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Sunt firesti
emotiile negative
care apar n noi?

Pentru unii, afirmatia care urmeaza este o sti-
re proastd, pentru altii — una buna, iar pentru al-
tii —un truism: sentimentele negative nu consti-
tuie o reactie fireasca a omului la imprejurarile
negative; ele apar numai in cazul unor anumite
imperfectiuni liuntrice ale omului. in aceleasi
imprejurdri, la omul ,ideal” emotiile negative
ori nu apar deloc, ori trec rapid.

Desigur, nu se pune problema ca pe omul
»ideal” sa nu-l atinga nicidecum vreo intampla-
re tristd. Moartea unei persoane apropiate, di-
vortul, orice altd dramd serioasa 1i provoaca si
omului , perfect” sentimente negative puternice
(In care, de altfel, omul , perfect” nu ramane ex-
cesiv de mult). Lucrul acesta e normal, insa aces-
tea sunt cazuri aparte, a caror rezolvare necesita
eforturi mai masive — eforturi pe care le numim
de obicei ,depdsirea crizelor”. Mai mult decat
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atat, In prima ‘etapa a crizei, cu cat omul 1si ex-
prima mai liber emotiile, cu atét scapa de ele mai
repede si, in general, cu atat mai mult succes are
in depasirea dramei sale.

Aici examinam situatiile cotidiene, care apar
de o suta de ori pe zi — si dacd vom considera
ca emotiile pe care le trdim in asemenea impre-
jurdri sunt ceva independent de vointa noastra,
asta inseamna ca ne descarcam de toata respon-
sabilitatea pentru sentimentele noastre si o arun-
cam asupra altor oameni si asupra Imprejurari-
lor. Totodata, pierdem si posibilitatea de a ne in-
fluenta cumva pe noi insine.

De aceea, daca va este rau, cautati pricina in
primul rind in voi ingiva.

Da, si ceilalti oameni sunt imperfecti, insa
exista si oameni constienti, si lumea nu prea sea-
mand a leagdn de bebelusi. Nu putem influenta
ceea ce ne inconjoard, dar pe noi insine ne pu-
tem influenta — si Incé intr-o asemenea masurd
incat ne putem debarasa practic total de trairile
negative.

Ce conflict se ascunde
in spatele emotiilor negative

Cel mai frecvent, emotiile negative apar in
momentul conflictului cu alti oameni, mai rar in
cazul unui conflict cu imprejurdrile.

Acesta este Insa numai aspectul exterior. La o
examinare mai profundd, in spatele fiecarei emo-
tii negative se ascunde conflictul cu noi insine.

De pilda, circumstanta exterioara este aceea
ca omul a fost dat afara de la serviciu. Nu este de
mirare cd apar supararea, amaraciunea, poate si
frica in fata viitorului. Tabloul superficial este al
unui conflict cu circumstanta exterioara, dar, da-
cd ne uitdm ceva mai profund, vedem cd emoti-
ile au aparut in urma conflictului omului cu el
insusi. Posibilele motive ale conflictului:

— neincrederea in propriile posibilitati profe-
sionale (,,Nu o sa mai gdsesc un job ca ASTA!”) o

—autoaprecierea exagerata (, Cum au putut sa
ma dea afara PE MINE!");

—slava desarta si trufia.

Exista si multe alte motive posibile.
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Al doilea exemplu, deconflict cu un om: ci-
neva a tradat pe altcineva. Cel tradat vede cauza
resentimentelor sale exclusiv in fapta celuilalt,
dar dacad ne uitdm putin mai profund, cauzele
emotiilor sunt in el insusi. lata cateva dintre ele:

— parerea de sine (,Cum a putut sd ma trade-
ze PE MINE?”);

— autoaprecierea prea scazuta (,,N-o sa mai am
niciodata o relatie cu 0o ASEMENEA persoana!”);

— slava desarta si trufia.

Astfel, in fiecare caz de aparitie a trdirilor su-
fletesti neplacute poate fi gasit conflictul omului
cu el insusi.

Chiar si Intr-o situatie atat de trista ca moar-
tea unei persoane apropiate, cand trdirile nega-
tive sunt absolut justificate, este prezent adesea
conflictul omului cu el insusi, agravandu-i starea
si asa grava. Posibilele motive ale conflictului:

— trufia (,N-am putut sa-1/s-o salvez!”);

—nesiguranta de sine, infantilismul (,Nu o s&
ma descurc fara el/ea!”);

— dependenta (,,Cine 0 sd ma mai iubeasca
atat de mult?”).

Fara conflicte interioare, orice situatie exteri-
oard, orice conflict exterior, ori ar fi trecut fara
emotii negative, ori ar fi fost insotit(a) de aces-
tea intr-o masura mult mai mica (in ce priveste
forta, durata si consecintele)!

Emotiile si luciditatea

Luciditatea omului este capacitatea lui de a se
apropia de o viziune obiectiva asupra lui insusi,
asupra celor din jur si asupra imprejurdrilor si
de a lua pe aceastd bazd decizii optime.

Emotionalitatea si luciditatea sunt doua stari
diametral opuse. Cu cét este mai prezentd una,
cu atat este mai absenta cealalta — si aici exceptii
nu exista. :

Daca inving emotiile, omul nu e in stare sa
ia decizii sanatoase, decizii in folosul sau. Unii
iau prea multe decizii sub influenta emotiilor,
si atunci viata lor se da peste cap. Intr-un arti-
col al sau, psihologul Mihail Hasminski a facut o
comparatie foarte nimeritd intre emotii si , capi-
tanul beat”. Credeti cd o sd ajunga la liman cora-
bia condusd de un capitan beat?

Daca biruie insa luciditatea sau daca omul
macar face eforturi pentru ca ea sa biruie, atunci
emotiile dau Inapoi - si, daca erau emotii negati-
ve, starea lui se imbunatateste simtitor.

Noi am distinge trei trepte (etape) ale lucidi-
tatii:
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1. Lipsa luciditatii

Omul are incredere in gandurile mincinoase
care il asalteaza.

2. Viziunea lucida asupra incapacititii de a
controla propria stare ‘

Omul nu are incredere in gandurile minci-
noase care il asalteazd, dar nu este capabil si le
tind piept.

3. Viziunea lucida si capacitatea de a
controla propria stare

Omul respinge cu succes gandurile mincinoase.

Iata, de pildé, o situatie banala: cineva dintre
ai tai nu este acasa si nu poti lua legatura cu el.
Grija pentru el te chinuie tare, te gandesti la tot
felul de pericole in care se poate afla. Aceasta es-
te etapa 1.

Grija te chinuie la fel de tare, dar te gandesti
ca pricina ei nu constd in niste pericole reale, ci
in anxietatea ta, adica in problemele tale ldun-
trice. Constientizezi falsitatea gandurilor minci-
noase ce te atacd. Aici sunt posibile tentative de a
te opune acestor ganduri, dar fard succes. Aceas-
ta este etapa 2.

Imediat ce incepe sa te chinuie grija, folosesti
o metodd sau alta pentru a alunga gandurile
mincinoase, si ai succes. Aceasta este etapa 3.

Au sens emotiile negative?

Nimic nu e Intdmplator, totul isi are sensul
sau. Problema e doar dacd vrem sau nu sa il in-
telegem si, In general, sd eluciddm de ce si pen-
tru ce se intampla toate.

Omul care se ocupd cu autoperfectionarea
poate sd vada sensul emotiilor negative care
ii apar in aceea cd el poate cu ajutorul acestor
emotii si-si inteleagd problemele interioare si,
in consecinta, sa le rezolve.

Ne place asta sau nu ne place, omul e astfel
structurat incat numai trdirile neplacute il stimu-
leaza sa se schimbe.

De pild4, frica sdnatoasa ne fereste de traume
si de moarte.

Durerea ne determina sa ne ducem la doctor
si sa ne tratam, lucru prin care si ea ne fereste de
moarte sau de scurtarea vietii si scdderea calita-
tii ei.

Iar emotia negativa ne vorbeste de imperfecti-
unea noastra si ne stimuleaza sa depasim aceas-
td imperfectiune. Tipurile imperfectiunii pot fi
impadrtite in:
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— imperfectiunea modului'de gandire;

- imperfectiunea modului de actiune;

— imperfectiunea psihologica si spirituala.

Indiferent de tip, orice imperfectiune poate
fi numita ,,obisnuinti”. Nu este vorba de vreo
fatalitate, de gene, de ceva de nedepdsit. Practic
orice imperfectiune poate fi depasits, desi nu e
ugor: obisnuintele sunt greu de schimbat.

Daca aveti convingerea cd sentimentele ne-
placute sunt un mod prea ciudat de scoatere la
lumina a problemelor voastre, ganditi-v&: cum
altfel ati putea afla de ele? Si nu numai afla, ci si
dori sa scapati de ele?

Dacd vom reflecta bine la asta, vom intelege
ca emotiile negative sunt un mecanism de ne-
pretuit al cunoasterii noastre de sine si auto-
perfectiondrii noastre.-

(Atentie, acum va fi mai complicat!)

De aici decurge inca o concluzie logici evi-
dent3: atita timp cit nici micar nu recunoas-
tem cauza primordiala a emotiei noastre, adi-
ca viciul care sta in spatele ei, nu vom face fata
emotiei respective. ‘

In mod analog, durerea fizicd nu va trece ata-
ta timp cat nu vom Incepe sd ne tratam boala.
Iar frica de Inaltime (daca existd) nu va trece
atata timp cat nu ne indepértdm de marginea
acoperisului.

Daca am avea posibilitatea sa scapdm de emo-
tia negativd fdrd a constientiza sau recunoaste
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problema care sta in spatele ei, am fi privati de
sansa de a rezolva aceasta problema. Si aceasta
ar fi o scapare in ,constructia” noastra. Oamenii
sunt Insa ,,construiti” mult mai bine chiar decat
cel mai modern Boeing: mecanismele noastre de
autoreglare sunt perfecte. Ce-i drept, spre deo-
sebire de avion, noua ni s-a dat libertatea de a ne
folosi ori nu de ele si de a deveni mai fericiti sau
a suferi cu incdpatanare.

Concluzia: daca vrem sa facem fata emotiilor
noastre negative, mai bine sa evitim autojusti-
ficarile si sd nu ne temem a ne recunoaste sla-
biciunile.



Ce emotii negative
va sunt proprii?

Avem mai jos o listd alcatuita din 34 de emotii
negative, care sunt cele mai raspandite (lista nu
e batutd in cuie, ea poate fi extinsa cu usurintd).
Reflectati asupra fiecdrei emotii de pe lista si in
final calculati pe cate dintre ele le-ati simtit ma-
car o datd in viata.

1. Agresivitatea

2. Sentimentul lipsei de iesire (impasului)

3. Sentimentul neajutorarii

4. Vinovatia

5. Mania

6. Amardciunea

* 7. Licomia

8. Autocompétimirea

9. Invidia

10. Sentimentul ca te bucuri de raul altuia

11. Furia '

12. Ranchiuna

13. Sentimentul subaprecierii

14. Ura
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15. Nerabdarea

16. Sentimentul nulitatii
17. Resentimentele

18. Singuratatea

19. Condamnarea

20. Sentimentul respingerii
21. Disperarea

22. Mahnirea

23. Suspiciunea

24. Dispretul

25. Iritarea

26. Dezamagirea

27. Confuzia

28. Gelozia

29. Indoielile

30. Jena

31. Frica

32. Anxietatea

33. Groaza

Valoarea acestui exercitiu consta nu doar in a
afla cate anume emotii negative aveti, cat in a va
da seama dacd sunteti capabili sd va distingeti
emotiile, sd le dati nume.

Fiindcd pentru a invinge emotia negativa tre-
buie neapairat sa intelegeti ce emotie este. Daca
ne diam seama cum se numeste ea, atunci, asimi-
1and metodele cursului de fata, vom gasi si mij-
locul potrivit impotriva ei. ‘

O mare problema a multora este aceea ca nu
inteleg ce anume 1i chinuie. Le este rau sufletes-
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