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Sorina Corneanu
Capitolul I. Emotiile

Este esential sd te iubegti. Ca om, cred cd ai, cu
adevarat, o singurd datorie morald: sa te iubesti.
Iubindu-te pentru ceea ce esti inseamna ca ai parcurs
deja etapele premergitoare importante in procesul
iubirii de sine: constientizarea §i acceptarea ta, exact
asa cum esti, lipsindu-te de Incercarea de a purta o
masca mult mai convenabild pentru societate.

Din piacate, aceasta convientuire fericitda cu sinele nu
este o normalitate..ci un act exceptional. Pentru ca
numarul celor care traiesc Impécati cu viata lor e foarte
mic. Care s-au cdutat, s-au cercetat, si-au acordat timp
si analizd si au decis sd traiascd asa cum sunt ei, cu
adevirat? Foarte putini.

Ei sunt cei privilegiati. Prin faptul ca nu se judeca, nu
se autopedepsesc si invinovatesc pentru ceea ce fac,
sunt si li se intdmpld. Pentru ca ei sunt constienti, atunci
cand nu le e bine cu o alegere, cd au avut mai multe
posibilitati dintre care au ales-o pe aceasta pentru ca
aceasta i-a reprezentat si ii defineste.

Siguranta este pe un plan superior in viata omului. Iar
in virtutea ei omul face alegeri. Alegeri care, mai
devreme sau mai tarziu, se dovedesc a-1 face nefericit.
Dar un nefericit sigur. Pentru a avea “siguranta”
oamenii isi trec in plan secund dorintele reale si aduc in
prim plan alegerile pe care le considera “corecte”. De



Ghid de dezvoltare emotionald

cele 'mai multe ori, nevoile oamenilor nu coincid cu
dorintele lor. Aici intervine problema alegerii.

Foarte multi oameni se tem si lase ce au in momentul
prezent (desi nu sunt multumiti) pentru a urma ce isi
doresc, din cauza nesigurantei.

Multi constientizeazd cd starea lor degradati se
datoreaza supunerii unui stil de viati pe care il detesta
dar foarte putini iau masuri. Teama ne impiedici atunci
cand vine vorba de dorinta

Teama este emotia cea mai nociva. Ea di anxietate,
ameteald, sentimentul ,inimii care iese din piept”,
agitatie, stare generald proasta.

Pe masura trecerii timpului omul devine mai slab, nu
mai puternic. Desi circula tot felul de citate, clisee si
variante care sustin contrariul, realitatea e ci, la o
analizd mai profundd, cele mai multe date sustin
slabiciunea omului in timp - si nu o fortd
nemaipomenitd. Concret, atunci cdnd ne nastem suntem
de o mie de ori mai puternici decit vom fi cinci ani mai
tarziu, zece ani mai tarziu sau pe la patruzeci de ani.
Mai puternici, nu fizic, desi si acest aspect raméane de
discutat, dar fara indoiald mai puternici psihic.

Desi suntem, categoric, tentati si spunem cd devenim
tot mai puternici, in realitate devenim tot mai slabi
emotional iar lucrurile care nu ne doboara si ne fac mai
puternici, ne fac, poate, mai tari in fata obstacolelor si a
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modului in care le tratdim. Ceea ce nu e totuna cu

emotiile noastre, cu ceea ce simtim fatd de aceste

situatii. Cercetdnd, se poate demonstra cu usurin{d ca

un copil are o capacitate uluitor mai mare de a depdsi o

situatie dureroasa de viata decat are un adult. Copilul se
<

“regenereazd” emotional §i psihic mult mai repede
decat o face adolescentul si, mai apoi, adultul.

Emotiile fac parte din viatd noastra si sunt generate de
minte —si nu de suflet, aga cum am fi tentati sa credem
— si guvernate de noi; sunt, pe scurt, reactiile corpului la
ceea ce ,naste” mintea. In functie de capacitatea
noastrd de a mentine un anumit grad de luciditate, ele
pot fi controlate, nu reprimate, ci exprimate corect,
astfel Incat sd aduci nu tensiune §i consum interior, ci
eliberare.

Cele mai puternice emotii negative apar in situatii de
care ne temem si pe care habar nu avem cum si le
gestionam. De la o proastd gestionare a situatiilor care
simtim cd ne depasesc, apare §i 0 proasta gestionare a
emotiilor care ne coplesesc. Desi aparent emotiile sunt
mai puternice decat noi si avem tendinta de a spune “nu
pot si controlez ce simt”, in realitate totul tine de
luciditatea si buna gestionare a situatiilor in care ne
aflaim, de cum stim, sau nu stim, sa relationdm cu
emotiile noastre. Si nu prea stim. Dar ne suntem datori,
noud, si invatam. Pentru cd o facem pentru noi, nu
pentru ceilalti, iar rezultatul va conduce, automat, la
relatii mai bune si cu ceilalti.
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Emotiile sunt ustensilele psihice de mare intensitate
care, presupun manifestiri expresive, fiziologice si
subiective tipice cu care lucrdm in fiecare clipa si care
ne contureaza starea de spirit si de sinitate. Fard si
stim, singuri decidem, de multe ori, asupra felului in
care ne simfim. De aceea este important si invitim sa
fim deschisi emotiilor pozitive si si stim si gestiondm
emotiile negative.

Esential este sa ne pastram calmul atunci céand
discernem sentimentele care ne incearca. In felul acesta
vom putea Intelege exact ce simtim, care este cauza, ce
ar putea rezolva aceste stari nocive si ce std in puterea
noastrd sa facem. De cele mai multe ori, schimbarea
chiar depinde de noi! lar atunci cidnd nu este asa,
Invatdm acceptarea §i cautdm parghii care si ne arate ca
bucuria si starea noastra de bine nu rdméane cantonata
intr-un lucru sau intr-o situatie ideals.

Fiecare emotie trebuie inteleas si tritd. Ascunderea ei,
trimterea ei in subcongtient, nu face decidt si o
accentueze si sd iasd la suprafatd, si mai puternici,
atunci cand te astepti mai putin. Intotdeauna, solutia
constd In descoperirea a ce simfim, Intelegerea a ce
simfim, trdirea a ce sim{im — si nu ascunderea
“gunoiului sub pres” iar in final, gestionarea emotiilor,
a situatiilor si liberarea.

Acceptarea e o unealtd esentiald iar ea trebuie si fie
automat urmatd de Impéacarea cu sinele, iar acest lucru e
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simplu in teorie, in practica intervin frustrarea si
neputintd. Atunci e nevoie sa existe cu adevarat vointa
si luciditate pentru ca doar ele vor aduce dupa sine
aceastd acceptare si, mai departe, traire in liniste. Altfel,
toate durerile, frustrarile si ,,de ce” - urile vor ramane
mereu Vil §i nu va intdrzia sd apard nici somatizarea
(emotiile transformate 1n boli fizice: stres care
genereaza dureri de stomac, goluri in stomac,ulcer, griji
si neinfelegeri care se revarsd asupra sistemului
cerebral, pancreasului si ficatului si asa mai departe)

Oricat am incerca sd negdm legitura intre emotii si
bolile fizice, aceasta existd si, dacd nu vom invata si
incepe sd lucram cu emotiile noastre, o0 vom simti pe
propria piele.

Capitolul I1. Cele mai subtile si mai puternice emotii
negative

Resentimentul

Resentimentul este prima emotie de care trebuie si
scapi. Provenit din franceza, rancceur-ranchiuna,
resentimentul se defineste ca un sentiment, o emotie
care a fermentat, a stat mult prea mult ascunsad undeva,
in interior si iese, cand si cand la iveala sub forma
atacului, rdzbundrii, agresivitatii verbale, aruncarea
pisicii moarte In curtea celuilalt. Privit ca amintirea
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