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Capitolul I. Emo{iile

Este esen{ial sd te iubegti. Ca om, cred cd ai, cu

adevdrat, o singurd datorie moral6: sd te iubeqti.

Iubindu-te pentru ceea ce eqti inseamnd ci ai parcurs

deja etapele premergdtoare importante in procesul

iubirii de sine: conqtientizarea qi acceptarea ta, exact

a;a cum eqti, lipsindu-te de incercarea de a purta o
mascd mult mai convenabild pentru societate.

Din pdcate, aceastd convientuire fericitd cu sinele nu

este o normalitate..ci un act exceptional. Pentru cd

numdrul celor care trdiesc impicali cu viala lor e foarte

mic. Care s-au ciutat, s-au cercetat, qi-au acordat timp
qi analizd qi au decis sd traiascd a$a cum sunt ei, cu

adevdr at? Foarte putini.

Ei sunt cei privilegiali. Prin faptul cd nu se judecd, nu

se autopedepsesc qi invinovd{esc pentru ceea ce fac,

sunt gi li se intdmpli. Pentru ci ei sunt congtienli, atunci

c6nd nu le e bine cu o alegere, cd au avut mai multe
posibilit{i dintre care au ales-o pe aceasta pentru c5

aceasta i-areprezentat gi ii defineqte.

Siguranla este pe un plan superior in viala omului. Iar
in virtutea ei omul face alegeri. Alegeri care, mai
devreme sau mai tdrzilu, se dovedesc a-l face nefericit.
Dar un nefericit sigur. Pentru a avea "siguran{d"

oamenii iqi trec in plan secund dorintele reale qi aduc in
prim plan alegerile pe care le considerd "corecte". De
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cele mai multe ori, nevoile oamenilor nu coincid cu
dorinfele lor. Aici intervine problema alegerii.

Foarte mulli oameni se tem sd lase ce au in momentul
prezent (degi nu sunt mul{umi1i) pentru a vrma ce igi
doresc, din catza nesiguranlei.

Mulli conqtientizeazd, cd starea lor degradatd se

datoreazd, supunerii unui stil de viala pe care il detestd
dar foarte pufini iau misuri. Teama ne impiedicd atunci
c6nd vine vorba de dorin{a

Teama este emolia cea mai nocivd. Ea di anxietate,
amefeald., sentimentul ,,inimii care iese din piept",
agitatrie, stare generald proastd.

Pe misura trecerii timpului omul devine mai slab, nu
mai puternic. Deqi circuld tot felul de citate, cligee qi

variante care suslin contrariul, realitatea e ci, la o

analizd, mai profund5, cele mai multe date susfin
sl5biciunea omului in timp - gi nu o fo4d
nemaipomenitf,. Concret, atunci cdnd ne nagtem suntem
de o mie de ori mai puternici decdt vom fi cinci ani mai
tdrzirr, zece ani mai tdrziu sau pe la patruzeci de ani.

Mai putemici, nu fizic, deqi qi acest aspect rdm6ne de

discutat, dar fbrd indoiald mai puternici psihic.

Deqi suntem, categoric, tentali sd spunem cd devenim
tot mai puternici, in realitate devenim tot mai slabi
emo{ional iar lucrurile care nu ne doboari qi ne fac mai
puternici, ne fac, poate, mai tari in fala obstacolelor qi a
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modului in care le tratdm. Ceea ce nu e totuna cu

emoliile noastre, cu ceea ce sim{im fa}d de aceste

situalii. Cercetdnd, se poate demonstra cu uqurintd cd

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

situatie dureroasd de via{6 decdt are un adult. Copilul se

"regenereazfl" emo(ional qi psihic mult mai repede

decdt o face adolescentul gi, mai apoi, adultul.

Emotiile fac parte din viafd noastrd gi sunt generate de

minte -qi nu de suflet, aqa cum am fi tenta{i sd credem

- qi guvernate de noi; sunt, pe scurt, reac[iile corpului la

ceea ce ,,naqte" mintea. in functie de capacitatea

noastrd de a menline un anumit grad de luciditate, ele

pot fi controlate, nu reprimate, ci exprimate corect,

astfel incAt si aducd nu tensiune qi consum interior, ci

eliberare.

Cele mai puternice emolii negative apar in situalii de

care ne temem gi pe care habar nu avem cum sd le

gestiondm. De la o proastd gestionare a situaliilor care

simlim cd ne depdgesc, apare qi o proastd gestionare a

emotiilor care ne copleqesc. Degi aparent emoliile sunt

mai puternice dec6t noi qi avem tendinJa de a spune "nu

pot sd controlez ce simt", in realitate totul line de

luciditatea qi buna gestionare a situaliilor in care ne

afl6m, de cum gtim, sau nu gtim, sd relaliondm cu

emo(iile noastre. $i nu prea qtim. Dar ne suntem datori,

nou6, sd invdtdm. Pentru cd o facem pentru noi, nu

pentru ceilalli, iar rezultattl va conduce, automat, la

rela{ii mai bune qi cu ceilal{i.
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Emofiile sunt ustensilele psihice de mare intensitate
care, presupun manifestdri expresive, fiziologice gi

subiective tipice cu care lucrim in fiecare clipd qi care
ne contureazd, starca de spirit gi de slndtate. Fdr6 sd
gtim, singuri decidem, de multe ori, asupra felului in
care ne simlim. De aceea este important s6 invdtdm sd

fim deschiqi emo[iilor pozitive qi sd gtim s6 gestiondm
emo{iile negative.

Esen{ial este sI ne pistrdm calmul atunci cdnd
discernem sentimentele care ne incearcd. in felul acesta

vom putea in{elege exact ce sim}im, care este cauza, ce

ar putea rezolva aceste stdri nocive gi ce st6 in puterea
noastrd sd facem. De cele mai multe ori, schimbarea
chiar depinde de noi! Iar atunci cdnd nu este aga,

invitdm acceptarea qi cdutdm pdrghii care sd ne arate cd

bucuria qi starea noastrd de bine nu r[mdne cantonatd
intr-un lucru sau intr-o situafie ideald.

Fiecare emolie trebuie in{eleasd gi tr6it6. Ascunderea ei,
trimterea ei in subconqtient, nu face decAt sd o

accentueze qi sd iasd la suprafafd, qi mai puternicd,
atunci cdnd te agtep(i mai pu{in. intotdeauna, solutia
const6 in descoperirea a ce sim{im, in}elegerea a ce
simlim, trdirea a ce sim{im qi nu ascunderea
"gunoiului sub preq" iar in final, gestionarea emoliilor,
a situaliilor gi liberarea.

Acceptarea e o unealtd esenliald iar ea trebuie sd fie
automat urmatd de impdcarea cu sinele, iar acest lucru e
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simplu in teorie, in practici intervin frustrarea qi

neputinfd. Atunci e nevoie sd existe cu adevirat voin[5
gi luciditate pentru cd doar ele vor aduce dupd sine

aceastd acceptare gi, mai departe, trdire in liniqte. Altfel,
toate durerile, frustrdrile qi ,,de ce" - urile vor rdmdne

mereu vii gi nu va ittdrzia sd apard nici somatizarea
(emotiile transformate in boli frzice: stres care

genereazd. dureri de stomac, goluri in stomac,ulcer, griji
qi nein{elegeri care se revarsd asupra sistemului

cerebral, pancreasului qi ficatului qi aga mai departe)

Oricit am incerca sd negdm legdtura intre emo{ii gi

bolile frzice, aceasta exist[ qi, daci nu vom invdfa qi

incepe sd lucrdm cu emoliile noastre, o vom simti pe

propria piele.

Capitolul II. Cele mai subtile qi mai puternice emo{ii
negative

Resentimentul

Resentimentul este prima emolie de care trebuie sd

scapi. Provenit din frarrcezd, rancceur-ranchiuni,

resentimentul se definegte ca un sentiment, o emolie

care a fermentat, a stat mult prea mult ascunsd undeva,

in interior qi iese, cdnd qi cdnd la iveald sub forma
atacului, rdzbundii, agresivitafii verbale, aruncarea

pisicii moarte in curtea celuilalt. Privit ca amintirea

1.1.


