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Licentiata in stiinte umaniste si in art4 liric3, Valérie di Daniel a urmat
0 specializare in domeniul comunicirii orale si relationale, precum si
in consiliere de specialitate in gestionarea stresului. Este facilitator in
cadrul Societatii Della Vocce din Montpellier, care acord3 consultan',c;'“a
companiilor in materie de formare a resursei umane. Abordarea ei
este bazatd pe o metod3 psihofizica.

INTRODUCERE

In fiecare zi suntem strabatuti de emotii. Fac parte integranta din pei-
sajul nostru interior si, in cea mai mare parte a timpului, le incadram
in doud categorii: emotii pozitive si emotii negative. Ne plac si le cdu-
rim pe cele dintai si suferim sau fugim de cele din urm3. Ins toate au
o functie si o utilitate a lor.

Emotiile fac parte din viata de zi cu zi, sunt incluse in conditia noastra
umana. Doar ci nu le descifram intotdeauna sensul si e posibil sd ne
simtim neputinciosi in fata confuziei in care ne arunca uneori. Ignorate
sau invadante, emotiile pot provoca suferinte personale si dificultati
relationale. Cu toate acestea, ne deslusesc trdirile, dar si ce se petrece
in mediul nostru de viatd. Gazde lucide si utile, emotiile vin sd ne
fransmitd un mesaj de pe urma cdruia am avea doar de castigat daca
i-am da ascultare...

In ultimii zece ani, neurostiintele au contribuit masiv la studierea aces-
tui subiect. Educarea conectdrii noastre la propriile emotii este o cale
miraculoasd pentru atingerea fericirii, ceea ce echivaleaza cu iesirea
de sub tirania obstacolelor inerente vietii si construirea propriului des-
tin.

Stapanirea modului de gestionare a emotiilor contribuie la 0 mai bund
cunoastere de sine si la adaptarea optima la circumstantele vietii, atat
din punct de vedere l3untric, cdt si la nivel de actiune. Controlul emo-
tional ne conferd libertatea de a alege cum sd ne comportam, dove-
dind stipanire de sine in toate imprejurarile si, in cele din urma, reali-
zand tot ceea ce ne dorim.

Nu ne gestiondim emotiile, ne gestiondm pe noi insine in prezenta
emotiilor! Adoptarea acestui punct de vedere este esentiala pentru a
realiza o corecta gestionare a emotiilor.
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Deprinderea, de la o varstd frageds, a_recunoasterii si @ domesticirii
emotiilor, dar si obisnuinta de a ne ghida in viata in functie de ele re-
prezintd un pas fundamental in procesul implinirii de sine, o conditie
esentiala pentru desavarsirea si asigurarea stirii de bine, un atu cruci-
al in stabilirea unor relatii de calitate, in realizarea planurilor noastre
vitale si in celebrarea existentei... Asadar, s3 ne cultivim simtul obser-
vatiei, s3 ddm dovad3 de curiozitate in ceea ce priveste ascultarea me-
sajului transmis de emotii, pentru a ne intelege mai bine pe noi insine
si pentru a ne simti.impliniti. Emotia inseamnd viata vdzutd nuantat si
fn miscare! '

CATEVA MENTIUNI
SI OBSERVAT!

Concentrarea asupra propriilor emaotii implicd acceptarea faptului ca
acestea se manifest3 si se activeazé chiar si in timp ce citesti cartea de
fat3. Demersul necesitd intrarea deliberatd intr-un proces de intros-
pectie. Vei descoperi lucruri noi despre tine, despre felul in care per-
cepi lucrurile si vei afla cine esti si ce iti doresti in viatd. Dupa citirea si
rezolvarea exercitiilor ce urmeaza, nu vei mai fi la fel ca nainte, ci vei
fi facut un pas mai departe spre propria interioritate.

Aminteste-ti ca:
1. Emoatiile, in sine, nu sunt nici bune, nici rele.
2. Tu nu esti una cu emotiile, ci esti doar strabatut de ele.

Acceptarea acestor doud principii reprezintd prima conditie de pro-
gres. ldeal este s& incepi s& observi tot ceea ce se petrece pe durata
rezolvirii exercitiilor, dar si atunci cand i identifici emotiile in viata de
zi cu zi.

Te mai indemn s3 fii binevoitor si rabdator. Si, mai presus de toate, te
rog sa nu judeci ce se intdmpla. Abtine-te de la etichetarea nenuanta-
t4 a lucrurilor, in alb sau negru: este bine sau nu este bine. Adopta o
atitudine de tip: ,Asta e, pur si simplu“, din postura observatorului
neutru care priveste si recunoaste lucrurile fard sa le judece.

iti recomand sa citesti aceastd carte si sa rezolvi exercitiile in ordinea
propusa. Ele fti vor permite sa urmaresti treptat derularea procesului
pentru a ajunge la faza finald: da dovadd de stapénire de sine. Nu uita
c3 experienta prin care vei trece pe parcursul lucrdrii este cea care te
va pregiti cel mai bine pentru atingerea obiectivului propus.

9
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incearcd s ai o atitudine de blandete, de respect fata de tine insutji,
fata-de simtdmintele, perceptiile si senzatiile tale, tindnd cont de ca-
pacitatea ta de a intelege situatia.

Paseste pe calea dezvoltarii tale cu lejeritate si bucurie, abordand plin
de curiozitate fiecare exercitiu. Vei culege, in felul acesta, cele mai
mari beneficii. Fa-ti obiceiul de a nota ceea ce observi, ce simti, felul in
care intelegi situatia, in functie de limitele propuse, astfel incat sa-ti
poti urmari evolutia.

De asemenea, nu ezita, daca-ti va pdrea util, sa faci o pauzi inainte de
a trece la exercitiul urmator. Aceste perioade de recuperare sunt ne-
cesare si favorizeaza efortul de aprofundare a problematicii.

Lasd procesul de asimilare s3 functioneze in ritmul siu. Doar ai avut
rdbdarea sa astepti pana in ziua de azi, iar acum te afli la numai dou3
sau trei saptdmani distantd de tinta. in caz ci vreun exercitiu iti va
provoca o emotie prea puternica, opreste-te, pur si simplu. 1l vei relua
mai tarziu, atunci cand vei fi pregitit.

Bea cate un pahar mare de apa la sfarsitul fiecirui set de exercitii sifa
putind miscare (intinde-te sau misca-ti mainile si picioarele). Accentul
pus pe emotii consumd multa energie mentald: bdutul apei si misca-
rea iti vor permite sa o reinnoiesti.

Spor la treaba tuturor!

10

TRECEREA TN REVISTA
A PROBLEMATICI

Cunoasterea de sine este un tel esential al existentei. n fiece zi trecem
prin anumite experiente, prin intermediul corpului, mintii si al emoti-
ilor noastre.

Pentru a ne putea gestiona emotiile, este necesar sa incepem prin a
ne opri putin si, in al doilea rand, de a observa. Pornind de |a aceste
pesturi, vom putea examina in detaliu cum functioneaza sfera noastra
emotional3: ce ne declanseazd emotiile, cum se traduce acest fapt la
nivelul corpului, perceptiilor si, in cele din urma, la nivelul activitatii
noastre mentale.

Acest diagnostic va constitui punctul de plecare, care ne va permite,
apoi, sd progresam prin practicarea exercitiilor propuse.

Exercitiul nr. I. Fericirea existaf

Asociem adesea cu emotiile tot felul de excese, efuziuni si neplaceri
cauzate de acestea. Curios este ¢a le uitam mai usor daca sunt poziti-

ve... Este cumva si cazul tau?

11
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A
+ Incearcd si numesti trei'emotii-pozitive, aso-
; h 3 y 4

Trecerea Tn Tevistd a problematicii -

Exercitiul nr. 2. Panicd la bord!

ciindu-le cu situatii triite recent. Apoi des-
crie efectele lor asupra ta si a mediului in care

traiesti.
. . . Efect asupra
Situatie Emotie Efect asupra ta . .pv
mediului tau
Prietenii mi-au Bucurie Lucrul acesta mi-a | Am petrecut o

rezervat o tratatie facut mare seara minunata.
surprizd cu prilejul pldcere. M-am
aniversarii mele. simtit jubit si

inconjurat de

atentie.

Comentariu

Obisnuindu-te sd faci bilantul zilnic al emotiilor si sentimentelor po-
zitive (bucurie, libertate, iubire, apreciere, entuziasm, satisfactie,
fericire, incdntare, sigurantd, sperantd...), iti vei consolida stima si
increderea de sine. Iti vei dezvolta géndirea creativd pozitivd. Trei
emotii si sentimente pozitive, resimtite si trdite in fiecare zi, sunt
suficiente pentru a-ti induce o stare de bine.

12

Emotiile si sentimentele negative duc la pierderea echilibrului nostru
interior. De altfel, cunosti foarte bine aceastd senzatie care-{i spune ca

esli emotionat. Sa o cercetdm!

=4 ol - - . sa . a
¢+, Incearcd s& numesti trei emotii negative, aso __n.
(I'p ciindu-le cu situatii triite recent. Apoi des- - L

i i iului In care
(|'d crie efectele lor asupra ta i a mediului

U © traiesti.

Efect asupra
Situatie Emotie Efect asupra ta mediului tiu
' Sunt excedat de Iritare Sunt stresat, Reactionef cu
munca. nervos. intarziere in
comparatie cu
ceilalti.
Comentariu

Dacé stii sd iti identifici, atunci cand te afli intr-o anumita situatie,
emotiile si sentimentele negative (angoasd, teamd, vinovatie, ma-

13
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nie, furie;-descurajare, neliniste, ihdoiald, nerdbdare), precum si
impactul acestora asupra ta si asupra mediului téu de viatd, abili-
tatea respectiva iti va permite si redobdndesti controlul si sate

Emotie provocata

Trecerea in revistd a problematicii mmm—m

Factor Impact asupra
declansator mea

Impact asupra
mediului meu

gandesti la solutii de revenire la o stare de echilibru.

Exercitiul nr. 3. Tn toate sensurile

Fiecare dintre noi interactionam diferit cu mediul in care traim, iar
acest lucru poate fi amplificat de propria emotivitate. Consecinta?
Este posibil sa reactiondm excesiv. Mesajele corpului ne dau de stire,

fiind un prim indiciu pentru a recunoaste c3 ceva se intdmpla.

A

Incearca si-ti amintesti de ultimele trei ocazii

ce ti-au provocat o stare emotivi si descrie

apoi ce ti s-a intamplat
P ! plat.

Emotie provocati

Factor
declansator

Impact asupra
mea

Impact asupra
mediului meu

Vocea imi
tremurd, mainile
imi sunt
transpirate.

M3 prezint in fata
unui grup de
oameni pe care
nu-i cunosc.

Privirile si atentia
celorlalti sunt
atintite asupra
mea.

Mi-e teama c3
n-am s3 fiu la
fndlfimea
situatiei... Nu m3a
simt suficient de
tare pentru asta.

14

Comentariu

O privire, atentia ce ni se acordd, un cuvdnt, o propozitie, un gest
pot declansa in noi o tulburare reald, resimtitd extrem de nepldcut
(roseatd in obraji, transpiratie, tremur, dureri abdominale, greuta-
te in piept, la ceafa, contractii musculare...).

Confruntati cu situatia de a evalua sau cu o mizd ce tine de perfor-
mantd, dacd suntem intr-o stare angoasatd, sub imperiul unei vagi
senzatii de amenintare sau de teamd, creierul va elibera anumiti
hormoni (adrenalind si noradrenalind), ce vor pregdti corpul si min-
tea sd facd fatd pericolului (prin alternativele — fugd sau atac).

Procesul videste un caracter de reald normalitate, insd pericolul
perceput este o purd iluzie, o halucinatie a mintii noastre, deoare-
ce, in realitate, nu suntem expusi vreunui pericol.

Persoana emotivi care nu apeleazd la ratiune lasd procesul sd se
amplifice. Gestul va declansa o adevdratd furtund fizica si emotionald,
care duce la contraperformante. Acest rezultat vine sd-i consolideze
individului convingerea initiald, potrivit céreia nu s-ar afla la indlti-
mea situatiei, ¢é n-ar fi suficient de puternic, cé este prea sensibil...

Putem retine de aici cd toate acestea tin de domeniul purei fictiuni.
Teama indusd de senzatiile noastre fizice si ignoranta in ceea ce
priveste functionarea mecanismului neurofiziologic ne conduc la
excese emotionale. Prin urmare, este esential sd invdtdm mai mul-
te despre modul de functionare al emotiilor, pentru a sti cum sd
regldm procesul de indatd ce se manifestd.

15
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Exerciiulinr. 4. Sim{ul‘meu dominant

La dispozitia noastrd stau cinci simturi. Tns3 cu totii posedam un simt
dominant prin care reusim sa intelegem (fiind o experienta subiectivd)
mediul exterior (peisaje, oameni, situatii)... Simturile cele mai folosite
sunt cel vizual, auditiv si chinestezic. Mirosul si gustul sunt dominante
intr-un procent mai scizut.

JoDin urmitoarele enunturi, bifeazi-le pe cele
J®adecvate tie. ©

OTn timpul liber, preferi...
a) sd asculti muzica;
b) s citesti reviste, carti, s3 te uiti la un film;

c) sa alergi, sd practici un sport.

e Cand discuti cu cineva:
a) iti duci ména la urechi;
b) te uiti tot timpul n ochii interlocutorului;

c) privestiin jos.

e Vocea ta este...
a) timbrat3, iar pronuntia cuvintelor este bine ritmata;
b) ascutita, iar fluxul verbal este rapid;

€) grava, iar discursul tiu e lent.

ein general, atunci cand vorbesti...

a) fti plac conversatiile lungi si animate;

16
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b) nu-ti place s stirui ceasuri intregi asupra aceluiasi subiect;

c) preferi o conversatie vioaie, dar nu prea indelungata.

e Cand iti planifici un lucru:
a) vrei sd intri cu interlocutorul n toate detaliile;
b) ai o perspectivd de ansamblu asupra proiectului;

c) ramai fidel ideii initiale a proiectului.

e Miscarile tale sunt, mai curand:
a) normale, ca ritm;
b) rapide;

c) lente.

o Cand te gandesti la ceva, ochii tai privesc, mai curand:
a) fnainte;
b) in sus;

c} injos.

@ Cand nu esti de acord cu cineva, zici:

a) Nu mi se pare prea corect.

b) Nu vad legatura.

¢) Nu pricep.

9 Cand ajungi intr-un loc in care n-ai mai fost inainte, te fra-
peaza, in primul rand:

a) sunetele si intonatia vocilor;

b) formele si culorile;

¢) ambianta.
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