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INTRODUCERE

ln urmS cu mai bine de dou5zeci de ani, m-am avAntat in des-
coperirea universutui meu interior. Cu ajutoruI terapiei, m-am
angajat intr-o cSutare a emoliitor, a intetigenlei [or, a utititSlii
acestora, a timbajutuigia sensului tor.

Mi-am ct5dit via!a pentru a rdspunde [a aceast5 dorin!5 9i,
tn egatt mEsurE, pentru a-i ajuta pe ceitatji sE afte cine sunt ei

cu adev5rat. Am, totugi, o personatitate, un trecut 9i nigte fr6ne,
c3r€.mi Limiteaz5 cercetdrite, experienlete 9i descoperirite. Dar
pot sE mE gi folosesc de ete, pentru a dezvotta gi a impErtEgi

eceste invS!5turi.
Experienla mea de inginer, manager, coach, conferenliar 9i

scriitor imi per.mite sE inleteg de ce este preferabiI si te apropii
de emo!iite taLe 9i de diversitatea inteLigenlei tate.

De aceea le-am dat cuv6ntut, ?n aceast5 carte, prin nume-
roase mErturii, celor eare gi-au gr5bit inflorirea, care gi-au

tndeptinit dorinlete gi visurite inimaginabite pentru mentalu[ [or
dinainte de experienla intetigenlei emolionate.

Pentru directorii de firme, experienla mea are sens dac5

acegtia infeteg cI viitorut companiei lor const5 in autonornie gi

lncredere, in capacitatea [or de a te cpda sataria]ilor controtu[,
de a reduce nivelurile ierarhice, de a-iintocui treptat pe sala-
riali cu ,,asociali", pe managerie u tideri. in prezent, ceea ce ne

motiveaz5 nu mai sunt morcovutgi b5!ut*, deoarece activitSlite

r Recompensa 9i pedeapsa, pentru a inftuenfa comportamentuI ctriva. [n.tr.]

W



profesionate sunt din cein ce mai pulin repetitive 9i din cein ce
mai comptexe 9i mai creative.

lnteLigenja emolionatd are sens pentru oamenii care au
nevoie sb g6seasc5 un nou echitibru cu privire [a transformarea
rolutui femeilor 9i care-9i cautd [ocu[ in cuptu sau in familie.
Persoanete creative, cu potenliaI ridicat,,,indisciptinate", care
nu sunt [a curent cu ce e [a modE, pot s5-9i redescopere, dato-
ritE inteIigenjei emo!ionaLe, identitatea 9i rotuL in societatea
noastrS. $i Le putem aduce [a cunogtin]d cE viitoruL apropiat va

avea 9i mai mul.tE nevoie de ete.
in fiecare capitot a[ acestei cErli, cititorut va gisi modatita-

tea de a-9i dezvotta competenlele emo!ionate, pentru a deveni
et insugi - cea mai mare provocare cu care o fiin!5 umanS se
poate confrunta! Acest parcurs este ambilios 9i, in acetagi timp,
practic 9i realist. ScopuI este s5-!i cunogti mai bine puteri[e 9i
stbbiciunite. $i s5-!i dai seama de importanta competentetor
emojionale, pentru a reugi in via!5. Dar ce inseamnb cu adevbrat
,,a reu9i"? Ce diferen!5 este intre reugitE 9i ..a te impLini" in via|5?
Cititorul va g5si, in fiecare capitol a[ acestei c5rfi, o parte de
cunoastere giin!etegere, precum 9i o parte practicS, atc5tuitb din
exerci!ii gi antrenamente. in partea practicS, vor f i puse intrebiri
incitante, pentru a-[ ajuta s5-giinsugeasc5 anumite competen]e
emolionate si, de asemenea, sE se antreneze si evalueze, graf ie
teste[or 9i exerci!ii[or care-i permit s5-9i .,revigoreze" creieruI
emolionaL- creieruLLimbic 9i cortexuIprefrontat-, a9a cum face
un sportiv ca sE practice sportuI preferat.

Gill.es C0RC0S

1. TMI DEScoPAR INTELIGENTA
EM0TT0NALA

Singurul lucru pe care-L gtiu este cd nu gtiu nimic.

Socrate

o.6 &&s ssss a *$ a s* *$ sas s$ s s s s6 &

Avem intel.igen!e muttipte si pturidiscipIinare. Ete ne :
permit sE rezotv5m probleme ?nt6l.nite in viala de zi cu s

zi, sE dob6ndim cunogtinle noi, sb cre5m opere artistice, :
sE d5m o vatoare adEugat5 unui serviciu, sE ne imagi- :
ndm tehnotogii noi... $i exist5 aceea care ne permite sE ;
trSim si sb ne dezvottbm impreund cu ceita[!i ,.in bunE q

intetigen!5". Fbrb sb ne dEm seama, se pare cE aceast5 :
formd de intetigen!5 face apel [a simfurite noastre, [a a

raf ionamentuI nostru si ta st5riLe afective. Este vorba :
de intetigenfa emolionat5, aI cErei spectru [arg se des- a

chide asupra dob6ndirii gi st5p6nirii emoliiLor, asupra :
identificbrii 9i descoperirii competenletor emolionate, s

adic5, in primul" 16nd, a graduLui de congtientizare a st5- :
ritor noastre afective si a capacitS[ii noastre de a face a

.':':': : :':':':':".":": :: "j':'.':': :' 
j".':': :': T . .:
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Este important s5-mi dezvott competenleLe emolionaLe, pentru
cE reprezint5 o practicE universaLE 9i accesibi[5 tuturor, indife-
rent care sunt formarea mea profesionatd iniliaL5, cu[tura mea,

meseria pe care o practic 9i epoca in care tr5iesc. Este o inves-
tilie in mine insumi, in apropialii mei 9i ?n viala mea. Planeta
mea este in ptinb transformare, 9i acetagi lucru va trebui s5-L

fac 9i eu. AdicE s5 mE metamorfozez, sb evoLuez, mai degrabE
dec5t s5 mE schimb sau sE imit, pur 9i simpLu. Voi gSsi un spa-

!iu de nonjudecatS, unde fiecare are dreptuL sE fie eLinsugi, cu

adevdrata sa fire 9i spontaneitate. Sb reg5sesc o coereniS intre
ce se spune 9i ce se face,intre ce se face 9i ce existS. Am nevoie

de autenticitate, de rela!ii sincere giadevbrate, fiindcS-mi pLace

sd cdLdtoresc, in ciuda tuturor greutSlilor care-mi ies in cate,

spre o formE de acceptare necondilionatS; 9i, fiindcS sunt intr-o
continud expLorare, chestionare, cEutare 9i descoperire, voi gbsi

motivuL 9i modatitatea de a-mi dezvotta fiecare competenfi
emotionatd 9i de a deveni eu insumi- cea mai mare provocaTe

cu care se poate confrunta o fiin!5 umanS! Este un parcurs
ambifios, dar, totodatS, practic 9i reaList. ScopuI este de a mE

apropia de mine insumi, de a-mi cunoagte mai bine puterile 9i
slSbiciunite. Competenlete meLe emolionate sunt recunoscute
ca fiind tot ce e mai important pentru a reugi in via!5.

$ $ s s a a a s s s s ss $ g & s & $ $ s & s s * * s s

Dar ce inseamnE

cu adevSrat a reusi?

Ce diferentb exisid

intre a mE reatiza 9i a-mi gSsi

impIinirea in via!E?
s$ &9$sss s €s*€$ sss*s s6 s s &$s$s
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r)

i)

l)
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Pot sb devin cine-mi doresc sE fiu, pbtrunz6nd in ad6ncuI
f iinlei mele, fErE compromisuri, dar cu o foarte mare bunS-
vo i n!5?

Pot s5-mi sporesc prezenla in fiecare intAmplare a viefii
me[e, in fiecare int6Lnire, in fiecare situa!ie pLdcutE sau
d u reroasS?

Pot s5-miingEdui sE fiu mai creativ in exercitarea compe-
tenfelor me[e, in moduL cum [e voi manifesta fa!5 de per-
soanele cu care voi intra in contact? Ast5zi mE angajez
s5-miintAmpin toate emo!iiLe necondilionat, risc6nd sE mb
descurajez uneori, me196nd p6nE La capbt, gtiind c5, dac5
reusesc sb mb dirijez de unuI singur, voi 9ti s5-i dirijez pe
cei care sunt in juruL meu.

Cum evit s5-mi ,,gestionez" emofiite

ln primuI 16nd, imivoi da seama de importanla de a fi congti-
r,rrI inainte sE abordez toate ce[eLatte competente emotionaLe.
Voi descoperi propriuI sistem emo]ionaL, ce anume contine
,rt.csta, cum sb mb fotosesc de eLgi care sunt gregetiLe actuate
rlo cvitat.

r) Cu o anumitS rigoare, imi voi st5pAni emofiiLe, evit6nd s5
Le controlez. Astfet, mE voi feri s5-mi ,.gestionez" emotiil.e,
trnAnd seama de intreaga [or intetigen!5. Faptut de a-mi
regEsi stima 9i increderea in mine insumi va cbpEta un sens
nou, cu o serie de r5spunsuri practice, folositoare 9i efici-
cnte, fErd sd apelez [a anatizS, dar sprijinindu-m5 pe sensibi-
[itatea, pe prezenta 9i pe curiozitatea de care pot da dovadS.

r) Si ce reprezint5 aceastS imagine, care mb impiedicb si mb
v5d 9i s5-L vEd pe celStalt a9a cum este? Aceea care-mi
deformeazE reatitatea cotidianE 9i mE impiedicb sb iau deci-
zii bune 9i mdsuri eficiente?
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DupE ce mi-am af irmat identitatea, imi pot pune intrebEri

despre ce inseamnE ,,a mE reatiza 9i a mb impLini". 0 moda-

litate exceLentE de a-mi identifica talentete, pasiunite gide a

da sens vie!ti meLe.

Cum sE inleteg t5cerea, sptendoarea cuvintetor, gesturite 9i

priviriLe? $iin aceastE privin!5, inteLigenla mea emofionaLE

mE [umineazE asupra semnifica!iei peisajutui care se des-

fSgoarE in fala mea. $i, dacE pErdsesc aceast5 ascuLtare,

pentru a mE implicain reta!ia mea cu ce[5LaLt, am nevoie de

eI pentru a f i eu insumi? Md agteaptE un cadou daci rbm6n

fidet emo!iiLor meLe, dacE mb feresc sE interpretez, s5-l
judec sau s5-Lcondamn pe cetELaLt, care este singura mea

referin!5 pentru a mE cunoagte mai bine.

Dacb gtiu sb merg in int6mpinarea cetor de care am nevoie

pentru a-mi indeplini visu[, este de ajuns sd exprim ceea ce mE

pa sio neazE.

Pot avea parte de cea mai bun5 experienl;

A influenla inseamnd, printre aLtel.e, a 9ti s5 te imbogSlegti

spirituaL prin prisma cetuitatt, a ceLortaLfi. inseamnb sE fil in
echiLibru intre exprimare 9i ascutiare, intre a oferi 9i a primi.

Pot atinge aceast5 experien!5 optimaLE dac5 imi dezvo[t

optimismul in viala de zi cu zi- l.a locul de munc5, l'a mine

acas5, impreunE cu ceiLaLli. inseamnE sE apreciez fiecare

moment din experienla mea de via!5.

O crizZ imi soLicit5 reziLrenfa, aptitudinea de a m5 rect5di,

dupE un 9oc traumatic. Cum sE previn, sE traversez o astfeL

de situafie 9i s5 ies maturizat din ea? Rim6n6nd aproape de

mine insumi inaintea, in timpu[, c6t 9i dupE o crizb reprezintS

cea mai bunE garan!ie de a iegiinvingbtor... Este intreaga mizS

a emofiiLor!

,h.

tffi

tr*i

tt:t!4"";

0 intetigen!5 pe
dar pe care n-o

care am avut-o mereu,
percepeam

Voi descoperi cE emoliite sunt adesea percepute ca st6njeni-
lrri:re, chiar periculoase, atunci cAnd transmit inteLigeniS. Asta
irrseamn5 cE informalia pe care ete o poartS imi va fi foarte
Iotositoare in via!5 9i, mai ates, in perioade[e mete de tranzif ie,
rlr schimbare, de criz5.

eso6 * e€* st ss s$ *&as s9s$$ s

lnteligenfa mea emofionatd este

o intetigen!5 pe care am avut-o mereu,

dar pe care nu o percepeam ca atare

9i pe care o foloseam

. . . .0.':1'.'.:: l':: :: r: 3:'.'.'::: * * * *
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lrrllliqen!a emof ionatb im i permite sE f iu tot mai muLt eu insumi,
rlr, liccare dati c6nd identific o emotie, un sentiment, o stare
,rllr tivS care-mi ofer5 informaiii despre mine [a un moment
rl,rl Fmoliile mele se manifest5 prin intermediuI unui sistem
rrl('r n comp[ex, [a fel de reaI ca mediutin care trEiesc.

I'cntru a adopta o atitudine care s5-mi permitb s5-mi
rrrl,rrnpin emoliiLe 9i pe ce[e ate ce[orLalti, tbs6nd provizoriu [a
rr p;rrte rationatuL, trebuie sE m5 debarasez, momentan sau
rlllrnitiv, de prejudecSjiLe sociaLe, cultura[e 9i reIigioase.

'iri ne amintim cd deciziite noastre sunt luate de sistemul
Irrrrlric - creieruI emo]ional. Acesta este, agadar, prin puterea
',,r rlc decizie 9i de acfiune, La fel de real ca sistemuI mediutui
rr,',tru inconjurdtor. Pentru a-mi da seama unde vreau sE ajung,



este important s; am uneLe indicalii care mE vorajuta sb percep

de unde vin 9i unde sunt.

str trsr$N{Jr .."""...

Ceitrei creieri ai nogtri
gS Creierut reptitian este primuI nostru creier. Vechi de

400 de mitioane de ani, este sediuI instinctetor noas-

tre primare. Acest creier este responsabilde anumite

emolii precum frica, ura, furia sau ostititatea, care

r5spund instinctuLui de SUPRAVIEIUIRE.

$ Creierut timbic se emolioneazd 9i decide. EI este

centruI emo]iil.or gi aL vatoritor 9i exercitE inftuen!5

asupra atitudinii pe care o adoptSm. Este ceI care ne

regteazE com portamente[e.

s$ Neocortexul este, ta rSnduLsEu, centruI raf ionamen-

tutuigiattogicii. Se ocupb cu probLemele ra!iona[e 9i

ne permite sE depSgim temeriLe 9i agresivitatea.

Ce retalie am in prezent cu emotiite mele?

De c5nd eram copiL, educatorii mi-au cerut, mai mutt sau mai

pulin expLicit, s5-mi examinez emoliiLe, in genera[, dacE i s-a

spus bEieleLutui cE nu este curajos c6nd pt5nge,9i feti!ei care

se enerveaz6 cE nu este frumoasS, probabiL cE aceasta din

urmE a dedus c5, pentru a fi iubitE, nu trebuie sd se enerveze.

lar acel bbiat sau acea feti!5 a invS]at cE ,,nu e bine" sS-9i

exprime emofiil,e, ci, din contrS, un comportament curajos i!i
permite sb f ii mai bun.

Deconect6ndu-mE progresiv de [a emo]iiLe me[e, imi pierd

9i indicatorutcare-mi permite sE aflu ce vreau 9i ce-mi ptace.

Faptul. cE emoliiLe sunt considerate jenante mE poate impiedica

,r*llii::

:l!!r!lili:!t'

sE md reaLizez din punct de vedere profesionat,
amoroas5 ori s5-mi fac prieteni.

Respingerea competif iei imi permite
si mi eliberez?

sE am o viat5

Accept viala a9a cum este ea? Ugoard sau grea, respingerea a

ceea ce tr5iesc imi permite sE mE etiberez? Consider cE exist5
ovia!5 mai reugit5 dec6t aLta? CE un individ este mai bun dec6t
altut? Aceasta a fost invS!5tura pe care am primit-o incE din
copi[5rie. AminvSfat ce e competi!ia, sE mE tupt cu ceita[!i, sE

f iu primu[. N-am invS!at sE m5 concentrez asupra mea, s5-mi
depSgesc [imitete, sE cooperez cu ceitat]i. Si, in ptus, n-am
invSlat sE descopbr cine sunt cu adev5rat. Ar putea viala s5 fie
rnai comptex5 dec6t imi trece mie prin minte? 0 complexitate
care integreazb cunoagterea 9i experien!a ca douE forme de
rrrtetigen!5 ce se compteteazE reciproc. $i, bineinletes, cErora
lrebuie sE [i se adauge intetigen]a emo]ionaL5, in teg5turE di-
rcctE cu via!a noastrE cognitivS, sociat5, afectivE 9i inte[ectu-
irt5. Evident, viata este mutt maicomptexb dec6t ceea ce percep
ctr in mod spontan!

ltl:qe:tti P...
care o cunosc nu e de ajuns

l,;i explorez alte forme de intel,igenj5 inseamnE s5 accept ideea

r;i inteligenla mea, cea pe care o cunosc, nu e de ajuns pentru a

l;rr-e fatS probteme[or vieiii, viitorutui 9i modernitS!ii. Reatitatea se
,,r himb5, La fet9i intetigen!a caTe ne permite s-oinlelegem: tre-
truie sb mb ?nzestrez cu alte tipuri de competen]e, cu atte feturi de
t irlitSli:a fi pentru a face 9ia nu maiface pentru a fi. DacE vreau
,,;i fiu bucuros, gEsesc bucuria 9i aclionez in consecin!5. Dac5

vrcau sE fiu Linigtit, imi gisesc Linigtea 9i acf ionez cu seninEtate.
Este important sd privim viala cu toate bogSjii[e ei, ?n toate

rlirrrensiunite ei. lncertitudinea devine o oportunitate extraor-
rlrrrarS, pentru a trece de [a un teren stabi[ [a.,navigatut" pe

r rcasta va[urilor!



Sb accept incertitudinea inseamnE sE mE deschid spre ceea

ce nu poate fi inletes. Adicb spre o reatitate care nu este La

indem6na intetigenlei me[e cognitive. DacE accept aceastS

idee, rEm6n vigilent, pregEtit sE avansez, sE-mi pun intrebEri,
s5 renun! [a certitudiniLe mel.e, chiar dacb ele m-au ajutat p6n5

acum. Vechea mea modalitate de a progresa i9i atinge [imitete.
AcceptAnd incertitudinea vie!ii meLe, imi ofer posibititatea de a

schimba referenliaLut.

Se $v$S H3ffiffi-&ffi&$ffiX ffiffi *ffiffiY$YWfi}$N$ilffi
MffiLffi E*Y$AIffi

A fi eu insumi reprezintS, prin definilie, ceva netimitat 9i infinit.
Cu ce mE voiint6tnianutviitor, incE nu-mi pot imagina. Dar dacE

mE 96ndesc la evotulie, [a descoperire, 9i dac5 accept aceste

idei, ete mb vor ghida spre a deveni eu insumiintr-un viitor apro-
piat gispre a da o nouE direclie vielii mete, fiecEreicIipe, fiecdrei
intAmpl.Sri. Ca orice om, vreau sE profit de spaf iuL meu interior,
pentru a mb etibera de obstacoteLe cL5dite de certitudinite mete.

Daci intuilia mea poate fi un ajutor prelios, unica modali-
tate prin care pot fi Linigtit in orice imprejurare este sb accept
ce se petrece in mine. Asta inseamnb c5, 9i dacd trec printr-o
peiioadb de tristele, pot fi, ta fel de bine, eu insumi. Voi stabiLi

un draLog cu aceast5 emolie, intr-o posturE de acceptare 9i
inso!ire, pAnE c6nd mb va pErEsi din proprie IniliativS.

s€ss6*$a*8***SA&&S***&*S&A

l̂n timpuLgedin!elor de coaching,

rEm6nem in prezent,

dar, dacb o emolie din trecut
se manifestS, o primim cu bun5voin!5.
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Personatitatea mea - prieten sau dusman?

$i dac5 personalitatea mE impiedicd sE fie eu insumi, s5-mi ar5t
taLentete, sE mb adaptez La schimbare, pentru a-mi realiza proiec-
tcte care m5 intereseazS? Este momentutsb [as sE cadE aceast5
rnasc5 de protec!ie Icuv6ntul ,,personatitate" vine din latinescuL

l)crsona, care inseamnE ,,masc5 de teatru"], in spatele c5reia mE

rcf ugiez 9i care ascunde experienje nefericite din trecut.
PersonaIitatea mea este atcStuitb dintr-un ansambtu de

lriirli din mine, care pot foarte bine sE se inleteagS, sE coa-
lritcze, dar 9i sb se opunE unel.e altora. 0ricare ar fi trSirile 9i
lrnoliiLe care Le sunt atribuite, fiecare dintre ete are nevoie de
,rlenIie, de ascultare, de recunoagtere, pentru a fi eliberatb 9i
grontru a-9i regEsi spontaneitatea.

MediuI meu inconjurEtor: persoane, situatii...

oE RgrdNtrr ..."".."

Emoliite in serviciut activitS!ii sportive
Altrnci cAnd mE antrenez, am obiceiuL s5-mi observ emolii[e.
olrrerv fiecare migcare de incSlzire, cu scopul de a rEm6ne
r otrgtient de starea mea afectiv5 in timpuI derutErii exercitiitor.
I ,rlrtuLcE rEm6n atentimi permite sb efectuez perfect migcdri[e,



s5-mi controtez viteza de execujie, s5-mi dezvoLt emoliite 9i sE

beneficiez de performanlele mete sportive.

**3M SA J*JSffiSI AS-YFKL ffiVHNIMtrNTXLH?

Existd o nou5 modalitate de a percepe reatitatea, prin interme-
diuI teoriei sistemetor. Aceasta anatizeazS faptele, indeosebi
interac!iunile ralionate, nu izolat, ci gLobat, ca pbr!i integrante
ale unui ansambtu, ate cbrui componente diferite se af [5 intr-o
relalie de dependen!5 reciprocE.

Putem aptica teoria sistemetor [a inteLigenla emof ionatS?

Tabelul. pri ncipi i[or sistemice a [e inteti genlei emolionate

9 Acliune, efect recurent

RETROACIIUNE s3 Proces decLangat automat dupE
o perturbare, cu scopuI de a produce
o acliune de corectare.

}} Tr5s5turE a ceea ce tinde spre un scop,
spre o incheiere; acest scop in sine.

S in intetigenla emolionatS, orice sistem
are un sens in viafa mea, eu trebuie
doar s5-[ creez.

in intel.igenla emo!ionaL5, inseamnS
puncte de vedere diferite, pentru a-[
inletege pe ce[5LaLt.

Caracteristicb a ceva ce comporti
numeroase etemente sau reLaiii.

Luarea in catcuI a tuturor variabitelor
interne 9i externe aLe unei situalii
emotionate.

FINALITATE
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COMPLEXITATE
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J. 
RECURSIVITATE

i *X Ceea ce esie adev5rat 9i faLs in acelagi
: timp, in funcf ie de unghiul. din care

! :t::':: ? lfl?ilTl:
** Proprietate a unei reguLi sau a unui

etement constitutiv de a se putea
genera in mod indef init.

@ in intetigenla emo!ionat5, fiecare fapiS
a vie,tii mele genereazd ceea ce voi
deve n i.

,.HOLOGRAMIE"
S Emolia este in mine, [a feI cum eu mE

af Lu ?n emof ie, in f unclie de situaf ie.

Baz6ndu-mE pe tabetuI principiitor sistemice ate inteIigen-

f ci emojional.e lvezi p 20il, gEsesc o nou5 abordare, prin care

s5-mi percep 9i s5-miinjeteg emoliil.e.

PRIMUL PRINCIPIU: RETROACTIUNEA

Evenimentele, experien]ete exercit5 acliuni de rEspuns unete

ilsupra celortatte. Emojia care mE poate incerca este consecinla

rrnu i traumatism, f iind, in ace[a9i timp, cauza com portamentutui
trrc'u actuat.

AL DOILEA PRINCIPIU. FINALITATEA

0rice sistem are o finalitate. Consider cE emolia are un sens.

lrcbuie s-o privegtidirect ca sd te polielibera de ea. De exem-

yrtu, imi privesc in fa!5 furia, pentru a nu-i mai reproga fiului
rnnu cb nu-9i face ordine in camer5 9i pentru a vorbi cu e[ pe

un ton catm.

AL TREILEA PRINCIPIU: GL0BALITATEA

Pentru a inletege o experien!5, am tot interesuI s5-i privesc

t ontextut. De exemptu, mE simt ad6ncit in activitatea mea coti-
rlr;rn5, din cauza numSru[ui mare de soticitEri. Sunt congtient cI


