EMOTIILE - UN
MANUAL DE UTILIZARE

GHIDUL PE CARE NU L-Al PRIMIT LA NASTERE

Melnic Anad
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DE CE AVEM NEVOIE DE UN ,,MANUAL"?

Aud des de la clientii mel lucruri ca:

e .Cum sa-mi gestionez emotiile?”
e NU vreau sa simt ceea ce simt.”
e Nu ar trebui s ma simt asa.”

Un alt lucru pe care il aud frecvent este ,emotii negative” de
parca furig, tristetea sau frica ar fi ceva gresit, ceva de eliminat.
Dar vreau sa-ti spun ceva important inca de la inceput:

Nu exista emotii negative si emotii pozitive. Nu existd emotii
bune sau rele. Exista doar emotii.
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Nu 1ti propun sa-ti ,gestionezi” emotiile ca pe un

)
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proiect de la munca. Iti propun ceva mai profund -

sa inveti sa stai cu ele, sa le asculti si sa intelegi ce
Itl spun despre tine.

~EMOTIILE NU SUNT DUSMANII TAI SUNT
MESAGERII'TAL"”




DIN PERSPECTIVA PSIHOLOGICA FIECARE
EMOTIE ITI COMUNICA CEVA ESENTIAL
DESPRE TINE S| DESPRE NEVOILE TALE:

e FuUria iti spune ca o limitd importantd a fost depdsita.

e Tristetea iti spune ca ai pierdut ceva care conta pentru
tine.

e Fricaiti spune ca simti un pericol — real sau imaginar.

e Rusinea iti spune ca te simti neadecvat sau nevazut.

e Bucuria iti spune ca esti aliniat cu ceea ce conteazd cu

adevarat pentru tine.

Nicuna dintre ele nu este gresita. Nicuna nu trebuie
eliminata.Nicuna nu trebuie eliminata.

Ce seintamplainsa cand le ignoram? Cand spunem ,,nu am timp
de asta” sau ,,ma descurc si fara sa ma gandesc la asta”?

Emotiile nu dispar. Se depun. In corp, in relatii, in oboseal3, in
reactii pe care nu le intelegem. Si la un moment dat, ies, de obicel,
in cel mai nepotrivit moment si in cel mai mare volum.




CUM TRAIESTI O EMOTIE, PAS
CU PAS:

1. OPRESTE-TE
Primul pas este cel mai simplu si cel mai greu in acelasi timp, opreste-te din ce faci. Chiar
si pentru 30 de secunde.Emotiile au nevoie de putin spatiu ca sd poatd fi auzite.

2. COBOARA IN CORP

Inainte sd intelegi cu minteq, simte cu corpul. Pune mdana pe piept sau pe burtd si
intreabad-te:

,Unde simt asta in corp?” ,E tensiune? Greutate? Caldurd? Un nod?”

3. NUMESTE CE SIMTI
DA un cuvant emotiei — cat mai precis. Nu ,sunt rdu” sau ,sunt stresat” — ci ,sunt furios”,
,Sunt dezamdadgit”, ,mi-e fricd”, ,sunt trist".

4. ACCEPTA FARA JUDECATA
Aceasta este partea cea mai dificild pentru multi. Rezistd impulsului de a-ti spune:
,Nu ar trebui sd simt asta.” ,Sunt ridicol cd ma afecteazd.”, Altii au probleme mai mari.”

5. LASA-O SA TREACA

O emotie trditd constient - fard sa fie alimentatd cu gdnduri in spirald - dureazd in corp
aproximativ 90 de secunde. Respird. Stai cu ea. NuU trebuie sd o rezolvi, nu trebuie sd o
explici. Trebuie doar sd o lasi sa treacad prin tine.




CUM SA TRAIESTI O EMOTIE IN MOD
SANATOS:

Respiratia reglatd - inspird 4 secunde, expird 6-8 secunde.
Expiratia lungd activeazd nervul vag si semnaleazd sistemului
nervos ca esti in sigurantd. Nu este o tehnicd de relaxare — este

fiziologie.

Miscarea si descdrcarea fizicd- scuturd-ti mdainile si umerii,
mergi rapid, danseazad 3 minute. Emotiile sunt energie — au
nevoie sd se miste prin corp, nu sA ramanad blocate in el.
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Jurnalul emotional nestructurat- Scrie tot ce simti, fard regula,
fard sa te corectezi. Lasd mdna s meargd. Nu e pentru nimeni

altcineva - e doar pentru tine.

Jurnalul structurat- Raspunde in scris la 4 intrebadri: Ce am
simtit azi? Cand si in ce context? Ce gand a precedat emotia?

Ce nevoie ascunde aceasta emotie?
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CUM SA TRAIESTI O EMOTIE IN MOD
SANATOS:

Desenul emotiei
Nu trebuie sd stii sd desenezi. Alege culori, forme, linii care exprima ce simti.

Procesul conteazd, nu rezultatul.

Miscarea liberd
Pune o muzicad si lasd corpul sa se miste cum simte - fard coregrafie, fard

judecatd. Corpul stie sd proceseze emotii prin miscare spontand.

Conversatia de tip ,vreau sd fiu ascultat”
Cere explicit persoanei de I&ngd tine: ,Nu am nevoie de sfaturi acum, am
nevoie dodar sa fiu ascultat.” Aceastd simpld cerere schimbd complet

dinamica conversatiei.

Pauza de 90 de secunde

O emotie trditd constient, farad sa fie alimentatd cu ganduri, dureazd
aproximativ 90 de secunde in corp. Stai cu ea. Respird. Nu o analiza - doar
permite-i sa existe. Observd ce se iIntdmpld dupa.

Stai IGngd o persoand calma si sigurd - fard sa vorbesti neapdrat. Sistemul
nervos uman se regleazd in prezenta altuia reglat. Imbrdtisarea, contactul
fizic bland, prezenta tdcutd - toate conteazad.



Poate ca unele lucruri din acest ghid ti-au rezonat imediat. Poate ca altele ti-
au trezit intrebdri sau chiar rezistentd. Ambele sunt bune. Ambele inseamnad cad
ceva s-a miscat in tine.

Vrei sa retii un singur lucru din tot ce ai citit? Sa fie acesta:
Emotiile tale nu sunt problema. Sunt invitatia.
Invitatia de a te cunoaste mai bine. De a intelege ce ai cu adevarat nevoie. De

a trdi mai aproape de tine insuti - nu de versiunea care functioneazad bine in
ochii celorlalti, ci de cea reald, complexad si valoroasa.
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