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ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ  ЛОВУШКИ

Дорогой читатель!

Эмоции предназначены для того, чтобы обогащать нашу 

жизнь, а не управлять ею, не ослеплять наше сознание, не 

красть будущее и отнимать нашу энергию. Как только мы 

забываем об этом, эмоции превращаются в наших скрытых 

убийц.

Если мы хотим жить здоровой эмоциональной жизнью, то 

должны научиться освобождаться от негативных и отравляю-

щих нас эмоций, которые в конечном счете не помогают нам 

в поиске решений проблем. Цель данной книги как раз за-

ключается в том, чтобы помочь разобраться в наших эмоциях 

и вернуть каждой из них ее истинный смысл и зна чение.

Например, совершенно естественно:

• если вас обманули, почувствовать злость, но не до такой 

степени, чтобы идти и крушить все подряд…

• если вас предали, испытать разочарование, но не до та-

кой степени, чтобы перестать доверять всему миру…

• если вас высмеяли, почувствовать себя униженным, но 

не до такой степени, чтобы перестать вообще что-то про-

бовать в жизни…
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• если вам солгали, относиться с недоверием, но не до та-

кой степени, чтобы начать всех ненавидеть…

• если вас запугали, пережить страх, но не до такой степе-

ни, чтобы позволить ему принимать за вас все последу-

ющие решения…

• если вас разлюбили, почувствовать себя отвергнутым, 

но не до такой степени, чтобы стремиться самому раз-

рушать последующие отношения…

• если вас постигла потеря или неудача, испытать грусть, 

но не до такой степени, чтобы позволить себе увязнуть 

в болоте тоски и апатии…

Жить — значит познавать себя каждый день. Именно эти 

знания позволяют нам сосуществовать как с другими людь-

ми, так и с самими собой. Когда мы скрываем свои эмоции, 

когда сдерживаем и маскируем их, полагая, что таким обра-

зом они исчезнут, мы совершаем ошибку. Эмоции никуда 

не денутся, мы лишь заключим их в клетку, периодически 

вырываясь из которой они будут порождать еще больше 

проблем, депрессий и эмоционального замешательства.

Эмоциональная зрелость означает, что мы можем

сами выбирать, как себя чувствовать.

Эмоции нельзя контролировать извне, мы должны научить-

ся управлять ими изнутри нашей жизни. Вот почему так 

важно постоянно держать руку на пульсе, чтобы не позво-

лить им стать токсичными.

• Человек, испытывающий токсичные эмоции, будет лю-

бой ценой добиваться любви окружающих. В то же время 

эмоционально здоровый человек будет понимать, что его 
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счастье зависит не от любви других людей, а от любви, 

которую он испытывает в первую очередь к самому 

себе.

• Человек, пораженный токсичными эмоциями, будет стре-

миться заполучить принятие и признание со стороны 

других людей при помощи материальных благ, которыми 

он обладает. Эмоционально здоровый человек, напротив, 

будет понимать, что мы принимаем самих себя и доби-

ваемся признания со стороны других людей независимо 

от того, чем мы владеем.

• Человек, подверженный токсичным эмоциям, будет все-

гда искать ценность вовне, тогда как эмоционально здо-

ровая личность будет ценить себя.

• Человек, обладающий токсичными эмоциями, будет при-

давать чрезмерное значение мнению других, в то время 

как эмоционально здоровый человек будет выстраивать 

любящий и позитивный образ самого себя при помощи 

слов поддержки и самомотивации.

Помните, что при любых обстоятельствах самым важным 

является то, что происходит не вокруг, а внутри вас.

Невозможно выйти из кризиса или исцелиться от боли, 

если постоянно говорить с самим собой на языке боли, 

неудач и страданий.

Кроме того, не стоит забывать, что в отношениях с самими 

собой мы должны проявлять гибкость. Мы должны позво-

лять себе ошибаться, злиться и плакать, равно как чувство-

вать гнев и злость, прощать, исцеляться, выздоравливать 

и снова становиться счастливыми.



 

• Помните, что вы способны трансформировать токсичные 

эмоции с помощью позитивного мышления и позитив-

ных действий. Вы должны осознавать, что у вас есть для 

этого все необходимые ресурсы.

• Помните, что, каких бы усилий вам это ни стоило, вы 

должны решительно стремиться к тому, что приносит 

вам пользу и благополучие: к переменам.

Вы можете принять решение преодолеть любую ситуацию, 

с которой вас столкнула жизнь. Не позволяйте ядовитым 

эмоциям стать вашими вечными спутниками! Возможно, 

сегодня настал тот самый день, когда пришло время изме-

нить ваш курс.

Сегодня вам просто нужно выбрать себя. В жизни у вас будет 

еще немало проблем, трудностей, незабываемых моментов 

и моментов, которые вы никогда не хотели бы вспоминать, 

но со всеми из них вы можете справиться.

Вы родились не просто так, а потому, что у вас есть цель 

и мечта, которые носят ваше имя и ждут вас.

Ваше предназначение — это самосовершенствование, 

любовь, блаженство, процветание и полноценная 

жизнь.

Вы более чем способны достичь своего собственного вну-

треннего преображения. Вы уже на этом пути. Так насла-

дитесь им!

БЕРНАРДО СТАМАТЕАС


