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APRECIERI PENTRU CARTEA
LIMBAJUL EMOTIILOR

»Limbajul emotiilor, editia actualizata si revizuita a cartii semnate de
Karla McLaren, prezinta un model pentru intelegerea emotiilor si
exploreaza aspectele pozitive ale anxietatii. Karla se foloseste de pro-
pria experienta in ce priveste trauma ca sa-si informeze cititorii despre
modalitatile prin care acestia pot dobédndi intelegerea emotionald
necesard pentru a invata din trecutul lor si pentru a trece peste acesta.
Nu incape indoiald ci pasiunea Karlei pentru a-si ajuta cititorii sa-si
inteleaga emotiile si pentru a le oferi instrumente utile in acest sens
face ca aceastd noua editie a cartii sa fie un dar pentru cei care suferd
sau care se luptd cu tot ceea ce simt.”
MARY LAMIA, Phd,
autoarea cartilor Grief Isn’t Something to
Get Over si Understanding Myself
*
»Limbajul emotiilor, cartea Karlei McLaren, este prima pe care o voi
recomanda celor care au supravietuit unor medii si unor relatii trau-
matice si abuzive. Cunostintele Karlei despre cum putem intelege
emotiile si cum putem interactiona cu ele, intr-o manierd pozitiva si
vindecitoare, sunt o resursi nepretuita.”
JANJA LALICH, Phd,
autoarea cartilor Tuke Back
Your Life si Bounded Choice
*
»Perspectiva unica si empatica asupra emotiilor pe care o impartaseste
aici Karla McLaren revalorizeazd, in mod surprinzitor, chiar si cele
mai «negative» emotii si deschide noi cii spre intelegerea profunzi-
milor sufletului uman.”
MICHAEL MEADE,
autorul cartilor The World Behind
the World si The Water of Life
*
»Aceastd carte a schimbat, pentru totdeauna, felul in care mé raportez
la ceilalti si la propria persoana.”
GAVIN DE BECKER,
autorul cartilor The Gift of Fear'
si Protecting the Gift

! Cartea a fost tradusa si in limba roméana: Gavin de Becker, Darul fricii. Cum ne
apard intuitia de violentd, trad. Aloma Ciomazga-Margarit, ed. Litera, 2018. (N. red.)
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Prefata noii edftii

Emotiile sunt o parte vitald din tot ceea ce esti: fiecare gand,
fiecare alegere, fiecare relatie, fiecare vis, fiecare esec, fiecare
reusitd, fiecare act de violenta si fiecare act de iubire. Cand le vei
invata limbajul, atunci iti vei schimba viata. Cand noi toti le vom
invata limbajul, atunci vom putea schimba lumea.

Bine ai venit! Daca ai citit prima editie a cartii Limbajul emo-
tiilor, ma bucur foarte mult cd o recitesti in aceastd versiune imbu-
natatitd. Dacd nu iti este cunoscuta aceasta lucrare, ma bucur sa
iti prezint varianta actualizatd. Timp de secole, emotiile au fost
reprimate, minimalizate, puse la indoiala, ridicate prea mult in
slavi si chiar dispretuite, insa ele n-au meritat niciodata un astfel
de tratament abuziv. Ma bucur ca mi te aldturi in aceastd explorare
a sclipirii si a ingeniozitatii emotiilor noastre, a capacitatii lor de
vindecare si a geniului uluitor de care dau dovada.

Versiunea initiald a Limbajului emotiilor a fost prima carte care
a abordat emotiile din prisma modului lor de functionare, a ce fac
mai precis si a cum putem lucra cu ele. In loc si tratim emotiile
ca pe niste probleme ce trebuie rezolvate sau eliminate, eu m-am
concentrat pe ceea ce sunt ele cu adevarat, si anume pe aspectele
vitale, de neinlocuit ale cognitiei, ale proceselor de dare de sens,
ale comportamentului si ale inteligentei. In aceasti lucrare, tratim
taramul emotional ca pe un sistem inteligent, care are nevoie de
toti membrii sai, inclusiv de emotiile care, din nefericire, sunt des-
considerate, ca de exemplu anxietatea, depresia, gelozia, invidia,
ura, panica si impulsul suicidar (printre altele).

Pentru ca multe dintre emotiile noastre nu sunt dorite si nici
demne de incredere, cand am scris versiunea initiala a acestei carti,
am pasit pe un teritoriu periculos si am ratat cateva lucruri. Acum,
dupd mai mult de un deceniu de cercetare si de practicd, avand
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sprijinul si camaraderia unei comunitati internationale de colegi si
prieteni, am avut oportunitatea sd inteleg emotiile si mai profund
decat prima oara. Sunt onorata si entuziasmata sa pot actualiza
aceastd carte si sd pot Impartasi cu tine toate aceste informatii noi.

Construirea unui model nou si
a unei noi comunitati

Foarte multe lucruri s-au intamplat de cind am predat manu-
scrisul versiunii initiale a acestei carti, in 2009. Am urmat un pro-
gram postuniversitar si am dezvoltat un nou model de intelegere
a empatiei descris in cartea mea The Art of Empathy, unde am si
indreptat o greseald uriasd pe care o faicusem la adresa prietenei
mele dragi, anxietatea. In versiunea initial3 a acestei cirti nu am
tratat anxietatea ca pe o emotie distincta si valoroasa (am vazut-o,
eronat, ca fiind o problema ce tine de reglarea fricii). Acum, slava
cerului, mi-am dat seama cd nu e asa si am scris cartea Embracing
Anxiety ca sa-mi cer scuze fatd de aceasta emotie minunatd, care
ne ajuti si ducem lucrurile la bun sfarsit. In The Art of Empathy am
dezvoltat, de asemenea, un model alcatuit din 4 elemente-cheie,
ca sa te ajut sd intelegi mai bine emotiile, elemente-cheie pe care
ti le voi impartasi si in aceasta noua editie a cartii de fata.

Cel mai important, in 2014 am intalnit-o pe Amanda Ball,
care isi dorea s 1si bazeze lucrarea de disertatie despre consilierea
in domeniul sanatatii mintale pe informatiile din aceasta carte.
Amanda a spus ca va face asta cu sau fard mine, iar eu am optat
pentru prima variantd. Devotamentul ei nostim si infocat m-a facut
sa Imi dau seama cd era nevoie de o versiune aplicata a lucrarii mele.
Impreuni, am dezvoltat ceea ce numim acum Dynamic Emotional
Integration® sau DEI pe scurt (la vremea respectiva, cursurile care
promovau diversitatea nu includeau foarte des cuvantul echitate in
titlurile lor, asadar versiunea de Diversitate (Diversity), Echitate
(Equity) si Incluziune (Inclusion) a programului DEI nu era inca
utilizata pe scara larga).
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Din 2015, am inceput sa-i instruim pe oameni cu privire la DEI,
iar in prezent avem o comunitate internationala extraordinara de
profesionisti licentiati in DEI din zece tdri, o infloritoare platforma
de invatare online, numita Empathy Academy, iar acum pregatim
a saptea generatie de formare in acest curs.

in anumite privinte a fost o nebunie, dar, din multe altele,
m-a si adus cu picioarele pe pimént pentru cd m-a facut sa-mi dau
seama, in timpul perioadei de formare prin care a trecut primul
grup, ca esenta DEI este legatd de comunitatea noastra, si nu doar
de lucrarile si cercetarile mele. Prin intermediul inteligentei, a
empatiei profunde, a umorului spumos si al argumentarii, care sunt
esentiale pentru comunitatea noastra DEI, am addugat, eliminat,
schimbat sau reimaginat mai multe concepte si practici dintre cele
dezvoltate de mine. Acum, gratie indemnului initial al Amandei,
dar si al devotamentului si sprijinului continuu din partea ei (si al
instructorilor principali DEI, Sherry Olander si Jennifer Nate),
DEI este un cadru bogat si viu, plin de cunostinte si de practici
emotionale si empatice.

Ce e nou?

Citind aceasta carte, vei invdta cum s interactionezi direct
cu darurile pe care ti le ofera emotiile si, in mare parte, vei face
acest lucru adresandu-ti intrebari care si dezvaluie geniul unic al
fiecirei emotii. In aceasti noui editie, am imbunititit multe dintre
intrebari, pentru ca si eu si comunitatea DEI am ajuns si intelegem
emotiile mult mai clar. De asemenea, am creat intrebari pentru
Jamilia de emotii a fericirii (fericire, multumire si bucurie). Initial,
aveau doar afirmatii de recunoastere si i sunt recunoscatoare lui
Heather Giasson, specialista DEI, (si tuturor celor care s-au con-
trazis cu mine ani intregi) pentru ca m-a ajutat s inteleg, in cele
din urma, de ce familia fericirii are nevoie de intrebari.
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De asemenea, acum inteleg mult mai bine rusinea, apatia,
gelozia, invidia, jelania', panica si confuzia decit le intelegeam
in 2009. Anxietatea primeste acum un capitol doar pentru ea,
intreaga familie a fricii este actualizatd, apatia capata respectul
meritat, iar singuratatea obtine si ea un capitol separat (chiar daca
nu este o emotie). Per total, fiecare emotie si fiecare concept are
parte de o perspectiva reimprospatata, fie in cadrul cartii, fie in
sectiunea de note. Am adaugat si definitia mea preferatd a emotiilor,
inspiratd de sociologul Arlie Hochschild, am introdus un model
pe care il numesc Cele 4 elemente-cheie ale geniului emotional, care
sd te ajute sd dai o noud semnificatie emotiilor tale si am adaugat
practici si concepte noi, care sa te ajute sa iti intelegi emotiile si sa
lucrezi cu ele in moduri ingenioase. Pe website-ul meu sunt dispo-
nibile materiale suplimentare, printre care se numara un , Inventar
al abilitatilor emotionale”, dar si practici precum ,Barfa empatica
si morala”: karlamclaren.com/the-language-of-emotions-book.

Bine ai venit in noua carte Limbajul emotiilor!

O observatie inainte sa incepi: Activitatea de predare si de
consiliere pe care o sustin se desfasoara intr-un spatiu sacru si
privat si nu se preteaza pentru prezentarea unor studii de caz sau
a unor istorisiri compozite. In aceasti carte, mi bazez, in schimb,
pe povestiri, pe analogii, pe cercetiri si pe experiente personale,
pentru a crea un spatiu sacru similar, impreuna cu tine.

Tu esti expertul in tot ce tine de experientele pe care le-ai
trait si niciunui sistem, niciunei carti, ideologii sau persoane nu
ar trebui sa 1i fie permis sa ia locul propriei tale intelepciuni. Daca
ideile si practicile din aceastd carte au sens pentru tine, ai bine-
cuvantarea mea sa le folosesti. Dacd nu au sens, ai binecuvénta-
rea mea sa le ignori.

'n orig., engl. grief; tradus prin jelanie, termen acceptat in cadrul psihologic, care
defineste suferinta cauzata de o pierdere, starea apasitoare cauzatd de o pierdere
irecuperabild, durere apasdtoare, de doliu. (N. red.)
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Daca te lupti cu anxietatea, cu depresia, cu panica, cu mania
sau cu orice alta stare emotionala repetitiva care nu iti da pace,
sa stii ca da, poti sa lucrezi cu practicile si conceptele din aceasta
carte. Cu toate acestea, ar fi bine sa te consulti cu doctorul sau
consilierul tau. Exista si sunt disponibile multe forme de ajutor
de calitate (un loc excelent pentru a incepe cautarea in acest sens
este website-ul nonprofit HelpGuide.org) iar daca simti dezechi-
libre recurente in sfera emotionala, atunci ar fi o idee buna sa ceri
si sa primesti ajutor. Aceasta carte iti va fi un sprijin pe masura
ce iti explorezi sfera emotionala, dar, totodata, este important
sd fii in sigurantd, sd simti cd esti intr-o stare de confort si ca esti
sustinut inainte sd incepi.

Respecta-ti individualitatea si structura emotionald unica, fa
schimbari in ritmul tau (sau nu le face deloc) si abordeaza aceasta
lucrare cu prudenta cuvenita si cu un devotament profund fata de
propria autonomie si integritate.

Tot inainte,
M. Ed. Karla McLaren



1. Introducere:

Crearea unei vieti constiente

Cum s-ar simti sa-ti stabilesti granite puternice si sa-ti con-
struiesti, totodatd, relatii apropiate si sinatoase? Sau sd ai in per-
manenta o cunoastere intuitiva a propriei persoane si a lucrurilor
care te inconjoara? Ce ai putea realiza dacd ai avea o busola inte-
rioard care te-ar aduce negresit inapoi, pe calea cea mai adevarata
pentru tine si la sinele tau cel mai profund? Sau daca ai avea acces
liber la o sursd nelimitata de energie, de inteligenta si de stare de
atentie constienta'?

Fiecare dintre aceste abilitati exista in interiorul tau chiar
in acest moment; ele rezida in emotiile tale. Cu ajutorul lor poti
deveni constient de tine insuti, un individ plin de resurse in relatiile
pe care le stabilesti. Daca vei invita sa te concentrezi si sd lucrezi
onorabil cu informatiile incredibile din interiorul fiecarei stari
emotionale, atunci vei deveni profund conectat cu sursa inteligentei
tale inndscute, vei da ascultare celor mai ascunse parti din tine si
iti vei vindeca cele mai adanci rani. Daca vei invita sa iti privesti
emotiile ca pe niste instrumente ale atentiei tale constiente, iti
vei trai viata ca o persoand completa si functionald. Acestea ar
trebui sa fie niste vesti minunate, dar atitudinea noastra profund
conflictuala fata de emotii (si educatia emotionala foarte precara
pe care o primim) fac ca aceste vesti sd fie greu de crezut.

Perspectiva noastra actuald asupra emotiei este cu mult in
urma fata de intelegerea oricarui alt aspect al vietii noastre. Am
ajuns sa cartografiem Universul si sd spargem atomul, dar nu putem
sd ne Iintelegem sau sa ne gestionam propriile reactii emotionale,
care survin firesc in urma unor situatii tulburatoare. Suntem atenti

'Tn orig., engl. awareness. (N. red.)
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la ce mancam si facem sport pentru a ne creste aportul de energie,
dar ignoram cea mai bogata sursd de energie pe care o detinem:
propriile emotii. Suntem straluciti din punct de vedere intelectual,
plini de resurse din punct de vedere fizic, creativi din punct de
vedere spiritual, dar subdezvoltati din punct de vedere emotional.
E pécat, pentru cd emotiile contin o vitalitate indispensabila, care
poate fi dirijata spre cunoasterea de sine, spre cresterea atentiei
constiente din interactiunile interpersonale si spre vindecare pro-
funda. Din pacate, nu le folosim astfel. in schimb, emotiile sunt
clasificate, celebrate, denigrate, reprimate, manipulate, umilite,
adorate siignorate. Rareori, daca se intdmpla, totusi, vreodata, sunt
onorate. Rareori, daca se intampla, totusi, vreodata, sunt privite
ca forte de vindecare de sine statitoare i vitale.

Am ajuns sa privesc in felul acesta emotiile dupa ce am trecut
printr-o copildrie dificild. Am dezvoltat abilitati hiperempatice ca
o modalitate de a supravietui traumei si destabilizarii profunde.
Hiperempatia mea (pe care am invatat, de atunci, sa o gestionez)
imi ofera capacitatea de a repera si de a intelege la un nivel inalt tot
ce tine de emotii. $i tu esti empatic — cu totii suntem, intr-o masura
mai mica sau mai mare —, dar, incd din copilarie, hiperempatia mea
m-a ajutat sd vad si sa simt emotiile ca pe niste entitati distincte,
fiecare avand propria voce, personalitate, menire si utilitate. Pentru
mine, emotiile sunt la fel de reale si de diferite cam sunt culorile si
nuantele pentru un pictor.

Abilitatile empatice precum cele dezvoltate de mine nu sunt
nici iesite din comun, nici paranormale; ele sunt atribute umane
normale, prezente in fiecare dintre noi: ele sunt abilititile noastre de
comunicare nonverbala. Prin intermediul empatiei, putem sa auzim
sensul din spatele cuvintelor, sa descifrim posturile pe care oamenii
le adopta in mod inconstient si sa intelegem starile emotionale ale
celorlalti. Dar, mai mult decét atat, mi-am dat seama cd empatia inglo-
beaza capacitatea noastra de a intelege si de a interactiona profund
cu orice: emotii, idei, concepte, oameni, animale, arta, teatru, lite-
raturd, instalatii sanitare, fizicd, matematica, sisteme... tot ce vrei.



Partea a I1-4
ACCEPTAREA PROPRILOR EMOTI

Intr-o zi, sau poate acum un eon, te-ai rupt in buciti.
Acel sine solid pe care l-ai construit meticulos s-a topit,
Ca zaharul inmuiat in ap4,

Iar acea parte din tine care stia ca stiai - tocmai
acea parte — s-a dus
Asa cum toate acele lucruri neinsemnate, care aveau
sens la lumina zilei,

S-au estompat.

Ai crezut ca esti singur, dar nu esti.

Erai plin de voci oceanice, de influente, entitati,
Care iti cantau, iti dansau, reamintindu-ti cine esti
Nefiind niciodata pacilite de felurile in care ai invatat sd
fii ceea ce nu esti.

Una dintre ele te face sd iti tii promisiunile, fiind
justd si principiald,

Una face ca ceea ce iubesti cel mai profund si devina realitate,
Una iti ofera curajul sa lasi sa moara totul, mai putin ceea ce e
adevirat si esential,

Una te impinge inainte, topaind si razand,

Una aduna prompt toate resursele, salvandu-ti pretioasa viata
Fiecare dintre ele - toate — daruindu-ti indispensabile
sclipiri de geniu.

Rumi le numea musafiri si ghizi de dincolo;
Eu zic cd ele sunt limbajul real, stravechi, al sufletului tdu
sacru, de neinlocuit.



11. Cufundarea in Apa"

Trezirea tuturor emotiilor tale

Bine ai venit pe tiramul Apei - In emotii, flux, adancime, impa-
care si in limbajul care te invata nu doar cum se numesc toate cate
exista, ci cum se simt si ce sunt. De acum inainte, vei interactiona
cu inteligentele tale empatice, care sunt forme de constientizare
profunde, fluide, ce te conduc negresit de la dezechilibru, la inte-
legere si apoi la rezolvare. Practicile de mindfulness empatic pe
care doar ce le-ai invitat te vor ajuta sa raimai in picioare atunci
cand Apa devine activa in psihicul tau si cand totul in jurul tau
incepe sa curgd. Din centrul ,satului” tau interior bine ancorat
si plin de resurse, vei putea sa navighezi si sa mediezi diversele
fluxuri din psihicul tau.

In Partea a Il-a a cirtii, am impirtit emotiile pe categorii ca
sa iti simplific trecerea prin Apa, dar, pe masura ce intelegerea ta
devine mai profunda, vei descoperi cd, exact ca in cazul elementelor
siinteligentelor tale interioare, nu poti realmente si separi o emotie
de alta. Emotiile nu pot fi asezate in compartimente ordonate; e
foarte multd interactiune intre majoritatea starilor emotionale.
Intr-un psihic sinitos, emotiile se misci unele pe dedesubtul, pe
deasupra sau prin altele si se ascund unele in spatele celorlalte, dar,
intr-un psihic nesanatos se zdrobesc unele de altele. Prin urmare,
aceastd practica necesitd agilitate emotionald, nu pentru ca emotiile
ar fi inerent periculoase sau greu de inteles, ci pentru ca ele curg
si se preschimba constant, in timp ce interactioneaza atat cu tine,
cat si unele cu altele, in feluri unice si specifice evenimentului care
se petrece intr-un anumit moment.



12. Furia

Santinela onorabild

DARURI

Onorare - Convingere — Granite
potrivite — Stima de sine sanatoasa
Protejarea ta si a celorlalti - Detasarea sanatoasa

INTREBARI INTERIOARE

La ce anume tin cu adevdrat?
Ce anume trebuie sd fie protejat si restabilit?

SEMNE DE OBSTRUCTIE

Fuziunea, abandonul de sine si/sau pierderea granitei; sau
crizele repetitive de ménie ce stabilesc dur granitele, violenta
interpersonala sau izolarea

PRACTICA

Furia apare cand imaginea de sine, comportamentele sau granitele
sunt contestate — sau cand vezi cd sunt contestate in cazul altcuiva.
Conecteaza-te, mai intai, la valorile tale, ancoreaza-te si stabileste-ti
granitele; furia iti poate oferi forta de care ai nevoie pentru a fi
vulnerabil si sincer. In loc si iti reprimi furia sau si explodezi din
cauza ei, da glas lucrurilor in care crezi sau aplica actiuni corective
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intr-un mod clar si vulnerabil. Furia te poate ajuta sa iti resetezi

granitele cu grija si fermitate, ceea ce reprezinta o masura de pro-

tectie pentru tine si pentru relatiile tale. Fii atent: crizele repetitive
de manie ar putea fi semnul unei depresii netratate.

NUANTELE FURIEI

Furie de intensitate usoara: Enervat, Hotdardt, Frustrat, Protector
Furie de intensitate medie: Furios, Curajos, Nervos, Ofensat
Furie intensa, tumultoasa: Furibund, Revoltat, fnddrjit, Justitiar

Daca ar fi sa personific furia, as descrie-o ca pe un amestec
intre o santineld loiala care pazeste un castel si un intelept din
vechime. Furia iti defineste granitele, faicand rondul perimetru-
lui tau sufletesc si fiind atenta la tine, la oamenii din jurul tau si
la mediul care te inconjoara. Daca iti sunt sfidate sau incalcate
granitele (din cauza insensibilitatii celorlalti sau a unor situatii
care te afecteazd), furia apare ca sd iti restabileasca sentimentul de
individualitate si de forti demni. Intrebirile pentru furie sunt La ce
anume tin cu adevdrat? si Ce anume trebuie sd fie protejat si restabilit?

Dupa cum stii, furia iti dd senzatia de putere, de rezistenta si de
intensitate. Dar furia iti ofera si puterea de care ai nevoie pentru a
fi vulnerabil. Multi oameni nu stiu acest lucru si folosesc rezistenta
si puterea furiei fie pentru a manifesta o forma de control sau de
violentd, fie pentru a reprima acea putere in interior, prin a rimane
tacuti si, In esentd, a abandona situatia. Cand exprimdm furia fara
discernamant, s-ar putea sa ii ranim pe ceilalti, iar cand repri-
mam furia fara discerndmant s-ar putea sa ne ranim pe noi insine.
Dar aceasta ranire, violenta sau reducere la tacere autoimpusa nu
reprezintd scopul furiei; niciuna dintre aceste actiuni nu vorbesc in
numele esentei furiei si nu o respecta. Furia ne ofera extraordinara
abilitate de a fi vulnerabili, fiind o emotie profund relationala.
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Uneori, daca iti intrebi anxietatea intensa ce trebuie facut,
s-ar putea sa raspunda cu ,Verificd aragazul sd vezi dacd l-ai oprit,
acum verifica-1 din nou, acum lustruieste-ti masina, acum spala-te
pe maini... chiar sunt curate? Ai face bine si le speli din nou si cum
ramane cu reorganizarea dulapului sau cu inceperea unui proiect
de sculptat in lemn? A, da, ai verificat aragazul...?” intre timp, au
trecut 4 ore, iar tu ai fost silit sa faci multe sarcini inutile. Anxietate,
acele lucruri chiar trebuie facute azi?

Dar, daca procrastinezi (ceea ce constituie o manieri accep-
tabild de a raspunde la anxietate) si te intrebi ce trebuie ficut,
tendinta ta de a procrastina s-ar putea sa raspunda cu ,Plimba-te
cu bicicleta, stai pe Facebook, bea niste vin, deconecteaza-te,
uite-te la televizor!” Iar trec 4 ore si unde ai ajuns? Anxietate, ce
trebuie facut cu adevdrat azi?

Cu aceasta practica rapida si concentrata, raspunzi la intrebare
si accesezi darurile anxietatii tale. Poti sd identifici orice sarcini sau
termene-limita apropiate, sa organizezi tot ce trebuie sa faci si sa
sustii geniul unic al tendintelor tale de procrastinare.

Aceasta este o practica scrisd, asadar te rog sd iei o foaie si un
pix. Scrisul te ajuta sa iti exprimi fizic anxietatile, sa devii constient
de ele si sd le organizezi cu intentie. Sa vorbesti sau sa scrii despre
anxietate este o actiune inteligenta din punct de vedere emotional,
care te ajuta sa te ancorezi §i sa te concentrezi pe ceea ce ai de facut.

Cum 4 Ti adresezi intrepari
constiente anxietatii tale

1. Incepe sesiunea de Intrebdri congtiente cu o afirmatie
clara, cum ar fi: ,Bun, acum {i voi adresa intrebari con-
stiente anxietatii mele”.

2. Intreaba-ti anxietatea ce trebuie ficut cu adevarat si
noteazd raspunsurile. Daca ai nevoie de sprijin, iata citeva
intrebari utile pe care ile poti adresa:
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o Am mai ficut sau finalizat ceva asemanator in trecut?

« Care sunt punctele mele forte si resursele mele?

o Am oare nevoie de mai multe informatii?

o Exista sarcini pe care le pot delega?

¢ Pot si contactez (sau si citesc despre) vreo persoand
care a realizat cu succes acest lucru?

o Exista termene-limita care se apropie curand?

o Existd vreun lucru pe care l-am trecut cu vederea?

o Am lasat oare ceva neterminat?

o Ce trebuie si fac pentru a ma pregati?

o Ce sarcind marunta pot realiza chiar acum?

e De ce este acest lucru important?

3. Cand simti cd ai terminat, incheie sesiunea cu o afirmatie
clard, cumarfi: ,Multumesc, anxietate! Am terminat acum.”

4. Apoi, indeplineste una dintre sarcinile marunte pe
care tu si anxietatea ta le-ati identificat si fa si ceva dis-
tractiv, ceva ce te poate ancora sau linisti. Practica de
Improspatare te poate ajuta si iti oferi un moment de
vindecare in locul tau preferat din imaginatie si sa preiei
atmosfera lui linistitoare in corpul tau. Ingrijeste-te bine
si retine cd anxietatea are mereu grija de tine si incearca
sd te ajute. De asemenea, acest motto al comunitatii DEI
ar putea si iti fie util: Intotdeauna existd suficient timp
pentru orice lucru important.

Totusi, e de retinut cd, daca faci ce poti ca sa iti abordezi
anxietatea in mod empatic, iar aceasta tot nu se poate linisti si
contine o senzatie de groaza sau de pericol, poti sa mergi la capi-
tolul despre panica din aceasta carte si s ceri sprijin in acest sens.
Uneori, mai ales cand este vorba despre o emotie atat de activa
precum anxietatea, tuturor ne-ar prinde bine un sprijin pentru a
ne echilibra emotiile si corpurile.
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ACTIUNI
DE VINDECARE
PENTRU TRATAREA
PANICII INGHETATE

ACTIUNI DUBIOASE
DE EVITARE
A PANICIT INGHETATE

Sa te ancorezi si sd te linistesti

Saiti ignori corpul si nevoile
¢ 3

Sa lucrezi cu blandete,
iubitor cu panica ta

Sa i conferi panicii
tale o valenta negativa

Sa te odihnesti i sd iei o pauza

Sa pierzi timpul in fata
televizorului sau a calculatorului

Sa gasesti o terapie bazatd
pe intelegerea traumei

Sa faci pe durul si sa
suferi de unul singur

Sa te deschizi pentru a primi
sprijin si afectiune

Sa indepartezi oamenii

Sa iti organizezi sarcinile
in mod constient,
folosindu-ti anxietatea ancorata

Sa lucrezi mult prea mult, sd
esuezi in realizarea sarcinilor sau
sa ratezi termenele-limita

Sa consumi regulat
alimente hranitoare

Sa mandnci prea putin sau prea
mult ca sa te amortesti, sa fii
obsedat de dieta perfecta sau sa
eviti mancarea cu totul

Sa dezvolti un program regulat si
sanatos de activitate fizica

S devii imobil sau sd te
folosesti de exercitiile fizice
pentru a-ti distrage atentia,
pentru a-ti consuma panica
sau pentru a te epuiza

Sa te umpli de resurse
si sd te improspatezi

Sa recurgi la utilizarea
substantelor, a comportamentelor
distructive sau a disocierii pentru
a obtine un moment de liniste, de
usurare sau de fericire

S4 te lamentezi in mod constient

Sd te lamentezi in mod
inconstient sau sa taci pentru ca
oricum nu te va asculta nimeni




