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Cuvant inainte

Trdim vremuri in care emotiile au devenit un subiect...
aproape cool. Le regdsesti in podcasturi, cdrti, postari
virale. Toatad lumea vorbeste despre ele — le analizeaza, le
explicd, le descompune. Si totusi, in viata reald, In
intimitatea zilelor noastre, ceva nu pare sa se fi schimbat:
emotiile inca ne sperie. Ne blocheaza. Ne apasa. Ne ¢ teamd
sd le simtim sau ne ruginidm ca le avem.

in practica mea de psiholog aud din ce in ce mai des cuvinte
precum: ,,Nu mai vreau sd simt atat.” ,,Cum scap de emo-
tiile astea?” ,,As vrea si fiu puternic(d), s nu md mai
afecteze nimic.”

Dar asta nu ¢ slabiciune. E epuizare. E dorinta profund
umana de liniste, de usurare. Trdim intr-o lume care, subtil
sau nu, ne spune cd vulnerabilitatea e un defect. Asa ajun-
gem sd ne tradim emotiile ca pe nigte inamici.

Dar adevarul este cd ele nu sunt o greseald. Nu sunt o pro-
blemd de ,sistem”. Emotiile sunt busolele noastre inte-
rioare. Ne aratd ce conteazd. Ce ne doare. Ce ne misca.
Ce ne tine vii.
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Nu faptul ca simtim e problema, Ciincercarea disperatd de
a nu-mai simti. Cand vrem'sda'fim ,,bine” cu orice pret, cdnd
ne straduim sd controldm tot ce se intdmpla induntru, riscam
sa ne inchidem nu doar fatéd de durere, ci si fatd de bucurie,
sperantd, iubire, curiozitate.

Cartea aceasta nu vine cu formule magice. Nu-fi va oferi
scurtaturi. In schimb, iti face o propunere curajoasi si
eliberatoare: sd-ti dai voie sé simti. Sa faci loc emotiilor tale
— nu ca si te conducd, ci ca sa te nsoteascd. S Inveti sa
mergi mai departe cu ele alaturi, fara sa te confunzi cu ele.

Puterea nu e absenta fricii. Puterea e sd pasesti inainte, chiar
si cu frica in suflet. E sd alegi ce conteaza pentru tine §i sd
mergi spre acel ,,ceva” — cu inima batand tare si, uneori, cu
ochii plini de lacrimi.

Aceasta carte este despre tine. Despre cum sa fii prezent(d)
in propria viatd. Despre cum sa faci pace cu cine esti, nu cu
cine ,,ar trebui” sa fii. Despre cum sa-ti recuperezi libertatea
de a simti, de a trdi, de a fi.

Daci simti ¢d a venit momentul sd te intdlnesti cu tine — nu
ca sd te repari, ci ca sa te Intelegi, cu blandetea pe care poate
n-ai primit-o niciodatd — atunci da, esti exact unde trebuie.
Si putem merge mai departe, impreuna.
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CAPITOLUL |

Cand simti totul prea mult...

“Md simteam ca o rand deschisd, fdrd nicio protectie.
Atdt de fragild, incdt orice atingere m-ar fi putut
sfdrdma in mii de cioburi, Era ca si cum fiecare om din
Jurul meu purta, fdrd sd stie, puterea de a md rdni”

- Marsha M. Linehan

Sunt oameni care simt cu tot corpul, cu toaté inima, cu toata
pielea. Oameni care nu pot trece prin viatd inchizand usa la
emotii doar pentru ca ,,nu e momentul”, ,nu ¢ logic” sau
,,hu se cade”. Oameni pentru care o vorbd poate tdia adéanc,
o privire poate inmuia genunchii, o amintire poate aprinde
un foc in piept, din nimic. Simtitul, pentru ei, nu ¢ opfional.
Este o forma de a exista.

Daca esti unul dintre ei, stii cum e. Emotiile nu vin usor, nu
vin blande, nu vin rareori. Ele vin in valuri. Te iau pe sus.
Uneori nu le intelegi nici tu. Poate te trezesti cu lacrimi in
ochi fard un motiv clar sau cu o bucurie care ifi umple
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stomacul ca un balon cald. Poate ai fost facut(d) sa crezi ca
esti,prea sensibil(d)”, ca reactionezi ,,exagerat”, cd e ceva
in nereguld cu tine. Dar cum si le explici cd, pentru tine,
lumea e mai tare, mai ascutita, mai coloratd? Ca tot ce
traiesti se amplificd in interiorul tau, ca totul se simte...
mult?

Nu e usor si porti in tine o lume atét de intensd. E frumos,
dar obositor. E viu, dar greu. Sunt zile in care simtt ca nu
mai incapi in tine de cAtd viatd se migca in pieptul tiu. $1
totusi, esti aici. Cu tot ce simti. Cu toate nuantele si valurile
si durerile si dorurile tale. Egti aici si simti. Uneori te doare,
alteori te Tnaltd. Dar mereu, mereu, te face uman(a).

Acest capitol e pentru tine. Pentru inima ta care bate tare,
uneori prea tare. Pentru trdirile tale care nu incdpeau in
fraze simple. Pentru tine, cel sau cea care s-a intrebat: De
ce simt asa mult? Si n-ai avut un raspuns, dar ai stiut ¢d nu
poti fi altfel.

De ce unii simtim mai intens?
I. Motive neurologice:

Simturile ne insotesc la fiecare pas — ne ajutd sd urcam
scirile, sa rontdim un mdr, sa imbrédtisdm un prieten, sd ne
orientdm prin aglomeratie sau sd decidem cind e sigur sa
traversam strada.

Dar ai observat cét de rar ne gdndim cu adevirat la ele?

Procesarea senzoriala — sau integrarea senzoriala — este
abilitatea creierului de a primi, organiza i interpreta
informatiile venite din corpul nostru si din mediul
inconjurator. Cu alte cuvinte, este ,limbajul” prin care
corpul si mintea noastrd colaboreaza pentru a functiona in
viata de zi cu zi.

Aceasta teorie a fost dezvoltatad in anii 60 de catre A. Jean
Ayres, 0 terapeutd ocupationald vizionara, care a descoperit
cit de mult influenteaza integrarea senzoriald dezvoltarea,
comportamentul si invitarea — mai ales la copii i
adolescenti.

Pentru cei mai multi dintre noi, simturile functioneaza
automat. Nu ne gandim constient la cum ne mentinem
echilibrul, cum recunoastem un miros cunoscut sau de ce
tresdrim cand auzim un zgomot brusc.

Insd, in spatele acestor reactii aparent simple se afld un
sistem sofisticat, care face legatura in permanenta intre ceea
ce simtim si modul in care raspundem.

Un dans constant intre simturi si actiuni

(Géandeste-te la procesarea senzoriald ca la un dans continuu
intre corp i mediu. Informatiile vin prin simturi (input sen-
zorial), sunt interpretate de creier §i apoi ne miscdm, ne
adaptdm sau reactiondm (output motric).

Ce se Intampla, mai exact?

Receptam informatia (prin piele, ochi, urechi, muschi etc.)
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Observam cd a‘apdrut un’stimul
Integrim mesajele din diferite simfuri

Modulidm intensitatea perceptiilor (ce ignoram, ce ampli-
ficdm)

Discriminidm intre tipuri de senzatii — recunoastem ce¢ anu-
me sim{im

Rezultatul? Un corp care se miscd, reactioneaza, se adap-
teaza — fara sa stim sd ne gandim prea mult.

Cele 8 simturi: mai multe decat ai crede

Desi suntem obisnuiti s& vorbim despre cele cinci simturi
,,clasice” — vz, auz, miros, gust si atingere — realitatea e cd
avem opt simturi esentiale. Cele trei mai pufin cunoscute
sunt de fapt fundamentale pentru echilibru, orientare gi
autoreglare.

1. Tactil
Ne oferd informatii prin piele — despre texturi, temperaturi,
durere sau placere. Ne ajuta sa:

« Identificim ce atingem sau ce ne atinge.

» Simtim sigurantd, conexiune, confort.

» Toleram atingerile zilnice fara disconfort.
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2. Vestibular (migcarea si echilibrul)

I: legat de gravitatie si de pozitia capului. Ne ajuta sa:
» Stam drepti, sd nu cadem, s nu ne simtim ametiti.
» Ne regldm nivelul de energie si stare emotionala.

* Facem fata miscarilor bruste sau schimbarilor de di-
rectie.

» Este simtul care ne ajuta si ne calmam, sa ne trezim
dimineata, sa ne adaptdm si sd functiondm intr-o lume
in continud migcare.

3. Proprioceptiv (pozitia corpului)
Ne spune unde sunt membrele noastre si caté forta folosim.
Ne ajuta sa:

*Apdsam corect un intrerupator, sa strangem mana cu
fermitate.

*Ne coordondm migcarile fard sd ne uitdm la fiecare
gest.

*Ne miscam cu ,,masurd” gi eficienta.
4. Vizual

Inseamnd mai mult decat a vedea - inseamna a Intelege ce
vezi:

» Recunosti obiecte, fete, litere, distante.

* Observi miscari, forme, culori.
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» 1ti ‘coordonezi ochii pentrava vedea clar si tridi-
mensional.

5. Auditiv

Nu doar cé auzim, dar si interpretdm sunetele:
* Ne orientam dupd zgomote, voci, directil.

« Deosebim Intre sunete aseménatoare (voce de pro-
fesor vs. zgomot de fundal).

» Suportdim sau reactiondm la sunete bruste sau
intense.

6. OlFactiv

Prin miros ne conectim la amintiri, siguran{d sau pericol:

e Identificim arome placute sau mirosuri toxice.
* Ne orientim in medii familiare sau ne protejam
instinctiv.

7. Gustativ

Ne ajuta sa:

« Simtim si apreciem gusturi (dulce, acru, sdrat, amar,
umami).

» Deosebim alimente bune de cele stricate.
8. Interoceptiv (simtul intern)

Este vocea interioari a corpului:

* Ne spune cand ne este foame, sete sau cand avem
nevoie la baie.

» Ne ajutd sd recunoastem emotii prin senzatii fizice
(nod in gat, inima accelerata).

» Sprijind autoreglarea emotionald §i congtientizarea
de sine.

Abilitati perceptiv-motorii: cand simturile dau
viata miscarii

Pe masurd ce crestem, devenim tot mai buni la a ne migca
prin lume. Nu doar la propriu — ci si in sensul adaptarii,
invatdrii, intelegerii. Iar la baza acestui progres stau
stmturile noastre, care colaboreaz pentru a sustine ceva ce
se numeste abilitati perceptiv-motorii.

Cu alte cuvinte, perceptiile senzoriale (ce simtim) si
miscdrile noastre (ce facem) lucreazd impreund. Aceastd

colaborare sustine totul, de la a merge pe bicicletd pana la
a copia ceva de pe tabld sau a ne imbraca dimineata.

Echilibrul
Rezultatul colabordrii  dintre simful vestibular, pro-
prioceptiv si vizual.
Static -- s@ stai nemiscat intr-un loc, chiar si cand esti
impins sau intr-un spatiu aglomerat.
Dinamic — sd mergi pe nisip, s urci scdri, sa alergi
fara sa cazi.
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