ILSE SAND

Busola
emotionala

Cum s iesim din
labirintul emotiilor

Editura Ascendent


https://www.libris.ro/busola-emotionala-ilse-sand-ASC978-606-9050-08-8--p13271890.html

IIse Sand

Find nye veje | folelsernes labyrint

Editor: Clara Toma
Traducitor: Catalina Leuca
Coperti si tehnoredactare: Magda Capraru

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

SAND, ILSE

Busola emotionali : cum sa iesim din
labirintul emotiilor / Ilse Sand. - Bucuresti :
Ascendent, 2019

ISBN 978-606-9050-08-8

159.9

Toate drepturile apartin Editurii Ascendent.

Reproducerea integrald sau partiald, sub orice forma,

a textului din aceastd carte este posibila
doar cu acordul scris al Editurii Ascendent.

Copyright@2020 Editura Ascendent
www.edituraascendent.ro

E-mail: cartiascendent@gmail.com
office@edituraascendent.ro

Cuprins

Prefata 4
Introducere 5
Cum descoperim care este emotia de baza

dintr-un anume moment 6
Distanteaza-te de gandurile tale 11
Evita conflictele care nu sunt cu adevarat necesare........o.meeens 14
Ascultd emotiile subtile care se ascund

n spatele furiei 18
Spune ce iti doresti si ce ai nevoie 32
incearci si nu fii "trist" sau imbritiseaza tristetea cu totul 35
Foloseste-ti invidia constructiv 45
Asculti de sentimentele tale de gelozie 51
Cunoaste-ti anxietatea 53
Cum s3 te controlezi cadnd emotiile devin puternice........coeeeeeeens 55
Lasd bucuria si fericirea sa se desfdsoare 57
Investeste in relatiile tale 60
Nu te apuca sa dai explicatii:

Aprofundeaza imaginea de sine 64
Appendix 72
Multumiri... 76
Bibliografie 77
Cuvantul editorului 78




CAPITOLUL 1

Cum descoperim care este emotia de baza
dintr-un anume moment

Emotiile nu sunt intotdeauna ce par a fi. De pildd, dacd vezi o femeie
plangand, vei crede probabil cd ea e tristd. Dar ea poate fi speriata sau
furioasa. Este o realitate faptul ci pentru femei este specific sd resimta
diverse emotii care pot fi interpretate ca si "tristete".

Daca vezi un birbat care isi exprima furia nu poti fi 100% sigur
ci ceea ce exprimi e de fapt furie, pentru ca este tipic pentru barbati
sd se exprime sub forma furiei desi in realitate ei sunt speriati, tristi,
deprimati sau trec printr-o criza. Adesea nu suntem siguri nici cu
privire la noi care este emotia de baza pe care o triim fntr-un anume
moment. Cu cat vom deveni mai constienti de triirile noastre, cu atat ne
va fi mai usor sd actiondm intr-o maniera adecvata.

Putem face o distinctive intre emotii de bazd si emotii mixte. O

emotie de baza poate fi universal3, apartinind majoritatii oamenilor si -

chiar speciilor mai avansate de animale. Celelalte emotii sunt variatiuni
si mixuri ale emotiilor de baza. Sunt diverse opinii cu privire la care
emotii sunt catalogate ca fiind de bazd, dar majoritatea terapeutilor si
psihologilor admit ci urmétoarele 4 emotii apartin categoriei de baza:

e Fericirea

e Tristetea

e Frica/anxietatea

e Furia

Pe baza acestora putem explica cele mai multe din emotiile pe care
le simfim. Dezamdgirea, de pild3, este un amestec de tristete si furie pe
cand tensiunea poate fi un amestec de anxietate si fericire.

Dacd nu suntem siguri ce simtim, ne putem pune urmdtoarele
intrebari, pornind de la emotiile de baza:

"E ceva cu privire la care simt furie?"

"E ceva care-mi provoaca tristete?"

"Ma sperie ceva sau trdiesc o fericire pe care nu o constientizez
inca?"

Odati ce avem raspunsurile, ne va fi mai usor sd ne punem trairile
in cuvinte.

Diferitele grade ale emotiilor: si fim constienti de momentul
declansarii lor

O emotie poate si nu fie resimtitd pana cand nu are un anumit

grad de intensitate. Dacd o reprezintd "nicio emotie” si 10 reprezintd
cel mai Tnalt nivel la care stii ci ai poti resimti emotia, e posibil sa
nu constientizezi triirea pAnd nu ajunge mdcar la nivelul de 5. Daca
luim de pild4, o triire precum fericirea, la un nivel de baza ea poate fi
resimtita doar ca o stare de plicere. Daca fericirea se intensificd, o poti
resimti, de pilda ca pe o stare in care iti vine sa canti, sd dansezi sau sa
stringi pe cineva in brate.

fti vine si canti, s3 dansezi sau s3 strangi

pe cineva in brate.

Simti stare de cadurd interioara.

Simti stare de bucurie interioara.

Simti entuziasm

Simti stiri de lumina interioara

Simti energie

Simti ca si cind ai fluturi in stomac

Senzatie usoard, dar evidentd, de placere
Sentimentul de fericire

Poti practica fiind mereu constient(d) de ceea ce simti in fiecare
moment, oricit de micd ar fi intensitatea trdirii. Dacd vorbim de
bucurie, o poti intensifica daci inveti sd o descoperi incd de la stadiul
cand o resimti doar ca pe o usoard placere. Sau poti cauta sa vezi care
sunt diversele experiente care iti provoacd placere, de pilda razele
soarelui care te mangaie sau zimbetul unui necunoscut care te priveste
admirativ pe strada.

Dar si tristetea poate fi resimtita in diferite grade. Procesul poate
aparea ca in graficul de mai jos:

A-ti dori moartea

Oboseala accentuata

Nefericire profunda

Dorinta permanenta de a plange
Fata care parcd tremura

Nod in gat

Lacrimi in ochi

Corp greoi

Oftat adesea

Senzatia ca totul e obositor

Tradirea tristetii

Daci vei descoperi tristetea mai devreme, vei avea mai multa
energie pentru a deci ce vrei s3 faci in ce-o priveste. In capitolul 6 vei
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citi cum poti lua distanti fati de emotii care nu-ti sunt favorabile sau
cum poti trece prin ele in mod adecvat.

CAt priveste furia, este foarte important si o descoperim cit mai
devreme cu putintd, cind e in stadiu incipient. Cand ai ajuns la punctual
im care si-ai pierdut cumpatul, este dificil da mai gandesti clar, cici in
acest punct tindem sa gandim dihotomic, in alb/negru si capacitatea
noastra de a empatiza cu altii scade drastic.

Senzatia cd explodam

Senzatia ca fierbem pe interior
Furie

Nervozitate accentuatd

Iritare

Senzatia de "ceva nu-mi place.”

Trairea furiei

Cand predau despre furie adesea le cer cursantilor si examineze ce
simt in faza incipienti a furiei. Unii spun c3 simt senzatia de frig, altii de
cildur3. Altii au In stomac o senzatie de iritare. Daca practicim constant
conectarea cu corpul nostru, ne va ajuta sd descoperim cu acuratete ce
simtim, chiar daci intensitatea este foarte redusa.

Intensitatea triirilor noastre variaza in functie de relatia cu privire
la care se manifesti. Daca triirile tale sunt conectate cu trdirile altei
persoane, cu cAt persoana conteazi mai mult pentru tine, cu atat trdirile
tale legate de acea persoand vor fi mai puternice. Este o realitate faptul
¢4 daci cineva la care tii mult nu-ti oferd ce-{i doresti, asta iti va crea
adesea stiri neplicute. Dar stdrile nu vor fi la fel de neplacute dacd
persoana care nu-{i oferd ce-ti doresti iti este indiferentd.

Dac3 ai fost crescut si crezi c totul se rezumad la a fi cat se poate de
curtenitor si a nu-i impovara pe altii cu trairile tale, iti va fi extrem de
dificil sa fii in relatii apropiate. Cred ca motivul inconstient pentru care
multi oameni evita relatiile apropiate si raman singuri este faptul ca nu
stiu s3 gestioneze tradirile neplacute, adesea foarte dureroase, pe care
interactiunea cu partenerii intimi le-o poate provoca. Sunt persoane
care, atunci cind cineva le declara sau le aratd iubirea, incep s se teama
de intensitatea sentimentelor si cautd, inconstient, motive de retragere.
Ajung si caute defecte persoanei iubite si sfarsesc sa plece din relatie
spunand: "nu era persoana potrivita pentru mine..."

Descopera-ti triirile prin intermediul gandurilor

Uneori, cind stau cu o clientd care-mi spune ca e trista, pot simti
ci sunt si alte triiri in joc. Intr-un astfel de caz, gandurile clientului pot
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fi indicatoare foarte bune. Gandurile si emotiile sunt strans legate. De
aceea, intreb de fiecare datd "Ce gind e conectat cu emotia pe care o
simti acum?" Dacd gandul este "Nu a fost corect din partea lui si ma
trateze In felul asta”, emotia nu e probabil de tristete, ci de furie. Daci
gandul vostru e o judecatd morali a altora, emotia e de furie. Acelasi
lucru e valabil si dacad gdndurile voastre se invart in jurul unui tratamerit
nedrept.

Ganduri specifice in timpul furiei

Ar fi trebuit s3 ma respecte mai mult (judecati morali)
Trebuia sa-mi fi dat seama mai devreme (auto-culpabilizare).
E nedrept!

Ma tradeaza!

Ganduri specifice tristetii

Géanduri despre ceva ce ti-ar fi plicut si ai sau sa faci. De pildi te
gandesti cum ar fi fost in excursia pe care ai fi ficut-o daci nu iti venea
o facturd atat de mare pentru intretinerea casei. Sau gdndesti cum ar fi
dacd ai fi mai inteligent(d), mai frumos/frumoasa, mai slab(3).

Ganduri tipice fericirii
Ce noroc!
Ce frumos!

Ce zi minunata!
Maine va fi mai bine

Ganduri tipice anxietatii

Nu o sd mearga

Nu fac fata

Nu pot gestiona asta

Voi intarzia

E prea periculos

Daca nu esti sigur(a) ce emotii trdesti, indrepti-ti atentia spre ce
ginduri ai si vei gdsi raspunsul. O alti posibilitate de a descoperi ce
emotii traiesti este sa examinezi ceea ce vrei.

Descopera-ti emotiile prin intermediul a ceea ce vrei

In orice emotie exista un impuls, o dorintd de miscare. De exemplu,
cuvantul "emotie". Poti capta esenta emotiei "ascultind”" miscarea.
Foloseste-ti imaginatia si creaza o imagine interioard a unei actiuni pe
care o faci.



Unii oamenii resimt o stare neplicuti in corp si nu stiu de ce. Daca,
de pild3, cineva simte agitatie, nerdbdare sau anxietate, dfe obicei astg
se reflecti la nivelul picioarelor. Daci le vine sd fuga, emotia e pr'obabll
anxietate, insi daci le vine sa loveasca cu piciorul, e probabil ﬁirle. .

Daci esti nervos, probabil ca vei simti ca si cand ai vrea sa faci un
gest agresiv. Dar pentru ca agresivitatea este interzisé soc1alA, uneorvl
nici nu-ti dai voie s3 iti simti sau sa iti recunosti agresiv1tat.ea. Incea}rca
sa-{i imaginezi ca persoana pe care esti nervos e in fa}ga tasi e}luneca. pe
o coaji de banani si incearca sa vezi ce trezeste in tine. Daca fata si se
lumineaz3 si razi, probabil esti furios.

Daci nu esti sigur(3) ce emotie trdiesti intr-un anume moment, 0
alti modalitate ca si afli este sd te intrebi:"ce ar avea corpul meu chef sd
faci acum?" . Concentrandu-te pe ce vrea corpul sd facd, poti descoperi
ce emotie este activata intr-un anumit moment.

Accepti-ti triirile, dar nu te lisa condus(a) orbeste de ele

Nu suntem emotiile noastre. Trdirile nu pot fi identificate ca ceva
ce suntem ci mai degraba ceva ce avem. Ia distanta de er.no',cii'le pe care
le experimentezi si decide care din ele iti sunt benefice si care nu.
Constientizeaza cd poti alege. " s

in timp ce scriu cartea, printez cAteva capitole sima asez s_al le citesc.
Uneori ma gandesc daca nu cumva ce am scris e inutil sau 1ncoerer1t.
Devin tristd si as vrea sd arunc totul la gunoi. Acesta e mom(lentu.l in
care decid si merg inainte impotriva emotiilor mele si a dorm’,ce)-de
moment. M3 concentrez si riman in continuare in decizia dea terr'mna
cartea si in scurt timp gasesc idei mai bune sau un mod mai potrivit de
a expune ideile si devin mulfumiti de ceea ce scriu. _

Adesea, daci rimanem pe pozitie in deciziile noastre sl nu ne
lisam dusi de emotii, constatdm ca descoperim solutii noi si mai bune
pentru anumite situatii.
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CAPITOLUL 2
Distanteaza-te de gandurile tale

Gandurile si emotiile sunt strans legate intre ele si se influenteazi
reciproc.

Nu ne putem stapani in mod direct emotiile. De pilda, daca de
Crdciun primesti un cadou foarte urat, nu poti decide sa simti bucurie.
Poti doar sa te preface ca simti bucurie. La fel, nu poti nega furia sau
gelozia pe care le simti uneori, chiar daca stii ca fara ele te-ai simti mult
mai bine.

Totusi, nu suntem la mila emotiilor noastre, pentru ci le putem
influenta prin modul in care gandim. iti poti influenta gandurile si poti
alege pe ce ganduri este benefic sa te concentrezi.

Un eveniment poate trezi mai multe feluri de trdiri, in functie de
ce credem despre acel eveniment. Daca, de pild3, primesti un cadou
de la un vecin. Daca atunci cand il primesti te intrebi in gind care o
fi intentia ascunsa a vecinului, poate ca gestul lui te va speria. Daca
incepi sa gandesti: "Cine se crede el? Nu am facut nicio intelegere cu
el sa facem schimb de daruri, dar acum va trebui sa gdsesc un mod si
ma revansez si eu catre el cu un dar”, aceste ganduri te-ar putea face
sa simti enervare, iritare. Iar daca gandesti: "poate cd vecinul chiar a
avut o zi speciald daca s-a gandit sa-mi faca un dar, asa fara nicio ocazie
anume"; acest gand e probabil sd nu iti creeze nicio emotie, in niciun
caz una neplacuta. Daca iti spui in gand: "Vecinul probabil crede ca sunt
0 persoand minunata, de aceea merit uneori un cadou firi o ocazie
speciald" cel mai probabil acest gand iti va da o stare plicutd, poate
chiar vei simti bucurie intensa.

Gandeste realist

Se pune un accent considerabil pe gindirea pozitiva in zilele
noastre. Unii oameni au Invatat atat de bine strategia gandirii pozitive
incat ajung sa creeze un filtru semnificativ intre ei si realitate. Indiferent
ce li se IntAmpla, acesti oameni gdsesc o parte pozitivd a experientei
traite. Cand alti oameni i suparad cu ceva, cei pozitivi consideri ci
intentia cu care a fost facutd actiunea a fost buna. Si in acest fel de a
privi lucrurile, oamenii care pun accent excesiv pe a privi lucrurile
pozitiv, ajung sa nu remarce cat de putin primesc ei in relatii sau riman
in relatii nehranitoare sau in situatii nebenefice pentru ei.

Nu este 100% benefic sd gandesti pozitiv mereu, in orice situatie.
Dacd gandesti prea naiv, lucrurile s-ar putea si se indrepte intr-o
directive cu totul nepotrivita tie.
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