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Introducere

»Una dintre cele mai frecvente surse de eroare
este sa pretinzi ca poti explica in mod rational
actiunile realizate sub influenta emotiilor”

Gustave Le Bon, Hier et demain
(Ieri si madine)

Ai auzit fara indoiala vorbindu-se despre faimoasa presiune
psihica, aceasta preocupare permanenta, adesea istovitoare, de
a reusi sa planificam zilnic tot ceea ce avem de facut. Dar stii
oare ce este starea afectiva intensa? Aceasta se manifesta discret,
fiind formata dintr-o acumulare prea mare de emotii pozitive
si negative, si sfarseste prin a ne coplesi.

Asta i s-a intamplat lui Laurene...

Lauréne este fericita si emotionata. Peste cateva luni, fiul ei
cel mare se casatoreste, iar ea face pregatirile necesare. Vrea ca
totul s fie perfect si, desi nu se intelege intotdeauna bine cu
viitorii cuscri, nu doreste sa se intample ceva neplacut. Este
foarte atenta si ia asupra ei toate greutafile organizarii eveni-
mentului. lar aceasta situatie o face sa isi aduca aminte de re-
latiile cu propria familie.

In urma cu cateva zile, fiica ei mai mici a anuntat-o, dupa
ce a trecut examenele, ca va parasi casa parinteasca pentru a
locui mai aproape de universitate, aflata la o departare de mai
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multe ore. Sufletul lui Lauréne este impartit intre mandrie si,
mai ales, angoasa. Simte un gol mare, ca un abandon care ii
trezeste amintiri.

In plus, ea este ingrijorata din cauza locului sau de munca.
A auzit vorbindu-se despre restructurari in compania pentru
care munceste de ani de zile. Spera ca nu va exista un plan de
concedieri sau de transferuri... Aceasta situatie o preocupa
foarte tare. Crede ca nu va avea curajul si nu va fi in stare sa
reinvesteascd emotional intr-o noua companie. li este foarte
frica sa nu dea gres. Toata viafa a avut impresia ca este o impos-
toare, ocupand locul care nu i se cuvine, incepand cu perioada
studiilor — pe care a triit-o in secret ca pe un egec.

De asemenea, va ramane in casd doar cu partenerul ei de
viata. Sunt ani de cand nu au mai fost impreuna doar ei doi.
Oare ea il mai iubeste? Iar el, oare o mai iubeste?

Va trebui sa renunte la anumite lucruri, sa isi construiasca o
noua viata, sa isi inventeze un alt viitor...

Laurene este coplesita de prea multe emotii, de intrebari, de
neliniste si de asemenea de teama. Ea este acum hipersensibila.
Amintiri si emotii ii apar in minte. Asa ca, in dimineata aceasta
simte ca va plesni...

Probabil ca iti este cunoscuta aceasta situatie, care este destul
de frecventa. Lauréne se gaseste intr-o situatie tipica de saturatie
afectiva. ,,Rezervorul sau afectiv” s-a incarcat cu senzatii, emotii,
sentimente, ganduri, idei preconcepute despre ea, despre ceilalti,
despre lume, cu fapte care vin sa ii confirme gandurile si senti-
mentele... Toate acestea au produs o acumulare de sentimente,
de emotii, care au dat nastere unei supraincarcari afective.

Ne confruntam cu acest fenomen mai des decat credem.

Intr-adevir, o stare emotionala intensa poate aparea in mo-
mente diferite din viata noastra, cu ocazia unui eveniment sau
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ca urmare a succesiunii unor evenimente ale caror consecinte
nu le-am putut prevedea neaparat. Ea poate fi:

« rezultatul succesiunii unor sentimente contradictorii, a unor
relafii complicate, a presiunilor care se fac asupra noastra,
a convingerilor noastre care se acumuleaza sau a unor in-
cercari repetate prin care trecem;

« ecoul foarte puternic al unui moment de fericire intensa,
al unei bucurii imense sau al unor emotii neobisnuite;

« consecinta unui soc emotional: doliu, divort, concediere etc.

Aceasta stare afecteaza pe toatd lumea - femei, barbati,
copii -, in orice moment al vietii, si adesea apare intr-un mod
neasteptat.

Epuizarea apare atunci cand suprasolicitarea emotionala
genereaza o stare afectiva exageratd, care este insuportabila.
In acelasi fel, socurile emotionale pot da nastere bolilor, mo-
mentelor de pierdere a vointei, schimbirilor radicale de pareri,
depresiilor de durata si impresiei generale ca nu mai poti sa
faci nimic.

S-a constatat de asemenea ca noua cazuri de burnout din
zece sunt declansate de un soc emotional.

latd de ce am scris aceasta carte: pentru a te ajuta sa te cunosti
mai bine, identificand stresul emotional acumulat intr-un anu-
mit moment si tendinta de a te supraincarca emotional. De ase-
menea, pentru a putea recunoaste cu usurinta resursele reale
de care dispui, te vom invata cum sa anticipezi mai bine mani-
festarile emotionale bruste evaluandu-ti limitele, avand grija
de tine si mai ales invatand sa spui ,,Nu” pentru a nu fi coplesit
din punct de vedere afectiv.

Deci nu te nelinisti. Te pandeste o stare de suprasolicitare
emotionala sau ceva te intristeaza de mai mult timp? In a treia
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parte a cartii vei descoperi cum poti sa te eliberezi de aceste
stari... Nu te panica, fii optimist, este posibil sa te echilibrezi si
sa iti continui viata cu dreptul, avand in plus o experienta care
te-a imbogatit!
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Partea a doua

Intensificarea
starii afective

»Totul este intr-un flux continuu pe pamant.

Nimic nu pastreaza o forma constanta si fixa,

iar sentimentele care ne leaga de lucrurile exterioare
sunt trecatoare i schimbatoare, negresit, ca i ele.
Aflate intotdeauna in fafa sau in spatele nostru,

ele ne amintesc de trecutul care nu mai exista

sau prevestesc viitorul care, adesea, nici el nu exista:
nu exista nimic puternic de care sufletul

sd se poata lega. De aceea, in lumea aceasta

nu avem nimic altceva decat placeri trecatoare;

md indoiesc ca aici exista fericire statornica.”

Jean-Jacques Rousseau, Visdrile unui hoinar singuratic

(A cincea plimbare)



A\
n prima parte, am explorat diferitele aspecte ale starii afec-

tive, acest ansamblu de trdiri pe care fiecare le simte, le per-

cepe, le gandeste, in care crede, pe care si le imagineaza si
care constituie o structura complexa ce variaza in functie de
diferite influente, cu originea in sine, in altii, in anturajul nostru
mai mult sau mai putin apropiat si in societate, in general.

Starea afectiva cotidiana nu corespunde unei stari, ci unui
proces viu. Ea este dinamica, evolueaza de-a lungul timpului in
functie de evenimentele pe care le traim si de situatiile pe care le
intalnim. Este in acelasi timp personala (ceea ce traim) si rela-
tionala (ceea ce impartasim cu ceilalti). Putem sa o descriem
ca pe un rezervor, ca pe un amestec de senzatii, emotii, senti-
mente, intuitii, credinte si ganduri. Fiecare dintre acesti factori
ii influenteaza pe ceilalti, formand o tesitura care constituie
fondul experientelor noastre subiective din viata cotidiana.

In aceastd a doua parte, ne vom referi la diferitele surse de
crestere a starii afective, la factorii care o intensifica si la circum-
stantele in care ea se poate transforma in preaplin emotional.



9. Intensificarea starii afective,
a convingerilor personale
si a ideilor false

»Structura” starii afective cotidiene corespunde unei acu-
mulari progresive sau brutale de trairi afective si de idei care se
refera la aceste trairi, asa cum niste straturi se adauga unul
peste altul treptat, producand o bucla de intensitate cu fiecare
strat suplimentar care vine sa alimenteze si si mareasca aceste
experiente care ne afecteaza intr-un fel sau altul. Sa detaliem
acest proces.

Spirala starii afective cotidiene
Interactiunea dintre individ si mediul social

Una dintre premisele fundamentale ale scolii de la Palo Alto"
este cd orice persoana intrd in interactiune cu un mediu social
care se modifica in permanenta. Aceasta evolutie continua poate
genera dificultdti zilnice la care fiecare incearca sa se adapteze
pentru a-si mentine echilibrul.

14 Scoala de la Palo Alto este un curent ideologic aparut la inceputul anilor
1950 in California, ce reuneste antropologi, matematicieni, psihiatri si
psihoterapeuti care au facut cercetari referitoare la teoria comunicatiei.
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Ciclul evolutiei experientei afective

Starea afectivd a unui individ depinde in acelasi timp de sine
insusi i de mediul sau social si se realizeaza prin intermediul
unor schimburi explicite si implicite care o pot mari sau mic-
sora, aga cum este explicat in schema de mai jos.

Spirala starii afective cotidiene

Ganduri,
Consolidarea perceptii
spiralei ® 0
®Q
Rezultatul asupra __—
individului e
si a mediului P
OF - ® e
Actiuni
®e

Emotia este un mesager

Vorbim foarte des despre emotii, insa nu exista un consens nici
in privinta numarului de emotii pe care le simtim, nici al denu-
mirii lor. Ceea ce putem spune este ca exista emotii pozitive, care
provoaca reactii placute de deschidere catre altii, bucurie, fericire,
dragoste si emotii negative, care provoaca reactii dezagreabile

86 CONTROLEAZA-TI EMOTIILE



deviolenta, inchidere, respingere, retragere in sine, furie, invidie,
gelozie sau tristete.

Auzim tot timpul vorbindu-se despre ,exercitii” de contro-
lare a emotiilor, pentru a invata cum sa le gestionam, asa cum
am gestiona o chestiune de contabilitate. Se poate gestiona un
buget, o afacere comerciala, o intreprindere, dar sa gestionezi
emotiile este ca si cum ai vrea sa stapanesti mareele, furtunile
si ciclonii. Cand dorim prea mult sa ne stipanim emotiile, de-
venim niste fiinte insensibile, reci, distante.

Suntem in continuu in situatia de a trai adevarate valuri emo-
tionale. Daca le ascultam, le acceptim, le privim si le auzim
pur si simplu, infelegem ca este esential sa ne aducem aminte
ca emotiile noastre sunt in realitate expresia unor mesaje. Ele ne
dau informatii despre ceva ce s-a intamplat, am simtit sau am
gandit. Ne sunt foarte utile si, ca sa le stapanim, trebuie sa trecem
sub tacere toate aceste informatii pretioase. Emotiile apar cu re-
gularitate si intrucat nu sunt nici ascultate, nici auzite, nici sim-
tite, ele revin cu mai multa putere si ne transmit acelasi mesaj,
aceeasi informatie, sperand sa fie luate in considerare.

Prin urmare, emotiile nu sunt ,,0 problema’, ci dimpotriva,
ele sunt , mesagerii” care trebuie primiti, observati si ascultati.
Este aproape ca si cum un copil ar plange si l-ai lasa sa planga.
Este pufin probabil sa se opreasca de la sine, pentru ca sunt mai
multe sanse si planga inca si mai tare. In cazul emotiilor este la fel.
Cu cat asculti mai putin ce spun, cu atat ele doresc sa fie ascul-
tate. lar faptul ca doresti sa le stapanesti iti va distrage atentia de
la ,problema” reala care trebuie rezolvata, deci de la posibili-
tatea de a o rezolva. Tocmai dorind sa ,stapanim” propriile
emotii ne cream o problema emotionala, din cauza ca nu sun-
tem atenti la ceea ce emotiile doresc sa ne comunice si nu le
luam in considerare. Si atunci apare o acumulare de emotii res-
pinse, negate sau refuzate.
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Cand starea afectiva devine greu de suportat

Astfel, in cazul unei stari afective greu de suportat, ceea ce ne
incurca intr-adevar este atat acumularea de emotii negative
respinse, ignorate, cat si constructiile mentale pe care le elabo-
ram (viziunea noastra asupra lumii, convingerile, tacticile de
evitare si strategiile de control), care vin sa ne amplifice sau sa
ne complice trairile interioare.

Aceastda acumulare da nastere unui ansamblu de trairi afective
insuportabile, unui surplus pe care il vom numi ,supratensio-
nare emotionald”. Ea nu ia nastere de la sine, fara niciun motiv,
ci corespunde celei de-a doua jumatati a unei bucle si denota
faptul ca a avut loc unul sau mai multe evenimente inainte ca
aceasta stare afectiva sa devina din ce in ce mai intensa si sa se
transforme in supratensionare emotionala.

Importanta ideilor false

In prima etapa, in general, avem anumite ganduri si idei despre
noi insine sau despre altii. Apoi cineva ne face o observatie care
va avea o legatura aparenta cu presupunerile noastre. Dupa care
apar cateva evenimente, simple la inceput, care ne intensifica
inca si mai mult presupunerile. In cele din urma, ele vor fi susti-
nute de trairile noastre §i in special de emotiile care genereaza
aceste idei §i care le intrefin. Vorbim despre ,,intensitate” intrucat
exista niste repetitii i nigte redundante in gandurile, evenimen-
tele, emotiile, sentimentele si trairile noastre. Tocmai aceasta re-
dundanta si aceasta aglomerare de trairi genereaza o starea afec-
tiva mai puternica decat de obicei, deci si mai congtienta si mai
apasatoare.

Antoine a inceput sd lucreze ca ucenic la varsta de 19 ani.
Si-a obtinut diplomele fara mari probleme. Apoi a avut
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