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Hiperemotivii

peincetat laarmonia lor. Atentia acordatd hiperemotivitdtii per-
sonale din perspectiva sanititii participd la aceastd reasezare in
acord, spre binele umanitatii.

Nu este nimic mai ,miraculos* decit si ne descoperim im-
pécati, mai stipini pe mijloacele noastre, vii (lnu d.o-ar suprav'%e—
tuind) printre cei vii, intr-o lume supusi unei logici economice
care nu pune pret pe blandete, si totusi pasionantd. Auin(:l,
emotiile ne lumineazi intuitia fird si ne orbeascd sau si ne
incetoseze orizontul.

V’ia,',ca isi reia drepturile, ca un drum al vindecirii ce reinvie

frumusetea.
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PARTEA INTAI

Hiperemotivitatea...
raul secolului?



I“motivi suntem cu totii, mai mult sau mai putin, in grade di-
ferite. Emotia se traduce printr-un val de soc care ne perturbi
cchilibrul interior. Dar cind emotiile devin invazive, cand ne
afecteazi starea de bine in plan personal §i relational si cand nu
ne fac deloc bine, vorbim practic despre hiperemotivitate.

Epidemia de Covid-19, panica resimtitd si carantina impusa
in numeroase tiri, precum §i misurile luate nu au facut decit
sa o amplifice — si mi refer atat la anxietatea generalizatd, cit
si la bucurie. Si ne reamintim ci in Paris, Venetia, Barcelona,
Santiago de Chile sau in Maroc animalele au ajuns din nou in
spatiile parisite de oameni, ci zgomotul motoarelor a fost inlo-
cuit de cantecul pasirilor sau ci vegetatia era mai strilucitoare
ca niciodati.

Desi de la un punct incolo ne-am reluat vechile obiceiuri,
cfectele socului persistd, ca o amenintare nedefinitd, amplifi-
cind sentimentul ci ne confruntim cu o adversitate majori.
Astfel, trecem printr-o perioadd deosebit de revelatoare din
punct de vedere al hiperemotivititii.

Frica stirnitd in timpul primei perioade de carantind conti-
nui si actioneze uneori mai estompat, iar alteori de-a dreptul
pe fati. Ea este consecinta socurilor traumatice reprezentate
de schimbarea brutali a modului de viatd (chiar dacd a fost ac-
ceptatd, fie din solidaritate, fie din instinctul de supravictuire),
de izolarea sau inchiderea fortati (cu atit mai mult cu cat totul
s-a intdmplat primivara, anotimpul in care viata abia asteaptd
si infloreascil), dar si de boald, de sentimentul de nedreptate si
de teama ci ne putem imbolnivi cu totii. Cu inimile in alertd
si sinitatea pusi brusc in pericol la nivel colectiv, notiunea de
progres nu mai era de niciun ajutor. Moartea, prezenti peste
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Hiperemotivii

tot tn discursuri, in spitale sau pe canalele de stiri, si-a aruncat
umbra §i a seminat confuzie in minti. Cel care nu era atins
direct de coronavirus (stiindu-se pentru moment crutat) ezi-
ta si-si manifeste ingrijorarea. Totusi, chiar si neexprimati,
aceasta era cit se poate de prezenti la toatd lumea. Si persistd
si astdzi... Insidioasi. Pentru unii, este pierderea efectivi a lo-
cului de munci — sau teama insistenti de a-1 pierde —, pentru
altii, sciderea veniturilor sau senzatia de sufocare. Ziua de mai-
ne nu mai pare asigurati, fird si putem intotdeauna explica de
ce. Pe acest teren propice emotivititii, nesiguranta mocneste
permanent la cei mai multi dintre noi. Asa cii ne e greu si
elabordm proiecte, pentru cd atunci cind perspectivele sunt
tulburi, inaintdm confuzi cu pasi mici.

Emotivitatea obisnuiti a fost pusi la incercare pentru toa-
td lumea: cei obligati si rimind acasi, dar si cei care trebu-
iau si fie ,in prima linie“ (in spitale, in cimine de bitrini, in
supermarketuri...) si care nu au incetat si audi vorbindu-se
despre carantini fird si o triiascd ei Ingisi. Poate ci aplauzele
le-au incilzit inima, dar nu i-au scutit nici de epuizare, nici
de teama de a contamina copiii sau varstnicii din familie cind
se intorceau acasid dupi zile istovitoare de lucru. Altii au avut
ocazia miraculoasi de a trdi reuniti in familie... pentru prima
datd! Ce bucurie! De altfel, pireau si cei mai norocosi. Doar ci,
dupi o primi fazi mai idilici, tensiunea a escaladat, exacerbind
o anxietate arhaici (dintr-o perioadi foarte veche din istoria
omenirii, dinainte chiar de dobéndirea limbajului), in asa fel
incat convietuirea s-a transformat uneori intr-o promiscuitate
epuizanti. Tensiunile se intensifici intotdeauna atunci cind nu
prea avem libertate de miscare si cind nimic din exterior nu
mai vine si distragi atentia. ,Inchisul in casi“, o alti formulare
pentru scarantind®, acceptatd in aparentd, a fost adesea prost
suportat. Nimic mai normal. Dincolo de bunele intentii, a putut
fi triit ca o privare (arbitrari) de libertate (emotivitatea nu se
comandi) sau a declansat sentimente de excludere, de recluziu-
ne, de claustrare (mai ales celor care au fost internati, spitalizati,
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Hiperemotivitatea... rdul secolului?

izolati etc.), readucind la suprafatd umbra unor amintiri an-
poasante pe care le credeam uitate, uneori vechi de douid sau
(rei generatii. Stresul pus pe seama ritmului de viatd frenetic
1 disparut oare in timpul carantinei? Ei bine, iati-] revenit,
mai cronic ca niciodatd, pe altd usi: cea a incertitudinii zilei
de maine. Ciutarea unui miracol (imediat dezmintit) care ne-a
acaparat energia, dar i torentele de informatii, umflate de un
catastrofism descurajant, reprezinti, de asemenea, factori care
cxacerbeazd hiperemotivitatea.

Aceste prime randuri au fost scrise in timpul crizei Covid-19.
Si cand abia credeam ci iesim din ea, a venit anuntul tragic al
rizboiului din Ucraina, urmat curand de cel al crizei energe-
tice si de multe altele la fel de alarmante. In afard de cazul in
care nu suntem niste mari intelepti, suntem pe cale si devenim
cu totii hiperemotivi. Dar ia stai putin... Inteleptul nu este
oare un hiperemotiv sortit si isi controleze pe cat de subtil, pe
atat de drastic emotivitatea de fiecare dati cind aceasta devine

excesiv de vie?
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CAPITOLUL 1

Ai spus ,hiperemotivitate?

,Nu mai dramatiza! Doar n-o sa faci din asta 0 traged'iel"'. :
La auzul acestor cuvmte efectul dramatic se arr‘u:nln‘lc:a= :
iar Ema se prabuseste |-a fostcu adevarat frica, i estes
si mai frics acum 5| totusi, se 5|mte rusmata ca a tra;t o
emotie atat de puternlca ,,pentru mmlc  Este si-acumin
stare de soc Tocmal si-a dat seama ¢3 a prlmlt unh aviz '
pentru o scrlsoare recomandata‘ A sunat oare posta—.
sul? Dar nici nu I-a auzn: Ce s:mte? Panica? Dlsperare’P' '
Rusine?. Ingrn;orare” Habar nu are Un tub decremara-
tacit exact in momentul in care are nevoie de el pentru
o prietena este suflment casa declansez,e acela\51 efect...

A doua zi Isi va da seama ca »NU a fost chiar atat de
grav*, Dar, inca sub soc, ii vor trebui cateva zile ca sa-si
revina... si pentru a accepta ca acea scrisoare recoman-
datd nuera hicidecum' urgenta, ci doar o confirmare de
primire pentru un document pe care chiar ea il trimisese.

Intirzierea unei prietene sau a copilului, o riceald, o dimineati
de duminici in care constati ¢i nu mai ai deloc zahir, observarea
unei greseli de ortografie dupi ce e-mailul a fost deja trimis, un
mesaj de la banci sau de la sora ta, un prieten care iti spune ci
nu mai ajunge la intalnire, un apel telefonic de la seful tiu — cu
care ai, totusi, o relatie excelentd — sau de la directoarea scolii
unde tocmai ti-ai inscris mezina, luminita care se aprinde afiga-
ti pe robotul telefonic sau, din nou, un e-mail de la Fisc..
astfel de microeveniment, unul singur, este suficient pentru ca o

.Un
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Hiperemotivii

descércare emotionald, asemeneaunui soc electric, si te stribati
brusc. Nu mai esti aceeasi persoani ca acum citeva clipe...

De la emotivitate la hiperemotivitate

Plansul, frica, risul, bucuria, duiosia, spaima... fac parte din
viata noastri si nu ne plingem de ele. Aceste manifestiri spon-
tane (atunci cdnd nu ni le interzicem) reprezinti dovada ci
suntem vii. Asemenea unui barometru, emotiile exprimi ,vre-
mea“ noastri interioari, indicind felul in care ne fluctueazi
starea de spirit. In doze mici, sunt gestionabile; in doze mari,
devin de nesuportat.

In viata de zi cu zi, cind cidem pradi unor zguduiri de o in-
tensitate greu de indurat, am prefera si nu le mai simtim deloc:
Ele devin un handicap, iar viata noastri pe pimant un adevirat
drum al crucii. Suferim firi si intelegem de ce. Nestiind cum si
le stavilim, avem impresia cd suntem niste extraterestri, mai ales
cand, ulterior, ne diim seama de disproportia lor (desi, adesea,
ne prefacem ci o ignordm). Chiar si inconjurati de oameni, ne
simtim singuri, cu atdt mai mult cu cit avem tendinta de a ne
izola, deoarece aceastd exagerare emotionald perturba relatiile.

........................................................... 4ssssssesssenasttsesdrrennasrrrnnnany

Ce este hiperemotivitatea?

: Hiperemotivitatea este reprezentatd de predispozitia
i unei persoane de a reactiona foarte intens in situatii
obisnuite, din viata de zi cu zi, ca si cum de fiecare datd
ar fiin joc o chestiune de viata si de moarte.
Ea se manifesta prin hiperreactivitate, mai mult sau
mai putin vizibild si controlata, dar si prin teama ca
: aceasta sa nu fie descoperita. Orice eveniment triit este
suficient pentru a declansa o emotie destabilizatoare, :
! Tnsotita de senzatia diminuarii increderii si a pierderii
i totale a controlului asupra propriei persoane — pierderi

ssvens
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Ai spus , hiperemotivitate“?

recunocscute mai mult sau mai putin, dar intotdeauna
dureroase si epuizant de triit.

Anxietatea, palpitatiile, starile de agitatie, senzatiile
intense de ravasire, de dezorientare sau de prabusire
(chiar si atunci cand sunt trecdtoare) fac parte din viata -
de zi cu zi a celor care, coplesiti permanent de emotiile
pe care le traiesc, viseaza neincetat sa scape de ele.

asesenssnsnenns

Pentru ci, intr-adevir, si rizi zgomotos, si izbucnesti in ho-
hote, si tipi (de fricd sau de bucurie), sd plangi, si iti manifesti
dezamigirea nu sunt bine viizute in societate. Doar ci tendinta
de a ne controla emotiile pentru a evita ca ele si se reverse nu
numai ci nu le anuleazi, dar le si accentueazi. Refulate, emotiile
noastre fierb undeva in umbri, mai mult sau mai putin amenin-
titor, gata si ne invadeze pe neasteptate. Retinerea lor arbitrari
nu face decit si le intensifice puterea.

Iar atunci cand emotiile revin in fortd, perturbindu-ne de
foarte multe ori si echilibrul, nu mai existi indoiali: vorbim
despre hiperemotivitate.

Hipermarket, hipercrestere, hiperconsum... Prefixul Ayper,
cchivalentul grecesc al latinescului super, indici un exces sau o
intensitate superioari nivelului obisnuit. Insi superlativul ba-
nalizat (nu suntem oare incurajati si mergem mereu mai de-
parte, mai repede, mai sus?) ajunge si capete valoare de normi,
la care suntem chemati si ne adaptim. A devenit ceva obisnuit
51 spunem despre cineva ci este ,prea frumos, ,prea inteli-
gent® sau ,prea cool®, ca semn de admiratie, sau ci un fel de
mincare este ,prea bun®, un plan ,,prea tare®, ,prea genial®, doar
pentru a exprima faptul ci ne place. Ajungem astfel (intr-un
mod la prima vedere firesc) fie si suferim din cauza excesului,
fic si ne conformam lui, ca unei norme. lar daci organismul
nostru opune rezistentd sau ratiunea se revoltd, societatea in
care triim, care pune accentul pe hiperconsum, insistd. Asadar,
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