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Introducere

»Una dintre cele mai frecvente surse de eroare
este sd pretinzi cd poti explica in mod rational
actiunile realizate sub influenta emotiilor”
Gustave Le Bon, Hier et demain

(Ieri si mdine)

Al auzit fard indoiala vorbindu-se despre faimoasa presiune
psihicd, aceasta preocupare permanenta, adesea istovitoare, de
a reusi sa planificim zilnic tot ceea ce avem de facut. Dar stii
oare ce este starea afectiva intensa? Aceasta se manifesta discret,
fiind formata dintr-o acumulare prea mare de emotii pozitive
si negative, si sfarseste prin a ne coplesi.

Asta i s-a intamplat lui Laurene...

Laurene este fericitd si emotionatd. Peste cateva luni, fiul ei
cel mare se casdtoreste, iar ea face pregatirile necesare. Vrea ca
totul sd fie perfect si, desi nu se intelege intotdeauna bine cu
viitorii cuscri, nu doreste sa se intample ceva neplacut. Este
foarte atenta si ia asupra ei toate greutdtile organizarii eveni-
mentului. [ar aceasta situatie o face sd isi aducd aminte de re-
latiile cu propria familie.

In urma cu cateva zile, fiica ei mai mici a anuntat-o, dupa
ce a trecut examenele, cd va parasi casa parinteascd pentru a
locui mai aproape de universitate, aflata la o departare de mai
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multe ore. Sufletul lui Lauréne este impartit intre mandrie si,
mai ales, angoasd. Simte un gol mare, ca un abandon care ii
trezeste amintiri.

In plus, ea este ingrijorata din cauza locului sdu de munca.
A auzit vorbindu-se despre restructurdri in compania pentru
care munceste de ani de zile. Spera ca nu va exista un plan de
concedieri sau de transferuri... Aceasta situatie o preocupa
foarte tare. Crede ca nu va avea curajul si nu va fi in stare sa
reinvesteascd emotional intr-o noud companie. Ii este foarte
frica sd nu dea gres. Toata viata a avut impresia cd este o impos-
toare, ocupand locul care nu i se cuvine, incepand cu perioada
studiilor - pe care a trait-o in secret ca pe un esec.

De asemenea, va raméne in casa doar cu partenerul ei de
viatd. Sunt ani de cdnd nu au mai fost impreund doar ei doi.
Oare ea il mai iubeste? Iar el, oare o mai iubeste?

Va trebui sd renunte la anumite lucruri, sd isi construiascd o
noua viatd, sa isi inventeze un alt viitor...

Laurene este coplesita de prea multe emotii, de intrebari, de
neliniste si de asemenea de teama. Ea este acum hipersensibila.
Amintiri si emotii ii apar in minte. Asa cé, in dimineata aceasta
simte ca va plesni...

Probabil cd iti este cunoscutd aceasta situatie, care este destul
de frecventd. Laurene se gaseste intr-o situatie tipica de saturatie
afectiva. ,,Rezervorul sau afectiv” s-a incdrcat cu senzatii, emotii,
sentimente, ganduri, idei preconcepute despre ea, despre ceilalfi,
despre lume, cu fapte care vin sd ii confirme gandurile si senti-
mentele... Toate acestea au produs o acumulare de sentimente,
de emotii, care au dat nastere unei supraincdrcdri afective.

Ne confruntam cu acest fenomen mai des decat credem.

Intr-adevir, o stare emotionala intensa poate apirea in mo-
mente diferite din viata noastrd, cu ocazia unui eveniment sau
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ca urmare a succesiunii unor evenimente ale caror consecinte
nu le-am putut prevedea neapdrat. Ea poate fi:

« rezultatul succesiunii unor sentimente contradictorii, a unor
relatii complicate, a presiunilor care se fac asupra noastra,
a convingerilor noastre care se acumuleazd sau a unor in-
cercari repetate prin care trecem;

« ecoul foarte puternic al unui moment de fericire intensa,
al unei bucurii imense sau al unor emotii neobisnuite;

« consecinta unui soc emotional: doliu, divort, concediere etc.

Aceasta stare afecteazd pe toata lumea - femei, barbati,
copii -, in orice moment al vietii, si adesea apare intr-un mod
neagteptat.

Epuizarea apare atunci cand suprasolicitarea emotionala
genereaza o stare afectiva exagerata, care este insuportabila.
In acelasi fel, socurile emotionale pot da nastere bolilor, mo-
mentelor de pierdere a vointei, schimbarilor radicale de pareri,
depresiilor de durata si impresiei generale ca nu mai poti sd
faci nimic.

S-a constatat de asemenea ca noud cazuri de burnout din
zece sunt declansate de un soc emotional.

Iatd de ce am scris aceasta carte: pentru a te ajuta sd te cunosti
mai bine, identificand stresul emotional acumulat intr-un anu-
mit moment si tendinta de a te supraincarca emotional. De ase-
menea, pentru a putea recunoaste cu usurinta resursele reale
de care dispui, te vom invata cum sa anticipezi mai bine mani-
festarile emotionale bruste evaludndu-ti limitele, avand grija
de tine si mai ales invitand sé spui ,,Nu” pentru a nu fi coplesit
din punct de vedere afectiv.

Deci nu te nelinisti. Te pandeste o stare de suprasolicitare
emotionald sau ceva te intristeazd de mai mult timp? In a treia
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parte a cartii vei descoperi cum poti sé te eliberezi de aceste
stari... Nu te panica, fii optimist, este posibil sé te echilibrezi si
sa iti continui viata cu dreptul, avind in plus o experienta care
te-a imbogait!
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Partea a doua

Intensificarea
starii afective

»Totul este intr-un flux continuu pe pamadnt.

Nimic nu pdstreazd o formd constantd si fixd,

iar sentimentele care ne leagd de lucrurile exterioare
sunt trecdtoare si schimbdtoare, negresit, ca si ele.
Aflate intotdeauna in fafa sau in spatele nostru,

ele ne amintesc de trecutul care nu mai existd

sau prevestesc viitorul care, adesea, nici el nu existd:
nu existd nimic puternic de care sufletul

sd se poatd lega. De aceea, in lumea aceasta

nu avem nimic altceva decat pldceri trecatoare;

3

ma indoiesc cd aici existd fericire statornica.

Jean-Jacques Rousseau, Visdrile unui hoinar singuratic

(A cincea plimbare)



A
n prima parte, am explorat diferitele aspecte ale starii afec-

tive, acest ansamblu de trairi pe care fiecare le simte, le per-

cepe, le gandeste, in care crede, pe care si le imagineaza si
care constituie o structurd complexa ce variaza in functie de
diferite influente, cu originea in sine, in altii, in anturajul nostru
mai mult sau mai putin apropiat si in societate, in general.

Starea afectivd cotidiana nu corespunde unei stari, ci unui
proces viu. Ea este dinamicd, evolueazd de-a lungul timpului in
functie de evenimentele pe care le traim si de situatiile pe care le
intalnim. Este in acelasi timp personald (ceea ce trdim) si rela-
tionald (ceea ce impartdsim cu ceilalti). Putem sd o descriem
ca pe un rezervor, ca pe un amestec de senzatii, emotii, senti-
mente, intuitii, credinte si ganduri. Fiecare dintre acesti factori
ii influenteaza pe ceilalti, forméind o tesatura care constituie
fondul experientelor noastre subiective din viata cotidiana.

In aceastd a doua parte, ne vom referi la diferitele surse de
crestere a stdrii afective, la factorii care o intensificd si la circum-
stantele in care ea se poate transforma in preaplin emotional.



9. Intensificarea starii afective,
a convingerilor personale
si a ideilor false

»Structura” stdrii afective cotidiene corespunde unei acu-
muldri progresive sau brutale de trairi afective si de idei care se
refera la aceste trdiri, aga cum niste straturi se adaugd unul
peste altul treptat, producand o bucld de intensitate cu fiecare
strat suplimentar care vine sa alimenteze si sa mareasca aceste
experiente care ne afecteaza intr-un fel sau altul. Sa detaliem
acest proces.

Spirala starii afective cotidiene
Interactiunea dintre individ si mediul social

Una dintre premisele fundamentale ale scolii de la Palo Alto'
este ca orice persoana intra in interactiune cu un mediu social
care se modifica in permanentd. Aceasta evolutie continua poate
genera dificultati zilnice la care fiecare incearca sa se adapteze
pentru a-si mentine echilibrul.

' Scoala de la Palo Alto este un curent ideologic aparut la inceputul anilor
1950 in California, ce reuneste antropologi, matematicieni, psihiatri si
psihoterapeuti care au facut cercetiri referitoare la teoria comunicatiei.
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Ciclul evolutiei experientei afective

Starea afectivd a unui individ depinde in acelasi timp de sine
insusi si de mediul sdu social si se realizeaza prin intermediul
unor schimburi explicite si implicite care o pot mari sau mic-
sora, asa cum este explicat in schema de mai jos.

Spirala starii afective cotidiene

Ganduri,
Consolidarea perceptii
spiralei ®0
®0
Rezultatul asupra Emotii placute
individului sau neplicute
si a mediului
®e ®Q
Actiuni
®0

Emotia este un mesager

Vorbim foarte des despre emotii, insa nu existd un consens nici
in privinta numarului de emotii pe care le simtim, nici al denu-
mirii lor. Ceea ce putem spune este cd existd emotii pozitive, care
provoaca reactii placute de deschidere catre altii, bucurie, fericire,
dragoste si emotii negative, care provoacd reactii dezagreabile
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de violenta, inchidere, respingere, retragere in sine, furie, invidie,
gelozie sau tristete.

Auzim tot timpul vorbindu-se despre ,exercitii” de contro-
lare a emotiilor, pentru a invata cum sa le gestionam, asa cum
am gestiona o chestiune de contabilitate. Se poate gestiona un
buget, o afacere comerciald, o intreprindere, dar sa gestionezi
emotiile este ca si cum ai vrea sa stdpanesti mareele, furtunile
si ciclonii. Cand dorim prea mult sa ne stapanim emotiile, de-
venim niste fiinte insensibile, reci, distante.

Suntem in continuu in situatia de a trdi adevarate valuri emo-
tionale. Dacd le ascultam, le acceptdm, le privim si le auzim
pur si simplu, intelegem cd este esential sd ne aducem aminte
ca emotiile noastre sunt in realitate expresia unor mesaje. Ele ne
dau informatii despre ceva ce s-a intdmplat, am simftit sau am
gandit. Ne sunt foarte utile si, ca sa le stapanim, trebuie sa trecem
sub tdcere toate aceste informatii pretioase. Emotiile apar cu re-
gularitate si intrucat nu sunt nici ascultate, nici auzite, nici sim-
tite, ele revin cu mai multa putere si ne transmit acelasi mesaj,
aceeasi informatie, sperdnd sa fie luate in considerare.

Prin urmare, emotiile nu sunt ,,0 problema’, ci dimpotriva,
ele sunt ,,mesagerii” care trebuie primiti, observati si ascultati.
Este aproape ca si cum un copil ar pldnge si l-ai lasa sd planga.
Este putin probabil sa se opreasca de la sine, pentru cd sunt mai
multe sanse s plang3 inc si mai tare. In cazul emotiilor este la fel.
Cu cat asculti mai putin ce spun, cu atét ele doresc si fie ascul-
tate. Tar faptul ca doresti s le stapanesti iti va distrage atentia de
la ,problema” reald care trebuie rezolvatd, deci de la posibili-
tatea de a o rezolva. Tocmai dorind sd ,,stdpanim” propriile
emotii ne credm o problema emotionald, din cauza cd nu sun-
tem atenti la ceea ce emotiile doresc sd ne comunice si nu le
ludm in considerare. Si atunci apare o acumulare de emotii res-
pinse, negate sau refuzate.
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Cand starea afectiva devine greu de suportat

Astfel, in cazul unei stdri afective greu de suportat, ceea ce ne
incurca intr-adevar este atit acumularea de emotii negative
respinse, ignorate, cat si constructiile mentale pe care le elabo-
ram (viziunea noastra asupra lumii, convingerile, tacticile de
evitare si strategiile de control), care vin sd ne amplifice sau sa
ne complice trdirile interioare.

Aceastd acumulare dd nastere unui ansamblu de trdiri afective
insuportabile, unui surplus pe care il vom numi ,,supratensio-
nare emotionald”. Ea nu ia nagtere de la sine, fara niciun motiv,
ci corespunde celei de-a doua jumatéti a unei bucle si denotd
faptul cd a avut loc unul sau mai multe evenimente inainte ca
aceasta stare afectiva sd devina din ce in ce mai intensa si sd se
transforme in supratensionare emotionala.

Importanta ideilor false

In prima etap, in general, avem anumite ganduri si idei despre
noi insine sau despre altii. Apoi cineva ne face o observatie care
va avea o legdturd aparentd cu presupunerile noastre. Dupa care
apar cateva evenimente, simple la inceput, care ne intensifica
incd si mai mult presupunerile. In cele din urma, ele vor fi susti-
nute de trairile noastre si in special de emotiile care genereaza
aceste idei si care le intretin. Vorbim despre ,,intensitate” intrucat
exista niste repetitii si niste redundante in gandurile, evenimen-
tele, emotiile, sentimentele si trairile noastre. Tocmai aceasta re-
dundantd si aceasta aglomerare de trairi genereaza o starea afec-
tiva mai puternica decat de obicei, deci si mai constientd si mai
apdsatoare.

Antoine a inceput sd lucreze ca ucenic la virsta de 19 ani.
Si-a obtinut diplomele fard mari probleme. Apoi a avut
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numeroase contracte de muncd vreme de mai mulfi ani si
a muncit din greu pentru a evolua in profesia sa. El s-a cd-
sdtorit si a avut doi copii. Impreund cu sotia si-a cumpdrat
o casd. De fiecare datd cand schimba compania, munca
lui evolua si ii permitea sd isi imbundtdteascd competentele
si experienta. Salariul sdu crestea proportional cu munca
depusd si cu evolutia competentelor sale. Nu isi punea prea
multe intrebdri pand in ziua in care, dupd mai bine de
doudzeci de ani de experientd, aude pe holul companiei cd
firma avea dificultiti financiare. Aceastd informatie il
nelinisteste. Incearcd sd afle mai multe de la colegi pundin-
du-le intrebdri. Departe de a-1 linisti, raspunsurile primite
adaugd un sentiment de teamd la sentimentul de nesigu-
ran{d pe care il simfea. Nu obtine nicio informatie precisd,
insd o mulfime de intrebdri 1i vin una dupd alta in minte.
»Dificultdti financiare? Oare compania se va inchide? Ah,
nu, nu poate fi adevdirat, nu mi se poate intdmpla mie asta!
Nu acum!”. Intr-o seard, dupd ce s-a intors acasd, 1i vorbeste
despre aceastd problemd sotiei. Ea ii pune repede o serie
de intrebdri la care nu ii poate raspunde, iar acest lucru
adaugd stresul la teama si la nesiguranta pe care le simfea
deja. Dupa ce copiii sdi s-au dus la culcare, face citeva
cercetdri pe internet si gaseste un articol in care este vorba
despre compania sa si despre un client care se afld in inca-
pacitate de platd. Nelinistea lui se transformd in panicd si
Antoine are impresia cd este coplesit de prea multe lucruri
in acelasi timp. Astfel cd, nu poate sd adoarmai...

Starea afectiva se intensifica lent si progresiv prin suprapu-
nerea unor elemente. Antoine aude un zvon pe un hol si incepe
sd isi imagineze tot felul de scenarii. Le vorbeste despre asta
unor colegi care nu au nici ei niste informatii mai sigure decat
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niste barfe auzite pe un culoar si se lasé coplesit de ele. Discutia
cu sotia sa, care a avut loc seara, ii amplificd si mai mult neli-
nistea deoarece aceasta nu cunoaste deloc situatia financiara a
sotului sau. Apoi, cautdnd pe internet, gaseste intr-adevar un
articol intr-un ziar specializat in polemici, unde se precizeaza
cd firma are o datorie mare si cd se asteaptd o perioada de mari
dificultati financiare. Antoine are impresia cd este inghitit de o
spirald infernala.

Acest exemplu de stare afectiva dificila poate fi numitd anxi-
ogend (generatoare de anxietate) si demonstreaza existenta unei
constructii prin intermediul ,,problematizarii” primei emotii:
nelinistea. Cdutand s obtina informatii de la niste persoane
care cunosc de departe sursa problemei, Antoine isi alimen-
teazd nelinistea si aceasta se propaga precum un cancer. La ne-
liniste se adauga teama, apoi stresul si in cele din urma, confu-
zia. Antoine discutd cu persoane care nu defin informatii per-
tinente. Acestia nu sunt niste surse demne de incredere carora
le pot fi cerute preciziri. In loc sd se opreascd la prima sa emotie,
sa intre in viata sa interioara, sd accepte si sa isi puna intrebari
in legatura cu aceastd emotie de la inceput, in loc sa reflecteze
cu calm si apoi sd vadd cum si-o poate explica, care este nevoia,
resursa sau dorinta care se asociazd cu aceasta, nelinistea il im-
pinge sa grabeascd lucrurile. Ar fi putut de asemenea sa isi faca
timp pentru a pune intrebari unor persoane bine informate,
cele care au raspunsuri oficiale, cele care cunosc problema in
mod direct, insd Antoine apucd pe o cale intortocheata si nu
face decat sa isi ingreuneze starea emotionala.

Starea afectiva poate fi dificila sau negativa, cind se amesteca
teama, mania, gelozia si orgoliul, insa ea poate fi de asemenea
si pozitivd, cdnd apar dragostea, prietenia, convivialitatea, bu-
curia si placerea...
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Despre nevoia de a detensiona in mod regulat starea afectivi

In cele mai multe dintre cazuri, excesul acumularii de triiri afec-
tive ajunge sa se resoarba in viata cotidiana datoritd discutiei
libere si a prezentei interlocutorilor dispusi suficient sa asculte.

Julie este o adolescentd care a crescut intr-o familie iubi-
toare, blanda si destul de atentd cu ea. Parcursul sdau scolar
este impecabil. Ea are grupul sdu mic de colegi si colege de
scoald pe care se poate baza. Practicd dansul de cand are
cinci ani si participd in mod regulat la serbdri. Este mandria
pdrintilor sdi. De cdand era micd, Julie primeste dragostea
tatalui sau, a mamei sale si a fratiorului ei, Antoine. La
scoald, invdtdtorii, apoi profesorii ei o elogiazd necontenit
pe tdndra fatd. A fost crescutd intr-un climat bazat pe in-
credere, dragoste si comunicare in care dificultdtile, grijile
si incercadrile erau impdrtdsite, dezbdtute si discutate. Trd-
irile sale afective au fost luate in considerare, impdrtdsite
si intelese. De fiecare datd, starea afectivd a lui Julie a fost
diminuatd. Sentimentele negative nu au avut timp sa de-
vind resentimente, emotiile negative nu au avut timp sd se
transforme in ranchiund, cuvintele dureroase nu au avut
timp sd se transforme in durere. Fiecare vorbd, gand si ma-
nifestare emotionald este bine primitd. Julie este o tandrd
care are incredere in sine, are succes la scoald, in activitatea
sa artisticd, in viata sociald si familiald. In ciuda unor dis-
pute inevitabile, caminul familial 1i oferd acest spatiu in
care poate comunica, facilitdndu-i o crestere armonioasa.

Acest exemplu de descédrcare regulatd a stdrii afective aratd ca
eliminarea emotiilor dificile, a sentimentelor neplécute si a cuvin-
telor dureroase ne permit sa obtinem un echilibru afectiv viabil.
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Starea afectiva nu are timp sa acumuleze elemente toxice, asa
cum se intampla cu corpul nostru cand mancam. Organismul
conserva ceea ce este mai bun pentru a ne hrani, pentru a ne da
energia necesard si evacueaza surplusul, ceea ce nu serveste
bunei functiondri a metabolismului nostru, in special toxinele.
S-ar putea spune cd acest lucru corespunde unui tip de igiend
mentald, emotionala si sensibild. Avem nevoie sd evacudam sur-
plusul de tensiune, de emotii, de ganduri, prin cuvinte, prin co-
municare, prin schimburi cu interlocutorii atenti.

Sa ne adresam persoanelor potrivite

Vedem tot timpul in jurul nostru persoane care vorbesc despre
problemele lor, furia si supardrile lor, despre conflictele pe care
le au cu numeroase persoane - cu tatii, mamele, partenerii de
viatd, cu colegii sau chiar cu persoane pe care nu le cunosc -,
mai pufin cu interlocutorii potriviti, cu persoanele care sunt
implicate in mod direct in problemele sau conflictele respective.
Comunicarea este deformatd, informatiile ajung uneori prin
intermediul unor persoane sau mesaje intermediare, iar inter-
locutorul nu cunoaste problema. Persoanele in cauza se invért
in acest caz in niste cercuri vicioase, cu furia, gandurile si ran-
chiuna lor, precum niste hamsteri in rotitele lor.

Traim intr-o epoca in care comunicarea si aparatele conec-
tate sunt foarte prezente in vietile noastre, insa niciodata atét de
multe persoane nu au comunicat atat de putin in mod real si
direct intre ele. Aceastd situatie contribuie la deteriorarea lentd
si imperceptibild a starii afective. Vedem de asemenea din ce in
ce mai multe dialoguri sau chiar regldri de conturi facandu-se
prin intermediul retelelor sociale. Pentru unii, acestea sunt ade-
varate descdrcdri in public a starii afective. Totusi, aceastd exhibare
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a ranchiunii impiedicd existenta unei comunicari adevarate si
a reconcilierii.

In vreme ce vietile noastre devin publice, observim in pa-
ralel ca din ce in ce mai multe persoane din cadrul aceleiasi
familii s-au instrainat una de alta, se cunosc putin una pe alta
sile este greu sd comunice intre ele. Asistam la un fel de coabi-
tare in cadrul careia fiecare isi cautd starea individuald de bine
in detrimentul starii comune de bine. Fiecare persoana cauta
uneltele, strategiile, cartile si subtilitatile necesare pentru a putea
gestiona, controla, suporta si chiar inabusi de unul singur aceastd
stare afectiva personald, care nu necesitd altceva decét capacitatea
de a se exprima pentru a se micsora intr-un mod ,ecologic”".
Supraincdrcarea riscd in acest moment sd se instaleze...

15 Vorbim de ecologie personald si relationald cand incercdm sa definim
intregul sistem de intretinere si protectie a fiintei umane inteles in glo-
balitatea corporala, emotionald, afectiva, cognitiva si spirituala.
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