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CAPITOTUL 1

Cum descoperim care este emofia de bazd,
dintr-un anume moment

Emofiile nu suntintotdeauna ce par a fi. De pildl,,dacdvezio femeie
plingAnd, vei crede probabil ci ea e trist5. Dar ea poate fi speriatd sau

furioasd. Este o realitate faptul cd pentru femei este specific si resimti
diverse emofii care pot fi interpretate ca 9i "triste!e".

Dacdvezi un blrbat care i;i exprimd furia nu poli fi 100% sigur
cd ceea ce exprimd e de fapt furie, pentru cd este tipic pentru bdrbagi

si se exprime sub forma furiei degi in realitate ei sunt speriali, trigti,
deprimagi sau trec printr-o crizi. Adesea nu suntem siguri nici cu

privire la noi care este emofia debazd pe care o tiiim intr-un anume
moment, Cu cAt vom deveni mai congtienfi de triirile noastre, cu atAt ne

va fi mai ugor sd acfiondm intr-o manieri adecvat5.
Putem face o distinctive intre emolii de bazd gi emogii mixte. O

emolie de bazl poate fi universali, aparlinAnd majoritdlii oamenilor 9i
chiar speciilor mai avansate de animale. Celelalte emofii sunt variafiuni
gi mixuri ale emoliilor de bazd. Sunt diverse opinii cu privire Ia care

emolii sunt catalogate ca fiind debazd, dar majoritatea terapeulilor 9i
psihologilor admit cd urmitoarele 4 emolii aparlin categoriei debazd:

o Fericirea
. Tristefea
o Frica/anxietatea
o Furia
Pebaza acestora putem explica cele mai multe din emoliile pe care

le simfim. Dezamigirea, de pildi, este un amestec de tristefe;i furie pe

cAnd tensiunea poate fi un amestec de anxietate gi fericire.
Daci nu suntem siguri ce simfim, ne putem pune urmitoarele

intrebdri, pornind de Ia emofiile debazd:
"E ceva cu privire la care simt furie?"
"E ceva care-mi provoacd tristele?"
"Mi sperie ceva sau trdiesc o fericire pe care nu o congtientizez

lnca/
Odatd ce avem rispunsurile, ne va fi mai ugor si ne punem ffeirile

in cuvinte.

Diferitele grade ale emofiilor: sd fim congtienti de momentul
declangirii lor

O emolie poate si nu fie resimfiti pane cAnd nu are un anumit
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grad de intensitate. Daci o reprezintl "nicio emofie" ;i 10 reprezinti
cel mai inalt nivel la care gtii ci ai pogi resimli emofia, e posibil sd

nu congtientizezi triirea pini nu ajunge micar la nivelul de 5. Daci

ludm de pildi, o triire precum fericirea, la un nivel de bazd ea poate fi
resimlitd doar ca o stare de plScere. Daci fericirea se intensificd, o pofi
resimfi, de pildi ca pe o stare in care igi vine si cAngi, si dansezi sau si
strAngi pe cineva in brafe.

ili vine si cinfi, sd dansezi sau si strangi
pe cineva in brafe.
Simli stare de cddurd interioari.
Simfi stare de bucurie interioard.
Simli entuziasm
Simti stiri de lumini interioari
Simfi energie
Simgi ca gi cAnd ai fluturi in stomac
Senzalie ugoari, dar evidenti, de plicere
Sentimentul de fericire

Poti practica fiind mereu con$tient(e) de ceea ce simgi in fiecare

moment, oricAt de mici ar fi intensitatea triirii' Daci vorbim de

bucurie, o poti intensifica daci invefi si o descoperi inci de la stadiul

cAnd o resimgi doar ca pe o ugoari plicere. Sau pogi ciuta sd vezi care

sunt diversele experienle care igi provoaci pldcere, de pildi razele

soarelui care te mAngAie sau zAmbetul unui necunoscut care te privegte

admirativ pe strade.
Dar gi tristelea poate fi resimliti in diferite grade. Procesul poate

apdrea ca in graficul de mai jos:
A-fi dori moartea
Oboseali accentuate
Nefericire profundi
Dorinla permanenti de a plAnge
Fa!5 care parcd tremuri
Nod in gAt

Lacrimi in ochi
Corp greoi
Oftat adesea
Senzalia ci totul e obositor

Triirea tristelii

Daci vei descoperi tristelea mai devreme, vei avea mai multi
energie pentru a deci ce vrei sd faci in ce-o prive;te' in capitolul 6 vei
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citi cum poli lua distanli fali de emolii care nu-!i sunt favorabile sau

cum pofi trece prin ele in mod adecvat.
CAt privegte furia, este foarte important si o descoperim cAt mai

devreme cu putinfd, cAnd e in stadiu incipient. CAnd ai ajuns la punctual

im care gi-ai pierdut cumpdtul, este dificil dI mai gAndegti clal cici in
acest punct tindem sd gAndim dihotomic, in alb/negru 9i capacitatea

noastri de a empatiza cu algii scade drastic.
Senzalia cd explodim
Senzalia ci fierbem pe interior
Furie
Nervozitate accentuatd
Iritare
Senzalia de "ceva nu-mi place."

Triirea furiei

CAnd predau despre furie adesea Ie cer cursanlilor si examineze ce

simt in faza incipiente a furiei. Unii spun ci simt senzatia de fri& allii de

cdldurd, Algii au in stomac o senzalie de iritare' Dacl practicdm constant

conectarea cu corpul nostru, ne va ajuta sd descoperim cu acuratele ce

simfim, chiar dacd intensitatea este foarte redusi'
Intensitatea trdirilor noastre variazi in funclie de relalia cu privire

la care se manifesti. Dacd trdirile tale sunt conectate cu trdirile altei
persoane, cu cAt persoana conteazi mai mult pentru tine, cu atat treirile
tale legate de acea persoand vor fi mai puternice. Este o realitate faptul
cd daci cineva la care 1ii mult nu-!i ofere ce-!i doresti, asta ili va crea

adesea stiri nepl5cute. Dar stdrile nu vor fi la fel de neplicute dacd

persoana care nu-!i oferd ce-;i doregti ili este indiferentd'
Dacd ai fost crescut si crezi cd totul se rezumi la a fi cAt se poate de

curtenitor gi a nu-i impovira pe allii cu trdirile tale, ili va fi extrem de

dificil si fii in relalii apropiate. Cred cd motivul incongtient pentru care

mulli oameni evitd relafiile apropiate gi rdmAn singuri este faptul ci nu
gtiu se gestioneze trdirile nepl5cute, adesea foarte dureroase, pe care

interacfiunea cu partenerii intimi le-o poate provoca' Sunt persoane

care, atunci cAnd cineva le declard sau le arati iubirea, incep si se teamd

de intensitatea sentimentelor 9i cauti, incongtient, motive de retragere.

Ajung si caute defecte persoanei iubite gi sfArgesc si plece din relapie

spunAnd: "nu era persoana potriviti pentru mine.'."

Descoperd-fi triirile prin intermediul gAndurilor

Uneori, cAnd stau cu o clienti care-mi spune cd e tristi, pot simli
cd sunt gi alte triiri in joc. intr-un astfel de caz,gAndurile clientului pot
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fi indicatoare foarte bune, GAndurile gi emoliile sunt strdns legate. De
aceea, intreb de fiecare dati "Ce gAnd e conectat cu emolia pe care o
simli acum?" Dacd gAndul este "Nu a fost corect din partea lui si mi
trateze in felul ista", emolia nu e probabil de tristefe, ci de furie. Daci
gAndul vostru e o judecatd morali a altora, emolia e de furie. Acelagi
lucru e valabil gi daci gAndurile voastre se invArt in jurul unui tratament
nedrept.

GAnduri specifice in timpul furiei

Ar fi trebuit si md respecte mai mult (judecatd morali)
Trebuia si-mi fi dat seama mai devreme (auto-culpabilizareJ.
E nedrept!
Mi trideaz5!

GAnduri specifice tristelii
GAnduri despre ceva ce !i-ar fi plicut sI ai sau sd faci. De pildi te

gAndegti cum ar fi fost in excursia pe care ai fi ficut-o dacd nu i;i venea
o facturi atAt de mare pentru intrefinerea casei. Sau gAndegti cum ar fi
daci ai fi mai inteligent(i), mai frumos/frumoasd, mai slabfi).

GAnduri tipice fericirii

Ce noroc!
Ce frumos!
Ce zi minunati!
MAine va fi mai bine

GAnduri tipice anxie0i_tii

Nu o sd meargi
Nu fac fagi
Nu pot gestiona asta
Voi intArzia
E prea periculos
Daci nu egti sigurfd) ce emofii triegti, indrept5-fi atenfia spre ce

ginduri ai ;i vei gdsi rdspunsul. O altd posibilitate de a descoperi ce
emofii trdie;ti este si examinezi ceea ce vrei .

Descoperd-fi emoliile prin intermediul a ceea ce vrei

in orice emolie existd un impuls, o doringd de migcare. De exemplu,
cuvAntul "emo!ie". Pofi capta esenla emoliei "ascultAnd" migcarea.
Folosegte-;i imaginalia gi creaz6, o imagine interioard a unei acliuni pe
care o faci.



Unii oamenii resimt o stare neplicutd in corp 9i nu gtiu de ce' Daci'

de pildd, cineva simte agitalie, nerdbdare sau anxietate' de obicei asta

se reflecti la nivelul pic[arelor. Daci le vine sd fugi, emolia e probabil

anxietate, insi daci le vine si loveascd cu piciorul, e probabil furie'

Daci egti nervos, probabil ci vei simli ca 9i cAnd ai vrea sI faci un

gest agresM Dar pentiu ci agresivitatea este interzisi sociaf uneori

ii.i nulli dai voie se i9 sim;i sau sA ili recunogti agresivitatea' Incearci

si-1i imaginezi ci persoanape care egti nervos e in fa,ta ta 9i alunecd pe

o coaji d! banana gi incearci sd vezi ce treze$te in tine. Daci fala gi se

lumineazi 9i rAzi, probabil egti furios'
Dacd nu egti sigur(i) ce emolie triiegti intr-un anume moment' o

alte modalitateca si afli este si te intrebi:"ce ar avea corpul meu chef si

facd acum?" . ConcentrAndu-te pe ce vrea corpul si faci, poli descoperi

ce emolie este activati intr-un anumit moment'

Accepti-fi trdirile, dar nu te ldsa condus(i) orbeqte de ele

Nusuntememoliilenoastre'Trdirilenupotfiidentificatecaceva
ce suntem ci mai degrabi ceva ce avem' Ia distanli de emoliile pe care

le experimentezi 9i decide care din ele ili sunt benefice 9i care nu'

Congtientizeazi ci Poli alege.

in timp ce scriu cartea, printez cAteva capitole 9i mi aqez si le citesc'

Uneori mtrgindesc dacd nu cumva ce am scris e inutil sau incoerent'

Devin tristd 9i a9 vrea sd arunc totul la gunoi' Acesta e momentul in

care decid ,i *"tg inainte impotriva emoliilor mele ;i a doringei de

moment.MiconcentrezsirimAnincontinuareindeciziadeatermina
cartea gi in scurt timp gisesc idei mai bune sau un mod mai potrivit de

a expune ideile gi devin mullumiti de ceea ce scriu'

Adesea, daci remanem pe pozilie in deciziile noastre ;i nu ne

ldsim dugi de emofii, constatim ci descoperim solulii noi 9i mai bune

pentru anumite situalii,

CAPITOLUL 2

Distanfeazd-te de g6ndurile tale

GAndurile gi emofiile sunt strAns legate intre ele 9i se influenleazd
reciproc.

Nu ne putem stdpdni in mod direct emogiile. De pildd, dacd de
Criciun primegti un cadou foarte urAt, nu pofi decide si simli bucurie.
Poli doar sd te preface cd sim;i bucurie. La fel, nu poli nega furia sau
gelozia,pe care le simfi uneori, chiar dacd gtii ci frri ele te-ai simgi mult
mai bine.

Totugi, nu suntem la mila emoliilor noastre, pentru ci le putem
influenla prin modul in care gAndim. igi popi influenla gAndurile gi popi
alege pe ce gAnduri este benefic si te concentrezi.

Un eveniment poate trezi mai multe feluri de triiri, in funcgie de
ce credem despre acel eveniment. Dac5, de pildd, primegti un cadou
de la un vecin. Dacd atunci cAnd il primegti te intrebi in gAnd care o
fi intengia ascunsi a vecinului, poate cd gestul lui te va speria. Daci
incepi sd gAndegti: "Cine se crede el? Nu am fhcut nicio inlelegere cu
el si facem schimb de daruri, dar acum va trebui sd gdsesc un mod si
md revangez gi eu cdtre el cu un dar", aceste gAnduri te-ar putea face
si simfi enervare, iritare. Iar dacd gAndegti: "poate ci vecinul chiar a
avut o zi speciali daci s-a gAndit sd-mi faci un da4 aga firi nicio ocazie
anume"; acest gAnd e probabil sd nu igi creeze nicio emofie, in niciun
cazunaneplScuti. Dacd ili spui in gAnd: "Vecinul probabil crede cd sunt
o persoand minunatd, de aceea merit'uneori un cadou ftrE o ocazie
speciali" cel mai probabil acest gind ili va da o stare pl5cut5, poate
chiar vei simli bucurie intensd.

GAndegte realist

Se pune un accent considerabil pe gAndirea pozitivi in zilele
noastre. Unii oameni au invdlat atAt de bine strategia gAndirii pozitive
incat ajung si creeze un filtru semnificativ intre ei gi realitate, Indiferent
ce Ii se intAmpli, acegti oameni gdsesc o parte pozitivi a experienfei
triite. CAnd alli oameni ii supiri cu ceva, cei pozitivi consideri cd
intenlia cu care a fost fbcutd acfiunea a fost bun5. $i in acest fel de a
privi lucrurite, oamenii care pun accent excesiv pe a privi lucrurile
pozitiv, ajung sd nu remarcd cAt de pulin primesc ei in relalii sau rimAn
in relafii nehrdnitoare sau in situalii nebenefice pentru ei.

Nu este 100%o benefic si gAndegti pozitiv mereu, in orice situagie.
Dacd gAndegti prea naig lucrurile s-ar putea sd se indrepte intr-o
directive cu totul nepotriviti !ie.
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