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Capitolull

TMI PUN EMOTIILE TN
ORDINE

Dac3, atunci cand cineva te intreabd ce mai faci, te limitezi la un rds-
puns laconic, de genul ,Bine” ori ,Ca toatd lumea, na..., atunci sd stii
c5 e cazul s3 gasesti niste raspunsuri ceva mai exacte. De ce? Pentru
¢4, de fiecare data cand asociem niste cuvinte emotiilor care ne in-
cearcd, putem s3 le constientizdm, sd ne distantam cumva de ele, sa
ciutidm sa intelegem de unde provin si, mai ales, sa gdsim solutii pen-
tru a gestiona acele emotii mai putin placute sau de-a dreptul deza-
greabile.

20

E mai bine s3 spui, de exemplu, ,Mi-e teama“ ori ,Sunt foarte supdrat”
in loc de ,M3& simt cam nasol”, pentru ca asta te-ar plasa imediat in
postura de victima pasiva a emotiilor. Cand le spunem pe nume emo-
tiilor noastre, le putem manipula, ca pe un joystick. De pildd, cine se
teme de o chestie care in mod normal e perceputa ca fiind inofensiva,
poate in felul acesta sd genereze un fel de furie fata de propria persoa-
nd, care poate fi utila, cdci va permite depasirea fricii respective.

Pentru a identifica ceea ce simti in momentul prezent, cautd sa-ti dai
seama care este starea ta emotionald de ansamblu pe cercul acela din
centrul rotii cu emotii, reprezentatd grafic in cele ce urmeaza. Apoi
precizeaza si sentimentul, prin intermediul celui de-al doisprezecelea
cerc. Cel de-al treilea mentioneaza si modalitatile in care se manifesta
respectivele emotii.

Daci actualele tale emotii se situeaza in partea stanga a rotii, ai sa
gdsesti in caseta diametral opusa emotia pozitiva si manifestdrile de
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care ai nevoie-pentru ja preschimba emotia ta negativs, dar tine cont
de faptul ca poti conjuga mai multe emotii pozitive pentru a contraca-
ra una neplacuta.

Tn felul acesta, dacd simti tristete, poti alege sa-ti activezi bucuria ui-
tandu-te la comedia ta preferatd, sunand un prieten care te face sa
razi sau citind pasaje din cartea favoritd pentru a te face si ,te simti
bine”.

Fa-ti dinainte o listd cu 20 de lucruri care s3-ti starneascs fieca-
re dintre emotiile pozitive, ca s3 poti apela la ea ori de cate ori
ai nevoie.

lata si antidoturile la emotiile tale negative:

| Aceastiemotiepozitivd |

Bucurie Tristete, durere
Recunostintd/gratitudine Nemultumire, frustrare
Serenitate Neliniste sau stres
Interes/curiozitate Oboseala sau apatie
Speranta Anxietdti privind viitorul
Stima de sine Teamad sau timiditate
Distractie Melancolie

Inspiratie Lipsa de satisfactie sau remuscare
Admiratie Iritare sau dispret
Dragoste Dezgust sau resentimente
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Tmi pun emofiile Tn ordine memm—

Veselie

Oboseald Rz D Vivacitate
Tristete : T 2 Trezire

Exercitiul nr. I. Tmi testez emotiile

Pentru a-ti gestiona emotiile, trebuie ca mai intéi sa le identifici cat
mai clar.

De care parte a rotii emotiilor te afli?
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De ce ai avea nevoie ca.sa te simti 100% bine din puncte de vedere fi-
zic, mintal si personal?

in momentul de fatd, care sunt manifestirile emotionale de care ai
avea nevoie ca sa te simti mai bine?

Exercitiul nr. 2. Tmi cultiv cele zece
emotii pozitive

Hai sa facem cunostintd cu emotiile pozitive si sd incepem s le acti-
vam, acordandu-ne totodata ragazul necesar pentru a raspunde la in-
trebarile de mai jos.

Bucuria — Ce imi aduce mie cu adevdrat bucurie? Ce imi face inima s3
bata?

Recunostinta/gratitudinea — Cand am simtit ultima data c3 sunt real-
mente recunoscator? Fata de cine? De ce?

Serenitatea — Cand ma aflu intr-o stare de serenitate absolutd? Ce tip
de mediu sau de activitate ma face sd intru in starea aceasta?



Tmi pun emotiile in ordine sm—

Interesul/curiozitatea —= Ce anume ma. intrigd, ma intereseaza, imi
aprinde beculetele si ma atrage irezistibil? Un anumit subiect, o per-
soand, o tard etc.?

Speranta — Ce simt atunci cand imi spun cd sunt in stare sd-mi impli-
nesc visurile si s3 depasesc un anume obstacol gratie resurselor mele
interioare? Cum ma simt atunci cdnd mi imaginez cd pot actiona asu-
pra vietii mele de zi cu zi astfel incat sd schimb cursul lucrurilor?

Stima de sine — Ce actiuni m-au facut mandru de mine si mi-au conso-
lidat stima de sine?

Distractia — Cand am ras pentru ultima oard? Ce anume m-a facut sd
rad? Ce gen de activitate ma face inevitabil sa zambesc?

Inspiratia — Ce anume md inspira? Cdrei activitati i-as putea dedica ore
n sir din timpul meu, fard ca macar sa-mi dau seama?

Dragostea — Ce ma face sd simt o iubire autenticd? Cine ma face sa
inteleg ce inseamnd dragostea? Cum as putea sa ma iubesc mai mult
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pe mine? Ce-act,de dragoste ma face,sd-ma emotionez profund? Ce
simt atunci cand Tmi trimit dragostea, ih gand, citre cineva?
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/

"Ml TNTELEG EMOTIILE

Pentru a nu ne mai simti niste victime ale propriilor emotii, trebuie sa
le intelegem si s Invdtam sa le folosim in avantajul nostru. Putem sa
ne gandim la emotii ca la 0 busol3, care ne indicd ceva, ne transmit un
mesaj. Se manifesta sub forma unui semnal electric la nivelul creieru-
lui, iar felul in care le percepem depinde de valoarea pe care le-c atri-
buim. Ca atare, nu sunt nici pozitive, nici negative, ci mai degraba
agreabile sau dezagreabile. Ambele sunt, totusi, utile.

Exercitiul nr. 3. Ce vrea sd-mi
transmitd aceastd emotie?

Daci ne negdm emotiile dezagreabile, comportandu-ne de parca nici
n-ar exista, acestea vor ciuta s se faca simtite cu si mai multa forta.
Manifestarea lor in plan fizic se va intensifica, astfel cd emotiile nepla-
cute se vor amplifica si ele.

Gandeste-te din nou la cea mai recentd emotie neplicu-
t3 pe care ai experimentat-o (angoasd, teamd, decep-
tie):

Ce semnificatie avea ea?
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Ce ascundea, de fapt?

Exercitiul nr. 4. Ce nevoie incearcd sd
satisfacd?

Cand o emotie nepldcutd se manifestd, corpul nostru caut3 s3 vina in
intampinarea unei necesitati (nevoia de serenitate, de bunivoint3, de
asigurare etc.). Cand cauti sa-ti identifici c&t mai clar nevoia, gasesti
totodatd o strategie mai buna pentru a-ti rezolva problema.

' Gandeste-te acum la ultima oar3 cand te-ai sup&rat: l

Ce nevoie cdutai sa-ti satisfaci in realitate?

Exercitiul nr. 5. Separ faptele de efecte

Tn momentul in care ne acapareaza o emotie dezagreabild, avem ten-
dinta de a generaliza cumva, extinzand-o asupra faptelor si a felului in
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