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1. DESCOPERIREA
EMOTIILOR

O dimineata ca oricare alta. Ceasul suna si iti
este greu sa te trezesti. Noaptea chiar a fost
prea scurta, Ti-e teama (FRICA) pentru ca tre-
buie sa-ti trezesti copiii adolescenti care s-au
culcat iar tarziu aseara.

Totusi, in aceasta dimineata, copiii se trezesc
fara dificultate ceea ce te surprinde si aproape
ca te inveseleste. Pana in clipa in care cel
mare te anunta ca nu s-a pregatit pentru
testul de matematica. Esti exasperata (FURIE)
si nu scapi ocazia sa i-0 spui.,,Lasa, nu te stresa!
Oricum matematica nu foloseste la nimic!” iti
zice el si, cand auzi cum trateaza problema,
iti vine sa turbezi de furie!

Cand lasi copiii la liceu, cel mare (acelasi) iti
cere sa-l lasi la coltul strazii, caci,fi e rusine de
prieteni ca baba aia (mama, in argoul adoles-
centilor) il aduce de méana la scoala” (RUSINE)
si iata-te dezamagita (TRISTETE) cand iti dai
seama ¢a nu mai este mandru de mama sa.

in trafic te enervezi, gandindu-te ca vei intar-
zia la sedinta de dimineata (ANXIETATE).
Soferul acela care intarzie sa plece la culoarea
verde a semaforului te enerveazi la maxi-
mum §i simti nevoia sa apesi pe claxon, ca sa
se miste mai repede.

De-a lungul drumului, panourile publicitare
cu Insulele Baleare iti amintesc ultimele
vacante extrem de reusite cu familia. Zam-
besti §l simti cum te invadeaza fericirea.

La birou, colegul nu-ti da pace o clipa, spu-
nandu-ti ca sedinta a inceput fara tine. Te
copleseste nelinistea, dar intrand in sala de
sedinte seful tau te intampina cu zambetul
pe buze, felicitdndu-te pentru rezultatele
acestei luni, cele mai bune din departament.
Te copleseste mandria.

Aceasta dimineata este ca oricare alta... plina
de emotii, plina de viata!




0 INTREAGA GAMA DE EMOTII

Exista nenumarate emotii importante, unele cirora le spu-
nem ,fundamentale” sau ,innascute”: frica, furia, tristetea,
bucuria... Fiecare dintre ele are o functie vitali.

Frica ne semnaleaza pericolele. Furia ne facem s actionim
cu hotéréare pentru a produce schimbdri salvatoare. Tristetea
iti permite sd te retragi in tine pentru a te reculege dupa o pier-
dere', proces necesar despartirii. Bucuria inseamni un eveni-
ment fericit.

Alte emotii, numite ,secundare” sunt combinatii ale emo-
tiilor de bazd: de exemplu, gelozia combina furia, tristetea si
frica; rusinea este un amestec de frici si furie directionate citre
tine insuti.

Spiritul nostru este un pictor care va compune un tablou al
vietii emotionale folosind toate culorile paletei, de la cele pri-
mare pana la amestecul lor.

DE STIUT

Cateva adjective pentru a califica emotiile negative:

» Frica: infricosat, temdtor, nervos, agitat, panicat,
nelinistit, anxios, angoasat, neincrezator etc.

« Furia: enervat, cartitor, agasat, exasperat, ofensat,
iritat, furios, frustrat, bulversat, nervos etc.

+ Tristetea: mahnit, descurajat, nefericit, deprimat,
abatut, disperat, melancolic etc.

' Travail de deuil (in original) este o expresie pusi in circulatie de
Sigmund Freud in 1915 si se referd la procesul psihic de acomodare cu pier-
derea unei persoane dragi si de acceptare a realitatii. (n. red.)

14 EMOTIILE NEGATIVE

Atentie!
Stresul nu are nicio legatura cu emotia!

Avem tendinta de a confunda stresul cu emotiile si omitem
sa facem diferentele. Confundandu-le, pierdem legatura cu
ceea ce se petrece in noi, cu reactiile noastre emotionale in fata
evenimentelor.

Stresul nu este o emotie, ci consecinta unui preaplin de
emofii. Cand ne simtim stresati, trebuie sd ne acordam timp
s& respirim §i sa analizam emotiile negative pe care le sim{im.
Daci sunt stresat inaintea unei intalniri importante, aceasta
este pentru ca sunt nelinistit in privinta rezultatelor acesteia.
Abia intelegind si analizdnd aceastd neliniste si cauzele ei, voi
putea actiona. Congtientizarea emotiilor noastre ne permite sa
actionam asupra stresului.

Trebuie s ne facem timp, cAnd suntem stresati, sd reflectim
la emotiile pe care le simtim: fricd, neliniste, anxietate, furie,
nemulfumire, frustrare. Ne vom imbundta{i astfel congtiinta

de sine §i inteligenta noastra emotionala.

GREUTATEA GANDURILOR.
SOCUL EMOTIILOR

Emotia este declangata de un eveniment, fie ca a fost cu
adevirat trait, rememorat sau chiar imaginat. In numeroase
cazuri, gindul preceda emotia, fird si ne dim seama de acest

lucru.

DESCOPERIREA EMOTIILOR 15
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EXPERIENTA TRAITA

Duminicd, la sfarsitul zilei, am avut o stare proastd, destul de nedefinita. Nu
era un sentiment precis gi nu stiam de unde veniserd aceste emotii dezagrea-
bile. Petrecusem o zi foarte veseld, aldturi de copiil mei care veniserd la pranz
acasd, Asteptam o prietend sa mergem la un film la cinema si nu intelegeam
ce produsese acest moment de tristete. Gandindu-md putin, mi-am dat seama
(d aceastd stare ncepuse dupd cafea. Am rasfoit, de fapt, albumul de familie i,
uitdndu-ne la poze, am trecut de la ras la melancolie.

A fost un moment tandru pe care I-am fmpartasit cu ceilalti, dar mi-am
dat seama cd m-a facut nostalgic. Amintirile acestei pérti a vie(ii mele, atdt de
veseld, dar trecutd, ma intristaserd. Si chir dacd aceste ganduri au disparut
dupd ce am inchis albumul pentru 4 vorbi despre vacanta urmdtoare, mi-am dat
seama ¢a tristefea nu dispdruse.

Philippe, 54 de ani

A~

Gandurile ne afecteaza emotiile

Cénd evocam o amintire, sufletul nostru face s iasa la iveala
o emotie legata de contextul afectiv al acelei perioade. Aceasti
emotie poate sa fie mai mult sau mai pufin agreabild, mai mult
sau mai putin dureroasa. Evident cd nu este vorba sa nu ne mai
gandim la trecut, dar sa ne dam seama de emotia generatd de
acesta, sa 0 ascultam, sd o sim{im, chiar si-i vorbim. Daca per-
sista §i ne face sa ne simtim inconfortabil, poate ca este mai bine

sa nu ne gandim la ea.

16 EMOTIILE NEGATIVE

,LAmintirile fericirii trecute
sunt ridurile sufletului”
Xavier de Maistre,
Voyage autour de ma chambre'

EXERCITIU

Cum este influentat corpul de gindire?

¢ Asazi-te confortabil, fii linistit.

¢ Gandeste-te la ceva vesel (o situatie amuzant, o cind intre
prieteni, un rés dezlantuit...).

¢ Cum te simti?

¢ Gandeste-te la ceva care te preocupi sau care te streseaz.

¢ Observa cum se schimba senzatiile si emotiile.

¢ Ce simti?

¢ Apoi aminteste-ti un eveniment foarte fericit din viata ta
(un succes, o nastere, prima dragoste).

¢ Urmareste evolutia senzatiilor in timpul acestor evociri.

# Lasi-te patruns de senzatii pozitive.

¢ Abandoneazi aceste amintiri $i constientizeaza evolutia
senzatiilor si a emotiilor tale in functie de gindurile
evocate.

Daci te gandesti la o persoand cu care esti in conflict, corpul

tdu va reactiona din punct de vedere fiziologic. Ritmul respiratiei
se va schimba, batdile inimii se vor accelera si vei fi coplesit de

' Caldtorie in jurul camerei mele (in limba franceza in original) (n. trad.)

DESCOPERIREA EMOTHLOR 17



emotii. Se poate sa simti furie, frustrare, frica sau chiar tristete.
Toate aceste' modificari sunt legate de gandurile tale.

Orice reflectie interioard asupra unei
probleme personale produce o stare
de neliniste. Cu cat te vei gandi mai mult,
cu atat starea negativa va creste.
Este mecanismul,gandirii obsesive”.

EU REPET, TU REPETI, EL REPETA

Géndirea noastra este foarte activd. Gandurile nu ince-
teazd si ne solicite fara s ne dim seama. Avem aproximativ
60 000 de ganduri pe zi: 95% dintre ele sunt aceleasi cu cele
din zijua precedenta si pentru a avea o imagine completa, 80%
dintre ele sunt negative. De aceea ajungem deprimafi, daca
nu suntem atenti. De fapt, reactualizdm frecvent trecutul.
Refacem in minte scene stresante, gandind: ,,Ar fi trebuit s
fac sau s zic asta” sau punem sub lupa fiecare cuvant ca sa ne
dédm seama de ce o persoand a spus ceva sau a actionat asa.

Cand simti ca te macina aceste ganduri si ca in tine creste
sentimentul frustrérii, furiei sau vinovitiei, spune ,,stop”. Va
fi mult mai eficient si vorbesti cu persoana implicata in acea
problemd, in loc sa te gdndesti obsesiv la ea.

Pentru ci, dacd este bine si evaluidm situatia si sd facem
bilantul, si o facem intr-o maniera echilibratd si inteligenta.
Vom vedea mai departe cum ne putem linisti gandurile care
genereazd anxietate prin meditatie.

18 EMOTIILE NEGATIVE

EXERCITIU

Treci peste gindurile obsesive!
Observi-ti gandurile timp de o zi!

¢ Identifica un gand obsesiv: ,N-o0 sa pot si termin acest
dosar la timp’, ,,Fiul meu merge prost la scoald”, ,,Colegul
meu md enerveaza teribil”...

¢ Identificd emotia: anxietate, angoass, tristete, furie...

¢ Treci peste emotie si gdndeste-te la altceval!

¢ Lasd-ti spiritul sd se linigteasca!

¢ Cand gandul revine §i intensitatea emotionala este mai
putin puternica, fa-ti timp sa te gindesti sau sa discuti cu
un apropiat.

¢ Care sunt actiunile pe care le poti intreprinde pentru a
rezolva problema?

¢ Ce pot face acum?

Si dacd nu poti rezolva problema, gindegte-te la ce spunea
Dalai Lama: ,,In fafa unei probleme, daci poti face ceva, este
inutil sa iti faci griji; daca nu poti face nimic, este inutil si te
ingrijorezi”

Aminteste-ti, de asemenea, ci solutia la o problem apare
adesea cand incetezi si o cauti.

LA CE FOLOSESC EMOTIILE?

Asa cum am vazut, suntem in permanenti prada emotiilor.
Ele ne aratd ci suntem preocupafi de evenimente. Ele sunt mai
mult sau mai putin intense, mai mult sau mai putin plicute,

DESCOPERIREA EMOTIILOR 19



uneori chiar violente. Intensitatea 'emotiei ne dezvéluie cat
suntem de afectati:

- Emotiile ne vorbesc despre noi

Un cuvant, un gest, o situatie vor declansa o emotie care
poate, uneori, sa treacd neobservatd sau sd ne tulbure.

Emotiile sunt reflexia vietii noastre interioare. Sunt sistemul
principal si indispensabil de informare despre starea noastrad
interioara.

Dac4, ascultdnd o persoand care imi vorbegte, ma simt
indispus, inseamna cd mesajul a trezit in mine emotii nepla-
cute de care trebuie si {in seama pentru a intelege mai bine
ce se intdmpla in sufletul meu. Ceea ce aud ma intristeaza,
ma nelinigteste sau ma infurie. Vorbind cu un coleg despre
emotiile mele, evit ca relatia dintre noi sa se strice. In acest
sens, aceste emotii nu sunt negative, fiindca ne vorbesc despre
noi, ne transmit un mesaj.

Chiar daca este dificil sa le traiesti,
nu exista emotii bune sau rele.
Toate apar cu un motiv
si cel mai important este
sa le Intampinam cu bratele deschise.

20 EMOTIILE NEGATIVE

o

EXPERIENTA TRAITA

Discutam intr-o0 zi cu un coleg care imi explica cd noul sef de departament
fi vorbise despre mine, dar prefera s nu-mi spund nimic, pentru ¢a urma si-|
intalnescin scurt timp §i avea sd md informeze el in legdturd cu noua organizare.
M-am simtit stingherita §i nelinistitd, intrebandu-md ce i-ar fi putut spune
colequluimeu. ..

Dar, gandindu-md din nou la toate acestea ieri-seard, mi-am dat seama
(3 ceea e mi-a facut rdu in mai mare masurd a fost c& informatia mi-a fost
transmisd pe jumatate, colegul meu ldsand sd planeze incertitudinea si indoiala,
Sunt furioasd acum si sd vorbesc cu el, si sd-i spun ce a declansat in mine prin
vorbele [ui,

Francoise, 38 de ani

A~

In copilarie, ne-am gandit deseori sau am fost invifati ci
este bine sa nu ne exprimim emotiile, pentru a nu ne deranja
pdrintii gi pentru a ne asigura de dragostea lor.

Cénd copilul isi da seama c3, exprimandu-si frica sau tris-
tetea, mama sa se va ingrijora, prefera s nu o faci.

La varsta adultd, continuidm si nu ne ascultim emotiile, de
teama ca ele sd nu ne copleseasci sau si nu ne distrugd, avem
grija sd le ascundem si sd ne refugiem in ticere. “

E important sa intelegem ca nu este vorba de a ne infrina
emotiile, ci mai degrabd de a controla reactiile negative pe care
le-am putea avea. Cu alte cuvinte, am dreptul s simt furie, dar
nu trebuie si il agresez pe celalalt. O emotie poate antrena o
reactie pe care trebuie s 0 modeldm pentru a fi acceptabili,
eficienta, circumscrisa regulilor vietii sociale.

DESCOPERIREA EMOTIILOR 21



DE STIUT

Repere stiintifice

Emotiile sunt inscrise in sistemul nostru neuronal
si sunt acolo pentru a ne ajuta sa ne adaptam fiecarei
situatii din viata. Ele ne permit sa obfinem maximum
de satisfactie, evitand deopotriva obstacolele si peri-
colele care apar in calea noastra.

Astfel, frica declanseazd in noi reactii fizice care
ne ajuta sa facem fata pericolelor mai eficient. Creie-
rul nostru trimite corpului un semnal, iar acesta secreta
adrenalind, dandu-ne suficienta energie ca sa actio-
nam. Sufletul si corpul nostru se mobilizeaza in intre-
gime pentru a face fata.  °

Aceasta crestere a energiei este cea care le va per-
mite unora sa intreprinda actiuni de care ar fi in mod
normal incapabili. De exemplu, avem trac, de obicei,
daca se pune problema sa vorbim in public. Trebuie
sa convingem, sa ne exprimam clar si sa captam au-
dienta. Tracul, bine controlat, este o sursa de energie
care ne permite sa infruntam aceasta provocare.

EXERCITIU

Cum reactionez in fata evenimentelor?

Gandegte-te la cateva situatii traite in ultima perioada de
timp, apoi identifici emotiile resimtite si comportamentele
asociate acestora.
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Situatii Emotii Comportamente
Am ascuitat-o indelung anxietate, Am mancat o cldtitd cu
{a telefon pe sora mea tristete ciocolatd chiar dupd

deprimatd. ceaminchis, M-am

simtit obosit toatd ziua.

Emotiile ne fac inteligenti

Aceasta povestire japonezd ne va face sd intelegem ce in-

seamnd inteligenta emotionala.
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Povestire japoneza

Un samurai se infatiseaza in fata maestrului Zen
Hakuin si-l intreaba:

~ Exista cu adevarat un rai si uniad?

- Cine esti? il intreaba maestrul.

- Sunt samurai...

- Un razboinic! a exclamat Hakuin. Dar priveste-te!
Cestapante-arvreain serviciul lui? Arati ca un cersetor.

Samuraiul cazu prada furiei. Puse mana pe sabie si
o scoase din teaca.

Hakuin continua:

— Deci ai si sabie! Dar esti prea neindemanatic pentru
a-mi tdia capul.

Scos din fire, samuraiul a ridicat sabia, gata sa-l
loveasca pe maestru. In acest moment acesta i spuse:

- Aici se deschid portile infernului.
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Surprins dessiguranta linistita a calugdrului, samu-
raiul baga sabia in teaca si se inclina.
— Aici se deschid portile raiului, zise atunci maestrul.

Aceastd poveste aratd cdt de dificil este sd nu te lasi
condus de emotii si cdt de important este sd fii congstient de
prezenta lor atunci cand apar. Sd fii atent la starea inte-
rioard este prin urmare condifia indispensabild pentru
a imblanzi emotiile negative.

Conform lui Peter Salovey si lui John Meyer, inteligenta
emotionald inseamna ,,capacitatea de a percepe si de a exprima
emotii, de a le integra pentru a usura gandirea, de a intelege si
arezona cu emotiile, de asemenea de a-{i regla propriile emotii
sau pe ale celorlalfi”.

Inteligenta emotionala inseamna a fi constienti de ceea ce
se petrece in noi. Este §i capacitatea de a dezvolta emotii care
ne vor permite o relationare mai bund. Ar fi bine, asadar, sa
folosim emotiile intr-un scop constructiv §i pozitiv pentru
a interactiona intr-o maniera armonioasa cu cei din jur. Inte-
ligenta emotionala se poate mésura printr-un EQ (coeficient
de inteligentd emotionala).

S-a considerat mult timp cd IQ-ul (coeficientul de inteli-
gentd) era cea mai buni garantie a reusitei profesionale. O bund
capacitate de a gindi logic pare, prin ea insdsi, sa predispund la
reusitd. Dar cercetdrile asupra inteligentei emotionale ne fac sd
credem c4, gratie acesteia, omul va indeplini conditiile nece-
sare dezvoltarii sale.

Inteligenta teoreticd nu-1 pregateste pe individ sa infrunte
incercérile existentei, si se adapteze, sa actioneze in acord cu
dorintele sale, sd construiasca si sa intrefind relatii pozitive.
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Institutiile noastre scolare impun standardul unui IQ ridi-
cat; totusi, doar acesta nu poate asigura reusita profesionala
si cu atat mai putin fericirea in viatd. Am cagtiga mult mai
mult dacd ne-am dezvolta inteligenta emotionald de pe ban-
cile scolii.

Coeficientul de inteligenta emotionala

Inteligenta emotionald se masoari prin continutul de inteli-
genti emotionald (QE) si se poate defini prin:

» Capacitatea de a te conecta la propriile emotii

« Gestionarea emotiilor si a impulsurilor

« Capacitatea de a te conecta la emotiile altcuiva i felul de
a reactiona la acestea

« Capacitatea de a gestiona relatiile umane

o Dezvoltarea emotiilor si administrarea conflictelor

Inteligenta emotionald nu este un talent
inndscut, ci mai degraba o capacitate
dobandité pe care o putem dezvolta

si perfectiona.

Emotiile ne apropie de ceilalti

Cand ne retinem emotiile, nu suntem conectafi la ceea ce se
intAmpla in noi. Purtim o mascd, iar aceasta ne impiedicé sd
fim noi ingine. Nu dam informatii corecte celor de langa noi,
pentru ci ne temem sé ne aritim vulnerabilitatea in fata altora;
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