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Sa ne impacam
cu emotiile noastre

De ce avem tendinta sd vrem sd ne reprimam si sd
ne controlim emotiile? Suntem toti prin excelentd maso-
chisti? Rispunsul este nu, evident. Numai c, pur si sim-
plu, am pierdut din vedere utilitatea lor esentiald. Mai riu,
conform studiilor facute de Travis Bradberry®, cercetitor
american specialist in emotii, pe un esantion din populatia
californiani, 66% dintre noi nu stiu nici méicar sa le deo-
sebeascd. Nu mai vedem in cea mai mare parte a emotiilor
noastre decit sursa de neplacere si disconfort pe care ni le
creeazi, cam acelasi lucru cu plasturele de care capitanul
Haddock incearca in zadar sa scape in Afacerea Turnesol.

Daca intelegem mai bine cum functioneazi, vom fi
mai dornici si le Imblanzim in loc sa le domindm sau sa
le inabusim, ceea ce, pe termen lung, provoaca un efect de
,,0ald sub presiune* si, in general, se dovedeste a fi drama-
tic pentru sdnatatea noastra fizica si psihica.

* Autorul cartii Intelligence émotionnelle 2.0, Les Editions Transcon-
tinental, 2010.
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»Fara emotii, este imposibil sd transformam
intunericul in lumina si apatia in actiune.”
Carl Gustav Jung

Ce este 0 emotie?

La prima vedere, intrebarea pare simpld, aproape
copilireasca, pentru ca toti suntem in stare si dim exem-
ple de situatii, noi sau din memorie, in care am simtit
emotii mai mult sau mai putin puternice. in general, sun-
tem capabili sd analizdm ce le-a provocat, ce am simtit
si ce am folosit ca strategie pentru a evita aceastd stare
sau, dimpotriva, pentru a o prelungi. Dar suntem in sta-
re s dam o definitie generald, capabild si oglindeasca
toate dimensiunile emotiilor? Nu prea — si € normal si
fie asa. Chiar si intre oamenii de stiintd care au studiat
problema, mai ales in domeniul relativ nou al psiholo-
giei emotiilor, existd divergente, multe definitii si teorii.
Céci trdirea unei emotii este o experientd unici, deosebit
de complexd, uneori chiar cu totul inexplicabili, inclusiv
pentru acela care o triiegte.

Tns3 exist o incredibila universalitate in fiecare din-
tre emotiile noastre. Cand cuiva ii este fricd, conteazi
prea putin nivelul la care se situeaza pe scara fricii; indi-
ferent de gandurile si manifestarile fizice foarte specifice
pe care acest lucru i le provoaca, intelegem ce inseamni
frica. De altfel, pe aceastd caracteristici se bazeazi neu-
robiologul francez Robert Dantzer cand o defineste: ,,Ter-
menul «emotie» desemneaza in linii mari sentimentele pe
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care fiecare le‘poate recunoaste in sine prin introspectie
sau preluand de la altii prin extrapolare.”

Odatd conceptul stabilit si renuntdnd sd examindm
ansamblul incalcit de definitii propuse de comunitatea sti-
intificd, si preluam, pur si simplu, definitia pe care o dd
dictionarul Larousse: ,,Emotie: reactie afectiva tranzitorie
de intensitate medie, de obicei provocatd de un stimul ve-
nit din mediu.*

Psihologia occidentald modernd propune o clasifi-
care in doud categorii: emotiile fundamentale, numite
,.primare”, si emotiile ,,secundare®. Emotiile primare sunt
bucuria, tristetea, frica, furia, dezgustul sau surpriza. Sunt
calificate ca fiind primare deoarece sunt considerate in-
niscute. Le simtim, deci, de la cea mai frageda varsta si
le avem in comun cu unele specii de animale, alte , fiin-
te sensibile**", aga cum demonstreaza de exemplu cdinele
care di din coadi cind este fericit sau un cal speriat care
loveste cu picioarele din spate.

Ca tot ceea ce tine de instinct, emotiile primare au
rolul de a ne asigura supravietuirea in mediul in care evo-
luim. Astfel, frica ne semnaleazi iminenta unui pericol,
in timp ce dezgustul ne protejeaza de boli prin fenomenul
de greatd. Tristetea ne ajutd si intelegem sentimentul de
pierdere. Bucuria ne arati cd una dintre nevoile noastre
a fost satisficutd. Cat despre ménie, se manifestd cand a
fost depisita o limitd: valorile, regulile, principiile noastre
au fost cilcate in picioare de altii sau chiar de noi ingine.

* Les Emotions, Presses Universitaires de France, 1988.

**{n 2008, in Tratatul de la Lisabona, Uniunea Europeand foloseste
pentru prima dati notiunea de ,fiintd sensibild“ pentru a defini
animalele. Codul Civil francez o va face in 2015, trecind de la statutul
de ,,bunuri mobile* la cel de ,.fiinte vii dotate cu sensibilitate*. -
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Pe de alta parte, surpriza este o emotie foarte scurti si
neutrd. Este de fapt un fel de preambul, un prim pas spre o
exprimare sporitd a altei emotii: fricd, bucurie sau tristete.

Chuar si sub aspectul lor neplicut, asa-numitele emo-
tii ,,negative®, cum sunt furia sau tristetea, au si ne trans-
mitd un mesaj. Din acest motiv, este o greseald si fugim
de ele sau si le alungdm fard ca micar si ne intrebam din
ce motiv existd. Misiunea lor este sd ne asigure propria
conservare, ficindu-ne sd reactiondm corespunzitor. Nu
degeaba cuvantul ,,emotie“ vine din latinescul motio, care
inseamna ,,miscare, ,,actiunea de a migca“!

Putem chiar s remarcam ci emotiile noastre, atunci
cind sunt puternice, se afld in general la originea celor
mai profunde §i mai avantajoase schimbari ale existentei
noastre. FacAndu-ne si descoperim fragilitatea vietii, in-
demnéndu-ne s ne folosim resursele pentru a descoperi
forte nebanuite, ele ne conduc in general spre drumuri pe
care probabil nu le-am fi parcurs in mod firesc daci nu
ne-ar fi iesit in cale niciun obstacol.

s
Tine un jurnal meteo al emotiilor tale

in fiecare seara, acordi-ti citeva minute pentru a scrie
in jurnalul tau sau intr-un caiet dedicat acestui lucru despre
trei mari emotii pe care le-ai simtit in timpul zilei. Apoi, ba-
zandu-te pe urmatorul tabel, incearcd si decripteze mesa-
jele lor si sa vezi ce Invataminte poti trage din ele:

Emotie Ce mesaj incearca sa-ti transmita
aceasta emotie?

Furie O situatie, o stare de fapt care trebuie
remediata.
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[Frics O situatie-care reprezinta un pericol si de
care trebuie sa te aperi.

Dezgust Percepi o persoana/situatie ca fiind toxica
sau nociva si emotia te indeamna sa te
departezi.

Tristete Ai nevoie de incurajare.

Surpriza O persoand sau un eveniment neasteptat a
aparut in viata ta. Care vrei sa fie urmarea
acestui fapt?

Bucurie Te simti bine, ai energiile in ordine.

Odat3 terminat exercitiul, multumeste-le acestor emo-
tii pentru ca ti-au permis sd ai acces la astfel de informatii si
¢3 ai devenit constient de ele.

a4

David McFarland, unul dintre cei mai mari speci-
aligti din lume in comportamentul animal, profesor la
Universitatea din Oxford, subliniaza cé ,,una dintre prin-
cipalele diferente dintre emotia umand si cea animald
constd in faptul ci, in vreme ce fiintele umane experi-
menteazi o mare varietate de emotii, [...] animalele nu
simt decat foarte putine. Animalul nu are, se pare, decit
emotii care corespund unor anumite probleme de supra-
vietuire si pentru care presiunea adaptarii este extrem de
puternicd‘*. Ceea ce ne diferentiazad de animale este, deci,
mai ales posibilitatea de a simti emotiile numite ,,secun-
dare“. Acestea. deriva dintr-un proces de invatare si din
constructii mentale pe care le credm si le dezvoltdm de-a
lungul copilariei noastre.

* Le Comportement animal : psychobiologie, éthologie et évolution,
editura De Boeck, 2020 (reeditare).



16 1 CHRISTOPHE LIMAYRAC SI ANNE GHIRINGHELLI

Exista o'intreagd gama de emotii secundare: entuzi-
asm, mandrie, plicere sau satisfactie, dar si dispret, vino-
vatie, stdnjeneald, rusine, gelozie etc. Se prezinti in forme
relativ elaborate, un fel de combinatie subtild intre expe-
rienfele noastre de viatd, unele trisaturi de personalitate
$i una sau mai multe emotii fundamentale. De exemplu,
dispretul este o combinatie de furie si teami (teama de
a-s1 exprima sentimentele). La fel si gelozia (teama de a
pierde sau de a nu fi destul).

Emotiile secundare joacd si rolul de cutie de rezo-
nantd. Pentru cd nu am fost atenti la emotiile primare sau
pentru ca am decis constient si nu tinem cont de ele, emo-
tille secundare ne folosesc drept semnal de avertizare,
impiedicAndu-ne si le ignorim in continuare. Crizele de
gelozie sunt modelul tipic, cici ele ascund adesea temeri
subiacente pe care ne striduim s3 le facem si nu se ma-
nifeste. De asemenea, se intdmpld ca emotiile secundare
sd ajungd si inlocuiascd emotiile de bazi pe care le per-
cepem ca inacceptabile. O persoani care are dificultiti in
a-si exprima vulnerabilitatea va tinde s transforme tris-
tetea in furie. Este mai ales cazul barbatilor cirora li s-a
inculcat ideea ci trebuie s fie puternici in toate impreju-
ririle. In schimb, sexul frumos, adesea prea mult educat
in cultul bunatitii si al discretiei de la cea mai fragedi
varstd, are tendinta s mascheze furia cu sentimente de
tristete sau vinovitie.

Trebuie remarcat cd in spatele unei reactii ce pare
disproportionata sau putin rationald se ascunde adesea o
emotie primard pe care incercidm s-o disimuldm. Proble-
ma este cd acest dublu limbaj alcatuit din emotii care se
deghizeaza in altele trimite semnale confuze in privinta
nevoilor noastre. Faptul de a se simti trist, de exemplu,
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semnaleazi nevoia de sprijin puternic, de empatie. Dar
dacd aceastd emotie capitd trasiturile furiei, atunci sem-
naleazi invitatia de a sta deoparte.

Tnsusi creierul va fi pacilit de aceastd simulare, ceea
ce ne impiedicd si ne identificim clar nevoile si, prin ur-
mare, sd le satisfacem. Acesta este momentul cAnd emotiile
devin surse de suferint, pana in punctul de a ne imbolnavi:
tristetea prelungiti devine melancolie si apoi ne face si ne
cufunddm 1n depresie. Acelasi lucru este valabil si pentru
teama, care, treptat, se transforma in fobie si ne provoaci
atacuri de panica.

R
Efemeritatea emotiilor,
sau de ce noaptea este un sfetnic bun

De ce bunul simt popular ne spune ¢ noaptea este un
sfetnic bun? Vorbindu-ne despre ,reactie tranzitorie”, dic-
tionarul subliniazd caracterul efemer al emotiilor, ceea ce a
fost confirmat de un studiu realizat in 2014 de cercet3tori
belgieni care au masurat durata emotiilor resimtite de 233
elevi de liceu in saptamanile precedente. Si se pare c3 niciu-
na nu a trecut de fatidica limita de 48 de ore.

Astfel, rusinea pare sa fie emotia cu cea mai scurti du-
ratd de viatd, cu o medie de 30 de minute, in timp ce furia
are nevoie de o zi intreagd ca s3 se risipeasc, iar tristetea,
de doud zile. Studiul a scos in evident, fard a-| explica, fap-
tul ca emotiile persistd de obicei mai mult la femei decét la
barbati: 5 ore fatd de 2 ore. Si mult mai mult daci persoana
rumineaza gandurile negre. De aici sfatul de bun simt care
ne aduce aminte ca uitdm tn timp ce dormim.

>
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Dimensiunea energetici a emotiilor

in cultura asiatics, conceptul de energie” este omni-
prezent si perpetuat timp de secole. Este si baza medicinii
traditionale chineze, a principiului Feng shui si a practicii
Yoga. Aceste trei discipline se bazeaza de fapt pe o logicd
comuni pe care urmdtoarea formuld, care circuld din plin
pe internet, o rezuma perfect: ,,Totul este energie si asta
este tot ce trebuie si intelegem in viatd. Acordeaza-te cu
frecventa realititii pe care o doresti, iar aceastd realitate se
va manifesta. Nu poate fi altfel. Nu e filosofie. Este fizica.”

Acest citat 1i este in general atribuit lui Albert Ein-
stein, parintele genial al teoriei relativitatii, insa, desi nu
i se poate dovedi paternitatea, are meritul de a ne explica
o idee relativ simpli: fiecare dintre noi are propriul nivel
energetic si vibrational, la fel ca pietrele, plantele, anima-
lele sau chiar obiectele din jurul nostru. Dar acesta fluctu-
cazi in functie de un anumit numar de factori, atét interni,
cét gi externi.

Ca si intelegem mai bine acest lucru, s luam ca
exemplu apa. Sub 0°C, vibratiile electronilor in jurul ato-
milor de hidrogen si oxigen sunt mult mai slabe, nivelul
vibratoriu al apei scade si ea se solidifica, transforméndu-se
in gheatd. La 100°C, vibratiile moleculelor de oxigen i hi-
drogen devin mai intense, apa fierbe si se transforma in va-
pori de ap, ajungand astfel in stare gazoasa. lata ca apa are

* Termenul ,.energie® vine din grecescul energeia, ,fortd in actiune™.
Este folosit in fizica pentru a desemna capacitatea de a schimba starea
sau de a produce miscare, radiatie, precum lumina sau cildura. Ace-
lasi lucru este valabil si pentru noi, céci consumdm energie pentru a
indeplini o sarcina.



Controleazd-ti emotiile cu ajutorul magnetismului | 19

capacitatea de-a-si schimba starea dupi bunul plac, firi ni-
cio modificare, insd noi riscdm si ne expunem diferitelor
esecuri de-a lungul timpului. De unde importanta faptului
de a ne mentine la un nivel energetic satisficator, pe o frec-
ventd ,,acordata‘,

Pentru a masura nivelul vibrational al unei fiinte vii
sau al unul obiect, energeticienii folosesc un pendul sau
un instrument de mésura mai precis numit ,,biometrul lui
Bovis®. Este vorba despre un instrument alcituit dintr-un
fel de rigld folositd impreuna cu un pendul si care isi da-
toreazd numele lui Alfred Bovis (1871-1947), negustor
de feronerie din Nisa, pasionat de radiestezie si avicul-
turd. Lasand pendulul si se balanseze deasupra pasarilor
de curte bolnave, el si-a dat seama c3 acesta oscila diferit
in functie de starea de sinitate a animalului. Cu ribdare
si observatie, a reusit astfel si stabileasca, cu putin timp
inainte sd moara, o scari de masurare a nivelurilor vibra-
tionale care incd se foloseste ca punct de reper.

In zilele noastre, consideram ci un nivel de vibratie
in jur de 12500 UB (Unitati Bovis) este o garantie a unei
stari bune de sanatate. Vorbim despre nivelul échilibrului
biotic ideal, adicd acela care ne oferd conditiile optime
pentru dezvoltarea noastrd. Pentru a face acest lucru, este
important ca tot ce alcatuieste mediul nostru si vibreze cu
o frecventa identicd (sau superioard), indiferent daci este
locuinta, obiectele care se afld in ea, mincarea, muzica pe
care o ascultdm etc. La fel stau lucrurile si pentru gandu-
rile si emotiile noastre.

Ideea de frecvente caracteristice care se aplica apei si
tuturor lucrurilor care ne Inconjoard pare destul de usor de
inteles, insa se dovedeste a fi mai complicat de sesizat pentru
realitdfi descrise drept ,,imateriale”, asa cum sunt emotiile
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sau gandurile. Simplul fapt de a reaminti c& acest principiu
se aplicd atit sunetului, cat si luminii ar trebui si fie sufi-
cient ca s ne convingd, altminteri nimeni n-ar avea idee
astizi de existenta infrasunetelor si ultrasunetelor, a razelor
infrarosii §i ultraviolete, care Inca nu sunt auzite si vizibi-
le pentru oameni. De altfel, toti am experimentat aceastd
,,putere de actiune®, pentru a folosi etimologia termenului
grecesc energeia, care defineste emotiile: acea bucurie care
ne face si sarim din pat dimineata, acea furie care ne in-
deamni si vrem si facem lucrurile s se schimbe etc.

Si limbajul curent face referire la aceastd realitate
energetica care poate ascunde anumite stiri de spirit, ca-
lificate drept ,,apasitoare”, anumite locuri ,,incércate® de
istorie, spre deosebire de aga-numitele discutii ,,fluide*
sau conversatii ,,usoare”. Intr-adevir, emotiile pe care le
resimtim ca fiind placute si pozitive au niveluri vibratio-
nale mai ridicate decdt acelea care ne aduc nemultumire,
tristete si sentimente negative. Radiestezistii au reusit s3
aprecieze frecventele vibrationale ale fiecarei emotii in
functie de oscilatiile pendulului in contact cu oamenii care
simt o emotie sau alta. [ata rezultatul acestor observatii:

Emotie Frecventa vibrationala®
Rusine +/—20Hz
Suparare +/—75Hz
Frica +/—-100 Hz
Dorintd +/—125 Hz
Furie | +/-150Hz
| lubire - +/—500 Hz
Bucurie +/—540 Hz
| Senindtate +/—600 Hz
' Lumin3 {cu titlu comparativ) +/—700 Hz
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Frecventeles vibrationale alecemotiilor au urmdri
asupra sanatitii, deoarece vitalitatea depinde, printre al-
tele, de fluiditatea cu care circuld energia in corpul nos-
tru. Aceastd propagare se face printr-un circuit extrem de
complex, care nu este cu nimic mai prejos de mecanismul
ce transportd sdngele spre diferitele organe prin artere,
vene si vase. De fapt, organismul functioneaza ca un mic
generator, transforméind in energie alimentele pe care le
consumam, aerul pe care il respiram, dar si energiile din
jur, cosmice si telurice, la care suntem supusi (detalii in
continuare). De aici si grija de a manca alimente pline de
nutrienti, de a respira cat mai mult aer curat si grija fatd
de mediul in care triim. Cici, la fel ca in orice sistem
de transport, pot apirea ambuteiaje, se pot forma blocaje
in anumite puncte strategice. Aceste rascruci de drumuri
sunt ,,chakrele®, la care vom reveni mai aménuntit in ca-
pitolul urmétor. Cand se intrerupe armonia, cind se insta-
leaza tulburdrile energetice, ies la lumind starea de rau,
durerea si bolile fizice si psihice.

In afara de consecintele lor asupra sinititii noastre,
aceste blocaje pot crea in noi stiri care atrag un anumit tip
de situatii, determinindu-ne, de exemplu, sd reproducem
intotdeauna aceleasi actiuni, care duc, ceea ce nu este sur-
prinzitor, la rezultate identice. Asa se instaleaza cercurile
vicioase sau virtuoase, in functie de mecanismul initiat.

Emotii (+) - Actiuni (+) - Rezultate (+)
Emotii (<) - Actiuni(~) - Rezultate (-)

Principiul rezonantei pe care il evocdm aici le este
de altfel bine cunoscut muzicienilor, utilizatori priceputi
ai diapazonului. O experientd relativ simpla este lovirea



