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DE CE AM SCRIS
ACEASTA CARTE

Existd multe cdrti care vorbesc despre emotii si despre
felul cum ele iti influenteazd viata, dar rareori acestea
oferd o imagine cuprinzitoare despre ce sunt emofii-
le, cum apar, care este rolul lor si cum iti afecteazi
viata.

Emotiile sunt unul dintre lucrurile cel mai greu de
controlat i, din nefericire, adeseori, tu si eu cidem
prada puterii lor mistice. Nu suntem capabili s iesim
de sub vraja lor. Deoarece emotiile determini calita-
tea vietii noastre i afecteaza toate domeniile ei, inca-
pacitatea de a intelege cum functioneazi ele te poate
Impiedica sd-ti concepi viata ideala si si-ti atingi
potentialul maxim.

Daci te lupti sd faci fatd unor emotii negative sau vrei s
afli cum functioneazi ele §i cum le poti folosi ca
instrument pentru dezvoltarea ta personald, aceasta
carte 1ti poate fi de mare folos.

Dupa ce o vei citi, vei sti cum se nasc si se manifesta
emotiile si, chiar mai important, vei fi mai bine pre-
gatit pentru a le putea controla.
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»_ Siidentifici emotiile negative care iti controleazi I
viata'si s inveti si le invingi;

*  S3-ti schimbiabordarea pentru a prelua un control
mai bun asupra vietii tale si pentru a-ti crea un
viitor previzibil mai strélucitor;

®  Si-ti reprogramezi mintea spre a experimenta mai CUM S A FO LOSEST'
multe emotii pozitive;

e  S3 faci fati emotiilor negative i si-ti conditionezi AC EASTA CARTE
mintea pentru a crea mai multe emotii pozitive;

* S3inveti tot ce ai nevoie pentru a incepe sa-ti

identifici emotiile si si le controlezi.

fati un rezumat mai detaliat despre ce vei invita din
aceasta carte:

A

in Partea I, vom discuta despre ce sunt emotiile. Vei

invita de ce creierul are tendinta si se concentreze pe Te Indemn s3 citesti aceasta carte micar o datd. Apoi, te
emotiile negative si ce poti face pentru a te impotrivi invit s3 recitesti acele sectiuni pe care vrei si le explo-
acestui lucru. De asemeneca, vei descoperi cum iti rezi mai profund.
afecteazd convingerile propriile emotii. In final, vei
invita cum functioneazi emotiile negative si de ce In aceasti carte, am inclus mai multe exercitii diferite.
sunt atit de complicate. Desi nu ma astept si le faci pe toate odatd, eu sper ca
in Partea a II-a, vom discuta despre lucrurile care 1ti vei alege sd le tratezi serios si sd le aplici in viata ta.
afecteazs in mod direct emotiile. Vei intelege ce rol Retine ¢d rezultatele pe care le vei obtine depind de
joacd in viata ta corpul tau, gandurile si cuvintele cat timp si efort esti dispus sd investesti.
tale, somnul si cum si le folosesti pentru a a-ti
schimba emotiile. Daci apreciezi cd aceastd carte ar putea fi utila membri-
in Partea a Ill-a, vei invita cum se formeazi emotiile si lor familiei sau prietenilor tdi, nu uita s le vorbesti si
cum si-ti conditionezi mintea pentru a experimenta lor despre ea. Emotiile sunt complicate si complexe
emotii mai pozitive. si cred cd toti am avea de cagstigat daca am intelege
Si in final, in Partea a IV-a, vom discuta despre cum sa-ti mai profund acest subiect.
folosesti emotiile ca instrument de dezvoltare
personali. Vei invita de ce ai emotii precum teama : Pentru a te ajuta sa-i stipdnesti emotiile am creat un
sau deprimarea si cum functioneazi ele. caiet de lucru ca ghid insotitor al cirtii disponibil la

sfargitul acesteia. Alternativ, poti folosi §i caietul de
lucru gratuit pe care ti-1 poti descdrca de pe: http:
whatispersonaldevelopment.org/myeworkbook

Sa incepem!

pentru cd TU ESTI NUMARUL 1°
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Te va ajuta enorm in cilatoria ta de dezvoltare personala.

Daca intdmpinidificultitila ‘descdrearea lui, contac-
teazd-marla: thibaut. meurissé{@gmail.com si ti-1 voi
trimite cAt mai curdnd posibil. Dacid doresti sd obtii o

versiune fizici a caietului de lucru, acceseaza adresa
URL de mai jos: http: mybook.to/MYE_workbook

PARTEA 1

CE SUNT
EMOTIILE

Te-ai Intrebat vreodatd ce sunt emotiile si ce rol au?

In aceasti parte, vom vorbi despre modul in care meca-
nismul de supravietuire iti afecteazi emotiile. Apoi,
voi explica ce este ,egoul” si ce impact are asupra
emotiilor. in final, vei descoperi cum apar si vei afla

de ce este atdt de dificil s faci fatd emotiilor negative.
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caprroLuL 1

| CE IMPACT ARE
MECANISMUL DE

| SUPRAVIETUIRE

| ASUPRA EMOTIILOR

De ce oamenii sunt Tnclinati
sd aibd emotii negative

Evolutia a creat in creier mecanisme de supravietuire,

ceea ce explica de ce poti citi aceasti carte. Daci te
gandesti bine, probabilitatea s3 te nasti era foarte mi-
cd. Pentru ca acest miracol si se intimple, toate ge-
neratiile dinaintea ta au trebuit s3 supravietuiasci
suficient de mult pentru a procrea. In lupta lor pen-
tru supravietuire si procreare, probabil ¢ au infrun-
tat moartea de sute sau mii de ori.

Din fericire, spre deosebire de Inaintasii tii, probabil ci

! tu nu infrunti moartea in fiecare zi. De fapt, in multe
locuri din lume, siguranta nu a fost niciodati mai buni
ca acum. Cu toate acestea, mecanismul de supravie-
tuire nu s-a schimbat. Creierul supravegheazi mediul
In care trdiesti pentru a detecta posibile amenintari.

Din multe puncte de vedere, unele mecanisme ale cre-
ierului au devenit invechite. Desi nu te pindeste nicio
primejdie sd fii atacat de vreun praditor, creierul inci
acordd semnificativ mai multi atentie evenimentelor
ostile decat celor pozitive.
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Teama de a fi respins este un exemplu de inclinatie spre

emotii negatives in trecut, daci erai tespins de tribul
tau, sansele de-supravietuire’se reduceau semnificativ.

Prin urmare, oamenii au invitat s3 fie atenti la orice

Cu toate ca esti norocos si ai un mecanism de supravic

" - A . .
(uire atat de util, ai de asemenea responsabilitatca dec
a deosebi amenintérile reale de cele imaginare. Daca

nu reusesti, vei suferi inutil si grijile iti vor afecta

THIBAUT MEURISSE

N
[«

MAESTRUL EMOTIILOR

negativ calitatea vietii. Pentru a contracara aceasta
inclinatie spre negativism, trebuie sa-ti reprogramezi
mintea. Unul dintre instrumentele cele mai puternice

semn de respingere si acest mecanism s-a intipérit
bine in creier.

In prezent, dacd esti respins de o persoand sau un grup,
consecintele sunt minime sau nule pentru supravieu-
irea pe termen lung. Pot fi o multime de oameni care

de care dispune fiinta uman3 este capacitatea de a-si

y : A .

folosi gandurile pentru a-si contura realitatea si a
te urdsc si totusi si ai un serviciu, o casa §i multd
hran3 pe masd. Cu toate acestea, creierul tiu rimane

interpreta evenimentele Intr-un mod pozitiv. Aceasti

carte te va Invdta cum si faci asta.
programat sa perceapa respingerea ca o amenintare
pentru supravietuire. * ok ok
De aceea, respingerea poate fi atit de dureroasa. Desi
.1 ACTIUNE

stii c3, in cele mai multe cazuri, respingerea nu
Efectueazi exercitiul corespunzitor din caietul
de lucru (Partea I: Ce sunt emotiile — 1. Incli-

inseamni mare lucru, totusi simti durere psihica i F
natia spre negativism ).

- A ~ - A . - e -
pott crea o intreaga drami in Jurul respingeril. Poti
crede ci nu meriti si fii iubit sau te gandesti zile si |
siptimani la acea respingere. Mai rau, poti deveni

depresiv. ;
O singuri critica poate cantiri mai greu decat zeci de
aprecieri pozitive. De acéea, un autor care a primit

De ce sarcina principald a creierului
cincizeci de aprecieri la superlativ se va simti groaznic nu este sa te faci fericit

daci primeste o singura critica. Desi autorul este
congstient c3 acea criticd nu este o amenintare pentru

supravietuirea lui, creierul nu tine seama de asta. El o

Responsabilitatea principali a creierului nu este s3 te faca
fericit, ci 53 te ajute si supravietuiesti. Prin urmare
interpreteazi ca fiind o amenintare si declansgeaza o dacd vrei sd fii fericit, trebuie si preiei controlul aSl;—
pra emotiilor ta}e in loc sa speri ci fericirea este sta-
rea ta naturala. In partea urmitoare, vom vorbi des-

pre ce este fericirea §i cum functioneazi ea.

De ce dopamina
ti poate strica fericirea

Dopamina este un neurotransmititor care, printre alte
functii, o are i pe aceea de a juca un rol semnificativ

reactie emotionald negativa.

Teama de respingere poate conduce, de asemenea, la dra-
matizarea exageratd a unor evenimente negative. Dacd
seful te criticd, creierul interpreteazd acest lucru ca o
amenintare si tu vei gandi: ,Oare geful are de gand s
m3 concedieze? Ce mi fac dacd nu gésesc rapid un alt
serviciu si sotia/sotul ma paraseste? Ce se va intampla

cu copiii mei? Daci nu o sd-i mai pot vedea?”

- 3 _
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in recompensarea anumitor comportamente. Cand se
clibereaza dopamina in anumite zone din creier —
centrele placerii —, ai un' sentiment puternic de )
bundstare. Acesta apare cind faci migcare fizicd, cand

R
i a icipi la j i C sau mananci
faci sex, daca participi la jocuri de noro

o mancare foarte buna.

Unul dintre rolurile dopaminei este sa te determine sa

cauti méancare pentru a nu muri de foame i sd cauti
un partener pentru reproducere. Fard dopamina,

e - - A
probabil cd specia noastra ar fi disparut. Asta inseam-

ni ci este ceva bun, nu-i aga?

2 w . -5
Ei bine, da si nu. In lumea de astdzi, acest sistem de

recompensi este, in multe cazuri, invechit. in trefut,
dopamina era direct legata de supravietuire, dfxr, in
prezent, eliberarea ei poate fi stimulati artificial. Un
exemplu foarte bun sunt retelele sociale, care :
folosesc psihologia pentru a-ti consuma cat mju‘rnult
timp din viatd. Ai observat toate acele notificari care
iti apar regulat? Ele sunt folosite pentru a dfeclima
eliberarea dopaminei ca recompensa dacid ramai
conectat si, cu cdt stai mai mult timp conectat, cu
atit acele retele sociale castigd mai multi bani. Daca
te uiti la materiale pornografice sau participi la jocuri
de noroc, se elibereazi dopamini, ceea ce te face

dependent de aceste activitati.

3 ~ A
Din fericire, nu trebuie si actiondm de fiecare datd cand

creierul elibereazi dopamina. De exemplu, nu trebu-
ol ~ A . .
ic si intri pe Facebook de fiecare datd cind primesti

notificari.

Societatea de astizi iti vinde o versiune de fericire care,

pani la urma, te face nefericit. Devenim dependenti
de dopamind mai ales din cauza celor care fac re‘dame
si care au gisit cii eficiente de a ne exploata creierul.
De-a lungul unei zile primesti multi St_.ll'nl..lli care de-
clangeaz3 eliberarea de dopamin si este foarte placut.
Dar asta inseamni c3 esti fericit?

Cel mai rau lucru este c3 dopamina creeaza dependenge

cu consecinte grave pentru sanditatea noastri. Cerce-
tarile efectuate la Tulane University au aratat c3,
atunci cand participantilor li s-a permis si-si autosti-
muleze centrul plicerii, au ficut-o in medie de patru-
zeci de ori pe minut. Ei au ales stimularea centrului
placerii in detrimentul mancirii, refuzind chiar si
manance cand le era foame!

Coreeanul Lee Seung Seop este un caz extrem de depen—

denti. in 2005, Seop a murit dupi ce a jucat jocuri
video timp de cincizeci si opt de ore, timp in care a
mancat si a baut foarte putin si nu a dormit deloc.
Investigatia care a urmat a aritat ci acesta a murit in
urma unui infarct miocardiac indus de epuizare §i
deshidratare. El avea doar douizeci si opt de ani.

entru a prelua controlul asupra emotiilor, trebuie s inte-

legi rolul jucat de dopamini si cum iti afecteazi starea
de fericire. Esti dependent de telefonul t3u? Stai cu
ochii lipiti de televizor? Sau poate ci petreci prea mult
timp cu jocurile video? Majoritatea dintre noi avem cite
o dependentd. Pentru unii oameni este o dependent3
evidentd, pentru altii este mai subtili. De exemplu, poti
reflecta prea mult la o multime de lucruri. Pentru a-ti
controla mai bine emotiile, trebuie sa-ti identifici depen-
dentele si sd scapi de ele deoarece iti pot fura fericirea.

M itul ,Intr-o zi
o si fac asta”

Crezi cid intr-o zi iti vei realiza visul si vei fi In sfarsit

fericit? Este improbabil ca acest lucru si se Intdmple.
S-ar putea si-ti realizezi obiectivul, dar nu vei ,trii
fericit pana la adanci bitraneti”. Acest mod de a gandi
este o alti farsd pe care {i-o joaci mintea.

Mintea se obisnuieste rapid cu noile situatii, ceea ce este

probabil rezultatul evolutiei si al nevoii de a ne adapta
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continuu pentru a supravietui i a ne reproduce. Poa-
te din aceastieauzi, noua magind sau noua casa te
face fericit doar-pentru ¢ ‘vreme. Odata ce entuzias-
mul initial scade, vei dori cu ardoare un alt lucru.
Acest fenomen este cunoscut sub numele de ,adap-

tare hedonica”.

Cum functioneaza

adaptarea hedonicd

Di-mi voie si-ti vorbesc despre un studiu interesant
care, probabil, va schimba modul in care vezi ferici-
rea. Acest studiu, realizat in 1978 pe un grup de
participanti care au castigat la loterie si pe un alt grup
de persoane paraplegice, mi-a deschis ochii cu
adevirat. Studiul a ficut o evaluare a modului in care
castigul la loterie si paralizia 1ti influenteazi fericirea.

Cercetitorii au constatat ci, la un an dupd eveniment,
cele doud grupuri de participanti erau la fel de fericiti
ca mai inainte. Da, la fel de fericiti sau nefericiti. Poti
afla mai multe informatii uitindu-te la conferinta
TED sustinuti de Dan Gilbert, The Surprising

Science of Happiness.

Poate crezi ci vei fi fericit odatd ce ti-ai realizat visul,
dar, asa cum arata studiul de mai sus, acest lucru nu
este deloc adevarat. Orice ti s-ar intampla, mintea va
face astfel incat si revii la acelasi nivel de fericire
odati ce te-ai adaptat la eveniment.

Aceasta inseamni ci nu poti fi mai fericit decit esti in
prezent? Nu. Dar inseamna ca, pe termen lung, eve-
nimentele exterioare au un impact minim asupra
nivelului tiu de fericire.

Sonja Lyubomirsky, autoarea cartii The How of
Happiness, spune ca 50% din starea de fericire este
determinati de mogtenirea genetica, 40% de factorii
interiori si numai 10% de factorii exteriori. Printre

acesti factori exteriori se numira faptul ci esti cisito-
rit sau nu, cd esti bogat sau sirac si alte influente
sociale similare.

Influenta factorilor exteriori este mult mai mici decit
crezi. Concluzia este urmitoarea: atitudinea ta fati de
viata influenteazi nivelul de fericire si nu ceea ce ti se

intampla.

Acum in‘gelegi cum mecanismul tiu de supravietuire are
un imPact negativ asupra emotiilor si te impiedic si
experimentezi mai multi bucurie si fericire in vi
ta. In continuare, vom invita desp§re egl((ire e

% ok ok

ACTIUNE

Foloseste caietul de lucru pentru a scrie ce
anume ii provoaci eliberarea dopaminei
(Partea I: Ce sunt emotiile — 2. Fericirea).
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