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CUVANT-INAINTE

Draga cititorule,

Numele meu este Lawrence si sunt psiholog clinician. Un
psiholog clinician este o persoana care aplica teoriile psihologiei
academice in lucrul cu populatia,clinicd’, oamenii care se confrunta
cu diverse probleme. Pentru a deveni psiholog clinician, a trebuit
sa obtin doud diplome de specialitate si sa studiez destul de mult.
Am petrecut peste 10 ani studiind psihologia si modul in care
aceasta se poate aplica in lucrul cu persoanele care intampina
dificultati. Cu toate acestea, majoritatea temelor despre care vei
citi in aceasta carte au fost cercetate de mine insumi. Nu mi le-a
predat nimeni, n-au constituit subiectul niciunui modul din cadrul
celor doua facultati pe care le-am urmat si nimeni nu a facut
vreodata referire la ele.

Acest lucru se datoreaza faptului cd, in mod bizar, emotiile
nu fac parte din ceea ce studiem in calitate de psihologi. Studiem
cognitia (gandurile), memoria, dezvoltarea copilului (fara un accent
deosebit pe dezvoltarea emotionald) si comportamentul animal.
Studiem diferite tipuri de terapie (cognitiv-comportamentala,
cognitiv-analitica, sistemica) si tulburarile. invatam despre simp-
tomele depresiei, ale anxietdtii, ale schizofreniei; invatam despre
tratamentele pentru aceste probleme. Dar nicdieri in toate aceste
demersuri nu aflam ceva despre emotii.

lar asta a devenit o reald problema pentru mine. Lucram
in cadrul unui nou serviciu de sanatate mintala pentru tineri,
destinat persoanelor cu varste cuprinse intre 14 si 25 de ani.
Tinerii imi impdartaseau dificultatile lor si eu ma chinuiam sa fac
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diferenta intre ceea ce era,normal”si ceea ce era,anormal” Cum
puteam sa-mi dau seama ce era ,normal’, daca nu stiam cum
functioneaza emotiile, care e scopul lor, ce se intampla atunci
cand acestea functioneaza in mod sanatos si util? Chiar si atunci
cand tinerii imi povesteau despre experiente care pareau destul
de,anormale’, cum ii puteam ajuta sa revina la,normal’, daca nu
stiam ce inseamna ,normalul”?

Asa ca am inceput sa studiez. M-am pus la curent cu cercetdrile
privind emotiile umane. Am descoperit ca o multime de psihologi
sunt interesati de emotii si le-au explorat intr-o varietate de moda-
litati; ca au analizat emotiile in diferite culturi; au analizat impactul
emotiilor asupra corpului nostru, asupra modului in care gandim
si asupra performantei noastre legate de indeplinirea diferitelor
sarcini. Am fost fascinat sa descopdr cum functioneaza emaotiile,
care este functia lor si sa asociez aceste descoperiri cu ceea ce
invatasem despre tratamentele pentru diverse probleme. Am fost
surprins sa descopar o legatura puternica intre stiinta emotiilor
si terapie, in special terapia cognitiv-comportamentala (TCC). De
fapt, alaturarea acestor doua domenii de cunoastere m-a lamurit cu
privire la 0o multime de o enigme care ma framantau de ceva timp.

Asadar, aceasta carte reprezinta o lucrare importanta pentru
mine. Este incununarea multor ani de muncd, deopotriva academica
si practica, in cabinetul de terapie cu clientii mei. Lucrand la carte
mi-am raspuns la anumite intrebdri cu care m-am confruntat la
inceputul carierei mele, pe unele fiind prea jenat sd le adresez la
momentul respectiv. De exemplu:

«  Care este functia furiei?

+ De ce tristetea extrema este asociata cu neputinta si
deznddejdea?

«  Cum ne dam seama daca raspundem la ematii intr-un
mod sanatos?

«  Ceartrebui sa fac daca simt rusine?

«  Ceeste, mai exact, o problema de sandtate mintala?
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Cu aceasta ultima intrebare m-am luptat mult timp. Am
incercat sa citesc despre ea, sa-i gasesc un raspuns si sa accept
conceptiile general raspandite facand, spunand si gandind
asemenea celor din jurul meu, dar nimic nu a functionat. in
propria-mi minte, nu am putut niciodata sa-mi dau seama cu
adevarat ce era fundamental diferit la oamenii cu care lucram si
la modul in care paream sa gandesc, sa simt si sd ma comport eu.
Acest lucru m-a condus la concluzia pe care te voi invita sa o iei
in considerare citind aceasta carte: nu exista nimic fundamental
diferit in ceea ce priveste emotiile pe care le experimentam cu totii
simodul in care o facem. Fie ca ne bucurdm de emotiile noastre sau
ne luptam cu ele, cu totii functionam in acelasi mod. Diferentele
apar in modul in care raspundem la emoatii: dificultdtile emotionale
sunt rezultatul unor moduri problematice de a rdspunde la ematii.
Daca reusim sa intelegem si sa acceptam emotiile, sa toleram si sa
utilizam cdile utile de a rdspunde la emotii, precum si sa invatam
cum sa iesim din capcanele emotionale, atunci avem toate infor-
matiile necesare pentru a duce o viata implinita si sanatoasa. lata ce
ofera aceasta carte. Daca suna ciudat, citeste mai departe, pentru
ca urmatoarele capitole explica totul in detaliu.

Sunt sigur ca, in acest punct, ai intrebari despre cele 7 emotii.
Poate ar fi bine sa le notezi, pentru ca, sper eu, aceste intrebari vor
primi un raspuns pe parcursul cartii. Daca nu, da-mi de stire si voi
face tot posibilul sa iti ofer raspunsuri — pe care o sa le preiau si
intr-o a doua editie a cartii!

Sunt specialist si profesor, asa ca lucrarea de fata este
conceputd pentru a respecta rigorile academice, fiind, in acelasi
timp, usor de citit. Exista dovezi care sustin ceea ce afirm si, daca
esti interesat, la sfarsitul capitolelor gasesti note care prezinta
aceste dovezi si referinte. Desigur, poti citi textul siignorand aceste
informatii!

Mi-a facut placere sa elaborez aceasta lucrare. M-am bucurat
de aniiin care am explorat ideile prezentate in carte, le-am discutat
cu clientii in cadrul sesiunilor de terapie, le-am analizat alaturi de
colegiin cadrul supervizarii si formarii, si le-am predat studentilor.
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Le folosesc pe toate, zilnic, pentru mine si in munca mea. De
asemenea, mi-a facut placere sd scriu cartea si sa ma asigur cd ideile
sunt clare in mintea mea, ca sa le pot impartasi in mod corect cu
tine. Sper ca te vei bucura de lectura si ca iti va oferi solutii si idei
ca raspuns la ceea ce te-a determinat sa o deschizi.

Lawrence



INTRODUCERE

Este posibil sa alegi sa citesti aceasta carte pentru ca simti
ca emotiile tale sunt dificil de gestionat, problematice sau supa-
ratoare. S-ar putea sa simti ca emotiile tale sunt mai intense sau
mai putin intense decat ale celor din jurul tau. Poate intampini
dificultati in a gestiona o anumitd emotie — de exemplu, frica sau
tristetea. Poate esti interesat de emotiile tale si vrei sa stii cum poti
fi mai fericit. Poate ai primit (sau ti-ai pus singur) un diagnostic
de un anumit fel, ce catalogheaza dificultatile pe care le ai in
gestionarea propriilor emotii. Poate citesti pentru a intelege mai
bine emotiile altcuiva - ale copilului tau sau ale unui alt cunoscut.

Oricare ar fi punctul tau de pornire, acest capitol te va famili-
ariza cu ideea ca emotiile fac parte din experienta noastrd umana
fundamentala. Cu totii avem 7 emotii de baza, pe care le experi-
mentam in moduri similare. Acestea au un impact asupra modului
in care simtim, gandim, asupra corpului si expresiilor noastre faciale
siasupra a ceea ce ne vine sa facem. Fiecare dintre aceste 7 emotii
are o functie specificd, ce ne poate ajuta in viata.

in continuarea capitolului, sunt analizate diferite modalitati de
intelegere a dificultatilor legate de emotii; sunt subliniate anumite
probleme importante legate de diagnosticarea sanatatii mintale,
modul in care ne consideram ,bolnavi”si incercam sa utilizam un
tipar de boala pentru a ne asigura ca ne restaurdm sanatatea; se
arata cum dificultatile emotionale pot fi intelese mai degraba ca
probleme de raspuns la emotii decat ca probleme legate de emotii
in sine. Aceste probleme sunt numite ,capcane emotionale”si se
bazeaza pe terapia cognitiv-comportamentala (TCC). Capitolul de
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fata subliniaza cele 3 principii pe care cartea le foloseste pentru
a te ajuta mai departe: intelegerea si acceptarea emotiilor,
tolerarea emotiilor si folosirea unor raspunsuri utile, si iesirea
din capcanele emotionale.

Aceastad Introducere constituie fundamentul pentru restul
cartii. Fie ca o citesti pentru a invata cum sa raspunzi mai bine la
cele 7 emotii ale tale, sd iesi dintr-o anumita capcana emotionala,
fie sa intelegi emotiile altcuiva, fundamentele se regdsesc aici.

Asta e ceea ce face aceasta carte unica: ea foloseste stiinta
emotiilor pentru a te ajuta sa te indrepti spre o viata mai fericita
si mai implinita.

7 EMOTII

Stanford Encyclopedia of Philosophy precizeaza ca ,niciun aspect
al vietii noastre mintale nu este mai important pentru calitatea
si sensul existentei noastre decat emotiile. Ele fac viata sa merite
trdita si, uneori, sa merite sa se sfarseascd”’. Pe mdsura ce citesti
aceasta carte, probabil vei ajunge sa impadrtasesti ideea ca ematiile
sunt o parte importanta a vietii noastre. Exercitiul 0.1 te pune fata
in fata cu ceea ce stii despre emotii. Raspunsurile la intrebarile
din acest exercitiu se gasesc in sectiunea urmatoare, asadar, poti
vedea cat de multe lucruri stii deja.

EXERCITIUL 0.1. CE STII DESPRE EMOTII?

Ce provoaca emotiile?
Care sunt diferitele elemente ale emotiilor?
Ce scop au emotiile?

Desi exista sute de cuvinte in limba engleza pentru a descrie
emotiile, majoritatea teoriilor despre emotii au identificat cateva
emotii principale din care sunt compuse celelalte. Primele teorii

' Aceasta este prima afirmatie din rubrica enciclopediei (Scarantino si de
Sousa, 2018).
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formulate propuneau un numar diferit de emotii de baza. Aristotel
vorbea despre un grup de 14 emotii de baza diferite sau ireduc-
tibile: furia, calmul, dusmania, prietenia, frica, increderea, rusinea,
nerusinarea, bunatatea, rautatea, mila, indignarea, emulatia’ si
invidia.? Robert Plutchik a identificat 8 emotii primare: furia, anti-
ciparea, bucuria, increderea, frica, uimirea, tristetea si dezgustul.?
El a ordonat aceste emotii intr-o roatd, ca o paleta de culoriin care
emotiile primare ar putea fi combinate, la fel ca in cazul culorilor
primare, pentru a produce altele noi. Plutchik mentioneaza, ca
exemple, furia si dezgustul care, combinate, produc urd sau bucuria
si acceptarea care produc iubire.* Paul Ekman a sugerat ca exista
7 emotii de baza si cd oamenii din culturi diferite le recunosc pe
chipurile celorlalti.®

Aceasta carte discuta despre cele 7 emotii de baza ale noastre:
frica, tristetea, furia, dezgustul, vinovatia, rusinea si fericirea.®
Fiecare are un capitol dedicat si, impreuna, ele sunt menite sa
analizeze principalele experiente emotionale pe care le avem pe
parcursul vietii noastre, precum si principalele probleme pe care
ni le-ar putea crea emotiile noastre.

' Stradania de a imita ceva sau pe cineva cu scopul te a deveni mai bun, de
a devansa modelul-reper; combinatie de imitare si competitie. (N. red.)

2 |deile lui Aristotel pot fi gasite in editia mentionata (1984).

3 Plutchik (1984)

4 Asevedea in acest sens si cap. 9, pp. 231-232, din cartea Corporalizarea
emotiilor. Cum sd ne imbundtdtim viata din punct de vedere mental, afectiv, fizic
si comportamental, de dr. Raja Selvam, publicata la Editura Herald, Bucuresti,
2023.(N.red.)

®  Ekman si Keltner (1997), desi cercetdrile mai recente sugereaza ca ar putea
exista doar 4 emotii pe care le putem detecta in mod sigur pe chipurile
oamenilor (Jack si altii, 2014).

¢ Dupdcum se explica in aceasta sectiune, existd probleme in ceea ce priveste
definirea numarului de emotii pe care le trdim, deoarece, din perspectiva
teoretica, intre ele apar suprapuneri si un conflict cu privire la modul exact in
care este definitd o emotie (de exempluy, Izard, 2009, nota 10). Aceastd carte
adopta o pozitie pragmaticad, discutand despre principalele emotii asupra
carora majoritatea convine si despre cele asupra cdarora este probabil sa fie
cel mai util sa ne concentram cu scopul de a reduce experienta emotionala
problematica si de a ne indrepta spre o viatd sdnatoasa si implinita.
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Functia emotiilor

Ideea cd emotiile indeplinesc o functie utila a fost inclusa
in teoriile lui Charles Darwin privind evolutia si selectia natu-
rala." Teoria lui principala era aceea ca emotiile si modul in care le
exprimam au evoluat, la fel ca alte trasaturi, intrucat au contribuit
la supravietuirea speciei. Se credea ca emotiile coordonau diferite
sisteme pentru a produce un raspuns coerent in diferite situatii,
pentru a proteja si garanta supravietuirea pe termen mai lung.?
De-atunci si pana in prezent, majoritatea teoriilor emotiei au
acceptat aceasta idee.

Exercitiul 0.2 te provoaca sd te gandesti la emaotiile pe care
le-ai simtit fata de lucrurile sau oamenii importanti pentru tine.?
Gandeste-te la fiecare emotie si la motivele pentru care e posibil sa
o fi simtit in situatia respectiva. Ce crezi ca te-ar fi putut determina
emotia sa faci si cum ai rdspuns cand te-ai simtit astfel?

EXERCITIUL 0.2. FUNCTIILE EMOTIILOR TALE

Pentru acest exercitiu, ai nevoie de o coala alba de
hartie. Gandeste-te la 0 persoana importanta pentru tine
si scrie-i numele in mijlocul colii de hartie.

Acum, intoarce foaia pe verso si noteaza emotiile
pe care le-ai simtit legat de aceasta persoana. Ar putea
fi sentimentele pe care le ai acum, sentimentele pe care
le ai daca te gandesti la viitor sau sentimentele pe care
le-ai avut in trecut. Incearca sa te gandesti la toate senti-
mentele si sa scrii ceva despre motivele pentru care crezi
ca te-ai simtit astfel.

' Asevedeainacest sens si cap. 9 din cartea Corporalizarea emotiilor, de dr.
Raja Selvam, publicatd la Editura Herald, Bucuresti, 2023. (N. red.)

2 Darwin (1872)

3 Acest exercitiu este adaptat dupa cel pe care unul dintre colegii mei I-a
folosit cu mare succes. Multumiri doctorului Andre Bolster, psiholog clinician
senior care lucreaza in Norfolk.
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Fricile naturale

Majoritatea cauzelor fricilor se incadreaza in 4 mari categorii':

1.

T

Evenimente sau situatii interpersonale

Ne temem de critici, de respingere, conflicte sociale,
judecata, interactiuni, de manifestarea unor comporta-
mente sexuale sau agresive.

Moarte, rani, boal, sange si interventii chirurgicale
Ne temem sa nu ne imbolnavim fizic si psihic, ceea ce ar
putea include boala, contaminarea, nebunia, pierderea
controlului, lesinul si nepotrivirea sexuala.

Animale

Ne temem de taratoare ciudate, de serpi, de caini si de
multe animale si diverse vietati.

Agorafobie

Ne temem sa intram in magazine, sa stam in multimi
de oameni sau ne temem de spatii publice; ne temem
sa calatorim cu autobuzul, trenul sau avionul; sa intram
in spatii inchise, cum ar fi lifturile sau tunelurile; sau sa
traversam podurile. Putem ajunge in punctul in care ne
poate fi frica sa iesim pur si simplu din casa.

Analizeaza-ti fricile de la Exercitiul 1.1 si vezi daca le poti
incadra intr-una dintre aceste 4 categorii. Exista vreuna care nu
se potriveste? In general, in jur de 90% dintre frici se incadreaza
intr-una dintre aceste categorii, ceea ce sugereaza ca oamenii
sunt mai predispusi, din punct de vedere biologic, sa se teama
mai mult de anumite lucruri decat de altele. In trecut, probabil ca
frica de anumite lucruri ne-a ajutat sa supravietuim.

' Oanaliza a reunit 39 de studii diferite pentru a testa in ce mdsura acesti 4
factori au reprezentat toate temerile diferite identificate de indivizi. Acestea
au descoperit ca peste 90% dintre temeri se incadreaza intr-una dintre cele 4
categorii (Arrindell si altii, 1991).
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EXERCITIUL 1.4. MINDFULNESS/EXERSAREA
ATENTIEI

Mindfulness implica dezvoltarea abilitatii de concen-
trare si directionare a atentiei. O modalitate este utilizarea
simturilor pentru a alege anumite lucruri din mediul incon-
jurdtor si a-ti concentra atentia asupra lor. Poti exersa
oriunde, indiferent ce faci. Un moment bun pentru a exersa
este in timpul,sarcinilor banale’, cum ar fi spdlatul, calcatul,
mancatul, mersul sau dusul.

Alege 5 lucruri pe care le poti observa cu atentie

Concentreaza-ti atentia asupra unui singur lucru, pe rand,
si priveste-le indeaproape pe fiecare. Poate fi un
obiect, modul in care cade lumina pe o suprafata,
0 miscare sau un anumit model observat pe o
suprafata. Alege sa lucrezi, pe rand, cu fiecare dintre
cele 5 lucruri.

Alege 4 lucruri pe care le poti simti

Concentreaza-ti atentia asupra a 4 lucruri diferite pe
care le poti simti. Poate modul in care podeaua sau
scaunul iti sustin greutatea, adierea vantului pe
pielea ta, razele soarelui, cildura sau frigul, poate
ceva ce tii sau ridici in brate? Alege pe rand, cate
unul dintre cele 4 lucruri.

Alege 3 lucruri pe care le poti auzi

Observa sunetele din jurul tau, sunete care sunt in apro-
piere sau la departare: traficul, pasdrile, dispozitivele
electronice, muzica, alte persoane care vorbesc sau
respird. Alege, pe rand, cate una dintre cele 3 surse
auditive.
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Alege 2 lucruri pe care le poti mirosi

Trage usor aer in piept si concentreaza-te asupra miro-
sului in timp ce-l inspiri. Ar putea fi unul placut sau
unul neplacut.

Identifica gusturile din gura, concentreaza-te asupra
senzatiei respective si, daca vrei, modific-o band
sau mancand ceva diferit si concentreaza-te asupra
modului in care se schimba senzatia.

Alege ceva ce poti gusta .

Sa revenim la statul la coada pentru a urca in montagnes
russes. Am decis cd vrem sa urcam, dar simtim cum teama creste.
Simtim ca respiratia noastra e mai greoaie si mai rapida, muschii
ni se incordeaza si ne tot uitam la cel mai inalt punct al sinei,
imaginandu-ne cum o sa ne simtim in pica;j.

O optiune este sa pardasim coada si sa nu maiinaintam. Acest
lucru ne-ar aduce o usurare imediatd si nu ne-am mai simti speriati.
Ar fi o fugad. O alta optiune este sa folosim tehnicile corporale
prezentate in aceasta carte pentru a reduce usor nivelul de frica.
Am putea sa fim atenti la respiratie, sa ne concentrdm asupra expi-
ratiei si sa o incetinim treptat. In acelasi timp, am putea remarca
tensiunea musculara, poate pe cea din umeri, si le-am da voie
muschilor sa se relaxeze. Nimic din toate acestea nu ne-ar scapa
de sentimentul de frica, dar ar putea sa-l reduca suficient de mult
fncat sa ne permita sa ramanem la coada. De asemenea, am putea
sa ne indepdrtam usor atentia de la cel mai inalt punct al suisului,
care ne-ar spori sentimentul de teama, si s-o indreptam catre
chipurile fericite ale oamenilor care coboara din montagnes russes,
ceea ce ne-ar spori sentimentul de entuziasm.
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Stil de gandire

Descriere

Exemplu

Suprageneralizarea

Filtrul mental

Desconsiderarea
experientelor
pozitive

Concluziile pripite

Un singur eveniment
ajunge sa reprezinte
un tipar care se
repeta.

Un aspect minor al
unui lucru primeste
o mare parte din
atentie, iar ca urmare
perceptia este
filtrata.

Experientele pozitive
sunt desconsiderate
prin faptul cd sunt
puse pe seama
sansei, amabilitatii
persoanei care ar

fi putut face un
comentariu pozitiv
sau prin modificarea
obiectivelor.

Gandurile sunt inter-
pretate ca fapte in
absenta oricaror

Jintotdeauna primesc
note mici’ (dupa ce
am primit o singura
nota mica)
,Nimeninu va vrea
vreodata sa fie
cumine!’ (dupa o
respingere primita
din partea unui
potential partener)

LArdt groaznicin
rochia asta.’ (dupa

ce 9 oameni spun
ceva pozitiv, dar unul
critica decolteul, si
tocmai acest comen-
tariu primeste toata
atentia)

»Am avut noroc ca
mi s-au adresat intre-
barile potrivite”
»Spun asta doar
pentru ca ma plac’
,N-a fost chiar atat
de greu!”

”

,Ei cred cd sunt prost!
,Cu sigurantd rad de
mine.’
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EXERCITIUL 6.2. CE CREZI UNEORI DESPRE TINE?

Citeste aceste exemple si afla ce crezi despre tine atunci
cand te simti jenat sau rusinat. Exista anumite fraze care iti
trec prin minte? incercuieste-le pe cele care se potrivesc
cel mai bine sau adauga-le pe ale tale ca sa-ti identifici
gandurile. Este mai probabil sa te simti jenat sau rusinat
intr-o situatie decat in alta?

Esec:

Sunt atat de neindemanatic.
Sunt un idiot.

Nu sunt suficient de bun.
Sunt incompetent.

Sunt inutil.

Antipatie:

Sunt neinteresant.
Nimeni nu ma place (sunt antipatic/neplacut).
Sunt o persoana oribila.

Expunere:

Sunt neatractiv.

...mea/meu este prea... (de exemplu, nasul prea stramb,
fesele prea mari etc.).

Sunt urat.

Am aratat ca un prost.

Excludere:

Eu sunt de vina.
Sunt o persoana rea.
Sunt neimportant.
Nu merit.



