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Introducere

In urma cu mai bine de douazeci de ani, m-am avantat in descoperirea
universului meu interior. Cu ajutorul terapiei, m-am angajat intr-o cautare
a emotiilor, a inteligentei lor, a utilitatii acestora, a limbajului si a sensului
lor.

Mi-am cladit viata pentru a raspunde la aceasta dorinta si, in egala masura,
pentru a-i ajuta pe ceilalti sa afle cine sunt ei cu adevarat. Am, totusi, 0
personalitate, un trecut si niste frane, care-mi limiteaza cercetarile,
experientele si descoperirile. Dar pot sa ma si folosesc de ele, pentru a
dezvolta si a Impartasi aceste invataturi.

Experienta mea de inginer, manager, coach, conferentiar si scriitor imi
permite sa inteleg de ce este preferabil sa te apropii de emotiile tale si de
diversitatea inteligentei tale.

De aceea le-am dat cuvantul, in aceasta carte, prin numeroase marturii,
celor care si-au grabit inflorirea, care si-au Indeplinit dorintele si visurile
inimaginabile pentru mentalul lor dinainte de experienta inteligentei
emotionale.

Pentru directorii de firme, experienta mea are sens daca acestia inteleg ca
viitorul companiei lor consta in autonomie si incredere, In capacitatea lor de
a le ceda salariatilor controlul, de a reduce nivelurile ierarhice, de a-i inlocui
treptat pe salariati cu ,,asociati“, pe manageri cu lideri. in prezent, ceea ce
ne motiveaza nu mai sunt morcovul si batul*, deoarece activitatile
profesionale sunt din ce in ce mai putin repetitive si din ce in ce mai
complexe si mai creative.

Inteligenta emotionala are sens pentru oamenii care au nevoie sa gaseasca
un nou echilibru cu privire la transformarea rolului femeilor si care-si cauta
locul in cuplu sau in familie. Persoanele creative, cu potential ridicat,
»indisciplinate“, care nu sunt la curent cu ce e la moda, pot sa-si
redescopere, datorita inteligentei emotionale, identitatea si rolul in
societatea noastra. Si le putem aduce la cunostinta ca viitorul apropiat va



avea si mai multa nevoie de ele.

In fiecare capitol al acestei carti, cititorul va gisi modalitatea de a-si dezvolta
competentele emotionale, pentru a deveni el nsusi — cea mai mare provocare cu
care o fiintd umana se poate confrunta! Acest parcurs este ambitios si, In acelasi
timp, practic si realist. Scopul este sa-ti cunosti mai bine puterile si slabiciunile.
Si sa-ti dai seama de importanta competentelor emotionale, pentru a reusi in
viata. Dar ce inseamna cu adevarat ,,a reusi“? Ce diferenta este intre reusita si ,,a
te implini“ in viata? Cititorul va gasi, in fiecare capitol al acestei carti, o parte de
cunoastere si intelegere, precum si o parte practica, alcatuita din exercitii si
antrenamente. In partea practicd, vor fi puse Intrebdri incitante, pentru a-1 ajuta
sa-si Tnsuseasca anumite competente emotionale si, de asemenea, sa se antreneze
si evalueze, gratie testelor si exercitiilor care-i permit sa-si ,,revigoreze creierul
emotional — creierul limbic si cortexul prefrontal —, asa cum face un sportiv ca sa
practice sportul preferat.

Gilles CORCOS



* Recompensa si pedeapsa, pentru a influenta comportamentul cuiva. (n.tr.)



1. IMI DESCOPAR INTELIGENTA EMOTIONALA

Singurul lucru pe care-I stiu este cd nu stiu nimic.

Socrate

Avem inteligente multiple si pluridisciplinare. Ele ne permit sa rezolvam
probleme intalnite 1n viata de zi cu zi, sa dobandim cunostinte noi, sa cream
opere artistice, sa dam o valoare adaugata unui serviciu, sa ne imaginam
tehnologii noi... Si exista aceea care ne permite sa traim si sa ne dezvoltam
impreuna cu ceilalti ,,in buna inteligenta®. Fara sa ne dam seama, se pare ca
aceasta forma de inteligenta face apel la simturile noastre, la rationamentul
nostru si la starile afective. Este vorba de inteligenta emotionala, al carei spectru
larg se deschide asupra dobandirii si stapanirii emotiilor, asupra identificadrii si
descoperirii competentelor emotionale, adica, in primul rand, a gradului de
constientizare a starilor noastre afective si a capacitatii noastre de a face legatura
intre toate evenimentele pe care le traversam.



Este important sa-mi dezvolt competentele emotionale, pentru ca reprezinta
o practica universala si accesibila tuturor, indiferent care sunt formarea
mea profesionala initiala, cultura mea, meseria pe care o practic si epoca in
care traiesc. Este o investitie In mine Insumi, in apropiatii mei si in viata
mea. Planeta mea este in plina transformare, si acelasi lucru va trebui sa-1
fac si eu. Adica sa ma metamorfozez, sa evoluez, mai degraba decat sa ma
schimb sau sa imit, pur si simplu. Voi gasi un spatiu de nonjudecata, unde
fiecare are dreptul sa fie el insusi, cu adevarata sa fire si spontaneitate. Sa
regasesc o coerenta intre ce se spune si ce se face, intre ce se face si ce exista.
Am nevoie de autenticitate, de relatii sincere si adevarate, fiindca-mi place
sa calatoresc, In ciuda tuturor greutatilor care-mi ies in cale, spre o forma
de acceptare neconditionata; si, fiindca sunt intr-o continua explorare,
chestionare, cautare si descoperire, voi gasi motivul si modalitatea de a-mi
dezvolta fiecare competenta emotionala si de a deveni eu insumi — cea mai
mare provocare cu care se poate confrunta o fiinta umana! Este un parcurs
ambitios, dar, totodata, practic si realist. Scopul este de a ma apropia de
mine insumi, de a-mi cunoaste mai bine puterile si slabiciunile.
Competentele mele emotionale sunt recunoscute ca fiind tot ce e mai
important pentru a reusi in viata.

Dar ce inseamna cu adevarat a reusi? Ce diferenta exista intre a
ma realiza si a-mi gasi implinirea in viata?



Pot sa devin cine-mi doresc sa fiu, patrunzand in adancul fiintei mele, fara
compromisuri, dar cu o foarte mare bunavointa?

Pot sa-mi sporesc prezenta in fiecare intamplare a vietii mele, in fiecare intalnire,
in fiecare situatie placuta sau dureroasa?

Pot sa-mi Tngadui sa fiu mai creativ Tn exercitarea competentelor mele, in modul
cum le voi manifesta fata de persoanele cu care voi intra in contact? Astazi ma
angajez sa-mi Intampin toate emotiile neconditionat, riscand sa ma descurajez
uneori, mergand pana la capat, stiind ca, daca reusesc sa ma dirijez de unul
singur, voi sti sa-i dirijez pe cei care sunt in jurul meu.

Cum evit sa-mi ,,gestionez“ emotiile

In primul rand, imi voi da seama de importanta de a fi constient inainte sa
abordez toate celelalte competente emotionale. Voi descoperi propriul
sistem emotional, ce anume contine acesta, cum sa ma folosesc de el si care
sunt greselile actuale de evitat.

Cu o anumita rigoare, imi voi stapani emotiile, evitand sa le controlez. Astfel,
ma voi feri sa-mi ,,gestionez“ emotiile, {inand seama de intreaga lor inteligenta.
Faptul de a-mi regadsi stima si increderea in mine Tnsumi va cdpata un sens nou,
cu o serie de raspunsuri practice, folositoare si eficiente, fara sa apelez la analiza,
dar sprijinindu-ma pe sensibilitatea, pe prezenta si pe curiozitatea de care pot da



dovada.

Si ce reprezintd aceasta imagine, care ma Impiedica sa ma vad si sa-1 vad pe
celalalt asa cum este? Aceea care-mi deformeaza realitatea cotidiana si ma
impiedica sa iau decizii bune si masuri eficiente?

Dupa ce mi-am afirmat identitatea, imi pot pune intrebari despre ce inseamna ,,a
ma realiza si a ma implini“. O modalitate excelenta de a-mi identifica talentele,
pasiunile si de a da sens vietii mele.

Cum sa Inteleg tacerea, splendoarea cuvintelor, gesturile si privirile? Si in
aceasta privinta, inteligenta mea emotionala ma lumineaza asupra semnificatiei
peisajului care se desfasoara in fata mea. Si, daca parasesc aceasta ascultare,
pentru a ma implica 1n relatia mea cu celalalt, am nevoie de el pentru a fi eu
insumi? Ma asteapta un cadou daca raman fidel emotiilor mele, daca ma feresc
sa interpretez, sa-1 judec sau sa-1 condamn pe celalalt, care este singura mea
referinta pentru a ma cunoaste mai bine.

Daca stiu sa merg in intampinarea celor de care am nevoie pentru a-mi
indeplini visul, este de ajuns sa exprim ceea ce ma pasioneaza.

Pot avea parte de cea mai buna experienta

A influenta Inseamna, printre altele, a sti sa te imbogatesti spiritual prin
prisma celuilalt, a celorlalti. Inseamna sa fii in echilibru intre exprimare si
ascultare, intre a oferi si a primi.

Pot atinge aceasta experienta optimala daca imi dezvolt optimismul in viata



de zi cu zi — la locul de munca, la mine acasa, impreuna cu ceilalti.
Inseamna sa apreciez fiecare moment din experienta mea de viata.

O criza imi solicita rezilienta, aptitudinea de a ma recladi, dupa un soc
traumatic. Cum sa previn, sa traversez o astfel de situatie si sa ies maturizat
din ea? Ramanand aproape de mine insumi inaintea, in timpul, cat si dupa o
criza reprezinta cea mai buna garantie de a iesi iInvingator... Este intreaga
miza a emotiilor!

O inteligenta pe care am avut-o mereu, dar pe care n-o percepeam

Voi descoperi ca emotiile sunt adesea percepute ca stanjenitoare, chiar
periculoase, atunci cand transmit inteligenta. Asta inseamna ca informatia
pe care ele o poarta imi va fi foarte folositoare In viata si, mai ales, In
perioadele mele de tranzitie, de schimbare, de criza.

Inteligenta mea emotionala este o inteligenta pe care am avut-o mereu, dar
pe care nu o percepeam ca atare si pe care o foloseam ocazional, fara sa-mi
dau seama.



Inteligenta emotionala imi permite sa fiu tot mai mult eu insumi, de fiecare
data cand identific o emotie, un sentiment, o stare afectiva care-mi ofera
informatii despre mine la un moment dat. Emotiile mele se manifesta prin
intermediul unui sistem intern complex, la fel de real ca mediul in care
traiesc.

Pentru a adopta o atitudine care sa-mi permita sa-mi intampin emotiile si
pe cele ale celorlalti, lasand provizoriu la o parte rationalul, trebuie sa ma
debarasez, momentan sau definitiv, de prejudecatile sociale, culturale si
religioase.

Sa ne amintim ca deciziile noastre sunt luate de sistemul limbic — creierul
emotional. Acesta este, asadar, prin puterea sa de decizie si de actiune, la fel
de real ca sistemul mediului nostru inconjurator. Pentru a-mi da seama
unde vreau sa ajung, este important sa am unele indicatii care ma vor ajuta
sa percep de unde vin si unde sunt.

Cei trei creieri ai nostri

Creierul reptilian este primul nostru creier. Vechi de 400 de milioane de ani, este
sediul instinctelor noastre primare. Acest creier este responsabil de anumite
emotii precum frica, ura, furia sau ostilitatea, care raspund instinctului de
SUPRAVIETUIRE.



Creierul limbic se emotioneaza si decide. El este centrul emotiilor si al valorilor
si exercitd influenta asupra atitudinii pe care o adoptam. Este cel care ne regleaza
comportamentele.

Neocortexul este, la randul sau, centrul rationamentului si al logicii. Se ocupa cu
problemele rationale si ne permite sa depasim temerile si agresivitatea.

Ce relatie am In prezent cu emotiile mele?

De cand eram copil, educatorii mi-au cerut, mai mult sau mai putin explicit,
sa-mi examinez emotiile. in general, daca i s-a spus baietelului cd nu este
curajos cand plange, si fetitei care se enerveaza ca nu este frumoasa,
probabil ca aceasta din urma a dedus ca, pentru a fi iubita, nu trebuie sa se
enerveze. lar acel baiat sau acea fetita a invatat ca ,,nu e bine“ sa-si exprime
emotiile, ci, din contra, un comportament curajos iti permite sa fii mai bun.

Deconectandu-ma progresiv de la emotiile mele, imi pierd si indicatorul
care-mi permite sa aflu ce vreau si ce-mi place. Faptul ca emotiile sunt
considerate jenante ma poate impiedica sa ma realizez din punct de vedere
profesional, sa am o viata amoroasa ori sa-mi fac prieteni.

Respingerea competitiei imi permite sa ma eliberez?

Accept viata asa cum este ea? Usoara sau grea, respingerea a ceea ce traiesc
Imi permite sa ma eliberez? Consider ca exista o viata mai reusita decat
alta? Ca un individ este mai bun decat altul? Aceasta a fost iInvatatura pe
care am primit-o inca din copilarie. Am invatat ce e competitia, sa ma lupt
cu ceilalti, sa fiu primul. N-am invatat sa ma concentrez asupra mea, sa-mi
depasesc limitele, sa cooperez cu ceilalti. Si, in plus, n-am invatat sa



descopar cine sunt cu adevarat. Ar putea viata sa fie mai complexa decat
Imi trece mie prin minte? O complexitate care integreaza cunoasterea si
experienta ca doua forme de inteligenta ce se completeaza reciproc. Si,
bineinteles, carora trebuie sa li se adauge inteligenta emotionala, in legatura
directa cu viata noastra cognitiva, sociala, afectiva si intelectuala. Evident,
viata este mult mai complexa decat ceea ce percep eu in mod spontan!

Inteligenta pe care o cunosc nu e de ajuns

Sa explorez alte forme de inteligenta inseamna sa accept ideea ca inteligenta
mea, cea pe care o0 cunosc, nu e de ajuns pentru a face fata problemelor
vietii, viitorului si modernitatii. Realitatea se schimba, la fel si inteligenta
care ne permite s-o intelegem: trebuie sa ma inzestrez cu alte tipuri de
competente, cu alte feluri de calitati: a fi pentru a face si a nu mai face
pentru a fi. Daca vreau sa fiu bucuros, gasesc bucuria si actionez In
consecinta. Daca vreau sa fiu linistit, Imi gasesc linistea si actionez cu
seninatate.

Este important sa privim viata cu toate bogatiile ei, In toate dimensiunile ei.
Incertitudinea devine o oportunitate extraordinara, pentru a trece de la un
teren stabil la ,,navigatul“ pe creasta valurilor!

Sa accept incertitudinea inseamna sa ma deschid spre ceea ce nu poate fi
inteles. Adica spre o realitate care nu este la indemana inteligentei mele
cognitive. Daca accept aceasta idee, raman vigilent, pregatit sa avansez, sa-
mi pun intrebari, sa renunt la certitudinile mele, chiar daca ele m-au ajutat
pana acum. Vechea mea modalitate de a progresa isi atinge limitele.
Acceptand incertitudinea vietii mele, imi ofer posibilitatea de a schimba
referentialul.



A fi eu Insumi reprezinta, prin definitie, ceva nelimitat si infinit. Cu ce ma
voi intalni anul viitor, inca nu-mi pot imagina. Dar daca ma gandesc la
evolutie, la descoperire, si daca accept aceste idei, ele ma vor ghida spre a
deveni eu insumi intr-un viitor apropiat si spre a da o noua directie vietii
mele, fiecarei clipe, fiecarei intamplari. Ca orice om, vreau sa profit de
spatiul meu interior, pentru a ma elibera de obstacolele cladite de
certitudinile mele.

Daca intuitia mea poate fi un ajutor pretios, unica modalitate prin care pot
fi linistit In orice imprejurare este sa accept ce se petrece in mine. Asta
Inseamna ca, si daca trec printr-o perioada de tristete, pot fi, la fel de bine,
eu insumi. Voi stabili un dialog cu aceasta emotie, intr-o postura de
acceptare si insotire, pana cand ma va parasi din proprie initiativa.

In timpul sedintelor de coaching, ramanem in prezent, dar, daca o
emotie din trecut se manifesta, o primim cu bunavointa.

Personalitatea mea — prieten sau dusman?

Si daca personalitatea ma impiedica sa fie eu Insumi, sa-mi arat talentele, sa
ma adaptez la schimbare, pentru a-mi realiza proiectele care ma
intereseaza? Este momentul sa las sa cada aceasta masca de protectie
(cuvantul ,,personalitate“ vine din latinescul persona, care inseamna ,,masca
de teatru®), in spatele careia ma refugiez si care ascunde experiente
nefericite din trecut.



Personalitatea mea este alcatuita dintr-un ansamblu de parti din mine, care
pot foarte bine sa se inteleaga, sa coabiteze, dar si sa se opuna unele altora.
Oricare ar fi trairile si emotiile care le sunt atribuite, fiecare dintre ele are
nevoie de atentie, de ascultare, de recunoastere, pentru a fi eliberata si
pentru a-si regasi spontaneitatea.



Parsonaltatea mea

Garacterul meu

Afi et instrni



Mediul meu Inconjurdtor: persoane, situatii. ..

Emotiile in serviciul activitatii sportive

Atunci cand ma antrenez, am obiceiul sa-mi observ emotiile. Observ fiecare
miscare de Incalzire, cu scopul de a ramane constient de starea mea afectiva
in timpul derularii exercitiilor. Faptul ca raman atent imi permite sa
efectuez perfect miscarile, sa-mi controlez viteza de executie, sa-mi dezvolt
emotiile si sa beneficiez de performantele mele sportive.



Exista o noua modalitate de a percepe realitatea, prin intermediul teoriei
sistemelor. Aceasta analizeaza faptele, indeosebi interactiunile rationale, nu
izolat, ci global, ca parti integrante ale unui ansamblu, ale carui
componente diferite se afla intr-o relatie de dependenta reciproca.

Putem aplica teoria sistemelor la inteligenta emotionala?

Tabelul principiilor sistemice ale inteligentei emotionale

Principii Descriere

RETROACTIUNE | Actiune, efect recurent. Proces declansat automat dupa o pe
FINALITATE Trasatura a ceea ce tinde spre un scop, spre o incheiere; ace
GLOBALITATE | In inteligenta emotionald, inseamna puncte de vedere diferi

COMPLEXITATE | Caracteristica a ceva ce comporta numeroase elemente sau |

,DIALOGIE* Ceea ce este adevarat si fals Tn acelasi timp, 1n functie de ur
RECURSIVITATE | Proprietate a unei reguli sau a unui element constitutiv de a

,HOLOGRAMIE® | Emotia este in mine, la fel cum eu ma aflu in emotie, in fun



Bazandu-ma pe tabelul principiilor sistemice ale inteligentei emotionale
(vezi p. 20), gasesc o noua abordare, prin care sa-mi percep si sa-mi inteleg
emotiile.

PRIMUL PRINCIPIU: RETROACTIUNEA

Evenimentele, experientele exercita actiuni de raspuns unele asupra
celorlalte. Emotia care ma poate incerca este consecinta unui traumatism,
fiind, in acelasi timp, cauza comportamentului meu actual.

AL DOILEA PRINCIPIU: FINALITATEA

Orice sistem are o finalitate. Consider ca emotia are un sens. Trebuie s-0
privesti direct ca sa te poti elibera de ea. De exemplu, imi privesc in fata
furia, pentru a nu-i mai reprosa fiului meu ca nu-si face ordine in camera si
pentru a vorbi cu el pe un ton calm.

AL TREILEA PRINCIPIU: GLOBALITATEA

Pentru a intelege o experienta, am tot interesul sa-i privesc contextul. De
exemplu, ma simt adancit in activitatea mea cotidiana, din cauza numarului
mare de solicitari. Sunt constient ca repet comportamentul mamei mele,
care nu stia sa spuna nu, asa cum facea si mama ei, ancorata in acelasi
scenariu de viata.



AL PATRULEA PRINCIPIU: COMPLEXITATEA

Acest principiu imi permite sa nu ma opresc la ceea ce mi se pare evident, sa
nu ma incred In aparente. Colega mea ma agreseaza, prin urmare, trebuie
sa Incerc sa inteleg ca nu se simte suficient de respectata in sanul echipei
noastre.

AL CINCILEA PRINCIPIU: ,,DIALOGIA*

Printre aceste principii care ma ajuta sa ma inteleg, sa leg intre ele diferitele
elemente ale unei situatii si sa-i ofer un sens, descopar conceptul dialogic.
Aceasta imi spune ca doua adevaruri pot coexista in acelasi timp. De
exemplu, sotul meu pleaca sa lucreze in strainatate; imi dau seama de
dependenta mea de el si, in acelasi timp, sufar din aceasta cauza.

AL SASELEA PRINCIPIU: RECURSIVITATEA

Ma ajuta sa inteleg ca un sistem 1si creeaza viitorul. Fiecare decizie va
genera o alta decizie, care ii corespunde. De exemplu, Imi iert partenera ca a
plecat fara mine la munte. Chiar daca m-am simtit ranit la inceput, Imi
cladesc in continuare relatia cu ea.

AL SAPTELEA PRINCIPIU: ,HOLOGRAMIA“



O holograma este reprezentata de o imagine in trei dimensiuni, compusa din
mii de puncte luminoase. In aceasta reprezentare, fiecare punct luminos
contine intreaga imagine, la fel cum imaginea contine fiecare punct luminos.
De exemplu, cand ma cuprinde tristetea, ma simt coplesit. Dupa ce am
constientizat-o, aceasta redevine o simpla senzatie corporala, inainte de a
disparea, deoarece a fost inteleasa. Exista hologramie, in masura in care eu
sunt emotia si emotia este in mine, in acelasi timp.



Hugo a absolvit o scoala de comert, a lucrat zece ani in cadrul unui grup
mondial de lux, apoi pentru un lant de televiziune, avand responsabilitati
comerciale si de marketing. In prezent, la varsta de 35 de ani, se reorienteazd
spre o cariera de actor. Spune:

Mi-a luat ceva vreme sd inteleg si sd integrez ce inseamnd inteligenta
emotionald, si incd mai am de lucru in acest sens. La inceputul sedintelor de
coaching, imi era teamd de confuzia dintre inteligenta emotionald si gestionarea
emotiilor, spundndu-mi: ,,Dacd nu le gestionez, dacd nu le stdpanesc, dacd nu le
controlez, atunci ce fac?“ Cu toate acestea, emotiile mele sunt aici, la dispozitia
mea! Pentru mine, inteligenta emotionald este o cdldtorie interioard, care md
face sd ma gandesc la romanul lui Jules Verne Doudzeci de mii de leghe sub
mdri. Descoperi un univers de care nu esti constient, iar asta inseamnd o
deschidere spre ceea ce suntem, in strdfundurile fiintei noastre. E greu de
descris, dar exercitiile de constientizare a corpului, de ascultare, de atentie, de
exprimare a anumitor emotii permit aceastd cdldtorie.

Unul dintre primii mei pasi in domeniul inteligentei emotionale a fost sd am
incredere in intuitia mea, sd-mi spun: ,,Simt asta“, un pas pe care nu-Il pot
explica in mod rational. Am incetat sd-mi mai doresc sd-1 explic si am mers
inainte.

Incepand de atunci, incetul cu incetul, mi-am creat optiunile in viatd. Acum, nu
stiu exact de ce, dar merg inainte!

Inteligenta emotionald a fost o eliberare, cdci ea mi-a permis sd exprim in
cuvinte ceea ce simteam in mine. Si, foarte repede, am vrut s-o impdrtdsesc si sd
intdlnesc oameni cu care sd pot evolua. Pentru mine, inseamnd descoperire si
comunicare.

In prezent, md simt atras de toate aceste domenii posibile. Despre asta imi



vorbeste coach-ul cand imi spune cd totul e posibil. In acelasi timp, o parte din
mine este linistitd. Aceastd parte din mine, care a existat intotdeauna, era redusd
la tdcere, ldsatd deoparte.

De exemplu, inainte sd descopdr inteligenta emotionald, controlam mult ceea ce
ficeam. Eram foarte sensibil la ce spuneau ceilalti. In prezent, accept mai bine
aceastd parte, cdreia 1i este teamd. Ea se afld aici, i este mereu fricd, dar 1i las
un loc. Si-mi spun: ,,Ti-e fricd, dar ai dreptul sd-ti fie frica!“

Interesant este si faptul cd acest lucru m-a ajutat in relatiile cu ceilalti: colegi,
prieteni, pdrinti. Imi pot gestiona relatiile, impreund cu emotiile. Invdtdm sd
trdim cu ele, sd ne dezvoltdm cu ele, sd progresam, sa invatam. In cele din urmd,
am descoperit un univers care nu este acela al gestiondrii, ci al acceptdrii.
Acceptarea cd emotiile existd pentru propria mea stare de bine. Inainte, imi
spuneam cd trebuie sd te resemnezi si sd le accepti, sd te debarasezi de ele cand
devin nepldcute, si sd te obisnuiesti.

Fac mereu comparatii intre inainte si acum. In prezent, méd simt mult mai
deschis. Inainte, vedeam lucrurile dupd niste scheme foarte concrete, foarte
naive, foarte formale, foarte rationale si, de asemenea, foarte limitate. De
exemplu, referitor la comportamente, spuneam despre o persoand: ,, Dacd face
asta, inseamnd cd este asa sau asa“. In unele demersuri comerciale, imi
spuneam adeseori cd nu voi fi in stare sd-i telefonez directorului. Md simteam
foarte timorat. Acum imi dau seama cd nu-mi mai impun nici o limitd, cd md
simt pregadtit pentru tot, sd intdmpin multe lucruri. Inteligenta emotionald mi-a
conferit o mai mare cursivitate intre viata personald si cea profesionald. Sunt
aceeasi persoand la serviciu, in convorbiri, la mine acasd, cu prietenii mei... Nu
am acelasi rol mereu, dar sunt aceeasi persoand.

Punctul de vedere al coach-ului

Cand incepem sedintele de coaching, ne dam foarte repede seama ca fiecare 1si
construieste drumul in viata in functie de istoria familiei si de experientele sale
emotionale. Apoi, dupa un timp, fiecare intelege ca emotiile sunt la fel de vii Tn
situatia actuala ca si In situatia originara, atata vreme cat nu au fost eliberate.



Marturia lui Hugo da de inteles ca a fost destabilizat, din cauza faptului ca s-a
confruntat cu doua puncte de vedere: inteligenta emotionald naturala, care nu
este accesibila din punct de vedere cultural, si inteligenta cognitiva. Si 1n acest
lucru consta intreaga miza a acestei revolte a inteligentei emotionale, care invita
la depasirea exclusivitatii, a optiunii dintre doua variante, pentru a largi modelul
realitdtii noastre si, mai precis, pe acela al inteligentei. Aceasta ,,dialogie“
deschide perspectiva asupra complexitatii noastre, bogatiei noastre emotionale,
potentialului intuitiv, fara sa respingem inteligenta.

Exista adesea o confuzie intre inteligenta emotionala si gestionarea emotiilor. De
altfel, fac de multe ori comparatia cu conducerea unei echipe de catre un
manager care-1 considera, inconstient, pe colaboratorul sau ca fiind un obiect de
gestionat. Nu stie sa aprecieze inteligenta, bogatia, creativitatea si, deci,
potentialul de valoare adaugata al interlocutorului sau. Emotia contine aceeasi
bogatie si traieste intr-un context complex, bogat si simbolic, uneori greu de
inteles, cand rationam exclusiv cu inteligenta cognitiva.

Nu putem vorbi despre gestionarea emotiei, asa cum nu putem vorbi nici despre
gestionarea unui colaborator sau a unei persoane. Este o veritabila schimbare de
posturd, mai degraba decat o schimbare de concept.



In primele patru zile ale saptamanii observ ce simt si care dintre evenimentele
importante ale zilei ma motiveaza. Incep cu fraza: Ceea ce am simtit astazi este:

(noteaza aici)

Si dau frau liber celor ce vor urma, fara sa ma cenzurez. Apoi remarc, pur si
simplu, fara sa judec, numarul de emotii placute — placeri, dorinte, stare de bine
— si pe cele neplacute — frica, furie, tristete...

(noteaza aici)

In urmatoarele trei zile Incerc si determin care sunt acele parti din mine care
sunt Incercate de o emotie. Cea pentru care dreptatea este importanta si care se
infurie cand vede un abuz de putere; cea careia 1i place sa improvizeze si sa
traiasca experiente noi; sau cea care se simte constransa si frustratd de indata ce
este obligata sa refaca aceeasi sarcina mai multe zile la rand.

(noteaza aici)

La sfarsitul saptamanii fac legatura ntre ele si incerc sa inteleg relatiile dintre
aceste parti diferite. Existd, oare, un fir care leaga aceste emotii?



(noteaza aici)



2. DINCOLO DE APARENTE

Un punct de vedere este si un mod de a nu vedea.

Colette Poggi

Reflexe pentru unii, obisnuinte pentru altii, In orice caz, raspunsurile mele
emotionale nu mai corespund asteptarilor mele si, uneori, par chiar sa-mi
aduca prejudicii.

Cum si de ce sa ne schimbam modul de gandire, in ziua de azi? Pe masura
ce identific ansamblul de procedee si reguli de pana acum, incep sa le
inlocuiesc, treptat, cu principiile de viata care-mi vor alimenta increderea in
mine insumi, imi vor dezvolta stima personala si capacitatea de a empatiza
cu ceilalti.

Noua mea personalitate se va inchega, incetul cu incetul, si contururile sale
vor lua forma emotiilor eliberate.

Mizele sunt considerabile! Sa arunc o privire noua, si nu apriorica, asupra
mediului meu inconjurator si persoanelor cu care sunt in legatura si, de
asemenea, sa obtin o deschidere a spiritului asupra istoriei mele personale.



Cum sunt perceput de ceilalti? Imi transmit ei o imagine singulara a celui ce
sunt, care nu este mereu cea care-mi place? Universul meu interior e
complex si multiplu, caci este compus din forme de inteligenta diferite, al
caror impact asupra celorlalti nu-1 masor mereu. Sa fie acesta motivul
pentru care spunem adesea ca aparentele sunt inselatoare?

Viata mea este In permanenta evolutie, la fel si personalitatea mea

Daca socot ca personalitatea mea are un impact asupra mediului meu de
viata, pot sa definesc acest mediu ca fiind o imagine a propriei mele
persoane. Asadar, voi reflecta la imaginea pe care o au ceilalti referitor la
mine si pe care mi-o trimit inapoi. Ea pare statica, stabilita, In timp ce viata
este evolutiva, in perpetua miscare, contrara unei imagini impietrite.

In inteligenta emotionala, ma privesc asa cum sunt, ramanand atent la ceea
ce se iIntampla in mine si in jurul meu, in fiecare moment.

Astfel, ma voi indeparta treptat de imaginile stereotipe si ma voi vedea ca pe
0 persoana in permanenta evolutie, cu scopul de a deveni noua versiune a
mea, pe care 0 apreciez.

Uneori, am sentimentul ca sunt franat de emotiile mele trecute, neeliberate,
neacceptate — si ca ele sunt inca stapane pe viata mea. Pentru a ma elibera de ele,



este important sa vizualizez noile imagini dorite.

Pentru a avea toate sansele de partea mea si pentru a reusi la un interviu de
angajare, voi anticipa emotiile asociate proiectului meu, pana cand acestea
dispar. Daca nu procedez astfel, vizualizarea va avea nevoie de mai mult timp, ca
sa dea roade.

Care sunt filtrele mentale, emotionale sau corporale?

Percep evenimentele, persoanele, situatiile cu ajutorul filtrelor mele
mentale, emotionale sau corporale. Filtrele mentale reprezinta sistemele
mele de credinta. Filtrele emotionale sunt sistemele mele de protectie
afectiva, care ma impiedica sa sufar. Filtrele corporale reprezinta sistemul
meu organic arhaic, care imi influenteaza emotiile si credintele. Cand incerc
sa fiu eu insumi, o parte din personalitatea mea incearca sa ma defineasca si
trebuie sa ma cunoasca, pentru a se simti linistita. Faimoasa cognitie care
calmeaza! Aceasta ma face sa cred ca ma pot defini, cunoaste, inchide intr-o
stare. Ma face sa cred ca sunt o imagine de film, in timp ce eu sunt chiar
filmul insusi.

Daca maine, la o serata sau la o intalnire, un prieten Imi prezinta o persoand, voi
fi preocupat sa n-o Ingradesc ntr-o eticheta politicd, profesionala, sociala,
religioasd ori culturala. Tmi fixez atentia asupra a ceea ce simt in prezenta ei,
asupra a ce apreciez sau nu, fird s-o etichetez ori s-o judec. In functie de aceastd
constatare, voi ramane atent la ceea ce se petrece In mine si voi observa ce se
intampla in celalalt, fara suspiciuni, dar cu vigilenta.



Daca dispunem de o multitudine de resurse emotionale puse in slujba vietii
noastre profesionale si familiale, se intampla uneori ca ele sa ne paralizeze
constructia identitara. Aceste obstacole pot fi depasite prin antrenamente,
prin vizualizari sau prin verbalizari.

Sa ascult o emotie si sa intru in contact cu rana provocata de ea

Primul meu reflex este sa-mi resping ranile, pentru a nu suferi din cauza lor, si sa
le ignor.

EXEMPLE:

Sunt frustrat si foarte deceptionat de seful meu, dupa ce mi-a promis ca ma
avanseaza Si nu s-a tinut de cuvant.

Nu mi-as fi inchipuit niciodata ca anumiti membri ai familiei mele vor reactiona
asa cum au facut-o, din cauza unei neintelegeri financiare.

Fiica mea iese in oras 1n fiecare seara si nu este foarte silitoare la cursuri.



Aceste rani, mai superficiale sau mai adanci, legate de evenimentele vietii,
sunt vectori de emotii, de anxietate, de furie, de frustrare, de frica... care se
intiparesc in mine cu intensitate din ce in ce mai mare. Pot rupe acest cerc
vicios reluand contactul cu rana originara, la care se intorc mereu aceste
emotii.

Nu exista esec — doar efortul conteaza

Al doilea reflex al meu este sa-mi fie frica de esec, precum al acelor oameni de
care am fost apropiat si care au avut nereusite in vietile lor profesionale sau
personale. Sub influenta acestui rationament negativ, setea mea de recunoastere,
contrariata fiind, ma face sa adopt o atitudine de respingere a personalitdtii mele
si sa renunt la proiectele pe care le am.

Trebuie sa am in vedere faptul ca fiecare efort conteaza, ca ma apropie de
mine insumi si de persoana care vreau sa devin, pentru a fi pe deplin eu
Insumi. Si, daca nu reusesc sa fac acest lucru, imi transfer atentia asupra
fricii mele sau asupra sentimentului meu de vinovatie, pentru a ma elibera
de greutatile lor si a le permite acestor emotii sa se transforme.

Sa nu-mi mai dau ultimatumuri

Al treilea reflex al meu este sa exercit o presiune asupra mea sau sa ma
pedepsesc, atunci cand nu fac lucrurile asa cum vreau. Prin dispozitii si
prescriptii precum: ,, Trebuie sa fiu mai atent®, ,, Trebuie sa fiu mai perseverent®,
aceasta presiune, care se exercita atat in viata mea profesionala, cat si in cea
personald, devine epuizantd. Vreau sa ma invit, mai Intai, sa incerc sa simt
empatie si simpatie fatd de mine insumi. Adica sa-mi accept emotia (empatia),
frica, tristetea, furia, vinovatia.



Dupa aceea, imi voi dori starea de bine (simpatie), gasind modalitatea care
functioneaza cel mai bine atat pentru mine, cat si pentru ceilalti. Trec astfel
de la starea de exigenta la starea de seninatate, adica la o dispozitie spre
detasare si calm, cu scopul de a realiza ceea ce-mi doresc foarte mult.

Sa-mi schimb atitudinea fata de ceilalti

Al patrulea reflex al meu este sa cred ca sunt separat de lumea care ma
inconjoard. Imaginea de sine, ierarhia, codurile sociale ma impiedica sa vad ca
sunt legat de ceilalti si ca facem cu totii parte dintr-un singur sistem. Cand
incetez sa-l ,,etichetez pe celalalt, sa-1 judec, Imi schimb relatia cu el. Daca
aceasta eticheta spune ,,bun® sau ,,rau”, nu conteaza, atata vreme cat este o
etichetd! 1l voi percepe, asadar, pe celilalt cu ajutorul inteligentei mele
emotionale si voi observa ce simt fata de el. Astfel, imi identific sentimentele si
inteleg faptul ca lucrurile pe care le gandesc despre el, ceea ce-i spun sau 1i fac
celuilalt imi fac mie Tnsumi, in virtutea principiului reciprocitatii.

Emotiile mele sunt adevarate instrumente

Al cincilea reflex al meu este sa ma vad ca pe o persoana dotata cu o
personalitate lipsita de Tndrazneala de a Intreprinde si a-si oferi o sansa de a-si
trdi dorintele, visurile... Inseamna a uita putin cam repede ci am la dispozitie
niste instrumente, care sunt emotiile! Cand ma hotarasc sa traiesc o experienta
noua, vizualizez situatia din punct de vedere emotional. Sunt bucuros? Am chef
sa-mi impartasesc bucuria? Oare aceasta experienta Imi aduce putina comoditate
in viata de zi cu zi? Atunci cand resimt emotiile asociate dorintei mele, am
depasit deja o etapd, pentru a fi eu insumi, Tnainte de a trece la actiune.



Dialogul interior este piatra de temelie a unei mai bune cunoasteri a
emotiilor mele, a capacitatii de a-mi intelege gandurile, de a ma observa cu
bunavointa si de a atrage toate sansele de partea mea, pentru a evolua
pozitiv.

Sa creez un spatiu al dialogului interior

Imi observ senzatiile cele mai comune, tensiunile corporale, contractiile
musculare, si ma intreb care este legatura dintre acestea si modul meu de
viata. Aplic acelasi principiu pentru emotiile mele cele mai familiare:

E vorba despre bucurie, neliniste, frustrare, anxietate, furie?

M-am gandit, oare, sa ma ocup de aceste emotii, sa le ascult, sa le inteleg?

Am reflectat asupra greutatilor pe care doresc sa le depasesc?

Distantandu-ma progresiv de orice altceva, stabilesc un dialog interior cu
toate emotiile, care au nevoie sa fie ascultate si intelese. Acesta imi permite
sa-mi identific motivatiile zilnice, ma ajuta sa ma indrept catre ele, pentru a
gasi solutii la conflictele care, uneori, exista de foarte multa vreme.



Sa ma ascult, ca sa ma inteleg mai bine

Ascultarea mea tine doar de simtul auditiv sau este perceputa de intregul
meu corp? Ce se intampla in mine in acest moment? Toate formele de
atentie ale corpului meu sunt linistitoare si-mi confera stima si incredere.
Iar asta cu atat mai mult cu cat am mai putine lucruri sa-mi ascund si cu
cat ma disimulez mai putin in fata celorlalti, fiindca ma vad asa cum sunt,
eliberat de rani si de dureri din trecut.

SA-MI ASCULT EMOTIILE

Imi iau 1n considerare serios emotiile, ca de pilda frica, tristetea sau furia si toate
celelalte trairi obisnuite de zi cu zi?

Ce ma Invata ele despre mine si despre felul meu de viata? Trdiesc in bucurie, Tn
neliniste, in frustrare?

Tremur, sunt tensionat sau corpul mi se contracta? Am uneori dureri de cap, de
ceafa sau de genunchi? Pot, de asemenea, sa simt o angoasa difuza. M-am gandit
vreodatd sd md ocup de aceste emotii, si le ascult, si le Inteleg? Imi rezerv timp
pentru a-mi asculta greutatile, pe care doresc sa le inving?

Am probleme profesionale sau financiare? Se intampla uneori sa nu ma simt
bine si sa nu stiu de ce. Acest lucru ma face sa fiu mai atent.



Sa stabilesc relatii bazate pe incredere

Imi Indrept atentia, in mod deosebit, spre studierea aproapelui si spre a fi atent la
natura relatiei dintre noi. Ma simt superior, inferior sau egal lui?

In momentul in care ma aflu 1n fata lui, imi dau seama de acest lucru?

Am intotdeauna tendinta de a-mi apara punctul de vedere ori sunt in asteptarea
parerii sale? Ma simt judecat, atunci cand exista tensiuni Intre noi?

Cand sunt cu apropiatii mei, am tendinta de a nu le spune ce gandesc si ce simt
exact, pentru a-i proteja si a nu-i rani?

Pentru a stabili relatii de incredere, voi face in asa fel incat sa impartasesc
punctul meu de vedere, sa dau curs nemultumirilor si sa ma eliberez de
furie, Inainte ca ea sa atinga un nivel coplesitor. Stima de sine imi va fi
consolidata, iar valoarea imi va fi recunoscuta si respectata.

Experienta mea de coach

In cadrul sedintelor de coaching, nu e simplu sa ramai neutru atunci cand
asculti pe cineva. Suntem tentati sa-1 aprobam in intregime pe interlocutor,



sa fim jenati cand apar momente de tacere, sa-1 intrerupem... Aceste
dificultati sunt normale, insa ne impiedica sa fim prezenti mereu pentru
celalalt.

Cum arata, de altfel, si acest exemplu: o consultanta nu-si lasa clientul sa-si
termine frazele. Ii propunea rapid o solutie viabila, insa, in fata ei, clientul
era atat de frustrat, incat nu retinea solutia. Aceasta doamna consilier avea
0 puternica nevoie de recunoastere, lucru care o impiedica sa fie calma si sa-
si asculte clientul pana la capat.

Inteligenta emotionala este o atitudine fata de viata, care-ti ingaduie sa-ti
consideri emotiile, in intregul lor, o sursa de inteligenta. Aceasta sursa nu
este o entitate fizica, ci o expresie energetica.



Jacqueline, o doamna plina de viata de 50 de ani, lucreaza ca jurist ntr-o banca
de investitii. Cu doi ani Tn urma, a trecut printr-o perioada in care a fost
deprimata si care a determinat-o sa apeleze la sedinte de coaching.

Coaching-ul a apdrut in viata mea drept consecintd a trdirii unor momente
dificile la birou. Suferisem un esec, pe care-l percepeam ca pe o umilintd.
Simteam o enormd lipsd de recunoastere a propriei valori. Argumentasem, la
serviciu, de ce nu era cazul s muncesc intr-un anumit ritm pentru o lucrare i
mi s-a comunicat cd, dat fiind faptul cd refuzam sd fac lucrul acela, urma sa se
ocupe altcineva de problemd, in locul meu. Acea persoand a devenit superiorul
meu ierarhic. Intr-un fel, fusesem retrogradatd, ceea ce m-a deranjat foarte
mult.

Primul meu coaching a fost ,,clasic“, bazat, in principal, pe intrebdri, fdrd a
face apel la emotii. Cand am inceput sa md informez despre inteligenta
emotionald, a fost o reald surprizd, pentru cd nu-mi putusem imagina cd poate
avea o asemenea intensitate. La inceput, aveam o idee vagd despre acest
concept, insd am descoperit, incd de la prima sedintd, nu doar o metodd prin
care ti se ascultd emotiile, ci si ca simplul fapt cd le evocam aducea cu sine o
mare alinare. Am mers, de curiozitate, si la o conferintd in domeniu. Am asistat
la un exercitiu demonstrativ de inteligentd emotionald, si atunci am vdzut cd se
fdcea apel nu doar la emotii, ci si la vechimea, la frecventa si la repetitivitatea
lor.

Cum simteam nevoia sd avansez in viata profesionald, mi-am spus ca ar fi fost
interesant sd continui sd-mi explorez viata interioard. Inveti despre tine si despre
ceilalti, ceea ce este un mare atu in viatd. E foarte pldcut sa descoperi cd
problemele se pot rezolva, fdrd a face o drama din acest lucru. Putem, spre
exemplu, sd stingem usor conflictele de la serviciu.

In ceea ce priveste inteligenta emotionald, trebuie sd ai rabdare la inceput,



pentru cd nu e neapdrat usor sd retrdiesti emotii. Cand am inceput, eram cumva
in ceatd, pierdutd, destabilizatd. Este o metodd prin care ti se spune sd lasi
partea cognitivd la o parte. Acea parte care, de fapt, ,,imi vorbea mie“, multd
lume spundndu-mi cd sunt excesiv de cognitivd, mereu rationald si ma sfdtuia sa
md ,,las dusd de val“, ca sd-mi pot releva partea intuitivd.

Inteligenta emotionald te obligd sd schimbi registrul in raport cu ceea ce faci in
mod obisnuit, zi de zi, si, in acelasi timp, scoate la lumind din tine lucruri uneori
chiar violente. Pot sd compar aceste momente cu rdul de mare. Insd acest
sentiment de a retrdi o emotie, in ideea cd vei progresa, este de-a dreptul
reconfortant.

Imi amintesc un exercitiu destul de dur din punct de vedere emotional. Trebuia
sd ,,sculptezi“ o persoand din grup: nu aveai voie sd-i vorbesti sau sd-ti
vorbeascd, lucrai doar cu limbajul corpului; trebuia s-o faci sd adopte o
atitudine la care te gandisesi dinainte, prin posturi care exprimau ceva pentru
tine. Nereusind, am abandonat exercitiul, intorcandu-i spatele acelei doamne cu
care lucram si pe care trebuia s-o ,,sculptez®. Si acest lucru m-a afectat foarte
puternic, fiindcd mi-am spus: ,,Cand dai de greu, abandonezi si pleci“.
Partenera mea de exercitiu, pe de altd parte, era la randul ei foarte dezamdgitd
de atitudinea mea, prin care, practic, o ldsasem de izbeliste. Exercitiul acesta m-
a proiectat in situatiile din viata mea personald, cand obisnuiesc sd md inchid in
mine, sd nu mai vorbesc cu nimeni, transmitdnd, practic, acest gand: ,, Dati-vd
seama singuri de ce am vrut sd spun!“

Astdzi, sunt mai putin stresatd, mai destinsd. Persoane care nu md remarcau
inainte, vin acum spre mine, iar in ceea ce priveste cunoscutii, am trecut
fmpreund la un stadiu relational autentic. In momentul in care nu-i mai judeci pe
ceilalti, pentru cd nu este necesar sd judeci, comportamentul ti se schimbd
automat, ceea ce-i influenteaza si pe cei din jurul tdu.

Si apoi, este posibil ca emotiile pe care le catalogdm drept negative sd nu fie
deloc asa; nu avem dreptul sd le judecdm, ci doar sd le ludm ca atare.
Intelegdnd ce se intdmpld, ne pedepsim mai putin pentru modul in care am
actionat si, in final, ne simtim usurati. Emotia ne permite sd avansdm. Nevoia de
recunoastere pe care o resimtim ne incitd sd facem eforturi triple, pentru a
atinge competenta doritd si pentru a fi respectati in domeniul in care activam. In
concluzie, ar trebui sd le multumim emotiilor noastre.



Punctul de vedere al coach-ului

in cultura noastra, emotiile sunt, de cele mai multe ori, ,,administrate“ ca un bun,
in timp ce, folosindu-ne inteligenta emotionala, acestea sunt ascultate,
respectate, si hranesc un dialog cu autorul lor, pana Tn momentul Tn care se simt
intelese, alinate, eliberate.

Emotiile sunt prezente si ne vorbesc despre ceea ce trebuie identificat, Tnteles,
acceptat. Plecand de la semnalele corporale, ele ne fac atenti la ceea ce nu este
armonios 1n corp si, prin urmare, in relatiile noastre profesionale si sociale.
Emotia, creierul si mediul din jurul nostru reprezinta diferite reliefuri ale
aceleiasi holograme.

Datorita neurostiintelor, descoperim plasticitatea creierului. Cu alte cuvinte,
capacitatea sa de reorganizare a cailor neuronale, in functie de experientele

traite. Cu cat esti mai atent la emotii, cu atat plasticitatea creierului este mai
importanta.

In momentul in care Incepem sa fim constienti de existenta propriu-zisi a
sistemului nostru emotional, acesta ne surprinde, prin prezenta sa, in fiecare
moment al vietii noastre. Aceasta descoperire ne intareste stima de sine si
increderea Tn propria persoanad. Si nu numai! Se observa ca tensiunile si
conflictele interioare, care-si au originea in constiinta, se reduc treptat. Daca
venim Tn Intampinarea emotiilor, ne vom cunoaste din ce in ce mai bine
personalitatea. Acest lucru ne stimuleaza, de asemenea, energia cotidiana si
creativitatea.

Inteligenta emotionala este, Tn primul rand, o atitudine. Aceea de a constientiza



faptul ca emotiile reprezinta un tip de inteligenta, la originile carora nu se afla o
persoana 1n carne si oase, Ci 0 expresie energetica sau simbolica.

Cand Jacqueline vorbeste despre ,retrairea emotiilor“, acest lucru
Inseamna ca trebuie sa fie atenta la emotia trecuta, care urca din ea,
ramanand, in acelasi timp, ancorata in prezent. Este, la inceput, un exercitiu
destul de dificil. Avem tendinta sa credem ca trebuie sa facem ceva, insa tot
secretul consta, de fapt, in a nu face nimic, in a observa doar si in a lasa
inteligenta emotiei sa se manifeste. Acest lucru i-a permis lui Jacqueline sa
recunoasca usor ce se petrecea in ea, sa se distanteze, pentru a vedea mai
bine imaginea de ansamblu, sa fie mai linistita si sa dea un sens propriei
vieti si propriilor emotii.



In prima zi a sdptdimanii Imi notez in jurnalul de bord cand si cu ce ocazie mi se
manifesta emotiile. Notand aceste experiente, pot aprofunda cunoasterea propriei
persoane. Va fi un obicei care-mi va permite sa trec de la pura curiozitate
intelectuala la dezvoltarea unor automatisme care-mi vor imbunatati Tncrederea
in mine insumi si stima de sine.

(noteaza aici)

In ziua urmatoare Imi notez in jurnalul de bord reactiile persoanelor din anturajul
meu la o emotie placuta pe care o exprim — placere, bucurie, dorinta — sau la o
emotie nepldcuta — teama, furie sau tristete. Sunt atent daca le-au identificat,
daca le-au acceptat, daca au simtit empatie sau daca, macar, le-au ascultat...
Persoanele in cauza s-au simtit respectate?

(noteaza aici)

In urmatoarele doua zile imi aleg doua persoane carora sa le spun ce-mi place la
ele.

Este posibil sa ma simt jenat, ceea ce inseamna ca ma implic profund in

acest proiect. Sunt atent la ce se intampla in mine Inainte, in timpul si dupa
exercitiu, apoi notez in jurnal ce observ.

(noteaza aici)



In ultimele doua zile ale saptamanii notez doua—trei lucruri pe care le apreciez la
mine Tnsumi.

(noteaza aici)

In ultima zi a saptamanii raspund, in cateva randuri, la urmatoarele intrebari:

1. Cum am trait experientele din timpul saptamanii in curs?

(noteaza aici)

2. Care au fost reactiile persoanelor intrebate in acest rastimp?

(noteaza aici)

3. Ce am retinut din aceste experiente?

(noteaza aici)



3. CUM NE EXPRIMAM EMOTIILE?

Daca nu risti nimic, risti si mai mult.

Erica Jong

Toti avem dificultati in a ne exprima emotiile intr-o forma autentica,
eliberata de orice fel de constrangeri. In mod cert, avem de-a face aici cu
una dintre lacunele cele mai pregnante ale educatiei.

De ce sa nu fim transparenti cand este vorba de motivatiile, de actiunile, de
valorile si de scopurile noastre? Aceste emotii, care ne reflecta
personalitatea, ne permit sa ne manifestam prin noi insine, sa ne eliberam
de setul nostru de credinte si sa ne imbogatim prin noi experiente.

Plecand de la aceasta constientizare, devine important sa iInvatam sa ne
afirmam, sa gasim curajul si asertivitatea necesare pentru a ne intampina
emotii precum furia, frica sau frustrarea, in asa fel incat sa profitam de pe
urma lor, intru beneficiul de a nu repeta experiente dureroase si a nu ne
incarca inutil personalitatea.



Faptul de-a ma accepta asa cum sunt ma ajuta sa progresez, sa evoluez, sa
ma transform, sa tin cont de gandurile, de credintele, de sentimentele si de
starea mea de spirit. Reprezinta un piedestal care consolideaza increderea
mea in ceilalti, mai cu seama daca sunt atent la calitatea emotionala a
limbajului lor si la nivelul lor de spontaneitate si de control. Acest lucru ma
ajuta sa nu formulez judecati fara discernamant asupra actelor si
atitudinilor acestora.

Sa nu-mi mai ascund emotiile

A-mi exprima emotiile inseamna sa fiu capabil a spune exact ceea ce
gandesc, ceea ce simt, si-mi pot declara convingerile si ideile. Inseamna, de
asemenea, sa invat sa le privesc intr-o maniera obiectiva, profunda si
curajoasa. Pentru a reusi sa fac acest lucru, trebuie sa stabilesc relatii
autentice intre toate partile sinelui meu care-mi formeaza personalitatea
(vezi schema de la p. 19).

Procedand in acelasi fel si cu ceilalti, pot face diferenta intre personalitatea
celui ce se afla in fata mea si persoana care este acesta cu adevarat. De
asemenea, pot face diferenta Intre ceea ce vine din interiorul sau si
rezultatul interactiunii cu un element exterior. Sunt atent la calitatea
emotionala a limbajului sau, la nivelurile de spontaneitate si de control.

Sa stiu sa ma exprim si sa ascult



in momentul in care iau cuvantul, ma afirm? Bineinteles, este o parte
importanta a personalitatii mele, insa incompleta, daca nu-mi las si
interlocutorul sa se exprime, la randul sau. Afirmarea de sine nu reprezinta
numai o reactie dinspre mine spre celalalt, ci o miscare in ambele sensuri.

Pe de-o parte, spun ceea ce gandesc eu si, pe de alta parte, ascult si inteleg
ce exprima celalalt. Respectand aceste conditii, chiar daca nu este usor,
afirmarea imi va netezi si usura drumul spre relatii cat mai simple si fluide.

O introspectie necesara afirmarii

Cand sunt in relatie cu o persoana sau cu un grup, raman autentic si-mi
spun adevarul. Nu-mi ia mai mult de cateva clipe sa privesc in interiorul
meu, insa castig astfel un timp pretios pentru calitatea comunicarii si a
relatiei cu celalalt.

CELE PATRU STADII ALE AFIRMARII DE SINE

Aceste stadii pot fi foarte bine ilustrate, fiecare in parte, prin cate un
exemplu.

Ce se Intampla atunci cand o persoana nu-mi raspunde la o Tntrebare sau pare sa
nu ma bage 1n seama, cand o salut?

Ce-mi spun eu despre mine:



Nu-mi place deloc cdnd o persoand nu-mi dd bund ziua, fiindcd am nevoie sd fiu
recunoscut.

Ce-mi spun despre persoana 1n cauza:

Observ cd nu m-a salutat. Pare a fi supdratd.

Ce Tmi dezvaluie acea persoana despre mine:

Ma simt respins, fiindcd nu mi-a acordat aceastd formd de respect.

Ce-i spun acelei persoane despre ea:

Ce se intampld, esti supdratd?

In cadrul inteligentei emotionale, cele patru stadii de afirmare nu seamana
catusi de putin cu un joc de pocher amagitor! Ele stau la baza eliberarii
emotionale. Ce ar trebui, de fapt, sa fac in cursul acestor patru etape?

1. ACCEPTAREA NECONDITIONATA



Ma studiez, dar nu ma judec. Raman neutru, intr-o totala receptivitate,
dispus sa intampin neconditionat senzatia corporala, manifestarea
emotionala sau sistemul de credinte.

2. SA AM GRIJA DE ACEA PARTE DIN MINE CARE SE SIMTE
RESPINSA

Fiindca ma tem sa nu fiu respins, am tendinta sa-1 condamn ori sa-1
cataloghez pe celalalt. Imi spun, oare, tot adevarul cu privire la acea
persoana? Ca intr-o sedinta de coaching, voi proceda cu atentie sporita,
ascultand mai profund partea din mine care se simte respinsa.

In paralel, ma voi intreba ce se intampla cu persoana care nu-mi raspunde
si de ce procedeaza in acest fel. Care parte a personalitatii sale pare ca ma
respinge? Este suparata sau doar distrata? Are probleme personale?

3. SA il COMUNIC CELUILALT PUNCTELE MELE DE VEDERE

Ii vorbesc despre sentimentele, despre convingerile mele si, daci e nevoie, fi

dezvalui si greutatile pe care le Intampin pentru a stabili o relatie adevarata
cu el. Practic, ma expun, ceea ce presupune o dovada de curaj si de rabdare,
Insa este un risc asumat, si astfel raman sincer cu mine insumi.

Ce se poate intampla? Interlocutorul meu ma va judeca?

Ma intreb cat de tare ma impresioneaza interlocutorul meu, fixandu-mi note ntre
1 si 10. Daca nota este intre 2 si 3, inseamna ca pot sa raman eu insumi, sa fiu



pregatit pentru ce se intampla in mine si, poate, chiar si pentru ce se intampla in
interiorul celuilalt.

Daca nota se gaseste intre 5 si 6, privesc atent in mine Tnsumi, sa identific partea
care a continuat rationamentul celui cu care vorbesc. Este o extraordinara ocazie
de a ma cunoaste mai bine si de a ma adapta noii situatii. Voi face acest lucru in

urmatoarele ore, de Indata ce voi avea timp la dispozitie.

Daca-mi atribui o nota intre 8 si 9, sunt coplesit de modul in care ma judeca
interlocutorul meu. Dureros, in mod evident! Imi notez ceea ce s-a intamplat,
fiind 1n legatura directa, In tot acest timp, cu emotiile mele, si voi reveni cu
gandul asupra faptelor de acum, intr-un moment mai propice.

4. SA 11 POT SPUNE ALTUIA CE OBSERV LEGAT DE PROPRIA SA
VIATA

Aici, este important sa accept faptul ca ma pot insela sau ca persoana
respectiva nu este pregatita sa asculte ceea ce vreau sa-i spun. Ca precautie,
n-o interoghez, ci ma plasez intr-o pozitie de ascultare neconditionata. Pot,
de asemenea, si-i cer permisiunea de-a o intreba cate ceva. In orice caz, imi
ajustez participarea la dialog, in functie de cursul discutiei si de calitatea
relationala. Inainte de a conversa cu interlocutorul meu, verific faptul ca
sunt chiar eu cel care se exprima, si nu doar o parte a personalitatii mele.

FLEXIBILITATEA EMOTIONALA

Incepand prin a fi sincer cu mine insumi, voi capata reflexe care ma vor



ajuta sa ma plasez in dispozitii potrivite si necesare, sa-mi amplific
flexibilitatea emotionala in fata parerilor celorlalti. Am remarcat ca exista,
intre oameni, relatii ,,in oglinda“. Astfel, daca o persoana ma manipuleaza,
probabil ca si eu 0 manipulez, in aceeasi masura. Studiez atent si pe indelete
felul in care convietuiesc cu mine insumi, inainte de a privi cum traiesc eu
alaturi de ceilalti. Abia dupa aceasta etapa de autoobservare, pot sa cercetez
— fara sa judec pe cineva — modul in care ceilalti traiesc cu ei Insisi, In
propriul mediu.

Imi acord timp pentru a observa cu atentie felul in care
convietuiesc cu mine insumi si abia apoi imi indrept atentia spre
relatiile mele cu ceilalti.

Aceasta etapa de autoobservare Imi permite sa-mi afirm identitatea si
sentimentele, In sensul ca aceea care se afla in comunicare cu interlocutorii
mei nu este personalitatea mea, ci persoana care sunt eu, de fapt. Etimologia
cuvantului personalitate permite mai buna intelegere a frazei de mai sus:
»Persona, termen latin, desemna masca din teatrul antic grec, interfata
dintre actor, rolul sau si public®.

Ceea ce inseamna ca personalitatea mea reprezinta o masca sociala, pe care
o pot abandona, In favoarea identitatii mele reale.

Ma exprim intr-o maniera mai spontana, ceea ce-mi permite sa imi reduc
tensiunile interioare. Imi accept din ce in ce mai relaxat sensibilitatea si
vulnerabilitatea. Autenticitatea mea atrage increderea celor cu care
dialoghez, iar acestia se simt chiar Incurajati sa faca acelasi lucru ca si
mine; in plus, imi cauta prezenta, pentru a se regasi pe ei insisi.

Cand emotiile mele se manifesta



Fac diferenta intre a observa si a judeca, Intre a asculta si a analiza, intre a
interpreta si a compara — cand e vorba de la propria persoana. Aspir la o
stare de neutralitate, care asigura intampinarea neconditionata a unei
emotii. Astfel, nu incerc sa influentez procesul emotional si raman eu
insumi. Ma bucur de o totala receptivitate, indiferent daca e vorba de o
senzatie corporala, de o manifestare emotionala sau de un sistem de
credinte.

Cum sa ,,faci un pact“ cu propria furie?

De exemplu, 1i adresez o intrebare sefului meu, si acesta nu-mi raspunde.
Observ imediat ca resimt furie impotriva lui. Probabil ca isi va da seama si
ma va evita. Simt ca ma enervez si mai tare, insa merg spre biroul meu, ca
sa ma calmez. Ma intreb daca mania mea s-a manifestat deja intr-un mod
similar si altadata. Dialogand cu ea, o pot cunoaste mai bine si stabilesc o
relatie de incredere. Dialogul se sfarseste atunci cand inteleg ca furia
respectiva s-a manifestat si In trecut, in situatii similare celei de-acum. Si-mi
dau seama ca aceasta emotie se manifesta, adeseori, fata de persoane care
intruchipeaza autoritatea.

Sunt atent zilnic la emotiile asociate furiei, mai ales la teama de o eventuala
situatie devalorizanta sau amenintatoare, la ingrijorarea provocata de o
schimbare brutala, la frica lipsei de siguranta...

O munca de reconectare

Aurore isi face programare pentru o sedinta de coaching. Imi vorbeste



despre dificultatile ei emotionale, pe care le intampina de ani de zile si pe
care nu le poate depasi. A inceput o terapie, cu un an in urma, care a linistit-
o partial; totusi, crizele sale de anxietate persista. Viata ei se limiteaza la a-si
conduce copiii la scoala si a avea grija de casa, pentru ca nu este 0 amatoare
de iesiri in societate. A avut o meserie care-i plicea, dar a renuntat la ea. In
ciuda unei inteligente foarte dezvoltate si a unei vointe adeseori incercate,
nimic nu i-a fost de ajutor cu adevarat. A citit numeroase carti de
psihologie, s-a informat pentru a gasi solutii, dar nimic n-a functionat. De
fapt, ea vrea si-si inteleagi realmente dificultitile. Insa niciodata nu a stiut
sa abordeze problema altfel decat in mod rational.

Aurore incepe 0 adevarata munca de reconectare la propriile emotii, fiindca
sistemul emotional o apara cu foarte multa vigilenta. Pe masura ce a
capatat acces la sistemul sau emotional si de indata ce a stiut sa stabileasca
un dialog cu fiecare dintre emotiile ei, ranile au inceput sa se vindece.
Vinovatia, frica, la fel ca si furia, au facut loc supravegherii continue a ceea
ce se intampla in jurul ei, cu usurinta si cu optimism. Relatiile cu sotul ei au
devenit si mai stranse, iar o legatura de coniventa s-a nascut intre ea si
copiii sai. Fratele ei, pe care-1 idealiza, i-a redevenit egal. Prietenii care, din
cauza perioadei respective dificile, o cam dispretuiau si se indepartasera, s-
au aratat iarasi mai respectuosi. La sfarsitul sedintelor de coaching, ea s-a
hotarat sa inceteze a se preocupa numai de casa si si-a reluat vechea
ocupatie, mult mai ofertanta pentru ea.

Punctul de vedere al coach-ului

Ce a facut-o pe Aurore sa-si regaseasca linistea si sa aiba din nou o viata
normala? in loc si analizeze situatia, Aurore si-a dezvoltat progresiv
capacitatea de a-si resimti emotiile. in acelasi timp, a invatat sa faca
diferenta intre gand si perceptie, intre a vorbi despre emotie si-a o trai. La
inceput, nu i-a fost deloc usor. Pe masura ce-si constientiza sistemul
emotional, tensiunile i s-au redus si emotiile i-au devenit mai accesibile.
Acestea din urma au fost, succesiv, acceptate, ascultate, eliberate. Aurore si-
a regasit spontaneitatea, bucuria si increderea in sine. Relatiile ei s-au
imbunatatit, in masura in care sistemul intern 1i devenea mai fluid si-i



oferea posibilitatea de a fi prezenta in anturajul ei.



Am tendinta de a vedea lumea prin intermediul inteligentelor cognitiva si
rationala, in loc sa-mi utilizez competentele emotionale atunci cand
intalnesc o dificultate afectiva. Probabil ca acest lucru actioneaza ca o frana
In calea eliberarii de temeri si a regasirii spontaneitatii in viata.

Zece reguli de urmat pentru regasirea spontaneitatii

Imi imaginez personalitatea ca fiind alcatuita din parti vii si interactive
diferite.

Confer valoare emotiilor mele.

Ma manifest activ in sentimentele si in alegerile mele.

Ma intreb cine vorbeste, atunci cand ma exprim.

Cunosc drumul de urmat atunci cand se manifesta o emotie.

Stiu sa ma plasez intr-o pozitie de ascultare activa neutra.



Ascult nu numai cu urechile, ci cu tot corpul.

Realizez ca ascultarea emotionala este suficienta pentru a disipa orice frana.

Folosesc emotiile, 1n loc sa le suport.

Am mai multa incredere 1n mine.

O emotie poate ascunde in ea o alta emotie sau chiar mai multe.

Emotiile in serviciul practicarii sportului

Imi face plicere, in timpul antrenamentelor sportive, si-mi observ emotiile.
In timpul derularii exercitiilor, descompun fiecare miscare de incalzire, cu
scopul de a ramane constient de starea mea afectiva. Faptul ca raman atent
ma ajuta sd execut perfect miscarile si cu o vitezi mai bine controlata. Imi
dau seama, totodata, ca ma pot folosi de emotii pentru a-mi imbunatati
performantele sportive.

In acelasi spirit, spre exemplu, pentru sporturile de contact, trebuie s ma
pozitionez in fata partenerului, asumandu-mi riscul ca el sa ma atace. Cum
sa fiu atent la emotii, cand este cazul sa ma apar de celalalt? Trebuie, de
buna seama, sa-ti Incetinesti ritmul, pentru a simti mai bine fluiditatea
miscarilor. Dar faptul ca-mi pastrez atentia concentrata pe emotii reduce
temerile, dezvolta senzatiile, ceea ce face ca fiecare partener sa poata resimti



placerea jocului.

Afirmarea prin propriile experiente

Nu ma afirm in viata pentru ca nu am putut exprima lucrurile asa cum le-
am vazut, ceea ce ii poate crea o anumita confuzie altcuiva. Uneori, nu
indraznesc sa spun adevarul pentru ca nu vreau sa-l ranesc pe celalalt sau
nu-mi pot imagina scena in care-i spun adevarul.

Voi identifica diferitele situatii Tn care mi-e greu sa ma manifest, pentru a gasi
raspunsuri care sa-mi permita continuarea explorarii propriei persoane. Aceasta
competentd emotionala e naturala si face parte din mine, Tnsa unele parti ale
personalitatii mele ma impiedica, din motive care le sunt proprii si pe care e
nevoie sa le descopadr, sa le ascult, sa le simt si sa le eliberez.

Inainte de a actiona, imi mobilizez toati energia pentru a depasi amintirile
emotionale ale experientelor trecute. Cunoasterea fara experiente are tendinta de
a ma ,,bloca“; In schimb, experienta, confruntata cu ceea ce stiu, imi permite sa
avansez rapid.

Astfel, voi observa experientele care au legatura directa sau indirecta cu
felul meu de a-mi afirma sentimentele, punctele de vedere, motivatiile,
intentiile si valorile.

Sa creez un climat linistitor in jurul meu



Este legitim sa incerc sa descopar acele competente care imi permit sa
muncesc eficient, intr-o ambianta fara stres. Cand imi spun punctul de
vedere, marturisesc ceea ce traiesc in interiorul meu, liber si intr-o maniera
pertinenta. Fara sa judec, fara vreo alta explicatie, hotarasc in ce fel
Intampin o situatie si o gestionez, bazandu-ma pe competentele emotionale.
Cum este foarte important sa-ti monitorizezi propriile progrese, trebuie sa
stii sa le spui ceea ce simti si celor din jurul tau. Acestia beneficiaza astfel de
un climat linistitor, care le sporeste potentialul si le aduce sentimentul de
siguranta.

Dezvoltarea propriului vocabular emotional cu ajutorul tabelului de emotii primare si secundare — un
exemplu de gama emotionala progresiva

Emotii primare Emotii secundare Emotii secundare Emotii secundare Emotii sec

Frica Indoiald Teama Anxietate Neliniste
Rusine Jena Durere Umilinta Scarba
Manie Iritare Agasare Exasperare Furie
Durere Nostalgie Frustrare Plictis Disperare
Bucurie Satisfactie Excitare Pasiune Multumire
Placere Incantare Emotionare Entuziasm Excitatie

Dragoste Posesivitate Incredere Afectiune Compasiu



Martin are 37 de ani si este inginer la o firma de constructii, responsabil cu
siguranta operationala. Prin prisma lecturilor sale, este familiarizat cu universul
dezvoltarii personale. Avand la birou probleme relationale cu conducerea, ia
decizia unei pauze de citeva siptimani. In intervalul acesta de gandire, participa
la primul sau seminar despre inteligenta emotionala.

In meseria mea, md intdlnesc cu multi oameni, care ocupd diverse posturi: de la
diriginte de santier la director general si, adeseori, aceste relatii sunt bazate pe
un conflict. Intervin, de asemenea, in situatii de crizd sau de accident, ori atunci
cdnd o persoand se afld in suferintd.

Cand am avut probleme cu sefii, eram deja la capdtul puterilor. Si, fiindcd pot
recunoaste semnele unei situatii care se deterioreazd, am actionat preventiv si
am fdcut un pas in spate, luandu-mi liber cateva sdptadmani.

Mi-am dat seama cd eram orbit de ego-ul meu. Credeam cd atinsesem un anumit
nivel de competitie si credeam cd-mi convinsesem sefii de competentele mele.
Ceea ce, de fapt, nu era asa! M-am confruntat cu nivelul meu real si am avut un
soc.

In prima zi a seminarului, am format un mic grup de cinci persoane, impreund
cu coach-ul, lucru care m-a surprins, eu fiind obisnuit cu multd lume. Mi se
pdrea cd numdrul mic de participanti m-ar fi fdcut sd md simt incomod.

Trebuia sd comunicdm direct cu o emotie, s-o reprezentdm ca fiind o parte din
noi, cu care urma sd stam de vorbd, sd incercam s-o descoperim si s-0
intelegem, apoi sd vedem cu ce semdna.

Profilurile participantilor erau foarte diferite. Imi amintesc, in special, de o
femeie cu o sensibilitate exacerbatd, care-si exprima emotiile foarte vehement.



Vedeam ce se intampla in viata ei ca intr-o carte deschisd. Pentru mine, era si
mai frapant, fiindcd invdtasem sd-mi stdpanesc si sa-mi ascund emotiile si
ajunsesem, in final, in aceeasi situatie ca femeia aceea foarte expresiva.

Plecasem de la serviciu trantind usa, in ciuda unor avantaje deloc de neglijat
ale slujbei mele. De altfel, aceasta fusese atitudinea mea si la celelalte locuri de
muncd. Nu sunt cdtusi de putin conciliant cu mine insumi si refuz, uneori, sa-mi
accept defectele.

Cele trei zile de seminar m-au ajutat sd revin si sd lucrez cu vechea echipd, chiar
daca grijile nu dispdruserd pe deplin. Si, la venirea unui nou director general,
toti cei cu care avusesem divergente au plecat. Mi-am spus cd proasta reputatie
avea sd md urmdreascd, insd a apdrut un nou proiect, in cadrul cdruia ocupam
un post central si care mi-a permis sd ardt ce stiam sd fac.

Revenind la relatia mea cu echipa si, mai ales, la cea cu adjunctul meu, mi-am
dat seama cd erau multe lucruri nespuse intre noi si cd eu niciodatd nu facusem
vreun pas inspre acest om, ca sd comunicdm.

Imediat am incercat sd repar lucrurile. In final, am realizat cd persoana
respectivd era mult mai aproape de mine decdt credeam. Bineinteles, nu spun cd
lucrurile sunt perfecte, insd problema care dura de ani de zile nu mai existd, si
adjunctul meu a devenit mana mea dreaptd.

Astdzi, am un jurnal de bord, pe care-1 port peste tot cu mine. Nu scriu tot timpul
in el, doar din cand in cand. Inteligenta emotionald, in meseria pe care o
practic, este o coardd sfantd pentru arcul meu. Pentru oameni logici ca mine,
ajutd la mobilizarea emotiilor, ceea ce este fundamental, cum indispensabil este
si sd stii cand si unde sd te opresti. Acum vdd bine cd toti oamenii de ldngd mine
pot sd md ajute, ceea ce nu era cazul inainte.

Punctul de vedere al coach-ului

Martin pare deosebit de inzestrat in privinta capacitatii sale de dezvoltare a
competentelor emotionale. Aptitudinile nu-i sunt conferite de numeroasele



lecturi In domeniu, ci de calitatile pe care le-a pus in valoare de-a lungul
experientei sale de viata.

Trantitul usii, comportamentul foarte expresiv... La persoanele care nu dau frau
liber emotiilor, pe masura ce le resimt si de-a lungul timpului, se formeaza un
prea-plin care creste intruna si se fixeaza in corp, 1n organe, in tesuturi, in celule.

Experientele dureroase neeliberate sunt mascate de un filtru care altereaza
realitatea. Persoana nu mai ramane in legatura directa cu propriile emotii, ci doar
prin acest filtru deformator. Deciziile ei nu se mai adapteaza situatiilor care
necesita o reactie corecta.

Ceea ce numim ,,ego” n inteligenta emotionala Tnsumeaza ansamblul unei
personalitati, cu toate componentele sale mai mult sau mai putin rigide,
incluzandu-le si pe cele care au fost descatusate de rani si care si-au regasit
fluiditatea.

Datorita ascultarii propriilor emotii, Martin a trecut de la o atitudine inchistata si
neincrezatoare la una de deschidere fata de ceilalti. Talentul unui lider consta si
in a le permite persoanelor care-l inconjoara sa-si exprime liber toate com-
ponentele care le formeaza personalitatea.



In prima zi a saptamanii imi acord zece—doudazeci de minute de liniste si-mi
notez 1n jurnalul de bord toate emotiile pe care le-am resimtit.

(noteaza aici)

Incerc sa descriu cat mai minutios cu putinta fiecare emotie traita si ce am simtit
exact, 1n interiorul meu, legat de aceasta.

(noteaza aici)

A doua zi Tmi notez spontan emotiile observate la persoanele din anturajul meu.

(noteaza aici)

In zilele a treia, a patra si a cincea Incerc si-mi exprim deschis sentimentele in
fata catorva persoane din cercul meu familial si profesional, care stiu sa asculte,
fara sa ma judece. Sunt atent ca experimentul sa-mi produca placere, nu sa ma
facd si resimt vreo constrangere. Imi verific Intai resursele de incredere in mine,
dupa care incep sa comunic.

(noteaza aici)



In a sasea zi Incerc sa percep si sa Tmpartasesc emotii cu persoanele din anturajul
meu, pe care le abordez incepandu-mi astfel fraza: ,,Am impresia ca
tu/dumneavoastra...“

(noteaza aici)



4. IMI IDENTIFIC TALENTELE

Nu stiau cd era imposibil, asa cd au fdcut-o.

Mark Twain

Incep si intruchipez persoana care-mi doresc si fiu, si aduc spre concret
acest lucru, sa depasesc nivelul de supravietuire, sa nu ma mai confrunt cu o
lume ireala, fara gust si fara savoare, o lume in care, in cel mai bun caz, ma
plictisesc si, In cel mai rau caz, nu mai am chef sa traiesc.

Am o personalitate flexibila, mi-am facut singur planurile; in prezent, nu-mi
ramane decat sa descopar cum imi pot fi util mie insumi — conditie necesara
pentru a manifesta empatie fata de celalalt. Daca-mi doresc ca persoanele
apropiate mie, copiii mei, sa se realizeze in viata, trebuie sa-mi dezvolt
propria capacitate de implinire. Daca vreau ca membrii echipei mele sa
prospere prin munca lor, trebuie s-o tratez ca pe-o provocare ce are de-a
face, mai Intai, cu propria mea capacitate de a ma desavarsi. Daca ma
intereseaza fericirea partenerei mele, trebuie sa stiu ce inseamna pentru
mine starea respectiva.



Mi-am construit stima de sine, Imi regasesc increderea In mine si incep sa
ma afirm. Definitivandu-mi proiectele, le raspund celor mai adanci aspiratii
ale mele si, in orice situatie, raman eu insumi.

Jurnalul de bord, cel mai bun instrument al meu

Sunt atent la tot ceea ce se raporteaza direct la realizarea mea personala. Contrar
obiceiurilor mele, nu caut sa evit orice situatie care mi se prezinta zilnic, chiar si
neplacuta. Tmi notez constiincios, in jurnalul meu de bord, fructul observatiilor,
fie ca se refera la mediul meu inconjurator, fie la mine personal.

Cand scriu 1n jurnalul de bord, nu exclud nici sa desenez, nici sa reprezint ceea
ce ma surprinde, prin figuri, prin scheme sau prin exprimari grafice, fara
prejudecati n reprezentare! Accept cu empatie tot ce mi se Tntampla.

Aceste notite, indiferent de forma pe care o iau, ma ajuta sa inteleg ce-mi
convine si ce doresc sa fac sa evolueze. Imaginile emotiilor mele ilustreaza
lucrurile care-mi plac si care-mi displac, ceea ce doresc si ce nu doresc.

Dau sens vietii mele



Acum indraznesc sa fac cativa pasi In spate, pentru a-mi putea vedea mai
clar viata. Aceasta constientizare poate sa se dovedeasca benefica In gasirea
unor noi piste de explorat. Uneori, am o indoiala: am dreptul sa-mi pun
intrebari despre existenta mea, cand am multe alte probleme care asteapta
sa fie rezolvate? Nu e periculos sa-mi consum timpul in observarea felului
meu de viata? Pentru ca pot aparea alte si alte intrebari, toate legitime si
care merita sa fie luate in seama.

Aceasta atitudine este foarte curajoasa. Ea imi ofera posibilitatea de a vedea ce
sens dau vietii mele de familie, personale, profesionale si spirituale. Timpul pe
care-1 acord introspectiei va fi, de fapt, un castig, pentru ca aceste momente de
intimitate stau la baza optiunilor mele. In fond si la urma urmei, ce si faci cu
timpul, daca nu stii incotro sa mergi?

Fiecare zi este 0 noua provocare

Viata este un puzzle de situatii mai mult sau mai putin armonioase. Pot sa
ma realizez In viata privata si sa fiu, In acelasi timp, frustrat si nefericit in
viata profesionala. Sa ma trezesc in fiecare zi plin de entuziasm, Iinainte de a
merge la birou, dar sa revin acasa plin de temeri. Sa ma confrunt cu o
situatie personala dificila, dureroasa, conflictuala, chiar insuportabila. Sa
am o viata spirituala care ma satisface, dar, in acelasi timp, sa traversez o
etapa de criza profesionala. Sa am o viata sociala de invidiat, dar sa sufar de
o viata relationala plina de deceptii. Sa am un cerc de prieteni radios si
vesel, dar o viata de cuplu fara comunicare sau cu permanente conflicte.

Fiecare zi este 0 noua provocare, daca examinez toate fatetele vietii mele si toate
persoanele care ma inconjoara.



Personalitatea mea in cautarea implinirii

Cercetarea amanuntita a mediului meu inconjurator este concomitenta cu
asedierea spatiului meu interior. Emotiile, inca o data, imi sunt de mare
ajutor. Care sunt partile personalitatii mele ce se exprima de-a lungul zilelor
si care dintre acestea isi gasesc, intr-adevar, implinirea? Care sunt fericite,
recunoscute, implinite?

O parte a personalitatii mele, nesatisfacuta, este tensionatd, in retragere,
defensiva. Cand se afla pe drumul implinirii, se deschide, este Tncrezatoare si din
ce 1n ce mai flexibila. La fel ca un muschi care, antrenat si suplu, isi exprima din
plin potentialul. Astfel, fiecare element al personalitatii mele trebuie solicitat, ca
sa capete o anumita fluiditate sau flexibilitate.

»A se desavarsi“ constituie unul dintre aspectele fundamentale ale
inteligentei emotionale.

Aceasta logica transcende abordarea cognitiva, pentru ca se aplica
exponentilor, grupurilor, societatilor. Toti avem tendinta sa ne
compartimentam gandurile si actiunile. Aici, din contra, ma dezic de
aceasta ucenicie, cu scopul de a integra mai multe lucruri, de a descoperi
similitudini pe diferite paliere ale vietii, la toate nivelurile.

Regasirea relatiilor armonioase

Caut diferitele parti emotionale care se exprima si tipurile de relatie pe care
acestea le au intre ele. Exista relatia care se teme sa nu fie criticata, cea care



are pofta sa creeze legaturi intime, alta care se indoieste de ea insasi sau cea
indrazneata.

Exista trei tipuri de relatie: unele sunt conflictuale sau de opozitie; altele releva
alianta sau colaborarea si, 1n sfarsit, exista parti ale personalitdtii mele care nu se
cunosc intre ele si care, prin urmare, nu intretin nici o relatie reciproca. Scopul
nostru este, bineinteles, acela ca toate partile sa se cunoasca intre ele si sa fie
legate prin relatii de buna Intelegere si de sustinere.



Ca sa-mi fiu de folos mie insumi, construiesc un plan de ajungere la
autonomia afectiva. Este o cautare de autenticitate, de realizare de sine si de
seninatate, care imi va permite sa progresez si sa-mi dezvolt competentele
emotionale. Va fi un proiect care va conditiona si alte forme de autonomie:
cea cognitiva, cea fizica si cea senzoriala, precum si autonomia spirituala,
numita, de asemenea, existentiala sau intuitiva.

Cum sa dobandesti autonomie afectiva

1. Situatie: Incep si ma simt trist alituri de partenerul meu de viata.

2. Imersiune emotionala: Resimt aceasta tristete si-i acord toata atentia
mea.

3. Dezvoltare: Sentimentul imi devine deja familiar, cu un plus de nostalgie
si un soi de resemnare. Las emotia sa-mi vorbeasca, sa se raspandeasca in
corpul meu si sa ia diverse forme.

4. Conturarea unui sens: Imi privesc partenerul jucandu-se cu copiii; este



clar ca am nevoie de tandrete. Tristetea devine si mai mare. Aceste emotii
ma ajuta sa inteleg situatia.

5. Actiune unificatoare: Plin de teama, 1i povestesc partenerului meu despre
aceasta constatare si il rog sa ma ia in brate. Las sa mi se vada
vulnerabilitatea, tristetea, temerile. Cealalta persoana este emotionata de
acest lucru si-mi marturiseste ca regreta faptul ca nu si-a exprimat mai
puternic tandretea. Aceasta experienta unificatoare ma ajuta sa ma
regasesc, sa redevin eu insumi. Mi-am asumat riscul de a arata ca sunt
vulnerabil.

6. Pre-emergenta: Dupa ce am integrat acest nou aspect al trairii mele,
constat ca starea mi s-a schimbat, ca se instaleaza un echilibru proaspat, iar
eu nu fac nimic ca sa-1 resping. Bucla emotionala persista.

O introspectie, ca verificare a starii mele de bine

Ca sa ma desavarsesc, am nevoie de aptitudini fizice si senzoriale de calitate.
Niciodata nu va fi prea mult sau prea des, daca declaram ca traditiile si
cultura orientale, precum si cele occidentale nu acorda suficienta
importanta corpului, in cautarea dezvoltarii personale.

Exista o cale deloc de neglijat, aceea a aptitudinilor artistice, In sensul exaltarii si
eliberarii afectului. Dimensiunile afectiva si artistica lipsesc din educatia noastra,
care ne incita mai degraba spre a fi spectatori ai artei, 1n loc sa fim actori sau
creatori. Autonomia mea afectiva trece printr-o educatie artistica, iar aceasta 1i
va permite inteligentei emotionale sa infloreasca.



Educatiei noastre ii lipsesc fundamental aceste doua dimensiuni:
afectiva si artistica. Ea ne indeamna cel mai mult sa fim spectatori
ai artei, nu actori sau creatori.



Emotiile pe scena

Mi se intampla sa Insotesc artisti care vin pentru imbunatatirea prezentei
lor pe scena sau pentru lansarea in noi proiecte artistice. La inceput,
credeam ca orice artist este autonom din punct de vedere afectiv, apoi am
aflat ca au, cei mai multi dintre ei, aceleasi dificultiti ca si noi, ceilalti. Ti
includ aici si pe cei care predau cursuri, in ciuda talentelor pedagogice de
care dau dovada! Am avut sansa sa fiu actor amator timp de cativa ani. Mi-
a placut foarte mult, fiindca ajunsesem sa fac ceea ce in viata de zi cu zi nu
puteam. Era o sursa de autodepasire, o provocare, de fiecare data cand
urcam pe scena. Emotiile ma copleseau, nivelul de stres ramanea ridicat,
chiar daca un pic de asa ceva trebuie sa existe pe scena, cum spunea actorul
Louis Jouvet. Pacat ca profesorul meu nu m-a invatat sa lucrez cu emotiile,
fiindca sigur as fi facut progrese. Ceea ce-mi pare greu de crezut este ca unii
artisti de profesie, In ciuda talentului, au mari dificultati in acest sens. Am
Inteles ca isi pot imbunatati prestatiile, daca isi dezvolta competentele
emotionale si 1si apropie propriile emotii.

Mentinerea unei bune sanatati fizice

Trairea placerilor trupesti si desfasurarea de activitati fizice — acestea sunt
dovezile implinirii. Dar care dintre ele ni se potriveste mai bine? Cum sa-mi
dezvolt autonomia fizica? Ce fel de exercitii zilnice presupune apropierea de
plenitudine si cum sa le execut corect?



Pot sa-mi fac o parere citind carti de specialitate, dar pot, la fel de bine, sa gasesc
raspuns in corpul meu. Ce-mi place mie cel mai mult sa fac si in ce ritm? Corpul
nu ma minte, e suficient sa-i decriptez limbajul. Daca am incredere in mine si
stabilesc un contact cu mine Tnsumi, ajung, incet-incet, sa fac diferenta intre
intuitie si imaginatie.

In registrul activitatilor senzoriale, nu uit ca pot invata, in acelasi timp, sa ascult,
sda ma exprim, sa privesc, sa simt si sa resimt, sa beau si sa mananc...

Nu este Intotdeauna usor sa ne hranim corect, mai ales atunci cand nu suntem la
noi acasa, dar, la fel ca pentru orice altceva, incerc sa ma ghidez dupa principiul
80/20. Acesta spune ca 20% din mancare contine 80% din nutrientii necesari
unui echilibru multumitor. Alte principii de urmat pot fi acestea: sa ai o
alimentatie variata si adaptata in functie de sezon, sa mananci, cat mai mult cu
putintd, alimente naturale si 1n cantitati rezonabile, sa-ti adaptezi alimentatia la
modul de viata si sa-ti asculti corpul, pentru a sti ce-i face bine.

Un mental si emotii de campion

Dupa o conferinta la Institutul National al Sportului si Educatiei Fizice, am
stat de vorba cu o tanara sportiva, considerata o speranta a Frantei in
sportul pe care-l practica. Pe masura ce discutam, redescopeream acest
lucru evident: ca un sportiv are nevoie sa-si utilizeze competentele
emotionale pentru a castiga o competitie. I-am vorbit fetei despre
importanta increderii in sine si despre cum putea sa si-o dezvolte, prin
exercitii simple si regulate. Am subliniat importanta mentalului si a
constientizarii emotiilor asociate cu situatia-tinta pe care o viza,



Insemnatatea folosirii capacitatii de vizualizare si emotiile asociate cu
sustinerea reusitei in activitatea ei.



As putea sa fiu cu adevarat implinit, fara autonomie cognitiva? Stiind ca in
fiecare clipa a vietii gandesc, as gresi facand economie de reflectie asupra
modului meu de a gandi, de a-mi cultiva si educa posibilitatile cognitive.

Gandesc, deci exist/Simt, deci exist

In zilele noastre, neurostiintele permit demistificarea actului de gandire. Judecata
mea se pierde daca nu este condusa de afecte. Fara creierul limbic, nu pot lua
nici o decizie. E treaba mea sa incerc sa Tnteleg cine creeaza, mentine si
elibereaza un gand, in sistemul meu cognitiv.

A gandi este unul dintre cele mai importante acte in societatea, cultura si religiile
noastre. Merita sa reflectez asupra acestui lucru, caci tot ceea ce posed a fost
conceput Tnainte de a fi fost realizat. In momentul in care pot si actionez asupra
gandurilor mele, pot sa actionez si asupra faptelor mele. Filosoful René
Descartes a spus: ,,Gandesc, deci exist®. in prezent, aceasta fraza este larg
utilizata de cei care afirma, precum Antonio Damasio, un faimos cercetator n
neurostiinte: ,,Simt, deci exist®.

Ajung la o autonomie existentiala pentru a ma servi de intuitie. Ea reprezinta mai
mult decat inteligentele mele multiple si ma conecteaza la o megainteligenta.
Cele mai profunde raspunsuri se gasesc in spatele usii spre intuitie sau spre
inspiratie. A fi tu Tnsuti pare sa depaseasca intelegerea noastra intelectuala a
vietii, a stiintei — atat cat reprezinta astazi — si a religiei. Fiinta umana se afla la
intersectia acestor forme de exprimare si nu se poate regasi decat prin intrebari



continue si complexe.

Diferenta dintre eruditie si cunoastere

Aceste ganduri care iau nastere in sistemul nostru de credinte sunt
mostenirea educatiei, culturii si a civilizatiei noastre. Sunt fructul unei
indelungate experiente si, totusi, nu sunt definitive. Dar ele simbolizeaza,
intr-un fel, o stare de lucruri, o fotografie a cunoasterii noastre, intr-o
anumita epoca.

Exista doua forme de gandire: una 1si are originea in experienta directa legata de
realitate, cealalta isi are sursa in experienta altuia.

Cand am impresia ca am ajuns sa cunosc bine o persoand, aceasta cunoastere nu
trebuie considerata ca fiind exacta, pentru ca persoana in cauza poate ca a
evoluat, de la cea mai recenta intalnire a noastra. Ar fi incorect si, mai ales,
eronat sa consideram ca aceasta perceptie a mea este si singura cu privire la
persoana respectiva.

In inteligenta emotionald, ,,Cunoaste-te pe tine Tnsuti“ Tnseamnd sa te observi
constant, fara sa consideri ca tot ceea ce stii despre tine e definitiv. Pornind de la
aceasta asertiune, pot spune ca ma vad asa cum sunt, si nu asa cum eram. Si ma
gandesc la celalalt asa cum este, nu cum era.

A fi autonom la nivel cognitiv inseamna sa ma re-cunosc pe mine insumi si sa-1
re-cunosc pe celdlalt. Astfel pot intelege cum este posibil sa te afli constant n
clipa de fata.



In miezul autonomiei mele afective se afla intuitia

»Mentalul intuitiv este un dar sacru; mentalul rational este un servitor de
incredere. Noi am creat o societate care il onoreaza pe servitor si a uitat de
dar.“ Cum sa nu citam aici, in preambul, acest gand al lui Einstein?...
Intuitia este un dar binecuvantat, care ma ajuta sa ma conectez la o
cunoastere universala si la conceptul de inconstient colectiv al lui Carl
Gustav Jung, atunci cand descrie aceasta cunoastere universala inaccesibila
cognitivului, dar la indemana unei inteligente intuitive.

Intuitia reprezinta o cunoastere directa, imediata a adevarului, fara a face
apel la ratiune.

A avea intuitie este ceva, iar a sti sa te servesti de ea este altceva! Autonomia
mea depinde de asta, fiindca toata cunoasterea mea nu reprezinta nimic fata de
informatia pe care mi-o poate furniza intuitia. Nimeni nu poate pretinde, astazi,
ca stie sa-si foloseasca intuitia fara gres, insa este foarte important sa
recunoastem ca suntem, din punctul de vedere al potentialului, egali n folosirea
acestei forme de inteligenta.

Potentialul meu intuitiv

A fi eu Insumi include, iarasi, aceasta inteligenta intuitiva in potentialul meu
de a ma realiza. Pentru asta, trebuie sa gasesc toate modalitatile de a ma
simti confortabil cu incertitudinea, de a-mi pastra echilibrul si prezenta de
spirit intr-un mediu pe care nu-l controlez, dar pe care-1 pot stapani.



A stapani Tnseamna aici a intampina mediul inconjurator, fara a Tncerca sa-1
schimbi. Asa cum emotia creeaza o forma de incertitudine, intuitia creeaza o alta
forma de necunoscut, probabil si mai vasta. Trebuie sa stiu ca-mi ofera
binefacerile sale, cand sunt destins, la dus, pe-o carare intr-o padure, n timpul
unei sieste...

Daca accept sa fiu deschis fata de aceste forme diferite de limbaj, fara sa exclud
vreuna, ajung sa creez emergente pozitive si sunt pe deplin eu Tnsumi.

Privesc o emotie asa cum este ea, nu cu mintea si nicidecum cu prejudecati.
Invat sa observ in ce fel se manifesta in trupul meu.



Inteligentele mele multiple au nevoie de stimulare, ca sa identifice lucrurile
care ma pasioneaza in viata, ca sa-mi realizez toate potentialitatile si sa le
pun in serviciul celorlalti. Urmeaza o activitate placuta mie, aceea de a ma
lansa in explorarea pasiunilor mele si a alege pe ce drum vreau sa ma
indrept sau in care directie doresc sa-mi sustin activitatea. Acum se impune
o intrebare-capcana: daca n-as avea nici o motivatie financiara, as continua
sa practic meseria de acum?

Domeniile 1n care excelez

A fi pasionat de ceva nu e suficient! Voi identifica domeniile in care excelez,
cele pentru care am chemare, talent sau aptitudini naturale. Numai
intersectandu-ma cu pasiunile si talentele mele voi putea performa la
maximum.

In serviciul caror valori Imi doresc sd ma disting in mod deosebit? Aceasti
intrebare poate parea foarte grea, daca mi-e frica mereu de judecata celorlalti.
Cateodata, simt Inca nevoia de a fi apreciat si, deschizandu-ma catre lume, Tmi
asum riscul vulnerabilititii. Imi amintesc atunci cd, pentru a Tnainta si a deveni
tu 1nsuti, e nevoie de curaj.

Fac diferenta dintre fragilitate si vulnerabilitate: in cel dintai caz, am sentimentul
ca sunt ranit daca sunt vizat; in cel de-al doilea, pot sa fiu afectat, dar, in sinea
mea, stiu ca nimic nu ma poate distruge. Daca vreau sa-mi descopar talentele,
imi lansez o provocare si reflectez la ceea ce ma face diferit de ceilalti.



Competentele mele la locul de munca

Pot sa fiu 90% pasiune in ceea ce fac, insa doar 50% folosire a talentelor
mele si 40% productivitate optima. Pentru a sti exact unde ma aflu, singura
metoda, in afara de un studiu prealabil, este o discutie cu clientii, cu
partenerii, precum si analiza gazetelor si a revistelor de specialitate. Pot
atinge excelenta gratie antrenamentului competentelor mele emotionale si a
diferitelor forme de inteligenta pe care le mobilizez — fizica, emotionala,
cognitiva si intuitiva.

Daca n-ar exista motivatia financiard, as continua sa practic meseria de acum?
Aceasta ultima etapa consta in identificarea domeniului de activitate care ma
atrage si care poate fi propice dezvoltarii talentelor mele.

Din ce postura profesionala doresc sa-mi exercit competentele — de salariat
sau de antreprenor? Identific cererea si, In acelasi timp, oferta de pe piata
muncii, a bunurilor si a serviciilor. $i nu pot sa nu remarc ca nu
intotdeauna cererile angajatorului sau ale clientilor mei corespund nevoilor
lor reale.



La varsta de 35 de ani, Jean-Marie lucreaza simultan ca responsabil cu formarea
personalului Intr-o societate de recrutare specializata in domeniul financiar si
face studii universitare de coaching. Pentru disertatia in directia manageriala, si-
a orientat studiile catre inteligenta emotionala, ca instrument de coaching.

Inainte de disertatie, imi era teamd de consecinte, dacd aveam sd spun ceea ce
simteam. Frica are multe fete. Poate fi fricd fatd de furia manifestatd de cineva
sau poate fi teama de necunoscut. In prezent, md aflu intr-o stare de anticipare,
incerc sd spun ceea ce simt, folosind exemple concrete. Nu este un mod de
gandire foarte raspandit in cadrul organizatiilor profesionale, unde oricdrui
lucru nou ii este greu sd-si gdseascd loc, ceea ce ridicd, adesea, intrebarea: ma
va privi celdlalt ca si cum as fi coborat de pe altd planeta? Cred cd nu ne
folosim de emotii asa cum ar trebui, adicd sa le tratdm ca pe un semnal.
Apreciez relatia cu celdlalt nu doar prin vorbe, ci si prin sensibilitatea care
existd intre noi, prin emotia care ne ajutd sd trecem la un alt nivel decat cel
faptic. Este foarte interesantd postura de ,,dirijor“, in mijlocul echipei,
relationarea cu aceasta, cand ocupi functia de manager. Si-mi dau seama cum
este, uneori, indepdrtatd dimensiunea emotionald dintr-un management destul
de simplist. De aceea, este important sd i se re-acorde locul cuvenit, pentru a fi
capabild sd asculte ceea ce simt, atunci cand imi exercit functia de conducere si
relationez cu ceilalti, atunci cand ii spun unui consultant din echipd cd nu e prea
bine ceea ce face si apoi sd-1 simt cum se reintegreazd natural. Cel mai bun
exemplu pe care as putea sd-1 prezint, in acest sens, este din momentul in care
am ocupat postul la societatea de recrutare unde imi desfdsor activitatea si
astdzi. Am inceput sd lucrez cu o colaboratoare care avea cincisprezece ani de
experientd. Asistentd de formare personald era, de fapt, numai de sase ani. La
momentul acela, mai multe persoane mi-au spus cd nu era foarte pregadtitd
pentru acest post, ba chiar era o pacoste! Pe scurt, nu avea o reputatie prea
buna!

Mi-am spus cd, din doud lucruri, unul sigur avea sa se intample: fie sd-i ascult



pe cei care o vorbeau de rdu si sd nu tin cont de posibilitatea de a verifica eu
insumi ce se spunea $i, atunci, erau sanse de sutd la sutd sd fac o greseald si sd
ajung la conflict; fie sd md prefac cd nu am auzit nimic si sd acord incredere
lucrurilor pe care le-as fi simtit eu insumi, legat de acea persoand, sd lucrez
aldturi de ea, intrebandu-md ce se petrecea, de fapt, dincolo de toate
prejudecdtile.

Exact asa a si fost! La inceput, nu pot spune cd m-a ajutat foarte mult, ba chiar
a fost un pic agresivd. Am incercat sd aprofundez aceastd atitudine, sd descopadr
ce se ascundea in spatele agresivitdtii. Acest lucru mi-a permis sd fac un mare
pas inapoi, pentru a avea o mai bund imagine de ansamblu. In prezent, lucrdm
foarte bine impreund: are defecte, dar si calitdati.

Punctul de vedere al coach-ului

Inainte sa studieze inteligenta emotionald, Jean-Marie se temea de necunoscut.
Or, emotia iti permite sa cunosti necunoscutul din tine insuti. Ea joaca rolul de
revelator de informatie, daca este intrebata si se dialogheaza cu ea. Daca nu,
emotia devine jenantd, iar initiatorul ei o pastreaza ascunsa adanc in interiorul
sau, pentru a o scoate inapoi la lumina intr-un moment neasteptat si cu o mai
mare amploare.

In fond, ajungem s intelegem ci o emotie poate fi o sursd de necunoscut sau de
cunoastere, n functie de cum e tratata — daca este inteleasa sau refulata. Emotia
este izvor de re-cunoastere, de noua cunoastere. Noua, fiindca este vorba despre
eliberare, aparitie, ceva nou, un mesaj, o sursa. ,,Re-“, pentru ca exista o relatie
intre sine si emotie. Ma eliberez pe mine insumi in momentul in care eliberez
emotia.

Cine nu s-a confruntat cu formula ,,mai multe persoane mi-au spus ca...“? Este o
interpretare, daca nu chiar o condamnare a asistentei lui Jean-Marie. Avea o



personalitate care parea dificila, iar cei care o judecau nu luasera in calcul faptul
ca nu personalitatea ei adevarata o reprezenta pe asistenta, fiindca aceasta se
confrunta cu propriile conflicte. In loc s-o condamne, Jean-Marie a preferat s-o
asculte si sa inteleaga miza dificultatilor de care se lovea femeia. Aceasta miza
Tnseamna a lua In calcul informatii emotionale venite din partea celuilalt. In acest
punct, totul devine posibil, cu un minimum de cunoastere de sine. Jean-Marie se
cunoaste suficient de bine pentru a lua distanta si a nu reactiona strict n privinta
comportamentului asistentei sale. Rezultatul obtinut i-a confirmat optiunea.

Ceea ce face diferenta intre un cap plin si un cap bun este integrarea a ceea ce
stii, dar, mai ales, capacitatea de a crea tu Tnsuti posibilitatea de a sti. De
asemenea, e vorba de coerenta intre informatia cognitiva si informatia
emotionala, care confera autenticitate si sens.



In functie de nivelul meu de performant, voi aprofunda o serie de exercitii
pentru a-mi gasi echilibrul. Competentele mele emotionale sunt in legatura
cu alte competente. Fara un fizic bine hranit, fara memorie, fara functii
cerebrale antrenate si fara aptitudinea de a ma folosi de intuitie, nu fac
decat sa-mi limitez competentele emotionale.

Inteligente Nesatisfacdtoare Corecta Buna Excelenta
Fizica

Emotionala

Cognitiva

Intuitiva



ACTIVITATE FIZICA

Practic o activitate fizica minimum o data pe saptamana, ideal de doua sau
de trei ori pe saptamana. Le acord timp muschilor, articulatiilor, apoi imi
concentrez atentia asupra emotiilor, in timpul practicarii sportului meu
preferat.

ACTIVITATE INTUITIVA

Imi rezerv zece minute pe zi, la trezire sau la culcare, dupa preferinta,
pentru a-mi asculta respiratia sau, pur si simplu, pentru a fi prezent si
constient de momentul respectiv. Imi observ senzatiile, emotiile si gandurile,
apoi, treptat, invat sa diferentiez gandurile si intuitiile. Notez in jurnalul de
bord intuitiile pe care le resimt, pentru a le putea folosi de-a lungul zilei.

ACTIVITATE COGNITIVA

Imi antrenez regulat partea cognitiva, invatand constant cate ceva. Spre
exemplu, invat o limba straina, cant si memorez versurile. Citesc in mod
constant, cel putin cate o lucrare pe luna, desi lectura cotidiana ar fi cea
ideala. Aceasta practica Imi va permite sa citesc esentialul unei carti in trei,
pana la cinci ore... Astfel, daca hotarasc sa-mi antrenez competentele
cognitive, imi voi stimula curiozitatea si ma voi simti revigorat.

ACTIVITATE EMOTIONALA



Activitatile artistice sunt excelente pentru dinamizarea competentelor
emotionale. In perioada practicii, sunt atent la emotii si misor nivelul de
stres ori, pur si simplu, doar nivelul emotional. Cand merg la cursurile de
teatru, in timpul improvizatiilor, cand fie cant, fie dansez, fie ascult muzica,
le acord atentia cuvenita emotiilor?

Daca nu practic o activitate artistica, imi rezerv, pur si simplu, cate un
minut, de trei ori pe zi, si-mi observ starea emotionala, fara sa caut in mod
expres rezultate. imi notez in jurnalul de bord ce am observat in timpul
activitatilor artistice sau in minutele de liniste de peste zi.



CE MA PASIONEAZA

De-a lungul primelor doua zile imi notez ceea ce ma pasioneaza 1n viata.

(noteaza aici)

Raspund la urmatoarele intrebari:

Daca as avea mijloace pecuniare ca sa traiesc fara sa muncesc, as continua
sa practic meseria mea din prezent?

(noteaza aici)

Ce doresc sa realizez in viata?

(noteaza aici)

Care sunt obstacolele pe care le intampin?



(noteaza aici)

DOMENIUL IN CARE POT DEVENI CEL MAI BUN

In urmatoarele doua zile i1mi notez domeniile in care excelez sau cele in care
colegii sau apropiatii cred ca sunt foarte bun.

(noteaza aici)

La sfarsitul fiecdrei zile imi notez Tn jurnalul de bord ceea ce mi-a atras atentia.

(noteaza aici)

Raspund la intrebarile care urmeaza:

Ce talente si ce potentialitati, pe care le am, pot sa folosesc?

(noteaza aici)

Ce spun clientii, furnizorii, colaboratorii, prietenii mei despre punctele mele
forte si despre vulnerabilitatile mele?

(noteaza aici)



Ce sarcini imi sunt incredintate fara probleme?

(noteaza aici)

Ce fac bine si cu usurinta?

(noteaza aici)

CERINTELE ,,PIETEI“ MELE

Termenul piata, in sens larg, poate face referire la angajatorul meu, la
clientii interni sau la clientii mei in sensul clasic al termenului. Astazi, iImi
concentrez atentia catre nevoile clientilor mei, ale pietei mele, in legatura cu
talentele pe care le posed si cu ceea ce ma pasioneaza. La finalul zilei, imi
notez in jurnalul de bord ceea ce am retinut cu privire la acest subiect.

Raspund la intrebarile care urmeaza:

Ce grup-tinta, din tara sau din strainatate, ar putea fi interesat de
aptitudinile mele?

(noteaza aici)



Care poate fi motorul meu economic?

(noteaza aici)

Mi-ar placea sa fiu salariat sau antreprenor?

(noteaza aici)

POZITIA MEA DE EXCELENTA

Completez, sub forma a trei sfere, pozitia mea de excelenta.



“PASIUNE

Ex.: 3 asculte,
2 transiite

(noteaza aici) \

/ POZITIA
[ [ DE
TALENTE | EXCELENTA |7 IETE
'Ea{ 2 asculta, | ~— T | By sefi, rnanagenl
\creathtate I" ' [noteaza aici |

m{m aicil \/ /



5. INVAT SA ASCULT

Nu poti invdta pe cineva ceva; poti doar sd-1 ajuti sd gdseascd rdaspunsul in el
insusi.

Galileo Galilei

Cursurile de formare au adesea teme precum ,,Afirmare de sine®,
,,Incredere in sine“ sau »Leadership“, desi nici una dintre aceste
competente n-ar putea sa-mi inlesneasca implinirea daca nu as avea, in
primul rand, capacitatea de a asculta. Aceasta calitate, daca ar fi antrenata,
ar putea sa modifice in bine viata mea, viata proiectelor mele si a planetei
mele... Daca ajung sa ma exprim fara sa-mi ascult glasul interior, voi
ajunge sa fiu un robot, o0 masinarie care repeta ce a invatat. Important este
sa fii atent la tine insuti, la ceilalti si la mediul in care traiesti. A-ti asculta
vocea interioara inseamna sa faci apel la ce ai invatat pana acum si sa
observi ce poate aparea bun din necunoscut.

Pentru a sti sa ascult pe altcineva, trebuie sa invat, mai intai, sa ma ascult
pe mine insumi. Este indicat sa acced la toate informatiile pe care le exprim
in mod constient sau involuntar: cuvinte, gesturi, comportament, taceri,
priviri. Trebuie, de asemenea, sa tratez cu atentie si ceea ce se intampla in
jurul meu.

Toate acestea au un sens si inlesnesc intelegerea unei realitati complexe,
gratie unei analize complete — cognitive, emotionale si senzoriale —, facand
apel la forme de inteligenta specifice care, impreuna, furnizeaza date
pretioase despre natura interactiunilor si a schimburilor dintre ele.



In primul rand, ascultarea diferitelor parti ale personalitatii mele imi
permite sa inteleg ce traiesc in mine insumi. Cu conditia sa le acord timp de
manifestare propriilor emotii, care au fost uitate, ca sa nu spun anesteziate.

Tmi ascult interlocutorul cu plicere

Daca ideile dezbatute cu cineva sunt numeroase, dar nu-mi provoaca emotii,
realizez ca o parte a personalitatii mele, puternic cognitiva, ma impiedica sa
observ ce se petrece in interiorul meu. O linistesc si-i cer sa lase dialogul sa
mearga pe fagasul lui.

Imi face plicere sd ascult pe cineva vorbind? De obicei, mi aflu in pozitia cuiva
care doreste sa asculte ce spune cineva sau a cuiva care vrea neaparat sa se
exprime? Macar s stabilesc, totusi, un echilibru Intre cele doud situatii. In
functie de zi, un dialog poate fi mai mult sau mai putin expresiv in ceea ce
priveste emotiile, sentimentele si afectele.

Emotiile sunt cele care anima o discutie, atunci cand imi intalnesc prietenii,
colegii sau clientii. N-ar putea sa se petreaca acelasi lucru atunci cand e vorba
despre un dialog interior?

Imi indrept atentia spre ceea ce este esential



Sa ma ascult presupune mai multa vigilenta decat sa ascult pe altcineva.
Aleg un moment potrivit pentru acest lucru, altfel nu voi reusi in intregime.
Cand ascultarea mea se manifesta cu intreruperi, ma aflu ori in miezul
gandurilor mele, ori doar le observ si sunt atent la senzatiile resimtite. Si-mi
concentrez atentia pe o durere de ceafa, sau pe o tuse indaratnica, sau pe
sentimentul de convorbire neterminata, in urma celui mai recent dialog
purtat la telefon.

In concluzie, Imi pun Intrebarea ce are nevoie mai mare de atentia mea, aici si
acum. Si, daca intervine ceva care ma impiedica sa-mi ascult emotiile, ma intreb
ce Tnseamna acest lucru. M-am saturat, oare, de aceasta perioada grea prin care
trec? Cum gasesc de cuviinta sa-mi exprim angoasele? Si daca ceafa era cea care
ma Impiedica sa-mi exprim gandurile?

Nu sunt emotia mea, dar sunt atent la ea

Pe acest traseu de autoascultare, ma las surprins de ceea ce ajunge in
constiinta mea si raman atent ca o pisica dupa ce a descoperit o gaura de
soarece. Indiferent daca sunt singur sau cu altcineva, incerc sa pastrez un
nivel consistent de atentie, pentru a imbogati momentul prezent si pentru a-
i conferi profunzime. Viata devine mai interesanta si mai motivanta atunci
cand o traiesc mai constient.

Cand sunt receptiv fie cu mine Tnsumi, fie cu un interlocutor sau cu un grup de
oameni, ascult fara prejudecati totul, fara a eticheta, si nu in mod aprioric.

Orice relatie este unica. Ea are o calitate emotionala specifica.



Cand ma aflu in fata cuiva, Incerc o combinatie de sentimente precum empatia,
simpatia, compasiunea si antipatia. Nimic nu ma obliga sa indur aceste emotii!
Doar le percep, stiind ca eu nu sunt aceste emotii. Din contra, ele imi transmit
informatii importante, pentru a-mi echilibra sistemul fizic si emotional.

In cautarea propriilor emotii

Ascultand-o pe Noémie, care are obiceiul de a vorbi tot timpul, imi dau
seama ca ea ramane in cognitiv, fiindca logoreea o impiedica sa traiasca
efectiv. In acest caz, munca mea consti in a-i oferi ajutor si-si exprime
sentimentele, ca sa poati iesi din blocajul in care se afla. Ii cer sa-mi descrie
cu precizie modul in care a trait experienta pe care mi-o relateaza. Dintr-
odata, incepe sa traiasca momentul evocat, cuvintele incep sa aiba
semnificatie, 1asand loc si ticerilor. Inainte, se gisea la limita
superficialitatii, iar acum a inceput si fie mult mai profunda. isi observa
peisajul interior si diferitele parti ale personalitatii, pe care le exprima. Isi
clarifica de la inceput confuziile si abordeaza problemele din alt unghi de
vedere. Tensiunile din corp i se reduc progresiv, in timp ce jena dispare.
Noémie a reusit sa-si impace dimensiunea spirituala cu propria reactie fata
de bani si de nivelul social al clientilor sai. Urmarind atent ce spunea, ma
interesa foarte tare sa-i simt cuvintele, tacerile, intonatiile si limbajul
nonverbal.



In functie de emotiile pe care le manifesti interlocutorul meu — pozitive sau
negative —, le identific si le domesticesc diferit, in functie de istoricul meu
familial, cultural sau religios. Daca acestea imi pot perturba judecata, in
ciuda vointei mele, nu ma pot impiedica, totusi, sa-mi observ propriile
reactii In fata fiecarei emotii in parte.

Barometrul emotiilor mele

Voi primi emotiile placute, ca, de pilda, bucuria, dorinta sau placerea, in
acelasi fel ca pe cele neplacute, precum frica, furia, tristetea? Ce ma
Impiedica sa traiesc senzatii pozitive? Ma simt atat de liber incat sa le
permit sa se exprime?

Imi traiesc din plin emotiile care-mi provoaca bucurie si pe care am putut mereu
sa le recunosc, fiindca am stiut sa-mi cultiv bucuria. Astfel, prin aceasta
atitudine, le resimt cu toata fiinta mea si mi le asum cu adevarat.

Daca nu ma simt 1n largul meu cand as vrea sa-mi exprim bucuria, cand as dori
sa vorbesc deschis despre dorinta mea fata de cineva sau cand as vrea sa impart
placerea cu cineva, trebuie sa invat sa adopt o postura de intampinare si sa fiu
capabil sa profit de tot ce-mi ofera viata. Daca sunt invaluit de un sentiment de
vinovatie, nu pot atinge starea de bucurie interioara.



La fel de fragilizat voi fi de rusine, o emotie complexa, care necesita mai multa
grija si rabdare, daca vreau sa scap de ea, fiindca se raporteaza, n aceeasi
masura, la ceilalti care te judeca si la tine insuti, care faci acelasi lucru.

Paradoxul unei emotii placute

Ma simt destul de confortabil cand primesc un semn de afectiune — de la
partenera mea, de la prieteni, de la colegi — si-i Ingadui sa se exprime?

Privesc cu luare-aminte n interiorul fiintei mele. Daca detectez o stare de
stinghereala, gasesc putere s-0 accept, ca pe toate celelalte emotii. Este o
chestiune care tine de constiinta, cdci, daca nu simt ce anume ma tulbura, nu pot
merge mai departe. Astfel, pot sa ma abtin s-o refulez, s-o dau la o parte, sa-i
intorc spatele, cum procedez atunci cand nu doresc sa vad o persoana.

Am nevoie de curaj, de forta si, posibil, de etica, pentru a continua cu acest
demers eliberator din ce n ce mai puternic, dar care necesita si 0 permanenta
vigilenta. Fara doar si poate, ar fi mult mai simplu sa aleg solutia cea mai usoara,
la nivelul efortului minim! Pe scurt, pentru a primi un semn de afectiune, am
nevoie de putina constiinta la inceput, apoi de practica si, in final, de vointa.

O emotie ascunde o alta emotie



Béatrice imi vorbeste despre dificultatile pe care le intampina, de a stabili
relatii cu copiii noului ei partener, mai ales cu cel mic, in varsta de 15 ani.
Isi exprima neputinta, desi are competente de terapeut. Tensiunile sunt atat
de mari Iincat nu mai vine acasa cu placere. O ascult povestind si o las sa-si
dea drumul emotiilor. Isi aminteste ca si ea a avut o perioada grea in
copilarie si, prin urmare, nu poate ramane indiferenta la ceea ce simte acest
adolescent. Isi doreste atat de mult ca el si se simta bine in casa ei, incat
exercita o presiune asupra lui, impiedicandu-1 sa se simta bine, exact asa
cum este el, cu lungile momente de joc pe calculator. Important, aici, este s-0
ajut pe Béatrice sa gaseasca legatura intre propria ei poveste din copilarie si
dificultatea de a relationa cu acest copil, sa faca o concesie si sa lase
lucrurile sa evolueze de la sine. Nici o clipa nu i-am judecat, pe ea sau pe
adolescentul In cauza; ea avea incredere in mine, iar eu eram curios sa
gasesc sursa tensiunilor, tinand cont de faptul ca Béatrice poseda calitati
relationale de invidiat.

Daca vreau sa fiu mereu liber, imi privesc frica in fata, ca pe
oricare alta emotie.

Cand emotiile neplacute se interpun

Daca interlocutorul meu 1si manifesta furia, chiar si la adresa mea, voi putea
ramane prezent si n asteptare? Acest lucru depinde de nivelul meu de acceptare
si, daca este cazul, 1i ofer posibilitatea sa si-o elibereze si sa vada ca aceasta
emotie a lui nu mi priveste. In acest fel, evit s intru Intr-un ciclu de violent,
care nu se va sfarsi niciodata si din care nimeni nu va iesi castigator.

* Pentru a fi detasat si a-1 insoti pe interlocutorul meu pe parcursul
exprimarii furiei, ma recentrez pe propria persoana si-l incurajez sa
ramana cu aceasta emotie la nivel verbal. i explic faptul ca nu-i va folosi la
nimic sa treaca la actiune, ci va adauga o dificultate suplimentara in



eliberarea acestei furii si chiar 1i va provoca un sentiment de vinovatie.

* O greseala des Intalnita este aceea de a crede ca o emotie precum frica,
furia sau ura poate fi inconfortabila. Singurul lucru care poate fi
incompatibil, daca exista asa ceva, este acela de a nu primi aceasta emotie
neplacuta asa cum vine ea, fara a o judeca, a o interpreta sau a o
conceptualiza.

* Nu frica este importanta, ci frica de frica. Aici trebuie multa atentie. Sunt
eu gata sa-mi vad emotia? O voi indura, voi reactiona, o voi goni? Aceste
intrebari sunt importante pentru mine, deoarece, daca vreau sa fiu liber,
trebuie sa privesc frica in fata, la fel ca pe toate celelalte emotii.

* Cand mi-e frica de partenera de viata, cercetez indelung aceasta stare si-
mi asum intreaga responsabilitate cand ma eliberez de ea. Cand mi-e teama
de seful meu, resimt emotia in corp, atat timp cat va fi nevoie. Cand teama
este de esec, ascult cuvintele care ma sperie, din interiorul meu. Cand
renunt la a mai iubi, privesc, simt, imi ascult teama si ma eliberez de ea,
pentru a iubi liber.

Tipuri de energie mobilizata pentru fiecare emotie



Bucure
Elituziasir

Optimism

Multumire

Plictis

Deceptie

Manie

Frica



Care este calitatea emotionala a ascultarii mele? Este ea usoara sau dificila,
placuta sau neplacuta, obisnuita sau diferita? Pentru a o privi mai clar in
mine insumi, sunt atent la ce resimt in corp, la starea mea de bine ca
localizare a tensiunilor sau a durerilor.

Pentru schimburi fructuoase

Atunci cand ma gasesc in fata interlocutorului meu, ma ajut de toate
simturile. Evaluez tot ce vad: expresia privirii sale, postura, gesturile, dar si
ceea ce-mi evoca felul sau de a se imbraca, stilul, originalitatea si culorile
hainelor sale... Ceea ce aud, ce-mi spune vocea lui, intensitatea ei, ritmul
verbal, modulatia cuvintelor...

Se Intampla ca persoana respectiva sa emane mirosuri placute sau neplacute. In
loc sa ma las tentat de a o judeca, accept acest lucru ca pe o sursa de informatii
utile.

De asemenea, pot sa profit de ceea ce se intampla Tn jurul nostru. Ce distanta ne
separa? Ce se petrece diferit, insolit, nou, care sa-mi incite curiozitatea si sa
foloseasca relatiei noastre?

Psihologul american Milton Erickson avea obiceiul sa utilizeze in folosul
pacientilor sdi absolut tot ce se prezenta in campul sau de perceptie. E randul



meu sa-i urmez exemplul, sa fiu deschis spre ce se intampla, fara apriorism, sa
intampin toate informatiile cognitive, emotionale, senzoriale si intuitive.

Imi verific al saselea simt — intuitia

In afara de cele cinci simturi — auzul, gustul, mirosul, pipaitul, vazul —, ma
servesc de intuitia mea, in sensul ca participa si ea cand ascult pe cineva.
Fara sa fim toti constienti de acest lucru, posedam perceptii senzoriale si
extrasenzoriale asupra evenimentelor. Astfel, intuitia ne invita sa primim
informatii mai putin masurabile, dar uneori foarte utile, chiar
determinante, pentru a raspunde la o intrebare, pentru a rezolva o
problema, o dificultate.

Cum ma voi sprijini pe intuitie? Va reusi ea, prin natura ei, sa ma ajute sa reduc
riscul de a ma insela? In orice caz, nu detin neaparat un adevir, asa Incat ceea ce
percep ca fiind extrasenzorial poate fi, fara ca eu sa-mi dau seama, o interpretare
facuta de o parte a personalitdtii mele. Asadar, imi invit interlocutorul sa-mi
accepte intuitia si sa verifice daca este ceva ce are sens pentru el.

Fiecare, mereu, are libertatea de a-mi lua in considerare sau nu propunerea
intuitiva. Daca nu mi-am stabilit ceva special referitor la celalalt, vreun proiect,
atunci nu exista nici un risc major. In orice caz, Tmi asum riscuri in fiecare zi,
cand fac o alegere, chiar si una dintre cele mai anodine.

Incepand de astizi, ma antrenez In a-1 asculta pe celilalt, rimanand, in acelasi
timp, Tn contact cu mediul meu inconjurator si cu mine insumi, fara sa ma
limitez la corpul meu si la sensibilitatea mea. Intr-adevar, daci-1 ascult pe
celalalt fara sa ma ascult pe mine, imi va lipsi acea informatie care-mi aduce
aproape unul dintre cei trei poli de interes. Binelnteles, 1l pot asculta pe celalalt
si mediul inconjurator, fara sa ma iau Tn seama pe mine. Teoretic, este posibil,



dar acest demers nu va fi validat de ceea ce simt eu. In fine, pot sa-1 ascult pe
celalalt si pe mine Tnsumi, ceea ce face, de fapt, un profesionist, si ceea ce deja
functioneaza, insa aceasta situatie nu ia in calcul mediul Tnconjurator.

Un anumit limbaj emotional

Intuitia este o invitatie la ascultarea perceptibilului, dar, mai ales, a
imperceptibilului; un prilej de a-ti crea propriul fel de ascultare a celuilalt,
plecand de la sine, si de ascultare a ta, plecand de la celalalt; un fel de a
vedea lumea asa cum este ea, nu o versiune a mea personala, asa cum scria
poetul Paul Eluard: ,,Nu trebuie si vid realitatea asa cum sunt eu“.

Aceasta perceptie soseste printr-o senzatie diferita si care, la inceput, ma
surprinde cu o informatie venita din alta lume, care vrea sa-mi spuna ceva.
Simt ca sunt in afara universului meu cotidian, cognitiv si rational. Ma aflu
Intr-o lume emotionala si simbolica, o lume care nu se lasa cantarita usor,
dar care este bogata in adevar si In sens.

Intuitia este formulata printr-un cuvant, printr-o cifra sau printr-o fraza care se
impune cand Tmi pun intrebari, cand trebuie sa iau o decizie, sa fac o alegere sau
sa gasesc un raspuns. Uneori, se exprima printr-o imagine care-mi trece prin
minte si care nu are nici o legatura cu ceea ce se petrece. Marturisind-o
interlocutorului meu, acesta imi poate confirma sensul si pertinenta ei.



Clotilde are 50 de ani si este medic generalist de formatie, responsabila de
comunicarea stiintifica pentru o marca de cosmetice.

Intr-o seard, cdnd m-am intors acasd, mi s-a pdrut cd in bucdtdrie nu era
curdtenia impecabild care-mi pldcea mie. M-am enervat brusc, am incercat sa
exprim acest lucru in fata fiului meu, iar acesta a avut o reactie extrem de
violentd. Cu sigurantd, el fdcea eforturi s ma multumeascd, insd eu nu
observam deloc acest lucru. Dintr-odatd, si-a strans lucrurile si a plecat de
acasd. Nu a vrut sd-mi vorbeascd, a trantit usa, pdrdsind casa, intr-o vineri
seara, la ora 19, din cauza unei bucdtdrii neingrijite! Cand a plecat, am putut
asculta, fdrd sd intru in panicd, atdt furia mea, cat si a lui. Am reusit sd-mi las
ingrijorarea deoparte, gandindu-md cd avea 19 ani, cd era doar o ceartd si ca
avea sd doarmd, probabil, la un prieten. Am adoptat o atitudine de ascultare:
fiul meu este un adolescent de 19 ani, care locuieste cu o femeie de 50 de ani, si
ei doi vad lucrurile diferit. Trebuia, prin urmare, sd fac un compromis. Am
inteles ca sosise timpul sd-si inchirieze o locuintd impreund cu alti tineri, cd
avea vdrsta optimd pentru a pdrdsi cuibul. Acest gand m-a fdcut sd-i trimit un
SMS si, in nici o ord, s-a intors, cerdndu-si scuze pentru modul in care plecase
de acasd.

Punctul de vedere al coach-ului

Stagiul ,,Fundamentele inteligentei emotionale“ permite urmarirea unui
demers de dezvoltare personala, pentru stapanirea mai buna a emotiilor. Se
lucreaza cu anumite reflexe de distantare, pentru a fi mai putin coplesiti.
Emotiile noastre sunt folosite ca instrumente de dezvoltare, pentru
adoptarea unei noi atitudini in viata personali si profesionala. In fata unei



relatii conflictuale simulate, fiecare isi asculta furia si evita panica.

Se intampla frecvent ca o emotie sa protejeze o alta emotie, mai profunda si,
uneori, mai dureroasa. Mania este mascata de lacrimi pentru ca, in
Occident, nu este bine vazut ca o femeie sa-si exprime acest sentiment, la fel
cum frica este adeseori mascata, la un barbat, de furie. Cand initiem un
dialog cu tristetea, o emotie care se afiseaza sub forma de lacrimi,
descoperim aici, uneori, o veche revolta neexprimata.

Furia poate dezvalui, de asemenea, ca o parte din sine are nevoie sa fie
ascultata si respectata, pentru ca o durere sa fie, In sfarsit auzita si
eliberatd. Intr-un sens, furia protejeaza aceasta parte, dar, in acelasi timp,
ea impiedica dialogul cu celelalte parti suferinde ale unei personalitati.



In prima zi din sdptamana, invit si-1 ascult pe celilalt, fiind atent la
persoana lui, la privirile, la cuvintele, la modul lui de a vorbi, la miscarile
lui. La sfarsitul zilei, imi notez observatiile in jurnalul de bord. Ascult fara
sa reactionez, ramanand intr-o completa si binevoitoare deschidere. Daca n-
am remarcat nimic, continui ascultarea, gasind noi surse de informare.

Am voie sa-i adresez intrebari interlocutorului. Daca nu simt nevoia sa fac acest
lucru, reiau practica de ascultare, pana ajung s-o stapanesc. La fel de bine pot sa
ascult, reformuland ce am inteles, la fiecare trei fraze. Si, cand ziua s-a sfarsit,
scriu 1n jurnalul de bord ce am remarcat, ce a fost usor si ce nu. Ma felicit ori de
cate ori Tnregistrez un progres.

A doua zi, ascult ce se petrece in mine, in timpul discursului interlocutorului
meu. Ce resimt? La ce ma gandesc? Ce idei imi trec prin cap? Ce credinte
se afla in spatele dialogului meu interior? Sij, la fel ca in prima zi, imi notez
in jurnalul de bord ceea ce am observat ca se petrece in mine.

A treia zi, fac un efort special pentru a fi atent la ce vine spre mine din
mediul care ma inconjoara. Nu conteaza despre ce e vorba: un zgomot
surprinzator din strada, un obiect dintr-o sala de conferinte sau din casa
mea, o culoare care-mi atrage atentia, un gust special... La fel, scriu in
jurnalul de bord ce s-a intamplat, iar, daca nu s-a intamplat nimic deosebit,
nu e nici o problema. Imi ofer posibilitatea de a relua exercitiul peste o zi
sau doua.

In ultimele zile ale saptamanii incep antrenamentul pentru ascultarea



simultana a doua surse de informatii, chiar trei, daca e posibil. Nu caut
rezultate imediate, ci doar ma las surprins de fapte prezente. Orice s-ar
intampla, important este sa participi!

Voi mai avea ocazii sa dezvolt aceasta competenta mai tarziu, ori de cate ori
voi dori. Pentru a atinge un nivel inalt de ascultare, este nevoie de mai multi
ani, asa ca voi continua, pentru ca tot ce conteaza este sa-mi imbunatatesc
practica, pentru a obtine o calitate mai buna a ascultarii.



6. CUM SA FIU EU INSUMI CU CEILALTI?

Singura cale pe care existd o anumitd sperantd pentru un viitor mai bun al
umanitdtii este aceea a cooperdrii si a parteneriatului.

Kofi Annan

In inteligenta emotionald, ma bazez pe interlocutor pentru a ma redefini si
recrea, pentru a invita sa fiu eu insumi. Imi exprim ideile, emotiile si
valorile fara nici o obligatie fata de grupuri sau persoane importante pentru
mine. Astfel, aceste relatii imi dezvaluie o modalitate autentica de a fi eu
Insumi si ma ajuta sa ma cunosc. Competentele mele se sprijina pe
aptitudinea mea de a construi relatii sincere si profunde cu ceilalti, de a
manifesta o ascultare veritabila si a ma confrunta cu cineva intr-o maniera
directa si cordiala.

Dar cum sa ma construiesc si sa progresez — prin intermediul relatiilor
personale sau profesionale — si sa fac In asa fel ca si celalalt sa se
construiasca si sa progreseze odata cu mine? Concentrandu-ma pe
asteptarile acestuia, pe nevoile sau pe cerintele lui, pun in valoare hotararea
celui sau celei care vreau sa fiu in aceasta confruntare, in completare cu
conceptia mai mult sau mai putin normativa a unei relatii sociale.



Cand fac inapoi cativa pasi, pentru a ma observa mai bine, ma intreb daca
am dezvoltat relatii autentice cu mine insumi, de stima si de incredere in
sine. Imi acord suficient credit, am un sentiment de siguranta in ceea ce
priveste propriile decizii? Procedand astfel, am toate datele pentru a-mi
linisti sistemul intern, pentru a stabili relatii armonioase cu diferitele parti
ale personalitatii mele si un echilibru stabil, in sensul in care sunt in
Intregime prezent in mine insumi, oricare ar fi emotiile pe care le incerc.

Sistemul nostru intern

Pentru omul de stiinta Joél de Rosnay, abordarea sistemica reprezinta ,,un nou
mod de abordare, ce permite organizarea cunostintelor, in vederea obtinerii unei
eficacitati superioare de actiune®.

Aplicata inteligentei emotionale, teoria sistemelor sau abordarea sistemica
permite integrarea gandurilor, a credintelor, a sentimentelor, a emotiilor, a
atitudinilor si a comportamentelor noastre pentru a spori performanta actiunilor
noastre.

Sistemul nostru intern face tocmai acest lucru: rezoneaza intre ele multiplele



noastre fatete emotionale, cognitive si corporale, In scopul armonizarii intuitiei,
a gandurilor si a faptelor noastre.

Imi accesez propriul sistem intern

Prima intrebare pe care mi-o pun este daca sunt constient de sistemul meu
intern

Pentru a afla acest lucru, spre exemplu, interoghez partea personalitatii
mele care-i raspunde partenerei mele de viata atunci cand imi cere sa-i fac
un serviciu. Ce parte 1i raspunde, insa, copilului meu, atunci cand ma
intreaba ceva? Ce parte din mine este prezenta cand o persoana imi ignora
salutul? Cine exprima furia, cand nu sunt de acord cu ceva? Ce parte a
personalitatii mele 1i spune cuiva: ,, Te admir pentru curajul tau de a spune
adevarul“?

Sa am relatii autentice cu mine insumi constituie preambulul construirii de relatii
interpersonale, acele legaturi pe care le tesem cu cei din jurul nostru. Daca nu fac
asta, 1l voi lua pe celilalt drept cine nu este. Il voi privi prin filtrele, prin
deformarile si prin ranile mele:

« filtrele senzoriale si emotionale, care nu-mi dau voie sa examinez o parte a
realitatii, cea care-mi provoaca teama;

« filtrele morale, care aplica o judecata de valoare asupra existentei mele si
ma limiteaza la notiuni precum binele si raul;

* filtrele culturale, care ma fac sa vad realitatea mai degraba cartezian,



decat s-o descopar de o maniera sistemica si globala.

Astfel, avand in vedere ca fiecare poseda filtre, ar fi de preferat sa le
cunoasca inainte de a construi o relatie durabila.

Relatiile se fac si se desfac incontinuu, pentru a-mi permite sa
devin eu Insumi, sa fiu profund si adevarat.

Deturnarea propriului sistem intern de la confuzie

Relatiile se fac si se desfac incontinuu, pentru a-mi permite sa devin eu
insumi, sa fiu profund si adevarat. Ele sunt facute cu scopul de a ma ajuta
sa construiesc versiunea cea mai elevata a spiritului meu, de o maniera
continua. Nu exista sfarsit, nu ma voi opri niciodata din schimbare, din
evolutie, din complexificare.

Important este sa nu astept sa ajung la perfectiune pentru a ma aprecia asa cum
sunt, fiindca altfel voi progresa in dificultate si in suferinta. Sa am relatii cu mine
insumi, sa stabilesc corespondente fluide intre partile personalitatii mele
inseamna sa deturnez sistemul meu interior de la confuzie. Identific diferitele
parti care se manifesti si relatia pe care o Intretin cu acestea sau nu. In caz
contrar, ITnseamna ca anumite parti imi dirijeaza viata.

Sistemul meu interior este in simbioza cu emotiile mele



A doua intrebare pe care mi-o pun este in ecou cu cea care se refera la
interioritatea mea.

Ma intreb daca am relatii cu cei din jurul meu, apoi verific la ce nivel sunt
legaturile dintre mine si ceilalti si daca au profunzime si autenticitate. Este
posibil sa impartasesti aceleasi valori cu toata lumea? Daca acestea depind
de personalitatea fiecaruia, pot imbunatati o relatie, facand eu primul pas!

Cand sunt 1n legdtura cu cineva, cercetez daca exista presiuni exterioare. Sunt
centrat suficient pe mine Tnsumi, pentru a-l asculta pe celalalt, oricare ar fi starea
sa emotionala?

Invat si stabilesc o democratie internd, n care fiecare dintre partile personalititii
mele se exprima liber si este bine primita. Asa gasesc forta si maturitatea
necesare pentru a asculta fiecare persoana din jurul meu care simte nevoia sa se
exprime, care vrea sa fie Tnteleasa si doreste sa i se Tmpartaseasca punctul de
vedere.

Un lucru important este sa-mi permit mie insumi sa-mi rezolv o mare parte
dintre conflictele personale prin intermediul structurii mele emotionale. Acest
procedeu este mai accesibil pentru moment si nu ma obliga sa solicit ajutorul
altcuiva pentru a-mi rezolva problemele prezente si viitoare.

Povara trecutului



Patrick vine la consultatie ca sa-l ajut sa gestioneze stresul de la serviciu,
care este din ce in ce mai mare. Simte o presiune la nivelul inimii, dar
nenumaratele analize medicale arata ca este sanatos din acest punct de
vedere. Pe de alta parte, este pe cale de a se desparti de partenera si doreste
sa profite de aceste sedinte de coaching, pentru a merge mai departe pe noul
sau drum.

Dupa patru sedinte, realizeaza ca furia lui este legata de relatia exclusiva pe
care o0 are cu mama sa, relatie in care se simte prizonier. Dupa ce a
constientizat acest lucru, nu se mai simte furios.

Pe parcursul celei de-a sasea sedinte, exploram un sentiment de vinovatie pe
care-l manifesta printr-o expresie recurenta: ,,Nu sunt nimic!“ Aprofundam
aceasta perioada actuala de depresie si descoperim o legatura intre aceasta
si depresia tatalui sau.

In a zecea sedintd, Patrick devine constient de pierderea fratelui siu
geaman, iar aceasta reprezinta punctul de plecare al vinovatiei pe care o
Incearca. Mai tarziu, intelegem ca acest sentiment joaca un rol important in
nivelul sau de stres, resimtit la serviciu. Aceasta experienta arata cum o
stare de stres aparent poate ascunde un sistem de protectie exprimat prin
furie, amplificat de relatia cu un parinte.



In inteligenta emotionald, nu aparentele fizice primeaza, ci binele meu
emotional, care-mi dicteaza comportamentul si conceptia asupra unei
relatii. Daca eu consider ca nu sunt separat de ceilalti si, cu atat mai putin,
de cei care conteaza In viata mea, este evident ca miezul angajamentului
meu contine cautarea autenticitatii.

Eu sunt ceilalti, si ceilalti sunt eu!

O relatie bazata pe autenticitate imi permite sa devin eu Insumi, sa evoluez
si sa ma implinesc. N-am verificat acest lucru atunci cand am de-a face cu o
persoana fericita? N-am fost atins de fericirea acesteia, intr-un mod sau
altul? Daca intretin relatii profunde cu persoanele din jurul meu, acestea
din urma, prin ricoseu, ma incita sa am relatii de acelasi gen cu mine
Insumi.

Este important sa nu trisez vizavi de celalalt si sa-mi asum responsabilitatea
de a fi exact cine sunt.

Raman la ipoteza, verificata de nenumarate ori, ca nu sunt separat de
ceilalti.

Astfel, in cunostinta de cauza, emit asertiunea: eu sunt ceilalti, si ceilalti
sunt eu.

Experimentez noi atitudini



Ce-as putea face, daca am obiceiuri pe care as dori sa le inlocuiesc, pentru
a-mi imbunatati si imbogati relatiile?

Imi dau seama ca nu las prea mult spatiu pentru celalalt in conversatii, ca
am tendinta de a ma exprima generalizand, ca sa nu ma implic, sau ca
idealizez ce trebuie sau ce ar trebui facut.

Daca sunt curios din fire, obisnuiesc sa-i pun intrebari celuilalt. Tinand cont de
ce-mi doresc, Tmi ascult mai mult interlocutorul si apreciez efectul produs asupra
calitatii comunicarii dintre noi. Studiile arata ca un individ asculta in medie 17
secunde, Tnainte sa-i intrerupa discursul celuilalt si sa-si expuna propriile idei.
Acum ascult mai mult de doud minute, Tnainte si intervin. Incepand de méine, in
timpul pranzului sau la o cafea cu un prieten, voi observa cat timp voi pune
intrebari si cat timp voi asculta. Daca timpul in care vorbesc este echivalent cu
cel in care ascult, imi indrept atentia spre calitatea discutiei. Am o ascultare
verbala sau emotionala? Am surprins emotii care ma contrariaza?

Folosesc rareori in conversatii pronumele nehotarat ,,cineva“ sau pronumele
personal ,,noi“, desi mie, unuia, mi se pare ca le utilizez chiar prea mult. Acestea
sunt utilizate Tn mod curent Intr-un context general si nu permit mereu
implicarea personala. In urmatoarele zile, voi face un efort si, cu prima persoana
cu care voi discuta, voi trece de la generalizare la o descriere vie si precisa. De
exemplu, voi spune: ,,Rémi, Claudia si eu am reusit instruirea®, in loc de: ,,Noi
trei am reusit instruirea®.

Tmi indepartez din vocabular expresii cum ar fi ,trebuie sa...“ ori ,,eu trebuie
sa...“, forme de idealizare, care plaseaza actiunile in pozitia de a fi indurate, in
loc si fie indeplinite. Imi exprim pe loc alegerile si impartisesc ce triiesc. De
exemplu, ,, Trebuie sa lucrez, ca sa-mi castig existenta“ va fi Tnlocuit de ,,Am
hotarat sa lucrez mai mult, pentru a-mi oferi casa la care am visat inca de la o
varsta foarte frageda“.



In loc sa ma las definit de altcineva, imi incurajez interlocutorul sa se defineasca
pe sine. Cand Tmi spune, despre o terta persoana, ,,Ma tot judeca®, 1l rog sa-mi
spuna in ce fel s-a simtit judecat.

Schimb strategiile, in functie de situatiile cotidiene

Ma implic in patru tipuri de situatii relationale si fac un efort, pentru a
observa cum reactionez cand cer cuiva ceva, cand dau ceva, cand primesc
un cadou sau cand refuz pe cineva.

1. CER CUIVA CEVA

Cu prima ocazie cand 1i voi cere ceva partenerei mele de viata, unui coleg
sau copiilor mei, voi controla daca e vorba de exigenta, mai degraba decat
de recomandare. Si, daca hotarasc sa-mi petrec timp cu unul dintre oamenii
dragi mie, in loc sa-i spun: ,,Vorbim maine despre proiectul nostru“, optez
pentru intrebarea: ,,Esti de acord sa facem o pauza si sa vorbim in liniste
despre proiectul nostru?“

2. iI FAC UN DAR CUIVA

Cand 1i fac un cadou cuiva, astept vreun compliment sau ceva in schimb?
Pot accepta ideea ca nu-i este pe plac cadoul meu, fara sa ma simt respins?
Ce simt, cand fac un dar? Placere sau neplacere? Exista o diferenta intre a
impune si a oferi. Persoana din fata mea percepe acest lucru, chiar daca nu-



si da seama. Fara a Iincerca sa schimb ceva cu orice pret aici, sunt atent la
modul in care dau bani, fac un cadou de aniversare sau ofer un suras.

3. PRIMESC CEVA

A da si a primi sunt acte fundamentale ale unei relatii. Observ astfel si
modul meu de a primi. Ce simt, cand primesc felicitari, un cadou sau, pur si
simplu, salutari calduroase de la un coleg? Cum il percep pe celalalt, cand
imi ofera ceva? Este placut sau neplacut pentru mine acest lucru?

4. INVAT SA SPUN NU

De cele mai multe ori, este dificil sa refuzi, sa-ti asumi riscul de a spune nu,
cand o persoana iti cere ceva. Pot sa resping o propunere in mod direct fara
sa fiu atent la felul in care va fi primit raspunsul meu sau pot sa accept, ca
sa nu-mi vexez interlocutorul si, in final, sa se simta lezat. Pentru a avea o
atitudine autentica, ma preocup de modul in care inaintez un raspuns
negativ si urmaresc, in mod deosebit, ceea ce simt si ce va spune
interlocutorul meu.

Sa stii sa faci un schimb

Agnes, mama celibatara, avea probleme cu fiul ei adolescent, cand a inceput



sa se impuna si sa-si exprime propriile nevoi. La inceput, acesta manifesta
un comportament destul de violent, pentru ca nu era obisnuit sa-i respecte
mamei sale spatiul vital. Dupa cateva luni tensionate, am incercat sa
construim un cadru al acestei relatii conflictuale si sa procedam de asa
natura incat tanarul sa capete consideratie pentru mama sa. Lucru dificil
pentru cele doua persoane, care se aflau pe cale sa piarda o situatie
cunoscuta lor, dar si pe cale sa castige un nou spatiu pentru una dintre ele si
un nou inceput pentru cealalti. In cadrul unei sedinte, fiecare si-a exprimat
dorintele, traducandu-le in cereri precise, formulate pe o foaie de hartie.
Aceasta marturie scrisa a devenit noul cadru relational intre 0 mama si fiul
ei.

Pentru a stabili o relatie de cuplu durabila, autorul si consilierul conjugal
american Gary Chapman propune cinci limbaje de creare, de dezvoltare si
de mentinere a iubirii.

1. Cuvinte valorizante Fii valorizator, amabil, incurajator: ,,Mi-e bine cu tine
2. Momente de calitate  Traieste momente 1n doi, pentru a Impartasi o experiel
3. Daruri din devotament Daruieste prezenta ta, fii acolo cand partenerul sau pai
4. Mici servicii Gateste, pune masa, spala vasele...

5. Atingere fizica A-i atinge corpul inseamna a-i atinge fiinta Tntreaga. |



Initierea si imbogatirea de noi relatii

Observ ceea ce simt cand imi creez o relatie noua, amicala sau profesionala.
Bineinteles, niciodata nu stiu cum va evolua ea de-a lungul vremii sau daca
nu se va sfarsi repede. Traim vremuri In care timpul ne lipseste si In care
stresul este omniprezent.

Aceste conditii nu sunt tocmai propice pentru a-ti face cunostinte! Totusi,
pentru a trai noi experiente, pentru a cunoaste feluri de a fi neasteptate,
pentru a intra In contact cu alte culturi, am nevoie de aceste relatii.

Exista o diferenta intre a face cunostinta cu cineva si a crea o relatie de incredere
cu o persoana. A face cunostinta se inscrie intr-un timp limitat, cu ocazia unei
serate, a unei expozitii, a unei conferinte, a unei iesiri la cinema... Dimpotriva, a
stabili o relatie Tnseamna sa intalnesc o persoana cu care doresc sa Impartasesc
ceva ce conteaza pentru mine.

Relatiile mele ma ajuta sa evoluez pozitiv

Stiu sa respect si sa fac sa mi se respecte valorile, sa mi se aprecieze
inteligenta emotionala, sa se {ina cont de gusturile si de hobby-urile mele...
Ca sa-mi constitui o retea relationala, ma ajuta competente cum ar fi
cunoasterea si stima de sine, faptul ca stiu si ma afirm si si ma realizez. Ti
voi atrage pe cei sau pe cele care vor simti In mine un nivel de integrare si
de coerenta. Astfel, posed toate atuurile pentru a intalni persoane care ma
vor placea si pentru a construi relatii cu ele.



* Acest lucru va constitui, de asemenea, garantia evolutiei mele, incitarea de
a ma indeparta de cunostinte vechi, pentru care nu mai am empatie,
constientizarea nevoilor suplimentare, a experientelor noi sau a intalnirilor
care-mi pot imbogati fiinta. Pe de alta parte, daca nu am incredere in mine
sau nu ma realizez In activitatea mea, va fi mult mai greu sa creez relatii de
calitate si voi fi mai putin deschis catre lume.

* Pe masura ce anii trec, relatiile mele vor deveni evolutive. Uneori, o
evaluare este bine-venita ca sa traiesc prin mine insumi acest proces de
dezvoltare personala.



Conflictul este o situatie necesara si inevitabila In construirea relatiilor.
Oricare ar fi miza, am dreptul si chiar datoria de a-mi exprima punctul de
vedere, lasandu-1 si pe interlocutorul meu sa procedeze la fel.

E posibil sa-ti schimbi punctul de vedere!

Sa te fixezi pe pozitii, sa incerci sa eviti o situatie conflictuala cu orice pret,
indiferent daca ai sau nu dreptate, inseamna sa ignori reprezentarea lumii,
pe care fiecare si-o apara. In loc de aceasta atitudine, mai degraba voi
asculta peisajul emotional al interlocutorului meu, decat sa ma las cuprins
de manie impotriva lui.

A fi In legdtura cu cineva nu e niciodata sinonim cu sardcirea afectiva sau
intelectuald, daca iau decizia de a evolua, in urma experientelor noastre
reciproce.

La modul general, imi fac un obicei din a-mi exprima emotiile, pentru a ramane
eu Insumi Tnainte, in timpul si dupa o situatie de conflict. Dupa aceea, verific
daca nu i-am pus cumva o eticheta celuilalt sau nu am facut ceva in detrimentul
meu. In fine, ma gandesc dacd ma autorizez si raspund ,,da“ sau ,,nu“, din
punctul meu de vedere.

Nu fac pe nimeni responsabil de problemele mele, dar profit de acestea din urma
pentru a repera si a elibera declansatorii emotionali. Daca ma insel, declar acest



lucru cat mai repede cu putinta, pentru a mentine increderea dintre noi.

Intr-un context profesional, obisnuiesc sa raspund Intrebarilor si criticilor care-
mi sunt adresate. Cand un coleg imi cere sa redactez o minuta in urma unei
intalniri, confirm ca voi face acest lucru, spunandu-i: ,,De acord, fac eu acest
lucru, pentru sedinta de astazi®“. Dacd ma critica, spunandu-mi: ,,Dar tu nu te
prea descurci la redactarea de texte®, 1i comunic faptul ca am receptionat ce a
spus, cam asa: ,,Doresti sa reformulez un paragraf pe care nu-l intelegi?“

Sa ma cunosc pe mine insumi, sa am stima de sine, sa ma realizez si sa ma
afirm — aceste competente ma ajuta sa-mi formez o retea relationala.

Conflict si emotii

In cadrul unui seminar, ficeam un exercitiu bazat pe intuitie. Fiecare grup
era format din trei persoane, care jucau rolul clientului, al terapeutului si al
observatorului. Deodata, instructoarea a venit spre grupul nostru si mi-a
spus: ,Nu faci bine“, referindu-se la modul in care realizam exercitiul in
rolul terapeutului.

Imediat, am resimtit un amestec de vinovatie si de furie. Vinovatie fata de
participanta care juca rolul clientei, pentru ca nu facusem exercitiul cum
trebuia, si furie la adresa instructoarei. M-am tras deoparte cateva minute,
ca sa explorez ce se petrecea in mine, apoi am revenit la grup, ca sa-mi
exprim sentimentele si ceea ce traisem cu aceasta ocazie.

Era evident ca instructoarea nu-mi lasase timpul necesar pentru a ma



consulta cu cei din grupul meu, cum faceam de obicei la seminarul
respectiv. Mai tarziu, vorbind cu cei doi parteneri de experiment, mi-am
putut elibera trei emotii: frustrarea, furia si vinovatia.



Pascal are 53 de ani si lucreaza intr-o banca de origine anglo-saxona, in calitate
de consilier pe probleme de criminalitate financiara. Trebuie sa implementeze
procedurile noi si si le integreze Intr-un grup de trei sute de colaboratori. In anul
2011, a inceput sa urmeze un ciclu de formare 1n inteligenta emotionala.

Practic inteligenta emotionald la locul de muncd, pentru cd este una dintre
conditiile reusitei mele in aceastd functie. Sunt un mediator, intr-un fel, care
rezolva conflictele, pentru cd postul meu imi cere sd md impac bine cu toatd
lumea.

Conform eneagramei (un sistem psihologic despre cunoasterea de sine,
cunoasterea altora si evolutia personald, pentru munca in colectivitate), sunt
tipul 9. Exact cel care rezolva conflictele! Fundamental, am o atitudine naturald
de mediator. Fiecare are o opinie, o atitudine, unii nu suportd acest lucru;
pentru mine, este o chestiune complet naturald. Ceea ce nu inseamnd cd nu sunt
un tip conflictual! Dacd trebuie sd fiu in conflict cu cineva, voi fi. In schimb,
serviciul md pune in postura de a md impdca bine cu toatd lumea — conditie
necesard reusitei mele.

Trebuie sd le ,,vand“ colegilor beneficiile pe care le vor avea de pe urma a ceea
ce le cer, trebuie sd accepte un nou mod de lucru.

Printre frazele de impotrivire, pe care le-am auzit de zeci de ori, persoana cu
care discut imi spune cd are foarte mult de lucru, cd este coplesitd, cd nu va face
fatd... De fiecare datd, rdspund cd inteleg, fiindcd nimeni nu recunoaste aceastd
stare de spirit in mediul profesional, nu-i acordd credit cuiva care-si exprimd
descurajarea sau care nu ajunge sd pund in practicd tot ceea ce i se cere. De
altfel, acolo unde lucrez, salariatii sunt supusi unui regim dur... Aceastd bancd
se numdrd printre societdtile care nu recunosc dreptul oamenilor de a-si
exprima emotiile. Dar, prin intelegere, mai iau o gurd de aer si simt cd nu sunt
agresati o datd in plus. Nu cd ar insemna mare lucru, dar conteaza!



Punctul de vedere al coach-ului

Inteligenta emotionala reprezinta un soclu care ne permite sa actionam in alt
mod, sa relationam lucrurile Intre ele, pentru a le Tntelege mai bine, sa Invatam
sa ne conectam conceptele la emotii, sa dialogam cu ele si sa le fim
recunoscatori. Este o aptitudine sa te sprijini pe propriile emotii, sa te servesti de
ele, sa le multumesti si sa comunici cu ele.

Cand Pascal vorbeste despre eneagrama, este cazul sa explic faptul ca inteligenta
emotionald nu este o metoda. Insotesc si antrenez multi experti in modelul lor de
dezvoltare personala sau terapeutica. Acesti specialisti vin sa se pregateasca
pentru a-si Intdri, a-si mobiliza si a-si afirma competentele emotionale. Exista o
complementaritate foarte naturala intre modelele, metodele si competentele
inteligentei emotionale, intre a sti ce sa faci si a sti sa fii, intre un model formal
si o atitudine informald. Intr-adevir, de cum 1i dau o forma fiintei mele, o si
pierd, instantaneu.

Faptul de a fi prezent in emotiile mele nu exclude nimic din capacitatea mea de a
ma confrunta cu o situatie, cu o persoand, cu o idee. Aceasta punere fata-n fata
se poate face fara violenta, fara a-l judeca si fara a-1 devaloriza pe celalalt. Cand
imi exprim punctul de vedere asupra unei probleme, pot sa fac asta in doua
feluri: fie sa-i spun celuilalt ,,Gresesti, eu am dreptate®, fie sa-i explic punctul
meu de vedere, fara a-l critica pe al sau. La fel, la nivel fizic, pot sa ma apar in
fata unui atac, fara sa caut sa-l1 umilesc pe cel din fata mea. E suficient sa-1
impiedic sa ma raneasca si sa evit sa-i raspund tot cu violenta.

Notiunea de rezistenta nu exista Tn vocabularul nostru. In inteligenta emotionala,
vorbim despre protectie, un termen care nu provoaca nici un fel de violenta, ci
este un act, o atitudine centrata pe persoana care are nevoie sa se protejeze.



Fiecare are dreptul si datoria de-a se proteja, nu neaparat de-a rezista. Rezistenta
este o reactie, In timp ce protectia este un raspuns. In marturisirea de mai sus,
colegii lui Pascal sunt deja supraincarcati de munca lor, si este legitim sa incerce
sa se protejeze.



Am relatii consistente si sincere cu persoanele din jurul meu?

Imi pun urmatoarele intrebari, ca sa stiu daca ma cunosc si daca relatiile pe
care le voi crea au sanse mari sa evolueze:

Sunt nelinistit, Increzator, ingrijorat, linistit, agitat sau bucuros?

* Sunt atras de valori precum libertatea, nonconformismul, creativitatea sau
de valori ca securitatea, ordinea, rationalitatea?

* Aceste valori reprezinta un obiectiv in viata, sinonim cu o regrupare de
persoane competente, sau o credinta in mine insumi, mai presus de orice?

* Principiile mele sunt: Sa fac mereu mai mult decat trebuie? Visurile mele
neimplinite provoaca cele mai neplacute aventuri? Nimic nu merita o
initiativa personala?

Ce-mi place in viata?

* Astept mai multa liniste sau mai multa aventura?



* Contez pe mai multe relatii sau pe o mai buna cunoastere a propriei
persoane?

* Sper sa fac mai mult sport sau sa merg mai des la cinema?

w

* Care sunt principalele mele vulnerabilitati: o teama de nesiguranta
incertitudine, impulsivitatea sau vointa de a ajuta pe toata lumea?

si de

b

* Gandesc intr-o maniera carteziana, adica mai degraba secvential si
verbal?

* Gandesc intr-un mod sistemic, adica prin retroactiune si la modul
metaforic?

* Cuget mult sau putin?

De ce-mi este frica in viata?

* De moarte sau de suferinta?

* De violenta sau de respingere?



¢ De libertate sau de aventura?

Ma intreb urmatoarele lucruri, pentru a sti daca sunt cu adevarat in relatie
cu persoana pe care o cunosc sau este vorba doar de un contact superficial:

Ce o face fericita?

* Conversatiile cu ceilalti, navigarea pe un vapor, condusul unei masini,
meditatia, un curs de filosofie?

* Pe cine iubeste si In ce fel? Isi iubeste familia sau, mai degraba, prietenii?

* Ii place sa stea singura sau prefera compania?

* Este onesta in exprimarea sentimentelor?

* Are obiceiul sa-si ascunda emotiile? De ce-i este frica?

Identific persoanele-cheie din viata mea

Ma gandesc la persoanele din anturajul meu si scriu numele prietenilor mei,
ale colegilor si ale parintilor, in coloanele corespunzatoare. Daca sunt locuri
goale, incerc sa le umplu.



Tip de sustinere Familie Priet
Cineva pe care pot conta mereu

Cineva cu care-mi face placere sa comunic

Cineva cu care pot face aceste exercitii

Cineva care ma face sa simt ca sunt important

Cineva apropiat sau intim

Cineva care vine la mine cu idei, contacte si centre de interes noi



Imi exprim gratitudinea fata de principalele persoane in cauza

Tip de sustinere Universul pro
Cineva care poate conta pe mine oricand

Cineva care discuta cu mine cu placere

Cineva cu care sunt gata sa fac aceste exercitii

Cineva care simte, In prezenta mea, ca este important

Cineva apropiat, intim

Cineva care vine la mine cu idei, contacte si centre de interes noi



7. CE CAPACITATE AM DE A-MI INFLUENTA PROPRIA
VIATA?

Daca vrei sd-1 inveti latina pe Lucilius, trebuie sd cunosti limba latind, pe
Lucilius si metodele adaptate la Lucilius.

Seneca

Care sunt puterile pe care le am, ca sa pot influenta pe cineva? Ca sa pot
raspunde, inteligenta emotionala ma invita la o introspectie privitoare la
ceea ce vreau sa fiu ca persoana, la ceea ce prevad ca voi face pentru starea
mea de bine, si la ceea ce mi-as dori sa realizez in viitorul apropiat.

in primul rand, pentru a ajunge la deplini autonomie, ma gandesc daca
reproduc sau nu dorinta unui parinte, a unui educator sau a unei persoane
influente. Apoi ma gandesc daca talentele mele corespund dorintelor mele.
Ce am de gand sa fac, pentru a profita de pe urma lor? Cum sa leg ceea ce-
mi place de competentele mele? Aceste incertitudini pregnante pot sa ma
ingrijoreze, inainte de a ma lansa in vreun proiect, cum ar fi cel al unei noi
orientari profesionale sau personale. Daca ma simt coerent cu mine insumi,
am rezolvat deja partea cea mai importanta a efortului de a influenta pe
altcineva.

Asta inseamna sa exprim persoana care sunt cu adevarat, liber sa fac
propriile alegeri, sa-mi aleg scopurile, liber in ce priveste ambitiile si
visurile mele si si-mi construiesc astfel viata pe deplin constient. In acest
sens, a influenta Inseamna sa exprim ce sunt cu adevarat.



Aleg ceea ce ma influenteaza in perfecta cunostinta de cauza, pentru a evita
sa merg Intr-o directie care nu ma avantajeaza sau In care am putine sanse
de reusita. Pentru a evalua viitorul meu parcurs, estimez in ce masura
competentele mele sunt adaptate la ceea ce doresc sa fac.

Spre descoperirea pasiunilor mele

Asertiunea lui Socrate ,,Cunoaste-te pe tine insuti“ are mereu acelasi ecou,
cand imi dau seama ca increderea in mine este legata direct de
autocunoastere. Asadar, voi fi Increzator, pentru a da un sens vietii mele, si
chiar voi lua masuri, pentru a ma feri de toate pericolele.

Am nevoie sa ma las condus de ceea ce simt, pentru a strabate cu bine fiecare
etapa a drumului meu si, apoi, pentru a-mi asuma complet responsabilitatea.
Daca aceasta alegere nu e spontand, ci corolarul unei mosteniri de familie, risc sa
nu reusesc sau sa fiu nefericit cu optiunea mea. Sunt deschis cand imi cunosc
bine personalitatea si stiu sa ma detasez de ea sau s-o folosesc ca pe un
instrument, nu sa fiu manipulat de ea.

Fac diferenta Tntre spontaneitate si impulsivitate: prima vine din individualitatea
mea, din fiinta mea profunda, in vreme ce a doua are ca origini creierul meu
reptilian, adica programele mele de supravietuire si instinctele.



Instinctul este la dispozitia individualititii mele, si nu invers! Imi formez un
obicei din a asculta ceea ce survine in mod spontan si aplic in viata, Incepand cu
micile evenimente cotidiene. Pe masura ce antrenamentul inainteaza, incep sa
indrept procedeul in directia unor probleme mai importante.

Sunt capabil de flexibilitate?

Daca decid sa-mi aleg propria cale, trebuie sa ma adaptez la evenimente, la
circumstante si la persoane. Flexibilitatea mea va fi veridica in masura in
care voi tine cont de specificitatea, de inteligenta si de creativitatea celor cu
care colaborez la proiectul meu de viata, precum si de semnalele interioare
si exterioare.

Aceste semnale pot fi intuitii, senzatii, imagini, fapte sociale... Informatii care
vin spre mine spontan, care pot sa ma ia prin surprindere, sa-mi ridice intrebari
sau sa mi se para nebunesti! Voi tine cont de ele iIn momentul n care voi lua o
decizie, pentru a fi mereu gata sa ma adaptez, in functie de circumstante.

Acest angajament presupune sa iau 1n considerare aspectul profund al
experientelor si sa discern in ce fel ma poate ajuta o dificultate in atingerea
obiectivului meu, care ar putea fi calitatile personale pe care le pot dobandi sau
dezvolta, legat de aspiratiile mele.

Imi asimilez mediul inconjurator ca sa fie de folos scopurilor, visurilor,
proiectelor mele. Imi pastrez directia si ma sprijin pe bariere, pe ziduri si pe toate
obstacolele care-mi ies 1n cale.

Nu numai ca nu ma descurajez, dar le voi fi chiar recunoscator persoanelor,



circumstantelor si evenimentelor care-mi vor pune bete in roate. Astfel, nu voi
salva doar aparentele, nu voi cauta lucrurile materiale, ci voi descoperi sensul
profund.

Recunoasterea talentelor mele

Exista In mine un soi de insatisfactie, care ma face sa caut in alta parte
raspunsuri, traversand evenimentele in curs? Ne gandim ca functionam toti
la fel si suntem surprinsi de reactiile, de atitudinile diferite — care
singularizeaza — ale celorlalti?

Pot sa trdiesc cu acest sentiment toata viata, fara sa inteleg de ce simt aceasta
frustrare. Sau, din contra, pot sa Tntreb persoanele apropiate, prietenii ce
apreciaza cel mai mult la mine.

Faptul de a-mi cunoaste talentele are un impact considerabil asupra vietii mele
profesionale si personale. Fac o intoarcere de 180 de grade si devin mai atent,
ascultand ce se vorbeste, facand legaturi Intre lucrurile pe care mi le spune
fiecare. Si asa explorez amintirile privitoare la ceea ce-mi placea sa fac Tn
copilarie si in adolescenta, apoi la inceputul vietii de adult. Care au fost
momentele de vibratie, de maxima bucurie, de implinire si de seninatate? Ce m-a
uimit, ce m-a fascinat in natura, in timpul studiilor sau in calatoriile mele?

Daca nu am identificat ce talente am, daca nu le cunosc sau nu le folosesc,
risc sa nu ma implic cu adevarat in nimic, sa fiu frustrat si extenuat sau sa
renunt adesea.



Constientizare

In cadrul unor sedinte de coaching, Marie si-a amintit ci a participat la o
auditie, pentru a intra la un institut de teatru. In asteptarea rezultatului,
vorbind cu profesorul, si-a dat seama ca nu avea chemare pentru teatru,
pentru ca acesta a convins-o sa-si schimbe hotararea si sa nu se mai inscrie
la cursuri imediat. Reminiscenta acestei amintiri a facut-o pe Marie sa
spuna, la seminarul de coaching, ca-i place foarte mult teatrul, dar ca nu a
avut suficient talent pentru a face o cariera in acest domeniu profesional.



A influenta pe cineva Inseamna sa accepti, la randul tau, sa fii influentat de
acesta. Poate parea contradictoriu pentru un spirit cartezian, dar, daca
reflectez mai profund, ajung la concluzia ca a avea influenta asupra cuiva
presupune sa relationez cu acesta si sa comunic cu el. Departe de a fi un
obiect pasiv, care absoarbe punctul meu de vedere sau dorinta mea, celalalt
merita, la fel ca mine, sa aiba propria parere, astfel ca eu sa am ce invata
din inteligenta, din creativitatea si din ideile sale. Cum sa-1 influentez pe
celalalt? Prin atitudinea mea de deschidere fata de el, acordandu-i atentie si
retinandu-i atentia.

Daca-mi place sa descopar viata

Aleg atitudinea ideala, pentru a fi coerent cu traseul meu. Acum stiu incotro
vreau sa merg, si acest lucru ma pasioneaza si ma motiveaza. Nu-mi ramane
decat sa exprim ceea ce vad in interiorul meu. Daca-mi place sa descopar ce
este viata si ce-mi rezerva toate secretele ei, pot explica mai simplu ce se
intampla in mine insumi.

Imi comunic intentia cat mai direct si mai natural cu putint4, tindnd cont de
persoana sau de grupul caruia ma adresez. Consider ca vorbele mele sunt un dar,
un cadou. Impértisesc ce ma minuneazd, ce iubesc, bucuria, dorinta, viziunea
asupra lumii, exact asa cum le proiectez in fiinta mea. Vorbesc, fiind constient ca
poate ceilalti nu ma Inteleg sau nu simt ca mine, poate nu vibreaza Tn aceeasi
masura.



Stabilesc o relatie veritabila, sincera, puternica si respectuoasa cu fiecare, si
fiecare va avea locul sau si va fi pretuit pentru ceea ce are mai frumos, mai
original si unic.

In relatia cu ceilalti, imi cultiv propria bucurie

Ce se petrece cu mine, cand imi dezvalui planul, visul, scopul? Este ca si
cum m-as uita pe mine insumi, nu in propria negatie, ci intru comuniune.
Ca si cum n-as fi un intreg, decat impreuna cu aproapele, indiferent daca
este 0 persoana, o echipa, un auditoriu, salariatii de la birou...

Daca stau de vorba cu copilul meu, avem in comun acelasi limbaj, precum si
aceeasi viziune despre viitorul lui. Ti ascult atent cuvintele, dorintele, aflu care i
sunt talentele, pentru a le integra in fluxul dintre noi si pentru a contura
impreuna viitorul lui, astfel incat sa-i favorizam Tmplinirea. Exercit influenta
asupra lui, invitandu-I sa Tntrevada cadrul meu de referinta, istoria, cultura,
experienta mea. Si, reciproc, particip la cadrul sau de referinte, la dorinta, la
experientele si motivatiile lui.

Cand ma adresez partenerei mele, exprim ceea ce ma motiveaza in relatia
noastra, cum imi imaginez cuplul, ce doresc sa cladim Impreuna, fara judecata,
dar cu elemente concrete. Plecam de la un vis, pe care-1 impartasim si-l redam
impreund, pana cand il transformam 1n realitate zilnica. Formam un tot si
inaintam in aceeasi directie. Pe scurt, ma daruiesc pe mine insumi relatiei si
cuplului pe care-1 formam.

Le transmit colaboratorilor mei un semnal puternic



Pana in prezent, firma unde lucrez a functionat sub presiune, prin
constrangere si, uneori, cu forta. in ceea ce-1 priveste pe conducitorul
societatii, este posibil, cu antrenament, sa asculte puncte de vedere
divergente, sa-si dezvolte intreprinderea si pe el insusi, cu aceeasi ocazie. Un
mare numar de dificultati sunt provocate de absenta competentelor
emotionale, ca, de pilda, increderea, charisma sau abilitatea de a conduce.
Imbunititirea capacititii mele de a influenta incepe ascultand, intelegand si
concentrandu-mi atentia spre taberele cele mai interesante, pentru a le
obtine atentia, implicarea si motivarea.

Cand comunic cu echipa mea, il ascult cu atentie pe fiecare membru n parte.
Urmadresc indeaproape talentele fiecaruia si ceea ce-l motiveaza. Apoi iau
cuvantul pentru a-mi expune viziunea cu privire la proiectele in curs. Fiecare
este liber sa adere la ea sau nu!

A influenta pe cineva nu e sinonim cu constrangerea, iar cu violenta, nici atat. A
influenta Inseamna a-mi Tmpartasi entuziasmul, aceasta extraordinara emotie a
sufletului. A cunoaste organizatia este la fel de important precum a te cunoaste
pe tine insuti. Fiecare 1si exprima aici punctul de vedere, pentru ca numai asa
organizatia poate evolua.

Emotiile celorlalti la locul de munca

Un responsabil, recent angajat intr-o intreprindere din sectorul tertiar, ma
roaga sa merg cu el la serviciu, sa-l ajut sa se integreze. Definim impreuna
obiectivele parcursului pe care-l are in vedere. Una dintre cererile lui se
refera la faptul ca doreste sa-si linisteasca echipa. Este important sa faca



acest lucru, numai ca se teme ca le va transmite si celorlalti nesiguranta lui.
Incepem prin a-i reduce anxietatea si a-i lisa entuziasmul si se manifeste
din nou. Una dintre sedinte se refera la o intalnire pe care a avut-o cu o
colaboratoare care plangea, fiindca nu suporta sa greseasca indiferent ce.
Intr-adevir, seful siu era jenat de acest gen de manifestare la locul de
munca si si-a dat seama ca modul in care judeca intamplarea respectiva il
facea si mai nesigur pe sine.



Angajamentul meu de coach se bazeaza pe sensul si coerenta pe care le
confer proiectelor mele. Acestea constituie motorul, energia si motivatia de
a subscrie, impreuna cu cel sau cea cu care lucrez. Care sunt motivele care
ma fac sa realizez aceste proiecte? Cum si cu cine am de gand sa le duc la
bun sfarsit? Ce le vor aduce ele persoanelor cu care lucrez sau mie insumi?

Imi duc la bun sfarsit proiectele

Privesc in mine insumi si-mi verific profunzimea intentiilor. Este vorba
despre mine sau doar despre o parte a personalitatii mele, care primeste
invitatia de a face acest demers? Cine porneste pe drumul acesta este o
parte autoritara, ponderata, persuasiva din mine sau eu insumi, de
bunavoie? Daca-mi confirm angajamentul in proiect, pot sa-1 comunic intr-
un mod coerent.

In prezent, imi voi Tmpartisi proiectul, 1l voi face s fie ravnit de cat mai multd
lume. De la inceput, voi fi la indemana interlocutorului meu. Nu vorbesc la fel
cu un coleg, cu un manager, cu un client sau cu un bancher. Asa ca ma interesez
de preocuparile lui, de ceea ce simte, de natura nevoilor sale si Tncerc, pe
indelete, sa ma pun in locul lui.

De la inceput ma pozitionez la indemana interlocutorului meu.



In calitate de coach, invat sa fac simulari, inainte de intalnirile profesionale.

Incep cu doua niveluri de proiectie asupra viitorului meu interlocutor.
Primul consta, pentru mine, in a proiecta o modelizare generala a meseriei
sale si a mediului In care traieste. Al doilea imi permite sa dibuiesc
personalitatea disimulata de competentele profesionale. Deduc intrebarile
pe care si le-ar putea pune referitor la obiectul intrevederii noastre si nu ezit
sa-i raspund, chiar daca nu ne-am intalnit inca.

Care este valoarea, 1n ochii lui, a ceea ce-i propun? Ce pot eu sa-i aduc, si altii
nu pot? De vreme ce stiu ce-mi place, cunoscandu-mi talentele, pe de-o parte, si
faptul ca am ales acest proiect, tinand cont de cine sunt, pe de alta parte, devine
simplu sa-i demonstrez unicitatea propunerii mele.

Sunt atent la interlocutorul meu, ma ardt sincer interesat de el si sunt curios de
ceea ce spune. Ma Intreb prin ce anume ceea ce-i propun este un cadou pentru el.
Daca nu este asa, cum imi voi adapta proiectul, pentru ca interlocutorul meu sa
aiba dorinta sa-l traiasca impreuna cu mine, pastrand o deschidere de 360 de
grade?

Trdiesc intens cuvintele pe care le folosesc in vorbire. Le dau viata, nainte sa
devina ceea ce exprim: planul meu si cu mine suntem un tot unitar. Oare visul
meu poate deveni si al lui?

Pastrez in suflet convingerea ca alegerea lui va fi buna indiferent ce decizie va
lua. Daca adera la proiect din alte motive decat convingerile personale, nu va fi
un partener bun. Dimpotriva, daca adera din motive personale, nu va mai avea
nevoie sa fie motivat.

Cum sa-mi institui autoritatea?



Daca stabilesc o paralela in relatia de influenta dintre un manager si echipa
sa si cea dintre un parinte si copiii sai, exista trei feluri de a-i influenta pe
interlocutori.

1. Puterea autoritara. Functioneaza atat timp cat autoritatea este prezenta,
altfel angajamentul interlocutorului dispare (copil sau colaborator).

2. Capacitatea de a convinge. Este apanajul unui ,,bun“ avocat sau al unui
»bun“ comerciant. Interlocutorul convins nu va trece, prin forta
imprejurarilor, la actiune si va trai ceea ce se cheama o ,,disonanta
cognitiva“, adica o diferenta intre atitudinea sa, care zice da, si
comportamentul sau, care zice nu. Va spune ca este de acord, dar nu va
actiona in acest sens.

3. Cooperarea. Managerul accepta ideea unui eventual nu din partea
colaboratorului sau, care ii va explica motivele refuzului. Acesta va
constitui, pentru manager, o invitatie la dialog cu colaboratorul sau
colaboratorii sai, care au, poate, lucruri interesante sa-i spuna. in acelasi fel,
parintele care accepta o alegere libera din partea copilului sau ia o decizie
pertinenta, pentru ca aceasta va contribui la maturizarea copilului, la
dezvoltarea afectiva si la autonomia sa.



Cum sa susciti interesul altuia, interesul care ne permite sa parcurgem
acelasi drum si sa construim o opera comuna? Punctul meu de plecare
consta in a da viata gandurilor mele, cuvintelor si actiunilor care privesc
proiectul. Apoi sa-i dau viata odata cu emotiile, cu pasiunile si cu visurile
mele. Asa Iincat imaginez, vizualizez, prevad, potrivesc forme si culori, ca un
pictor care face un tablou.

Cooperarea este o stare de spirit

Din momentul in care gandurile mele genereaza si dezvolta emotii, bucurii,
placeri si dorinte, imi manifest experienta interioara in toata bogatia ei.
Transmiterea unui asemenea mesaj devine determinare, trecere la actiune,
realizare, constructie... Si, desigur, cladesc acest proiect impreuna cu cei
care sunt pe aceeasi frecventa cu mine, care impartasesc acelasi vis, care si-1
Insusesc, ca si cum ar fi al lor.

Cooperarea reprezinta o stare de spirit si un tip de comportament, inainte de a fi
o manifestare vizibila. Comportamentul corespunzator, legat de proiectul in
cauza, se manifesta cronologic dupa aceasta stare de cooperare, fiind traducerea
fizica a respectivei conjuncturi.

Cooperarea e sustinuta de dorinta de a merge pana la capat cu proiectul. Nu este
antagonica, nici competitiva, caci ego-urile sunt date la o parte in timpul
desfasurarii actiunii. Cand exista presiuni majore, este inevitabil sa lasi sa se



exprime o divergenta de puncte de vedere sau un conflict.

Cooperarea ma incita sa-mi Tmpartasesc emotiile cu sinceritate si respect. Fiecare
iese de aici mai bogat sufleteste, mai evoluat, mai plin de entuziasm si de
bucurie. Reunirea unui grup in jurul unui proiect comun, pentru a realiza un vis,
este ceva accesibil oricarei persoane care-si asuma autenticitatea. Sa cooperezi
reprezinta ceva ce se Invatd, se dezvolta si se intretine. Ceea ce conteaza cel mai
mult este primul pas 1n directia potrivita si sa nu pierzi niciodata din vedere
scopul final.



Dupa ce a urcat toata scara ierarhica, Jean-Marc, in varsta de 49 de ani, este azi
director general la o societate de consultanta Tn domeniul informaticii, care are Tn
jur de o suta de colaboratori.

Colaboratorii mei sunt ingineri cu un coeficient de inteligentd ridicat, iar cand
le vorbesti despre coeficientul emotional, descoperd un nou domeniu de
dezvoltare, pe care nu si l-ar fi imaginat. Cand avansdm, la seminarii, cu acest
subiect, li se explica felul in care abilitatea de lider a unui manager se bazeazd,
in proportie de doud treimi, pe inteligenta emotionald si pe capacitatea de a face
cunostintd cu propriile emotii, de a le accepta sau — si mai mult — de a face in
asa fel incat acestea sd nu blocheze procesul de decizie. Afld cd managerul
foloseste emotiile pentru a intra in contact cu alti colaboratori sau clienti. Imi
pun adesea aceastd intrebare: ,,Cum se intdmpld cd unii conducdtori au o
intuitie bund, si altii nu?“ Am remarcat cd existd oameni care stiu intotdeauna
sd explice de ce nu au obtinut rezultate bune si altii care iau decizii bune, cu
discerndmant, fdrd sa stie, de fapt, cum au fdcut acest lucru! Inteligenta
emotionald este cea care ne face sd avem intuitie bund, pentru cd nu trebuie sa
fim blocati sau poluati de emotii. Cand colaboratorii nostri incep sd lucreze in
firmd, 1i trimitem la cursuri de formare, avand drept obiectiv dezvoltarea
personald, nu invdtarea tehnicii. In acest moment, sensibilizdm inteligenta
emotionald, care reprezintd pentru noi o axd foarte importantd.

In viata profesionald, emotiile reprezintd probleme. Prefer sd nu spun cd
,»gestiondm*“ o emotie, ci cd o constientizam si o acceptdm. Putem, la fel de
bine, s-o ascundem, sd facem in asa fel incat altii sd n-o observe, dar este in van,
pentru cd lucrurile se vdd, se simt. Asadar, dacd existd ceea ce s-ar putea numi o
,»gestionare“ a emotiei, inseamnd intdmpinarea acesteia, constientizarea si
acceptarea ei. Aceastd capacitate de a ne cunoaste pe noi insine, de a ne simti
bine in pielea noastrd, de a fi deschisi cu ceilalti ne permite sd detectdm
influenta pozitiva pe care o putem avea asupra celuilalt.



Punctul de vedere al coach-ului

Sensibilizarea de care vorbeste Jean-Marc este 0 axa importanta pentru firma, n
masura 1n care salariatii devin constienti de un potential neexploatat, echivalent
cu 66% din rezultatele societatii. Deci, de doua ori mai mult decat competentele
profesionale propriu-zise, cum a demonstrat cercetatorul american Daniel
Goleman, 1n lucrarea sa Inteligenta emotionala la locul de munca. Printre
competentele cele mai importante, regasim increderea, care este primul obiectiv
al fiecarei companii ,.eliberate“**. De altfel, Jean-Marc cunoaste foarte bine
acest lucru, de vreme ce, ca in toate companiile ,,eliberate”, aceste competente se
amelioreaza chiar de la venirea colaboratorului.

In prezent, gisim doud tipuri de formare pe baza competentelor emotionale.
Primul explica functionarea emotiilor, dar nu permite antrenarea creierului, si
comportamentul nu se schimba; stimuleaza cortexul. Al doilea tip mobilizeaza
fiecare competenta emotionala, pana la capatarea de automatisme, cu scopul de a
elibera emotiile. Acest lucru va usura adaptarea raspunsului la o situatie
exterioara. Stimuleaza hipocampusul, cortexul prefrontal si amigdala cerebrala.
In cazul 1n care pedagogia emotionald prevede o perioadd minima de practicd in
timpul sesiunilor si intre ele, pentru a integra noile obisnuinte la colaboratori,
creierul va putea construi legaturi sinaptice corespunzatoare unei deprinderi
durabile.

Motivarea este un pilon central in companii. Cele ierarhice 1si controleaza
colaboratorii, iar cele ,,eliberate” functioneaza prin gestionare autonoma. Primele
cauta, pur si simplu, sa-i motiveze (dupa principiul ,,morcovul sau batul®), pe
cand celelalte le sustin initiativele si difuzeaza strategia companiei, pentru a-i
motiva. Jean-Marc vorbeste despre motivatia cadrelor, legat de descoperirea
potentialului lor emotional si de consecintele acestuia in dezvoltarea personala.
Exista, de altfel, doua categorii de motivatie.



1. Motivatii extrinseci, care sunt ,,morcovul sau batul“ si functioneaza in
cadrul unei organizatii cu munca de rutina.

2. Motivatii intrinseci, precum cautarea autonomiei si a sensului, care
functioneaza intr-o organizatie unde munca este complexa. Astazi, tinand
cont de automatizarea lucrarilor de rutina, valoarea adaugata se rezuma la
activitatile complexe.

Daca un manager stie sa-si accepte emotiile, nu va fi perturbat de acestea si va
putea sa-si sustina echipele fara probleme. Daca insa o critica 1l destabilizeaza,
nu va mai putea sa fie de folos echipei, si atunci intre ei se va instala
neincrederea. Avand Tn vedere ca managerii care-si impun autoritatea Tncep sa
fie Tnlocuiti de lideri care lucreaza in folosul echipei, autoritatea nu va mai putea
fi impusa. Aceasta tendinta se accentueaza, fiindca incurajeaza motivatia,
creativitatea si autonomia.



In prima zi din saptamanad, imi problematizez nivelul de influenta si raspund la
urmatoarele Tntrebari:

Pot sa creez contacte in mod spontan?

(noteaza aici)

Stiu sa-1 ascult pe celalalt, fara sa-1 intrerup?

(noteaza aici)

Stiu sa-mi exprim multumirea fata de interlocutorii mei

(noteaza aici)

In ziua urmatoare, ma gandesc la cum sunt eu influentat de ceilalti si, iarasi, Tmi
raspund la cateva intrebari:

Accept, la randul meu, sa fiu influentat?



(noteaza aici)

Stiu sa glumesc, pentru a destinde atmosfera?

(noteaza aici)

Gandesc o relatie pe termen lung?

(noteaza aici)

In a treia zi a saptamanii, ma intreb cum sunt perceput de ceilalti, dar si de
familia mea, de prieteni sau de colegi. Raspund la urmatoarele intrebari:

Ce calitati imi atribuie acestia mie?

(noteaza aici)

Imi recunosc ei domeniile de competenta?

(noteaza aici)

Sunt recunoscut pentru experienta mea, pentru talentele, pasiunile mele sau
pentru autoritatea naturala?



(noteaza aici)

In fata carei persoane ma bucur de o reputatie buna?

(noteaza aici)

In a patra zi, verific daca am evaluat modul in care ma percep ceilalti. Raspund
la urmadtoarele Tntrebari:

Pot sa-mi identific acele calitati pe care ceilalti spun ca le am?

(noteaza aici)

Influenta mea se exercita mai usor asupra unei persoane care-mi seamana?

(noteaza aici)

Care sunt punctele noastre comune?

(noteaza aici)



Care sunt centrele de interes ale interlocutorului meu? As putea sa-i
definesc talentele si pasiunile?

(noteaza aici)

Ce beneficii ar putea avea aceasta persoana, daca m-ar urma in proiectul
meu?

(noteaza aici)

In a cincea zi, analizez o serie de situatii care mi-ar putea testa influenta.
Raspund, iarasi, la urmatoarele Intrebari:

Cum i-am atras atentia interlocutorului meu?

(noteaza aici)

Cum am raspuns asteptarilor lui?

(noteaza aici)

Cum a raspuns el cerintelor mele?



(noteaza aici)

Ce l-a determinat sa accepte si sa indeplineasca sarcinile proiectului nostru
comun?

(noteaza aici)

In ultimele zile ale saptamanii, fac din nou aceste exercitii, pornind de la o
motivatie reala si plina de sens pentru mine.

(noteaza aici)

In original, entreprise libérée (in engleza, freedom-form company), forma
de organizare a companiilor In care salariatii sunt In intregime liberi si
responsabili in actiunile pe care ei, si nu patronul, le considera favorabile
pentru organizatie. (n.tr.)



8. MA INDREPT SPRE MAI MULTA IMPLINIRE

Optimismul este un mod de a fi, de a trai, de a privi si de a gandi viata. Este
o aptitudine a bucuriei, a pastrarii increderii in viitor. Competentele
emotionale pot deveni o sursa de progres si de bunastare.

Asadar, imi voi explora viata in toata bogatia ei, In toata complexitatea si
armonia, dar ma voi confrunta si cu toate dificultatile ei, in acelasi spirit de
apreciere si echilibru.

Contrar la ceea ce se gandeste in general, optimismul nu se opune
pesimismului; aceasta stare de spirit nu este cuprinsa intr-o logica binara:
adevarul opus minciunii, binele contra raului sau frumusetea ideala opusa
urateniei. Faptul de a fi optimist ma scoate din perspectiva binara, pentru a
ma plasa in domeniul complexitatii.



Daca ma hotarasc sa pornesc de pe baze noi, incep prin a face tabula rasa
cu privire la tot ce cunosc si privesc lumea ca un copil care descopera un
peisaj senzorial, emotional, cognitiv si intuitiv.

Sa stii sa iei distanta

Daca apare o experienta neplacuta in existenta mea, n-o evit, ci o intampin
ca pe o informatie importanta. Apoi aleg cu discernamant incotro vreau sa
merg, ce pot invata de aici, daca aleg s-o pastrez, s-o repet sau sa prefer alta
experienta in locul ei; toate acestea ma imping sa adopt noi masuri de
precautie.

Daca incep sa judec o deprindere din viata mea, risc sa lipesc o eticheta de ,,bun*
sau ,,rau”“. Iar daca, Tn ciuda eforturilor mele, aceasta realitate se repeta, exista
ceva mai profund, ce trebuie sa inteleg.

Sa te detasezi de cotidian

Cand aud un zgomot neplacut, cand vad imagini care ma agreseaza sau cand
mananc ceva fara gust, se intampla o constientizare a evenimentului prezent.
Stau aproape de realitatea mea, intru in contact direct cu ea din plin, puternic, la
modul optimal si intampin toata complexitatea clipei, exact asa cum mi se
prezinta ea.



Cand un prieten nu-mi raspunde la apelul telefonic, iar eu am nevoie de el, ma
gandesc ce ar fi putut sa se intample. Cad prada deceptiei, tristetii, furiei.
Emotiile acestea imi arata gradul de dependenta pe care-1 am fata de acest
prieten. Dialoghez cu partea din mine care traieste aceste emotii, pana cand
realizez ca pot asculta, primi, dialoga cu aceasta latura a personalitdtii mele si o
pot alina. Daca am ocazia, 1i spun prietenului ce am putut descoperi in mine, cu
ajutorul lui. Eliberata de o povara relationald, aceasta parte din mine se simte
usurata. Daca judec un obicei din viata mea, risc sa pun etichete. Daca aceasta
realitate se repeta fara voia mea, exista ceva mai profund, ce trebuie sa invaf.

Neintelegeri

La birou, am avut un conflict cu un coleg, din cauza unei schimbari in
program. Ma acuza ca facusem schimbarea fara sa-1 consult. Din punctul
meu de vedere, era vorba despre o neintelegere, pentru ca nu verificaseram
ce intelesese fiecare dintre noi, iar planificarea mea nu se modificase.
Vazandu-ma acuzat, am luat asupra mea totul, pentru a nu mentine
conflictul, dar l-am rugat sa se gandeasca mai bine. Cum sa eviti sa mai ai
un astfel de incident vreodata, daca nu cauti sa afli ce a stat la originea lui?
In cele din urma, nu ne-am lisat antrenati in justificari interminabile si ne-
am pus de acord sa ne consultam Impreuna, sistematic, agendele de lucru.
Gratie acestei solutii, partenerul meu s-a angajat intr-o introspectie si a
inteles ca avea doar senzatia ca nu fusese luat in seama. A putut sa vada
partea ranita a personalitatii sale, si tensiunea dintre noi a disparut. Din
aceasta experientad, ne putem da seama ca rezolvarea cognitiva a unei
probleme nu reduce conflictul, pe cand identificarea unei parti afectate face
imediat chiar asta.



Cultivarea tuturor surselor de placere ma ajuta sa evit diferite dificultati, in
cautarea dezvoltirii personale si a autonomiei. In acest sens, voi explora tot
ceea ce-mi permite sa traiesc mai bine, sa progresez si sa ating o stare de
fluiditate interioara, adica ceea ce anglofonii numesc stare de flow, stare de
gratie sau stare de hiperconcentrare — un flux constant, care transcende si-
mi atinge constiinta, in timp ce sunt complet cufundat in activitatile mele si
traiesc o stare de concentrare maxima. Am atunci un sentiment de reusita,
de plenitudine si de angajament absolut.

Imi intretin sursele de placere

Prima mea sursa de placere este senzoriala. Pot sa resimt placere pipaind un
pulover de casmir, band un pahar cu lapte, savurand o briosa feliata si unsa cu
cremd de ciocolatd. In timpul unei plimbéri in padure, mi las surprins de lumina
jucausa dintr-un luminis. Mai aproape de cotidian, ridic ochii si privesc in jurul
meu, la nuantele culorilor provocate de lumina lampii pe mobilierul din salon.
Mai exista placerile sunetului, muzica pe care o ascult, n timp ce fac pregatiri
pentru ceva, zgomotul aerului, respiratia mea. Sunt, apoi, sunetul padurii, al apei
proaspete dintr-un rau sau dintr-un lac, atunci cand noti. Exista o infinitate de
placeri kinestezice ale faptului ca trupul meu traieste, se misca, respira sau se
deplaseaza.

A doua mea sursa de placere este afectiva. Simt placere cand dansez spontan pe
ritmul unei muzici care-mi surade, cand imi las imaginatia sa exulte si sa ma
poarte 1n locuri Tnchipuite. La urma urmei, si un simplu apel telefonic poate
stimula Tn mine placerea! Cand Intalnesc o persoana agreabila, ma bucur sa



impartasesc diverse lucruri cu ea si sa fac schimb de idei. Aceasta persoana, daca
nu este obisnuita sa primeasca aprecieri spontane, va ramane, probabil, uimita.
Dar 1i spun doar, cu naturalete, ce-mi place.

A treia sursa care-mi provoaca placere este cognitiva. Aceasta imi da voie sa
inteleg complexitatea lumii, sa privesc un film despre ecologie, sa inteleg legile
fizicii cuantice, sa citesc carti filosofice, de spiritualitate sau de psihologie, de
stiinte sociale si apoi sa le leg intre ele, pentru a avea o cunoastere unificata,
noua, surprinzatoare, unica. Tmi face placere sa-mi amintesc cum am rezolvat o
problema de matematica sau de fizica, sa rememorez un schimb de idei despre
istoria artei, cu un profesor de desen. Constientizez faptul ca-mi pot largi
cunostintele, imaginandu-mi infinitatea lor.

A patra sursa de placere, pentru mine, vine din intuitie. Toti avem aceasta
facultate de perceptie imediata a adevarului, fara ajutorul ratiunii. Intuitia ia
forma unui sentiment evident, care nu trece prin judecata. Complexa, stranie, cea
mai putin accesibild culturii noastre, intuitia este sinonima cu descoperirea unei
idei noi.

Cand inchid ochii si ma las purtat de reflectie catre o greutate pe care o
intalnesc in viata, apelez tot la facultatile mele intuitive.

Intuitia le e specifica marilor oameni de stiinta, a constituit obiectul de
studiu al filosofilor, cercetatorilor, artistilor. Nu spunea Picasso: ,,Eu nu
caut, eu gasesc“, facand aluzie la aptitudinea sa intuitiva si revocandu-si,
oarecum, facultatile cognitive?



Stare de gratie

Cele opt caracteristici importante ale starii de flow (stare de gratie sau de
hiperconcentrare) isi gasesc inspiratia in studiile psihologului Mihaly
Csikszentmihalyi. Descrierea de mai jos corespunde experientei optimale pe
care o traiesc atunci cand sunt eu insumi. Mediul inconjurator nu ma
influenteaza in acelasi mod. Este ca si cum as fi una cu ceea ce ma
inconjoara.

1. Obiectivele mele sunt clar stabilite, nu sunt nici conflictuale, nici
derutante. Stiu Incotro merg si care este urmatoarea etapa.

2. Feedbackul meu este direct si imediat. Stiu numaidecat daca ceea ce fac
ma apropie sau ma indeparteaza de ceea ce-mi doresc.

3. Gasesc un echilibru intre dificultatea activitatii si competentele mele
profesionale.

4. Sunt hiperconcentrat In ceea ce fac si, in consecinta, ma simt in armonie
cu mine Insumi.

5. Intr-o realitate armonioasa si exaltanta, nu mai simt frustrarile vietii.

6. Am senzatia ca stapanesc mediul care ma inconjoara si pe mine insumi, la
fel precum alpinistul suspendat, care se tine doar in varfurile degetelor si,
totusi, se simte in siguranta.



7. Pierd sentimentul ego-ului meu si traiesc o stare de transcendenta.

8. Imi modific perceptia asupra timpului, ca si cum acesta nu ar fi o
constrangere, ci s-ar adapta experientei mele.

Imi valorific toate tipurile de inteligenta

Oare apreciez ceea ce gust? Ce gisesc demn de apreciere aici si acum? n ce
pozitie stau, citind aceasta carte? E placut, confortabil cum stau si unde
sunt? Cum ajung la sursa placerii mele emotionale? Ce emotie simt sau imi
imaginez? Totul e posibil, totul imi e la indemana si orice este cu putinta,
pentru a trai o experienta suculenta si energizanta.

Ce Tnseamna sa-mi pun 1n legatura intuitia cu senzatiile si cu emotiile? As putea
sa pun laolalta aceste inteligente, ca sa actioneze impreuna? Daca-mi unific
inteligentele, voi putea sa ies din obisnuit, sa renunt la ceea ce credeam ca sunt si
sa ma incred 1n ceea ce sunt, de fapt. Si mai mult decat atat! Voi putea sa
insotesc inteligentele mele multiple, sa-mi pun ntrebari despre universurile
complexe, atat de dragi fizicienilor cuantici; sa ma intreb ce va fi maine — stiinta,
psihologia? — sau cum se va dezvolta arta in urmatoarele decenii. Care sunt
domeniile cunoasterii, care evolueaza cu adevarat si care dintre ele stagneaza?
Cum se va regenera constitutia noastra, pentru a putea trece la etapa politica
urmatoare?

Adevarata democratie — pentru care sunt responsabil, in calitate de
cetatean, de parinte, de profesionist, de director, de manager — incepe
printr-o democratie interna. O cale de a-mi manifesta propria libertate
consta in a le da cuvantul tuturor inteligentelor mele, in a-i permite corpului



sa se exprime, pentru ca emotiile mele sa se elibereze, in a-mi lasa libere atat
gandurile, cat si intuitia. Unificarea inteligentelor nu inseamna sa cred ca
inteligenta mea cognitiva este superioara celei emotionale sau ca inteligenta
kinestezica este inferioara inteligentei mele intuitive. Dupa ce am acceptat
sa iau In considerare si sa-mi valorizez toate inteligentele, voi crea in mod
firesc legaturi intre ele.

Dans si inteligenta emotionala

Am participat la sedinte de dans spontan, precum dansul celor cinci
ritmuri, dansul terapeutic, dansul-contact. Acest curent a venit din Statele
Unite si se raspandeste cu celeritate in Europa. Permite sa ne folosim
inteligenta corporala, senzoriala, kinestezica pentru a le pune in legatura cu
inteligenta emotionala si sa ne folosim trupul pentru a elibera emotii —
blocate, uneori, de decenii — intr-un mod placut, direct si impartasit.

Am introdus aceasta abordare in exercitiile mele tocmai pentru a le permite
participantilor sa-si foloseasca inteligenta corporala, dar mai ales pentru a-i
relationa cu alte forme de inteligenta. Sa legam vocea de corp, arta de
miscare, grafica de cotidian. Sa ne regasim spontaneitatea, prin intalnirea
cu ceea ce inainte nu se vedea. Sa reflectam, in sens multiplu, nu inseamna
sa reflectam doar in sens cognitiv, ci sa ne reinnoim zilnic intrebarile despre
viata, despre ceilalti si despre noi insine. Sa indraznim a iesi din ceea ce ne
limiteaza si sa constatam ca nu este atat de periculos cum se tot spune. Nu
numai ca nu e periculos, dar e salutar. Este calea catre mai multa libertate
pentru sine si pentru ceilalti. Nu avem altceva de facut decat sa devenim, in
toata puterea cuvantului, noi insine. A fi tu Insuti inseamna a fi in devenire
si a te reinnoi constant.



Exista un loc in mine insumi unde pot sa gasesc raspunsuri la toate
intrebarile, avand acces la cunoasterea mea interioara, la sursa libertatii
mele. Daca sunt liber, pot sa influentez cursul evenimentelor din viata mea,
fara sa fiu prea exigent, precum si necesitatile mele si vointa mea, care va sti
sa ocoleasca obstacolele.

O pledoarie pentru actiune

A influenta pe cineva Inseamna sa-mi exprim pasiunile si sa-i intampin pe
cei care Impartasesc aceleasi dorinte ca si mine, pentru a le transpune
Impreuna in realitate. Daca descopar ceea ce-mi place si valorile care-i sunt
asociate acelui lucru, nu-mi ramane decat sa le traduc intr-un limbaj pe
care interlocutorul meu sa-1 inteleaga. Dar, dincolo de toate acestea, e viata.

Cum 1ii voi influenta cursul, evolutia? Inteligenta pe care o descopar de-a
lungul experientelor mele si care continua sa se desfasoare in fata mea imi
sopteste la ureche adevaruri, fara ca eu sa-mi dau seama. Daca viata este o
inteligenta nelimitata, comparativ cu inteligenta pe care o cunosc si pe care
am Invatat-o, 1i cer sa raspunda celui mai drag vis al meu, celui mai
important scop al meu.

Exista doua forme complementare de optimism

Prima consta In acceptarea realitatii, asa cum mi se prezinta ea de fapt, si
perceperea ei ca pe o informatie pretioasa, ca pe o situatie revelatoare, ca pe



un raspuns dat constiintei mele, pentru a-mi imbogati propria inteligenta.
In ceea ce priveste a doua formd, pot vedea optimismul ca pe o invitatie la
Imbunatatirea realitatii mele, plecand tot de la realitatea mea. Sa privesc
spre ce doresc, dupa ce am acceptat ceea ce este in fata mea acum. Aceste
doua forme de optimism reprezinta cele doua fete ale aceleiasi monede —
moneda libertatii. Sunt cele doua contradictorii? Pot sa existe in acelasi
timp, sa coabiteze? Bineinteles, de vreme ce e vorba de alegerea mea, intru
libertatea mea. Dimpotriva, daca aleg sa nu aleg, cele doua forme de
optimism nu vor putea coexista. Dintre cele doua forme de a alege, una este
mai pertinenta decat cealalta? Analizez, asadar, a doua fata a monedei si-mi
optimizez viata, plecand de la ea.

Emotii si dorinte

Experienta mea teatrala poate fi privita prin prisma dorintei. Aceea de a
urca pe scena, de a fi prezent in totalitate, de a simti cum creste emotia, cum
inima isi accelereaza bataile, cum privirea merge spre public, arata
recunostinta si se linisteste, intr-un sentiment de reciprocitate, complicitate
si impartasire. Placerea mea de a scrie poate fi vazuta ca fiind aceea de a
lasa degetele sa alerge pe clapele pianului, de a urma ideile care-mi trec prin
minte, de a crea cuvinte, expresii, sentimente, dialoguri... Fiecare dintre
dorintele mele este o astfel de placere in sine si pentru mine!

Optimismul ca sursa de progres

Care sunt partile personalitatii mele care, in realitatea mea actuala, imi cer



sa schimb ceva in mine? Daca ma aflu in cea mai profunda stare de
seninatate, nu schimb nimic; apreciez, multumesc si traiesc din plin. Daca
ma jeneaza ceva sau, dimpotriva, daca ma atrage ceva, verific daca accept
cu adevarat ceea ce traiesc. Poate ca aspir la altceva, hotarand ca realitatea
mea nu este o dorinta asa de arzatoare pentru mine. Astazi, daca vreau sa
schimb lumea, ma gandesc cu ce sa incep acest lucru si cum voi proceda mai
departe... fara sa pun la poluri opuse ceea ce traiesc si ceea ce doresc.

Sa vizualizez conditiile optimale pentru viata mea

Tmi aloc timp sa traiesc interior ceea ce vreau sa triiesc in exterior, in
mediul meu de zi cu zi. Ma intreb ce conditii ar trebui indeplinite pentru a
ma bucura de momentul in care iau masa si vizualizez aceste conditii
optimale. Ascult zgomotele si simt emotiile asociate persoanelor care aud, in
acelasi timp cu mine, aceste zgomote. Precizez ideile importante pe care
vreau sa le abordez sau, intorcandu-ma la tema de mai sus, ce grad de
prezenta voi avea la masa, mai ales daca doresc sa traiesc acest moment
perfect constient. O clipa de mindfulness — de constientizare —, niste clipe
privilegiate, in care atentia este dirijata la modul deliberat spre momente
stabilite, fara judecati de valoare. Apoi procedez identic in diferite etape ale
zilei, ale saptamanii sau macar in fiecare perioada importanta a anului.

Sa-mi optimizez viata inseamna sa influentez fiecare secventa,
acceptand, sincer si profund, cu spontaneitate si recunostinta, ce
se intampla.



Patricia este infirmiera de peste 30 de ani si a avut grija mereu de bolnavi aflati
la capatul vietii. Astazi, isi diversifica activitatile, avand un cabinet de coaching
axat pe probleme de imagine.

Simt nevoia sd invdt ceva nou si sd-mi continui dezvoltarea personald, asa cum
a fost atunci cand m-am inscris la Scoala sistemicad de inteligentd emotionald.
Inteligenta emotionald m-a insotit de-a lungul proiectelor mele, precum si atunci
cand am intGmpinat dificultdti. Pentru mine, aceasta constituie o posturd
devenitd certitudine, o manierd de a-mi dezvolta competentele in orice situatie
de viatd. Nu as defini-o drept a stdpani ceva, ci a fi, pur si simplu. De fapt,
inseamnd a nu stdpani, a nu sti incotro te indrepti, ci a fi doar tu insuti. Sd
accepti sd nu spui nimic atunci cand nu e nimic de spus, sd accepti sd fii
influentat de tristetea sau de bucuria cuiva, fdrd sd pui intrebdri.

Inteligenta emotionald m-a fcut sd fiu constientd de optimismul meu. In asa
mdsurd, incat am aderat la Liga Optimistilor din Franta. Este o calitate
indispensabild, pe care ar trebui, intr-adevdr, s-o avem. De altfel, cum sa ajuti
pe cineva in momente grele, dacd nu esti intr-o stare pozitiva? Tin ateliere
pentru o asociatie care se ocupd de persoane obeze, cu care lucrdm pe bazd de
imagini. In cadrul unei sedinte, cineva se afla intr-o situatie foarte dificild.
Inainte, ascultam, fdrd sd stiu sd fac mare lucru, in afard de ascultare,
bineinteles. Or, aici am putut recentra persoana pe propriul corp si am ajutat-o
sd exprime ce simtea. A fost magic!

Existd oameni cu probleme reale de obezitate. Se pleacd de departe, pentru a
ajunge la o stare de bine oarecare. Cand am inceput sd organizam atelierele,
erau putine persoane care participau, si acestea mai mult din curiozitate. In
final, cereau sd mai tinem cursuri, reveneau la ore si numai faptul cd se inscriau
era, totusi, ceva. Unele dintre ele chiar au reusit sd spund cd ardtau bine in poze
si cd erau frumoase! Acum un an sau doi, asa ceva era de neconceput. Am
obtinut rezultate si mari satisfactii. Datoritd atelierelor, aceste persoane au fost



motivate si au progresat. Printre ele sunt fete foarte drdgute, care nu-si dau
seama de acest lucru! In cazul de fatd, imi spuneam, eu sunt cea diferitd, eram
singura mai altfel din tot grupul.

Punctul de vedere al coach-ului

Este esential sa avem in vedere faptul ca inteligenta emotionala reprezinta o
atitudine, si nu o tehnica, o metoda ori un simplu instrument de lucru in
plus. Acestea fiind stabilite, fiecare poate sa adopte aceasta atitudine,
indiferent de varsta, inteligenta, diplome, venituri, cultura... Inteligenta
emotionala ofera acces direct la propria persoana, fara interfata, fara
intermediar, in fiecare clipa de viata. In plus, ea demistifica acel conformism
intelectual, starea de a fi dispus sa faci orice... Dezvoltarea inteligentei
emotionale presupune un antrenament neintrerupt!

Patricia foloseste verbul a stapani cu sensul de a controla. Efectiv, nu mai
este necesar sa controlam totul si sa irosim atata energie, in fiecare zi, ca sa
muncim, sa comunicam, sa traim. Ne regasim natura pierduta, intr-o
educatie utila din alt punct de vedere, dar care nu ia suficient in seama
competentele noastre emotionale.

A fi prezent inseamna sa fii tu Insuti in fiecare situatie a vietii. Mai exact, sa
fii prezent in propriile emotii, sa le iei in considerare, sa le asculti, sa le
intrebi, sa le dai In mod sincer cuvantul, in loc sa te simti jenat sau sa incerci
sa le controlezi, ceea ce, de fapt, este pur si simplu imposibil. O emotie exista
pentru a fi eliberata! Daca inchid o usa, emotia aceasta se va manifesta
printr-o alta, apoi prin alta, pana cand energia ei se va fi emancipat. A fi
prezent inseamna si sa-ti regasesti toate calitatile emotionale cu care ai fost
Inzestrat, dar care sunt ascunse in spatele emotiilor respinse, ignorate,
pastrate undeva... Fiecare emotie controlata imi va diminua competentele
emotionale, dar, in momentul in care este acceptata, imi va elibera
potentialul de viata si de prezenta.

Asa cum subliniaza Patricia, ,,a recentra o persoana pe propriul corp“ este
un lucru esential, caci emotia este o legatura intre corp si mental. Ea



permite reconcilierea a ceea ce a fost segmentat de conditionarile noastre
educative, familiale sau sociale. Este prezenta atat In creierul meu, cat si in
corp, in sensul de organe, de muschi, de fiziologie.



In prima zi din prima saptamanad, imi notez in jurnalul de bord ce mi-a placut la
serviciu.

(noteaza aici)

A doua zi, scriu ce mi-a placut acasa. A treia zi, consemnez tot ce mi-a placut in
afara casei si a serviciului.

(noteaza aici)

In fiecare dintre zilele urmatoare, pana la sfarsitul saptamanii, imi exprim
recunostinta, cel putin de zece ori pe zi, catre mine insumi, catre familie si
prieteni.

La sfarsitul saptamanii, pun cap la cap ceea ce am scris pana aici si analizez
cum am trait aceste experiente, apoi imi notez acest lucru.

(noteaza aici)

Pentru toata saptamana, 1n ajunul Tntalnirilor pe care le am, Tmi notez intentiile



legate de acestea.

La sfarsitul saptamanii, marchez actiunile importante, impreuna cu
intentiile corespunzatoare fiecareia. Recitesc, observ cum le traiesc si
consemnez in jurnalul de bord.

(noteaza aici)

In prima zi din a doua saptamanad, Imi notez emotiile pe care le-am resimtit si
care mi-au placut.

(noteaza aici)

A doua zi, le amintesc in scris pe cele care nu mi-au placut.

(noteaza aici)

A treia zi, pun pe hartie ce senzatii, emotii, idei si intuitii m-au surprins placut,
cand le-am resimtit.

(noteaza aici)

Pana la sfarsitul celei de-a doua saptamani, imi exprim recunostinta, de cel putin
zece ori pe zi, fata de emotiile care si-au gasit exprimarea Tn mine.



La sfarsitul saptamanii, recitesc ce mi-am notat, observ in ce fel am trait si-
mi notez si asta in jurnalul de bord.

(noteaza aici)

Pentru toata saptamana, 1n ziua precedenta Tntalnirilor pe care le am, Tmi notez
cu ce intentii voi participa la ele.

La sfarsitul saptamanii, consemnez toate actiunile importante pe care le-am
bifat, Iimpreuna cu intentiile asociate acestora. Le leg intre ele si observ cum
le traiesc, notand acest lucru in jurnalul de bord.

(noteaza aici)



9. GESTIONAREA UNEI SITUATII DE CRIZA CU
AJUTORUL INTELIGENTEI EMOTIONALE

Cu un ochi, sd observam lumea exterioard; cu celdlalt, sd privim in noi insine.

Amedeo Modigliani

Cine nu a suferit, In ziua de astazi, nici o ruptura? Cuplurile se formeaza si
se desfac, refacerea unei familii presupune noi dificultati, disparitiile sunt
dureroase. Situatiile de criza pot surveni chiar si din evenimente pozitive. O
intalnire, un mariaj, o nastere constituie tot momente de ruptura, pe care
trebuie sa le avem in vedere cu atentie, pentru ca viata, dupa ele, nu are,
uneori, nici o legatura cu cea dinainte ca ele sa se petreaca.

Pe plan profesional, imi gasesc primul serviciu, sunt promovat, sunt
concediat pentru prima data in viata, imi dau demisia... Toate acestea sunt
situatii de despartire. Cum le voi face fata? Cum voi reusi sa ma reconectez
la mine insumi, sa-mi regasesc gandurile pozitive, sa fiu din nou operativ,
dupa aceste grele incercari? Depasirea crizei nu este posibila decat prin
traversarea tuturor etapelor de ,,doliu“, de la negare la renastere.
Ramanand conectat la starea mea de flow si la mine insumi, imi voi
mobiliza tot potentialul psihic pentru a ma exprima si a trai responsabil
aceasta situatie, pentru a iesi natural din ea. Stiind care e starea mea
optimala, voi primi cu deschidere partile ranite ale personalitatii mele si le
voi elibera emotiile.



Parca ieri, inceperea scolii, trecerea intr-o clasa superioara, inscrierea la o
alta scoala, iar astazi, mutarea intr-o alta casa, o schimbare profesionala, o
expatriere... Fiecare perioada a vietii mele imi cere sa fiu prezent cu totul,
pentru a elibera emotiile care survin.

Raman concentrat pe capacitatile emotionale

O ruptura va fi cu atat mai dureroasa cu cat, in trecut, cand au existat
rupturi mai putin semnificative, n-am stiut sa-mi exprim emotiile. Spre
exemplu, daca mi-am ascuns amara deceptie, atunci cand am repetat o clasa
in liceu, am fost mult mai anxios la examenele de bacalaureat — sentiment
care mi-a influentat, poate, sansele de reusita in materie de studii.

La nivel emotional, toate intamplarile trecute au o influenta asupra vietii mele
prezente si viitoare. Modul cel mai nimerit de a traversa o perioada de criza este
acela de a ramane prezent n desfasurarea evenimentelor cotidiene cele mai
obisnuite si de a verifica daca s-a produs un traumatism sau nu, o leziune care,
daci existd, presupune o emotie neeliberatd. Inci o datd, maxima se adevereste:
,Mai bine sa previi decat sa vindeci!

Ce se poate face inaintea crizei sau in timpul ei?

Daca evenimentul este previzibil, precum o nastere, o despartire, o plecare



de la locul de munca, o pensionare, pot sa atenuez greutatea cu care voi trai
acele momente identificandu-mi sentimentele si eliberandu-le prin cuvinte.

Aceste rupturi pot genera situatii grave, uneori vitale. Cu atat mai mult, este
important sa le anticipez, antrenandu-mi capacitatea de rezilienta psihologica,
adica aptitudinea de a trai despartirile, ramanand centrat pe mine Insumi.

Daca evenimentul nu este previzibil, ca disparitia unei persoane dragi, o
concediere brusca, un accident rutier, imi pastrez vigilenta, ca sa ma centrez mai
bine si sa fiu prezent in Intregime la ceea ce se petrece 1n interiorul meu. Cat mai
curand posibil, ma destainui unor persoane care stiu sa asculte, fara sa-mi
intrerupa procesul emotional, si dau dovada de empatie, chiar daca nu vor putea
sa ma faca sa nu simt durerea. Daca e nevoie, consult un terapeut sau un coach in
inteligenta emotionala, pentru a-mi elibera emotiile care au nevoie sa fie
exprimate.

De la criza emotionala la seninatate

Cand totul se schimba in jurul meu, este momentul ideal pentru un nou
avant. In baza acestei idei, evit sa repet acelasi scenariu, in viitor. Cu cat
mai frica Imi este, cu atat mai mult atrag o situatie conflictuala, caci teama
mea genereazi o reactie. Incep, asadar, prin a-mi modifica structura
emotionala, pentru a-mi alege apoi noul mediu inconjurator. Este un
demers potrivit pentru o renastere.

A renaste Tnseamna, mai Tntai, clarificarea sistemului meu emotional, cu toate
componentele si legaturile sale. Exista vreo parte din mine care nu vrea sa
recunoasca perioada prin care trec si care se comporta ca i cum nimic nu s-ar fi
intamplat? Pot identifica vreo parte a personalitatii mele infuriata de ceea ce se



petrece si care ma considera responsabil de situatie? Cum sa inteleg faptul ca nu
pot percepe acest moment exact cum este el de fapt, ci estompat de furia acelei
parti din mine, daca nu de tristetea mea, de starea mea de depresie sau de lipsa
de energie?

Umilinte si emotii refulate

De cand a intrat la scoala, Julien a suferit abuzuri de putere si tot felul de
umilinte din partea unei invatatoare, care-1 lovea cu rigla peste degete in
fata celorlalti elevi din clasa ori ii cerea sa lase ochii In pamant. Directorului
i se parea normal sa lovesti un copil, sa-1 depreciezi si sa-1 pedepsesti.

In timpul unei sedinte de coaching, Julien imi povesteste cum, vreme de
multi ani, a rimas cu traume in urma acestui tratament. in acea vreme,
parintii lui nu erau constienti de miza afectiva pusa in joc. Acest barbat,
astazi In varsta de vreo cincizeci de ani, s-a trezit singur in fata institutiei
scolare. Mai rau a fost, imi spune el, ca nu avea cui sa-si spuna oful in urma
acestei experiente revoltatoare si bulversante. Din fericire si gratie pasiunii
sale pentru olarit, a putut sa-si elibereze emotiile dureroase. Apoi, Julien a
studiat si a devenit arhitect de interioare, ceea ce l-a ajutat sa
»dezimprime*, dupa cum spune el, fiecare emotie refulata adanc, din
timpurile acelea neplacute.

In calitate de coach, am fost cu atat mai emotionat de povestea lui cu cat
sunt ferm constient de respectul care li se cuvine copiilor, in special in
perioada scolarizarii.

Cu fiecare ocazie pe care o0 am, intervin pentru a incuraja scoala sa-si
protejeze elevii. Uneori, iIndemn grupuri de profesori sa asculte emotiile
copiilor, iar feedbackurile sunt foarte incurajatoare.



Curba etapelor doliului, inspirata de cercetarile intreprinse de Elisabeth
Kiibler-Ross

Fiecare situatie de criza poate fi comparata, in evolutia ei emotionala, cu
etapele traite In momentul in care ti se face un anunt legat de o boala grava
sau cand petreci timp alaturi de o persoana aflata la capatul vietii. Astfel,
curba etapelor doliului, stabilita de psihologul Elisabeth Kiibler-Ross, ajuta
la intelegerea unei situatii de criza — studiata dintr-un unghi sistemic — si a
procesului pe care ne putem baza pentru a iesi mai usor din aceasta.



Crize enotionala Seninatate
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Travaliu de doliu

Putem relua cazul lui Julien i sa urmarim evolutia emotiilor lui, raportate
la curba etapelor doliului, asa cum a fost ea conceputa de Elisabeth Kiibler
Ross.

Julien a trait socuri emotionale in timpul scolarizarii, din cauza
Invatatorilor, apoi a intervenit negarea, caci el nu putea intelege cat il marca
experienta traumatizanta, din cauza varstei fragede. Acest lucru a nascut in
el furia fata de educatie in general, fata de dascali in particular si fata de
orice abuz de autoritate.

Apoi, s-a instalat o anxietate difuza, dar stabila, odata cu teama de a nu sti
ce avea sa devina.

Refuzul de a munci a facut loc tristetii, langa ea venind si un sentiment de
neputinta, apropiat deprimarii. Exact in acel moment, Julien a trait o
ruptura fata de trecutul care-1 ranise.

Acceptarea experientei si a durerii sale emotionale i-a permis sa paseasca in
perioada de iertare. Mediul sau cultural si conditionarile raportate la acesta
au constituit atuuri pentru Julien, desi nu avea intelegere din partea
parintilor.

Mai tarziu, i-a putut gasi un sens profund povestii lui si o renastere a
Incununat demersul sau si implinirea profesionala — cadou pe care l-a
primit atunci cand s-a eliberat de un trecut dureros si cand a reusit sa
ajunga la o viata mult mai senina.



Rezilienta vine cu acest pret — al unei reconstructii, plecand de la
o introspectie.



Toti avem nevoie sa ramanem In contact cu emotiile noastre in momentele
de criza. Bineinteles, exista perioade in viata noastra, care ne perturba si ne
provoaca frica. Pentru a-mi oferi un maximum de sanse de a le trece cu
bine, trebuie sa evit sa cad in trei capcane.

1. Sa neg situatia de criza

Prima greseala este aceea de a nu avea o atitudine de intampinare
binevoitoare a situatiei. Cea mai frecventa reactie este negarea: cu cat
perioada de negare dureaza mai mult, cu atat se prelungeste si criza. Cum
sa facem sd nu rimanem prea mult in acest statu-quo? In ciuda tentatiei
uzuale de a ma inchide in mine insumi, ca sa ma feresc si sa-i protejez pe
ceilalti, este important sa transmit cuiva ceea ce traiesc.

Prima optiune este sa le vorbesc prietenilor despre problemele mele si, mai cu
seama, celor care stiu sa ma asculte fara sa ma judece. Dar un prieten care ma
judecd Tmi este, Intr-adevar, prieten? In familie, abia dacd pot gisi pe cineva
caruia si-i pot vorbi deschis... In orice caz, iau initiativa de a gisi un apropiat in
care sa am incredere.

A doua optiune este si cunosc oameni noi. Imi place sportul, atunci ma inscriu la
un club sportiv. Imi place muzica, merg la conservatorul din orasul meu sau la
un atelier de cantat. Asa pot intalni persoane care au aceleasi gusturi ca si mine,
aceleasi valori si pasiuni. Daca schimb mediul, nu-mi poate face decat bine!
Daca optiunile enumerate sunt imposibil de realizat, pot contacta un specialist in



psihoterapia relatiilor. Important, si in cazul de fata, este sa aleg persoana in
functie de ce simt. Voi merge, deci, la un terapeut, un coach sau un alt fel de
specialist in dezvoltare personala care corespunde intereselor si gusturilor mele.

2. Sa nu ma exprim in situatia de criza

Este important sa povestesc ce mi se intampla. Povestea mea este o ocazie
unica de a ma putea evalua, lasand sa se manifeste reactii emotive intense,
inclusiv pe cele care au fost inhibate in timpul crizei, disimulate fata de alte
emotii si fata de mine insumi. Daca transform intamplarile traite intr-o
poveste, va fi mai usor sa readaptez experienta suferita si s-o integrez
identitatii mele. Sa ma exprim nu inseamna sa povestesc, ramanand undeva
la suprafata, ci, dimpotriva, lasand sa se vada tot ceea ce trebuie verbalizat,
inclusiv cuvintele, lacrimile, emotiile, senzatiile. Ma las ghidat, fara sa
Incerc vreo analiza sau vreo interpretare. A fi tu insuti nu este o chestiune
de comprehensiune, ci de simtire, de prezenta si de detasare fata de dorinta
de a stapani ceva.

Daca reusesc sa integrez criza 1n identitatea mea, voi da dovada de forta, voi
avea un atu, poate chiar un talent. Este ceea ce-mi va conferi unicitate Tn lume,
pe de-o parte, si ceea ce ma va lega de mediul meu inconjurator, pe de alta parte.
Accept aceasta unicitate, care-mi certifica personalitatea, fara a pune conditia sa
pot evolua impreuna cu ceilalti.

3. Sa nu ma responsabilizez

A treia capcana este aceea de a evita demersul care consta in a ma face
responsabil pentru experienta in sine si pentru existenta mea. Oricare ar fi
acestea, singurul mod de a ma elibera de suferinta este acela de-a mi-o



Insusi si de-a deveni actorul ei. Altfel spus, a reintra in posesia destinului
meu si a redeveni protagonistul ale carui alegeri determina actiunile si
evenimentele.

Dupa ce am plonjat in aceasta experienta a neputintei, voi recupera puterea pe
care mi-o confera libertatea si-mi voi asuma deschis responsabilitatile care
deriva de aici. Exprimarea artistica, trupeasca, intelectuala — chiar manuala —
poate deveni o pista de lansare, care sa ma ajute In ceea ce mi-am propus.
Permitandu-mi sa-mi acord mai multa importanta, chiar sa transcend experienta
initiald, o voi transforma intr-un nou limbaj. Neindoios, imi ingadui tatonari,
greseli si accept situatii pentru care succesul nu este, in mod automat, asigurat.

Natura si emotii

Tmi amintesc ci am urcat cu familia in Pirinei, la cildarea Gavarnie. In
acea vara, erau turisti de toate nationalitatile, imbracati mai potrivit sau
mai putin potrivit pentru munte. Noi, de altfel, ajunseseram acolo din pura
intamplare, iar eu nu-mi dadeam seama de dificultatea expeditiei. Purtam
saboti in picioare, pantaloni scurti si tricou. Imi tineam fiul in brate si
mergeam, mergeam, mergeam, nestiind incotro ducea drumul. Atat de
exaltanta era aceasta lunga plimbare, Incat n-am vrut sa ma intorc si am
ajuns pana in varf, fara prea mare osteneala. La sfarsitul zilei, apusul a fost
superb. Priveam iarba verde si deasa, o casuta, cerul si rocile multicolore.
Degradeuri de rosu, albastru, verde, ocru si gri. O imensitate care ne
atragea spre ea, ca sa ne cuprinda in maiestuozitatea ei. M-am simtit acolo
In armonie totala cu peisajul, cu familia mea si cu turistii care aveau aceeasi
bucurie ca si a noastra.



Cu cat o fractura psihologica este mai profunda, cu atat rasplata este mai
mare, daca dovedesc rezilienta in fata emotiilor mele. Criza prin care trec
este un prilej extraordinar de a creste, de a adapta cunoasterea propriei
mele persoane si de a-mi regasi identitatea. Si, daca extrapolam aceasta
calitate psihologica si personala la nivel colectiv si planetar, le-ar putea fi de
folos tuturor.

Sa te detasezi de temeri, pentru a te regasi

Cand trec printr-o perioada de criza, confund o parte a personalitatii mele,
cea care se teme, cu mine insumi. Ca si la haine, personalitatea mea imi
permite sa traiesc si cu alte vesminte, cu care sa ma adaptez la
constrangerile culturale, sociale sau profesionale. Acestea reprezinta
interfata mea exterioara, dar, ca si hainele pe care le port, personalitatea
mea nu poate fi decat aparenta psihologica a ceea ce sunt eu, de fapt, partea
vizibila din aisberg. Daca ma las afectat de durerea nascuta din aceasta
criza si daca am rabdare sa astept cadoul care se ascunde in spatele zilelor,
saptamanilor si, uneori, anilor, voi gasi sub aceste valuri emotionale
persoana care sunt in realitate.

[

O experienta libera, detasata si iubitoare

5

Daca fac abstractie de constrangerile materiale, exista sanse mari sa ma vad
ca pe o persoana libera sa aleg viata pe care am visat-o mereu. O libertate



care presupune alegerea persoanelor alaturi de care-mi doresc sa traiesc si
activitatea care ma entuziasmeaza cel mai mult. Tragand linie si adunand,
profit de experienta pentru a fi si mai aproape de mine insumi si de
libertatea mea.

Daca ma detasez de personalitatea mea, devin creativ. Sunt capabil sa creez cea
mai elevata versiune a mea pe care as fi putut sa mi-o imaginez vreodata,
conditiile cele mai bune pentru reusita celor mai ambitioase proiecte ale mele,
relatii de calitate, care-mi aduc bucurie si senindtate, sau 0 ambianta de munca
linistitoare si motivanta.

Distantarea mi permite sa fiu calm 1n fata situatiilor potrivnice, in fata
nedreptatii, a violentei, a terorii, a minciunii, a judecatii oamenilor; confruntat cu
orice, sa raman senin fata de orice fel de panica sau 1n fata cuiva cuprins de
emotii negative sau care are nevoie de mine.

Detasat de propria personalitate, cand imi traiesc emotiile, sunt autentic. Atunci
cand sunt trist, plang intr-un mod simplu si curajos. Formulez 1n cuvinte
supararea fata de subiectul/obiectul care mi-a provocat acea stare, fara sa fiu
manios sau lipsit de respect fata de ce sau cine a declansat emotiile negative.
Cand mi-e frica, recunosc acest lucru intr-un mod plin de curaj si fac fata acestui
sentiment marturisindu-i-1 si persoanei care a constituit sursa lui. Intr-un cuvant,
nu sunt fals nici fata de mine, nici fata de celalalt, nici fata de viata.

In momentul in care mi eliberez de prejudecitile care ma Impiedicau si iubesc
sincer, profund si cu indridzneald, devin afectuos. Il iubesc pe aproapele meu
neconditionat, asa cum este, Imi iubesc apropiatii, chiar daca ei nu inteleg ce
devin eu, Tmi iubesc copilul, chiar daca nu face tot ce-i spun, imi iubesc
partenera de viata, chiar si cand e furioasa, colegii, chiar si atunci cand nu sunt
de acord cu ei.



O exprimare sincerd, detasata si iubitoare? Sunt ceea ce nu-mi imaginez ca sunt,
pentru ca sunt, in acelasi timp, ceea ce-mi place din jurul meu, ceea ce ma
surprinde zi de zi, ceea ce las sa ma seduca, ceea ce privesc la un tablou, ceea ce
ascult Tn muzica si ma tulburd, ceea ce ma emotioneaza intr-un peisaj...

Cat de important este sa te cunosti

Consiliez masteranzi pentru a-i ajuta sa-si gaseasca rapid anumite
competente emotionale, in vederea alegerii activitatii pe care doresc s-o0
desfasoare. Se lucreaza atat individual, cat si In grup. Unii dintre ei ma
roaga chiar s le inlesnesc gisirea unui stagiu sau a unui loc de munca... In
timpul procesului de consiliere, realizam o munca de identificare a
talentelor pe care le poseda, a pasiunilor si a scopurilor incluse in dorinta
lor de a munci. Am constatat ca, la sfarsitul cursurilor, nu mai sunt aceiasi
oameni de la inceput. Cei care au dus pana la capat explorarea sinelui
propriu au acum o privire diferita fata de propriile nevoi, fata de mediul lor
de studii si de lucru. CV-urile si scrisoarea de motivatie li s-au schimbat
complet si au fost inlocuite cu lucruri care le plac cu adevarat si in mod
natural, ceea ce la inceput nu intelesesera drept cerinta.



Pana in anul 2014, Clara, licentiata in filosofie, a condus o firma de traduceri si
interpretariat. In acel an, aceasta femeie de 45 de ani a inceput sa urmeze un
seminar de inteligenta emotionala, gandindu-se la o schimbare profesionala.

Ajunsesem la capdtul unui sistem devenit insuportabil. Pot sd spun cd acel an,
2014, a fost anul schimbadrii: am abandonat tot ceea ce faceam, m-am gandit la
o schimbare profesionald, m-am mutat si am si divortat! Si apoi, automat, m-am
eliberat de stres, fiindcd aveam si o viatd foarte agitata si solicitantd, alergand
toatd ziua de colo-colo. Era ca un fel de bulimie.

Asociez formarea mea in inteligenta emotionald cu descoperiri intr-adevar
importante — caracterul inovativ al demersului, cdstigarea unei stapdaniri de sine
in privinta propriilor emotii, puterea de a md privi, observarea vietii emotiilor in
mine insami, beneficiul adus de aceste lucruri, atdt mie, cat si altora. De altfel,
aceastd experientd imi foloseste zilnic. Este un atu de putere care rdmdne neutrd
si, in acelasi timp, foarte primitoare vizavi de ceilalti, carora le faciliteazd
constientizarea propriilor emotii si-i alind.

Mi-am dat seama cd, in organizatii sau in intreprinderi, emotiile nu sunt bagate
in seamd absolut deloc, ceea ce poate conduce usor la epuizare, in vreme ce o
ascultare activd si empaticd permite deja o bund reglare a problemelor care
intervin intr-o activitate profesionald, in interactiunea dintre agenti si in
potentialul acestora de a rezolva un numdr semnificativ de disfunctionalitdti. Si
toate acestea, numai gratie stiintei de a asculta, ceea ce este fascinant de-a
dreptul! Un lucru important in demersul cdtre inteligenta emotionald este acela
de a nu-i judeca pe ceilalti, de a-i privi asa cum sunt, cu punctele lor forte si cu
punctele slabe, considerdnd cd toate acestea reprezintd o imensd bogdtie. Cand
[-am intalnit pe coach-ul meu, traversam asa-numita faza a travaliului doliului.
Pe deasupra, in aceastd dezordine, mai actiona si un traumatism de abandon din
copildrie. Si, din moment ce urmez o terapie si lucrez cu un psiholog specializat
in traumatisme legate de violenta intrafamiliald, era interesant sd testez



beneficiile unui demers in inteligenta emotionald si ale unei terapii traditionale.
Am constatat cd, dacd intdmpinarea emotiilor cu ajutorul acestei terapii se face
relativ la domeniul cognitiv, este pasionant sd asociem ce se petrece in cortex cu
emotiile si sd facem conexiunea. Astazi, vad lucrurile ca pe o implinire
personald, ca pe o imbogadtire spirituald impdrtdsitd si transmisd cdtre ceilalti,
vadd o viatd in armonie cu mediul in care trdiesc si cu persoanele la care tin.

Punctul de vedere al coach-ului

Ceea ce aduce inovator inteligenta emotionala este accesul direct la emotiile
noastre. Apare o emotie, o primesc, 0 examinez, evaluez ce mi-a adus pana
in acea zi. Ii vorbesc, imi raspunde. Caracterul sistemic este prezent, in
masura In care emotia este perceputa in propriul context, in relatiile cu
mediul sau si vizavi de sine. Noutatea consta in a considera In permanenta
ca emotia este utila, facand abstractie de ce se aude ori se citeste de obicei
despre ea. Paradoxal, ceea ce amplifica emotia este ignorarea, nebagarea ei
in seamad. In fine, dar nu mai putin important, este faptul cad ma pot sprijini
pe emotii In fiecare zi, cand sunt singur sau in prezenta altcuiva.

A fi stapan pe propria emotie inseamna s-o privesti cu alti ochi, s-o simti in
mod direct, s-o intelegi in toata povestea ei si sa n-o consideri un obiect
pasiv, jenant sau static. Este perfect in regula sa incerci s-o controlezi, s-o
manipulezi, s-o contrariezi ori s-o0 ascunzi. De altfel, este exact ceea ce
obisnuim sa facem. Dimpotriva, aceasta stapanire permite regasirea
calmului interior si recentrarea pe sine, pentru a recastiga eficienta
profesionala. Faptul de a face cativa pasi inapoi fata de emotia care ne
impiedica sa vedem clar si complet situatia ne ajuta sa ne regasim din plin
creativitatea.

Daca ma sprijin zi de zi pe emotii, inseamna ca-mi pastrez sangele rece,
atunci cand toata lumea este cuprinsa de panica in jurul meu. Raman
prezent, pentru a-i ajuta pe ceilalti sa-si recapete calmul, la nevoie. Ma
indepartez din ce in ce mai mult de judecata si-mi privesc direct emotia, cu
toata prezenta de care are nevoie, pentru a-mi elibera spatiul interior.
Realizez ca emotia lucreaza in serviciul meu si ma indemn sa ma servesc de



ea zilnic.

In ceea ce priveste riscurile psihosociale, preventia este intotdeauna
recomandata. O persoana care prezinta simptome de epuizare nu s-a
sprijinit pe propriile emotii si a respins toate avertismentele pe care acestea
i le-au transmis. O asemenea stare de epuizare, descrisa pentru prima data
in anul 1969 de catre Harold Bradley, ne arata ca resursele noastre interne
pot sa se consume, ca o flacara, sub tensiuni excesive ale vietii. Dupa opinia
cercetatoarei Christina Maslach, acest sindrom este tridimensional:
epuizare emotionala (lipsa de energie, resurse epuizate), depersonalizare
(atitudine negativa si cinica fata de ceilalti) si reducerea realizarilor
personale (devalorizare si lipsa de stima de sine). Doua dintre cele trei
dimensiuni sunt legate direct de emotii si de competentele emotionale.



Pentru a-mi Intdri capacitatea de intampinare a deceptiilor si a rupturilor din
viata mea, voi face cateva exercitii practice, fiind atent la emotiile pe care le am,
la ceea ce simt si la imaginile asociate.

In primele doua zile ale siptimanii, 1i povestesc unui apropiat in care am
incredere o situatie Tn care m-am simtit abandonat, umilit sau criticat. La fel
procedez si daca am sentimentul ca mi s-a facut o nedreptate ori am trecut printr-
o situatie foarte durd, care s-a dovedit a fi mai dureroasa decat ma asteptam.

(noteaza aici)

In urmatoarele doua zile, exprim ce pot face pentru a-mi schimba punctul de
vedere asupra unei experiente. Si incerc sa identific unde sunt flexibil si unde nu.
(noteaza aici)

(noteaza aici)

La sfarsitul saptamanii, reconsider o experienta dureroasa si aprofundez etapele
de Intampinare a acesteia, de exprimare si de reconstructie.

Notez in jurnalul de bord tot ce am invatat despre mine si despre
capacitatea mea afectiva, pentru a ma descurca mai bine decat pana acum



In situatii de criza.

(noteaza aici)



10. IMI TESTEZ CAPACITATILE DE A-I SUSTINE PE
CEILALTI

Organizatiile in sanul cdrora colegii indrdznesc sa fie pe de-a-ntregul ei insisi
emand o energie Si o creativitate surprinzatoare.

Frédeéric Laloux

Cum pot sti daca sunt pregatit sa sustin o persoana atunci cand trece printr-
o situatie grea? S-o inteleg si s-o Insotesc, ajutand-o? Voi proceda in acelasi
fel daca persoana apartine sferei mele private sau mediului meu
profesional? Oricare ar fi natura relatiei dintre noi, incerc sa imi dau seama
in ce masura este autentica.

Pentru a vedea mai clar in interiorul meu, ma voi sprijini pe cateva puncte
esentiale ale inteligentei emotionale. Sa pastrez in memorie intentiile
interlocutorului meu, sa fiu constient ca este posibil sa-1 percep prin filtrele
mele emotionale, sa-1 incurajez sa-si exprime gandurile, pentru a ne
dezvolta competentele reciproce, plasand emotia in centrul relatiei noastre.
in calitate de membru sau de lider al unui grup, imi voi mobiliza
competentele de sustinere a echipelor alaturi de care voi evolua si-1 voi
considera pe fiecare membru al acestora ca fiind egalul meu.



il pot defini pe celilalt ca fiind o familie, un grup, o echipa sau o
organizatie. Sau ca pe un ansamblu de persoane mai mult sau mai putin
delimitate, structurate si/sau orientate catre un scop. Sa fiu eu insumi in
sanul unui colectiv este cu atat mai important cu cat exercit functii de
animator, de manager sau de director. Ca este cunoscut sau necunoscut,
agresiv sau binevoitor, celalalt se defineste atat in mediul meu personal,
profesional, social, cat si in viata, In sensul larg al cuvantului.

Toti suntem legati unii de altii

Pentru a deveni eu insumi, am trecut prin fiecare etapa a parcursului
competentelor emotionale, simtind ceea ce se petrece In mine, intr-o spirala
de aprofundare, de deschidere, de acceptare si de iubire. Pe parcursul
acestor aspecte diferite, mi-am cercetat in amanunt comprehensiunea si, In
special, mi-am mobilizat competentele emotionale. Unele dintre acestea erau
orientate catre mine insumi — constiinta mea, stima, afirmarea sau propria
realizare — si au constituit prima etapa spre o mai buna cunoastere a
personalitatii mele. Celelalte competente erau indreptate spre ceilalti, cum
ar fi ascultarea mea, relationarea si capacitatea de influentare. In fine, mi-
am antrenat dragostea de viata prin competentele de optimism si de
rezilienta. Astazi, noua miza este capacitatea mea de a-i sustine pe ceilalti.

Un cadou reciproc pentru fiecare dintre noi

In fond, ce diferenta este intre mine si altcineva? Ce ne desparte si ce ne



uneste? Sa fie o distinctie de natura fizica, emotionala, energetica sau
intuitiva? Daca examinez aceasta relatie, empatia imi arata ca sunt legat de
celalalt si ca exista un camp imaterial, in afara vizibilului, care-mi permite
sa resimt ceea ce resimte si el.

De exemplu, cand copilul meu e trist, nu sunt si eu trist, la randul meu?
Daca e fericit, nu sunt si eu la fel? Prin mimetism, nu simte si el temerile
mele, durerile, bucuria, entuziasmul sau forta mea? Sustinerea celorlalti
Inseamna sa fiu eu Insumi, In masura In care si ei sunt ei Insisi cu mine.



Pentru a sustine o persoana, trebuie sa identific anumite resurse emotionale,
care vor servi drept soclu relatiei, in general, si-mi vor permite sa-mi
determin cu precizie atitudinile familiale si profesionale, in particular.

Pastrez In minte intentia persoanei

Cand dialoghez cu interlocutorul meu, plec de la principiul ca el si-a
constientizat deja obiectivul. il intreb, aratand curiozitate, despre cum vede
desfasurarea demersului sau, dar abtinandu-ma sa-1 influentez pe parcursul
expozeului pe care mi-l face. Astfel, il las sa-si imagineze obstacolele, sa
proiecteze situatiile legate de alte persoane, sa simta toate fatetele ca pe niste
capcane si sa trdiasca experienta inainte de-a o concretiza. In ceea ce ma
priveste, tin seama de intuitia lui pe parcursul acestui acompaniament. 1l
intreb cum a facut sa ajunga pana aici.

Iau in considerare alte forme de inteligenta

As putea sa ma las ghidat de alte forme de inteligenta, cum ar fi cele
necognitive? Acceptarea acestui adevar nu este usoara pentru o persoana
occidentala, care a auzit mereu ca trebuie sa controlezi totul si ca aceasta
atitudine este salvatoare. Imi voi abandona confortul intelectual pentru a
solicita si alte inteligente, pentru a traversa zone de incertitudini si de emotii
— 0 mare provocare de acceptat. impreuna cu persoana pe care o voi sustine,
voi face o calatorie in care voi accepta sa descopar ca sunt mult mai mult



decat doreste sa-mi arate creierul meu cognitiv.

Voi primi tot ce-mi va iesi in cale, voi risca si voi fi mai spontan, voi decide
evolutia relatiei noastre, sprijinindu-ma pe intuitie. De-acum incolo, e posibil,
pentru c-am invatat ca deciziile mele, de la cele mai simple la cele mai
complexe, tin de creierul meu emotional.

Imi invit interlocutorul sa fie mai precis

Daca sunt vigilent, imi dau seama ca, in unele momente ale schimbului
nostru de informatii, persoana respectiva ramane la stadiul de generalitati.
Acest lucru inseamna ca nu indrazneste sa stea de vorba cu propriile emotii,
pentru a evoca o situatie in toate dimensiunile sale, ca Incearca sa evite
subiectele mai sensibile, care ar forta-o sa se implice mai mult.

De la generalitate la precizie — aceasta e trecerea de la concept la afect. Pot sa
ajut pe cineva sa se recentreze pe el Tnsusi, pentru a Intelege tot ce a trdit, ce
traieste In corpul sau, cu emotiile sale. Limbajul imi devine empatic, indepartand
cuvintele neutre, frazele agresive, favorizand ludrile de pozitie personale.

Sunt constient de faptul ca-1 percep pe celalalt prin filtrele mele emotionale

Din momentul in care simt o emotie, pot sa ma interoghez deja despre
natura perceptiei pe care o am referitor la interlocutorul meu, trecand prin
filtrele mele emotionale. Cum as putea sa-1 vad ori sa-1 apreciez, ramanand
eu insumi, In intampinarea a ceea ce spune si ce face el? Si, reciproc, cum
ma percepe celalalt, la randul sau? Daca accept ceea ce face sau spune



celalalt nu inseamna ca sunt de acord cu el. Reprezinta doar un alt punct de
vedere, o atitudine diferita sau un comportament deosebit, care trebuie
avute in vedere.

Cand copilul meu agreseaza un coleg de clasa, 1i ascult nemultumirea,
explicandu-i consecintele vorbelor, ale comportamentului si ale actiunilor sale.
Atitudinea mea constd, mai degraba, n a lamuri decat a pedepsi, Tn a-i intelege
sentimentele, Tn loc sa-1 judec.

Masor gradul de libertate al interlocutorului meu

In fata unui perete sau in fata unei ferestre deschise! Sunt doua metafore
care califica emotiile celuilalt in functie de comportamentul sau: le evita sau
le examineaza. Aici, este vorba despre libertatea sa... Poate sa-si exprime
toate emotiile, atat in fluxul de cuvinte, cat si In momentele de liniste? Pe
care dintre emotiile lui le resimt, cand imi vorbeste? Reusesc ele sa ma
scoata din mine insumi? Si, mai ales, emotiile mele sunt suficient ascultate
pentru ca sa le pot auzi si pe ale lui?

Emotiile cuiva se exprimad prin gesturi, prin imagini vizuale, sonore, gustative,
prin concepte, prin credinte, prin intuitie sau prin spontaneitate... Oricare ar fi
modul lor de exprimare — prin corp, inima sau spirit —, ele reprezinta indicatori
pretiosi, pentru a-1 insoti pe drumul devenirii de sine.

Pe masura ce cresc, ii observ mai bine grandoarea

Indiferent daca este copilul meu, camaradul meu, un parinte, un prieten, un



partener, nu pot estima complexitatea interlocutorului meu, cum nu o pot
cuantifica nici pe a mea. Netinand seama de aparente, care sunt uneori
inselatoare, voi purcede la descoperirea bogatiei sale interioare, a maretiei
sufletului sau, a inteligentei sale. Cu cat psihismul meu se apropie mai mult
de al lui, i percep grandoarea, capacitatea de a raspunde chestionarilor, de
a solutiona problemele, de a-si depasi franele, de a trece de barierele
psihologice. Intr-un cuvant, cu cat ma dezvolt mai mult, cu atat percep mai
clar grandoarea interlocutorului meu. El face parte din mine, si eu fac parte
din el — formam UN ansamblu.

A fi in acceptare, fara a fi neaparat de acord

Cand insotesc pe cineva, nu dispar. Dimpotriva, exist din plin si, in fata
mea, si el existd din plin. Isi exprima personalitatea, si eu mi-o exprim pe-a
mea. Accept ceea ce spune ca pe versiunea a ceea ce percepe ca fiind el
Insusi, si nu cine este, de fapt. Prin urmare, pot sa-i accept cuvintele sau
actiunile, fara sa trebuiasca sa fiu si de acord cu el.

Cand interlocutorul meu Tmi spune: ,,Sunt singur pe lume®, pot sa accept acest
lucru ca pe un adevar, dar, la fel de bine, pot sa-i spun parerea mea,
raspunzandu-i: ,,Suntem toti legati unii de altii®.

Sunt atent la prima impresie

Atunci cand stau de vorba cu cineva, uneori survine o imagine vizibila,
audibila, corporala, si am obiceiul sa nu-i dau atentie, s-o las sa treaca, fara
alta reflectie, decat o simpla mirare, continuand sa-mi ascult interlocutorul.
In momentul de fata, voi fi atent la tot ce se intAmpla. Aceasta forma
fugitiva dureaza cam o zecime de secunda, poate si mai putin, dar o retin si



i-o iImpartasesc celuilalt, invitandu-1 s-o contemplam impreuna.

As putea, la fel de bine, sa desenez rapid, sa-i arat un crochiu, asteptand apoi
raspunsul sau. Procedez astfel ori de cate ori este necesar, pana capat un obicei,
atunci cand sunt confruntat cu o imagine de neinteles pentru mentalul meu,
pentru logica mea, pentru credintele si pentru certitudinile mele.

In caz de conflict, celdlalt nu-mi este dusman

Daca-l privesc realmente cu inteligenta mea emotionala, imi dau seama ca
sufera, ca-i este greu sa se accepte asa cum este, ca nu stie cum sa-si exprime
altfel durerea, decat prin agresiune, prin violenta sau prin judecati. In ciuda
acestei atitudini pe care o manifesta, imi este el, totusi, dusman? Daca am
acest sentiment, privesc in mine, dar si in el, protejandu-ma, din punct de
vedere psihologic si fizic.

Ar trebui sa ma ndepartez de el sau, dimpotriva, sa ma apropii, ca sa ne
intelegem reciproc si sa depasim momentul? Oricum, atunci cand iau distanta de
dusmanul meu, fac asta in pace, in deplina constienta si verificand ce am invatat
din aceasta experienta.

Daca sunt un profesionist al sustinerii emotionale, aceasta incadrare psihologica
se numeste supervizare, un loc de intelegere, de distantare si de reconciliere, Tn
sanul caruia celalalt nu-mi este niciodata dusman, exact asa cum nici eu Insumi
nu-mi sunt dusman. Chiar dimpotriva, el reprezinta o sursa de reinnoire, de
autodepasire, de deschidere. La fel, eu insumi sunt o sursa de creatie, de libertate
si de compasiune.



Pot sa vad locul in care lucrez ca pe un mijloc de trai, de
supravietuire, si sa astept sfarsitul programului pentru a incepe sa
traiesc. De asemenea, pot sa-1 consider o sursa de autonomie, de
dezvoltare si de libertate.

»Perfectiunea se afla in perfectibilitate*

Gresesc, uneori, si trag invataminte din aceste greseli, pentru a evolua
permanent — o atitudine apropiata de recomandarile filosofului André
Neher, care spunea ca ,,perfectiunea se afla in perfectibilitate“. Acceptand
faptul ca pot sa ma insel, aflu raspunsuri la problemele mele. Cu ocazia unei
conversatii cu fiul meu, cand imi vorbea despre dificultatile pe care le
intampina la scoala, am abordat propria noastra relatie. Ca orice
adolescent, aflat intr-o perioada de schimbare rapida, fiul meu avea mai
multa nevoie de mine, dar, cum nu a exprimat acest lucru, eu n-am cantarit
nevoia lui, pentru a-i afla importanta. Mai tarziu, el a insistat sa ma vada
mai mult. In plus, avea nevoie de un cadru pentru a regulariza schimburile
noastre de idei, intalnirile noastre si relatia tata—fiu.

Am fost surprins de luciditatea de care dadea dovada si de curajul pe care I-
a manifestat cu privire la cele doua chestiuni mentionate. Am reflectat la
ceea ce-mi spunea si am descoperit ca nu raspunsesem nevoilor lui, in ciuda
capacitatii mele de ascultare. A fost un moment de cotitura, care a schimbat
relatia dintre mine si el, transformand-o Intr-una de la adult la adult. Am
stabilit un cadru relational, pentru a raspunde oricand si deschis
asteptarilor sale.



Tratez un colectiv ca pe un ansamblu (mai mult sau mai putin important) de
persoane, ale carui limite sunt imprecise, variabile, informale — de exemplu,
persoane care apartin aceleiasi culturi. Un grup are limite mai precise, usor
de identificat In timp sau in spatiu: sunt salariatii unei intreprinderi,
membrii unei familii sau ai unei asociatii. O echipa este un numar limitat de
persoane care au, in mod formal, un obiectiv comun. Voi adopta, oare,
aceeasi maniera de sustinere cu un colectiv, cu un grup sau cu o echipa? Si
maniera va fi una deschisa, de cooperare sau de complicitate?

Fiecare are dreptul de a ramane el insusi

Consider grupul un sistem compus dintr-un ansamblu de persoane care
Incearca sa-si indeplineasca functiile cat mai bine, tinand cont de
experientele, de nevoile si de obiectivele lor. Fiecare membru doreste sa
evolueze si sa contribuie la progresul grupului.

In cadrul sustinerii, dupa ce ascult emotiile, credintele, raspunsurile tuturor
membrilor grupului, le multumesc pentru faptul c-au putut evolua, gratie
punctelor de vedere ale fiecaruia, fara sa uit sa mentionez motivele celor
care nu au contribuit la dezvoltarea grupului.

Daca sunt raspunzator pentru o familie, fiecare dintre membrii acesteia are
dreptul de a fi el Tnsusi. Daca sunt membru al acestei familii, am dreptul sa fiu eu
insumi, si fiecare dintre ei are, de asemenea, dreptul de a fi el insusi.



Nu mai incerc sa-mi transmit experienta

Ceea ce am Tnvatat sa accept la mine Tnsumi voi aplica si cu privire la celalalt.
Nu Tncerc sa-i transmit ceva. Persoanele din jurul meu nu au nevoie de
informatii, altele decat cele pe care le pot gasi prin ele insele.

Cand insotesc un grup care ma solicita pentru a rezolva o problema, trebuie doar
sa fiu curios 1n ceea ce-l priveste, pentru a intelege mai bine ce se afla la originea
intrebarii sale, si raspunsul va veni de la sine.

Trairea competentelor emotionale la serviciu

Pot sa vad locul in care lucrez ca pe un mijloc de trai, de supravietuire, si sa
astept sfarsitul programului pentru a incepe sa traiesc. Pot, de asemenea,
sa-1 consider o sursa de autonomie, de dezvoltare si de libertate. In acest caz,
sunt constient ca si ceilalti sunt eu, ca eu raspund nevoii mele de
consideratie, de fapt, si invat sa raspund aceleiasi nevoi a celorlalti.

Ma preocup de dorinta mea de dezvoltare personald, evoluand 1n locul unde
lucrez sau in exteriorul acestuia, acolo unde ma poarta talentele si pasiunile
mele. In final, imi Indrept atentia spre nevoia mea de autonomie, Incercand si-mi
creez la birou un mediu Tn care postul meu sa nu mai trebuiasca sa fie controlat
de altcineva. In pozitie de lider, fac in asa fel ca membrii echipei mele si fie
interdependenti.

Multi dintre cei care au functii de conducere cred ca motivatia, Intr-o organizatie,
este preluarea puterii. De fapt, se pare ca facem acest lucru prin mimetism, fara
motive reale din punct de vedere emotional. Sa castigi mai multi bani, sa ai mai



multa putere sau mai multi subordonati — aceste motivatii se traduc, in limbaj
emotional, prin frica de lipsa ori prin nevoia de siguranta.

Inteligenta emotionala este cea mai pertinentd, pentru a raspunde in fata
problemelor din organizatie si a conducatorilor intreprinderilor, care sunt fiinte
umane, cu aceleasi nevoi fundamentale ca toata lumea... Prin urmare, este vorba
despre schimbarea 1n profunzime a unui punct de vedere, in lipsa posibilitatii de
a face lucrurile sa mearga mai bine din vechiul unghi de a le privi.

Fie ca am o functie de conducere, fie ca sunt manager, expert sau lucrez in
domeniul operativ, pot transforma organizatia si indivizii din care este compusa
aceasta, daca sunt permanent eu insumi cu ei. Astfel, conserv o neutralitate
consistenta si evit asteptdrile. Ascultarea de o maniera neutra, dar cu o mare
curiozitate a fiecarui membru al unui grup este o alta cale de accelerare a
evolutiei tehnice, financiare si politice a unui grup. Considerandu-i pe toti egali,
oricare ar fi nivelul ierarhic, inteligenta emotionala va fi prezenta peste tot in
respectiva organizatie.

O altfel de privire asupra lumii educatiei

Indiferent daca vorbim despre un director de liceu, despre un profesor sau
despre un parinte al unui elev, este posibil sa le permitem tuturor actorilor
din lumea educatiei sa evolueze si sa-i ajute, la randul lor, pe elevi sa
evolueze rapid. Conditia este utilizarea competentelor emotionale si
vigilenta fata de cei din jur.

Elevii vor fi mai putin frustrati, mai performanti si, in primul rand, mai impliniti.
Parintii vor fi linistiti si increzatori, gratie acestei calitati relationale din cadrul
scolii. Pe masura ce-i sustin pe altii, ramanand eu Tnsumi, privind altfel lumea
educatiei, generez, stimulez si dezvolt competentele cognitive ale elevilor,



competentele profesionale, aptitudinile fizice ale sportivilor si talentele
emotionale ale artistilor.

Pledoarie pentru o planeta eco-responsabila

Vad universul nostru condamnat la disparitie, din cauza poluarii, a
razboaielor si a riscurilor nucleare. Pot, de asemenea, sa-i incurajez pe
decidenti sa adopte masuri care sa favorizeze dezvoltarea ecologiei, educatia
si pacea in lume. In materie de educatie emotionald, Finlanda este tara
europeana cel mai bine notata, la evaluarile internationale, de catre PISA
(Programul pentru Evaluarea Internationala a Elevilor).



Mizele planetare de astazi sunt doar de natura umana sau privesc viata in
sens mai larg, cuprinzand toata varietatea si bogatia ei? Faptul ca-mi accept
emotiile ma incita sa ma deschid catre activitatea de pe pamant, in toate
formele sale, naturale, umane, animale. Si, reciproc, in toata plenitudinea ei,
viata este un formidabil revelator al puterilor inteligentei mele emotionale.

Pentru o acceptare neconditionata a vietii

Daca accept viata, Inseamna ca o respect, pentru a o proteja si dezvolta. Mai
mult decat atat, sa simti frumusetea naturii si sa inveti de la ea... Inteligenta
emotionala ma ajuta sa percep in mine insumi planeta noastra si s-o respect.

Voi experimenta o mai mare stdpanire a vietii, a emotiilor si a sentimentelor, fara
intermediul conceptului, fara filtrul cognitivului si fara control mental.

Sa devin stapanul propriei persoane se adevereste a fi mai putin o problema
de control cat de primire a unei experiente asa cum este ea, fara sa
reactionez sau sa rezist, fara sa ma plang sau s-o resping. Pur si simplu, aleg
altceva, viata pe care doresc s-o traiesc, armonizand-o cu ceea ce-mi
propune ea, acolo unde-mi propune sa merg.

In sfarsit, viata imi da semne de implinire



Acum, voi putea imbratisa intreaga complexitate a universului meu interior,
a lumii In care traiesc — dincolo de formalism —, a celuilalt, asa cum il
percep, a comunitatilor pe care obisnuiesc sa le frecventez.

Aceasta acceptare a vietii n-ar putea fi deplina fara magia ei — tot ceea ce nu-mi
este Inca accesibil, tot ceea ce cultura mea nu poate cuprinde, tot ceea ce religia
mea nu poate accepta si, deopotriva, tot ceea ce este necunoscut stiintei noastre,
tehnologiilor si, in particular, epistemologiei. O stiinta care observa,
chestioneaza, ia distanta fata de cunoastere in sens larg.

In fine, a-mi accepta viata inseamnd a primi mai bine o metainteligenta care
imagineaza toate formele de inteligenta, le leaga intre ele, le multiplica, le
sporeste. Un spatiu in care emotiile mele devin autonome si se confrunta cu
inteligenta mea rationala, unde intuitia mea, aceasta usa catre infinit, catre
atemporal, se elibereaza si se desfasoara Tn armonie cu inflorirea inteligentei
mele emotionale.

Coaching extra muros

Intr-una dintre ultimele sesiuni de coaching, am iesit din centrul de formare
pentru a merge sa exploram viata. Sa-i privim pe oameni cum traiesc, sa le
vorbim, sa-i ascultam, sa ne dezvoltam aptitudinea de a fi cu noi insine, in
timp ce suntem si cu altcineva. In loc sd ne antrendm capacitatea de
ascultare cu un participant al grupului, intre patru pereti, am preferat sa
apelam la trecatori, la curiosi, la cei care se plimbau si care ne-au atras
atentia. Am practicat exercitiul vietii, traindu-ne exercitiul! Fiecare
competenta a facut obiectul unui antrenament in viata reala, intr-un mediu



necunoscut, in descoperirea incertitudinii, in explorarea intalnirii dintre
interior si exterior.

Am experimentat senzatia corporala sub privirile binevoitoare ale
trecatorilor, dar si zambetul acestora sau dorinta lor de-a ni se alatura. Ne
interesa sa fim in contact direct cu realitatea. A-i spune unui necunoscut
ceea ce apreciez, a-i asculta reactia, vorbele, nevoia de a exista, de a-si
exprima in cuvinte experienta si punctul de vedere: pedagogia emotionala
ne-a apropiat de realitate.



In prima saptamanad, raspund Intrebarilor de mai jos, pentru a-mi evalua
capacitatea de sustinere.

Ce reprezinta autonomia afectiva pentru mine?

(noteaza aici)

Cine mi-a permis sa castig mai multa autonomie afectiva in viata ? Cum a reusit
acest lucru cu mine?

(noteaza aici)

Pe cine am ajutat sa capete mai multa autonomie afectiva in viata sa? Cum am
reusit acest lucru cu acea persoana?

(noteaza aici)

Cum se dezvolta autonomia mea afectiva? Prin ce actiuni de zi cu zi?



(noteaza aici)

Saptamana urmatoare, aleg o persoana din anturajul meu, nu foarte
apropiata, si-i propun o consiliere concretizata in trei intalniri, la distante
intre doua si patru saptamani.

La sfarsitul conversatiilor, o voi intreba cate ceva legat de ce s-a petrecut
Intre noi si cum a trait fiecare aceasta experienta. Fac o analiza a fiecarei
intalniri, pe care o descriu in jurnalul de bord si raspund la urmatoarele
intrebari:

De ce nu este celalalt dusmanul meu?

(noteaza aici)

Am fost eu Tnsumi, adica am fost autentic cu el?

(noteaza aici)

Cum am evoluat eu Tnsumi?

(noteaza aici)

Am devenit putin mai mult eu insumi, consiliind aceasta persoana?



(noteaza aici)



ANEXE



Cu ajutorul acestor intrebari cu optiuni multiple, imi cercetez modul de a
traversa o serie de situatii de viata. Acest lucru imi va permite sa ma
lamuresc asupra competentelor mele emotionale, dar nu neaparat si asupra
aptitudinilor mele de a le face sa evolueze. Este ca o fotografie, ca un popas
la 0 imagine care nu ma ingradeste, ci, dimpotriva, imi ofera indicatii sau
ma orienteaza, pe cat posibil, pentru a deveni cu totul eu Insumi.

1. De cate ori pe zi sunt atent la ceea ce simt?

* De doua, trei ori pe zi sau mai mult, in functie de situatie.

* O data pe zi, seara, de pilda, inainte de culcare.

* Nu dau atentie acestui lucru.

2. Cand 1mi exprim emotiile?

e Imediat ce se manifesta.

¢ Doar cand e nevoie.



» Ca sa ma protejez, evit sa-mi exprim emotiile.

3. Atunci cand resimt o emotie neplacuta:

* Remarc senzatiile in corp, fara sa reactionez.

* Remarc senzatiile in corp si Incerc sa le indepartez.

« imi controlez pe cat posibil emotiile, pentru a evita sa fiu cuprins cu totul
de ele.

4. Cum reactionez cand aflu ca prietenul meu decide sa faca turul lumii?

e [l intreb cate ceva, ca sa aflu mai multe.

* Imi spun ca este o idee geniala si-1 incurajez.

* Nu-mi prea convine ideea si-i vorbesc despre responsabilitatile sale.

5. Am ganduri pe care nu le pot opri. Ce fac? Ce atitudine adopt?



A

* Imi indrept atentia spre ceea ce simt.

* Fac mai mult sport, ca sa nu ma mai gandesc.

* Ma enervez pe mine insumi sau pe altcineva.

6. De jena, mi-am mintit partenerul. Ma suna la telefon:

* Imi cer scuze, ii explic de ce am mintit, fara sa intru in detalii.

* li spun ca, la urma urmeli, a fost vina lui, fiindca m-a pus intr-o situatie
proasta.

* Regret ca l-am mintit si vorbesc despre altceva.

7. Daca trebuie sa incerc sa-mi conving partenerul:

« {i pun intrebari despre subiect, pentru a intelege punctul lui de vedere.

* li vorbesc despre subiect si-1 ascult, integrand idei interesante referitoare
la tema respectiva.



« i explic direct de ce subiectul respectiv este important pentru noi.

8. Am chef sa plec cu prietenii la sfarsit de saptamana:

* Ii sun, ca sa vorbim despre acest lucru.

* Le trimit un mesaj, ca sa aflu daca sunt interesati.

* li intreb fata in fata daca au si ei chef sa plecam.

9. Cum procedez, in asa fel incat ceilalti sa ma urmeze?

* Le vorbesc despre ceea ce ma motiveaza in aceasta actiune.

* Le explic de ce doresc ca ei sa mi se alature.

» Gasesc argumente care sa-i motiveze si pe ei.

10. Un prieten ma intreaba ce mi-ar placea sa fac in viata:



« {i explic pe indelete care este proiectul meu de viata.

* Ii spun ca traiesc zilele una dupa alta, cum vin.

* ]i spun ce mi-ar placea sa fac, daca as avea mijloacele necesare.

11. Am proiecte ramase nerealizate. Cum ma simt fata de acest lucru?

e Sunt nerabdator sa le realizez.

* Astept oportunitatea sa le realizez.

* Evit sa ma gandesc la acest lucru, ca sa nu devin frustrat.

12. Vecinul meu imi povesteste despre greutatile sale profesionale:

* Ascult atent ce-mi spune, fara sa intervin.

* Ii pun intrebari, pentru a intelege mai bine.

* ]i dau sfaturi, ca sa stie cum sa iasa din situatia neplacuta.



13. Cum imi dau seama de impactul pozitiv al comportamentului meu
asupra celorlalti?

* Le citesc expresia fetei.

* Sunt atent la raspunsurile verbale ale persoanelor.

e Ulterior, le masor reactiile.

14. Am o relatie dificila cu un prieten si acesta Imi solicita o intalnire
urgenta:

« fl indrum cétre o alta persoana, care-1 poate ajuta.

e Sunt de acord sa stabilim o intalnire.

* Nu-i raspund.

15. Cand am convins pe cineva de ceva la serviciu:

* Am avut grija ca discutia sa presupuna un schimb de idei.



* Am explicat beneficiile asteptate.

* Mi-am pregatit bine prezentarea.

16. Un coleg ma sfatuieste sa evit o persoana rau-intentionata:

* Vreau sa stau de vorba cu aceasta persoand, pentru a-mi face propria idee
despre ea.

& .

* Imi intreb colegul ce s-a intamplat.

* Evit aceasta persoana, ca sa traiesc linistit.

17. Seful meu imi cere sa fac ceva cu care nu sunt de acord:

* Ii explic de ce nu sunt de acord cu acel lucru, apoi il fac.

* Ma prefac ca nu inteleg ce doreste.

* Desi sunt frustrat, fac acel lucru.



18. Mi s-a furat laptopul la locul de munca:

* Strang informatii de la colegii mei si ma ocup personal de aceasta urgenta.

* Imi procur un alt laptop, spunandu-mi ca asa e viata.

* Ma enervez foarte tare si incep sa fac o ancheta, din proprie initiativa.

19. Am luat o initiativa la birou. Cum a functionat?

* Am dus-o pana la capat si mi-a placut foarte mult.

* Am realizat proiectul, in ciuda temerilor pe care le aveam.

* Am lasat-o balta, imediat dupa aceea.

20. Seful meu ma anunta ca sunt concediat:

* Ii cer mai multe precizari despre aceasta decizie.



* ]i spun ca nu sunt de acord si-mi vine sa-1 amenint.

* Plec, fara sa reactionez, spunandu-mi ca o voi scoate cumva la capat.

21. Daca ma aflu in situatia in care sunt tentat sa abandonez un proiect
dificil:

* Caut in jurul meu orice ajutor care mi se poate oferi.

* Fac eforturi sporite, pentru a duce proiectul pana la capat.

* Abandonez proiectul, pentru ca nu ma simt pregatit pentru el.

22. Daca interlocutorul meu imi spune: ,,Munca este grea in vremurile
noastre!“:

* Ii raspund ca sunt de acord cu el.

* Il intreb care este motivul pentru care-mi spune acest lucru.

* Il rog sa-mi spuna ce simte cand imi impartaseste acest lucru.



23. Cineva imi spune: ,,Ma tem ca e prea mult pentru mine, n-am sa
reusesc!“

« fi raspund: ,,Sa nu-ti fie frica, totul va fi bine!*

¢ Il intreb de ce-i este frica, mai exact.

e ]i raspund: ,,Simti aceasta frica inauntrul sau in afara corpului?“

Scrie un x in dreptul numarului cu raspunsul pe care l-ai ales

Acceptarea emotiilor

Intrebare/Raspuns 1 2 3

1. De cate ori pe zi sunt atent la ceea ce simt?

2. Cand Tmi exprim emotiile?

3. Atunci cand resimt o emotie neplacuta




Constiinta

Intrebare/Raspuns

4. Cum reactionez cand aflu ca prietenul meu decide sa faca turul lumii?

5. Am ganduri pe care nu le pot opri. Ce fac? Ce atitudine adopt?




Stima de sine

Intrebare/Raspuns

6. De jend, mi-am mintit partenerul. Ma suna la telefon

7. Daca trebuie sa Incerc sa-mi conving partenerul




Afirmare

Intrebare/Raspuns

8. Am chef sa plec cu prietenii la sfarsit de saptamana

9. Cum procedez, in asa fel incat ceilalti sa ma urmeze?




Realizare

Intrebare/Raspuns

10. Un prieten ma Intreaba ce mi-ar placea sa fac in viata

11. Am proiecte ramase nerealizate. Cum ma simt fata de acest lucru?




Ascultare

Intrebare/Raspuns
12. Vecinul meu Tmi povesteste despre greutdtile sale profesionale
13. Cum Tmi dau seama de impactul pozitiv al comportamentului meu asupra cel




Relatii

Intrebare/Raspuns

14. Am o relatie dificila cu un prieten si acesta imi solicita o intalnire urgenta

15. Cand am convins pe cineva de ceva la serviciu




Responsabilitate

Intrebare/Raspuns

16. Un coleg ma sfatuieste sa evit o persoana rau-intentionata

17. Seful meu 1mi cere sa fac ceva cu care nu sunt de acord




Optimism

Intrebare/Raspuns

18. Mi s-a furat laptopul la locul de munca

19. Am luat o initiativa la birou. Cum a functionat?




Rezilienta

Intrebare/Raspuns

20. Seful meu ma anunta ca sunt concediat

21. Daca ma aflu in situatia in care sunt tentat sa abandonez un proiect dificil




Sustinere

Intrebare/Raspuns

22. Daca interlocutorul meu Tmi spune: ,,Munca este grea in vremurile noastre!“

23. Cineva imi spune: ,,Ma tem ca e prea mult pentru mine, n-am sa reusesc!*




Sumar

Intrebare/Raspuns 1 12 |3
Aduna raspunsurile de 1, de 2 si de 3
Scor pe coloana (inmulteste totalurile de mai sus cu 3, 2si 1) = |x3 | x2 |x1

Scor global (aduna cele trei coloane)




Punctaj:

De la 0 1a 23: Scor slab

De la 23 la 46: Scor foarte bun

De la 46 la 69: Scor excelent

Mentiune:

Observa ce competente au nevoie sa fie Imbunatatite si consulta capitolele
corespondente:

Capitolul 1: A fi eu insumi — provocarea cea mai ambiti- oasa a vietii mele

Acceptarea emotiilor

Capitolul 2: Nu sunt imaginea care mi se atribuie

Stima de sine

Capitolul 3: Cum imi exprim emotiile?



Afirmarea de sine

Capitolul 4: Voi putea, in sfarsit, sa ma realizez

Realizarea de sine

Capitolul 5: A asculta dincolo de cuvinte

A-i asculta pe altii

Capitolul 6: Raman eu insumi, in prezenta celorlalti

Relatiile sociale

Capitolul 7: Imbunititirea capacititii mele de influenta

Simtul responsabilitatii

Capitolul 8: Prin ce este minunata experienta mea?

Optimismul

Capitolul 9: Raman eu insumi in situatii de criza.

Rezilienta

Capitolul 10: Constientizez ca eu sunt ceilalti!



Sustinerea



Daniel Chabot & Michel Chabot, Pédagogie émotionnelle (Pedagogie
emotionala), Trafford, 2005

Gary Chapman, Les Langages de 1’amour (Limbajele iubirii), Farel, 2015

Jan Chozen Bays, 52 facons de pratiquer la pleine conscience (52 de moduri de a
practica deplina constienta), J’ai lu, 2014

Olivier Clerc, J’arréte de (me) juger! (Incetez de a (md) judeca!), Eyrolles, 2014

Jim Collins, De la performance a 1’excellence (De la performanta la excelenta),
Pearson, 2013
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2012

Daniel Goleman, L’Intelligence émotionnelle (Inteligenta emotionala), J’ai lu,
1998

Daniel Goleman, L’Intelligence émotionnelle au travail (Inteligenta emotionala
la lucru), J’ai lu, 2000

Catherine Gueguen, Pour une enfance heureuse (Pentru o copildrie fericita),
Robert Laffont, 2014

Alfred Korzybski, Une carte n’est pas le territoire (O harta nu-i totuna cu
teritoriul), Editions de 1’éclat, 1998

Ilios Kotsou, Intelligence émotionnelle et management (Inteligenta emotionala si
management), De Boeck, 2012

Jiddu Krishnamurti, Le Sens du bonheur (Sensul fericirii), Stock, 2006

Michelle Larivey, La Puissance des émotions (Puterea emotiilor), Ed. De
I’Homme, 2002

Francois Le Doze, La Force de la confiance (Forta increderii), Odile Jacob, 2015



Abraham Maslow, Vers une psychologie de I’étre (Catre o psihologie a fiintei),
Fayard, 1972

Cécile Mellac, Comment parler de soi pour convaincre (Cum sa vorbesti despre
tine insuti pentru a convinge), Eyrolles, 2013

Edgar Morin, Introduction a la pensée complexe (Introducere in gandirea
complexad), ESF, 1990

Edgar Morin, Les Sept Savoirs nécessaires a 1’éducation du futur (Cele sapte
cunoasteri necesare pentru educarea viitorului), Seuil, 2000

Fritz Perls, Gestalt thérapie (Terapia Gestalt), Stanké, 1979

Daniel Pink, La Vérité sur ce qui nous motive (Adevarul despre ce ne
motiveazd), Flammarion, 2014

Carl Rogers, Le Développement de la personne (Dezvoltarea persoanei), Dunod,
1968

Marshall Rosenberg, Les mots sont des fenétres (Cuvintele sunt ferestre), La
Découverte, 1999



Joél de Rosnay, Le Macroscope (Macroscopul), Points Seuil, 1977

Claude Steiner, L’A.B.C. des émotions (ABC-ul emotiilor), InterEditions, 1998

David Servan-Schreiber, Guérir (A vindeca), Robert Laffont, 2003

Thich Nhat Hanh, Transformation et guérison (Transformare si vindecare), Albin
Michel, 1999

Paul Watzlawick, L’Invention de la réalité (Inventarea realitatii), Seuil, 1996



Pentru a afla mai multe, consulta calendarul cursurilor de formare, al
conferintelor si al evenimentelor noastre, pe site-urile:

odysseemotion.com

Cabinetul de coaching creat de Gilles Corcos:

www.congres-intelligence-emotionnelle.com


http://odysseemotion.com

Dedic aceasta carte mamei mele scumpe, Ginette Corcos, care a facut tot ce
i-a stat In putere ca sa ne educe si sa ne fie aproape. Pentru dragostea cu
care ne-a inconjurat si pentru ca ne-a ajutat sa devenim ceea ce suntem
astazi. Pentru acea coniventa fina si vesela, pentru talentul ei organizatoric
si pentru initiative, pentru momentele de placere impartasite cand jucam
volei pe plaja.

Copiilor mei dragi, Yoan si Benoit, pe care i-am vazut crescand.

Ii multumesc lui Yoan pentru remarcile lui mereu surprinzatoare si juste.
Pentru capacitatea de a se autodepasi In momentele importante.

De asemenea, 1i multumesc si lui Benoit pentru observatiile profunde si
foarte mature pentru varsta lui.

Fiecaruia dintre cei doi copii 1i cer iertare pentru greselile unui parinte care
adeseori s-a lasat absorbit de preocuparile profesionale sau de alta natura.

Ii multumesc Sophiei pentru sprijinul pretios de-a lungul acestor ani,
pentru spontaneitatea si pentru raspunsurile ei prompte si spirituale, care
m-au impresionat de multe ori. Pentru ca mi-a daruit doi copii care ma
uimesc In fiecare zi. Pentru toate clipele de aventura, de calatorie si de
bucurie, in ciuda divergentelor dintre unele puncte de vedere ale noastre.
Pentru nimic in lume n-as vrea sa uit aceste momente superbe.



Nu pot s-o uit pe sora mea, care mi-a fost mereu aproape in momentele
grele, m-a sprijinit in organizarea calatoriilor si conferintelor mele. Ce sa
spun despre fratele meu mai mic, pe care-1 iubesc si despre care prietenii
mei mi-au reamintit cat era de rebel si de indriznet la scoali... Intelegerea
dintre noi a fost atat de profunda si de sincera!

Tin sa le multumesc si urmatorilor:

Lui Corinne Vilder, pentru toata munca pe care am realizat-o impreuna la
scrierea cartii de fata si a celei precedente. A fost o partenera pretioasa in
indeplinirea acestei sarcini anevoioase, dar care ne-a adus si multe
satisfactii. Am apreciat sfaturile ei pertinente cu privire atat la lucrarea, cat
si la relatia noastra de serviciu.

Lui Astrid Judmaier, pentru calitatile sufletesti exceptionale, pentru
sprijinul si Incurajarile ei. Pentru viziunea comuna pe care o avem asupra
vietii si dezvoltarii umane. Un suflet pereche, pe care l-am intalnit cu mult
timp in urma si care ma face sa ma simt foarte aproape de ea.

Lui Francois Le Doze, pentru sentimentul de sustinere neconditionata si de
intelegere profunda, pentru felul sau de a vorbi onest, capacitatea de a
integra notiuni complexe, la nivel atat emotional, cat si cognitiv.

Lui Monique Vazire, pentru constanta starii ei de spirit In privinta
Intampinarii calduroase si binevoitoare. Pentru ca m-a facut sa ma simt in
mod natural acceptat asa cum sunt.



Lui Dick Schwatz, pentru simplitatea sa remarcabila de a vorbi despre el si
despre apropiatii sai, pentru felul in care face fata la tot felul de situatii
aparent incredibile, pentru inventivitatea si determinarea cu care a urmarit
progresul si imbogatirea cunostintelor noastre.

Lui Fabrice Croiseau, impreuna cu care am demarat a doua mea cariera. A
fost, deopotriva, clientul, partenerul, cel cu care am desfasurat aceleasi
activitati mai bine de un deceniu. Nu mai vorbesc despre bucuria pe care o
Impartaseam atunci cand ne pregateam prelegerile, care ne dadea
sentimentul ca parca n-am fi muncit, in ciuda eficacitatii uimitoare!

Lui Jean-Christophe Lamy, care limpezeste si clarifica lucrurile cu o
asemenea convingere, incat poate insufla curaj oricarei persoane pe care o
intalneste. Este simplu, autentic si determinat. Ti doresc mult succes in ceea
ce intreprinde.

Le multumesc celor care au avut incredere in mine si mi-au
sustinut viziunea:

Coach-i si practicieni din domeniul inteligentei emotionale care au constituit
echipa primului congres din acest domeniu: Emmanuel Clairambaud,
Hubert Myon, Aline Karuso, Béatrice Corbier, Joélle Le Goff, Sabine
Richard, Nelly Bittane Hanin...

Nu pot sa nu-i amintesc pe Charles Rojzman, pentru talentul sau de orator;
pe Nicole Aknin, pentru seninatatea ei; pe Brigitte Domas, pentru
creativitatea ei. Si pentru stralucitele lor prestatii.

Tuturor persoanelor la formarea carora am contribuit si care continua sa-
mi ofere increderea lor.

Organizatiilor care m-au ajutat sa sustin primele sesiuni de pregatire in



inteligenta emotionala, inca din anul 2005.

Ma gandesc la: Elisabeth More, Nicolas Lefévre, Fabrice Croiseau,
Christele Cornet, Francois Bocci, Alain Pucar, Michele Sanitas...

Promotorilor si auditorilor conferintelor pe care am avut placerea de a le
sustine in Franta si in strdinatate. Ii multumesc lui Fabien Oddo, pentru
IAE din Paris (Sorbonne Business School), care m-a incurajat sa-mi creez
primul club de coaching si de inteligenta emotionala, in 2003.

Lui Gilles Cattan, pentru CNAM de la Paris, care m-a incurajat de la bun
inceput sa pun bazele clubului de coaching si de inteligenta emotionala.

Lui Bertrand Delamarre si Stéphae Lamassé, de la Sorbona, lui Lucien
Maillat si Francis Danan, presedintii cluburilor de manageri de la Rotary si
de la OLG - altor oameni pe care nu i-am amintit aici.
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