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InNtroducere

fost la un pas ca aceastd carte si nu vada lumina

tiparului. Ideea de a o scrie ni s-a conturat in ianua-

rie 2020. Prima noastra carte, Fard mpdmre*, fusese
publicata in februarie 2019, dar in lunile imediat urmatoare,
ni s-a intAmplat chiar noua sa ne confruntim cu emotii cople-
sitoare, atdt pe plan profesional, cit i personal.

Socrul lui Liz era pe punctul de a pierde batilia pe care o
ducea de zece ani cu un cancer recidivant, iar ea tocmai obti-
nuse o noua pozitie, mai stresantd, in cadrul companiei unde
activa. Mollie se mutase in celilalt capit al tirii i se simtea
izolata, fiind singura din echipa care lucra la distanta (inain-
tea pandemiei de COVID). In plus, amandoui ne luptam cu
probleme de sanitate: Liz avea dureri atit de mari la nivelul
articulatiilor mainii §i gatului, incit se temea ca va trebui sa
renunte la cariera sa, bazatd in mod esential pe folosirea com-

puterului, in timp ce Mollie era chinuiti de o durere cronica

*  Liz Fosslien si Mollie West Dufly, Fiiri supdrare. Puterea secretii a emotiilor la

locul de muncd, traducere de Cezar Florea, Curtea Veche Publishing, Bucuresti,
2021. (V. red.)
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neindurdtoare, care ii declansase un episod grav de depresie,
incluzind uneori si ginduri suicidare.

Totusi, cine eram noi ca s fim deprimate sau anxioase?
Aveam asigurare de sinatate, tocmai publicaseram impreuna un
bestseller si ambele ne aflam in cite o relatie stabila. Eram noro-
coase. Asa ca am ficut tot ce ne-a stat in puteri ca si ne punem
din nou pe picioare. Bizuindu-ne pe cei sase ani petrecuti pen-
tru a studia emotiile si modul in care acestea ne influenteaza
viata, am Incercat sa rezistim in fata greutdtilor.

Insa tot simgeam lovitura propriilor emotii. Uneori, chiar
parea ci eforturile pe care le facem se intorc impotriva noastra.
In cazul lui Liz, starea de anxietate atingea cote maxime sim-
bita — ziua fird acces la tehnologie. Nu avea in minte decit
e-mailurile importante pe care risca si le rateze, gindindu-se
doar la mesageria care, atunci cAnd ar fi urmat s o verifice, ar fi
fost plind ochi. Tar dupi ce Mollie a notat intr-un jurnal detali-
ile legate de durerea ei cronica, s-a simtit si mai deznaddjduita.

Fiindca stiam cd nu suntem singurele care au trecut vreo-
data prin asta, am vrut sd aflim ce anume daduse roade in
cazul altora. Asa ne-a venit ideea de a scrie o carte despre cum
sa faci fata sentimentelor negative. Emotiilor coplesitoare.

Ciand le-am spus prima datd despre idee, editorii nos-
tri au fost sceptici. ,,Cui i s-ar adresa aceasta carte? am fost
intrebate. ,,Si apoi, credeti ca potentialii cititori ar vrea sd vor-
beasca despre emotiile lor dificile, insuportabile? Ulterior, a
dat nivald pandemia de COVID, iar atunci a devenit evi-
dent ci o multime de oameni se luptd cu emotii coplesitoare,
cautind nu doar alinare, ci §i recunoastere. In iunie 2020,

am fost sunate de editori: ,Mai tineti minte ideea voastr de
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a scrie o carte despre emotiile dificile? Uitati ce v-am spus.

Puteti conta pe noi!“

CAT
DE GRAVA
PARE A FI
O PROBLEMA

CAND CAND
O INFRUNTI VORBESTI
SINGUR CU ALTIl
DESPRE EA

In timp ce pandemia ficea ravagii in jur, am continuat
ceea ce deja Incepuseram: sa tinem workshopuri in mediul
corporatist despre emotiile la locul de munca (de-acum vir-
tual). Am observat ci participantii puneau altfel de intrebari:
in loc si ceard sfaturi despre cum si aiba o intélnire indivi-
duala reusita cu managerii lor, voiau si afle ce trebuie si faca
in conditiile in care viata le fusese datd peste cap. ,Jumatate
din echipa mea a fost concediata siptimana trecutd®, scria
in e-mailul pe care ni l-a trimis o cursantd dupa una dintre
sedinte. ,Ma copleseste remuscarea supravietuitorului. Iar
in momentul ista, fac munca a trei persoane. Cand ma tre-
zesc dimineata, sunt deja epuizatd. Cum as putea si ma simt

mai bine?“
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Cu totii erau teribil de ingrijorati pentru ei si pentru cei
dragi lor. Oamenii voiau sa descopere modalitati prin care sa
tind piept acelui amestec de pierdere, furie si burnout care
ii chinuia intr-atit de tare, incit nu era chip si-1 asimileze.
Ciutau sfaturi despre cum si se descurce in viata de zi cu zi,
care se transformase radical din pricina emotiilor coplesitoare.
Dintr-odatd, toatd lumea vorbea despre aceste emotii dificile,
resimtite in propria casi si la propriul job (care, pentru multi,
deveniserd unul si acelasi loc).

Cu siguranta, rusinea si tabuurile legate de emotiile dificile
s-au mai atenuat in ultimele decenii, dar aceste stigmate repre-
zintd in continuare un fenomen major in cultura moderna.
Emotiile coplesitoare nu pot fi eliminate; sunt mereu prezente,
in ciuda stradaniilor noastre de a le inldtura. O parte din ,a te
simti bine“ inseamna sa inveti s traiesti cu ele, in loc sd incerci
din rasputeri sa scapi de ele. O altd parte presupune si le recu-
nosti cu voce tare, deoarece ticerea le agraveaza considerabil.

Ca sa fim sincere, am scris aceasta carte pentru a ne con-
vinge pe noi insine ci ne vom simti bine. Am vrut sa dim
glas problemelor noastre, in speranta ci si altii vor face la fel
si cd, poate, vom reusi sd invitim cate ceva unii de la ceilalti.
Suntem aici ca sd iti spunem ca nu esti singur; suntem aici
ca sd te ajutim sd faci fatd emotiilor coplesitoare. Ne-am fi
dorit ca lucrul cu asemenea emotii sd fie tot atit de simplu

precum citirea unei liste de afirmatii pozitive sau organizarea

—

unei mici excursii cu un prieten. Ar fi iesit o carte scurtd s

—

lejerd. Insd aceasta este mult mai incalcita, mai complicata, s

te rog sd ne crezi, uneori chiar am plins in timp ce o scriam.

Dar e-n reguld! Asadar. Respira adanc. Si-i dim drumul.
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X X X

T n cartea de fatd va fi vorba despre ceea ce noi numim emotii
I coplesitoare: incertitudinea, tendinta de a te compara cu altii,
furia, burnoutul, perfectionismul, disperarea, regretul. Aceste
sapte emotii sau sentimente au apdrut frecvent in conversatiile
noastre cu ceilalti si sunt extrem de prezente in lumea moderna.
De asemenea, vom analiza problema doliului, precum si pe cea
a rusinii, chiar dacd nu tot atdt de amanuntit, avind in vedere ca
existd deja lucrari remarcabile care trateazd aceste subiecte (vezi
»Resurse pe tema rusinii si a vinii“ la pagina 325 si ,Resurse pe
tema doliului® la pagina 326).

Am inceput prin a intervieva psihologi, terapeuti si speci-
alisti din mediul academic despre modul in care trebuie abor-
date emotiile dificile. In plus, am discutat cu sute de oameni
care ne citiserd prima carte sau care ne urmdriserd pe retelele

de socializare. Ne-au uimit diversitatea raspunsurilor si faptul
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cd, in pofida diferentelor demografice — iar aici ne referim la
backgroundul cultural, la rasa, gen si sex —, toatd lumea parea
cd vorbeste despre o versiune diferitd a aceluiasi lucru: in ziua
de azi, ne lovim de emotii dificile aproape in permanenta. lar
cind se intdmpld asta, ne simtim adeseori blocati, rusinati,
izolati. Nu am invatat si ne recunoastem emotiile apasitoare,
cu atat mai putin si le intelegem si sa le controlam eficient.

Dar inainte de a incepe s analizim in detaliu fiecare sen-
timent coplesitor, vrem s desfiintdm trei mituri extrem de
raspandite si de periculoase.

Primul mit: Emotiile coplesitoare sunt ,negative“. Inci
de la varste fragede, cei mai multi sunt invatati ci a te simti
riu e un lucru riu. In primivara lui 2021, ca parte a cercetirii
noastre pentru cartea de fatd, i-am invitat pe cititori sd com-
pleteze un chestionar cu privire la experientele lor emotio-
nale. Au raspuns peste 1 500 de persoane, iar 97% au declarat

cd se vorbeste despre emotiile coplesitoare ca fiind ,rele” sau

»hegative®.
PASIlI CATRE VINDECARE
f:: -— -
| |
|
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Desi sunt extrem de neplicute, devenind uneori chiar insu-
portabile, emotiile coplesitoare nu sunt intrinsec pozitive sau
negative. Cand ne acordim timp ca sa le intelegem, constatam
cd emotii precum furia si regretul au potentialul de a lucra in
folosul nostru. Furia ne poate motiva sa luptim pentru ceea ce
este important pentru noi. lar regretul ne poate ajuta sa price-
pem cum si triim o viatd mai plind de sens.

Daci schimbim modul de abordare a emotiilor coplesi-
toare, le diminuam forta distructiva. Cercetérile aratd ci atunci
cand recunoastem si acceptim ceea ce simtim in momentele
grele, imediat incepem sa ne simtim mai bine. Ca si citim un
titlu din 7he Washington Post. ,Faptul ci iti pare rdu ci te simti
rau te face si te simti foarte, foarte rau.“'

Al doilea mit: Ar trebui si fii suficient de puternic, incit
sd gisesti o cale de a depasi emotiile dificile. De cate ori nu
ti s-a spus: ,,Concentreaza-te doar asupra aspectelor pozitive!*
sau ,,Fii mai optimist!“? In cartea sa America the Anxious, jur-
nalista Ruth Whippman scrie: ,,Accentul pus neincetat pe
efortul individual §i negarea faptului ca circumstantele joaca
un rol atunci cAnd vine vorba despre fericire au o dimensiune
ideologica. [...] Poate ci aceastd inclinatie filozofica nu tre-
buie s ne surprindé, avind in vedere inaltul conservatorism
al principalilor sustindtori financiari ai miscarii academice
care promoveazi psihologia pozitiva.“?

A-ti schimba modul de a gindi nu garanteaza ca iti vei
schimba starea de spirit. Viata e grea. Dacd vei trii indea-
juns de mult, vei asista la disparitia unora dintre cei dragi.
Vei resimti durere fizici i va trebui sa tii piept unor situa-

tii extrem de complicate. In astfel de cazuri, poate ci vei fi
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dirdmat pentru o vreme, poate ci va trebui sa gasesti o cale de
a iesi din anumite circumstante nesanitoase ori sa cauti ajutor
specializat. Toate astea sunt in regula.

De asemenea, este imposibil s vorbesti despre emotii cople-
sitoare fird sd recunosti ca fortele structurale conteaza. Foarte
mult. Daci lucrezi intr-un mediu sexist sau rasist, sinitatea ta
mintala va avea de suferit. Daca seful iti cere in permanenta sa
faci mai mult, iar tu nu iti permiti s renunti la acel job, existd
un risc crescut sa ajungi la epuizare. Dr. James Coyne, psiho-
log la University of Pennsylvania, o spune raspicat: ,,Psihologia
pozitivi se adreseaza in principal albilor bogati.“?

Si al treilea mit: Egti singurul care se confruntd cu emo-
tii coplesitoare. In cadrul sondajului nostru din 2021, 99%
dintre respondenti au marturisit ¢ in ultima luna avusesera
de infruntat un sentiment apasitor, printre cele mai frecvente
numdrindu-se incertitudinea, burnoutul si perfectionismul.
Motivele variau de la ,,primesc deadline-uri presante i sunt
suprasolicitat® la ,verific salariile altora pe Glassdoor™, de la
»muncesc incontinuu® la ,,toti ceilalti se bazeazi pe mine®.

Cénd tinem in noi ceea ce simtim, cAnd suferim in ticere,
ratam sansa de a crea o punte de legiturd cu semenii nostri si de
a le ingadui sa ne fie aldturi. Noi (Liz si Mollie) prindem curaj
vazand ca situatia se schimba treptat: in ultimii ani, celebrititi
precum rapperul Bad Bunny sau tenismena Naomi Osaka au
vorbit deschis despre bataliile lor cu anxietatea si depresia, iar

companii precum LinkedIn §i Bumble le-au acordat tuturor

*  Platformi online din Statele Unite unde angajatii oferd anonim informatii

despre companii si salarii. (V. #ad.)
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angajatilor proprii un surplus de timp liber plitit, ca sd ajute la
combaterea epuizirii psihice. Din 2020, pandemia a impus
deschiderea unor discutii despre sinatatea mintald; fireste, noi

incurajim pe toatd lumea si le continue.

LR 3

P 4na acum, te-am convins (sperdm noi) ca e in reguld sa
te confrunti cu emotii coplesitoare. Nu o sd te tratim
cu superioritate dandu-ti sfaturi de genul: ,Adoptd o pos-
turd speciala i respira adinc de patru ori. Asta ar trebui sa
rezolve totul!“ In schimb, vom expune o serie de strategii care
au menirea de a te ajuta si-ti recapeti controlul i speranta,

atunci cind ai nevoie de ele cel mai mult.
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STARE
DE SPIRIT
UNEORI
MAI BINE
TE SIMTI
st
iN REGULA _
/ SA
ESTE ALTEORI
/ MAI RAU
TIMP

Facem o distinctie intre cele sapte emotii coplesitoare — cu
toate cd, de obicei, ele nu apar izolat — pentru ci e util si ne
dim seama cum si il abordim pe fiecare. Astfel, atunci cAnd
te va napadi una dintre ele, vei sti exact ce si iei din trusa de
instrumente a emotiilor. Psihologii numesc faptul de a descrie cu
precizie ce simti ,,granularitate emotionala® si reprezinta primul
pas de ficut pentru a infrunta emotiile coplesitoare. Dupd cum
demonstreaza numeroase studii, capacitatea de a identifica ceea
ce simtim ne imbunatateste starea de spirit si sinatatea fizicd,
crescindu-ne satisfactia in raport cu propria viata.

Asadar, iata care sunt promisiunile noastre. Cartea de fata

va realiza urmaitoarele:

* Vaanaliza cu atentie cele sapte emotii coplesitoare
specifice lumii moderne: incertitudinea, tendinta
de a te compara cu altii, furia, burnoutul, perfecti-

onismul, disperarea si regretul.



Cazurile in crestere de stres, burnout

si anxietate se numard printre cele mai
stringente probleme ale zilelor noastre.
Emotii coplesitoare este un ghid
esential ca sG devenim mai rezilienti.

Sentimentele apdsdtoare, debilitante, dau ndvald adesea
in viata fiecdruia dintre noi. Nu e de mirare cd djungem
sd ne simtim stingheri si blocati, cu atat mai mult cu cat
nu suntem mereu capabili sd le identificdm sau sd le
dam glas. Emotiile dificile, ne invatd Liz si Mollie, nu sunt
anormale. Autoarele ne iau de mand si ne indruma cu
delicatete, ardtdndu-ne cd avem puterea sd ne accep-
tadm trdirile, sd le intelegem si sd le controldm.

Imbinand cercetdri bazate pe stiintd cu povesti personale
relevante si ilustratii savuroase, autoarele explicd sapte
stdri psihice care ne pot bulversa si ne inarmeazd cu
cele mai eficiente strategii pentru a gdsi alinare, pentru
a ne reechilibra viata si pentru a infrunta viitorul avénd o
perspectivd mai luminoasd.
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