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Emotiile tulbura

Persoanele rupte de emotiile lor

lixistd mai multe clasificiri posibile pentru a infitisa furia.
Unii autori o descriu mai mult ca pe o emotie simpld, alaturi
de dorinta si plictiseald, in timp ce altii o asociaza mai degraba
cu diferite tipuri de personalitate. Eu aleg sa o descriu in func-
(ie de trei tendinfe mari: furia pe care o varsam asupra celor-
lalti, cea pe care o dirijam impotriva noastrd si cea pe care ne-o
provoaca ceilalti. Astfel, propun sa percepem furia ca pe o
emotie complexa care se exprima, din intdmplare, cand fluidi-
tatea raportului cu celélalt este pusa in dificultate. Vedem ca
fiecare tendintd are o flexibilitate care corespunde expresiilor
sale diferite si complementare. Cititorul va putea cu usurin{d
sa se regaseasca intr-una sau in alta dintre tendinte si sd urma-
reascé precis ce ,,spune” aceasta despre el si despre constructia
lui in plan psihologic.

S fii interesat de furie inseamna sa intri direct in lumea
largd a emotiilor. Emotiile sunt derutante deoarece perturba,
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indiferent daci aceasts tulburare este de naturs pozitivi sau |
negativa. Ele vin brusc si deranjeze un echilibru momentan,

insuflind o energie noud, sursi de plicere sau disconfort: |
brusc, organismul ,interpreteaz” ci existd o mizi impor- |
tanta, chiar vitala. Ca psiholog - si ca om inainte de toate — |
nu pot concepe emotiile decét privind miscarea interioars

pozitiva pe care mi-o inspira, deoarece emotiile ne fac si ne

sim{im in via{a. Ele exprima acest impuls interior care ne fri- |
manta, ne amintesc ca suntem fiinte in continua interactiune |

cu simturile noastre. Cand emotiile sunt refulate, ele riman
prezente in ciuda tuturor lucrurilor, ca un conflict greu de
purtat care distruge cu timpul si pune in dificultate interac-

fiunile. Trebuie s3 intelegem ci atunci cAnd ignordm o emotie, |

ea raimane in noi ca un semn permanent al unei suferinte
reprimate.

In schimb, emotiile simtite pe deplin ne ajuta sa constienti-
zam mediul inconjuritor din care facem parte, cu care interac-
fiondm printr-o influentd reciproci. Emotiile ne precizeaza,
printr-o spontaneitate plini de informatii foarte interesante,
ceea ce ne stimuleazd, ne motiveazi si ne afecteazi. Totusi, tre-
buie sa stim si le decriptim, ca si nu ne speriem de ele!

5a intram in lumea conceperii emotiilor

De la conceperea intrauterini, si, probabil, dinainte pe planul
fanteziei parentale care preceda conceperea, ne inscriem defi-
nitiv intr-o istorie psihologica care vorbeste despre emotii
complexe, combinate cu o mostenire familiali care uneste doi
parinti, bineinteles, dar si doui istorii generationale. Suntem
un produs pur al emotiilor si existd subtilitati privind realitatea
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identitatii noastre. Trecutul nostru afectiv este cauza directd
a deschiderii sau inchiderii noastre la emotii. Astfel, de la pri-
mele etape ale conceperii, trdim primele noastre emotii. Cali-
latea speciald a acestor experiente pe plan emotional si durata
lor va determina, pentru fiecare dintre noi, tipul experientelor:
pozitive sau negative, constructive sau distructive, motivante
sau traumatizante.

Cursul vietii unei persoane este strict influentat de propria
percepere a caracterului inspirator al emotiilor pozitive sau
ddunitoare. Este usor de inteles, atunci, in ce fel interactiunile
si alegerile in viata sunt influentate profund de aceasta percep-
{ie, pe baza careia se vor sprijini decizii importante. Deci,
putem spune ca, foarte devreme deja, drumul nostru este
puternic orientat. Persoanele ranite pe plan afectiv si emotio-
nal, congtiente de trecutul lor familial si psihologic, pot spera
la o influenta pozitivd asupra amprentei initiale; celelalte, care
nu sunt congtiente, vor fi condamnate sa treaca prin transfor-
madrile primelor dezamagiri ale edificdrii istoriei lor.

Sa nu te lasi niciodata ranit

Atunci cand o persoand se protejeazd de emotiile sale, mi se
pare intotdeauna foarte potrivit sa caute explicatii si o inte-
legere mai subtild a experientelor relationale de la o varsta
fragedd. O persoand rénitd in copildrie, dezamagitd pe plan
afectiv, va dezvolta pe parcursul anilor mecanisme de aparare
pentru a se proteja in fata unei suferin{e asemdnatoare: ,,Nu
0 sd mai pétesc asta pentru cd este prea dureros”. Tin si pre-
cizez ci atunci cAnd evoc suferintele din copildrie nu ma refer
doar la copiii care au fost abuzati de adulfi intr-un mod brutal,
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ci si la cei care au-avut parte de un mediu familial in aparenta
»hormal” i care n-aufost niciodats subiectul principal al dis-

cutiilor. Vorbesc despre acele copildrii cu rani ascunse in care |

neglijenta parentali nu a fost atat de exagerata incat s alerteze

institutiile scolare sau autoritatile. M3 refer la acele suferinte |

psihologice care marcheazi sufletul pentru mult timp, firi s3
lase urme vizibile. Vreau si se Inteleagd, o datd pentru tot-
deauna, c3 toti avem rini $i cicatrici pe plan emotional, chiar
dacd mediul nostru familial a fost, in general, securizant si
a raspuns nevoilor noastre de bazi. Nu trebuie si fii victima
unui abuz sexual sau s3 ai parinti violenti sau alcoolici ca si
suferi in copildrie si s interiorizezi furii puternice.

Despre problema rénilor legate de emotii nu putem vorbi in
termeni de legitimitate: unii au suferit destul ca si aibi aseme-
nea rdni, in comparatie cu altii care n-au suferit suficient!
Plecam de la principiul ci fiecare are dreptul la suferintele lui.
Ranile emotionale rezultd mai ales din frustrarea inevitabila
legata de statutul de copil, ca fiintd cu nevoi constante si depen-
dentd in totalitate. Din acest punct de vedere este clar ci un
parinte nu poate satisface total nevoile unui copil, in special
nevoile afective, care nu pot fi la fel de evidente ca, de exemplu,
nevoia de a manca. -

Asta inseamni ca toti parintii sunt condamnati la esec? Nu,
bineinteles, dar toti copiii sunt condamnati si triiasci, intr-un
moment sau altul, lipsa afectivi si frustrarea repetatd referitoare
la nevoile sale nesatisficute. In momentul in care va incerca
sd-gi exprime emotiile, parintii lui vor reactiona pozitiv sau
negativ. Trauma reactiilor ulterioare pe care le va afisa ca adult
va filegata de triirea acestor reactii multiple ale parintilor. Reac-
tiile tipice in fata emotiilor ulterioare din anii vietii de adult vor
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fi generate de acest ansamblu de experiente emotionale din anii
de constructie lentd din copildrie. Astfel, copilul devenit adult
va invita fie sd simta pe deplin emotiile si sa le exprime des-
chis, fie sa dobandeasca disconfortul intensitatii lor si necesita-

tea de a si le reprima.

Emotiv sau cerebral

Adesea, fatd de emotii se instaleazd urmitoarea confuzie: cel
care le simte si le manifesta este catalogat drept ,emotiv” —a se
intelege ,,prea emotiv” —, iar cel care le simte si le manifestd mai
putin, drept ,,cerebral” — a se intelege ,,prea rational”. Primul va
fi perceput social ca o persoand mai degraba slaba, usor inﬂu—.
entabila, exagerata, chiar isterica, in timp ce al doilea va fi mai
apreciat social, deoarece nu deranjeazi, se stapaneste si este
discret (reactiile sale ,,controlate” nu-l fac de rusine!). Global,
oamenii sunt indreptatifi sd-si petreaca timpul liber doar in
anumite circumstante, de exemplu la manifestdri sportive sau
la concerte. Totusi, observ ca nici macar la astfel de evenimente
unii nu se simt incd liberi cu adevarat ca sa-si traiasca pe deplin
izbucnirile de bucurie.

Pe plan personal, mai ales in relatiile intime, emotivul va fi
profund criticat din cauza intensitatii sale explozive si a intrebd-
rilor nesfarsite in scopul de a intelege schimbarile din cotidian,
in timp ce persoanei cerebrale, ,,non-emotivului’, i se vor reprosa
retragerile exagerate si tdcerea indiferentd si iritantd. Sarcina
este dificild, deoarece trebuie si stii sa-{i controlezi emotiile, ca
sa fii corespunzitor din punct de vedere social, si, in acelasi
timp, sa le exprimi intelept, pentru o bund comunicare i pentru
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a fi echilibrat psihologic. Si incercim, deci, si facem putind

ordine in ideile neclare referitoare la emotii.

Emotiile sunt utile

Pentru inceput, trebuie si amintesc faptul ci emotiile au in

sine o utilitate reala: ne informeazi despre stirile noastre inte-

rioare fizice si mentale, despre tulburirile si nelinigtile noastre.

Acest echipament emotional, propriu fieciruia, ne ghideazs |

felul in care ne pozitionim fatd de mediul nostru imediat.
Emotiile ne aduc inapoi la mostenirea noastrs instinctuald, la
partea noastra animalicd. Amintesc ci, acum milioane de ani, :

emotiile au avut un rol fundamental in supravietuirea speciei; |
frica, de exemplu, prevenea pericolele si favoriza afluxul de

sange in membrele inferioare, pentru a incepe si fugi la nevoie.
Ce ne-a rimas in prezent?

Cu fiecare secol, omul a pierdut treptat aceastd abilitate de
a simfi si de a recurge la ceea ce simte pentru a avea griji de |

sine. Emotiile au devenit dusmani, si din ce in ce mai multi
oameni doresc sa nu le mai arate. Unii dintre ei chiar ajung si
facd acest lucru, iar atunci spunem ca sunt ,,rupti” de emotiile
lor - si-au reprimat emotiile, ca si nu mai simti ce le-a ficut
rdu sau ce le-ar putea face inci riu. Atunci cind un copil suferd
§i resimte puternic emotiile, isi construieste rapid o carapace,
0 protectie internd care il apdra putin cate putin de noi invazii
emotionale: ,,Daci nu simt nimic, nu imi va face riu” Isi impune
acest tip de functionare ca o modalitate de supraviefuire. Este
drama vietii multor persoane devenite adulte. Maj presus de
toate, aceastd logicd duri are dezavantajele ei, cel mai riu fiind
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acela ca iti pierzi contactul cu tine si iti blochezi orice apro-

plere emotionald fata de ceilalti.

Un registru comportamental limitat

In viata de zi cu zi, persoanele care isi reprima emotiile recurg
la un ansamblu de comportamente nonverbale foarte restrans.
In timp ce le vorbesti, fata lor riméane aproape fara expresie si
este dificil sa-{i dai seama ce gandesc. Sunt la antipodul trans-
parentei, pentru ci o parte importantd a energiei lor este dedi-
catd controlului, dar si blocarii emotiilor si a decoddrii pe care
ai putea s-o faci. Evident, simti repede disconfortul si jena de
a impinge schimbul mai departe. Toatd fiinta lor iti transmite
un mesaj clar: dacd intri in contact intr-un mod cognitiv bazat
pe pragmatism, aceste persoane vor fi receptive; daci le declan-
sezi partea emotionald ca sd le inviti sd-si impartdseascd senti-
mentul lor sau pe al tau, vor intrerupe contactul.

Persoanele care isi reprima emotiile nu sunt in relatie cu
celelalte, desi isi doresc acest lucru; dar, proceddnd in acest fél,
resimt starea de intensificare negativd care decurge din dis-
tantd. In ceea ce priveste relatiile amoroase, de exemplu, ele
pot cu usurintd sd recurgd la rationamente exagerate pentru a
justifica necesitatea distantei: ,,Mi se pare prea complicat sd ma
intalnesc cu un barbat care are copii. In plus, trebuie sd incerc
sd ma integrez in familia lui, in timp ce chiar lui {i este greu sa
se inteleagd cu ea! Prefer sd rdiman singurd”. Pe plan emotional,
o relatie amoroasa se rezuma intr-adevdr la acest lucru?

Pentru ci aceste persoane nu accepta si-si simtd emotiile,
ele se condamna si fie singure sau sd intre intr-o relatie cu alte
persoane care, ca i ele, preferd sd nu simta nimic sau aproape
nimic, doar dacd nu intalnesc pe cineva care accept sé le educe
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cu scopul de a le ajuta s simti. Si apoi, bineinteles, exista de
asemenea. dinamica cuplului, pe care o vid des la terapie, in

care partenerii isi imputd cd unul este prea emotiv, iar celilalt |

nu este suficient. In aceastd schems, persoana cireia ii lipseste

sentimentul emofional a ales acest partener din dorinta incon- |

stientd de a se reconecta cu propriul camp emotional; la randul
ei, persoana emotiva proiecteazi asupra partenerului sdu sufe-

rinta trditd in timpul copiliriei la contactul cu un pdrinte rece,

sperand sd-1 faca sd iasi din riceala lui pentru ca (in cele din
urmd) si-i descopere cildura bunavointei emotionale. Vedem

aici cét, dintr-o anumitd perspectiva, echivaleazi emotiile cu o

energie activa a suferinei reinnoita firs incetare.

Riscurile refularii

Persoanele care isi refuleazi emotiile atat cat pot se umfli in
pene in fafa anturajului, se laudi cu puterea lor de ,,a avea con-
trol” asupra lor insesi, dar iluzia lor este mare, dupi chipul
mizeriei lor interioare. In acest sens, Emil spune: ,,Realizez ci
m-am inchis intr-un profil al tipului puternic. Acest lucru s-a
spus mereu despre mine. $i un biiat puternic ar trebui s3 fie
mai mult de partea rationalului si a logicului decit a emotiilor.
Am privit intotdeauna cu superioritate persoanele emotive,
care ma deranjau si pe care le consideram slabe”

Cu forta de a refula, oamenii ca Emil vin sd-gi verse preapli-
nul lor emotional asupra persoanelor nepotrivite, coplesiti in
acel moment de incapacitatea brusci de a-si stapani emotiile,
numai dacd nu somatizeaza brusc si prezinti dureri difuze care
pot alterna de la un organ mai vulnerabil la altul. Problema
emotiilor este ca ele pot fi refulate, pentru un timp sau pentru
mai mult timp, deplasate, transformate si pot urma strategiile
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cele mai intime pentru a fi controlate, dar nu pot fi eliminate in
lotalitate niciodatd. Pentru unii, ele sunt ca un virus care
riméne ingropat in noi, dar in stare latentd o perioada, si care
va deveni apdsitor si incontrolabil intr-un moment inoportun.
Se spune: emotiile existd acolo ca sd rdimana, deoarece suntem
programati genetic sd le producem si sa le simtim. Singura
noastrd salvare: sa le intelegem, pentru a le canaliza in avanta-
jul nostru, pentru a le face entitdti vitale.

In momentul unei despirtiri, de exemplu, multi parinti
imi pun intrebdri despre ce este important s spui copiilor; ei
se ingrijoreaza ca nu sunt suficient de puternici pentru a evita
s fie patrunsi de tristete. ,Si dacd incep sd plang? - intreabi
¢i cu neliniste. Iar eu le rdspund: ,, Atunci totul va fi perfect”
Acest raspuns, care ii nemulfumeste intotdeauna, imi per-
mite sd le explic ca, fiind psiholog, eu nu-mi fac griji nicio-
datd pentru emotiile adaptate situatiilor de zi cu zi. Pentru un
copil, este trist cd pdrintii lui se despart. Daca vede ci plangi
atunci cand il anunti, vede, in acelasi timp, ci parintele lui
(rdieste o emotie legata de momentul prezent. Acest lucru are
pentru el numeroase avantaje: poate si identifice foarte clar
[ristetea situatiei, deci sd valideze corectitudinea sentimen-
telor lui interioare, si poate sd-si permitd exteriorizarea emo-
(iei, pentru cd pdrintele, modelul lui, face acest lucru. Totul
este astfel cu adevirat perfect!

A-ti bloca emotiile pentru a te evita

5a-{i reprimi emotiile inseamna, in fond, si te eviti pe tine, si-i
evifi pe ceilalti si sa evifi lumea. Este trist pentru o persoani si
functioneze asa. Este cazul patronului, de exemplu, imobilizat
in distanta sa relationald, incapabil sd se pund micar putin in
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