Cuvant 1nainte

Emotiile sunt universale. Indiferent ci denoti bucurie sau tris-
tete, ne pun corpul si spiritul in miscare, adesea pe neasteptate.
Nu ne alegem emotiile, ci dimpotrivi, ele pun stipanire pe noi.
Unele sunt plicute sau abia perceptibile, in timp ce altele ne
rascolesc profund.

Daci ar fi si le reddm cu ajutorul unei metafore, ar putea fi
un cutremur de pimant, dar la fel de bine pot fi simbolizate de o
inundatie, furtuni sau explozie — fie ea de bucurie sau de manie.
Daci sunt unele puternice, emotiile ne coplesesc, ne fac si ne
pierdem echilibrul, ne destabilizeazi, indiferent daci e vorba de
durere sau de jubilare, de entuziasm sau de dezamaigire... Visele
si cogmarurile le reflectd. Sunt umane, instinctive, asa cd simpla
idee de a le neutraliza ar fi ridicoli.

Cu toate acestea, unele persoane, intr-o misurd mai mare de-
cat cele supuse unor asemenea friméntiri, viseaza si le neutra-
lizeze sau micar si nu mai fie nevoite si le indure. Au impresia
cd nu sunt stipane pe propria viatd, ci prada, in permanenti, a
suisurilor si coborasurilor unui montagne russe care le arunci
incoace si-ncolo cu viteze ametitoare. Intensitatea emotiilor re-
simtite este atit de mare incat nu le lasd nicio clipa de rigaz.
Da, vorbim aici despre persoanele considerate hiperemotive, pe
care un simplu miruntis e suficient si le zguduie. Tanjesc (in
permanentd) dupi putind seninitate, simtindu-se totusi inca-
pabile sd o atingi! Au o viatd fericitd? Nu, cici nu au timp si se
bucure de ea... Senzatia ci nu vor supravietui niciodati clipei
prezente, dar si sentimentul cd nu vor ajunge vreodati intregi
si nevitimate in clipa urmitoare, le obsedeazi la fel de mult
ca impresia ci nu au timp si trdiasci! Ne imaginim mereu ci
doar evenimentele majore ne pot declansa emotii puternice: un
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rizboi, o agresiune, o catastrofi, un accident... Doar ci lucru-
rile nu stau deloc asa, in conditiile in care un nimic e suficient
ca sd se simta profund ravisiti in forul lor interior sau s aibd
momente de debordare dureroasi.

Din afari, acest lucru nu este intotdeauna vizibil. O persoani
hiperemotivi poate pirea calmi, puternici, determinati, chiar
autoritard uneori. Cand te apropii insd de ea, cind se dezviluie
in intimitate sau pe neasteptate, intelegi cat de usor o poate
destabiliza chiar si cel mai mic méruntis, ca si cum ar fi anima-
td de o nevoie insatiabild de fricd sau de bucurie. Emotia este
pentru ea un drog, drept pentru care, in lipsa acesteia, nu stie
sd traiasca.

Hiperemotivitatea perturbd echilibrul psihic si fizic. De-
clansdnd adevirate cutremure interioare, complicd inclusiv
relatiile, reflectindu-se si in exterior. Astfel, cind o persoani
hiperemotivi proiecteazd in afard ce e mai riu (pentru ci in
acel moment triieste efectiv ce e mai riu), pentru ea, dar si
pentru cei apropiati, este ceva dureros. Ceea ce altii considerd
un ,,nimic“ pe ele le arunci intr-o furie neagri sau le cufundi
in cea mai mare disperare. Acelasi lucru se intimpli si cu ela-
nurile de bucurie, la fel de epuizante pentru apropiati, care, prin
contaminare, preiau palpitatiile, exaltarea sau reactiile excesive
ale hiperemotivului.

Hiperemotivitatea, un simptom
observat din ce in ce mai des

Consultatiile din cabinet o confirmi, iar realitatea de pe retelele
sociale nu este striind de acest fenomen. Acolo, reactiile sunt vii,
tard filtru, iar relatiile sunt fuzionale si/sau conflictuale. Kilo-
metrii care separd oamenii nu mai au efectul real de distantare.
Perioadele marcate de risc, cum a fost, de exemplu, pandemia,
au si ele tendinta sd o favorizeze. Risc legat de virus in sine, risc
de recidivd a epidemiei, amenintarea unei crize economice, a
somajului, a siriciei... Toate aceste amenintiri care declanseazi
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stiri de anxietate — practic tot atitea lovituri date sistemului
nervos — o exacerbeazi.

Meditatia si yoga isi propun deja de mai multe decenii sa
combatd hiperemotivitatea si, intr-adevidr, pe moment sunt
benefice. Dar, ca si cum cotidianului i-ar lipsi clementa, abia
linistiti, iati-ne din nou expusi acelorasi zguduiri emotionale.

Asemenea unui parcurs initiatic prin meandrele hiperemo-
tivitdtii, cartea de fatd propune piste cu ajutorul cdrora si ne
intelegem mai bine si sd invdtdm sd ne linistim, astfel incat sa
avem o calitate a vietii mai buni, atit pentru sine, cit si pentru
cei din jur.



CAPITOLUL 4

In intimitatea nevazuta
a sufletului

Gata, masinaria ingrijorarii s-a pus din nou in miscare... A
fost de ajuns sa observe ca portofelul nu era in geanta si
Irma intra in fibrilatii. Aproape ca e la un pas de lesin. Cu
cinci minute mai devreme ar fi zis despre ea ca se simte
N siguranta“. Isi amintea ca il vazuse dimineata. Doar
ca de la o clipa la alta, fiindca nu il gaseste in geants,
isi pierde echilibrul. Ar vrea sa se tina tare, sa isi pastre-
ze directia si sa-si respecte programul. Angoasa e totusi
prea puternica, prea navalnica. Memoria i se incetosea-
za. Perspectivele se rastoarna. Daca |-a scapat pe jos ieri,
la teatru? Incearcd sa sune acasa, uitdnd pe moment
ca ea iesise ultima din locuinta... Tremurand, face cale
intoarsa. Nu poate ramane in incertitudine.

Odata ajunsa acasa, isi va gasi portofelul acolo unde
il pusese. Doar ca dimineata e deja ruinata. Se linisteste
si, Inca sub efectul spaimei, aproape ca ii este rusine de
propria exagerare.

Ciand trupul si sufletul o iau razna in mod irational, existd
totusi o ratiune. 4 priori, avem tendinta si credem ci, practic,
cauzele emotivititii tin exclusiv de persoana la care se manifes-
td, ca si cum emotiile ar depinde doar de vointa ei (un exem-
plu relevant fiind o tinird ale cirei frecvente stiri de panica
starnesc ironia condescendentd a celor din jur). Emotivitatea
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depinde insd de diversi factori (personali, familiali, sociali sau
istorici), obligatoriu de luat in considerare pentru oricine do-
reste sd si-o tempereze.

Ce predispune la emotivitate:
cand suferinta timpurie dicteaza regulile

Despre un copil se va spune ci este ,nervos sau ,hipersensi-
bil“, fiind subliniat in acelasi timp calmul remarcabil al frate-
lui sdu sau al unui coleg de clasi, cu riscul de a-1 face pe acel
copil responsabil sau chiar vinovat pentru vulnerabilitatea sa
emotionald. Si totusi, comportamentul fieciruia are in spate
o istorie.

Contextul familial

Un copil care se naste intr-o familie marcatd de suferinti va
dezvolta o emotivitate mai accentuatd dect unul venit pe lume
intr-o familie unde existd armonie.

Caracteristicile sociale si istorice din momentul nasterii

In aceeasi familie, un copil niscut in plin razboi va fi, fard indo-
iald, mai predispus la 0 emotivitate intensd decat unul nascut pe
timp de pace. Rizboaie interne sau sociale, familiale ori mondi-
ale, religioase sau politice... toate ne influenteazi sensibilitatea
si contribuie la excesul de emotivitate personala.

Educatia care decurge din acest context — mai rigidi sau mai
laxd —isi are si ea partea de influentd, la fel ca atitudinea pe care
printii o au fatd de copiii lor.

Absenta limitelor genereazi lipsi de repere: un exces de
libertate poate fi trdit de copii ca si cum nu ar exista un ca-
dru securizant. In lipsa unei structuri parentale indispensabile
pentru a-1 sustine, copilul dezorientat va fi predispus la anxi-
etate si, extrapoland, la emotivitate exageratd. La polul opus,
severitatea arbitrard nu este nici ea mai linistitoare. Cu alte
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cuvinte, rigiditatea cadrului educational este la fel de nocivi ca
si absenta lui.

Un exces de limite, departe de a genera o incredere sinitoa-
s, produce nu doar tensiuni excesive, ci si nevoia imperioasi de
a se elibera, adesea in mod exploziv, prin comportamente mai
mult sau mai putin autodistructive: supradoze de medicamente,
sporturi extreme, crize de nervi, automutiliri si tot felul de alte
excese care afecteazd echilibrul si sdnitatea.

Unii parinti, absorbiti de functiile pe care le ocupd, mizeazi
pe exigenta si rigoarea claselor pregititoare de elitd pentru a
compensa propriile carente, insd caracterul aproape ,militar®
al acestui tip de supraveghere pune in dificultate echilibrul
emotional al copiilor mai vulnerabili. Numerosi adulti inchid
ochii la excesele pe care le fac adolescentii in weekend (ase-
menea soldatilor aflati ,in permisie®), pentru a se descirca de
constringerile si presiunea exercitate asupra lor in numele suc-
cesului social.

Asa ajungem la drame despre care se vorbeste putin, dar a
ciror suferintd este adesea adunati in spatiul terapeutic: elevul
strilucit sau Impins spre performanti cedeazi, abandoneazi
totul sau, in cele mai tragice situatii, este gisit fird viatd... ca si
cum nimeni nu si-ar fi dat seama cd ar putea fi posibil asa ceva.

Daci pentru unii cursa spre excelentd merita sacrificiul, pen-
tru altii ea este una redutabild din punct de vedere emotional.
Unii copii, cit se poate de solid ancorati in viatd, suportd un
antrenament aproape ,militar®, doar ci rigiditatea nu poate su-
plini absenta unui cadru de sprijin preexistent.

In general, orice formi de violenti (fizici sau psihologici,
verbald sau gestuald, manifestatd ori insidioasd, afectivd sau
educationald) predispune la emotivitate — si, in mod special,
traumele.

57



Hiperemotivii

Traumele aflate la originea hiperemotivititii
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Trauma
Etimologic, cuvantul ,trauma“ provine din grecescul
trauma, care inseamna ,rand“. Trauma este consecin-
ta somatica, psihologica, afectiva si emotionala a unui
eveniment care, aparand pe neasteptate si exercitat cu
violentad, atinge integritatea persoanei, o paralizeaza si/
sau ii afecteaza dezvoltarea. Producand un soc care nu
poate fi descris prin cuvinte, patrunde in intimitatea
persoanei afectate, pe care o vulnerabilizeaza. Aseme-
nea unui hematom urias si invizibil, trauma are de cele

mai multe ori consecinte la nivel psihoemotional.
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Ea poate proveni dintr-un singur soc devastator, dar si din
acumularea unor ,mici socuri, de pildd intr-o relatie de de-
pendenti’. Gesturi jignitoare aparent anodine, aluzii perverse
mascate sub aparenta umorului sau a iubirii... umilinte repetate,
care se tot acumuleazd, brutalizeazi relatia, alimentind-o cu o
multime de emotii intunecate si dureroase.

Traumele pot fi generate atit de un exces, cit si de o lipsi*:
absenta gesturilor de iubire (adicd a unei prezente reconfor-
tante) are valoare de traumi, producind un soc emotional care
impiedica dezvoltarea.

Despre traumi am putea spune ci este memoria unui soc
care pare (in aparenti) uitat, pand cind un eveniment il reacti-
veazi si readuce la suprafati vulnerabilitatea rinita.

1 . . . . N s . > . 5.
Virginie Megglé, Le harcélement émotionnel. Saimer sans sétouffer,

Eyrolles, 2020.

% Vezi scrierile lui Donald Winnicott referitoare la cadrul afectiv conti-
nitor (holding).
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JIn timpul izolarii, in primele zile, era frumos, m-am |&-
sat emotionata de ciripitul pasarilor, de liniste, de flori.
Si apoi, brusc, dupa cateva saptamani, m-a cuprins
angoasa.. Un sentiment foarte puternic de sufocare,
lacrimi care au inceput sa curga siroaie... Amintiri des-
pre care credeam ca m-am vindecat au revenit.” Privi-
rea lui Miss se Tncetoseaza din nou in timp ce vorbeste.
»Mi-am amintit cand partenerul meu izbucnea in crize
de gelozie inainte sa ma incuie cu cheia in dormitor,
fara sa pot face nimic.”

O traumd induce o fragilitate emotionali. Practica clinici ne
aminteste constant: suntem fiinte ale memoriei. Un soc neper-
ceput ca atare in momentul spaimei (tocmai din cauza violen-
tei sale) propagi in organism unde negative. Astfel, o persoani
traumatizatd va avea o reactivitate emotionald mai mare. Ceva
transmis ca prin vibratii a pdtruns in ea, fird ca, sub efectul
paraliziei, si poatd fi exprimat.

Traume §i transmitere emotionald

Hiperemotivitatea rezultd cel mai adesea din traume subestima-
te sau banalizate, care nu au fost nici discutate in terapie, nici
gandite si ale ciror efecte se transmit (insidios) copiilor si des-
cendentilor, sirind uneori o generatie, cu tot cu hiperanxietatea
parentali care decurge din ele.?

Acest lucru este valabil si in cazul violentei exprimirii emo-
tionale a unui adult, care se risfringe asupra copilului. In urma
atentatelor teroriste din perioada contemporani (si mi refer
in special la atacul de la Bataclan din toamna anului 2015),
unii adolescenti care nu au fost direct afectati au trdit traumatic

3 Pionierii din domeniul psihanalizei au pus in lumini acest fenomen.
Vezi Sandor Ferenczi, Journal clinique, Payot, 2014 si Otto Rank, Le
traumatisme de la naissance, Payot, 2019.
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emotia colectivi legati de atentat, dar si pe cea a parintilor lor,
a cdror anxietate s-a amplificat sau s-a manifestat prin teami,
turie, indignare ori tristete.

Transmiterea emotiilor parentale produce o formi de supu-
nere involuntard. Astfel, excesul de admiratie de care au parte
unii copii poate fi la fel de traumatizant ca o depresie materni:
ei devin, fird voia lor, tinta sau receptaculul unor sentimente
excesive care ii invadeazi si ii brutalizeazi.

Emogiile resimtite se revarsi asupra urmasilor nostri.
Adesea, tocmai pentru ca emotiile parintilor sai au fost co-
plesitoare, copilul se antreneaza foarte devreme si si le in-
franeze pe ale lui*.

Intre Bulle Ogier si Madeleine Renaud, doui mari actrite
franceze despirtite de o generatie, legitura nu era de singe, ci
avea valoarea unei filiatii simbolice, cea mai varstnicd impresi-
onind-o pe ,cea mici“. Ceea ce spune Bulle Ogier in cartea sa
este revelator:

,Era singura dati cand tracul ei il anula pe al meu, doud tru-
puri care isi perfuzau emotiile unul in altul. Imi spunea: «Mi-e
atat de frici, micuta mea, daci ai sti cit de frici mi-e...»*®

Un copil isi va retine frica atunci cind frica mamei sau a
tatdlui il copleseste, ca in cazul lui Bulle Ogier, impresionatd de
marea Madeleine Renaud. Indiferent ci este exprimati sau re-
primati, frica se transmite. Cel mai tdndr se retrage in fata celui
mai mare, dar emotia zace in el, amplificata de emotia celuilalt
care, totusi, ii blocheazi expresia. Nu ,eul® lui decide asta, ci se
decide in el. Este un mecanism de apirare.

Ne gandim aici la Axel, mentionat in prima parte a
cartii. Intransigenta negarii sale se inscrie intr-o conste-
latie traumatica. Pe de o parte, mama — care pierduse
un prim copil, o fetita, cu putin inainte de nasterea lui

4 .
De unde si negarea.

5 Bulle Ogier si Anne Diatkine, J’ai oublié, Seuil, 2019.
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Axel - i-a transmis depresia ei melancolica si teama ca
el ar putea muri. Pe de alta parte, fiind primul nepot al
familiei, bunica materna (care isi pierduse la nastere uni-
cul baiat) Ti nutreste o admiratie fara margini. Axel se va
simti sters din inima mamei la nasterea unei surori mai
mici, venita pe lume la scurt timp dupa el.

Astfel, atunci cind se revarsd asupra celui mai vulnerabil,

emotivitatea poate avea un efect traumatic prin ricoseu.

40 0ce0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Un copil de trei ani este socat cand isi aude bunica ti-
pand: ,Fiul meu are Covid, fiul meu are Covid!“, striga
femeia disperata, catre vecina si apoi pe retelele sociale.
»Sunt terminata. Ma lasa nervii, sunt ingrijorata, nu mai
am chef de nimic.” Nu face altceva decat sa anticipe-
ze moartea fiului sau, tatal baietelului care o priveste
incremenit. A doua zi va afla ca fiul testat pozitiv este
asimptomatic si ca, din precautie, i s-a prescris doar pa-
racetamol. Extrem de bucuroasg, isi strange cu ardoare
nepotul la piept.

Unele evenimente au un impact cu atit mai mare cu cit sunt
ascunse, fiind insotite atunci de rusine, suspiciune si vinovitie.
Puterea negirii consti in faptul ci actioneazi indirect.

Sa observi fara sa condamni

Ideea este sa luam in considerare transmiterea trauma-
tica a emotiilor dureroase, nu de a-i condamna pe acei
adulti afectati de ceea ce ii traumatizeaza. intre teama
de a gresi si vinovatia de a fi gresit, nu este Intotdeauna
usor sa fii parinte.

Din perspectiva terapeutica, punereainlumina a unui
mecanism daunator nu Tnseamna sa acuzi persoanele
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supuse in mod inconstient acestui mod de functiona-
re, Ci sa pui accentul pe constientizarea unei transmiteri
care le-a scapat pana acum.

seesecesscsescsscsese
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S4 notdm, de altfel, cd un copil traumatizat la nastere sau in
copildria timpurie este, @ priori, mai vulnerabil decit restul fa-
miliei. De cele mai multe ori, devine tap ispésitor, dar vulnerabi-
litatea sa initiald il poate face si isi construiasci o carapace — cu
alte cuvinte, mecanismul de apirare numit negare®.

In ambele cazuri, paradigma emotionali si afectivi a intregii
familii este implicatd, dar si mediile in care copilul evolueazi:
nu putem trata o persoand fird si tinem seama de terenul care
contribuie la dezvoltarea sa’.

Traumele si transmiterea memoriei traumatice

Dupi cum am vizut, trauma actioneazd prin vibratiile trans-
mise ca prin ricoseu de la o generatie la alta. Practica clinica
si terapeuticd atestd in mod constant acest lucru, sustinut si de
cercetiri din alte domenii.®

La intoarcerea acasa, Ana gaseste o scrisoare de la pro-
prietar si intra in panica: Isi imagineaza imediat, fara sa
poata formula in cuvinte, ca este amenintata cu eva-
cuarea. In schimb, vecina ei, care a primit acelasi tip de
scrisoare, o deschide linistita. Ambele sunt chiriase. Scri-
soarea, referitoare la o majorare obisnuita a cheltuielilor
lunare, nu are nimic alarmant.

® Virginie Megglé, Quand ! enfant nous dérange et nous éclaire. A Iécoute de
lenfance en souffrance, Eyrolles, 2018.

7 Ibid.
8 Nous sommes hantés par la mémoire de nos ancétres®, France Culture,
Revue Esprit, 5 martie 2018.
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