Mesa|ul furiei:
nStop!”

Furia este o emotie nedoritd. In general, este neplicut s
fii nervos. Inima bate repede, esti incordat, Tt este cald.
Apoi, Tti doresti sa tipi si te superi pe cei din fatata, Trebuie
sagdsesti un mod de a scdpa de aceastd energie negativa.
Dar, pand laurma, la ce serveste furia? Asemenea tuturor
emotillor, este o reactie a corpului si a creierului tau care
iti transmite un mesaj. Furia iti spune c& unele lucruri nu
iti sunt pe plac §i ca trebuie sd faci ceva pentru ca acestea
s se opreasca. Este ca 5i cum ar spune cu putere:, Stopl”
Poti sd fii furios din cauza cd ai fost lovit, cd cineva ti-a luat
un lucru care iti apartine sau din cauza ca simfi ca esti
nedreptatit. Din aceste motive, furia este foarte utild.
Farg ea, ai suferi fard sa spui un cuvant. Emotja apare
pentru a te preveni cd existd anumite limite care au fost
depasite. Insa nu este nevoie sa reactionezi violent, acest
lucru nu face bine nimanui, nici tie, nici celor din jur (apoi,
totul s-ar putea dovedi a fi o simpla neintelegere). Lasd sa
treacd furia si exprima-ti cu calm dezacordul.
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Mesajul tristetfii:
yLa revedere... Buna?"

lat3 o emotie pe care nu ne place sd o simtim: tristetea.
Totusi, asemenea tuturor ematjilor, nu face decat sa ne
comunice un mesaj care sa ne facd sd actiondm. Ne
simtim tristi atunci cand pierdem sapca preferatd, uitata
in padure, cAnd un prieten s-a mutat 5i nu ne mai vedem
la fel de des sau din cauza cd pestisorul auriu nu se va
intoarce niciodata in acvariul sau... Uneori, tristetea ne
cuprinde din cauza unui lucru pe care credem cé il
pierdem, dar pe care de fapt nu l-am avut: jocul video pe
care tata refuza sa ni-l cumpere sau vacania la munte
care a fost anulatd. Fird sa fi avut vreodata acel joc sau
acea vacant3, este dificil sa renuntam, pentru cd ne-a
plicut ideea de a le avea. Ce se intampld in realitate?
Lacrimile, umerii care tremura, impresia de greutate ne
avertizeaza cA este momentul sd renuntam la pestisorul
nostruauriusau lajocul video, Tristeleaapare pentruane
anunia cé trebuie si ne pregatim pentru schimbare. Este
un rdmas-bun, dar §i un salut de intdmpinare deoarece,
acceptand sd renuntam la ceea ce suntem pe cale 53
pierdem, devenim din nou deschisi pentru ceea ce ne
rezerva vitorul.
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MEdeUf deZgusfu.'ui:
nCah!"

Strambi din nas, sprancenele sunt incruntate, buzele
stranse, apare greata... lata cum ara{i cand se manifesta
dezgustul. Simti acest lucru atunci cand calci pe un
excrement de céine, cnd gasesti o leguma cazuta in
spatele frigiderului, care este acoperitd de mucegal, sau
cand o rand nu este placuta privirii, Din punct de vedere
fizic, simturile noastre ne informeazd cd acel lucru. ne
displace enorm: este ingrozitor de privit, miroase
groaznic, gustul este oribil. Tntregul nostru corp strigd:
,Cah! Nu aceastal” Dacd ne gandim mai bine, acest
instinct care ne face sd nu mancdm dovlecelul stricat sau
s ingrijim repede acea zgérieturd mare este unul destul
de benefic: daca ne-ar fi indiferent, nu am incerca sé ne
protejam si ne-am plimba féra ezitare in mizeria plind de
bacterii facuta de caine. Dezgustul ne determind sd ne
intoarcem sau sd ne indepartam de orice lucru care nu
este foarte sandtos sau s rezolvdm o problema de igiend
ori de sdnatate. Putem sim{i aceeasi emotie pentru
lucruri care nu sunt fizice. De exemplu, putem simfi
dezgust fatd de comportamentul unui trisor, Mesajul
ramane neschimbat...
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Puterea imbratisarifor

Multumese,
Universule!

Pentru a simti bucurie, nimic nu este mai eficient dect
atentia asupra micilor pldceri ale zilel. Uitim deseori s ne
simtim fericiti cé trdim, c3 avem o familie care ne iubeste,
cd suntem sanatosi, in sigurantd... apoi, toate micile
pldcert: 2 asculta o poveste frumoasé, a alerga pe iarbd, a
savura 0 gustare, a rade In hohote cu prietenii etc. De
fiecare datd cand te simfi fericit, nu ezita s3 profiti la
maximum de aceste emotii. Potj chiar sd fi multumesti
vietii sau Universului pentru tot ce este bun in viata ta.
Aceastd atitudine se numeste recunostintd. Si cu ct te
simti mai recunoscator, cu atat esti mai atent la lucrurile
placute din viata ta... deci cu atdt te vei sim{ mai bine! Este
ca efectul bulgarelui de zdpads, cu cat esti mai optimist,
cu atdt iti cresc sansele de a simti in continuare fericire,
pentru cd esti atent §i apreciezi ceea ce ai. Creferul tiu
cautd automat aceste momente. Poti chiar s le propui
périntilor tdi sd Tmpdrtdseasca, la mass, trei motive
pentru care sunt multumiti de cum a decurs ziua, pentru
aprofita §i mai mult de aceste placeri impreund.




Latura ta

animalica

Ti se cere sa nu reactionezi violent atunci cand esti furios,
pentru cd asta nu face decét sa inrautateasca situatia.
Deci ai nevoie de alta solugie: ce sa fadi cu toatd aceastd
energie care apare odata cu furia? Poti sa-{i arati latura
animalicd. Ragi ca un leu: deschide-{i gura mare si
incearca sa scofi cel mai impresionant urlet, Nu te-ai
eliberat de tensiune? Atunci, precum o maimutd, o gorila,
loveste-te in piept. Nu asa de tare incat sa te ranesti,
bineinteles. Nu esti impresionat de asta? Poti sd mergi ca
un elefant, sa urli la lund precum un lup sau, de ce nu, sa
alergi ca un ghepard. Te simti mai bine, batdile inimii au
revenit la normal?

Uf, poti sa respiri adanc de trei ori, umflandu-ti abdo-
menul, lsand calmul sa revind si privind cum dispare
sursa furiei. Este posibil ca imitand animale sd ajungi s
rézi,

Puterea
Tmbratisatifor

Stii de multd vreme cd o imbraisare cald din parte unei
persoane iubite face mult bine. Unii o numesc ,terapia cu
imbrtisari”, adicd sandtate datoritd imbrétisdrilor, Atunci
cand esti nervos, trist sau Inspaimantat, nu ezita sa ceri o
imbratisare. Nu este intotdeauna un reflex Tmpotriva
furiel, dar pune capat repede sentimentelor neplacute si
iti permite sa-{i gdsesti calmul pentru a rezolva situatia,
Oamenii de stiinta au explicat foarte bine acest lucru: prin
imbratisare declansam secretia de hormoni care ne fac s
ne simtim bine — oxitacina si dopamina. Astfel, este de
ajuns sa fti concentrezi atentia catre ceva ce ai putea
cuprinde cu bratele, o jucarie de plus, sau chiar sa te
imbratisezi singur! Este o metodd calma si placutd pentru
a scdpa de o emofie, in special atunci cand nu putem
vorbi. Imbratisarile pot servisi ca preventie: imagineaza-ti
caal orezervd deiubirein inima ta. Primirea si oferirea de
imbratisari des te va ajuta sa pastrezi inima plind de iubire
sl sa fii cuprins mult mai rar de furie, frica sau tristete.

Papusa
care ?hdepa?’f@czﬁ gl’?i”e

In Guatemala, o tard din America Centrals, existi o
traditie interesanta pentru a nu adormi ingrijorati,
tematori sau tristi. Astfel, guatemalezii confectioneazi
manual mici papusi, deseori in culori vii. $i tu poti face
acelag lucry, poti realiza, de pildd, o micd papusa care
Indepdrteaza grijile sau Tt poti alege una dintre jucariile
tale. Seara, atunci cand ceva nu-i dé pace, ia aceasta
pdpusd §i povesteste-i ce te deranjeazd. Dacd nu it
gasesti cuvintele, strange-o la piept si gdndeste-te lace te
supard, ca si cum aivrea sé-i transmiti ei grijile tale. Apoi,
asaza papusa sub pernd. Vei putea dormi linistit; pentru
cd i-al povestit papusii tale, nu ve visa urat.

Papusica este magica: va prelua toate grijile tale Tn timpul
noptii si dimineata nu te va mai deranja nimic.
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