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Capitolul
Locul exploziel

Dintr-odatd, respiratia prietenei tale se schimbd in gdfdieli saca-
date. Te intorci spre ea §i 1i vezi ochii mari de teroare.
— Te simfi bine? o intrebi in timp ce simfi cd inima ta incepe s-o

ia la goand.

— Trebuie sd ies de aici acum! ingaimd ea, iar tu fncepi sd
pldnuiesti o cale cdtre cea mai apropiatd iegire, sperdnd cd ea va reugi
sd reziste pdnd acolo.

— Trebuie sd vorbesc cu tine, iti spune o colegd de serviciu in timp
ce inchide in urma ei usa biroului tdu. Lacrimile ei izbucnesc inainte
de a se ageza. fi intinzi pachetul de servefele si astepti sd-si revind sufi-
cient de mult incdt sd poatd vorbi. Un minut pare o eternitate atunci
cdnd vezi altd persoand suferind.

— Sunt o persoand ingrozitoare, ifi spune ea intr-un final.
Niciodatd nu reusesc sd fac nimic cum trebuie.

* %k ok

Un client dd buzna i trdnteste extrasul de cont bancar pe tejghea.
— Vireau sd vorbesc cu idiotul care mi-a facturat penalitdtile astea!

Ce simti cand emotiile cuiva explodeaza? Ce se intdmpld ina-
untrul tau cand alta persoana izbucneste in lacrimi, se infurie
brusc sau se prabuseste intr-un atac crispat de anxietate amorfa?
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Te simti infricosat i vrei sa fugi? Te simti ingrijorat gi vrei sa
ajuti? Sau te simti iritat si vrei ca intreaga situatie sa dispara si
sa te lase in pace? Daci esti ca majoritatea oamenilor, le simti pe
toate cele de mai sus. Si chiar mai mult de atat.

Lumea este plina de bombe cu ceas bipede care explodeaza de
tristete, furie i frica. Oricat de fragile ar parea, ele tot te pot atrage
in mijlocul 1zbucn1r110r de emotie, indiferent dacd vrei sd te afli
acolo sau nu. In psihologie se spune cé devii captiv. Incerci niste
lucruri care ar ajuta o persoana rezonabila, doar ca sa descoperi cd
judecata rationald nu face altceva decat sa puna gaz pe foc.

Acesta este locul exploziei. Ai mai fost aici inainte si vei ajunge
din nou.

Data viitoare cand emotiile cuiva iti vor exploda in fata,
lucrurile pot fi diferite. Aceastd carte te va invita cum sd ramadi
calm, si gindesti limpede in mijlocul giligiei si al furiei i sa
intelegi psihologia exploziilor emotionale suficient de bine incat
sd exerciti putind influenta productiva.

De aproape 30 de ani, de cand lucrez cu emotiile intense in
calitate de clinician, am ajutat oamenii sd castige controlul asupra
fricii, furiei si tristetii explozive, atat ale lor proprii, cat si ale altora.
Tehnicile pe care le folosesc nu sunt deosebit de dificile — atunci
cand te opresti din a reactiona i incerci sa intelegi ce se petrece.
Acest prim pas este cel mai greu. Odata ce il stipanesti, restul e usor.

CE SUNT EXPLOZIILE EMOTIONALE?

Termenul de explozie emotionald, aga cum este el utilizat aici, aco-
pera o gami larga de evenimente care se petrec la toate nivelurile
de intensitate si din sute de motive diferite. Pot fi periculoase,
infricogatoare, dureroase sau pur si simplu enervante. Dar,
in ciuda diversitatii cauzelor si efectelor, exploziile emotionale
au cateva elemente in comun.

Tulburarile pot fi diferite, dar exploziile sunt la fel. Oame-
nii sunt obisnuiti sa se gdndeasca la explozii de anxietate, depre-
sie i furie ca la niste entitati distincte care se incadreaza in
categorii diferite de diagnostic si care solicitd diferite rdspunsuri.
Totusi, cu cat privesti mai indeaproape, cu atat diferentele devin
mai iluzorii. Poate cea mai semnificativa diferenta este reactia
noastrd. Vrem sa ajutdm oamenii care sunt infricosati sau tristi,
iar cei furiosi ne fac sa dorim sa luptam sau sa fugim.

Toate exploziile, indiferent de emotia exprimata, sunt cau-
zate de o excitare fiziologicd in rapida intensificare. Excitarea
¢ problema, nu continutul. Existd momente in care este benefic
84 asculti ce au de spus oamenii despre ceea ce simt si motivul
pentru care simt astfel, dar nu in toiul unei explozii.

Primul nostru scop este sa-i calmdm pe oameni. Va fi timp
destul mai tarziu pentru a analiza lucrurile.

Exploziile sunt rapide. Ele se intampla atit de rapid, incat
ai putin timp la dispozitie sa analizezi ceea ce se petrece si sd
te gandesti la ce ar trebui sa faci drept raspuns. Viteza lor duce
la iluzia ca exploziile emotionale apar din senin si sunt total
imprevizibile. Nu e chiar aga, e doar o senzatie, dar senzatiile
tale sunt reactii si prin urmare ele sunt rareori cei mai buni
indicatori despre ceea ce se petrece de fapt. Intelegerea necesiti
0 minte calma si abilitatea de a incetini perceptia evenimentelor
suficient de mult incat sd poti vedea mai clar inlantuirea de cauze
yi efecte. Aceasta abilitate nu necesita o stare alterata de con-
gtiinta, ci este, de fapt, un efect secundar al modului in care
opereaza creierul tau. Cu cat esti mai familiarizat cu ceea ce vezi
sau auzi, cu atdt pare sd se miste mai incet. Limbile straine,
de exemplu, par sd sune intotdeauna mai rapid pentru tine
decat limba pe care o vorbesti.

Considerd aceastd carte un manual introductiv in limba
emotiei, care te va ajuta sd intelegi si sa comunici cu oamenii care
au dificultdti in a se intelege pe sine si a comunica cu ei insisi.
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Exploziile sunt complexe. Ele sunt compuse dintr-un
numar de evenimente care se petrec simultan la multe niveluri de
experientd, atdt pentru persoana care explodeaza, cat si pentru
tine. Ele sunt compuse din cuvinte, ganduri, sentimente, hormoni,
neurotransmitatori si impulsuri electrice. Pentru a gestiona efi-
cient exploziile emotionale, trebuie sd iei in considerare ceea ce se
spune, ce gandesc oamenii cand spun acel lucru si ce reactii fizio-
logice se petrec in corpul lor. La inceput, viteza cu care se intampla
totul face ca asta si pari o sarcind descurajantd. Totusi, ai putea fi
surprins s& descoperi cat de multe gtii deja.

Majoritatea dintre noi, in special parintii, suntem mai eficienti
in gestionarea exploziilor copiilor care incd nu stiu sa vorbeasca
decat ale adultilor exagerat de emotionali. Exploziile emotionale
in sine sunt surprinzitor de similare, dar asteptarile noastre si
senzatiile noastre legate de eficacitatea gestiondrii lor diferd radi-
cal. In cazul adultilor, avem tendinta de a acorda prea multd atentie
cuvintelor. Uneori incercim si-i facem pe oameni sd renunte la
emotiile lor, explicindu-le de ce nu ar trebui sa simtd ceea ce simt.
Nimeni nu ar incerca ceva atat de inutil cu un copil mic.

Nu sugerez ci ar trebui sa gestionati exploziile emotionale
ale adultilor luandu-i in brate si dandu-le o suzetd sau schim-
bandu-le scutecele. Vi sugerez ca atunci cand adultii explodeaza
s adoptati acelasi mod de gandire pe care I-ati adopta cand ati
auzi un bebelus plangand. Acordati mai putina atentie tipetelor
si mai multé atentie disconfortului interior care le cauzeaza.

Exploziile emotionale sunt interactive. Ele sunt evenimente
sociale, care necesitd participarea unei altei persoane. Chiar si
atunci cind ele se petrec in intimitate, audienta exista in mintea
interpretului. Intr-un anumit fel, exploziile emotionale sunt ca
zgomotul unui copac cizand in padure. Daca nimeni nu-l asculta,
nu existi nimic acolo, cu exceptia unei vibratii a aerului. Spre
deosebire de copacii care cad, persoanele explozive emotional vor
continua uneori si tulbure aerul pani cind cineva chiar le asculta.

Nu e posibil doar sa fii martorul unei explozii emotionale.
Indiferent daca vrei sau nu, esti implicat. Modul in care raspunzi
\{'a determina cel putin partial ceea ce se va intampla. Acestea
fiind zise, am sa evidentiez cd cel mai elocvent si eficient ras-
puns poate fi sa nu faci absolut nimic. Adesea, cea mai evidenta
reactie — sa ripostezi printr-o explozie emotionald sau sa-i
explici persoanei de ce nu ar trebui sa fie suparata — va inrautati
situatia. Sd nu faci nimic este intotdeauna acceptabil, mai ales cdn’d
nu stii ce altceva sd faci.

Exploziile emotionale sunt o forma de comunicare. Indi-
ferent cat de neinteligibil este mesajul transmis, atunci cind
oamenii explodeaza, ei incearcd sd-ti spuna ceva. In general, nu
au cuvintele potrivite pentru a descrie ceea ce se petrece, astfel
incat isi folosesc comportamentul pentru a trezi aceleasi senti-
mente‘ la tine. Dacd poti sd-i informezi cd intelegi ceea ce simt,
uneori poti sa previi trebuinta lor de a demonstra ceea ce simt.

Cénd te afli la locul exploziei emotionale, te poti simti manipu-
lat, adica fortat sa faci ceva ce nu vrei sa faci. Dar gandirea in
termeni de manipulare nu este de ajutor pentru intelegerea sau
gestionarea eficienta a exploziilor emotionale. Ea este o judecatd,
iar manipularea este considerata in mod general un lucru rau facut
altuia (in ciuda faptului ca oamenii ii platesc pe psihoterapeuti
pentru a-i manipula). In realitate, faptul de a judeca un aspect
te face mai putin capabil sa-1 intelegi.

Daca te gandesti la o izbucnire emotionald ca la o incercare
diabolicad de a profita de tine, privesti situatia din perspectiva
pregitd. Pentru a gestiona eficient exploziile emotionale, trebuie
intotdeauna sa te uiti la evenimente din punctul de vedere al
celeilalte persoane. Persoanele explozive emotional se gdndesc
I‘? ele insele, nu la tine. Ele isi afiseaza necazul in speranta ca
cineva va face ceva pentru ca ele sa se simta mai bine, chiar daca
adesea ele nici nu gtiu care ar putea fi acel lucru si nici nu le pasa
cd acea persoand care trebuie sd-1 facd esti tu.

O
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Nu vreau sa sugerez ca acest comportament exploziv nu te
determini sa simti lucruri pe care nu vrei sd le simti sau sa faci
lucruri pe care nu vrei sa le faci, ci doar cd un asemenea com-
portament nu este aproape niciodati rezultatul unei intentii
constiente. tn cazul persoanelor explozive, verbul a manipula nu
se conjugi deci la persoana intdi. Oamenii pot face asta, dar ei
nu sunt congtienti de ceea ce fac. Nimic nu-i infurie pe oame-
nii explozivi emotional mai mult decat incercarile de a-i face
si-si asume responsabilitatea pentru ceea ce crede altcineva ca
inseamna3 intentiile lor inconstiente.

Una dintre cele mai eficiente tactici pentru a gestiona izbucni-
rile emotionale este sa-i intrebi pe oamenii exploziv emotional ce
ar vrea ca tu sa faci. Si este improbabil ca tu s iei micar in calcul
ideea de a intreba asta, dacd crezi ci ei deja stiu ce vor, dar nu
sunt dispusi sa recunoasca.

Exploziile emotionale sunt repetitive. Ele nu sunt niste eve-
nimente singulare, ci sunt o serie de izbucniri care se dezvolta atat
in intensitate, cat siin durati pe mdsura ce se repetd. Asa cum vom
vedea pe parcursul acestei cdrti, repetitia este un element-cheie al
majoritatii exploziilor emotionale. Majoritatea strategiilor implica
intreruperea subtild a unui tipar repetitiv. S-ar putea sa nu poti

opri o explozie in desfagurare; s-ar putea si trebuiasca sa rezisti si
s3 te concentrezi la a o preveni pe urmadtoarea.

Exploziile emotionale urmeaza niste tipare previzibile.

Desi irationale, exploziile emotionale au totusi o logicd proprie..

Ele sunt, de obicei, niste incercari de a obtine ceva: ugurare, sigu-
rantd sau poate razbunare. Aceastd carte te va ajuta sa recunosti
tiparele specifice si sd raspunzi la acestea cu ajutorul unor tehnici
proiectate si reduca daunele asupra tuturor celor vizati.

Gestionarea eficienti a exploziilor emotionale este un. a'ct
nenatural. Si reactionezi in mod natural ar face ca izbucnirile

emotionale sa se inrautdteascd. Exploziile emotionale in sine,
la fel ca instinctele noastre de a le gestiona, sunt produse ale
unor vremuri mai simple din punct de vedere biologic. Setarile
interne, care ne spun sa ii protejam pe cei fricosi, sd-i alinam pe
cel trigti si sa luptdm sau sa fugim de cei furiosi, sunt utile in fata
unui pericol fizic, dar mai putin utile atunci cand amenintarea
este psihica.

Instinctele noastre ne fac sa-i vedem pe oamenii infricosati
gyl confuzi ca fiind puternici si periculo§i. Bundtatea ne poate
convinge sa avem grija de niste persoane care ar trebui sa fie
incurajate sa aiba grija de ele insele. Ratiunea ne tradeaza in
situatii irationale. In incercirile noastre logice de a fi de ajutor,
ne putem surprinde explicand calm unor oameni ingroziti, furiosi
sau dezolati ca ceea ce ii deranjeaza este doar o pldsmuire a
Imaginatiei lor si ca, de fapt, nu ar trebui sa simtd ceea ce simt.
Impulsurile noastre competitive ne pot impinge sa definim izbuc-
nirile emotionale ca o lupta in care exista un cagtigator si un pier-
#Ator, in situatii in care, dacd oricine castigd, toatd lumea pierde.

Scopul acestei carti este sa te ajute sd intelegi si sa raspunzi
la exploziile emotionale ale altor persoane in moduri care sunt
bune pentru ambele parti implicate. Persoanele despre care dis-
¢utdm aici pot manifesta ocazional comportamente care sunt
infricogdtoare sau enervante, dar sunt membri ai familiei pe
¢are-l lubesti, prieteni si colegi de care-ti pasd, gefi gi clienti cu
care trebuie sa mentii relatii de muncad, impreuna cu necunoscuti
periculogi intdlniti ocazional. Cel mai bun mod de a te proteja
pe tine de suferinta si stres inutil este acela de a-i ajuta. Cu toate
Avestea, tine cont ca a-i ajuta rareori inseamna a ceda in fata lor
sawt a le da orice vor ei atunci cand vor.

Pentru a gestiona exploziile emotionale, trebuie sd fii bun,
grijuliu gi curajos, dar nu dragut. Pentru persoanele obignuite
#A fie drigute, tehnicile din aceasta carte pot solicita o credinta
oarbi. Nu le folosi fara o plasa de sigurantd formata din convin-
gerea i ele sunt strategia corecta si plind de iubire.
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Strategiile despre care vei citi implica adesea intreruperea
unor tipare familiare. Ele pot da senzatii inconfortabile, dar nu
vor rani persoanele explozive emotional, ci le vor ajuta. Eu cred
asta, dar nu eu sunt cel care conteaza. Tu trebuie sa judeci pentru
tine inainte de a putea folosi aceste abordari cu inima impacata.

STUDIIDECAZ

Mai mult decat un tratat despre natura exploziilor emotionale,
aceasti carte este ganditd ca un manual introductiv. Haide sa
vedem ce se intampla atunci cand aplicam cateva concepte teore-
tice exemplelor din prima parte a acestui capitol.

fnainte si trecem mai departe, as vrea s subliniez cd exemplele
din aceastd carte apartin unor persoane reale care mi-au dat per-
misiunea si scriu despre ele. Povestile sunt prezentate pe bucatele
si nu sub forma de studii de caz, 1nd1cand nume, varste, ocupatii,
diagnostice, stare civila i numar de rude fictive. Cred ca aceasta
este 0 abordare mai realista si mai eficienta si, desigur, mult mai
interesant de citit. Scopul meu in prezentarea lor este acela de
a demonstra importanta uriasa a detaliilor de moment.

Lucrurile s-au schimbat datoritd a ceea ce alti oameni le-au
spus acestor persoane explozive emotional. Le-am ales tocmai
din acest motiv. In cazul in care te intrebi deja, majoritatea se
vindeca in cele din urmai, dar asta nu s-a intdmplat datorita fap-
tului ca au avut un psihoterapeut stralucit. Detaliul care a facut
diferenta in vietile acestor persoane explozive emotional a fost

schimbarea reactiilor persoanelor din jurul lor — ale familiei,
prletemlor, colegilor si, uneori, chiar siale dusmanilor.

Te incurajez sa intri in pielea personajelor de mai jos pe masurd
ce citesti aceste studii de caz. Gandeste-te la ce le-ai spune, ce ai
face si cum te-ai simti tu daca ar trebui sa ai de-a face cu astfel
de oameni sau daca ai fi chiar tu unul dintre ei.

0 EXPLOZIE DE FRICA

I{i amintesti de prietena pe care am lasat-o in mall gafaind si tre-
murdnd la inceputul unui atac de panica? Hai sd 0 numim Jane i
8d privim mai indeaproape la ce se petrece in mintea si in corpul
¢i pe masura ce ea explodeaza de frica.

Ceea ce se intamplad se numeste raspunsul de luptd sau fuga.
La nivel fiziologic, atacul de panica al lui Jane este cauzat de
o0 declansare nejustificata a sistemului autonom de activare fizio-
logicd ce o protejeaza de pericolul fizic. Probabil cd esti familia-
rizat cu acest sistem atdt din teorie, cat si din propria experienta.
$tii cum e sa simti un puseu brusc de adrenalind atunci cand auzi
un zgomot puternic. Imediat, totul se schimba. Inima ta o ia la
goana, muSchii ti se incordeaza, simturile tale scaneaza frenetic
pentru a gasi sursa sunetului. Daca vezi un pericol real, corpul

tiu e deja amorsat sa se indeparteze cit mai repede posibil. Daca,
pe de alta parte, descoperi ca sunetul nu e ceva care sd te alerteze,
sistemul de alarma se opreste. Dureaza putin pand cand adrena-
lina se elimina din fluxul tau sanguin, dar in cateva minute revii
la normal. Asa a functionat rdspunsul de luptd sau fugd inca din
zilele in care 1i proteja pe stramosii nostri de tigrii cu dinti ca de
sabie. Este unul dintre principalele motive pentru care au trait
suficient de mult incat sa devind stramogii nogtri.

Jane se panicheaza din cauza ca sistemul ei de luptd sau fugd
nu functioneazi corect. E1 porneste fird motiv. In timp ce ea se
plimba prin mall, corpul ei 1i dd un puseu brusc, dar inutil de adre-
nalind. Este aceeasi senzatie ca un puseu de raspuns la un zgomot
puternic, dar nu are nicio cauza externa. Pulsul lui Jane se accele-
reazd, muschii i se incordeaza, iar ea scaneaza mediul cdutind un
pericol cu care sa lupte sau de care sd fugd. Nu gdseste nimic, dar
asta nu face decat sa agraveze situatia. Creierul, nevazand niciun
pericol extern, priveste induntru citre semnele fizice de excitare,
crezand ca ele sunt cauza fricii, mai degraba decat rezultatul ei.
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Jane 'se convinge cd are un atac de cord, ceea ce in vremurile noas-
tre este mult mai periculos decit amenintarea tigrilor.

‘Prima dati cand se intAmpli acest lucru, nu existd nicio moda-
litate prin care Jane si stie daci este un atac de cord real sau doar
panica. i nici tu nu ai sti daca ai fi cu ea. Trebuie sa obtii rapid
o opinie medicali. Propriul tiu raspuns de tip luptd sau fugi te va
ajuta si te nipustesti citre un telefon ca si formezi numarul de
urgentd 112.

Atacurile de panici sunt, de obicei, recurente. Exista, astfel,
o probabilitate ridicata ca in excursia voastri la mall, atat tu, cat
si Jane sd stiti cd ea trece printr-un atac de panicd i nu printr-o
amenintare reali la adresa vietii ei. Dar faptul ca stii cd nu exista
niciun pericol nu vi ajutd neapdrat pe niciunul dintre voi sa
gestionati mai eficient situatia. Creierele umane nu sunt progra-
mate si gestioneze diferit pericolele imaginare, agadar este pro-
babil ca amandoi sa urmati aceleasi tipare de gandire si actiune
ca si cand ati fi in prezenta unei amenintdri reale. Toate acestea
nu fac altceva decat s garanteze faptul ci Jane va avea atacuri de
panici mai multe si mai intense in viitor.

Chiar dacd ea stie cd nu are un atac de cord, Jane va simti

totusi o spaimi intensa care este probabil concentrata mai

degraba la propriile senzatii fiziologice decat pe o amenintare
externi. Majoritatea oamenilor aflati in chinurile unui atac de
panici cred ca ori vor lesina, ori vor avea un accident vascular sau
un atac de cord sau, cel putin, vor face pe ei daca nu actioneazd
pentru a-si reduce imediat anxietatea. Rareori se intimpla aceste
lucruri, dar oamenii panicati nu raiman in compania fricii lor
suficient de mult incat si o descopere. In loc de asta, ei incearca
si evadeze intr-un loc sigur — fie fizic, fugind de oriunde se afld,
fie psihic, intrerupand stimulul intern cu ajutorul unei substante
pe care o iau de la doctor, sau tratandu-se singuri cu droguri sau
alcool. Problema este ci fuga de pericolul imaginar va inrdutati
frica data viitoare, pentru cd singura strategie de gestionare pe
care a invitat-o persoana respectiva este aceea de a evada.

Aga cum vom vedea in aceastd carte, fuga de emotiile negative
este un factor motivator puternic si periculos. Ii invata pe oameni
#i repete fara chibzuinta ceea ce au facut ca s-o obtind, fard a lua
in considerare daunele pe termen lung pentru ei insisi si pentru
ceilalti. Dorinta de a scapa de durere este, in sine, cauza explo-
zillor emotionale si motivul pentru care ele se repeta. Intr-adevir,
¢a este resortul intunecat care intrefine majoritatea tulburarilor
paihice. Multe dintre situatiile dificile descrise in aceasta carte
sunt rezultatele unor incercari eronate de a scapa de disconfort,
vare 1l conduc pe oameni cétre o durere mai mare.

In aceasta nota filosofica, haideti sa ne intoarcem la atacul de
panica suferit de Jane in mall. Daca nu ai o inimad de piatra, proba-
bil vrei s-0 ajuti. Dar cum? Propriul tau raspuns de luptd sau fugd
incepe deja sa intre in actiune, incurajandu-te s-o ajuti sa evadeze.
I{l spun cd asta o va face sd se simta si mai rau. Ce faci in acest caz?

Modul in care rdspunzi depinde de cat de apropiat esti de Jane.
Dicd ea e doar o cunostinta, poate ai vrea doar sa faci ceea ce-ti
vere, 54 o duci acasa cat mai repede si s-o tai de pe lista parteneri-
lor thl de cumparaturi. Procedura de usurare rapida este modul in
{ale se trateaza atacurile de panica in camerele de gardd, adminis-
trindu-li-se oamenilor o injectie cu o substanta care sa-i calmeze si
trimifdndu-i altundeva pentru un tratament adevarat.

Dar, dacad Jane e o prietena apropiata sau un membru al fami-
lel, poate ai vrea sd incerci o altd abordare, una care implica s-o
alutl wid-gi confrunte frica, in loc sa fuga de ea. Oricat de neplacut
i dificil sund, este mult mai usor de gestionat decat rezultatele
fugll continue — ori niste drumuri regulate la doctor sau la
Uigente, ori sd o vezi pe Jane ingustandu-si plaja activitatilor ca
#4 evite mallurile, multimile de oameni, magazinele si orice pare
tal amenintator decat propria ei sufragerie — cu convingerea
pregith i frica trdieste acolo si nu in propria ei minte. Apropo,
acvent rispuns se numeste agorafobie, care este consideratd in
i obignuit drept frica de spatii deschise, dar care este, de fapt,
i doringa de falsa siguranta prin izolarea spaimei.



