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DISTINCTIE: Emotiile sunt sentimente incomplete.

NOTE: Existd patru sentimente primare: furie, tristete, bucurie si fricd. Toate celelalte
sentimentele pot fi clasificate in una dintre aceste patru categorii. Dacd ai fost educat in
cultura occidentala moderna, atunci ai fost antrenat sa crezi ca exista trei sentimente rele
(furie, tristete si fricd) si o senzatie buna (bucurie). Concluzia cd anumite sentimente sunt rele
sau negative face automat ca energia si intelepciunea inerente acestor sentimente sd nu fie
disponibile pentru utilizare. In calitate de Manager de Posibilitdti depinzi de a a folosi energia
si intelepciunea tuturor sentimentelor. Astfel, invdtdnd sda simti si sd recunosti cele patru
sentimente atdt in tine, cat si in ceilalti este o abilitate de bazd in Managementul
Posibilitatilor.

Dar, e nevoie sia facem o distinctie inainte de a putea fi responsabili in domeniul
sentimentelor. Distinctia este intre emotii $i sentimente. Emotiile sunt sentimente incomplete.
Ce inseamna asta?

Cand ai un sentiment, acesta apare in mod natural $i iti oferd informatii si energie. Informatia
este integrata si energia este folositd, ceea ce are ca rezultat cd sentimentul dispare complet
din corpul tdu in céteva clipe. Nu exista reziduuri. Daca nu poti sd simti, sd integrezi $i s
folosesti sentimentul pentru cd nu este permis sau nu este sigur sd faci acest lucru in acel
moment (cum este adesea cazul cind suntem copii), atunci comunicarea incompletd se
stocheaza in corpul tdu ca emotie, uneori de zeci de ani, alteori pe intreaga duratd a vietii tale.

Aceasta explica de ce este posibil sa ai o rezistentd automata la experienta de a fi prezent. Ce
se intdmpla cind intri In momentul prezent aici-si-acum este ca toate emotiile tale incuiate de-
a lungul timpului incep sd devind prezente si ele. Cultura moderna ne invata cd in general nu
este bine sd simti. Asta Inseamna ca daca simti orice, atunci trebuie s fie ceva in nereguld cu
tine — poate 1ti imaginezi cd esti stricat. Rezultatul este cd daca esti pe cale séAdeVii prezent $i
incep sd apard emotiile, vei fuge de prezent la fel cum fuge pisica de apd. Inveti sd stai In
afara prezentului si §§1—§i pastrezi atentia rdsfiratd in trecut sau in viitor — oriunde atéta timp cat
nu este In acum. Inveti cum sa-{i pastrezi atentia asupra altor oameni sau asupra unor
probleme — oriunde se poate cat sd nu fie pur si simplu aici. Prin folosirea acestor tehnici
sponsorizate social, poti evita in general sa fii prezent si astfel sa eviti sd fii nevoit(d) sa
recunosti sau sd simti emotiile Inchise in corpul tdu. Cu toate acestea, emotiile sunt acolo, si
pand cand nu se desfasoara si se completeaza prin faptul cd le permiti sd curga prin tine, ele
vor continua sa te afecteze In moduri nebanuite.

De exemplu, emotiile te atrag intr-o dramd joasd in care reactionezi ca o victimd. Cum
functioneaza capcana asta? Daca circumstantele prezente simuleazd circumstantele n pe care
ai avut initial sentimente, dar nu le-ai putut exprima, asemédnarea experientei prezente trezeste
emotii Incuiate in tine. Numim asta ,,mi s-au apdsat butoanele.” Si pentru un motiv intemeiat:
butoanele tale emotionale sunt la fel ca butoane pe un sifon. Daca apesi butonul de cola, iese
cola. Daca apesi pe butonul de suc de portocale... esti la fel de mecanic(d). Daca indraznesti,
iti poti observa propriul comportament repetitiv. Munca pentru a-ti elibera emotiile te face
mai putin susceptibil la a fi ademenit.
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Iata un alt efect al emotiilor. Ai simtit vreodatd cum iti creste temperamentul $i apoi, o ord
mai tirziu inca esti supdrat(d)? Aceasta este furie emotionald. Nu simti deloc un sentiment.
Persoana pe care crezi cd esti supdrat(a) sau circumstanta care te frustreaza nu are nimic de-a
face cu motivul pentru care te simti supdrat(d). Persoana sau incidentul a fost in trecut. Te-ai
simtit vreodatd trist sau speriat, iar o zi mai tarziu sentimentul Imcd mai este acolo? Acestea
sunt emotii. Chiar ¢i bucuria este adesea bucurie emotionala, nu din prezentul tau, ci doar
stimulatd din trecutul tau. Emotiile se completeazd doar cind le deconectdm de ceea ce se
intdmpld acum si trecem prin incidentul trecut in care ai blocat initial sentimentele in corpul
tau.

Sau poate te-ai simtit brusc speriat(d), supdrat(d), trist(d) sau bucuroas(d) pentru niciun motiv
aparent logic. De exemplu, vezi un cine negru mic fiind plimbat pe strada si simti teamd. Sau
vezi 0 vazd de ceramica si te simti trist(d). Sau trece un om cu mustatd pe 1anga tine i te simti
furios(oasa). Aceste emotii pot fi manifestiri de sentimente neexprimate asociate cu
experientele vechi care au disparut din memoria ta constientd cu mult timp in urma, dar care
au rdmas totusi in corpul tau.

EXPERIMENTE:

SPARK020.01 Deoarece majoritatea a ceea ce simti sunt comunicéri emotionale nefinalizate
din trecutul tdu, acest experiment implica finalizarea acestor vechi comunicatii. Experimentul
are doud etape. A doua etapd nu poate fi realizatd Tnainte de a reusi sd parcurgi prima etapa.

Prima etapd: Urmaireste-te pAnd cind iti detectezi un tipar de a simti aceeasi emotie, acelagi
ton al vocii, aceeasi postura sau aceeasi adrenalind reactionard care iti curge prin vene. Poate
cd cineva 1ti provoacd teamd oricand se afld in preajma ta. (Stii deja despre cine vorbesc.)
Poate ca existd anumite tipuri de conversatii sau subiecte care te iritd fard niciun motiv
aparent. Noteaza tiparul in termeni clari si specifici. De exemplu, ,,Observ ca ori de cate ori se
apropie de mine un ofiter de politie sau o persoand care taie bilete, simt fricd si furie
irationald.” Vezi dacd poti gasi doud sau trei astfel de tipare in tine.

Etapa a doua: alege unul dintre tiparele pe care le-ai identificat mai sus, poate cel cu cea mai
mare incdrcdtura emotionald (sau cea mai micd, dacd preferi). Mergi la persoana implicata —
va fi Intotdeauna o persoand implicatd — §i cere-i sd vorbesti cu ea. In acea conversatie,
explicd-i ca ai observat un model de reactie emotionala in tine Tnsati $i cd stii cd nu are absolut
nimic de-a face cu ei personal. Explicd-le ca iti doresti sa afli cu cine are de-a face din trecutul
tdu, ca sd poti finaliza comunicarea neterminatd. Apoi, gindeste-te citeva momente. De
obicei, dupd un minut va apdrea o imagine. Cand apare claritatea, faci o alegere. Poti cere
persoanei sa joAace rolul persoanei originale, astfel Incét sa poti vorbi direct cu el/ea sau 1iti poti
scrie mesajul. In ambele cazuri, mesajul tau trebuie sd fie clar, direct $i sa includa sentimente
specifice. De exemplu, ,,Ma simt furioas(d)! Nu a fost 1n regula ce ai facut!” sau ,,Ma simt
trist(i). Imi pare riu pentru ceea ce am ficut.” Uneori, comunicarea este la fel de simpli ca a
spune la revedere. Cere persoanei sa iti repete inapoi ceea ce i-ai spus. Cand ai terminat,
mulfumeste-1 persoanei pentru cd a jucat rolul acelei persoane cu tine. Sau, dacd ai scris
comunicarea, atunci rupe-o si arde-o.
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