Ma pot baza pe sentimentul meu?

Alfried Léingle

1. O intrebare ciudata

A te intreba, daci te poti baza pe ceea ce simti, este
din multe puncte de vedere un fapt neobisnuit Au de
fapt simtdmintele o importantd semnificativa? Joaca
ele un rol important in viatd? Desigur, poate cu
exceptia iubirii, si atunci doar daca, dupa cum se mai
spune, nu ne sucesc complet mintile? - Sunt ele mai
mult decdt simple fenomene de acompaniament,
resimtite uneori la modul placut in: bucurie, placere,
veselie si fericire, iar alteori neplacute, atunci cand
este vorba despre: supdrare, furie, gelozie, invidie,
frica sau depresie?

Secundare sau nu, simtadmintele reprezintd in orice
caz, pentru multi oameni, o problema personala,
despre care nu se vorbeste in public. Datorita acestui
fapt ele vor fi deseori catalogate ca ,nimicuri
sufletesti” la care nu trebuie sd fim prea atenti, iar
multi sunt de parere cd cel mai bine este ca
simtamintele, sentimentele, sa fie pastrate doar pentru
sine, deoarece daca le arati public, de multe ori, poti
fi considerat “bolnav sufleteste”, izolat si neluat in
seamd. Multi considera ca este mai bine sa-si pastreze
sentimentele pentru sine. Altfel, ele ar navali Tn viata,
dar nu ar avea decat semnificatia dezvaluirii unei
inclinatii personale, a unei slabiciuni. Asa intelese,
sentimentele ar fi ca “lenjeria intima, ca rufele
murdare”. A-ti ardta “lenjeria” ar fi penibil, chiar
blamabil.

Altii dimpotriva, considerd sentimentele ca pe ceva
exterior, vad in ele un produs al excitantilor externi.
Sentimentele sunt pentru ei corpuri straine, ca si
“pietrele in pantof”. De aceea se straduiesc sd se
elibereze de sentimente, chiar de la instalarea lor.
Presiunea sentimentelor este impinsda spre exterior,
furia bucuria sunt imediat exteriorizate. Nimic nu se
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pastreazd la sine, deoarece, cred ei, Incarcarea cu
sentimente i-ar imbolnavi.

Daca exista atatea intelegeri diferite, de ce sa
ne mai mirdm, ca noi ingine suntem nesiguri in felul
in care ne raportdm la propriile noastre sentimente si
la ale celor din jur. Nu ne vine intotdeauna usor sa le
intelegem sau sa le interpretdm, si in acelasi timp sa
ne descurcdm cu propria noastrd nesigurantd si
vulnerabilitate. in acest caz, intrebarea, daci ne
putem baza pe sentimente, se pune pe buna dreptate.

Modestele noastre experiente de viatd, in
raport cu sentimentele, nu sunt de loc Incurajatoare,
in acest sens. Am fost odata Indragostiti, - am ascultat
glasul inimii - §i ne-am ingelat. Sau retrasi fiind,
ne-am bucurat zilnic sa 1l sau sa o vedem la scoala,
dar niciodatd nu i-am putut comunica dragostea pe
care o simteam, nici mécar cu un singur cuvant, iar
inima noastra a devenit un fel de “grotd a mortii” in
pragul careia ne mistuiam cupringi de un dor secret.
Sau poate candva ne-am increzut totusi, pentru ultima
oard 1n sentimente, ne-am casatorit din dragoste si
ulterior ne-am simtit pedepsiti, o viata Intreaga. Deci,
totusi sunt sentimentele “ troublemakers” ( generatori
de probleme)?

De ce ne mai mirdm atunci ca doar : faptele,
datele, cifrele, demonstratiile, argumentele si
ingiruirea logica a lucrurilor, mai sunt acceptate.
Dupa astfel de experiente traumatizante, cine se mai
increde in sentimente la luarea unei decizii? Nu este
el in acest caz un “rupt de lume”, o intrupare a
romantismului sau un mistic incorigibil? Celui
condus doar de logica (“hardliner”), sentimentele ii
apar oarecum la fel cu deslusirea propriilor decizii in
“zatul cafelei”. Datorita strategiei sale, consecvent
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logice si rationale, el este puternic si plin de succes.
Prin intermediul ei, el se poate impune, iar cariera ii
da dreptate.

2. Problema sentimentului

Dar nu este chiar asa de usor sia scapi de
sentimente! Nici macar pentru “tipul rece”. Efectele
lor sunt oscilante si de duratd, ele produc freamat,
clocot si batdii de inimi. In astfel de momente,
sentimentele ne pretind ceva, §i anume sa le ludm in
seama.

In fapt, sentimentele constituie un teritoriu
semnificativ, in care se deruleazd viata. Dacéd privim
cu atentie, intreaga noastrd viatd este marcata de
sentimente, si atunci cand suntem treji dar si in
timpul somnului si al visului. Le are si copilul si
batranul. Ele insotesc toate trairile, gandirea, simtirea,
actiunea si amintirile. Ele reprezintd baza si forta
motivatiei, purtdnd astfel, inceputul si finalitatea
actiunii. Cand ne trezim de dimineatda, constatim
dispozitia in care ne aflam, bucurosi sau necdjiti,
fericiti sau irascibili, voiosi sau supariciosi. Intreaga
stare de vigilitate, pana la ora culcarii, este scaldata de
sentimente, ca o insula de valuri. Sentimentele se
intretes in viata noastra, ca stare de spirit §i motivatie,
ca forta si fundal al trairilor. Biografia noastra este
marcatd de modele de sentimente si chiar corpul
nostru este marcat de ele. Ridurile fetei, tinuta
corpului, a spatelui, povestesc despre starea afectiva
dominantd. Forta sentimentelor nu se lasd inlaturata.
“Ratiunea este neputincioasd in fata sentimentelor”
mi-a spus odatd o femeie, care de 35 de ani se lupta cu
stirile ei de anxietate. Ignorarea sentimentelor, o
perioadd mai indelungata, conduce la faptul ca ele isi
manifestd forta in simptome corporale. Pacientii se
plang de tulburari ale somnului, migrene, tulburari
digestive si respiratorii si/sau alte tulburari psiho-
somatice. Datoritd prezentei lor permanente si a marii
lor influente, asupra omului si a vietii sale, in
psihologie rezervam sentimentelor o realitate identica
cu cea a corporalitatii. A le ignora este ca si cum am
neglija corporalitatea. Ce face un om care nu-i ofera
corpului sau niciodata suficientd miscare, doarme prea
putin, mdnanca prost, consuma alcool necontrolat si
fumeaza prea mult? Mai devreme sau mai tarziu,
corpul sau se va uza, iar el se imbolnaveste. La fel se
va Intdmpla cu acela care 1isi ignord permanent
sentimentele, le refuleaza, le reprima sau le ineaca in
“consum de medii”, muncad, actiune, sau alte droguri.
Dacé nu dam suficientd atentie sentimentelor, nu vom
avea de a face, doar cu consecinte negative si in final
cu boala.

Sentimentele reprezintd mult mai mult, si anume, in
esentd, o realitate pozitivd in viata omului. Ele
reprezintd acea punte care faureste apropierea -
apropierea si relatia cu ceilalti oameni, apropierea
fatd de lucruri si obiecte, si nu in cele din urma,
relatia cu tine insuti, deoarece sentimentele reprezinta
in acelasi timp corpul trairii. Abia prin participare
emotionald “am ceva” din trdire, din ceea ce vad, ce
aud, ce simt, ce primesc, de la concediu, de Ia
partener, de la sexualitate, de la copil - indiferent care
este continutul trairii. Fara rezonanta afectiva lumea
ramane plata si mutd, muzica nu are sunet, tablourile
nu au culoare iar amintirile sunt palide si
nesemnificative. Sentimentele reprezintd temeiuri
pentru care mergem la un restaurant bun, viziondm un
film, intdlnim oameni. Dacd sentimentele isi pierd
valoarea, totul trebuie sa fie mai palpitant, mai exotic
si mai taznit, pentru ca mancarea sa mai aiba gust, un
film sa placa si o intalnire sa merite.

Aceasta dimensiune a omului, pe cat de
centrala, are totusi ceva misterios 1in ea; este
efemerd, de necuprins §i inaccesibild, avand o natura
complet diferitd de cea a corporalitatii. Fiind educati
in cunoasterea obiectivitatii, sentimentele ne-ar putea
apdrea ca inspaimantatoare; sunt schimbatoare, labile,
depind de toane, farda masurd si pur subiective.
Schimbarea sentimentelor si necunoasterca cauzei
acestei schimbari, produce nesigurantd. Ele se nasc
din profunzimi ne banuite si incontrolabile, se mentin
0 perioadd, pentru ca mai apoi sa dispard din nou,
fard ca noi sda stim in ce fel. Faptul cd le putem
controla atat de putin, cd le suntem expusi, poate
induce teama. Teama, deoarece nu ne poate fi
indiferent ce fac sentimentele noastre, ele ne sunt
aproape, prin intermediul lor suntem vulnerabili,
expusi la suparare si boala, impovarati sau bucurosi,
veseli, voiosi, inflacarati si chiar fericiti.

As vrea sa va relatez povestea unui barbat
care a venit la mine la cabinet, tocmai datoritd acestei
dileme. Avea 67 de ani si era de 10 ani in pensie, in
urma unui infarct masiv de miocard. M-a solicitat
din cauza hipertensiunii arteriale, fiindu-i frica sa nu
facd un nou infarct. Intrase intr-o relatie cu o femeie
vaduva, de aceeasi varstd cu el si era pentru prima
data in viatd indragostit cu adevarat. Era prea putin
preocupat cd sotia sa avusese tot timpul relatii
extraconjugale si nici macar nu devenise cu adevarat
constient de acest fapt pana atunci. Acum insa sotia a
prins ocazia de a divorta, se pare din motive
financiare.

Hotarator era pentru el nu teama de viitor,
grijile sale, propria nesiguranta, ci triirea corporala.
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El dorea un tratament pentru hipertensiune si sa fie
linistit ca nu va ajunge la un nou infarct. Sentimentele
constituiau pentru el un fapt secundar. Acest tip de
comportament este foarte raspandit si tipic pentru acei
indivizi care nu se descurcd cu realitatea propriilor
sentimente.

Abordarea mea a pornit de la spaima sa. Mi se
parea de inteles sa se teama de un nou infarct, dar am
avut impresia ca teama sa era mai profunda, nu doar o
teamd de infarct. Pacientul mi-a confirmat ca inca din
copildrie traise frica, iar pe plan profesional s-a temut
in permanentd de a avea incredere in colaboratori. A
fost timorat de faptul de a nu fi dezamagit. Am
orientat discutia in aceasta directie, a fricii de a nu fi
dezamagit, iar pacientul si-a amintit de o propozitie,
frecvent repetata de mama sa. Aceasta, o femeie
deosebit de energicd, a consultat un renumit
psihoterapeut vienez, pe cand fiul ei avea un an, iar
acesta i-ar fi spus :“femeile deosebit de active,
trebuiesc tinute le distantd de copii, din teama de a
nu-i coplesii”. Mama sa cita frecvent aceste cuvinte n
prezenta musafirilor si a prietenilor. In consecinti ea
nu si-a alintat niciodatd copii. Oare si-a dat seama
vreodatd ce a insemnat acest lucru pentru baiat? El a
fost handicapat in dezvoltarea vietii sale afective si a
devenit neincrezator.

Deoarece el considera toate acestea ca fiind
probleme secundare, l-am 1intrebat direct, dacd nu
cumva in fundalul relatiei sale cu energica sa sotie se
afla dorul de mama sa si de aici dificultatea de a-si
traii sentimentul. in acel moment, barbatul in varsta
de 67 de ani, s-a inrosit la fata si a fost vizibil miscat.
Dupa cateva cuvinte fard insemnitate, a apreciat cu
obiectivitate ca asa s-au produs lucrurile, dar acum nu
se mai putea face nimic. Cu toate acestea, nu resimte
nici un regret, totul n-a facut decét sa 1l céleasca si sa
fie mai inclinat spre o gandire logica, fapt pentru care
trebuie sa-i fie recunoscator mamei. Ceva mai tarziu,
l-am intrebat, dacd se rusineaza pentru sentimentele
sale?

Pacient : “A avea astfel de sentimente nu serveste la
nimic. Este ca si cum te-ai autocompatimi”.

Terapeut : “Autocompatimire, dupd parerea
mea, ar putea fi ceea ce va oferiti in locul mamei : si
anume, ca aveti sentimente pentru propria d-voastra
persoana, ca participati emotional”.

P. : “Nu doresc acest lucru”.

T. : “Prin acesta 1mpingeti un zdvor, cu
ajutorul caruia intemnitati multe sentimente.”

P. : “S-ar putea spune ca am putine bucurii...
posibil sa fie asa, iar lucrul este in legatura cu frica de
sentimente”.
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T. : “Acum se descdtusaza multe sentimente
dureroase si triste...”

P. : “Sentimente haotice, as zice, si multa
sensibilitate....gandurile le pot controla, dar
sentimentele? De aceea am preferat intotdeauna zona
rationalului. Datoritd analizelor mele logice, deseori
sotia mea se enerva. Am resimtit Intotdeauna o
dificultate in a-mi trdii sentimentele. Am resimtit
intotdeauna sentimentele, ca ceva perturbator,
deranjant”.

T. : “Probabil, ati putut dezamorsa mai putin
decat credeti aceste sentimente, iar in final, ele au
ajuns sa va controleze?”

P. : “Se prea poate ca acea dispozitie de
fond distanta, pesimismul si teama, sd provina de aici,
precum si faptul cd am trdit intotdeauna cu impresia
ca sentimentele mele pot fi dezamagite”

M-a tulburat intdlnirea cu acest om. M-a
intristat sa-1 vad pe acest barbat de 67 de ani, cu un
infarct la activ si cu o casnicie distrusa de decenii,
inglodat in atita teama. In ciuda varstei si a
destoiniciei sale, in sinea sa ramasese acelasi copil
singur si parasit ca atunci cand avea unu, doi sau
patru ani. Dar daca ar fi avut mai de multd incredere
in sentimentele sale? Daca si-ar fi inteles dorul de
mama, daca ar fi putut plange, cu totul alta ar fi fost
traiectoria vietii sale. Relatia fatd de sotie, fata de sine
insusi si fatd de corpul sau, nu ar fi fost atat de
distanta. Ceea ce i-a lipsit nu i-a fost nici o data
strdin. A resimtit acest lucru Incd din copilarie, si
chiar §i azi mai roseste din cauza sentimentelor
ascunse.- Cine l-a convins cd nu are voie sa le aiba?
Cat de mult l-ar fi putut ajuta cineva interesat de ceea
ce simtea cand era copil?

Pentru a avea curajul si ne bazdm pe
sentimentele noastre, avem nevoie de suportul si
incurajarea celor care ne inteleg. Cine ramane singur
cu sentimentele sale, va trebui destul de curind sa le
indeparteze pentru a nu fi coplesit de ele. Din
moment ce nimeni n-a luat nota de sentimentele sale,
el a tras concluzia ca in viatd este important a-ti lasa
sentimentele deoparte, iar asta cu att mai mult cu cat
era baiat si urma sd devind barbat. Exemplul sau, ne
dovedeste ca ne putem descurca si singuri intr-o
situatie sufleteascd disperatd. Acest fapt este
important de stiut atunci cand nu exista iesire. Boala
sa, cursul casniciei si tardiva lui dragoste, sunt indicii
ca viata sa nu s-a multumit cu aceasta realitate. De la
distanta la care se afla fatd de sentimente, simptomele
si spaima sa l-au atentionat asupra unui fapt pe care
nu-l mai putea intelege. Aceasta ne conduce spre
capitolul urmator.
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3. Sentimentele ca indicatoare : stari
afective si dispozitii.

Atunci cand vorbim despre valoarea
sentimentelor este la fel de important si vedem si
limitele semnificatiei lor. Nu suntem intotdeauna bine
sfatuiti cdnd ne urmam orbeste sentimentele. Trebuie
sd le cunoastem putin pentru a sti ce inseamna ele
pentru noi.

In exemplul anterior subiectul a procedat bine,
nedand curs temerilor sale. O viatd intreagad le-a
“aruncat in vant”. N-ar fi putut trdi daca si-ar fi urmat
orbeste temerile §i neincrederea, nu si-ar fi putut
intemeia o familie si nu si-ar fi putut exercita profesia.
Cu bagajul sau emotional a realizat ce se putea face
mai bun din viata lui, ceea ce i-a fost posibil de unul
singur. A reusit, pentru cid nu a avut incredere in
sentimentele sale si s-a bazat pe ratiune. A procedat
bine, deoarece spaima si neincrederea erau sentimente
derivate, ele instaldndu-se dupa ce dorul de mama nu
a putut cadpata expresie efectiva. Prin aceasta, cu
timpul Iui i-a “fugit padmantul de sub picioare”, acest
“pamant”, era pentru el, pe de o parte mama, iar pe de
alti parte contactul cu simtirea ancestrali. In
consecintd, asa cum singur o spune, viata sa a fost
transformatd de fricd, de nesigurantd si de un
“sentiment fundamental de neincredere”. Aceste
sentimente fundamentale, de dor, singuratate si
neajutorate s-au volatilizat sub aureola de frica si
neincredere.

Astfel de stari afective si dispozitii, cum sunt
frica, nesiguranta, neincrederea 1indoiala asupra
propriei valori, tristetea §i sentimentul de instrainare
nu ne indeamna a le urma impulsul. Cat de adevarat
este proverbul ca “frica este un sfetnic rau”. Aceste
stari afective au un alt sens : ele reprezintd indicii si
semne care doresc sid ne avertizeze Ele ne
informeazd asupra starii fizice §i a experientelor
biografice anterioare semnificative. De exemplu,
atunci cand nu ma mai pot bucura cu adevarat, aceasta
poate constituii un indiciu al unui surmenaj, sau al
unei perioade de viatd incarcate de tristete de care ma
simt legat emotional. Sensul acestei trairi este de a o
aprofunda, pentru a-i simti baza si a o intelege.
Barbatul, din exemplul nostru anterior, s-ar fi putut
intreba : de unde vin spaimele si neincrederea sa?
Datorita faptului ca s-a indepartat de sentimente este
de la sine Inteles ca nu le-a putut intelege sensul si nu
s-a Intrebat asupra originii lor. Oricdt ar parea de
paradoxal, el, neincrezitorul, a fost prin aceasta
deseori prea credul si i-a lipsit neincrederea tocmai
acolo unde ar fi trebuit s o aiba. Avea toate motivele

coada : neglijarea sistematicd a sentimentelor a avut
ca urmare faptul cd ele si-au castigat un drept
justificat. Cu cat Incercam sa le neglijam si sa le
intelegem mai putin, sentimentele, ca indicatoare ale
unor doruri profunde, ca deficiente sau rani ale
propriei noastre vieti, cu atdt mai mult suntem
obligati sd ne indepartam de ele si s ne blindam in
fata lor.

Cum poate fi identificata grupa de sentimente
care servesc drept indicatori? De reguld, ele sunt
cotate ca indicatori, atunci cand reapar de la sine sau
sunt trezite Tn mod identic de situatii diferite.
Semnificativ este faptul cd nu au o legaturd precisa,
concretd cu situatia exterioara. Atunci cand este
prezenta neincrederea, ne putem lamuri daca ea este
un “sentiment indicator”, punandu-ne intrebarea, de
exemplu, dacid un colaborator concret ne ofera
argumente pentru neincrederea noastra. Daca nu este
cazul, sau dacd gasim doar raspunsuri generale, cum
ar fi “ nu se stie niciodatd”, atunci putem sti ca
sentimentul exprimd o realitate interioara veche.
Trebuie sd urmam aceasta pistd, pentru a ajunge la
originea sentimentului. Daca acest travaliu se aratd a
fi de durata, ne putem folosi de o metoda scurtd, pe
care o vom discuta de Indata.

Sa luam, de pilda, situatia in care, cineva are
permanent sentimentul cd : “ toti ceilalti sunt mai
buni decat mine”. Este o stare afectiva pe care nu este
bine sa o urmam. Ne-ar paraliza. Fata de un astfel de
sentiment depresiv, este important sia castigam o
anume distantd pentru a putea supravietuii. Pe de alta
parte, fard a ne lasa influentati de distantarea
amintitd, trebuie sd privim acest sentiment, sa
ajungem sa-i deslusim originile de unii singuri intr-un
moment de liniste, sau si mai bine, intr-o conversatie
cu un om Intelegator sau un psihoterapeut.

Cel ce traieste sentimentul cd toti ceilalti sunt
mai buni decdt el, are convingerea interioara ca
lucrurile stau intr-adevar in felul acesta. Cu toate
acestea, el spera ca acest fapt sa nu se adevereasca si
se Tmpotriveste din toate puterile. El Incearcd sa
combatd acest sentiment, sacrificindu-se pentru
ceilalti pana la epuizare. Are convingerea ca in felul
acesta se poate elibera de sentiment. Viata lui
presupune un efort permanent §i un uriag angajament.
Este un lucru de inteles, pentru ca de cele mai multe
ori este mult mai dureros sa cauti singur originea unui
astfel de sentiment si sd-ti redeschizi ranile datorita
carora el a aparut. Cat de des a fost comparat un
astfel de om cu colegii de scoald, cu fratii sau vecinii
si masurat dupa norme si asteptari? De cate ori i-au
fost devalorizate stradaniile si realizarile? Oare de
cate ori parintii i-au dat de inteles sau chiar i-au spus
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poartd in el sentimentul ca este rdu ca el existd, cum
mai poate exista ceva bun in ceea ce face? Atat de
profunde si puternice pot fi sentimentele! Tot astfel,
se intdmpld cu tratamentul lor care trebuie sa se
apropie de aceste profunzimi.

De multe ori am fost miscat si impresionat,
cand in cursul conversatiilor deveneam martorul
enormelor stradanii ficute de oameni in lupta cu
influentele unor astfel de sentimente §i impotriva
haurilor lor interioare. Unii dintre ei, dupa ani sau
chiar decenii in care si-au tarat viata, munca si timpul
liber, plansul si disperarea, pand cand nu s-a mai
putut, au decis in sfarsit, s solicite un ajutor din afara.
De obicei le-as fi dorit sa fi intrat mult mai repede in
terapie. Nu pot Insd sd nu apreciez stradania lor de a
rdzbi singuri, de-a se pastra fatd de sentimente la
distanta care sd le asigure supravietuirea. Chiar daca
acesta le reuseste intr-o oarecare masura, existd din
pacate un dezavantaj: de cele mai multe ori, dezvolta
o atitudine de respingere a psihoterapiei. In lupta cu
sentimentul nu existd interesul pentru intelegerea lui,
de a discuta despre el, de a-1 cerceta si de a ajunge la
originea lui. Frica de sentiment este prea puternica.
Indicatorul este vazut doar ca o amenintare si
recunoscut prin aceasta. Este intr-adevar o amenintare,
iar pentru o anumitd perioada a tratamentului poate
devenii destul de puternica si dureroasd. Sub forma
unei amenintdri necunoscute si neintelese, un astfel de
sentiment este Impovarator, periculos si incontrolabil,
deoarece se impune si se integreaza in relatiile de
viatd. Impune persoanei o luare de atitudine si o
raportare activd. Acesta este sensul unui astfel de
sentiment : persistent, reversibil si impovarator.

De cele mai multe ori aceste sentimente nu
reclamd un ajutor din afard. Deseori in situatiile mai
usoare ne putem descurca si singuri si sd regasim
directia prin “padurea de indicatoare” ale
sentimentelor. Pentru a recéstiga propria pozitie, in
raport cu sentimentele, se impun trei atitudini:

1. Se referd la pozitia spre exterior,
impotriva lumii care in aceastd situatie ameninta,
oprimi sau ingradeste. In consecintd, pentru inceput
nici nu ne uitim la sentiment! In primul rand trebuie
sd privim situatia. Vom verifica In ce masura are ea de
a face cu sentimentul. De exemplu, daca se instaleaza
sentimentul ca toti ceilalfi sunt mai buni, pozitia spre
exterior, se realizeaza prin intrebarea : “Sa fie chiar
asa?- Prin ce imi dau seama de aceasta?”

Sau cand se instaleaza neincrederea, se pune
aceeasi Intrebare : “Sa fie chiar asa? - Este adevarat
ceea ce simt, corespunde situatiei?” Dupa ce am
deschis ochii si am privit din nou lumea, ne intoarcem
spre interior, spre sentimentul n sine.
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pozitiei spre interior, luarea unei atitudinii fata de
mine nsumi, fatd de propriul meu sentiment. Trebuie
sd ne fie clare si consecintele ce ar putea apare daca
sentimentul este Indreptatit. Vom putea suporta acest
lucru? Ce s-ar putea intdmpla in realitate?

Pozitia spre interior, spre propria stare
afectiva, corespunde intrebarii : “Si daca ar fi asa, ce
fel de urmdri ar avea aceasta?” Dacd acum ceilalti
schiazd mai bine decat mine, iar deseard la jocul de
carti vor fi mai buni, ce urmari concrete ar avea
aceasta? Ce as avea eu de pierdut, astdzi din aceasta
cauzd? As putea suporta azi acesta? - sau in celilalt
caz - Pot suporta pentru o zi, pentru aceasta activitate
sentimentul de neincredere?

3. Dupa ce ne-am eliberat atat din exterior cat
si din interior, i ne-am asigurat de aceasta, se pune
problema consolidarii propriei pozitii, Tn domeniul
concretului. Strabatind primii doi pasi, am devenit
liber s& ma intreb :” De ce anume Tmi pasa acum?”
Se stabileste, astfel pozitia spre pozitiv. “Problema
este ca eu sunt bun si nimeni nu este mai bun ca
mine, sau problema este schiatul”. - “Ma intereseaza
sd scap de neincredere sau sd fac acest lucru
(schiatul)”. Prin ancorarea in pozitiv, a ceea ce
realmente ma intereseazd 1n acest moment,
redobandesc un teren mai ferm sub picioare.

Aceastd metodda, avand ca scop regasirea
atitudinii interioare ca persoand, o numim “ gasirea
pozitiei personale”.

Pana acum am vorbit despre un grup de
sentimente care fard a constitui o baza sau orientare
pentru deciziile noastre zilnice, ne Insotesc permanent
actiunile : sentimente circumstantiale si dispozitii. Ele
nu-gi au originea in situatia concreta in care ne aflam
ci in noi Ingine §i sunt proiectate in situatie. Au de a
face cu mine si sunt ca o oglinda prin care Imi traiesc
conditia corporala si “biograficd”. Sunt sentimente
care nu ne dau pace, deoarece ne apartin si in ultima
instanta sunt importante pentru noi, pentru ca ele tind
sd ne lege mai strans de propria noastra corporalitate
si istoricitate. Prin aceasta ecle avertizeaza, ne
provoacd sa le urmam si sa le Intelegem semnificatia.
A le intelege Inseamna a te intelege mai bine pe tine
insuti. - Deoarece aceste sentimente nu au de a face,
in mod direct, cu situatia concretd in care ne aflam,
este important sa reusim si dobandim o relativa
distantd fatd de ele. Dacd am da curs fiecarei
neintelegeri, supdarari, furii, dezamagiri sau toane,
viata ni s-ar bulversa. O relativd distantad ne poate
proteja de avalanse kitsch de sentimente, sau de
“Imbaieri” patologice in durerea sufleteasca. Daca nu
intelegem starile afective ca indicatoare ci ca tel la
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care vrem sa ramanem, rezultatul in mod logic este
sentimentalismul.

4. A doua forma de sentimente:
sentimentele percepute

Pe langa cele deja discutate, existd si un alt grup de
sentimente ce rasund 1n noi ca tonul unei muzici,
atunci cind ne dedicim unui om sau unui lucru.
Acest fapt ne este cunoscut. O anumitd tonalitate
afectivd Tnsoteste tot ceea ce facem sau urmarim cu
atentie. De multe ori aceastd tonalitate nu este
observatd sau este trecutd cu vederea fiind aruncata in
aceiagi “oald” cu starile afective si inlaturata. Dar
aceastd tonalitate afectivd are o altd origine decat
prima grupa de sentimente. Ea se naste din situatia
exterioara reala, la care rezondm. Aceasta tonalitate
afectivd este ca un acompaniament pentru realitatea
exterioard, ca o imagine interioara a realitdtii din
afard. Avand origine exterioard ea se instaleaza
concomitent cu stdrile afective care 1si au originea in
interior. Datorita acestui fapt, putem spre exemplu sa
avem o stare afectiva anxioasa, iar cand mancam sa
fim atenti la gustul mancarii si sa ne placa. Avem deci
posibilitatea de a ne lasa, pana la un punct, cuceriti de
o carte, sa savuram un concert, S urmarim cu interes
0 expunere sau sd viziondm un film, indiferent cu ce
sentiment am venit. Dacd triirile sant palpitante, ele
ne permit sa uitam o vreme cum ne merge. Nu mai
urmarim starile noastre afective ci filmul, ce se
petrece si cum retrdim aceasta. Nu ne mai simtim pe
noi, ci resimtim povestea, trdiim ceea ce se Intadmpla
acolo.

Pentru ca acest demers se aratd a fi atat de
important pentru ca viata sd fie traitd din plin,
folositor si implinit, doresc sd urmaresc etapele in
detaliu. Ce se Intampld atunci cand, de exemplu,
mergem la cinematograf si vedem un film? Vedem,
auzim si gandim impreuni cu eroii filmului. in felul
acesta se Intampla deja, ceva important : suntem
preocupati de altceva decat de noi ingine. Ne
indreptam spre altii si ne situdm Iintr-o stare de
deschidere : ochii si urechile sunt deschise, iar
cateodatd chiar si gura. Precum patrunde lumina prin
orificiul pupilei ochiului scruttor, tot asa patrunde
ceva in noi, prin deschiderea sufleteasca a dedicarii si
interesului. Ce se intdmpla? Ceea ce ne permite sa
atingem aceastd deschidere, ceea ce ne atinge si ne
miscd, sunt valorile existentiale. Simtim, de exemplu,
cd povestea unui anume domn Schindler si a familiilor
de evrei, din filmul lui Spielberg ne intereseaza, ne
capteazd, ne impresioneaza. Simtim aceasta, mai mult
sau mai putin puternic, simtim ca apare o schimbare

de la un pasaj la altul. Simtim, ce bine este ca exista,
din cand in cand, cate un Schindler §i simtim de
asemenea cruzimea procedurilor rasiale ale national-
socialistilor.

Este surprinzitor ce putem resimti prin
intermediul vorbei, a imaginii si a sunetului. Dar nu
percepem doar calitatea si tensiunea, ci simtim mult
mai mult, dacd lasdm sentimentului spatiu. Simtim in
plus si atitudinea noastrd interioard. Eu simt, de
exemplu, cé resping cu toatd fiinta mea rasismul, pe
care il intdlnesc in filmul mentionat. Resimt aceasta
total emotional si doar mai apoi, md desolidarizez
rational. Resimtim si alte atitudini, de exemplu, cum
sd ne comportam fatd de film : s rimanem sau sa
parasim sala; sa-l recomandam si altora, datorita
faptului ca el Infatisaza un lucru bun, un lucru cu care
ne putem identifica; sau sd ne simtim obligati sa-1
dezaprobam, etc.

Acest al doilea fel de sentimente ne permite
sd intelegem cu ce avem de-a face. Ele intrezaresc
situatia din punctul de vedere al valorii ei existentiale.
Ceea ce simtim este esentialul, semnificativul, ceea
ce formeaza un sens. Datoritd acestui fapt, aceste
sentimente reprezintd o orientare personald pentru
ceea ce este bun, cu sens, dupa care ne putem orienta
infaptuirea noastrd. Acest sentiment este mult mai
ascutit decat ascutimea ratiunii. Asa a inteles Frankl
celebra propozitie a lui Pascal : “Inima are ratiuni, pe
care ratiunea nu le cunoaste”. Ceea ce este cu
adevarat semnificativ nu este vizibil pentru ochi si
pentru ratiune. “Esentialul il vedem cu claritate doar
cu inima”, credea Saint - Exupery in “Micul Print”.
Ceea ce putem percepe si simti, cu simtitoarea inima,
tinde mult mai departe decat ratiunea. De aceea ne
descurcam uneori atat de greu cu acest al saselea
simt, pentru ca uneori se aseamand cu clarviziunea,
simtul intuind cu mult Tnainte ceva ce urmeaza sd se
intample.

Astfel se luptd, de exemplu, o femeie cu
gandul de a parasi caminul, impreuna cu cei doi copii.
Simte cd pentru ea si pentru copii nu este bine sa mai
ramana acasd. Sotul este lipsit de intelegere fata de
problemele ei, nu da atentie sentimentelor si
gandurilor ei. Femeia resimte situatia din ce in ce mai
apasatoare, in timp ce sotul sustine cd nu are nici un
motiv pentru aceasta si cu atit mai putin sd plece.
Totul ar fi in perfectd ordine si atat ea cat si copii ar fi
bine ingrijiti si protejati. Este adevarat cd sunt bine
protejati, Tnsd ea are pe zi ce trece, mai acut
sentimentul de a nu mai putea traii in aceste conditii.
Pleaca si isi ia si copii. Sotul ramane acasa. Simte ca
este bine ceea ce a facut, cu toate ca se afla intr-o
mare incurcatura, are indoieli si este chiar
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conforma, mai degrab3d la ceea ce se agteaptd de la

deznadajduitd. A fost aceasta cea mai mare greseald
pe care o putea face? Trebuie sd apeleze la ultimele
resurse pentru a putea rezista. Sunt ani de amara
deznadejde si epuizare. Nu s-a mai intalnit niciodata
cu barbatul ei. A dat curs sentimentului simtind clar ca
trebuia sd plece. A avut curajul de a se increde in
simtul ei si In felul acesta in ea insdsi. Era in 1938.
Era evreica si a plecat in Anglia. Sora ei a ajuns
intr-un lagar de concentrare. Sotul ei era austriac.
Numele ei este Anna Lambert §i povesteste toate
acestea in cartea, cu titlul semnificativ :” Nu poti fugi
de nimic”.(Viena, 1992, ed. Picus)

Cateodata este nevoie de mult curaj, pentru a
te Increde 1n ceea ce simti, asa cum a facut aceastad
femeie. Cine reuseste sia trdiasca 1n consens cu
sentimentul sdu, are o viatd ce poate fi consideratd o
capodopera. Aceasta nu trebuie sa fie spectaculoasa,
ea putand fi precum in exemplul anterior, marcata de
griji si stridanii. Intotdeauna 1insi, atunci céand
actionam in virtutea a ceea ce resimtim ca fiind corect,
important §i necesar, atunci §i numai atunci, ne traim
viata cu adevéarat. Ne putem rdmane credinciosi noua
insine daca trdim impotriva propriei noastre perceptii?
Dar, unde se invatd sa te bazezi pe tine Insuti? Cine
mi-a spus, ca si copil, ca trebuie sa fiu atent le ceea ce
simt eu Insumi? Cine m-a sustinut in aceasta directie?
Ar trebui sd ne revizuim sistemul educational si
pedagogic, sd cautdm formule prin care simtirea
proprie sd fie obiectivata si respectatd. O educatie
orientatd spre binele copilului il conduce pe om spre
valoarea propriei simtiri. Cine n-a invatat sa triiasca
ceea ce este important pentru el, nu a invatat sa
traiascd, ci sa asculte. Cine nu simte ceea ce este
important pentru el si nu se poate increde in acest
sentiment isi devine strdin siesi. Dacd nu pot avea
incredere in sentimentul meu dupd ce imi orientez
deciziile? Cine Tmi va spune, In nenumaratele situatii
de viata, unde trebuie insistat? Pentru a ne putea
orienta in propria viatd este necesar sd avem
capacitatea de a ne increde in sentimentul nostru. Ori
ne orientdm dupa prejudecati, autorititi, mode care ne
spun ce este de facut.

- . .

5. A invita sa-ti urmezi simtirea
Deseori, 1n viata de fiecare zi, se Intampld sd nu ne
ludm simtirea in seamd. Dam curs la ceea ce am
invatat, parerilor generale, la ceea ce ni se comunica,
sau spaimelor, temerilor si aparentelor situatii fara
iesire. Barbatii afirma cd ei urmeazd mai mult
constrangerile obiective si profesionale: “asa cum o
cere ratiunea”. Despre femei, aud adesea cd s-ar
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ele si convenientelor sociale.

Un exemplu tipic este Klara. Are 37 de ani,.
este vazutd pretutindeni cu placere, este sociabila,
casatorita si are doi copii. Totul este perfect. Nimanui
nu i-ar trece prin cap cé ar avea vreo problema. Dar
viata ei este goala pe dinduntru, cu toate cd in
exterior, este bogata 1n activitati si relatii sociale. Ea
singura se considera superficiala, este nemultumita de
sine si se simte de parca ar fi trdit pana acum intr-o
lume de vis. Fiindcd are intotdeauna impresia ca
sentimentele sale nu ar avea dreptate se adapteaza
cerintelor celor din jur. Ea crede ci trebuie sa fie asa
cum le-ar place celorlalti sa fie. Deoarece ceea ce este
ea insdsi ar fi prea putin. In general, nu stie ce vrea,
fapt ce o face sa simtd cu mult mai bine ce se asteapta
de la ea. Viata ei este marcata de realizare, adaptare si
functionare.

A simtit aceasta Inca din copilarie. Parintii ii
acordau atentie doar pentru bunele rezultate scolare.
Nu a fost niciodata apreciatd pentru ceea ce facea ea
insasi, ceea ce scotea in evidentd prin joc sau prin
fantezie. Laudele si calitdtile erau apanajul celorlalti
frati. Klara era cuminte, capabila si fara probleme. Ea
s-a adaptat atat de bine Incat a fost uitatd. lar acum,
are sentimentul ca “ triieste aldturi de viata ei”.
Rareori ia decizii sau atitudini. Nu poate spune
niciodatd : “asa este bine” . Expresia ei este : “nu e
rau”. Atunci cand ceva “nu este rau”, are constiinta
faptului ca nu s-a hotarat si se poate orienta spre alte
decizii. In fapt, ea urmeaza linia minimei rezistente
exterioare. “ Dar, in felul acesta, eu ma pierd!”, spune
ea, “deoarece, nu ma mai iau in serios”. Gospodaria,
copii au devenit extrem de plictisitoare, ele reprezinta
doar indatoriri. Nu poate spune nimanui aceasta,
pentru ca trdieste cu impresia ¢d sentimentele ei nu ar
fi corecte. Se mentine de aceea in cadrul “cliseului
adevaratei femeii” : spala rufe cu incantare; se bucura
cand vin copii de la scoald si poate face temele
impreuna cu ei. Doar astfel, considera ea ca se poate
lua 1n serios ca femeie. Se straduieste de ani de zile
s se bucure si sa corespunda acestui cliseu. Cu cat au
durat mai mult, cu atdt mai putind bucurie i-au adus
toate astea. Cu cat se straduia mai mult, cu atat
devenea mai putin atentd la ceea ce 1i placea cu
adevarat si ceea ce era cu adevarat important pentru
ea. Propria-i simtire, pentru ceea ce este corect, s-a
pierdut sub avalansa de obligatii, asteptari si pretentii.
Ea si resimte viata, din ce 1n ce mai golitd de sens, in
ciuda multiplelor activitati.

Abia atunci cand a Inceput sd renunte la ceea
ce este important pentru o femeie, si a privit mai
atent, la ceea ce-i place cu adevarat, la ceea ce



Palpitantd in dublu sens, interesantd §i plind de
tensiune. Ea a trebuit sd-si descopere mai Iintéi
simtirea, sd o perceapa si sd-i confere spatiu si atunci a
inceput sa traiasca conform propriei simtiri, indiferent
dacd era apreciatd sau nu, dacd era receptatd ca o
realizare sau nu. Ca urmare, au aparut tensiuni in
raport cu familia care pand atunci fusese altfel
obisnuitd. Ea 1nsasi era in mod firesc deseori
inspaimantata si nesigurd in noile ei tentative. Dar, 1n
ciuda acestor stari afective, a inceput sa traiasca din ce
in ce mai deplin, conform dorintei ei : cu copii, in
cuplu, in timpul liber.

A 1nceput prin a se intreba : “ Chiar imi place
sd fac asta, sau o fac datorita celorlalti? Doar pentru a
obtine aprecieri? Doar pentru a functiona? Doar
pentru cd se cere?” A fost o transformare pentru toti
membrii familiei ce nu a putut decurge fara frictiuni.
Klara a invatat la 37, 38, 39 de ani si-si trdiasca
propria viatd. “Viata ei este ceea ce ea Insdsi simte a fi
corect, important si valoros”. Conform unui principiu
important al analizei existentiale, ea si-a pus in viata
de fiecare zi deseori intrebarea : “Imi place sa triiesc
asa cum traiesc acum?” Si dacd nu : “ Ce ag putea
face/lasa astdzi asa incat maine sa fie mai bine?”

6. Privire generala

Ceea ce am prezentat aici, este la fel de
valabil, atit pentru barbati cat si pentru femei.
Bineinteles exista diferente in sfera emotionald intre
barbati si femei. Se remarcd cu usurintd acest lucru,
dacd ne gandim la descrierea primului grup de
sentimente, acela al starilor afective. Spuneam ca
starile afective sunt perceptii ale realitatii interioare si
in primul rand ale corporalitatii, starii acesteia, iar prin
extindere, a istoriei de viati. In corporalitate
sdlagluieste diferenta sexuald dintre barbat si femeie
( si doar aici aceasta poate fi privitd unilateral).
Datorita acestui fapt, perceptia afectivdi a corpului
trebuie sa fie diferita in functie de sex.

In ceea ce priveste, al doilea grup de
sentimente, al asa numitelor sentimente percepute, nu
sunt de asteptat deosebiri in simtirea situatiilor
importante. Cercetarile nu au putut observa diferente
intre sexe ( una foarte importanta fiind cea efectuata
de Christa Orgler ). Altfel spus : atat barbatii cat si
femeile sunt la fel de buni in simtire §i In cuprinderea
emotionald a ceea ce este plin de sens intr-o situatie.

LUCRURI DE REFERINII]

2

cum am facut In aceasta prezentare. Cu toate acestea,
existd o mare diferentd, dacad un sentiment imi ofera o
indicatie asupra a ceea ce traiesc si asupra trecutului,
sau daca, sub forma perceptiei unei situatii actuale,
imi ofera temeiul de decizie si directia de urmat pe
mai departe 1n viatd. Datorita acestui fapt,
diferentierea celor douda domenii de sentimente este
de o importantd fundamentald. Cine ia decizii
dependent de starile afective, dandu-le permanenta
prioritate si trdindu-le in mod nestingherit, va trece
pe langd o existentd implinitd. El ajunge la un
“egotrip” 1n care, in cele din urma, va deveni la fel de
insuportabil atdt pentru sine Insusi cat si pentru
ceilalti. Temeiul valabil pentru decizii si alegeri de
viitor in viata este “simtul pentru ceea ce este corect”
. Ori ne incredem 1n simtire, ori trdim o viatd straina.
Alegerea este a noastrd, dar ceea ce ne va stapani,
sunt consecintele. Daca 1n permanenta ne vom stradui
sd depasim starile emotionale si nu vom incerca sa le
intelegem in fundamentul lor, vom raméane blocati din
ce in ce mai mult in propria noastrd istoricitate
neplacutd. Starile emotionale vor Incepe sa ne tulbure
imaginea lumii. Apartin continuitatii vietii si
fundalului de traire, ele pretind grija si intelegere
(ceea ce nu inseamna ca trebuie ingrijite si pazite de
dragul unei mode).

Cunoasteti cu totii proverbul : “Cel care nu
vrea sa auda, trebuie sa simtd”. Acum, dupa aceasta
expunere, putem schimba putin proverbul astfel Tncat
sd exprime mai clar raportul dintre cele doud feluri de
sentimente: “Cine nu vrea simtire, va dobandi
resimtirea raului”.

Cel care totusi, se poate Increde in
sentimentul sau, nu va fi niciodata parasit. El va avea
intotdeauna cel putin un om alaturi de el: pe sine
insusi.

Aceasta este traducerea textului conferintei
sustinute de DDr. Alfried Léingle sub titlul: Kann
ich mich auf mein Gefiihl verlassen? La 15 apr.
1994 la Feldkirch — Austria in cadrul
simpozionului cu tema: Intrebarile existentei
noastre si publicata in: O.R.F.- caiet de studii
editia a-22-a oct.1994, pag.20-38
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