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Inteligenta emotionala 2.0

Si din acest motiv, avem aici o carte foarte utila. Intelegand
ce-anume este inteligenta emotionald cu adevarat si cum putem
s-o introducem in viata noastrd, putem incepe si canalizim toati
inteligenta, educatia si experienta pe care le-am inmagazinat in
acesti ani.

Prin urmare, fie ca-ti pui intrebéri despre inteligenta emotio-
nald de ani intregi, fie ci este un subiect total nou, aceasti carte iti
poate schimba drastic modul in care privesti succesul. S-ar putea
sa doresti s-0 mai citesti o data.

PaTricK LENCIONI,
presedinte al Table Group

¢

Calatoria

Soarele cald al Californiei 1-a intAmpinat pe Butch Connor cand a
coborat din camioneti si a pasit pe nisipul plajei din Salmon Creek.
I'ra prima zi a unui sfarsit de saptiméana prelungit si o dimineata
perfectd in care sa-si ia placa de surfing si sd se ducé sa prinda un
val. Majoritatea celorlalti surferi locali avusesera aceeasi idee in
dimineata respectiv, iar dupa vreo jumatate de ora, Butch a hota-
ril si lase aglomeratia in urma. A inceput sa taie suprafata apei cu
vaslituri lungi si ample din brate, care l-au dus departe de turma,
catre o fasie de plaja unde putea prinde niste valuri numai pentru
cl, fard atata omenire in jur.

Dupa ce s-a indepéartat cu vreo 40 de metri buni de ceilalti sur-
feri, Butch s-a ridicat pe placé si a inceput sa se legene in sus si in
jos, pe deasupra crestelor de spuma, in asteptarea unui val care sa-1
incante. Incepuse chiar si se formeze un val frumos, pe masuri ce se
apropia de linia tarmului, iar cAnd Butch s-a intins pe placd, pentru a
prinde valul, un plescait zgomotos din spate i-a atras atentia. S-a ui-
tat peste umarul drept si a inghetat de groaza la vederea unei ari-
pioare dorsale cenusii, inalta de vreo 40 de centimetri, care téia apa,
indreptandu-se catre el. Butch a rimas cu muschii blocati, inlemnit
de panicd, incercind sa respire. A inceput sa se concentreze intens
asupra celor aflate imprejur; isi auzea inima batand s&-i sparga piep-
tul, in timp ce privea cum strilucea suprafata umeda a aripioarei.

Valul care se inalta i-a dezviluit lui Butch cel mai teribil cos-
mar de pe suprafata transparenta si lucitoare — un rechin masiv din
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Inteligenta emotionala 2.0

specia marele alb, care'avea peste patru metri de la cap la coada.
Paralizat-de fric#; pe care o simtea curgandu-i prin vene, Butch a
lasat valul si-i scape si, odata cu el, sansa de a ajunge rapid si in sigu-
rantd la tAirm. Acum era singur cu rechinul; acesta i-a dat un ocol in
semicerc, apoi s-a indreptat frontal

i e e R T .
catre el. S-a scurs usor pe langa par-

Valul care se
inilta i-a dezvaluit
lui Butch cel mai
teribil cogsmar de pe
suprafata transparenta
si lucitoare — un rechin

! masiv din specia
Marele Alb, care avea

tea stdnga a lui Butch, care era prea
hipnotizat de apropierea ditamai
pestelui ca sa-si dea seama ci picio-
rul sténg i se balibanea periculos in
afara plicii de surf, in apa sirata si
rece. E mare cdt Volkswagenul meu,
s-a gandit Butch, in timp ce aripioara
peste patru metri de dorsald se apropia. A simtit brusc
la cap la coadi. impulsul de a intinde mana si de

o _ /al atinge. Oricum o sd md omoare.

De ce nu l-as atinge?

Rechinul nu i-a dat nici o sansa. Céscandu-si filcile cat a putut
de mult, s-a iniltat brusc de sub piciorul lui Butch. Dar piciorul
a rdmas deasupra capului urias care a tasnit in sus si in afara gu-
rii lui cavernoase, iar Butch s-a rasturnat in apa intunecoasi, pe
partea opusa a plicii de surfing. Caderea lui in api l-a ficut pe
rechin sd turbeze de furie. A inceput si-si agite capul nebuneste,
plescdindu-si falcile. Marele alb n-a reusit sa muste nimic; doar si
improaste apa in toate directiile, dupd cum didea din coadi. Lui
Butch nu i-a scdpat ironia situatiei: plutea pe linga o masina de ucis
de o tona si jumatate, fara si aibi macar o zgarietura. Nu i-a scipat
nici gravitatea realitatii: era putin probabil ca un asemenea pra-
ddtor desavarsit si mai rateze inci o data. Gandurile c-ar fi putut
scapa si supravietui au nivalit in mintea lui Butch, la fel de repede
si de coplesitor ca si cele de groazi dinainte.

Rechinul a incetat s3 mai muste apa si a inotat in jurul lui Butch
in cercuri stranse. In loc si se urce inapoi pe placé, Butch s-a multu-
mit sa pluteasca pe burts, sprijinindu-se cu amandous bratele de ea.

|
J
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Rotea si el placa pe masura ce rechinul descria cercuri, folosind-o
ca pe o barierd improvizata intre el si mancatorul de oameni. Frica
lui Butch s-a transformat in furie, tot asteptand ca fiara sa-l atace.
Rechinul s-a repezit din nou la el, iar Butch a hotarat ci era mo-
mentul si opuni rezistentd. A rasucit placa de surfing, cu varful as-
cutit in directia rechinului care se apropia. Cind acesta si-a indltat
capul din ap4, ca sa muste, Butch i-a infipt varful placii in branhii.
Lovitura l-a infuriat si mai tare pe rechin, care iar a improscat apa
in toate partile. Butch s-a urcat pe placa si a strigat: ,Rechin!” catre
grupul de surferi de pe plaja. Avertismentul sau si vederea clocotu-
lui de apa inspumata din mijlocul caruia se ridicase i-au facut pe
toti sé se repeadd cétre uscat.

Butch s-a pus si el pe vaslit cu bratele catre tarmul sigur, insd re-
chinul l-a oprit scurt din drum, dupé doar céteva miscéri. S-a ridicat
la suprafatd in calea lui Butch citre mal si a reinceput si se invar-
teascd in cercuri in jurul siu. Butch a ajuns la concluzia teribila cd
tactica lui evaziva nu facuse decat si amane inevitabilul, si frica pa-
ralizantd a pus inca o data stapinire pe el. Tremura intins pe placa,
in timp ce rechinul ii didea tircoale. Si-a concentrat vointa pentru
a mentine varful ascutit al plicii in directia rechinului, dar era prea
ingrozit ca sd coboare inapoi in apa si s-o foloseasca drept bariera.

Gandurile lui Butch pendulau rapid intre groaza si tristete. Se
intreba cum aveau si se descurce fira el cei trei copii ai sai si cat avea
sd dureze pana cind iubita lui si-ar fi reficut viata. El, unul, isi dorea
sa triiasca. Voia si scape de acest monstru si trebuia si se calmeze,
ca si aiba vreo sansi cit de micé. Era convins ca rechinul ii simtea
frica la fel ca un caine de vinatoare; a hotirét ci trebuia sa se adune,
pentru ci frica lui era cea care-] motiva pe rechin sa atace. Spre sur-
prinderea lui Butch, corpul l-a ascultat. Tremuratul i s-a domolit, iar
sangele a inceput din nou sa-i circule in brate si picioare. Se simtea
puternic. Era gata sa vésleascd, folosindu-si bratele. Asta a si facut:
a inceput sé vésleasca direct spre tarm. Un curent benefic i-a oferit
cinci minute angoasante de vaslit nebuneste, cu sentimentul ca re-
chinul era undeva in spatele lui si putea si-1 atace in orice moment.

13
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Cand a ajuns pe plaja, un grup uluit de surferi i turisti il asteptau.
Surferii nu mai conteneau cu multumiri pentru faptul ci-i avertizase
si-1 biteau prieteneste pe spate. Butch Connor nu se mai simtise nici-
odata asa de bine cu picioarele pe uscat.

Cand ratiunea si sentimentele se ciocnesc

Butch si marele alb nu dusesera singura batilie in ap4, in acea di-
mineatd. Adanc in creierul lui Butch, ratiunea lui lupta si preia
controlul asupra comportamentului sdu, impotriva unui atac pu-
ternic de emotii intense. In cea mai mare parte a timpului, senti-
mentele castigasers, ceea ce fusese in mare misuri in detrimentul
séu (fricd paralizanti), dar uneori era un avantaj (loviturile cu vér-
ful placii de surfing, alimentate de furie). Cu mare efort, Butch re-
usise s& se calmeze si, intelegdnd ci rechinul nu avea de gand si
plece, sa intreprinda riscantul vaslit cu bratele catre mal care-i sal-
vase viata. Desi cei mai multi dintre noi nu vom fi nevoiti niciodata
sd ne luptdm cu un rechin din specia marele alb, creierele noastre
se lupta ca si cel al lui Butch, zi de zi.

Provocarea zilnica de a avea de-a face cu emotiile este critica
pentru conditia umana, pentru ca avem creiere proiectate astfel in-
cat sa acorde intaietate emotiilor. latd cum stau lucrurile: tot ceea
ce vezi, mirosi, auzi, gusti §i atingi calatoreste prin corpul tau sub
forma semnalelor electrice. Aceste semnale trec de la o celuli la
alta, pana cand ajung la destinatia final4, creierul. Pitrund in cre-
ier pe la baza lui, prin apropierea maduvei spinirii, dar trebuie s
cildtoreascd spre lobul frontal (din spatele fruntii) ca si ajungi in
punctul in care se desfisoara gandirea logic4, rationala. Problema
este cd semnalele trec prin sistemul limbic - locul in care se pro-
duc emotiile. Aceasta trecere explica de ce traiesti lucrurile emoti-
onal, inainte ca ratiunea sa poati intra in joc.

Zona rationald din creier (partea lui frontald) nu poate opri emo-

x

tia ,simtitd” de sistemul limbic, dar cele doud zone se influenteazi
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MADUVA SPINARN
(Intrd in creler pe alci)
"’

una pe alta si pastreazid o comunicare constantd. Comunicarea
dintre ,creierele” emotional si rational este sursa fizica a inteligen-
tei emotionale.

Calea fizica a inteligentei emotionale incepe in creier, la nivelul
maduvei spinirii. Senzatiile primare patrund pe aici i trebuie s&
calitoreascd spre partea frontald a creierului pentru ca tu sé-ti
poti analiza rational experienta. Dar ele traverseazi mai inti sis-
temul limbic, locul in care simtim emotiile. Inteligenta emotionala
presupune o comunicare efectiva intre centrii rational si emotio-
nal ai creierului.

Cand a fost descoperitd pentru prima data, inteligenfa emo-
tionald a reprezentat veriga-lipsd dintr-o constatare ciudata: per-
soanele cu cele mai inalte niveluri de inteligentd (IQ — coeficient
de inteligent3) au performante mai bune decat cele cu un IQ mediu
in numai 20% din timp; in schimb, persoanele cu un IQ mediu au
performante mai bune decit cele cu un IQ ridicat in 70% din timp.
Aceastd anomalie a venit ca o loviturd zdravina in moalele capului
celor care crezusera dintotdeauna ci succesul este in functie de
coeficientul de inteligentd. Oamenii de stiintd si-au dat seama cé

15
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trebuia-s3 existe o altdwvariabila, care si explice succesul existent
mai presus §i dincolo de’1Q-ul persoanei, iar ani intregi de cerce-
tari si nenumdrate studii au aritat ci inteligenta emotionala (EQ —
coeficient emotional) era factorul critic.

O coperta a revistei Time si multe ore de emisiuni televizate pe
aceastd temd au prezentat publicului larg EQ-ul; odati ce au luat
cunostinta despre EQ, oamenii au dorit si afle mai multe. Au do-
rit sa stie in ce mod functioneaza
EQ-ul si cine este dotat cu asa ceva.
Cel mai important era ci au vrut
sd afle daci-1 aveau i ei. Au apirut
carti care sa le satisfacid oamenilor
aceastd curiozitate, inclusiv cartea
noastrd, The Emotional Intelligence
Quick Book [Ghidul inteligen-
tei emotionale]. Publicat in 2004,
Ghidul a fost unic, pentru ci fiecare
mai bune decit cele exemplar continea un cod care-i
cuunlIQridicatin | permitea cititorului sa acceseze on-

70% din timp. ) line cel mai popular test de EQ, The

—  Ewmotional Intelligence Appraisal®
[Evaluarea inteligentei emotionale]. Cartea le-a satisficut cititorilor
curiozitatea, explicindu-le toate aspectele interesante legate de EQ
si oferindu-le (gratie testului) o noui perspectiva de sine, pe care
n-o puteau gasi nicdieri in alt parte.

Persoanele cu cele
mai inalte niveluri de
inteligenta (IQ) au
performante mai bune
decit cele cu un IQ
mediu in numai 20%
din timp; in schimb,
persoanele cu un IQ
mediu au performante

Ghidul inteligentei emotionale si-a atins scopul — a devenit in-
stantaneu un bestseller tradus in 23 de limbi si este azi disponibil in
peste 150 de téri. Dar vremurile s-au schimbat. Domeniul inteligen-
tei emotionale se afld pe creasta unui nou val de intelegere — modul
in care oamenii isi pot imbunatiti EQ-ul si pot obtine avantaje de
duratd, care au un profund impact pozitiv asupra vietii lor. Asa cum
simpla cunoastere a propriului scor pe scara EQ-ului le-a fost rezer-
vata catorva privilegiati, inainte sa fie publicata cartea Ghidul inte-
ligengei emotionale, aflarea modului in care ne putem spori nivelul
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FQ-ului se intdmplad numai in cercuri izolate. Firma noastra prega-
leste siptamanal sute de persoane care vor sd aibd un EQ mai mare,
dar, fie si in acest ritm, tot ar dura 3 840 de ani pentru a ajunge la fie-
care adult care traieste azi numai in Statele Unite! Ne ddm seama c4,
[ird intentie, am pastrat pentru noi anumite informatii importante.
Credem c-ar trebui ca toatd lumea sa aibd ocazia de a-si imbunatéti
FQQ-ul, si am realizat cartea de fatd pentru a face posibil acest lucru.

Calatoria ta

Inteligenta emotionald 2.0 are un singur scop — sa-ti imbuni-
titeascd EQ-ul. Aceste pagini te vor purta pana mult dincolo de
cunoasterea sensului acestui termen — coeficient emotional - si a
scorului tau la testul care-1 masoard. Vei descoperi strategii verifi-
cate in timp, pe care poti incepe si le folosesti chiar de azi, pentru
a-ti ridica pe noi culmi EQ-ul. Pe mésura ce te transformi si-ti in-
susesti noi deprinderi si cunostinte, vei culege toate beneficiile pe
care aceasta incredibild capacitate umana le are de oferit.

Cele 66 de strategii din aceastd carte sunt rezultatul multor ani
de testare atenti a unor oameni la fel ca tine. Strategiile oferd esenta
a ceea ce trebuie s spuli, sa faci si sd gindesti pentru a-ti spori EQ-ul.
Pentru a culege tot ce au ele de oferit, trebuie sa stii unde si-ti con-
centrezi atentia. Primul pas major in céldtoria ta spre un EQ mai bun
este si rezolvi online noua editie a testului de Evaluare a inteligentei
emotionale. Rezolvarea testului chiar acum oferda un punct de ple-
care, in raport cu care poti sa-ti calibrezi progresele, pe masurd ce
citesti si inveti. Masurarea EQ-ului face ca procesul de invétare sa fie
mai mult decat un exercitiu conceptual sau motivational — profilul
scorului tiu arata care-ti sunt competentele privitoare la EQ, pe care
trebuie sa le imbunatatesti in cea mai mare masura, si subliniaza
strategiile individuale din cartea de fata, care te vor ajuta in acest
proces. latd o caracteristicd noué a versiunii 2.0, ce elimina orice

17
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element arbitrar in ceea ce priveste alegerea strategiilor care-{i vor
spori in cea mai mare misurd EQ-ul.

Importanta méisuririi propriului EQ acum este comparabili cu
invatarea pasilor de vals alaturi de un partener adevarat. Daca-ti
povestesc felul in care se danseazi, e posibil sa inveti ceva si chiar
sa ai impulsul de a incerca si tu. Dar, dacé-ti ardt cum se valseaza,
daci exersezi fiecare pas cu un partener, sansele de a-ti aminti pasii
mai tarziu, pe ringul de dans, cresc exponential. Profilul EQ-ului
pe care-l primesti in urma rezolvarii testului de Evaluare a inte-
ligentei emotionale este partenerul tu de dans, care te ajuta sa-ti
dezvolti aceste competente. El iti va reaminti care sunt pasii, in
functie de ritmul muzicii.

Raportul tiu online include un sistem de urmairire a obiectivelor
ce sintetizeazd competentele la care lucrezi si furnizeazd memen-
touri automate, pentru a te ajuta si rimai concentrat. Activititile
de e-learning dau viatd EQ-ului, prin intermediul unor clipuri din
filme hollywoodiene, evenimente de televiziune si din lumea reala.
Vei afla si care este comparatia dintre scorurile tale si scorurile
altor persoane.

In afara faptului ca primesti cele mai corecte scoruri posibile, re-
zolvarea chiar acum a testului de Evaluare a inteligentei emotionale
iti permite sa vezi si in ce misurd scorurile EQ-ului pe care le obtii
evolueaza in timp. Poti rezolva testul de doud ori — o datd acum si
incd o datd dupa ce vei fi avut suficient timp sa exersezi si s& adopti
strategiile din aceastd carte. Dupi ce rezolvi testul a doua oar4, ra-
portul actualizat va afisa in paralel scorurile pe care le-ai obtinut
si-ti va oferi posibilitatea si constati in ce mod te-ai schimbat si care
ar trebui si fie urmatorii pasi prin care EQ-ul si lucreze in continu-
are pentru tine. Autocolantul de pe coperta a treia a cirtii contine
codul unic de care ai nevoie pentru a putea si accesezi testul.

Emotiile te pot ajuta si-ti pot face riu, dar nu ai nici un cuvant de
spus in acest sens pani cind nu le intelegi. Te invitdm si-ti incepi
acum calitoria, pentru ca stim ca stipanirea emotionala si intelege-
rea pot deveni realititi pentru tine.

L 2

Imaginea de ansamblu

Inainte de a aborda mai atent fiecare dintre cele patru competente
de inteligentd emotionald din capitolul urmator, existd céateva lu-
cruri importante pe care trebuie sa le stii despre EQ in ansamblul
sau. In ultimul deceniu, am testat peste 500 000 de oameni, pentru
a explora rolul pe care-l joacd emotiile in viata de zi cu zi. Am aflat
modul in care se vad oamenii insisi, in comparatie cu modul in
care sunt vizuti de altii, si am observat cum diferitele alegeri le
afecteazi succesul personal si profesional.

Cu toatd atentia din ce in ce mai mare acordatda EQ-ului, ra-
méne in continuare un deficit global in ceea ce priveste intelegerea
si gestionarea emotiilor. Numai 36% dintre persoanele testate au
fost in misura si-si identifice precis emotiile, pe misura manifes-
tarii lor. Asta inseamna ca doud treimi dintre noi sunt controlati
de emotii si nu au competentele necesare pentru a le depista si a
le folosi in beneficiu propriu. Constientizarea si intelegerea emo-
tiilor nu se predau la scoald. Intram pe piata muncii stiind cum sa
scriem, sa citim si sa ne raportdim
la seturile de cunostinte, dar ade- .: ] Numai 36% dintre '.

sea ne lipsesc competentele prin | persoanele testate

|
care sd ne gestiondm emotiile, cand au fost in masuri ‘
|

suntem prinsi in provocirile cu sa-si identifice precis

care ne confruntim. Deciziile bune | emotiile, pe misura

~ 5 | o NN
presupun mult mai mult decét cu- | manifestirii lor.

nostinte faptice. Ele se iau folosind S
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cunoasterea de sine si controlul emotional, atunci cand este cea
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