale care tin de
supravietuire, de aceea sunt mult mai vocale. Spuneam la inceput ca rolul primordial
pe care il are creierul nostru este sa ne tina in viata. Nu suntem facuti pentru a fi fericiti.
Daca reusesc sa ma observ pe mine in relatie cu exteriorul, voi vedea ca se intampla
mai multe evenimente pozitive decéat negative pe parcursul unei zile.

EMOTII POZITIVE

Barbara Frederickson, doctor si cercetatoare in psihologia pozitiva defineste zece
emotii pozitive: bucurie, recunostinta, seninatate (serenitate), interes (curiozitate),
speranta, mandrie (fata de propriile realizari), amuzament, inspiratie (fata de opera
cuiva), veneratie (cuvantul in engleza este awe) si iubire. Ele sunt detaliate mai jos.

» BUCURIE - incéntare, delectare, placere

» RECUNOSTINTA - esentiala pentru calitatea vietii

» SENNINATATE - calm interior

» INTERES - curiozitate - fata de sine, viata si dezvoltare - esentiala pentru progres
- capacitatea de a-mi pune intrebari mai presus decat de a avea certitudini

» SPERANTA - capacitatea de a avea energie si strategie - am vorbit despre
rezultate la inceput pentru ca sunt un mod bun de a creste speranta - observand
ca am reusit - speranta este esentiala pentru fericire (trecut multumitor, prezent
bun si speranta pentru viitor)

» MANDRIE - fata de propriile rezultate, sentiment al propriei valori - merit - sunt
bine - ma accept - imi place de mine

» AMUZAMENT - umor - de calitate - fara ironie, cinism sau sarcasm - razi de
propriile greseli, te iei mai putin in serios - intentia conteaza - radem impreuna
si nu unii de ceilalti

» INSPIRATIE - dorinta de a invata, de a experimenta, de a depasi - capacitatea
de a gasi persoane pe care sa le admiri Si care sa te inspire la a-ti depasi conditia
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» VENERATIE - awe - aprecierea, sentimentul de coplesire in fata creativitatii
umane sau a naturii, in fata maretiei

» |UBIRE - energie, forta vitala

De multe ori ignoram ceea ce se intampla in jur si luam tot ceea ce e bun ca find de la
sine inteles. Ne-ar ajuta sa ne crestem aceasta capacitate de a vedea ce e bine si de
a observa apoi ca am vazut.

EXERCITIU

Treci prin lista de emotii de mai sus, cauta prin amintirile tale si gaseste exemple
concrete pentru fiecare dintre cele zece emotii pozitive.

De multe ori spunem despre emotii ca le simtim, dar senzatiile corporale sunt ceea ce
simtim. Emotia este ceea ce definim cu mintea noastra.

SENZATIILE din corp pot fi simtite in diferite locuri: in méaini, in stomac, in piept, etc
si pot insemna diferite lucruri. Cu cat ne cunoastem mai bine pe noi insine, cu atat ne
este mai usor sa observam si sa intelegem ce simtim. De subliniat ca de fiecare data
senzatia poate fi diferita.

» caldura - poate insemna relaxare, deschidere

» liniste - poate insemna calm,

» incordare, durere, intepatura, contractare

» moliciune

» tremur

» transpiratie

» ameteala

» gadilare

» amorteala

» greutate.
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Cu cét reusim sa auzim mai bine POVESTEA din cap, cu atat ne va fi mai usor sa
observam ca e doar o propunere pe care o face mintea noastra. Ea va continua sa
emita ganduri.

Scopul este de a ne observa gandurile neproductive si capcanele pentru a ne putea
calma sau linisti. Avem nevoie de compasiune fata de noi insine. Asta inseamna sa
ne vorbim cu blandete, fara sa ne certam sau sa ne blamam. Daca nu ne descurcam
singuri, poate ca am putea identifica pe cineva care sa fie alaturi de noi fara judecata si
fara sfaturi necerute. Poate ca ne putem vorbi noi insine cu vocea unei persoane care
ar putea sa ne fie un prieten bun sau o prietena buna, care are multa intelepciune si
generozitate si care ne iubeste.

Poate ca ar ajuta largirea perspectivei de timp. Ne-ar ajuta sa punem urmatoarele
intrebari:

,Cum te vei pozitiona fata de situatia asta peste o zi/ luna/ un an/ 10 ani?
Cum ai vrea sa fii atunci? Ce vei crede despre situatia asta peste 10 ani?”

De multe ori, pretentia de a nu simti vine dintr-o neasumare a propriei conditii umane.
Uneori ar ajuta sa stim ca oricine s-ar simti asa intr-o astfel de situatie sau ca oricui i-ar
fi greu in imprejurari similare.

Ce bine ar fi daca am avea céate o singura emotie, pe rand? De multe ori ce ne da
peste cap e simultaneitatea emotiilor. E greu de acceptat ca de fiecare data emotia
poate avea o puritate sub 100%, de multe ori € un amestec. Mai delicat e atunci cand
emotiile simultane sunt contradictorii, cum ar fi, in acelasi timp, admiratie si invidie,
bucurie si tristete, mandrie si vinovatie. Ideea e ca e firesc sa fie dificil.

Nu doar ca ne temem de emotiile noastre, dar ne temem si de ale celorlalti. E incomod
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sa fim in preajma cuiva care e trist si atunci ii spunem tot felul de lucruri ca sa inceteze:
,NU € mare lucru”, ,0 sa treaca”, ,o0 sa fie bine”, ,o0 sa uiti”, ,cand te faci mare o sa razi”,
» NU ai de ce”, ,nu are rost”, ,e o prostie”.

Stii care sunt cuvintele magice care ar face pe oricine sa se simta vazut si acceptat?

sunt aici

te cred, te inteleg

imi pare rau ca treci prin asta
cu ce pot sa te ajut?

Poate ca uneori e bine sa ti le spui chiar tie. Daca vrei sa povestesti cuiva ceva si vrei
sa fii sigur/a ca stie sa spuna cuvintele magice, scrie-le pe o hartie, da-i-o persoanei Si
cere-i sa citeasca biletul. Si poate sa te tina de mana.

0 POVESTE PERSANA

Un padisah a chemat la el un intelept si i-a cerut sa ii graveze un mesaj pe un inel, care
sa fie valabil si atunci cand castiga o batalie, dar si atunci cand pierde una, si cand are
o mare bucurie, dar si atunci cand este macinat de o mare tristete. inteleptul s-a intors
cu un inel cu urmatoarea inscriptie: ,,toate trec”.
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