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INTRODUCERE

in urma cu mai bine de dou3zeci de ani, m-am avantat in des-
coperirea universului meu interior. Cu ajutorul terapiei, m-am
angajat intr-o cdutare 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 egald masura, pentru a-i ajuta pe ceilalti sa afle cine sunt ei
cu adevarat. Am, totusi, o personalitate, un trecut si niste frane,
care-mi limiteaza cercetdrile, experientele si descoperirile. Dar
pot s& ma si folosesc de ele, pentru a dezvolta si a Tmpartasi
aceste Tnvataturi.

Experienta mea de inginer, manager, coach, conferentiar si
scriitor Tmi 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 nume-
roase 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, Tn capacitatea lor de a le ceda salariatilor controlul,
de a reduce nivelurile ierarhice, de a-i inlocui treptat pe sala-
riati cu ,asociati’, pe manageri cu lideri. Tn prezent, ceea ce ne
motiveaza nu mai sunt morcovul si batul*, deoarece activitatile

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




profesionale sunt din ce in ce mai putin repetitive si din ce in ce
mai complexe si mai creative.

Inteligenta emotionald 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, dato-
rita inteligentei emotionale, identitatea si rolul n 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 gasi modalita-
tea de a-si dezvolta competentele emotionale, pentru a deveni
el Tnsusi - cea mai mare provocare cu care o fiintd uman3 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 reusiin viata. Dar ce inseamnd cu adevarat
.areusi ? Ce diferentd este intre reusitd si .a te implini” in viatd?
Cititorul va gasi, in fiecare capitol al acestei carti, o parte de
cunoastere siintelegere, precum si o parte practica, alcatuita din
exercitii si antrenamente. In partea practica, vor fi puse intrebari
incitante, pentru a-l ajuta sa-si insuseasca 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 s& practice sportul preferat.

Gilles CORCOS

1. IMI DESCOPAR INTELIGENTA
EMOTIONALA

Singurul lucru pe care-l stiu este cad nu stiu nimic.
Socrate
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. Avem inteligente multiple si pluridisciplinare. Ele ne
*  permit sa rezolvdm probleme intalnite in viata de zi cu

zi, sa dobandim cunostinte noi, sd credm opere artistice,

* sa dam o valoare addugatd unui serviciu, sd ne imagi-

nam tehnologii noi... Si exista aceea care ne permite s3

* trdim si sa ne dezvoltam Tmpreund cu ceilalti ,.in buna

inteligenta”. Fara sa ne dam seama, se pare c3 aceasts

« forma de inteligentd face apel la simturile noastre, la

rationamentul nostru si la starile afective. Este vorba

* de inteligenta emotionald, al carei spectru larg se des-

chide asupra dobandirii si stapanirii emotiilor, asupra

« identificarii si descoperirii competentelor emotionale,

adicd, in primul rénd, a gradului de constientizare a st3-

« rilor noastre afective si a capacitatii noastre de a face

legdtura Tntre toate evenimentele pe care le traversam.

-
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O PRACTICA UNIVERSALA S| ACCESIBILA
TUTUROR

Este important sa-mi dezvolt competentele emotionale, pentru
ca reprezinta o practica universala si accesibila tuturor, indife-
rent care sunt formarea mea profesionala initial3, cultura mea,
meseria pe care o practic si epoca in care traiesc. Este o inves-
titie In mine Tnsumi, Tn apropiatii mei si in viata mea. Planeta
mea este in plina transformare, si acelasi lucru va trebui sa-l
fac si eu. Adica s& ma metamorfozez, sa evoluez, mai degraba
decét s@ ma schimb sau sa imit, pur si simplu. Voi gasi un spa-
tiu de nonjudecatd, unde fiecare are dreptul sa fie el insusi, cu
adevdrata sa fire si spontaneitate. S3 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
sd calatoresc, in ciuda tuturor greutdtilor care-mi ies in cale,
spre o forma de acceptare neconditionata; si, fiindca sunt intr-o
continud explorare, chestionare, cautare si descoperire, voi gasi
motivul si modalitatea de a-mi dezvolta fiecare competenta
emotionald si de a deveni eu insumi - cea mai mare provocare
cu care se poate confrunta o fiinta umana! Este un parcurs
ambitios, dar, totodatd, practic si realist. Scopul este de a ma
apropia de mine Tnsumi, 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.

® & 8 § & F 2 & & & & 6 & & & & & & & & & & & & & & @ B

Dar ce inseamna
cu adevarat a reusi?
Ce diferenta exista
intre a ma realiza si a-mi gasi
implinirea in viata?
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CARE VA FI PARCURSUL MEU EMOTIONAL?

#) Pot s3 devin cine-mi doresc s3 fiu, patrunzand n adancul
fiintei mele, fara compromisuri, dar cu o foarte mare bun3-
vointa?

¥ Pot sd-mi sporesc prezenta in fiecare intdmplare a vietii
mele, in fiecare intalnire, n fiecare situatie placutd sau
dureroasa?

) Pot s&-mi ingddui sa fiu mai creativ in exercitarea compe-
tentelor mele, Tn modul cum le voi manifesta fata de per-
soanele cu care voi intra Tn contact? Astdzi ma angajez
sa-mi intdmpin toate emotiile neconditionat, riscdnd s3 m3
descurajez uneori, mergand pana la capat, stiind c&, daca
reusesc sa ma dirijez de unul singur, voi sti sd-i dirijez pe
cei care sunt in jurul meu.

Cum evit sa-mi , gestionez” emotiile

In primul rénd, imi voi da seama de importanta de a fi consti-
ent Tnainte s3 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 anumit3 rigoare, Tmi voi st3pani emotiile, evitdnd sa
le controlez. Astfel, ma voi feri s&-mi .gestionez” emotiile,
tinand seama de intreaga lor inteligenta. Faptul de a-mi
regasi stima si Increderea in mine fnsumi va cdpata un sens
nou, cu o serie de raspunsuri practice, folositoare si efici-
ente, fara sa apelez la analiza, dar sprijinindu-ma pe sensibi-
litatea, pe prezenta si pe curiozitatea de care pot da dovada.

#3 Si ce reprezintd aceastd imagine, care ma impiedic3 s& ma
vad si sa-l vad pe celalalt asa cum este? Aceea care-mi
deformeaza realitatea cotidiana si ma impiedica s& iau deci-
zii bune si masuri eficiente?




#9 Dupad ce mi-am afirmat identitatea, Imi pot pune intrebari
despre ce inseamnd .a ma realiza si a ma implini”. 0 moda-
litate excelentd de a-mi identifica talentele, pasiunile side a
da sens vietii mele.

¢ Cum saintelegtacerea, splendoarea cuvintelor, gesturile si
privirile? Si in aceastd privintd, inteligenta mea emotionala
ma lumineaza asupra semnificatiei peisajului care se des-
fasoara in fata mea. Si, dacd parasesc aceasta ascultare,
pentru a ma implica in relatia mea cu celalalt, am nevoie de
el pentru a fi eu Tnsumi? Ma asteapta un cadou daca raman
fidel emotiilor mele, dacd ma feresc sa interpretez, sa-l
judec sau sa-l condamn pe celdlalt, care este singura mea
referinta pentru a ma cunoaste mai bine.

Dacé stiu sd merg in intdmpinarea celor de care am nevoie
pentru a-miindeplini visul, este de ajuns sa exprim ceea ce ma
pasioneaza.

Pot avea parte de cea mai buna experienta
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A influenta Tnseamna, printre altele, a sti sa te imbogatesti
spiritual prin prisma celuilalt, a celorlalti. Tnseamn s3 fii In
echilibru intre exprimare si ascultare, intre a oferi si a primi.

Pot atinge aceasta experientd optimald daca Tmi dezvolt
optimismul in viata de zi cu zi- la locul de munca, la mine
acas3, impreund cu ceilalti. Inseamn3 s& apreciez fiecare
moment din experienta mea de viata.

O crizd Tmi solicitd rezilienta, aptitudinea de a ma recladi,
dup3 un soc traumatic. Cum s& previn, sa traversez o astfel
de situatie si s& ies maturizat din ea? Ra&méanand aproape de
mine Tnsumi Tnaintea, in timpul, cat si dupa o criza reprezinta
cea mai buna garantie de a iesi invingator... Este Intreaga miza
a emotiilor!

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

R e T T o I IR S )

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

® ° & & 8 8 & & & & & 8 & & & & & T & & & & & O @& @& & @

SA MA CUNOSC MAI BINE, PENTRU

S

A DEVENI EU INSUMI

Inteligenta emotionald Tmi permite sa fiu tot mai mult eu insumi,
e fiecare data cand identific o emotie, un sentiment, o stare
alectiva 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 permitd sa-mi
intdmpin emotiile si pe cele ale celorlalti, ldsadnd provizoriu la
0 parte rationalul, trebuie sa ma debarasez, momentan sau
definitiv, de prejudecatile sociale, culturale si religioase.

53 ne amintim ca deciziile noastre sunt luate de sistemul
limbic - creierul emotional. Acesta este, asadar, prin puterea
ua de decizie si de actiune, la fel de real ca sistemul mediului
nostru inconjurator. Pentru a-mi da seama unde vreau s3 ajung,




este important s3 am unele indicatii care ma vor ajuta sa percep
de unde vin si unde sunt.

DE BETINULE ssnivivmiccinssaismasves dxsiesssio i
J

Cei trei creieri ai nostri

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

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

¢ Neocortexul este, la randul sau, centrul rationamen-
tului si al logicii. Se ocupd cu problemele rationale si
ne permite sa depasim temerile si agresivitatea.
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Ce relatie am in prezent cu emotiile mele?

S 5 & 8 B 9 S & 8 B P E & R B S S E DL EE D H S E R B OEE RO EER DS E RSO

De cand eram copil, educatorii mi-au cerut, mai mult sau mai
putin explicit, sa-mi examinez emotiile. Tn general, dac3 i s-a
spus baietelului cd nu este curajos cand plénge, si fetitei care
se enerveazd cd nu este frumoasa, probabil cd aceasta din
urm3 a dedus c3, pentru a fi iubita, nu trebuie sa se enerveze.
lar acel b3iat sau acea fetitd a invatat cd .nu e bine” sa-si
exprime emotiile, ci, din contrd, un comportament curajos iti
permite sa fii mai bun.

Deconectandu-m3 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

sd 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 Tmi permite sa ma eliberez? Consider ca exista
0 viata mai reusita decat alta? Ca un individ este mai bun decat
altul? Aceasta a fost invatatura pe care am primit-o inca din
copilarie. Am invatat ce e competitia, s@ ma lupt cu ceilalti, sa
fiu primul. N-am invatat s@ ma concentrez asupra mea, sa-mi
depdsesc limitele, sd cooperez cu ceilalti. Si, in plus, n-am
invatat sa descopar cine sunt cu adevarat. Ar putea viata sa fie
mai complexd 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 di-
recta cu viata noastra cognitiva, sociala, afectiva si intelectu-
ala. Evident, viata este mult mai complexa decét ceea ce percep
eu in mod spontan!

Intellgenta pe care o cunosc nu e de ajuns
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5a explorez alte forme de inteligentd Tnseamna sa accept ideea
ca inteligenta mea, cea pe care o cunosc, nu e de ajuns pentru a
[ace fata problemelor vietii, viitorului si modernitatii. Realitatea se
schimba, la fel si inteligenta care ne permite s-o intelegem: tre-
buie 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 extraor-
dinara, pentru a trece de la un teren stabil la ,navigatul” pe
creasta valurilor!




S3 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. Dacd accept aceasta
idee, raman vigilent, pregatit sa avansez, sa-mi pun intrebari,
s3 renunt la certitudinile mele, chiar dacd 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.

SA MA DEBARASEZ DE CERTITUDINILE
MELE ACTUALE

A fi eu Tnsumi reprezintd, prin definitie, ceva nelimitat si infinit.
Cu ce ma voi ntalni anul viitor, incd nu-mi pot imagina. Dar daca
ma gandesc la evolutie, la descoperire, si daca accept aceste
idei, ele m3 vor ghida spre a deveni eu insumi intr-un viitor apro-
piat si spre a da o noua directie vietii mele, fiecarei clipe, fiecarei
intdmplari. 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 modali-
tate prin care pot fi linistit in orice imprejurare este sa accept
ce se petrece in mine. Asta inseamna c3, si daca trec printr-o
perioadd de tristete, pot fi, la fel de bine, eu insumi. Voi stabili
un dialog cu aceasta emotie, intr-o postura de acceptare si
Tnsotire, pand cand ma va parasi din proprie initiativa.
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In timpul sedintelor de coaching,
ramanem in prezent,
dar, daca o emotie din trecut
se manifesta, o primim cu bunavointa.
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Personalitatea mea - prieten sau dusman?
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5i daca personalitatea ma Impiedica sa fie eu insumi, sd-mi arat
talentele, sa ma adaptez la schimbare, pentru a-mi realiza proiec-
lele 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 cdreia 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 coa-
biteze, dar si sa se opuna unele altora. Oricare ar fi trairile si
emotiile care le sunt atribuite, fiecare dintre ele are nevoie de
alentie, de ascultare, de recunoastere, pentru a fi eliberata si
pentru a-si regasi spontaneitatea.

Mediul meu inconjurator: persoane, situatii...
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Emotiile in serviciul activitatii sportive

Alunci cand m3a antrenez, am obiceiul sa-mi observ emotiile.
(bserv fiecare miscare de Tncalzire, cu scopul de a ramane
constient de starea mea afectiva in timpul deruldrii 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.
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CUM SA JUDECI ALTFEL EVENIMENTELE?

Existd o noud modalitate de a percepe realitatea, prin interme-
diul 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

: 8 Actiune, efect recurent.

# Proces declansat automat dupa
o perturbare, cu scopul de a produce
o actiune de corectare.

¢ # Tr&saturd a ceea ce tinde spre un scop,
spre o incheiere; acest scop in sine.

RETROACTIUNE

FINALITATE # Tn inteligenta emotionald, orice sistem

are un sens in viata mea, eu trebuie
doar sa-l creez.

: ® In inteligenta emotionald, inseamn3
puncte de vedere diferite, pentru a-1
intelege pe celalalt.

: 8 Caracteristica a ceva ce comporta
numeroase elemente sau relatii.

COMPLEXITATE & Luareain calcul a tuturor variabilelor

interne si externe ale unei situati
emotionale.

: 8% Ceea ce este adevdrat si fals in acelasi
timp, in functie de unghiul din care
e privitd o problema.

.DIALOGIE"

: 8 Proprietate a unei reguli sau a unui
i element constitutiv de a se putea

genera in mod indefinit.
RECURSIVITATE =
. 8 Ininteligenta emotionald, fiecare fapta

a vietii mele genereaza ceea ce voi
deveni.
: 8 Emotia este Tn mine, la fel cum eu ma

pHOLECRAE aflu in emotie, in functie de situatie.

Bazandu-ma pe tabelul principiilor sistemice ale inteligen-
lei emotionale (vezi p. 20), gdsesc o noud abordare, prin care
sd-mi percep si sa-mi inteleg emotiile.

PRIMUL PRINCIPIU: RETROACTIUNEA

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

AL DOILEA PRINCIPIU: FINALITATEA

Orice sistem are o finalitate. Consider ca emotia are un sens.
[rebuie s-o privesti direct ca sa te poti elibera de ea. De exem-
plu, 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, m3 simt adancit in activitatea mea coti-
diand, din cauza numarului mare de solicitdri. Sunt constient ca




