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Sentimentul...
singurul absolut accesibil mie.



Cuvant-inainte

Micul meu volum despre emotii este un model subiectiv de intelegere a
acestui aspect al vietii noastre. Este fundamentat in mare parte pe filosofia
existentialistd, pe cercetarea fenomenologica dar are si componente
deductive si de expresie filosofica, intuitiva.

In consecintd, recomandarea este ca acest model si fie privit critic,
fenomenologic, sa fie vazut ca un reper fata de care fiecare dintre voi isi va
consolida propriul model de intelegere, propria filosofie de viatd, pe care
sa fiti dispusi sd o ajustati permanent pana in ultima clipa.

Cateva multumiri mi-as dori sa aduc aici, pentru simplul motiv cd nu se
obisnuieste sa citezi la bibliografie carti de beletristica. Ma simt norocos ca
am avut prilejul sa vad, tanar fiind, serialul Star Trek. The Next Generation, sa
pot sa citesc romanele lui Asimov, Clark si Herbert. A fost la mustata sa fie
prea tarziu sau sa nu fie deloc. In 1989 aveam 13 ani. M mai simt norocos
si pentru cd, din 1985 si pana prin 1990, am putut sa vad cele trei posturi
de televiziune ale vecinilor iugoslavi, de pe vremea aceea, dar si cd au
existat Fram, ursul polar si Bunica lui St. O. losif sau Baba si dracul.

Si ca un final la cuvantul-inainte, dincolo de faptul cd sentimentul este in
viziunea mea singurul absolut accesibil mie, ca om, cred ca nu exista
pragmatism mai mare ca acela de a invata sa ne iubim aproapele, atat cat
“ne tin bosogii” pe fiecare dintre noi. Aici se poate intalni multumirea,
implinirea i tot aici, in sentimente, se gaseste cea mai find senzatie de
libertate.

Bucuresti,

13 august 2019



Motivatie

Incercarea aceasta de a scrie despre emotii vine si pe fondul unei
nemultumiri. Desi in ultimii zece ani am tot dat peste materiale pe aceasta
temd, am ramas destul de nemulfumit. Asa ca, aproape de nevoie, am
inceput sa incheg acest model. El este marcat de cateva puncte de reper.

Primul este o afirmatie ce mi-a prins gandurile, fara sa stiu de unde a venit,
in timp ce priveam un tablou, in sala de curs, la cursul de formare in analiza
existentiald de la Viena. Privind tabloul, m-am gandit la van Gogh, la
faptul ca o pictura are valoare atunci cand poate starni aceeasi emotie in
cat mai multi oameni. Are si nu prea are logicd. Sau sta si nu prea std in
picioare. Dar imediat mi-a trecut prin cap: ,,Sentimentul este singurul
absolut accesibil mie”. Nu persistent, ci din cand in cand. Pe masurd ce ma
maturizez, el devine mai persistent. Si ma refer la patru sentimente de
baza: incredere, iubire, fidelitate si implinire. Sentimentul imi este accesibil
ca un cadou, la inceput. Ma contaminez cu el. Apoi il pierd sub presiunea
afectului si a lesirii premature de sub ,,aripa maternd”. Si treptat, asezat pe
un mediu bun, pe un set de premise, el se naste din nou. Si aici incepe o
munca, un efort sustinut de consolidare a premiselor si de structurare a
sentimentului, de la sentimentul punctual, la sentimentul persistent si apoi
la sentimentul-atitudine.

Cel de-al doilea reper l-am castigat in cabinet, in practica de zi cu zi. A fost
cadoul unei discutii bune. Am intrebat un client ce avea o grozavenie de
probleme pe cap... si avusese de-a lungul vietii. L-am intrebat daca nu a
facut atacuri de panica, dacd nu s-a speriat mai rau, la un moment dat in
viata. Cum raspunsul a fost “nu”, I-am rugat frumos sa se incerce sa vada
cum a reusit, pentru ca viata lui parea destul de incurcata. Raspunsul a
fost: ,,Duc gandul negru pana la capat!”. Expresia mi s-a parut foarte
potrivita si exprima esenta terapiei anxietatii de anticipare, a fricii
anticipative. In analiza existentiald poarti numele trecere prin poarta
mortii” si este o confruntare ,,cognitiv-proiectiva”, as zice, cu ceea ce ma
sperie cel mai tare, ce ceea ce se poate intampla atunci, cu ce pot eu sd mai
fac atunci.



Cel de-al treilea reper este putin mai complicat si de regula starneste
suspiciune: panica este cel mai bun lucru ce mi se poate intampla. Este un
ajutor pe care eu mi-l dau mie, ,,pe sub masa”, pentru a reveni la a avea
grija de ceea ce este important pentru mine. Este un fel de ,,m-am obisnuit
sa imi fac rau si atunci, cand este prea mult, ma trisez pe mine si pun gaz
pe foc, pentru a ma opri din a mai face asa”.

La aceste trei repere, as vrea sa adaug cateva idet ,,din copilarie”, la care,
mai in glumd mai in serios, le-am dat cite un nume si le-am gasit si puncte
slabe. Si, chit ca anii au trecut, ,,ele rezita”. Le-am numit principiul dreptet,
principiul lupei, principiul flow-lui si principiul disonantei-Isus.

Principiul dreptei imi spune cd, daca iau un punct, undeva de pe masa mea
de lucru, si prin el duc o dreapta, in sus, spre cer, spre infinit, mintea mea
nu poate sa priceapd, sa conceapa unde si cum duce acea dreapta. Adica,
putinta mea de a intelege este limitata.

Principiul lupei imi spune ca nu pot fi sigur de ceea ce vad, de imaginea
»reala” din fata ochilor, nu pot fi sigur nici de reprezentarea ei in mintea
mea, dar pot fi sigur de ceea ce naste aceasta in mine, ca ,vibratie”, de
emotia mea, fie ea afect (frica, durere, amar, gol interior etc.) sau sentiment
(incredere, iubire, fidelitate, implinire etc).

Principiul floww-lui imi spune ca, oricat mi-as dori sa nu se intdmple asa ceva,
tot ceea ce ma inconjoara, din exterior si din interior, se schimba
permanent, este in permanenta transformare. Singura statornicie poate fi
atitudinea mea fatd de tot ceea ce intra in contact, in coliziune, in dialog
cu mine.

Principiul disonantei-Isus imi spune cd, si dacd as fi ,,semizeu”, un ,,mini-
Hercule”, dar nu sunt, chiar si atunci mi-ar fi imposibil sa imi fiu
permanent fidel propriilor valori, sa merg mereu ,,pe calea de aur”. Nu este
in felul meu de a fi sd fiu ,,perfect”. Este firesc sa am dubii, sa imi pierd
cumpatul. Tot ce pot face este sd nu ma dau batut, sa nu cedez in fata
dubiilor, sa nu ma las prada furiilor, supararilor, sa ma stradui sa reduc
aceste momente in favoarea dialogului cu mine si cu ceilalti, cu lumea mea.

Bucuresti,

9 iulie 2019
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Emotii. Afecte si sentimente

Carturesti, notembrie 2018.
Prezentare sustinutd cu prilejul atelierelor *Saptamdna Psi”.

Am s3 incerc si v vorbesc despre emotii, despre afecte si sentimente. Imi
este o tema foarte dragd si foarte la indemand, poate si pentru faptul c4,
desi sunt psihiatru, ceea ce fac in fiecare zi tine de consiliere si psihoterapie,
iar de aproximativ un an si jumatate fac si consiliere sportiva (dar nu cred
¢4 imi vor da acceptul si fiu psiholog sportivY).

Invitatia de a vorbi astazi a venit de la Editura Trei, care a lansat o carte a
lui Frankl. Cu Viktor Frankl eu m-am intalnit cu multi ani in urma, undeva
in zona Olteniei, satul se cheama Ghizdavesti, nu stiu daca ati auzit de el,
este langa Apele Vii, de unde este Marius Tuca... Marius Tuca, nu va
spune nimic... Caracal, da, in zona respectiva. Si mi-am adus aminte,
imaginea clard, anul acela este foarte important pentru mine, stateam la
sobd, Intr-un pat dintr-acela de tara, doud paturi lipite unul de altul si lipite
de soba. Si stateam in varf, acolo si ma chinuiam sa citesc Omul in cautarea
sensuluz, pe un laptop vechi, unde cartea era OCR-uita. Facusem un OCR.
Mai stie cineva ce este un OCR... stiti, ok. Deci, era o carte piratatd, din
limba engleza, pe care o scanasem si incercam sa o fac text ca sa o folosesc
mai usor.

Cartea aceea a avut un impact foarte mare. A fost prima datd cand m-am
ciocnit de o intrebare foarte ,draguta", cunoscuta ca Iintorsatura
copernicana, in partea de psihoterapie, si care este o afirmatie a lui Frankl.
El a spus cd, de obicei, venim cu pretentii in viata, adica mai tot impul ne
intrebam ce pot eu sa primesc de la lumea in care sunt. Si el a pus problema
foarte ,,dragut". Nu este chiar asa, ,,zice" el, pe lumea asta suntem veniti s
raspundem noi la ceea ce viata ne intreabd. Si desi schimbarea poate parea

! Referire la normele Colegiului Psihologilor din Romania.
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mica, din punctul de vedere al gradului de libertate pe care ti-l ofera si al
atitudinii pe care o starneste in spate, este foarte importantd, ,,al naibii” de
importanta.

Tot Frankl mai face o delimitare foarte clara intre determinismul de pana
la el (“cauzd-efect”) si sistemul ,temei-raspuns”, ce este specific
existentialismului si scolilor de psihoterapie de epoca mai noud, sa zic asa.

El a pus o piatra de temelie foarte clara intre ce a fost pana atunci
determinat in psihoterapie de curentul psihanalitic (Freud) si secundar de
Adler... V-am pierdut?... Va plictisesc?... Bun, atunci este un inceput bun!

Nu prea sunt obisnuit cu microfonul, o sa fac mici zgomote...

Si atunci, stateam acolo sus in pat, si, cand am citit aceastd micd poveste,
ca, de fapt, nu este despre ce ma astept eu sa tot primesc de la lume, ci
despre ce faptul cd am de rezolvat niste probleme de care o s ma ciocnesc
si de care ne ciocnim toti... si conteaza modul in care eu pot sa raspund la
aceste probleme... Deci, atunci a fost primul soc, ca impact asupra vietii
mele, generat de o carte, de o idee.

Mai am doua carti cu impact similar. Una dintre ele este ciclul Rama, este
un S.F., il stie cineva? ... Vi-l recomand! Este despre o frantuzoaica,
sportiva de performantd, ce pleaca in spatiu. O intreagd aventura. Ajunge
pe o nava si ajunge undeva in viitor, departe, de fapt nici nu mai este ea,
dar este constiinta ei intr-un corp. Si acolo, o civilizatie extraterestra o duce
intr-o bibliotecd, ce era un spatiu enorm unde ei stateau pe o platforma si
de jur imprejur se aprindeau diferite luminite care se Inmulteau intr-o
anumita parte, in diferite culori, raméaneau, asa, luminite, mai sterse, mai
albe. Ce era prezentat acolo? Era de fapt evolutia civilizatiilor in diferite
locuri din spatiu. Cat de repede se stingeau ele, cat de repede se extindeau
si prindeau regiunea din jurul lor, in spatiu, si apoi cum dispareau total.
Asta este in legdturd cu o altd afirmatie, a unui alt scriitor de S.F., Asimov,
pe care l-au intrebat, el scriind despre o umanitate care creste si se intinde
In spatiu peste tot si numai asta a scris, nu a scris despre extraterestri... Si
l-au intrebat: ,,Dar chiar credeti ca suntem singuri in univers?" Si el a zis
ceva de genul: ,Ar fi o risipa prea mare de spatiu, nu credeti?".

O sa spuneti: ,,Ce au toate chestiile astea cu emotiile?”

A treia este o carte care inca nu imi este clar ce este cu ea, dar nici nu am
terminat-o inca. Se cheama A doudsprezecea planetd. Este un scriitor, ceva cu

-11 -



Z?. Mi-a fost recomandatd de nepotul unei doamne contese, rusoaice, de
la care am vrut sa cumpar o casa mica, la Snagov. Nu ne-am inteles, dar
cartea mi-a ramas. Povesteste despre... este o interpretare a manuscriselor
gasite In zona mesopotamiand, la Marea Moarta. Deci, e despre
documentele de la Marea Moartd §i despre civilizatiile vechi,
mesopotamiana, asiriand, babiloniand, sumeriana si tot ce a mai fost pe
acolo.

Si cartea, de ce este interesantd, pentru ci di o perspectiva de istorie. Inci
nu sunt clar de impactul pe care l-a avut... apropo de cea de-a treia carte.
In momentul in care o citeam si ficeam asa o legaturd, ca lucrurile se asaza
intr-un fel, in modul cum inteleg lumea - si nu vorbim despre emotii aici -
, am avut o senzatie de limpezire, de liniste.

Totusi exista o anumitd dinamica a noastra, a oamenilor, peste timp, care
ne ajutd sa mergem mai departe si faptul ca intelegem un pic mai mult, ca
avem nu neaparat acces la realitate, dar ne facem un model mai clar, ne
duce la o liniste, la o stare de mai multa tihna. $i aici ne apropiem de tema.

Tema este un model despre emotii. Pe care eu mi l-am ficut, incet, in anii
acestia de practica, pe care eu mi l-am facut, il folosesc si imi aduce destul
de multe avantaje practice, in viata de zi cu zi, ca terapeut si pot sa zic si
in viata mea privata. Imi aduce tihni si bucurie. Rugamintea este si il
priviti critic! Adica sa incercati, sa vedeti In ceea ce va voi spune cat vi se
pare potrivit si cat nu.

Mai revin o data la Frankl. Frankl, in psihologie, are un impact mare prin
descrierea dimensiunii noetice, adica a dimensiunii spirituale, specifica
omului. Nu stiu cat va este de cunoscuta tema... As putea s intreb, macar
din priviri, sa imi dau seama. El ce a spus? A spus ca omul nu este facut
doar din reflexe psihice. in viata noastra, de zi cu zi, de exemplu, daca vine
un caine si latrd la mine, ma voi speria si ma dau un pas in spate. Este
reactia fireascd, naturald, mai ales cind ma ia prin surprindere. Acesta este
un reflex psihic: teama, sperietura plus reflexul de apdrare, de a ma da
inapoi un pic (de a ma pune la addpost). Psihanaliza functioneaza foarte
mult pe acest tip de mecanisme®. Sunt multe lucruri de inteles aici, si nu
ma intelegeti gresit! Nu inseamna ca Freud a gresit, din contra, a avut acces
la un anumit spatiu cultural, ceea ce a facut el a fost o revolutie in epoca
lui. Dar, asa cum astazi, daca ascultati Whynton Marsalis... Asculta

2 Zecharia Sitchin.

3 Sau doar in baza lor.
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cineva?... Trompeta?! Si ascultati Louis Armstrong, tot trompeta... si
Marsalis i multumeste foarte frumos lui Armstrong pentru tot ce a adus
nou, veti vedea ca diferenta este colosald intre cele doud tipuri de muzica.
Este de o complexitate extraordinarda in ziua de astazi si mult mai
melodioasa, mai placuta.

Revenind la Freud. Nu a gresit... sau nu vreau sa intelegeti ca este o
depreciere a muncii lui, ci din contra. Dar Frankl a facut o continuare si el
a zis: la om nu este aga cum se credea pana acum. Nu sunt numai reflexe
psihice, doar coping-uri. Omul mai are o anumita capacitate, mai degraba
specifica lui, nespecifica animalelor, aceea de a lua decizii, de a lua
atitudine, Intr-o anumita situatie. Si el (Frankl) este bine-cunoscut pentru
o clasificare a valorilor in care pune trei categorii de valori, ce va sunt
cunoscute, desigur. Primele sunt valorile de traire, inseamna ce simt la un
moment dat. De exemplu, cand mananc ceva gustos, imi cade bine, cand
vad un film care ma incanta, ma simt bine, ma bucura. Apoi sunt valorile
de creatie. Scriu o carte, este o creatie. Fac o casa, este o creatie. Si, in fine,
valorile de atitudine. Pana la Frankl valorile de atitudine nu erau atat de
mult, de clar sau de usor intelese. Dimensiunea lui noetica este despre
atitudini. Ce atitudine iau intr-o anumitd situatie? S-ar putea uneori sa nu
am niciun grad de libertate, sa nu pot sa creez nimic i s-ar putea sa nu imi
placa deloc ceea ce traiesc. Dar prin atitudinea pe care o iau, eu ma pot
manifesta, pot sd dau un raspuns la acea situatie, ceea ce inseamna deja un
grad de libertate. Imi conferd un grad de libertate. Si este un exemplu, nu
imi amintesc dacd este de la el din carte sau am citit in altd parte, scuzat,
ca este despre lagar, despre o situatie neplacuta. Este o gluma in care un
evreu statea in genunchi in fata pustii si astepta sa fie impuscat. Si nazistul
a zis: ,,Uite, vezi, esti o fiintd inferioara! Ai facut pe tine!”. $i evreul
raspunde: ,,iyi dai seama ce ai fi facut tu, daca ar fi fost locurile inversate?!”.
Aceasta este valoarea de atitudine! Scuzati exemplul, dar o sa il tineti minte
toatd viata. Sper ca nu am suparat pe nimeni.

Si atitudinea ne permite, de obicei, o foarte mare libertate.

Pentru mine, schimbarea aceasta de la ,,psihicul clasic”, ,,psihicul clasic” al
mecanismelor de coping, cdtre dimensiunea aceasta noetica. .. m-as feri sa
ii spun spirituald, sa nu se inteleagd altceva... Si aici va spun, au fost multe
discutii pe care Frankl le-a avut vizavi de intelegerea divinitatii si asa mai
departe. Tema principald in activitatea lui nu este partea religioasa, este
sensul de zi cu z, sensul cotidian®, adica intelegerea fiintei noastre plecand
de la cotidian, de la lucrurile de care ma ciocnesc. De exemplu: ,,Are sens

* Cel din clipa de clipa.
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sa spal vasele sau nu are sens sa spal vasele?”. Aparent este o chestie foarte
banald, foarte simpla.

Este clar? V-am plictisit?! Sar de la una la alta, dar le leg, asa, incet.

De ce au avut importantd, pentru mine, toate aceste observatii ale lui
Frankl? Pentru ca mi-a fost foarte usor sa impart emotiile in doud categorii:
o categorie a “afectelor”, care tin de dimensiunea psihica,’ si o categoric a
”sentimentelor”, asa le zic eu, este termenul cum il folosesc eu®, dar este
folosit diferit, in diferite limbi, in diferite carti (diferiti autori, diverse
curente de gandire etc). Aici intrd patru sentimente mari’ pe care eu le trec:
este increderea, este iubirea, este fidelitatea si este implinirea. Frankl
vorbeste foarte mult despre implinire. O leaga cu sensul.

Un exemplu, tot de la el... vorbeste despre trei oameni care ciocaneau
pietre pe marginea drumului. Pe primul il intreaba: ,,Ce faci?” - ,,Sparg
pietre!” - ,De ce?” - ,Sparg pietre”. Nu avea o orientare cu pietrele
respective. Pe cel de-al doilea il intreaba: ,,Ce faci?” - ,,Sparg pietre pentru
ca mi le cumpard arhitectul!” - ,,Pentru ce?” - ,Nu stiu?”. Pe cel de al
treilea... este cu aproximatie povestea... pe cel de-al treilea il intreaba: ,,Ce
faci?” - ,,Construiesc o catedrala! Catedrala noastra din sat, ne construim
o catedrald, pentru asta sunt pietrele!”. Adicd, cu cat orizontul intelegerii
este mai clar, cu atat senzatia ca ,,merita sa ma implic” in lucrul respectiv
este mai importanta, mai puternica. Poate fi §i fix invers - nu mai simt
nevoia sa ma implic. Vezi cum e i in relatii, cand dispare indragostitul. De
fapt tot implicare este, dar pe dos. Adica sensul este mai bine simtit si ma
ajuti sd am o altd implicare, si ma dedic pentru altceva®.

Si dedicarea este tot un concept care vine de la Frankl. Vedeti ca pana
acum l-am ldudat de nu se mai poate, o sa il §i critic un pic mai incolo, ca
are si el limitele lui.

El a zis ca menirea omului pe pamantul acesta este sa isi dedice viata
pentru a face ceva. Dar, daca vreti, acum incepe critica. Sa ma jertfesc la
fel ca Manole pentru a face o “mandstire”?! Critica este in felul urmator:

5 De ,,psihicul clasic”.
6 Cred ca este o alegere potrivita, ca termen.

7 Adica, fundamentale. Restul sentimentelor sunt o combinatie a acestora, derivate
din acestea.

8 Cand sunt indragostit, nu vad realitatea, vad mai degraba o proiectie, ,,0 solutie
ideala” pentru problemele mele.
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astazi vedem foarte mulfi oameni care, cu o vointa extraordinara, se
jertfesc la munca si in final ajung si fac un sindrom de burn-out. Deci,
numai dedicare nu este ok. Si aici vine o prima critica. Fata de modul lui
de a vedea lucrurile, exista o criticd in scoala de analiza existentiald
contemporand, scoala de la Viena. Este foarte clar specificat lucrul acesta:
nu pot si mi dedic atita, si am atata transcendere de sine’, s3 ma dedic
lumii, fard si am grija si de mine. Fard si am o ,,acceptare de sine”!?, Am
si eu niste limite, sunt si eu om. Nu pot sa muncesc de dimineata pand
seara, pentru cd o sa plesnesc.

S-a facut linigte.

Revenind un pic in urma, la noetic, v-am descris patru sentimente de baza,
in partea de psihic raman afectele.

Afectele sunt niste trairi directe, cu stimul direct, uneori foarte puternice -
frica, durere sufleteasca, curajul (care este undeva pe la mijloc intre psihic
s1 noetic! 1), furia, ura, supararea, as zice si vina, desi s-ar putea sa zica unele
persoane ¢ vina este un sentiment!2, O si fac o trimitere ulterior.

Sa le luam un pic pe rand. Toate acestea pe care vi le-am spus le negam
cu inversunare. Daci vorbeste cineva despre uri este sfarsitul planetei. In
general, spunem: ,,Cum? Eu, sa urdsc pe cineva?!”. Si ma opresc la el, la
afectul de ura'® pentru ci tendinta de a-l vedea ca riu fundamental este
reald. Onest, vad ca si mie imi scapa cateodatd, cand vad aceasta trdire de
urd... v-am plictisit... o vad ca pe ceva rau. Ura este un afect fundamental
pentru om, pentru fiinta umana'¥. Ura ma ajutd intr-o situatie-limitd si
vad cd am fost pus cu spatele la zid, cd nu mai am niciun fel de iesire, sunt

9 ”Transcenderea de sine” este conceptul lui Viktor Frankl.

10 Concept ce apartine lui Alfried Léngle, discipol al lui Viktor Frankl si fondator al
scolii moderne de psihoterapie de orientare analitic-existentiald.

! Este un fel de atitudine.
12 Vina apare mai degraba ca un amestec de durere si amar.

13 Ura nu este un sentiment. Persista acolo unde este un afect blocat, de fapt. Ura
este un afect.

14 Termenul de fiinta umana are un grad ridicat de continut, exprima ceva din ce
suntem de fapt, un continuum ce vine din clipa care tocmai a trecut, este in prezent
siva fi in clipa care tocmai vine. $i presupune si acest aspect resimtit, trait (v. si M.
Heidegger).
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in colt,'® si numai prin acest mecanism de agresivitate icsitd din comun si
cu o claritate extraordinard... cei care ati simtit-o, intr-un moment de urd,
real, stiti ca este foarte clara actiunea in momentul respectiv... cand lovest,
vezi cu o claritate iesitd din comun, il pocnesti drept in ochiul drept si pica
din picioare, nu se mai discutd... Ura are aceasta menire, cand sunt in colt,
ma scoate de acolo, ma salveaza. Este supravietuire la limita. Ea vine pe o
linie care este dominati de frica. ,,.imi este fricd, imi este frica, imi este frica,
intru in colt, ma tot retrag, ma tot retrag, ma tot retrag”... si, la un moment
dat, atat de puternica este incoltirea, incat rabufnesc, sar la gat.

Exemplul este cu soricelul, pe care sa nu il bagi in colt pentru ca va sari si
te va musca. Este valabil si cu oamenii. Fix la fel, as zice.

Frica. Despre frica.

De frica, in general, incercam sa fugim de nu se poate. Pentru ca nu ne
place. Nu mai zic de ura. Ura are o particularitate, se poate bloca. De
exemplu, daca sistematic viata mea a mers prost, in copilarie, sistematic
am fost pus in colf, m-am simtit pus in colt... vedeti este o diferentd, nu
neapdrat am fost bagat in colt sistematic, dar asa m-am simtit eu ca atare.
Acesta este rezultatul intalnirii dintre capacitatile mele si mediul in care ma
gisesc. Sunt oameni care sunt mai puternici si rezisti. In aceeasi situatie,
dintre doi frati, unul dezvolta o fixatie la urd, de exemplu, vizavi de parint,
celalalt, nu. Acestea sunt capacitatile... este si o chestiune de un pic de
noroc: cum ne nastem. Si de sansa - cand se intampla lucrurile, intr-un
moment de slabiciune sau de forta.

Vi se pare sumbru ca am mers in zona aceasta? Frica, mult traita, ,,pe
paine”, in copildrie, naste aceasta senzatie ca ,,cu nu pot sa fiu”, nu pot sa
ma manifest, nu pot sa mad exprim. Ma blochez in sentimente foarte fine
de ura, neexprimate, care imi devin un fond. Ai putea spune ca este un
sentiment, pentru ca persista, aproape tot timpul, in orice situatie. Nu am
nicio amenintare, m-am casatorit si eu ,sar la gatul sotiei”, ,,sar la gatul
copiilor” din senin, pentru nimic, plin de ura.

Ce este de fapt acolo? Este un blocaj. Nu am avut niciodata suficient spatiu,
suficienta relatie bund, ocrotire, suficient suport, incat sa pot sa ma

15> Ma simt incoltit.
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detensionez dintr-un blocaj initial. Si daca vreti, aceasta este munca de
terapie in general'®,

Este ok cu ura?

Aveti intrebari aici?

Sunt curios? Nu?! Trebuie sa pun intrebari... ?!

Sunt si persoane cunoscute in sald, sa nu va supdrati, mai salut.
Deci, am scapat de ura, ramanem la frica.

Intr-un moment de furie extraordinara, pufdiam de furie, acum patru ani,
m-am dus la UNEFS!”. Pufiiam de furie. Nu cred c vi imaginati asa ceva.
Simteam cd Imi sar valvele peste tot. Am zis: ,,ce fac?”. Pentru o nedreptate
care eu consider ca mi s-a facut. Persoanele care mi-au facut nedreptatea
considerd ca nu mi-au facut nicio nedreptate. Fiecare cu realitatea lui. Si
am zis: ,,Ma apuc sa joc tenis”. La tenis, este un mod, o cale, prin loviturile
de rachetd, prin care furia si ,,nervii” pot sa i dau afard, lovind in mingea
aia din toti rarunchii mei. Acelasi efect puteti s il obtineti la dansuri, in
special la dansuri traditionale romanest, sarba, batuta, hora, ce vreti voi.
Nu va mai zic de cdlusari! Ca daca te uiti cat bat pamantul calusarii aia,
pai acasa cred ca sunt oamenii cei mai linistiti.

Deci, m-am dus la sport. Si primul contact, care a fost, va dati seama la 38
de ani, medic specialist psihiatru, m-am dus la facultatea de sport... a
inceput sa fie interesant. Cand s-a aflat si cu ce ma ocup, a fost si mai
interesant.

Prima reactie, care m-a socat, a fost ca frica este vazutd ca ceva foarte
»hasol”. Si nu numai atat, nu doar ca era privitd ca ceva rdu, dar era i
negata, sistematic negata, ca si cand nu exista. O doamna antrenoare,
coordonatoarea unui lot national la un moment dat (daca am inteles bine),
mi-a spus ca fetele el nu simt asa ceva. Nu existd asa ceva. ,,Nu exista asa
ceva, niciodata?” am intrebat, ,,nici la competitii?” Nu niciodatd, absolut!

Si atunci a apdrut, a capdtat sens sa incerc sa schimb aceasta atitudine,
adicd, in primul rand, frica sd fie inteleasa. Si din aceasta s-a nascut un

16 Dezamorsarea acestor blocaje, eliberarea din ele si trairea fireascd, liberd, tihnita,
cu cat mai putine momente de ura, in exemplul nostru.

17 Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport, Bucuresti.
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articol'®, s-au niscut mai multe demersuri legate de facultatea de sport, iar

in momentul de fatd, cand se discutd asa un pic despre frica, exista o
oaresce ingaduinta.

Ca sa va faceti o idee, cand am trimis articolul, el se numeste ”Valoarea
fricii pentru sportul de performantda”, acesta este ultimul titlu, mi-a fost
refuzat, pentru ca in prima variantd, in titlul inigial, doar insinuam ca frica
ar fi ceva valoros pentru sportul de performanta. Si pentru ca am invatat
cd pot sd iau atitudine, cu fiecare respingere care imi venea, pentru ca ma
prinsesem care era problema, titlul de articol era si mai definitoriu pentru
faptul ca frica este valoroasd. Si a fost o (mica, find) cascadd, prin care
presiunea pe care o puneam prin titlu era mai mare. Dupa patru incercari
s-a cedat.

A fost bine, n-a fost bine, a fost clar o fortare acolo, din partea mea. Dar,
baietii de la lotul national de biatlon, cu care am lucrat dupa si am lucrat
mult pe tema fricii de dinainte de competitie, au ajuns sa nu se mai sufoce
cand pleaca, cand sunt la start si sd inteleagd ca este firesc sa le fie frica,
pentru cd sunt foarte multe lucruri importante in joc: startul, cursa,
gestionarea lor, gestionarea tragerii. Ei, cand intra in poligon... biatlonul
este un sport foarte dificil, intri in poligon cu inima care bate la 180 de
batai pe minut sau 190, reusesti sa o calmezi undeva la 170, rar 160 si, in
momentul respectiv, trebuie sa tragi cinci focuri, sa le nimeresti exact.

Sa stai in picioare fix. Imaginati-va ca stai fix si inima face ,,bum, bum,
bum”. Este probabil una dintre cele mai dificile probe de precizie. Frica,
daca mai vine si ea acolo, neinteleasd, distruge tot. S-a terminat.

Ce au reusit sportivii de la lotul de biatlon? Sa spuna ,,.Da, imi este frica,
da este normal, este important pentru mine, conteaza daca celalalt
membru al lotului national vine inaintea mea sau nu”. Aceasta este o altd
chestiune, nu se intreceau cu ceilalfi competitori, se intreceau intre ei. Va
povestesc asta pentru ca sunt deja subiecte de gluma intre noi. Nu mai au
valoare prea mare, in sensul de a supdra pe cineva. Si au vazut ca, dacd in
fricd, in momentul respectiv de frica (la start), se batdie si fac respiratii
ample, controlate, preponderent abdominale, chestia asta ii linisteste un
pic. Este o interventie de consiliere vizavi de frica.

In momentul in care respir, eu ,,tai” partea de panici, intr-un fel. In panica
fac o hiper-ventilatie. Gasiti pe internet forte multe filmulete cu respiratul

18 Reluat la finele Partii intai a cartii de fata.
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Acest mic volum, despre emotii, este un
model subiectiv de intelegere a acestui aspect
al vietii noastre. Este fundamentat in mare
parte pe filosofia existentialista, pe cercetarea
fenomenologica dar are si componente
deductive si de expresie filosofica, intuitiva.

n consecintd, recomandarea este sa fie privit
critic, fenomenologic, sa fie vazut ca un reper
fatd de care fiecare dinte voi isi va consolida
propriul model de intelegere, propria filosofie
de viata pe care sa fiti dispusi sa o ajustati
permanent pana in ultima clipa.
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