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CAPITOLUL

1

Cum ajungi

sa-ti cunosti
emotiile

Cum te simti - reprezintd o mare parte din cine esti tu. lar, pe tot
parcursul aventurii Harta magica sinelui, vei simjri tot felul de lucruri.
Sentimentele sunt uneori confuze, cand ti se tot invart in cap. Poate ca
sunt greu de descris, iar uneori nici macar nu suntem siguri cum
trebuie sa le numim. Si cu siguranta nu le simti mereu ca pe ceva bun.
Pot ajunge sa fie intense sau inconfortabile. Uneori poate sunt
infricosatoare sau dureroase! Sau poate ca te fac sa-ti simti corpul
transpirat sau greoi si intunecat.

Acelea sunt emotii IMPORTANTE - cele care sunt atat de
intense, incat sunt greu de gestionat. Uneori, incercdm sa nu ne uitam
la acele emotii mari. Alteori, ne iau ele pe sus. Si, ca lucrurile sa fie si
mai confuze, putem avea ,sentimente amestecate” - asta se intampla

atunci cand simtim mai multe emotii in acelasi timp.

Asadar, cum se descurca un copil cu toate astea? Vei
invata aceste lucruri in urmatoarele cateva capitole.
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DAR CE SUNT
SENTIMENTELE,
DE FAPT?

Daca te intreaba cineva cum te simti, poti raspunde in cel putin trei moduri
diferite. In primul rand, poti sa fi descrii cum te simti din punct de vedere
fizic, asa cum 1ti apare la nivelul celor cinci simturi: gust (simtul gustului),
pipait (sim{ul tactil), miros (simtul olfactiv), vaz (simtul vizual) si auz
(simtul auditiv). Ceea ce simti la nivelul corpului se numeste experient
senzoriald si uneori poate c& simti ci-ti bate inima puternic sau ti se
incordeaza muschii.

in al doilea rand, poti sa-ti descrii emotiile, cum ar fi ca te simti trist,
furios sau fericit. Emotiile sunt ceea ce simti in cap. Simti emotii atunci
cand creierul tau preia senzatiile corporale, face legatura dintre ele si
amintiri din trecut, atunci cand corpul tdu s-a mai simtit in acelasi fel, Si
foloseste toatd aceastd informatie ca sa inteleaga ceea ce se intdmpla in
momentul acesta.

in al treilea rand, poti sa descrii cum te simti in legatura cu relatiile si
nevoile tale. Poate simti ca un anumit prieten este foarte grijuliu, intelege
cu adevarat prin ce treci. Sau poate simti ca nu prea te inteleg prietenii.
Poate ca te simti foarte iubit de unul dintre parinti. Sau poate simti ca nu-ti
arata destula afectiune. Relatiile tale au legatura cu modul in care te simti
conectat cu alte persoane si au o foarte mare legatura cu felul in care te
simti. S-ar putea sa simti aceste sentimente legate de relatii intr-un mod

foarte important in sufletul tdu - sentimente ,de suflet"!
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Dupa cum vezi,'euvantul sentimente este un cuvant mare,
importantEl aratd cum te simti in corp cu totul, in sufletul si capul
tau. Senzatiile din corp comunica cu emotiile si gandurile din cap, asa
c& toate fac parte din acelasi intreg: tul

Asta inseamna ci ceea ce numim ,emotii” sau ,sentimente”
inseamna o combinatie de trei lucruri:

Activitatea din capul nostru, adicd gandurile si amintirile

/

Senzdtiile
corpului nostru

N

Relatiile si nevoile
noastre



Hai sa analizam mai detaliat toate acestea, cu exemple. Sa spunem ca
trebuie sa memorezi o poezie si apoi s-o reciti in fata clasei. S-ar putea
sa simti aceste trei lucruri:

* Iti simti fata infierbantata si goluri in stomac. (Acestea sunt
senzatiile corporale.)

* Tiseinvarte capul de ganduri pline de teama, cum ar fi:
~Daca uit al patrulea vers, asa cum s-a intamplat data trecuta?”
(Acestea sunt emotiile tale.)

* Iti doresti foarte, foarte tare sa-ti impresionezi profesorul.
(Aici apar in schema relatiile si nevoile.)
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Poate spui-ca esti,,stresat.\Vezica experienta emotionala de a fi
stresat este o combinatie de senzatii corporale si emotii ale capului.
Corpul tau trimite un semnal catre creier, iar tu devii atunci constient
de ceea ce simti, iti intelegi senzatia, ii dai un nume daca esti pregétit
si impartasesti sentimentul cu altii, daca vrei. Se intampla multe
lucruri care fac sa simti ceea ce simti in acel moment!

Vestea buna este cd, pe masura ce vei invata diferitele instrumente
ale Hartii magice a sinelui, vei cunoaste tot mai bine ceea ce simti
si, daca vrei, vei impartasi cu altii. O strategie si o alegere minunate
pentru tine!
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NUMESTE TOT FELUL
DE SENTIMENTE
MARI SI MICI

Cu cat observi si numesti mai mult sentimentele, cu atat mai mult iti
dai seama ca se linistesc singure. Dar pare greu sa numesti
sentimentele. Mai ales pentru ca sunt asa de multe.

Esti surprins sa afli cd existd o multime de sentimente? Probabil pentru
ca, de cele mai multe ori, oamenii vorbesc despre sentimente si emotii
ca si cum ar exista doar patru mari si importante: bucurie, tristete,
furie si frica. Dar adevérul este ca exista sute de cuvinte pe care le
putem folosi ca sd ne descriem sentimentele.
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Géandeste-te asa: cand iesim afara’si privim in sus la cer, vedem
imediat cateva stele - pe'‘¢ele’'mai mari si mai luminoase. Dar, daca ne
uitam in continuare, devenim imediat constienti cd mai sunt o multime
de alte stele mai mici in jurul celor mari si importante. Si, daca ne
uitam si mai atenti, vedem cum se pot alatura stele diferite ca sa
formeze constelatii: grupuri de stele care formeaza un model, cum ar fi
un urs, sau o lingura, sau chiar o persoana. Probabil ca ai vazut o astfel
de forma in unul dintre manualele de stiinte de la scoala.

Sentimentele noastre se aseamana mult cu constelatiile de pe cer. La
inceput, le observam pe cele mai mari, cum ar fi bucurie, tristete, furie
sau frica. Dar, daca ne uitam foarte atent, descoperim ca sunt tot felul
de sentimente care au legatura cu cele mai mari. De exemplu, furia
s-ar putea lega cu neajutorare, epuizare, gelozie si multe altele. Este
important de stiut, pentru ca ai putea sa gestionezi momentele cand
te simti furios cu totul altfel decat atunci cand te simti epuizat.
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Asadar, curm ne.ddm seaia careeste diferenta dintre ele? In fond, nu
putem sare vedem sentimentele cu ochii, nu-i asa? (Daca am putea,
totul ar fi mult mai usor!) Ci trebuie sa cautam indicii, parcurgand pasii
urmatori, care ne permit sa devenim constienti de sentimente in alt mod:

1. Ne oprim din ceea ce facem si ne folosim
mintea ca s& ne concentrdm atentia tnspre noi
Tngine. Exact asa cum ochii nostri vad lumea din afara,
mintea noastra poate s vada lumea dinduntru. Uimitor, dar
adevarat! Cu simtul vederii (eyesight) vedem lumea din afara,
iar cu ceva pe care il numim mindsight (,simtul mintii“) vedem
lumea dinauntrul nostru.

2. Ne raportdm la senzatiile noastre, observand ce
vedem, auzim, mirosim, gustam si atingem.

3. Ne raportam la corpul nostru, devenind constienti

de felul cum se simt stomacul, inima, muschii si alte parti ale
corpului.

4. Ne raportdm la gandurile noastre, generate in
capul nostru, ganduri care pot fi galagioase sau tacute.

S. Ne raportam la relatiile noastre — conexiunile pe
care le facem cu prietenii si familia.

6. Ddam un nume acelui sentiment.

Par cam multi pasi, nu-i asa? Dar, cu timpul, vei putea sa ii parcurgi pe
toti cu usurinta.
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SENTIMENTE
NEGATIVE

Pentru ca unele sentimente nu par prea confortabile, ai putea crede c3
sentimentul in sine este ,rdu”. Dar de fapt nu exista sentimente negative
- nici macar atunci cand te simti furios, trist sau speriat. Cu totii simtim o
gama intreaga de emotii pe parcursul fiecdrei zile si nu existd
senftimente ,bune” si ,rele”, sau sentimente ,pozitive" si
.negative’. Sentimentele noastre ne oferé informatii care sa ne ajute
sa ne dam seama de ce anume avem nevoie. Cu alte cuvinte,
sentimentele noastre ne spun ce se intampla si ce inseamna un lucru sau
altul pentru noi, in acel moment anume.

Poate ca emotiile noastre sunt conectate cu lucruri care au avut loc in
trecut sau ingrijorari legate de viitor, dar, atunci cand avem parte de ele,
acestea se intampla chiar acum, in momentul prezent. De exemplu,
daca esti trist, inseamna ca iti este dor de cineva sau vrei s3 te simti iubit
sau inclus. Daca esti furios, inseamna ca cineva la care tii ti-a ranit
sentimentele sau a facut ceva care nu ti s-a parut bine. Dacé esti speriat,
fnseamnd ca probabil vrei sa te simti mai in siguranta si mai sustinut,
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Vezi? Nu e nimic,,gresit" ¢t acele'@motii mari si importante - cele care
uneori parintense, inconfortabile sau coplesitoare. Cu cat invatam mai
bine s intdmpinam fiecare emotie - chiar si pe cele provocatoare,
precum furia, tristetea sau frica -, cu atat devin acestea mai putin
stresante si cu atat mai mult avem grija de noi insine.

Insa smecheria e si-ti dai seama ce sa faci cu acele sentimente. Dupa ce
capeti obiceiul sa verifici cum te simti, ai nevoie sa inveti cum sa faci
efectiv ceva legat de acele sentimente importante. Poti face asta pur si
simplu devenind constient de ceea ce simti si dand un nume emotiei
respective. Punand, pur si simplu, o eticheta pe emotii, iti iei un pic de
distanta fata de ele, ceea ce iti permite sa incetinesti ritmul si sa capeti
mai mult control asupra emotiilor tale. Poti sa ti le imaginezi ca pe un
tablou intr-o raméa. Asta inseamné c3 ,numesti ca sa Tncadrezi”.
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