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Mobilitatea sinelui
si controlul constient
al trairilor

XXX
Agilitatea emotionald, Susan David
de ANA MARIA OCNARESCU, Trend Consult

Multi dintre noi, in momentele in care ne descur-
cdm mai greu cu anumite situatii dificile, apeldm
intr-o masurd mai mica sau mai mare la comporta-
mente defensive si avem reactii emotionale care
adesea sunt nocive si ciclice. Aceste situatii dificile
pot fi generate de o paleti larga de factori: de la un
»banal” incident in trafic, un proiect nou/complex
la munca, o prezentare cu miz, o conversatie aprin-
sa cu un coleg, un feedback negativ primit sau un
comentariu mai dur, un rezultat slab al copilului la
scoald, probleme personale sau de sinitate. Cum
percepem impactul acestor factori ne afecteaz3 sta-
rea de bine, calitatea relatiilor, modul cum luim de-
cizii si cum ducem la bun sfarsit proiectele pe care ni
le propunem.

Oricat ne-am dori sd se schimbe contextul pe care
il traim - factorii de mediu sau comportamentele anu-



mitor-oameni.din-jur - in-esentd, tot ce.putem face este sd vedem cum
putem noi gestiona-mai bine ceea ce simtim si gandim in situatiile pe care
le traim zilnic.

In strans3 aliniere cu stilurile asociate Circumplexului rezultat in urma
aplicarii Life Styles inventory (LSI), am gasit in cartea lui Susan David:

x Cum sa devenim constienti de modurile in care am invatat in timp s3
ne protejdm sau sa ne apardm cand traim diverse emotii pe care le
catalogam ca fiind dificile;

x Care este impactul acestor moduri de gandire sau actiune asupra
relatiilor sau a stdrii de bine, in legdturd directa cu intentiile <i vaiorile
fiecaruia dintre noi;

x Ce inseamna de fapt Agilitatea Emotionala, de ce avem nevoie de ea
pentru a ne creste dimensiunea constructiva si ce putem face concret
in acest sens.

Agilitatea emotionald este un proces prin care ramanem in contact cu
prezentul, pastrand sau schimband anumite comportamente, astfel incat
alegerile si deciziile noastre sa fie aliniate cu intentiile si valorile pe care le
avem - ce conteazd cel mai mult pentru fiecare dintre noi. Nu este vorba
despre a ne forta sa gandim pozitiv, sa ignoram sau s ne controlam
emotiile si gandurile dificile. Este despre a alege cum sa raspundem sem-
nalelor transmise de propriul sistem emotional neuro-chimic.

Aceasta abordare este regasitd siin cartea ,,Omul in cautarea sensulyi
vietii” a lui Victor Frank! (psihiatru care a supravietuit unui lagar de con-
centrare nazist), lucrare in care vorbeste despre o viata trita cu sens si
despre atingerea potentialului (Autodezvoltare).

JIntre stimul si rdspuns exista un spatiu. In acel spatiu se afl3 puterea
noastra de a ne alege r3spunsul. in raspunsul nostru se reg3seste atat
potentialul nostru de crestere, cat si libertatea noastra.”

Din ce in ce mai multe cercetdri arata ca rigiditatea emotionala - ceea
ce ni se intampla cand reactiondm si ne [asam agatati de ganduri, emotii
si comportamente care nu ne mai sunt de folos, specifice stilurilor Agre-
siv/Defensive si Pasiv/Defensive din LS| - este asociata cu o serie de
afectiuni psihologice, inclusiv cu depresia si anxietatea. in acelasi timp,
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agilitatea emotionala = capacitatea de g fi flexibili cu propriile ganduri
si ematii ca’'sa putem raspunde eptim.situatiilor zilnice, dintr-un spatiu
constructiv - este esentiala pentru buna stare si succes.

Pentru inceput, e important sa recunoastem stimulii - ce anume ,ne
agata” si sé fim constienti de modul in care reactionam in situatiile de
tipul celor mentionate anterior. Aici exemplele pot varia ca tip si inten-
sitate de la ironie si sarcasm (Opozitional) pana la izbucniri de furie in
orice laturd de manifestari Agresiv/Defensive (zona rosie din LSI), sau
de la procrastinare si evitare pana la retragere si inchidere in latura de
manifestéri pasiv defensive (zona verde din LS!). Intr-un astfel de mo-
ment avem multe interpretari despre ceea ce ni se intampia pe care le
consideram a fi realitatea”. Acestea pot insa sa fie sau nu adevarate din
punctul de vedere al tuturor datelor si faptelor din acel context. De multe
ori intram intr-o spirala cu tot mai multe astfel de interpretdri care de
fapt nu ne ajutd, ci ne ducin directia gresita, ne obosesc si ne consuma
resurse mentale importante pe care le-am putea folosi intr-un mod mult
mai benefic, specific stilurilor constructive (zona albastra din LSI).

Cand ramanem agatati intr-un anumit tipar de gandire sau de com-
portament nu mai suntem cu adevarat conectati la realitatea lumii din
jur. Avem o singura perspectiva, un singur raspuns, un singur mod de a
face lucrurile. Devenim insensibili la context — la ceea ce se intampla cu
adevdarat versus ceea ce credem noi ca se intampia (prin filtrul ochelarilor
pe care ii purtam cand devenim defensivi). Dificultatile pe care le avem
sau provocdrile din relatiile noastre nu pot fi aproape niciodatd rezol-
vate gandind in aceleasi tipare vechi, in automatisme. Este de asemenea
important sa recunoastem cele mai frecvente carlige care ne ,agata” si
genereaza, de multe ori instantaneu, spirale emotionale:

x Invinovatirea gandurilor - vorbitorul isi invinovateste propriile gan-
duri pentru propriile actiuni sau lipsa de actiuni;

x Mintea maimuta - este un termen din practica meditatiei care des-
crie agitatia mentala neincetatd mintea care sare de la un subiect la
altul ca o maimuta care sare dintr-un copac in altul;

Dupa o cearta acasa cu partenerul de viatd, pe drum spre birou min-

tea ne e plind de ganduri: , diseard o s3-i spun cat de frustratd md simt
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cand ma critica...”. Ne imaginam ce credem ca‘va'spune celalalt si ne
planificam urmatoarele raspunsuri dinaceasta conversatie imaginara.
Pana ajungem la birou suntem complet epuizati de cearta intensa pe
care tocmai am avut-o in mintea noastra. Este un consum enorm de
energie si o completa pierdere de vreme. In plus, catd vreme deruldm
aceste drame imaginare in capul nostru, nu putem trai in momentul
prezent. Nu putem observa florile din parc sau chipuriie interesante
ale oamenilor de pe strada. Si nu putem sd-i oferim creierului nostru
spatiul neutru de care are nevoie pentru idei creative.
Mintea maimuta este adeseori plinad de un limbaj superior, cu multe
judecati - cuvinte ca ,trebuie” sau ,nu poti” sau ,ar fi bine s&”, speci-
fice stilurilor defensive.
Idei vechi, depdsite ~ de exemplu: e mai bine sa ramai detasat de
emotiile tale sau e nevoie sé fii perceput ca fiind ,.dur’;
O parte din aceste comportamente au fost complet functionale si
necesare cand eram copii mici - ne-au protejat emotional si ne-au
aparat fizic de agresiuni. Dar asta a fost valabil atunci. Avem nevoie
de agilitate emotionald ca sa ne crestem stilurile Constructive din LSI
si sd ne adaptam la circumstantele diferite si mult mai pozitive ale
realitatii noastre actuale de adulti. Vechiul proces incomod de géndire
pur si simplu nu ne mai este de folos.

x Moralismul gresit directionat - in multe arii din viata noastra rama-
nem agdtati prea mult timp de ideea de justitie sau de razbunare sau
de a demonstra dincolo de orice indoiald ca avem dreptate (stilurile
Opozitional, Competitiv).

x

Agilitatea emotionald presupune sa putem constientiza si accep-
ta toate emotiile si chiar sa invatdm din cele mai dificile. Inseamn3 de
asemenea sd trecem dincolo de raspunsurile cognitive sau emationale
conditionate sau pre-programate (carligele noastre defensive), sa trdim
in momentul prezent cu o intelegere clara a circumstantelor actuale, 3
raspundem potrivit cu circumstantele si apoi sa actionam aliniati cu in-
tentiile si valorile noastre cele mai profunde. Exista sapte emotii de baza:
bucurie, ménie, tristete, frica, surpriza, dispret si dezgust. Toate aceste

35

agilitate emotionald



CONSTRUCTIV

emotii sunt incd cunoi pentru ¢ ne-au ajutat sa supravietuim milioane-
lor de ani de.evolutie. St totusi cinci dintre ele sunt categoric pozitionate
spre capatul mai inconfortabil pe scala afectiva a emotiilor.

Ce semnificatie are faptul cd@ majoritatea emotiilor noastre reflecta
latura intunecatd a experientei umane? Demonii nostri interiori care se
ascund prin colturi sunt pur si simplu reziduurile unor sentimente ab-
solut obisnuite si aproape universale de nesiguranta, indoiala de sine si
teama de esec. Indiferent daca aceste creaturi reprezinta traume majore
sau rusini minore, senzatii de teroare sau simple ticuri, ele ne pot tine
la fel de captivi. Cand ne infatisam complet, cu multd constientizare si
acceptare (Autodezvoltare), si cei mai puternici demoni dau inapoi. Prin
confruntarea aspectelor care ne sperie, pur si simplu numindu-le, de cele
mai multe ori putem sd le luam din putere. A invata sd ne acceptdam si
sd trdim impdcati cu toate emotiile noastre nu e ceva obisnuit pentru
majoritatea oamenilor. Cei mai multi dintre noi folosim comportamenteie
automate sperand cd ne pot devia sau masca emotiile negative suficient
cat sa nu fim nevoiti sa le confruntam. Altii se adancesc in aceste emotii
si se chinuie sa le depdseascd.

0 alta cale prin care incercam sa ne descurcam cu vremurile si emotiile
dificile este prin cinism, ironie sau exces de umor, refuzand sa admitem
3 exista ceva ce meritd sa fie luat in serios. Alteori, incercam sa ne ig-
noram emotiile si sa ,le dam la o parte”. Cand incercdm sd ne desprin-
dem din carlige prin simpla suprimare a emotiilor, adevdrata victimd este
propria noastra bundstare pentru ca un astfel de proces este epuizant si
neproductiv. Adevarata satisfactie asociatd cu stilurile Constructive din
LSI vine din practicarea unor activitdti in care ne angajam mai degraba
de dragul de a le practica decat pentru vreun motiv extern. Straduinta in
a gasi fericirea creeaza asteptari, ceea ce confirma proverbul ,asteptarile
sunt resentimente care asteapta sa se manifeste”.

Susan David, Ph.D, este psiholog la Harvard Medical School si ne pro-
pune un proces de dezvoltare a agilitatii emotionale in patru etape esen-
tiale: (1) Expunere, (2) Distantare, (3) De ce-ul meu si (4) Principiul micilor
ajustari.
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1. Expunerea

Expunerea (in opozitie cu Evitarea din LSI)-consta in a ne confrunta
voluntar gandurile, emotiile si comportamentele cu blandete si curiozi-
tate. O parte din aceste ganduri si emotii sunt valide si potrivite pentru
moment, altele sunt doar resturi vechi blocate in psihicul nostru, distorsi-
uni periculoase ale realitatii. Expunerea implica recuncasterea existentei
gandurilor noastre fara a considera automat ca sunt absolut adevarate.
Decenii de cercetari psihologice arata ca satisfactia vietii noastre in fata
inevitabilelor griji, regrete si experiente triste depinde nu atat de mult
de cate din aceste experiente avem parte si nici macar de cat de intense
sunt, cat de modul in care le gestiondm, cum ne descurcdm cu ele.

Expunerea nu este un exercitiu eroic de vointd, ci este capacitatea de
a ne privi tortionarii In ochi si de a le spune ,in requld. Tu esti aici si eu
sunt aici. Hai sa vorbim. Pentru ca sunt suficient de matur ca sa pot sa-mi
contin toate emotiile si trdirile din trecut. Pot s le accept pe toate ca par-
te din existenta mea fard sa ma simt strivit sau ingrozit.” intr-un studiu
derulat cu mii de respondenti, cercetatorii au descoperit c3 factorul cel
mai puternic corelat cu perceptia de satisfactie generald in viata este
auto-acceptarea (specifica stilului constructiv Autodezvoltare). Acelasi
studiu a dezvaluit faptul ca acest comportament este si cel mai putin
practicat de cdtre oameni. Ca 0 analogie cu imaginea unui teatru de raz-
boi, nu poti sd te apuci sa reconstruiesti un oras care este inca sub bom-
bardament, ci numai dupa ce atacurile inceteaza si pacea predomina.

Una dintre cele mai mari victorii umane este sa alegem sa facem
loc atat bucuriei, cat si durerii in inima noastra, sa invatdm sa devenim
confortabili simtindu-ne inconfortabil. Viata are un fel de a ne face 53
simtim uneori smerenie, iar suferinta face parte din contractul pe care
toti 7l avem cu viata. Suntem tineri pand cand, intr-o zi, realizam ci nu
mai suntem; suntem sdndtosi pana cand descoperim ca nu mai suntem:;
suntem alaturi de cei pe care ii iubim pana nu mai suntem. Frumusetea
vietii este inseparabila de fragilitatea ei.

In aceasta etapa avem nevoie de blandete si compasiune fat3 de noi
insine. Recunoastem dificultatile si esecurile ca fiind parte din experienta
umanad. Renuntdm la vocea critica interioard si la fricd, ca factor de moti-
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vatie pentru schimbare. Ne gasim/propriavace blanda care ne indeamnd
63 facem alegeri benefice in locubeelor toxice. Studiile arata cd in acest fel
ne creste sistemul imunitar, iesim din izolare si ne dorim conexiuni sociale
(Afiliere), devenim motivati din interior si facem schimbari durabile de
comportament (Rezultate).

2. Distantarea

Distantandu-ne fat3 de ganduri si emotii putem dobandi o mai buna
perspectivd a situatiei, intr-un context mailarg - practic dezactivam pilo-
tul automat in baza cruia reactionam de cele mai multe ori. Ne extindem
vocabularul emational ca sd putem recunoaste, numi si nuanta ceea ce
simtim. Acesta este un proces absolut transformativ. Cand putem iden-
tifica intrequl spectru emotional - cand realizam cum difera, de exemply,
tristetea fata de singuratate sau regret sau plictiseald - ne putem des-
curca mult mai bine cu suisurile si cobordsurile unei existente obisnuite.
Apoi, o intrebare bund pe care ne-o putem adresa este: Ce incearca sa-
mi spund aceastd emotie? Care este rolul ei? De exemplu, furia ne poate
semnaliza ¢ ceva ce conteazd pentru noi este amenintat.

Profesorul de psihologie James W. Pennebaker a condus numeroase
studii in urma cdrora a rezultat c3 cei care scriu despre episoadele incar-
cate emotional aproximativ 20 de minute/zi timp de trei zile consecutiv
au simtit o imbun&tétire apreciabild in starea lor fizica si psihicd. Regulile
lui Pennebaker de scriere: punem pe hartie tot ce ne trece prin minte des-
pre experientele noastre emotionale din ultima saptamand, lund sau an
f4r5 s4 tinem cont de punctuatie, dezordine in idei, coerentd sau logica.
Apoi aruncim hartia sau inchidem documentul fard sd il salvam. Odata
curatati de acele ganduri, putem sd ne distantam si sa ne largim perspec-
tiva asupra experientei la care ne-am referit. Functioneaza.

Susan David ne indici de asemenea cateva cdi prin care sd ne obser-
vam gandurile si trairile, sa devenim mindful. De exemplu, ne concen-
tram pe respiratie numdrand pana la patru pe masura ce inspiram si apoi
din nou pan3 la patru in timp ce expiram aerul. Chiar daca mintea hoi-
nireste si avem multe ganduri - este absolut firesc — revenim usor, iar si
iar, la respiratie.
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3. De ce-ul meu

Ca sa luam decizii si sa.actionam injacord cu setul propriu de valori,
eliberati de comparatiile sociale, avem nevoie de claritate in legatura cu
ceea ce conteazd cu adevdrat pentru noi in opozitie cu anumite convin-
geri din registrul defensiv din LSI despre ce este considerat c3 , trebuie”
sa fie important. Mai jos sunt cateva intrebari care ne ajutd sd ne identi-
ficam aceste valori:

x Ce conteaza cu adevarat pentru mine, in profunzime?

x Ce fel de relatii vreau sa construiesc?

x Despre ce vreau sa fie viata mea?

x Cum ma simt in cea mai mare parte a timpului? Ce fel de situatii
ma fac sa ma simt plin de vitalitate?

x Dacd printr-un miracol toata anxietatea si stresul pe care le simt
ar disparea dintr-o data, cum ar arata viata mea si ce cdi noi as
urma?

Odata ce ne stim valorile, este important sa actionam in sensul dorit,
altfel valorile raman la nivel de aspiratie sau simplu angajament intelec-
tual.

4. Principiul micilor ajustari

Singura cale prin care ne putem asigura cd schimbdrile pe care le
facem sunt de duratd este aceea de a lua comportamentul intentionat pe
care I-am ales constient si de a-l transforma intr-un obicei. In acest sens,
ajustarile mici si graduale pot avea un impact semnificativ si de durata.

De exemplu, daca intentia noastra ar fi sa petrecem timp de calitate
cu copiii nostriintr-o dimineata de weekend acasa, ce alegem: sd ne veri-
ficdm mesajele din telefon sau sa ne zbenguim in pijamale cu cei mici?

Ca o concluzie, cand devenim mai constienti emotional invatam sa
cream distanta ntre noi si experienta emotionald traits. Aceasts dis-
tantd ne ajutd sa vedem situatia si emotiile dintr-o perspectiva noua.
Astfel putem alege modul in care rdspundem, aliniat cu valorile noastre.
Emotiile sunt o sursd valoroasa de informatii si ghidare. Cand suntem
agili emotional devenim flexibili, deschisi, ne creste adaptarea la stres si
dificultati, avem rezultate mai bune si suntem in general multumiti - toa-
te acestea contribuind semnificativ la extinderea dimensiunii construc-

tive, minunata zona albastra din LSI. 3
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Despre lucruri care
prospera in haos

Rx M
Antifragil, Nassim Nicholas Taleb
de ADRIAN STANCIU, Human Synergistics

Viata pe Pamant a aparut acum circa 4 miliarde de
ani. Vreme de 3,5 miliarde din cele 4 ea s-a manifes-
tat sub forma lanturilor de aminoacizi, apoi sub for-
ma organismelor mono celulare. Undeva, acum cam
500 milioane de ani, o celuld aincorporat o alta, for-
méand primu! organism autonom si replicabil. De aici
viata a explodatin ceea ce stim azi, initiind si un urias
proces de teraformare care a facut planeta sa arate
asa cum o stim.

Explozia nu a fost insa nidi liniara si nici constanta.
Continuitatea vietii pe Pamant a trecut, de cateva ori
chiar, prin situatii mai mult decat critice. Cunoastem,
din palecntologie, cel putin trei extinctii majore din-
tre care una, la granita dintre Permian si Triasic, acum
250 milioane de ani, a anihilat peste 95% dintre for-
mele de viatd. Si totusi, din fiecare dintre ele, viata a
revenit cu putere si a creat un nou val de biodiversi-



tate; defiecaredatd maiputernic si mai variat decat cel de dinainte. Cum
face natura toatd treaba astar

Raspunsul, adica intuitia majord si geniala pe care o propune Nassim
Taleb in aceastd carte, se centreaza in jurul conceptului de antifragilitate.
Natura nu e nici fragild, nici rezistentd, nici rezilienta: ea e antifragila.
Ce Inseamnd antifragilitatea? Conceptul se referd la reactia unui sistem
atundi cand e supus la socuri exterioare lui.

Unele sisteme sunt rezistente, dar cand sunt supuse la socuritind sa-si
pastreze forma si modul de furictionare. Pentru un observator extern, ele
raman fie intacte, fie prezinta defectiuni tolerabile, care nu le afecteaza
semnificativ functionarea. Din pacate, aceste sisteme tinc sa fiein acelasi
timp si fragile, adica, atunci cand socull sau solicitarea externd depaseste
un prag de tolerantd, ele evolueaza rapid si catastrofal spre disolutie.
Ganditi-va la un pahar de sticla pe care-l loviti din ce in ce mai tare cu un
obiect rigid. Va ramane pahar pana la un punct, dupd care va deveni o
masd de cioburi, din care nu veti mai face niciodata inapoi un pahar.

O foarte lungd perioada de timp din istoria companiiior am creat or-
ganizatii proiectate s3 fie rezistente la socuri, create pentru ordine si
predictibilitate, conduse prin rigoare si discipiina. Acest fel de a crea si de
a conduce organizatii a purtat chiar, o vreme, numele de ,management
stiintific”. In zorii erei industriale si o bund vreme dupa ea, acest fel de
a conduce a avut foarte mare succes, pentru cd schimbdrile de mediu
au fost mai degraba mici, iar puterea lor de influentd asupra destinului
companiilor a fost redusd, suficient de redusa incat ele sd reziste la socuri.
Cele mai rezistente dintre ele au facut istorie, unele traiesc si azi.

Paradigma a fost pusa puterric la indeiala odatd cu socui petrolier
din anii '70. Cresterea bruscd si catastrofald a costului energiei, sangele
care curge prin arterele tuturor companiilor, mai ales a celor industriale,
a produs reverberatii care au amenintat profund modul cum existau si
actionau crganizatiile profesionale. Au apdrut reactii energice, uneori
disperate, incercari frenetice de adaptare, schimbari radicaie de abor-
dare, In multe industrii. Multe companii, create pentru a rezista, au co-
lapsat Intr-0 cascada de cicburi. Altele au cautat frenetic modele roi de
functionare care s& fac3 fata noilor provocari. In urma lor a aparut un
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