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As situações de nossa vida têm cargas emocionais específicas. Cargas emocionais são complexos de emoções ligadas a certos eventos e pessoas, que persistem quando estes são rememorados e podem ser revividos em graus diferentes de intensidade.

Uma forte impressão agradável ou desagradável ligada a um fato tende a permanecer conosco na medida em que nos deixamos impressionar por ele. Esta expressão - nos deixamos impressionar - revela um ponto importante da questão: que os aspectos emocionais dos fatos dependem diretamente de como os enxergamos e permitimos que sejam.

Para entender isto, é preciso notar que a articulação dos fatos da realidade exterior se dá num tempo, e num modo de relação, diferentes dos estados interiores. Nossa tendência é fixar uma posição diante de um fato e reagir com as emoções que consideramos adequadas. Reagimos como se a reação fosse automática e, não, escolhida.

Só que, nesse caso, podem ocorrer emoções que não seriam adequadas ao fato objetivamente considerado, mas a uma percepção subjetiva - geralmente parcial - dos mesmos. Afinal, não sendo uma percepção onisciente, não é raro que estejamos equivocados na forma de julgar e reagir.

Compreendendo as situações assim, posições podem ser revistas e dores podem ser bastante aliviadas.

Um dos grandes desafios da inteligência emocional é ser capaz de construir respostas que representem coerência entre o mundo interno e externo, o que nem sempre é fácil, dado o grau de envolvimento. Mas isso se torna mais fácil quando nos colocamos no lugar de observadores, em vez de protagonistas de tais situações. Pode ser um exercício interessante, algo parecido com a perspectiva do Espírito, ou do Eu superior de certas doutrinas espiritualistas, que nos torna capazes de contemplar internamente a seqüência dos eventos para nos fazermos conscientes de novos ângulos da mesma questão.

Depois, busca-se serenamente entrar em contato consigo mesmo e reavaliar sua própria posição diante das emoções suscitadas. Elas refletem realmente meu papel naquele momento?
O terceiro passo é escolher a melhor forma de encarar o ocorrido, por exemplo, recriando nosso julgamento da atuação de pessoas envolvidas e da nossa própria. Ou, então, simplesmente não julgar. Perceber que fizemos o melhor, que agimos segundo nossa lucidez possível e entender que a forma como vamos seguir em frente com esta situação emocional é uma escolha estritamente pessoal.

Estudando mais profundamente a questão no pano de fundo da Filosofia Espírita, falamos de emoções que se "materializam", que se tornam energias reais produtoras de bem-estar ou de mal-estar, bem como geradoras de sintonias positivas ou produtoras de desequilíbrio.

Uma esperança para a qual este conhecimento aponta é a possibilidade de re-significações de conteúdos perturbadores ou dolorosos, levando à cura emocional. 
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