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Emotii pozitive

In mijlocul crizei globale, emotiile pozitive par deplasate. Momentan, probabil ci ar
trebui sa uitam de senzatia de bine si pur si simplu sa gasim modalitati de a face fata
dificultitilor. Ins3, cercetiri asupra emotiilor pozitive sugereazi ci a ne simti bine
este mult mai important decat banuiesc multi. Emotiile pozitive fac mai mult decat sa
semnaleze bundstarea.

Emotiile pozitive ne ajuta sa facem fata dificultatilor mai bine si produc bunasta-
re nu numai in prezent dar si pe termen lung. Exista 10 emotii pozitive. Majoritatea
oamenilor nu pot identifica aceste emotii pozitive si se pare ca oamenii au devenit
mai inradacinati In negativ. Haideti sa ne concetram pe vestea cea buna. Momentele
de pozitivitate autentica ne pot transforma viata in mai bine prin cladirea resurselor,
a punctelor forte si a sanatatii.

Emotiile pozitive ne extind gandirea si actiunile:acordand mai multa atentie, fiind
mai veseli, flexibili si deschisi relatiilor. Emotiile pozitive cladesc resurse psihologice
precum rezilienta, capacitatea de a face fata dificultatilor, capacitati fizice, inteligen-
ta emotionala, competente sociale si stapanire de sine ce devin folositoare in timp.
Emotiile pozitive extind sfera atentiei si a perceptiei si, in consecinta, pornesc spirale
ascendente citre dezvoltarea bunistarii emotionale. In cele din urma, emotiile poziti-
ve au capacitatea de a “desface” efectele stresului.

Fiecare tip de emotie pozitiva provine din motive diferite si este intr-un fel unic.
Fiecare emotie pozitiva are capacitatea de a va extinde si cladi viata. Fiecare cladeste
drumul catre un nivel superior si fiecare va ajuta sa prosperati.

Bucuria

Exista multe surse de bucurie, ca spre exemplu probabil momentul in care ti-ai tinut
pentru prima oara copilul In brate. Sau poate partenerul tau ti-a organizat o petrece-
re surpriza sau poate ca iei cina cu niste prieteni noi si te simti minunat in compania
lor. Bucuria ne face sa ne simtim minunat si usori. Culorile par mai vii. Ai pasul vioi
si fata ti-e luminata de zambet si de o stralucire interioara. Simti ca vrei sa inspiriri
intreaga viata. Esti vesel si iti vine sa sari si sa te implici. Tie ce 1ti aduce bucurie?

Recunostinta
Imagineaza-ti ca cineva s-a lasat pe sine la o parte sa faca ceva pentru tine. Vecina ta a
facut gogosi si a adus cateva familiei tale sau cineva a fost amabil cu tine in traffic. Putem
fi recunoscatori pentru ca respiram aer curat, pentru ca avem corpuri normale sau pen-
tru cd avem un loc sigur si confortablil unde s ne odihnim cand suntem obositi. In orice
caz, recunostinta vine daca apreciem ca ceva ni s-a ivit in cale drept un dar de pretuit.
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Recunostinta ne deschide inima si poarta cu ea impulsul de a da ceva bun in schimb,
fie persoanei care ne-a ajutat, fie altcuiva. Recunostinta, Insd, are un geaman rau:
indatorirea. Daca simtim ca trebuie sa dam cuiva inapoi, atunci nu ne simtim recu-
noscatori, ci datori, ceea ce de multe ori este destul de neplacut.

Ca parte a economiei favorurilor, cand ne simtim datori dim fnapoi cu pizma. In
schimb, cand suntem recunoscatori, dam inapoi intr-un mod liber si creativ. Este un
sentiment de-a dreptul placut, un amestec de bucurie si apreciere din inima. Adeva-
rata recunostinta este din inima si spontana. Cand te-ai simtit ultima oara recunosca-
tor -nu politicos sau indatorat, ci sincer recunoscator si din inima?

Seninatatea

Ca si bucuria, seninatatea apare cand Imprejurimile ne sunt sigure si familiare si
necesita doar putin efort din partea noastra. Este atunci cand suspinam lung si
voluptos pentru ca circumstantele actuale sunt atat de confortabile si cum trebuie.
Este atunci cand ne intindem in hamac in gradina dupa o zi lunga de munca. Este
plimbarea pe plaja intr-o dimineata minunata cu sunete ce umplu capul si cu briza
racoroasa ce iti mangaie pielea.

Este atunci cand ne ghemuim In pat cu o carte buna sau cu bautura preferata langa
noi. Senindtatea ne face sa ne lasam pe spate si sa o absorbim total. Este o stare con-
stienta ce poarta dorinta de a savura circumstantele actuale si de a gasi modalitati de
a o integra In viata mai mult si mai des. Cand ne spunem “Trebuie sa fac asta mai des!”,
asta e seninatatea. Cand ai savurat ultima oara un moment de seninatate?

Interesul

Desi intr-o stare de siguranta completd, ceva nou sau diferit ne atrage atentia, ce ne da
un sentiment de posibilitate si mister. Spre deosebire de bucurie si seninatate, aces-

te circumstante cer efort si atentie sporita din partea noastra. Suntem de-a dreptul
fascinati. Suntem atrasi sa exploram, sa ne cufundam in ceea ce descoperim abia acum.
Este atunci cand luam un drum nou prin padure si vrem sa vedem unde duce.

Este atunci cand descoperim un nou set de provocari ce ne permit sa ne dezvoltam
capacitatile, fie ele in gatit sau in dans. Este acea carte noua fascinanta ce trezeste in
noi idei noi. Cand suntem interesati, ne simtim deschisi si plini de viata. Ne simtim
orizonturile extindzandu-ne in timp real si cu ele propriile posibilitati. Atractia inten-
sd a interesului ne determina sa exploram, sa adoptam idei noi si sa Invatam mai mult.
Cand ti-a fost trezit ultima oara interesul?

Speranta

Desi mare parte a pozitivitatii ia nastere cand ne simtim In siguranta, speranta e o
exceptie. Daca toate ar merge deja in directia in care ne dorim, ar fi putine lucruri la
care ar mai trebui sa speram. Speranta fisi intra in rol cand circumstantele sunt cum-
plite, cand lucrurile nu merg bine sau exista o nesigurata considerabila cu privire la
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cum se vor rezolva lucrurile. Speranta apare exact in acele momente in care dezna-
dejdea si disperarea au aceleasi sanse sa apara. Poate ca tocmai ai picat un examen
important, ti-ai pierdut slujba, ai descoperit ca ai o umflatura la san sau o relatie de
dragoste s-a destramat. Speranta in situatii disperate ca acestea inseamna “fereasca
de ce e mai rau, dar sa speram la mai bine”.

Adanc in inima sperantei este credinta ca lucrurile se pot schimba. Indiferent cat de
ingrozitoare sau nesigure sunt lucrurile in acel moment, lucrurile vor lua o turnura
buna. Exista posibilitati. Speranta ne sustine. Ne tine sa nu cadem in disperare. Ne
motiveaza sa recurgem la propriile capacitati si la propria inventivitate si sa rasucim
lucrurile. Ne inspira sa planificam un viitor mai bun. Cu speranta, devenim energizati
sa ne facem o viata buna pentru noi insine si pentru ceilalti. Cand ai simtit asta ultima
data ?

Mandria

Mandria este una dintre asa-numitele emotii ce implica “constiinta de sine”. Orice
emotie poate merge prea departe si probabil ca asta e in mod special adevarat cand
vine vorba de mandrie. Cand este specifica si temperata cu modestia potrivita, man-
dria este cu sigurantd o emotie pozitiva. Mandria infloreste cu ocazia unei reusite
pe care ne-o putem asuma. Am investit efort si talent si am reusit. Este sentimentul
acela bun cand primim jobul atat de mult dorit sau cand am reusit sa ne cumparam
propria masina. Cand reusim ceva la munca, am facut o vanzare sau ni s-a publicat
lucrarea. Sau cand observam ca am adus o schimbare pozitiva in viata cuiva prin
ajutorul, bunatatea sau indrumarea noastra.

Acestea nu sunt orice fel de reusite, ci cele recunoscute de societate. Simtim la un
nivel profund ca actiunile noastre vor fi apreciate de ceilalti. De aceea mandria este o
emotie ce implica “constiinta de sine”. Mandria poarta dorinta de a impartasi vestea
reusitei noastre cu ceilalti.

Cadrul mental al mandriei este de asemenea expansiv. Aprinde visuri de reusite mai
mari in domenii asemanatoare: daca pot face asta, poate pot... sa imi deschid propria
afacere...sa-mi cumpar propriul apartament...sa renovez sufrageria...sa ajung in echi-
pa nationali...sd fiu avansat (4)...sd aduc o schimbare in lume. In acest fel, mandria
hraneste motivatia de a reusi. Cercetdrile au aratat ca cei ce simt mandrie au mai
multe sanse sa persevereze in sarcinile dificile. Ce te face mandru (a)? Ce te-a inspirat
mandria sa faci?

Amuzamentul
Uneori ceva de-a dreptul neasteptat se Intampla si ne face put si simplu sa radem. O
prietena se stramba dupa ce a incercat ultima noastra creatie culinara. Un vecin ne
spune gluma favorita. Un coleg glumeste in legatura cu cel mai nepotrivit moment al
zilei pentru a avea o sedinta.

in primul rand, amuzamentul este social. Desi uneori radem singuri, acele rase-
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te palesc in fata momentelor cand radem cu ceilalti. In al doilea rand, surprizele sunt
amuzante doar daca sunt incluse Intr-un context sigur, nu si daca sunt periculoase si
amenintatoare. Daca prietena se stramba pentru ca se Ineaca sau gluma vecinului este
jignitoare, nu mai esti amuzat (a). Astfel, prin definitie, amuzamentele sunt neserioase.

Amuzamentele din inima aduc un impuls de nestapanit de a rade si de a impartasi
bucuria cu ceilalti. A rade cu ceilalti semnalizeaza ca situatia prezenta este sigura si
relaxata si ca vrem sa folosim aceste momente binecuvantate sa cladim legaturi cu
ceilalti. Cand ai ras ultima oara?

Inspiratia

Din cand in cand dam peste adevarata excelenta umana. Transcedem ordinarul
vazand posibilitati mai bune decat de obicei. A vedea natura umana la cel mai inalt
grad ne poate inspira si inalta. Poate vedem un coleg ce isi lasa programul ocupat
pentru a ajuta cu rabdare un batran sa-si gaseasca drumul la centrul medical. Sau
vedem gimnastele romance avand o performantd deosebiti la Olimpiada. 1l citim
pe Mircea Eliade ale carui extinse opere si Intelegere a religiilor si a lumii par sa fi
depasit limitele umane. Sau sa 1l vedem pe idolul nostru facand ceea ce stie sa faca
cel mai bine.

Cand ne simtim inspirati ni se concentreaza atentia, ni se Incdlzeste inima si sun-
tem absorbiti. Inspiratia nu numai ca ne face sa ne simtim bine dar ne face sa vrem sa
exprimam ce e bun si sa facem bine noi Insine. Creeaza impulsul sa depunem eforturi
pentru a ne atinge cel mai inalt nivel. Alaturi de recunostinta si veneratie, inspiratia
este considerata a fi o emotie de transcedere a sinelui. Este o forma de Pozitivitate ce
ne scoate din cochilia noastra egocentrica.

Veneratia
Strans legata de inspiratie, veneratia apare in fata bunatatii la un nivel Inalt. Ne sim-
tim pur si simplu coplesiti de maretie. Veneratia ne face sa ne iesim din ale noastre.
Suntem transfigurati pentru moment. Limitele se topesc si ne simtim parte a ceva
mai mare decat viata. Mental suntem provocati sa absorbim si sa ne adapatam la un
nivel absolut al noii descoperiri.

Uneori suntem inmarmuriti de natura, ca atunci cand vedem rasaritul la Marea Nea-
gra, cand vizitam Pestera Muierii sau cand vedem Crucea Eroilor pe Varful Caraiman
din Busteni. Sau alte dati suntem inmarmuriti de umanitate ca atunci cand il vedem
pe Neil Armstrong facand primii pasi pe luna.

Veneratia, ca si recunostinta si inspiratia, este o emotie de transcendere a sinelui.
Ne constrange sa ne vedem ca parte a ceva mult mai mare, fie ca e vorba de creatia lui
Dumnezeu sau de progresul pe care l-a facut lumea. Veneratia ne poate, de asemenea,
lega emotional de lideri puternici si carismatici, care de multe ori par a fi mai mari
decat viata.
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Dragostea

Dragostea nu este orice fel de Pozitivitate. Este toate cele de mai sus, inclusiv bucu-
ria, recunostinta, seninatatea, interesul, speranta, mandria, amuzamentul, inspiratia
si veneratia. Ceea ce transforma toate aceste forme de pozitivitate in dragoste, este
contextul lor. Cand aceste sentimente placute ne starnesc inima Intr-o relatie sigura,
adesea inchisa, o numim dragoste.

In stadiile incipiente ale relatiei, prinsi in atractia initiald, suntem profund intere-
sati de orice si tot ce spune sau face noua persoana. Radem si ne simtim bine impre-
und, de multe ori ca urmare a stangaciilor de la primele momente impreuna. Cu cat
relatia se consolideaza si probabil ne intrece asteptarile, cu atat ne aduce mai multa
bucurie. Incepem si ne impatisim sperantele si visurile pentru un viitor impreuna. O
relatie devine mai solida cu seninatatea dragostei reciproce. Suntem recunoscatori
pentru bucuriile pe care cel iubit le aduce 1n viata noastra, la fel de mandrii de reu-
sitele lor ca de ale noastre, inspirati de calitatile lor si poate inmarmuriti de fortele
universului ce ne-au adus impreuna.

Fiecare din aceste momente poate fi cu usurinta descris drept dragoste. Desi dra-
gostea este una dintre cele mai obisnuite arome ale pozitivitatii simtite de oameni,
am pastrat-o la urma pentru a-i aprecia diferitele forme. Aminteste-ti un moment
cand ai simtit impulsul dragostei.
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