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INTRODUCERE

hﬁmﬁnwmm:ﬂdm

:: putern: _——-mmue < !‘-an-l&nqine

ﬂ*pnaﬂ.ﬂu—-ﬁmm;lﬁmﬂ.”nﬂ

in viag3 — oamenii, valorile, activititile si necesititile

care ne motiveazi, ne ambifioneazi, ne ajuti s3 ne cultivam autocontrolul §
inteligenta <

-ﬁ_'-'mﬁ.smﬁ.yﬁﬂu-ﬁnuimaﬁuiormﬂde
i emotiilor intr-un i d i d

a‘hmimin-r_ - ¥
le vine s3 umple tocmai acest gol. Bene-
ﬁﬁdt—nymﬂhmwtnmmn

Puterea emotiilor m3 preocupd din 1960, de pe cind eram un tindr
ﬂhhwmmmmauam
de teoriile, filosofiile i studiile
dqnmnhnnxpmmﬂrd-w idnlky;
Carl Rodgers, am devenit unul dintre primii
&uh—mhmmmm-m
_h-m&mammhwhm
bolnavi de cancer. Programul Centrului de Arte Curative al Uni-
wersitigii a fost incununat de succes, ceea ce a condus la decizia mea de a
explora emotiile.




kﬁdmﬂe:pmﬁu:!hqdm-n

i i de a-§i accepta sentimentele, indi-
hndemhaq-mndeaahnmmgo
tionale. In acest punct, intrebarea care m-a framantat si asupra cireia mi-am
‘concentrat munca a fost: .[De vreme ce majoritatea dintre noi nu avem aceste

itudini, cum s3 ni le

Eram ins3 ci 1 I_slh-“- dnd corpul uman. Pe
masura i 1 l emogiilor, mi se diminua cel fagd
de psihologie. Emogiile erau considerate maligne in procesul vindecirii men-
tale, fiind denigrate, blamate §i, in general, ignorate ca sursi de sanitate §i de
Wﬁe&hnﬂ.m@ﬂpmmn—dah

'. dl' 0 can ﬁu_d-i-pﬁ
rolul ! ih - i i 15 Pentru
apu:- mqiz&qx:&ndemcdenmmm

ﬁpm-mﬁ:dmﬁﬂmm&am
Astfel, in urmditorii 15 ani am explorat 5i am dezvoltat noi posibilitigi
mamﬂmwmhgmam

mmﬂnmﬂimmbmhdﬂa
organizatii nonguvernamentale, mi-a devenit dar ci aptitudinile
pe care le cultivasem in domeniul medical erau la fel de neprequite intr-un
cadru social. O dat3 cu moartea tragica a celui de-al doilea copil al meu, mis-a
hﬂxmdm&ammpmﬁ:pﬂdﬂhp#
mnwudﬁ asupra

lumii noastre mmwm
whﬁm&admm_hm.m
wvietii. Sper ci aceast3 caree vi va ajuta in cultivarea inteligentei emogionale in
visjadezicuzi




1. ESTE INTELEPT SA SIMTI

De ce nimeni nu o place pe Lucy Leroy? E inteligentd, congtiincioasd,

m;hﬁ_:mwdmﬁtaﬁphm
i3 r‘—""_

Pt e —— Seostng Sautvie 2

—u*ihl-u

Dar cu Tom O'Brian ce s-o fi intamplat? Tom era genul de pusti pe care
toate mamele I-ar fi dorit. Atit de inteligent, incit a fost trimis de paringi la o
scoalii de copii supradotati; atit de creativ, incir inventiile sale au fost
ﬁpﬁuup—m—qﬁ&n—lﬂdmo
‘bursi la o scoali Ivy League, dar in ulti
p-hpdlq-'lm&yhe.&mpdi’
cum va merge? Ati dus la bun sfirgit
umcmm’mm&wpmimh

Este § 2ss

mmwmhmmﬂv—pmnmh
mh’mﬂimhmm-mtndnn.ﬁ
mdnmﬂsﬁ?

Daci la haril dz-un P e-,ipulwe
fird a mai sta pe ganduri, ce se Vi
-u—l.mi.lmy'l'o- ':DdaH-'rqu—e:Jnn vi

incad: i in acea de —uma
oi puisnite e fumilie: bn goonll sila
mw&i—ﬁmm;:ﬂmhm-em
ag
meﬂﬁ-*Isumphmmdn
h&_mﬂe’(‘dmpﬁhmmﬂ’ﬂ.mﬁwn
il &mﬂmpﬂl‘l\u&no
prhﬂde isfactii §i i | nostru de inteli-
geng3 (1Q) isdab Jumea la un anumit nivel
dar emotiile e ajutd si ne i insine si. prin
ﬁiowamm&iomynhlﬁnma
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sentimentelor §i fird un comportament pe misura acestor sentimente nu
putem avea relatii armonioase cu ceilalfi cameni, nu ne vom putea croi un
drum in via3 (oricit de inteligenti am fi), nu vom lua decizii cu uguring si
mphninduﬂ.ﬁimde-nweﬂ.

Din punct de veds de altfel, mai toate
popoarele din Europa de Vest) au fost educati s3 se gindeasci la congtiinga de
sine ca la o activitate intelectuali §i prea putin ca la o activitate cu incirciturd
mhhmdmumhw I-de

Chiar termenul emotional semnifici ici neputing3 de a te stipani,
mm.&:!—_'ndi.mln-!de:l—':-u

odq—pﬁmmah-ﬂﬂln.beht.mu—hm
dupd tiparul @ m&an—m'a
rezolva probleme, de a vorbi, de a scrie cuvinge si de a fa
se mdsoard ugor cu ajutorul testelor. Rezultatele sunt trecute apoi in camete
de evaluare, sub forma notelor care, in cele din urma, vor hotdri institugia de
invagamant pe care 0 vom urma §i ne vor stabili traiectoria in viagi. Daci nu
mmmhmmm_yedqinm
care vor fi
§tim c3 este posibil s3 nu fim destul de degtepi.

Instinctul vi spune cumva ci nu e ceva in reguld? Daci da, e pentru ci
societatea in care triim ne invad ci a fi obiectiv §i rational e calea pe care
u&nﬁou—hhhmqq—dmﬂl—h

un film care ne

:ﬂﬂmdemm&ﬂm-ﬂmlw
Probiema e ci ne dam friu liber emotiilor numai in contexrul potrivit- e OK s3
mhhh-ahmehmﬂﬂmhmm
cénd jucim poker, dar nu §i atundi produs de pe piaga. Aici
e paradoxul: ni se spune s venerdm mintea §i s3 ignordm inima. Instinctiv
insd, ascultim i ce ne spune inima §i avem senzafia ¢i gresim procedind
astfel. Nu gresim cu nimic!

INIMA $1 MINTEA:
NU ATAT DE SEPARATE, LA URMA URMEI
in urma studiilor ficute asupra pacientilor cu leziuni id

vasculare, tumori etc.), oamenii de stiing3 au ajuns recent la citeva concluzii
fascinante in ceea ce priveste inteligenta. Atunci cind acele parti ale creierului
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care provoaci emoftiile sufer3 leziuni, intelectul rimine intact. Vom putea
hdmh.ﬁn.npuﬁ-*h_zhbm?"_pm

mhmmhhﬁlﬂ,nv—p—c—nm
lungsi, in

d:huﬁ,mv_pmmhmi

o-dggql.nc hhnq-d-i:‘?o.hthdhnd:h

New Yorkad
jek luate de si noastre sunt preh mai intdi in aceea
zond a creierului in care este locali i tionald - nucleul amig-
dalian.
Ceeace s i inteli fh de fapt di
mmm&m&mﬂmmmﬂm
emotiei sunt afectai, i 4a ne este totusi, nu e

neapdrat i
&thmﬂﬁﬂemmm
telor noastre, incit ni s-au atrofiat,

mmmummmm

Mﬂm fird celiilalr. IQ fiird EQ, de pilda, te poate ajuta s3 iei

m-ﬂlh-nhuaﬂmn&_hvﬂw

a-:pnml-nnihmhﬂe s le; ef este bil

pentru gradul de 2p s pentru sensibilitatea 5
ta sociald.
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P p—— a—— .

P ——— inand clile de i
m-ﬁqhh-mhgmmw_
siune, empatie, adaptabilitate si autocontrol.

EQ ne influenteazi viata la serviciu, in familie, in societate. Ea actioneazi
asupra laturii noastre romantice §i chiar asupra celei spirituale. Traindu-ne
congtient emotiile, aducem la suprafat3 lumea noastrd lSuntrici §i rewsim si
alegem corect ce anume s mincim, cu cine si ne cisitorim, pentru ce
shuiba si i <3 i a e

inaPoI LA Lucy

m-mmmﬂmhw&nmn

Cei singuri au nevoie

meum-mﬂﬁmw':m:_?

Care sunt V) Lucy nu e invi iciodata niciieri? Lucye
o[-nhu-z-iﬂ.h-demmd-ahm
poate e furioasi pentru ci mama ei 0 jubeste mai mult pe sora sa decit pe ea.
m—emﬂmmm&.wﬁu—wmm
aviimb

ihologs fisti ) Lucyinsinu sd§i i furia. Nuse lasi
w&m&gmmh—h—mhm

‘emogii, sp <Nimeni nu-mi di nici o sansd...
Tq:mﬂkm Nu ¢ vina mea.” Se descarcd invinuindu-i pe
ceilalgi.

e N A i i i ale coloriasi 1

luatd o 1 jignuta in conft directe_lati de ce. acum L

mhpﬂdehmﬂeﬁmnﬁ.nthm-
s-a apropiat de termostat. Cind ceva o supdrd — i pe Lucy o irita aproape orice —
este mereu uimitd, iar reactia ei este: Nu am gregit cu nimic”.

mmﬁn-pmhqmdowa,m&
aceea, preferi si nu-isteainp ump,
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de a fi mereu respinsd, Lucy se plinge obsedant de felul in care este tratatd si
astfel se ajunge fa un cerc vicios.

Cnil.ly -EQ1o1 i bloch § ¥
memmw
k-—ﬂmdumvdndmeuﬁu-nms

Jor diferenga. Cei mai multi di asi ina analiza,
dar atde Lucy isi intek i i le tot timpul, ah d de la
tiire la gandire atat de ugor, incit nici nu realizeazi ca a depdgit aceastd
graniti. Cugetd, se chinuie, 0 ia de la capét cu rationamentul, 5i astfel nu face

«decit si-5i preschimbe emogia cauzata de zbuciumul luntric intr-o furie cu

greu ascunsd.

‘Cu ajutorul tehnicilor prezentate in aceastd carte, Lucy poate invita cum
ﬁw sn-mnle fird a wai fi surprinsd de schimbdrile
| mai ridicat i-ar oferi capacitatea de a
mnmhmuawmm-‘
permite si audi lucruri neplicute fir3 a mai lua o atitudine defensivi §i s3
rabde jignirile fir3 a reactiona ostil faa de ceilalfi. Astfel, Lucy ar deveni o
persoani a cirei companie ar fi mult mai doritd.

gwﬁﬂﬂmSh-&wm

Nu gtin de ce Tom a sfaryit prin a repara prajitoare de piine, dar mai mult
-ﬁd-#hmhmwumasﬁ-npw

Poste ci tatal hui §i-a par3sit familia; p
-umﬁlu,'l‘mp-apuh-uaha,ammdﬂﬂ
h’xd

pacitatl §i aproape
M‘M&mi—mh«ﬁidﬂ.ummwﬁ

it
-!-hmduﬂ.(ha'mnaapmgdqﬁum
precum Tom, care in copilirie au fost incurajaji s3 venereze numai reusitele
lor intelectuale, cu preful neglijérii laturii interioare, sfirgesc prin a gti prea
nhdapemkhpdqna,hmsimﬁm
Bard p pﬂahm-mv_nadm

ampl: -“--;.mdﬂ!ﬂl din orag, ei nu gtiu cine sunt. Se sime
M;Mﬁmmanm&mm“@:m

!
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e ki tind la ate planuri 5i du-se in starea in
care se afld.

Cazul Tom - EQ 101

Fard EQ, IQ nu va fi niciodatd complet

A-{i imagina ci poti trece prin via(3 bazindu-te doar pe un IQ ridicate ca §i
m“muﬂ-@uﬁnmmpﬂo—lmtﬂ-
i scris. C

Mmmhmhmmmﬁw
stabilite de altii. Coeficientul emotional, in schimb, ne ajutd si ne fixim
propriile standarde.
&mmdmwhﬁmmtﬁmnﬂ
jonali au - de a diw intre ce este
important pentru ei si ce este important pentru ceilalyi; de asemenea, i fac
diferenta intre ceea ce le trebuie pentru a supravietui §i un moft trecitor. Mai
-&ammthhmhnuwpmihmh.h
un sens al proportiei pe care maj
il pierd inc3 de tineri.

EQ scazut la locul de munci = Randament mediu garantat

S facem cunogtingi cu Henry. Henry ¢ un contabil strdlucit cu un IQ de
160. mhmmmmmhnhmw&*p
asudind contra s3 ajung3 pufin mai devre-
u-miﬂnuyhpame jori serilor plingand sotiei: Seful
-mmnlodem.lhh-mnchtm&t’-d-hdui-mﬂ
sprijinul de care am nevoie!™ Ceea ce este adeviirat. Dar e §i nedrept? Henry
crede ci da, §i tot aga crede §i ulcerul siu.

Ceea ce Henry nu i-a spus sotiei este ci munca sa e neesentiald. Nu-5idi
seama ci, datorit3 faprului ¢ se agitd i ¢ obsedat de detalii, nu mai are o
imagine de ansambiu a tabloului §i nici nu observd grimasa gefului, atund
cand i pred rap tehnice prea putin rapoarte care
mnadevhadmpun-dmhmammmp-q
dwlﬁmdmohipwumbh
serviciu, dar mai nimeni vine
din cauza ulcerului care nu-l las3 s3 doarm3.

Henry nu vede de ce i-ar pasa de sentimentele altora. La urma urmei,
nimeni nu-i spune o vorb3 bun atunci ciind, an dupd an, avansarea fi e meren
aminat3, nu-i aga?
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Casul Henry - EQ
M—:ﬁim — nu; simpire fdrd ratiune — da
Numai intelectul nu il poate ajuta pe Henry - sau pe oricare dintre noi - s3

rimanA pe linia de phutire in apele nestatornice ale unui birou in care camenii
-ﬁﬁwhim&wmaﬁnam
¥ pentrua intui

i §ianu lici hmlupe:nd,pm-lm

nemulfumirea unui client faga de serviciile prestate, chiar cind acesta nu o
Cu toate ci prejudecigile noastre culty ne ind si ne mascim

i le, numai D laturii jonale ne ajuti si ragiondm cu

ﬁuhﬂlﬂy:mﬂﬂwhmim;:w
sii cultive coeficienrul emotional, abia atundi el s-ar implini intelectual s
-ﬂ*aWs&amy&anﬁ'm
‘emotionale, Henry ar putea veni in intimpinarea nevoilor celorialti. Proce-
aﬂ:.rhyﬂpmthhv-ﬁppmd.hmlw

Cand stii ce simi, stii ce vrei

‘Sandy nu se poate hotdri. Cind ia masa la restaurant, ea comandi .ceea
ce comandi toatd lumea®. Se indrigosteste la prima vedere, adesea de doi
birbati o dati. Relatiile ei sunt intense §i de scurtd durati. Atunci cind e
presati si ia decizii, izbucneste in lacrimi. Pur i simplu nu gtiu ce vreau!* -
plinge ea.

Sandy e, cu si; o fiing3 domi: de dar,
“mn%ﬁn‘.nmamiﬂduhﬂuﬁhe&.m
cind nu se simte in apele ei, ea incearcd si-i asculte emojiile care o
coplesesc, dar pin3 la urmi raiunea ii dicteazi ce anume s faca §i cum s3
se comporte. Ea stic ¢ trebuie neaparat si-§i giseasc3d un sof §i nu-§i
ascultd inima, care-i gopteste ci acela de lingd ea nu e barbatul potrivit.
hucnmnmmmmw—nﬁnmhw

P impasul deciziei. Capul i se roteste 5ifi
vine si plinga.

&ﬂw EQ101
deciilor este esentiald pentru imbundtdgirea EQ
-hdnmnﬂmmhmm&_u
-t . 2 3 g

P

1
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Pasivitatea sau paralizia sunt numai in mintea noastra

Sogia Iui Frank ar dori din tot sufletul ca el si-§i aminteasci si ducd
gunoiul. $eful hui Frank ar aprecia daci el ar Jua initiativa ori de cite ori e
iveste o problem3, fird a mai agtepta ca acea problemd s3-i fie sesizati. Copiii
lui Frank ar fi incintagi daci tat3l lor le-ar cere, o datd, s3 se joace cuel. Frank
insusi spune ¢ ar dori s3 faci aceste lucruri, mai ales ¢, ficute de altii, par
ugoare. El se gindeste la toate cite le-ar putea face §i ar trebui s3 le faci §inn
face nimic.

Gmihmk atzm
npinge la actiune; emotia — da
mebnrlﬁu-hhmmdm care se traduce prin 2
migca®. mumhmammm“u

fapt,
ll--i.snﬂiem.hdmmhpﬂrhdde-*
intamplari care au avut un impact emotional asupra noastri. Oameni precum
Mmhmm&m—immﬁﬂ.nah
batdi de cap in a-§i aminti ce anume au promis si
hmmmmmmmmmmh
Pani nu va invija tehnica de prezen-
mnm&mdnm&dmmhm&a--
wsakmmhmm

Cum poate cineva atit de patimas sa fie atit de nerealist?
Rod este un barbar i, dat, un dentist excelent. Dar

trantit
uﬁnn@ﬂmah&hﬂ.&hﬁuﬂ.mmaﬁnow

Mnmmmmtmpamhnp-wu
aceste 3 ajungi la p Inur-adevir, astfel de, cameni sunt
—vﬁﬂﬂhw@&mmkmmﬁam
Mmqhmm&-ﬁw;mt—hm

fat3, provocind indispozitii fizice §i iesiri necontrolate.

|
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Rod igi abate atengia de la propriile sent: L i indu-i
pe ceilali. i dind cu bita in baka.

Cazul Rod - EQ 101

A te ldsa cuprins de emofii nu este un semn de sidbiciune

Deoarece am fost invigagi s3 nu dim semne de siibiciune, cei mai mulfi
dintre noi ne-am impus anumite reguli despre cum, ciind, unde §i cit de mult
suntem dispusi s3 ne lis3m pradi emotiilor. Daci plingem, nu o facem in faga
celorialti. Cind suntem nervosi, ne muscim limba. Cind suntem jigniti, ne
forgim 3 schigim un zambet. Dar astfel de atitudini nu fac decit s3 ne
-—.ﬁnp—n—.m-ﬂ'mmﬁlﬁm&ﬂ
-*MMM prezentate in aceastd carte, va

ce ies din matcl sunt de scurtd durati.

Sa le exteriorizim, §i vom avea capul limpede, sufletul multumit 5i 0 mai mare
stiipinire de sine. Dacl, insd, ne impotrivim, nu ne vom elibera niciodati.

EQ RIDICAT = POSIBILITATI INFINITE
Poate v3 e clar, mﬁ&-ﬁumﬁqﬁdﬂdp&-&
woastrd, §i eu, 5i Lucy, Henry, Sandy Frank §i Rod ne-am cultiva coeficientul
emogional. Nu te pofi acomoda in aceastd lume daci nu te sim{i bine in
propria-{i piele. O dat3 ce vei accepta eul tiu emotional, fiecare fagetd a viegii
&-audedm
wmh*ﬂ&lamnmﬂmwhm
rile de baschet pe care le sus{inea, pe
mo“w&q—ﬂiﬂ_whzwmwm
ﬁ-pdﬁm?hkztmﬁﬁ”
_ewmdmaﬁmkhp#mam
i§i impune anumite standarde. Pentru prima oard in viata ei, parintii &
muljumesc pentru tot ceea ce Anne le oferd, ei dispirindu-i astfel sentimentul
i i desamdgegte.
* Pri fari invidie) ci d-lmdn-deuﬂ.kly

Barb se comport3 deodati ca 5i cum s-ar fi cunoscut abia ieri. Secretul lor?
!ll-i: ﬁﬁwﬂﬂm;mmﬂ-ﬂw
ceeace

* Pérea ci nu se va intimpla niciodat3 dar, in cele din urm3, Sam i-a spus
*dc&“ﬂmhmm:ﬁﬁ—b

-:ssa;_d!mh_
Pénd nu gtii ce vrei, nu pofi pretinde nimic.
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DE CE EQ ESTE UN ALIAT MAI PUTERNIC DECAT IQ

Wnem&mmaohmmcmdethi&dd
pentru acest lucru trebuie s3
m&me&tma-nrﬂnﬂjmoﬁ‘hm-
'motiv foarte puternic in favoarea EQ:
Iri pogi schimba EQ-ul
ngn-ﬁ:-—immp“:ﬁ-ded.
laturii

—;eum&hﬂhﬂ.‘l_mmbﬂaddﬁ
congtienti de sentimentele noastre, s3 le acceptam §i s3 utilizim informagiile
pe care ni le oferd, in folosul nostru i al altora. Mi s-a intimplat s3 cunose
cameni in virsti care au ficut progrese uriage in cultivarea EQ. lar in aceste

progrese nu exist3 limite.
QQeMT&-d’um-—ﬁi abilitatea de a calcula,
inclinagii ciitre lingvistici sau alte apti Cit de mult tevei
apropia de ad I tiu potengial poate depinde de mediul in
care triiesti sau de i tiu ins3, acel p ial e fix,
predeterminat.
Cit de departe veyi ajunge in dezvolk £

depinde de cit de 3 Din ferici itciaq

mmeaﬁm-m-hcohizukvmnmd
jocului, nu mai poti da inapoi, vei incerca permanent si-{i imbunititess
performangele.

amskmmmhmmw
Exista citeva metode clare de £i jonal. La
_ﬂenﬂhuhﬁj-“-tmu-&“-

Pasul 1: $coala primari — Constientizarea senzatiilor

La inceput, suntem prea putin congtienti de propriul corp i, implicit, de
propriile senzagii. $i totugi, nu e nevoie si ne analizim prea mult pentru a
descoperi ci toate emoiile se manifesti fiziologic. Probabil vd amintiti de
mnﬁilipemmm-oapeownm.&_
apasindu-vi pieptul, de euforia care v-a accelerat ritmul basiilor inimii. Cit

|
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despre cap, singura senzatie pe care 0 simte este durerea. Asa c, in aceasta
etapd timpurie, vom invija si recuncagtem senzatiile fizice, cu ajutorul
exercigiilor din Capitolul 3.

Pasul 2: Liceul - Acceptarea simtamintelor

A deveni congtient, fird ins3 a accepta emotiile, € ca §i cum (i-ai intra in
forms, dupé care te-ai apuca de fumat. Ce rost mai are? In Capitolul 4 v voi
arata cum va putefi ingdiri ceea ce eu numesc ,mugchiul emotional®. Astfel,
wmmmwﬂeauﬁm&mumcmﬁ
nhqnuhpvi.wn-lan—owpum,xm
acesta va incerca si se §i sa di mesajul jonal
recepgionat.

Pasul 3: Facultatea - Rezistd cit mai mult

&immﬁhhﬂmmm&mm
-l d-o, dar acum sunteti la facultate,
dq-tdeadmpnhl&:-m:mﬁ:
ramific, bilitigil

muqdmmumpm&m

activd a stirilor afective — exteriorizarea gi triirea din plin
2 emotiilor de zi cu zi ~ 5i impletirea lor cu abilititile cognitive e o dovadi de
mare sensibilitate. In Capitolul 5 v voi arita cum si faceti din manifestarea
starilor afective un obicei in viagi.

O absolvire din care veti avea numai de castigat

Beneficiile unui EQ ridicat se propaga in cercuri din ce in ce mai largi.
Altfel spus, celor cirora le pas3 de ei ingisi le pasi si de semenii lor. Astfel,
risplata pentru recunoagterea §i acceptarea emofiilor §i pentru ignorarea
presiunilor externe consti in capacitatea de a intra pe frecventa celor din jurul
tiu in Capitolul 6, vom invia cum s3 echilibrim balanga intre grija pentru
ceilalyi 5i grija pentru noi ingine.

CAT DE DOTAT EMOTIONAL SUNTEJT?

Aga cum am spus, oricine poate intra la aceast3 scoald, oricind. Dar e bine
s3 gtim ce pregitire avefi. Si incepem, agadar, prin a v misura mugchiul
emotional pe care il aveti deocamdatd.
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TEST
Un scurt examen de admitere
Unnnu!m-lpg-nﬂm.mmudﬂghﬁ;l
frecvent,
hﬁ—.w&b-\qﬁbpﬂimmmam&aﬂ
afirme!

2. Cind fac ceva de care apoi ma ruginez, recunosc.

3. M supdr atunci cind un striin nu € prietenos cu mine.

4. Rad de puncrele mele slabe.

S. M3 penalizez pentru gregelile pe care le fac.

6. Imi recunosc defectele fird a ma simgi vinovat.

7. chdm:nq:ﬁipe-z,hmﬂm

&" i i in fie i, inclusiv tristete, minie

9hnmn-nﬁm-lhzd—-pmimﬂ

10. A lua o decizie ¢ un chin pentru mine.

ll.mmhﬁpdmdkhpudqﬂ.

E.a—naﬁ?buﬁaqn- puternic, probabil ati afi rispuns cu .nici-
M‘mmi‘ p-del 3,5, 7,9, 11 § cu Jintotdeauna” s
W restul. Raméneti inci putin, pentru a v mai pune citeva

Afi ficut testul pe uflate? Daci ati poposit indeh

de rispuns (gindindu-va, la posibilele implicatii asupra

waﬁ::),mqmapmwmdxﬁm
asupra care

mhﬂ&“m (intr-adevir, Henry, contabilul, a terminat

testul foarte repede, dar numai gragie vitezei mentale. lar dupd ce a parcurs

%Mdhhﬂ“aﬁmemq‘dﬂ

pentru

Credefi i testul este stupid? Imboldul de a vi renega propriile sentimente
mﬁﬂ&mh&p—d—m_imepﬂﬂ
imbrace forma simplificirii i subestimirii acestui modest test. Inseamni ca
mmﬁpﬂmammudwm

de cu _niciodata" la intrebirik cnmq.s:m.hmh-ah
dﬂamanﬂndehhnahhonh.nhn.am
toate de cu arareori” sau

Citeodati". Dupd ce a mai parcurs testul incd o dati, si-a mizgilit nervos
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Mammnm a rupe apoi pagina din carte, 2
mototolit-o §i a iegit val-virrej din
m-mmaﬂmﬂhﬂndnaﬂdm
ragiunii. in Capitolul 2 v voi explica de ce ne aflam cu tofii in aceeasi barci.
Dar, chiar daci aveti seatimentul c3 afi recut acest test, este posibil ca
dumneavoastrd s3 nu vind din inimd, in ciuda intengiilor. Mai
important, in acest stadiu, e cum v-afi sim{it atunci cind a{i dat acest test §i
_iwmm;:ha-inqhnpembmh.u&pﬂﬁ
cat de stresat afi fost din iri ce, v pot Profitati
&mnﬂmnzo&rﬂﬁdﬂhp@mpﬁmamh
aventura emogionali!

PRIVIND iN VIITOR:
mmnmammm

ﬂmedwuﬁ'l Fici
riscuri. mpmiﬂ:nm:ﬂm&q!mh-!aw

emotiilor
&tm-mduhpie&n: Apd-hhlnnm.p*a
du&mkmﬂ-@pw . -

ﬁsdu&ﬁmdmwmw“
Studiile au aritat ci numai prin afirmarea emotiilor noastre ascunse §i
MMmmgmemMQ
hﬁnn ﬁmilmne nmﬂg.n-qamne

ik

Apc-nqnuh-hcqidde7 859, umnelaq-viduinqmpmm
familiale §i

aceastd carte, vefi putea infrunta surprizele emotionale pe care vi le rezervd

‘viaga, veti ingelege cum se simt cei din jurul nostru §i de ce uneori au atitudini

mnwmwmhﬁgdﬁibmﬂm
lumea. nu-iaga?




2. DE CE JOHNNY
(SI JENNY) NU POT SIMTI

Joh-y:-.lmy i de a sim{i pentru ci le este fric, ceeace,
babil, e valabil si du De cite ori nu vis-a intimplat ca,
hnﬂwulundzohann,ﬂmbm-:ohuemh—t.o
bataie neregulati de inim3 in piept sau o durere surdi in zona inimii? Cum ati
reactionat?
Mmmﬂﬁiamm“qu&m
respective. Probabil ai incercat si v
wmhhh.m-ﬂh‘un.h-vﬁnnh*m
inarmat cu bomb sticld de vin, s3 privigi de incercind s3

nu va mai gandigi la durere. s
$i 1oate acestea le-agi ficut mecanic, fird si fifi congtient. Teama de
m“ahﬂamlﬂwmhﬁm-‘a

De fapt, doar ne imagindm c3 suntem! ey
lﬂ&umq‘ihn.dﬂ d;i“— stra, ca
1noi togi, apelati la 1 mingii

amﬂn-.'l’a:hhmqnnlywmﬁwdd-mm

ca in filtrul
nﬁmﬁi vﬁhpﬂ.m-ﬂa-ﬁrﬁm

Felul in care va pentru du
ap?'l’murn:pheﬂnpuo—imﬂumh
semenii cu © plind de Ceea ce ne-am

mpdmmmmmhnmpﬂﬂwum
ascultdm inima, noi credem contrariul: credem ci triirile noastre, o datd
ap—-.gmhmderk.pmuduvumamm

Muhmqﬁnmdhmm
aceastd elva
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emotional (EQ), in funciie de comportamentul dumneavoastri din anumite
‘situatii, ciit 5i locul in care veti putea gisi resursele pentru a-1 imbundtigi.

0 dati aflati in posesia acestor informatii, vi ve{i putea inscrie la scoala
imimii. Cele citeva exercitii din acest capitol va vor pregiti pentru redestep-
tarea emogiilor adormite.

Semnalul de alarmi pe care-l auzi{i este sunetul inimii dumneavoastra,
«care incepe s3 se fac3 auziti. Nu este, oare, momentul si o ascultai?

S3 incepem cu un mic test de aptirudini.

mmnﬂ:m‘-wtm&d”“

2. En ar webui s3

3. Dacimiarpisade a5
thu.ﬂmb&&lﬁﬂ s
5. Nu sunt destul de

6. meu ¢ prea -

7. Ori de cite ori m3 autoped

8. Nu ar trebui s3 atit de des.

9. Intorde sunt it de

10. in comparatie cu eu sunt

11. Barbatii sunt §i ei ar trebui s&

12. Femeile sunt i ele ar trebui si

13. S3 imb3trinesti este :

14. Tinerii sunt §i ei ar trebui s3

15. Liberalii sunt §i ei ar trebui s3

16. Democratii sunt i ¢i ar trebui s3

17. Dreptul la religie este §i ar rebui ’
18. Mass-media este i ar rebui -

19. Eu sunt i ar trebui S5

S3 vedem ce api ficut.

1. Rezolvarea testului v-a luat mai putin de 90 de secunde? Daci da,
inseamn3 c3 deciziile pe care le luagi nu sunt total controlate de ragiune.
Asta ¢ bine, sunteti pe calea cea bund in ceea ce priveste activarea
‘emogiilor.
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1!!-#-——:innﬁmiﬂdqi7bupw deoarece simgul
ragiunii de fiecare datd.
3. Puteticiti riile i ﬁqﬂ: revelagiile pe

le.q_;qn dum - ingiva? Felici m_thi—n-
mwammahuuﬁ—hwmu
umilst, o i

et o mmbes de indoials si

care a f
nmommoj&u,mcz-—n&btmhhﬁnm
naturald. Ani de-a rindul societatea in care am triit ne-a invigat si punem
lacat inimii §i s3 actiondm conform ragiunii.

Ei bine, cu totii avem de ce ne dezvia.

LECTII EMOTIONALE ALE ANILOR COPILARIEI

Nu e de mirare ci vi e team3 de senzatii. Ceea ce ni se spunea in copilirie,
gndmemmuﬂmnudﬁ&o“a

TEST
Unde ti-e inima, acolo se afld si cdminul. Sau nu-i aga?
Cu togii tindem s3 ne ascundem faptul ci nu ne-am simtit prea bine atunci
&dmm&ﬂﬂ_mmﬂlﬁmiu&mt !

propriile P putea |
rani, glumind pe seama replicilor autoritare de genul _Pentru ci agaam siseu”
sau O si-{i dau una ca sd ai de ce plinge!" Adevirul este ci suferim, inci din
cauza acestor amintiri. Ceea ce v cer acum este tocmai s3 va amintifi ce
obignuiau paringii s3 v spuni cind erafi copil. E una dintre cele mai bune
—*nmkm&ahﬂﬁﬂhﬁﬁa“hm

‘Mama spunea intotdeauna, .,
Tata spunea intotdeauna, .,
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1. Scrieti pe o foaie de hirtie o listd cu ceea ce obignuiau s3 vi spund

2 Amingiti-va si S abcinderiiied =
‘&ﬂﬁm-—&dﬂm
3. Uitagi-va | caror mesaj

in ceea ce priveste emogiile in general.

4. Acum bifagi acele afirmatii care vizeaza cova ce afi facut dar care v-a
determinat s3 vd fie rugine de cel care sunteri.

5. Comparati numdrul bifirilor de la punctele 3 si 4 cu numirul total al
propogzitiilor scrise.

i muit de ji di ,i"lh-c-w-lqpm-
e indeni. §i avem, d

ttﬁnhmuummmnnm.
“Q)-ﬂ-n-:*n%dnﬁﬁﬁnﬂ
acest test v-aji dat probabil - cu sur-
pindere — _l&fqldn.udnd:hnmgﬂ-naﬁn
“mi.ammhmlm

o de ole la Canitobal

TEST
Chiar daci pentru dumneavoastr3 ciminul a fost Paradisul, agi avut
hﬂ-mmohmmhmi mh.pm-.m—

care v-a i pu.ll'- i de mesaje

Felulin e influengat §i v-au ficut s vi simgipi
‘i&g—gm.ﬁ-wwemh
aceasd fume. apil jos, acordagi-vd o
notd, delala 10, n0ta 1 and afirmatiilor celor

iar nota 10 - afirmatiilor absolut adeviarate.

1. intotdeauna respect

1 2 3 4 5 7 8 9 10
2 intoedeauna m3 simt bine intr-un cadru organizat, asociatii etc.
1 2 3 4 5 8 9 10
3. Sunt un perfectionist.

1 2 - § 4 5 6 7 8 e 10
4. Imi place s3 planific totul cu mult timp inainte.
1 2 3 < 5 [ 7 8 S 10
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5. imi asum riscuri ori de cite ori pot.
1 2 3 4 S 6 7 8
&&dmﬂhﬂn—dﬂm
2 4 6 7 8
8

o

10

o

10
7 h&ﬂaﬁ.ﬁﬁdﬁ“

2 3 < 6
&mmwﬂh-du—-ﬁshﬂ.
1 6

o

10

8 9 10

9Mm:md——-_h-m'-.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

10. Niciodata nu-mi dezvilui senti e in public.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |
Dacii v-ati acordat un 5 pentru fiecare afirmatie, stigi ci este cazul s5 |

mﬁmhmﬂehplhmﬁhﬁﬂe;wﬂmr@ﬂe |

atita vieme cit ele nu vi modific3 valorile personale. De asemenca, suntefi

ci societatea in care afi triit v-a acceptat asa cum suntegi, fie pentru i
mhﬂ&wu-nﬂhnﬁﬂmm |
hﬁamiﬂmd‘mummc-ﬁﬁzdu
aveti incredere in societatea in care trdifi, fie c3 nu avefi incredere in

dumneavoastrd. Gandigi-va la acest test, ciici vi-1 voi explica.

»S3-{i fie rugine...“

Eﬂ&widﬁ-pﬂ_mﬂmﬂ“ﬁc-.
aflasi : de genul _Pe copii e mai
m&mdﬂ*‘hnmﬁu&unﬂﬁ&w
Mw W&“nki-ﬁ_&“dﬁ
cum ar fi minia gi tristetea; tofi ne spun ci, oricare ne-ar fi
mh,umﬂﬂinm‘:-* ;
critici pe care

noi le manﬂnﬂmm_ﬂuﬁrﬂemmmm
auzi™; Nu e politicos s3 te uiti insistent la cineva®; .Du-te in camera ta §i rimii
acolo te linigtesti™. Toate acestea ne fac, din nou, s3 ne fie rugine de noi
hwzpdgmﬂcme.pmudpimmmmom&ﬂﬁd

mﬁﬂ&mdmahﬁhﬁdhmdhpﬂqﬂpﬂy
atunci cind n-a vrut si-{i dea masinuta inapoi? Poate ea a dezaprobat faptul &
tu te-ai infuriat pe Billy cind el ti-a luat juciria. ‘
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“&ﬂqﬁwm&dw-ﬁpm d—ua-nin

m_mmu-a&m&u&mﬁhm
nogtri: Suporta, fii birbat!* - sp de fotbal; Zambs vrei
<3 fii iubiea™ - iti ile f fiate in revistele tale pref
Aae-;mulpnde-am-o,n--mdnudz-e

fie respectd cu sfi regulile impuse de
M&hmﬂ.ﬁ--mhwh&au
ca—hemq-npudmud-&hﬂmww
nevoilor conflictuale,

Amintirile care obsedeaza

Impresiile neplicute, am spus mai devreme, tind s3 ne urmireasca toatd
viaga, i de aceea cregtem péstrind in noi ruginea §i temerile. Lectiile emo-
tionale pe care le primim inci de la virste foarte fragede ne fac si ne sim{im
inutili cind suntem copii §i ne impiedica s gindim corect §i s3 fim ingelepti
cind am devenit adulfi, §i toate astea din cauza uneia dintre cele mai vechi
structuri ale creierubui.

Centrii emogionali ai creierului au avut inifial functia de a ne proteja de
pa‘nnh: m prin senzatii fizice neplacute, d nedsu—‘-n =

Astizi, emogiile continud
mmﬂmms—mhmn-um

nﬁzm?e-mnm_nn—.qﬁ-hmnwni-
l 3 ne afecteze.
o - uwﬁl -wﬂﬂh&m-ﬂ-Wa
acum suntem in si
Dar nu agi scipat. Amigdala, banca noastrd de date emogionale, a inregis-
trat nu numai mesajele emotionale §i cauzele lor, dar si teama asociati aces-
tora. Acum, ori de cte ori ni se intampli s3 primim un astfel de mesaj, amig-
d&umhchmmmmhmmﬂm&a
jonali, dar acum ne ife
alrfel, e Mania
mhdnaummdqﬂdngmﬂmm&n

cfiona
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mai tirziu, asupra ta i te trezesti concediat. Teama permanentd de a nu fi
abandonat de mama ta se revarsa ca un blestem asupra relatiei tale cu sotia,
care te plrdseste — 5i nu o dati, o chiar §i de trei ori.

Sincer s fiu, e o prostie i te lasi imbécsit de tot felul de amintiri, care se
agaza in tine asemenea prafului pe un geam vechi. Nu puteti face fai crizelor
de astizi pentru c le identificati in continuare cu cele de ieri. Nu veti afla
niciodatd cc anume va poate face fericit §i ce anume vi intristeaz3, deoarece
nu cunoagteti nici .gustul® fericirii §i nici pe cel al tristegii.

Daca vreti s3 indepartati picla care v impiedici si vedeti dar §i s
actionagi ingelept, atunci trebuie si vd invingeti teama de a simgi. VA voi
qinnﬂihm-mhnmhu-h(‘qnnﬂ::.‘ 5;:6.&
incepurul poate fi ficut chiar acum, incercind s3 luptati i
de a o lua la fugi din fata dificultitilor.

INVINGETI-VA TEAMA

m&d\iﬂ.hmmdmﬁﬁ-h“m
voastra, dar nu stiti de ce, 1
hﬁmlﬂmm'ldlﬂ.ﬂnhw-ﬁmi
piangeti, abtineti-va un pic si respirati adanc.

&#h”hmhumomﬂmn

Asta este ot ce aveti de fiicut deocamdata. Acest mic exercitiu va va reda
increderea in ceea ce faceti. Sti In puterea dumneavoastrd s3 reinvatali, s3
Simtii 5 53 devenit imslept.

Cu siguranti, vi s-au oferit o multime de logice impotri
emotiilor. Acest soi de ihologia ni- fumis de zeci de ani, iar
literarura si filosofia - denmlz_h-lnﬂemmmhmbe
obicei, ele nu rezisti la o abordare logici sau 1a o explicare a fe din

m&v&!m&umﬂmwhmxmﬂﬁ
ajute in ii de

CE SE SPUNE DESPRE EMOTII

1. Fiind primitive, emogiile sunt inferioare ragiunii. neaga faptul
< nucleul amigdalian, centrul Wﬂﬂ-ﬂl -pin:. eunhm
creierului uman, inaintea neocortexului ragiunii. Dar aceasta nu
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inseamn3 c3 este mai primitiv. Centrii jonali §i ragionali ai crei i au
evoluat impreund, afiindu-se intr-o relagie de i atit din punct
&mm&;hmtm—ﬂmhn

jpermanent nu este doar apariia instincrului de autoconservare, d §i nagterea
unor abilitigi rafinate precum creativitatea, empatia, sociabilitatea §i autocu-

noagterea.
2. Emotiile sunt pericul E ad ranile ionale sunt i
dar este chiar foarte indicat s3 sim{i. Cu ani in urma, in cadrul Centrului de
Arte Curative — primul centru de sinitate holistic din Los Angeles — am
coordonat un studiu pe tema relagiei dintre supravieuire §i acceptarea
Qﬁq?—nsyudhg-nusw:?ﬁfpmﬁm;

emotii intense, incluzind teama, furia, tristegea, bucuria §i dragostea. De
am ginut sub ob ie si un grup de p care isi
acceptau §i exteriorizau emotiile intense, i astfel am putut constata ci sansa
lor de a nu se imboindvi era mai mare decit a celor care isi ignorau emogiile
sau a celor cirora le era teamd de ele.
Asemeneca durerii fizice, durerea emotionald este un avertisment care ar
trebui luat in considerare. Daci nu i se da atenie, durerea emotionali poate
dﬂnhﬂthﬂaﬂﬂ.“dﬂmﬂhmd&i&wi

3k S donlllx

m_m.d-uiedeqdhah "
3. i dor. Ce

care noi il aﬁnﬂ e i -e—-&dpaﬁu

uﬁmuthdammir &nﬂ-m&m

am@mummwc.mnhnam
Ia concluzia c3 legitura dintre alcool §i minie este mai degrabd una sociald,
Mumo—imhwmmmhﬁtaho

&p‘ubﬂnm—thﬁinmm-nm
$tim ci nu putem lua decizii bune in lipsa unor informatii complete, §i
totugi suntem convingi i ne putem descurca perfect lipsindu-ne de infor-
-ﬁzpmm“pa:ﬁlwmuo(nh-ﬂ&

ele sunt ne imediat, prin feedback fizic, daci

ceea ce am ficut e bine sau nu.  Autocontrolul nu vine din controlarea
sentimentelor, ci dim trdirea lor.

4. Existd emotii care ne fac rdu §i emotii care ne fac bine. Toate emotiile ne

sunt transmise din aceeasi zond a crejerului §i nu avem posibilitatea de a le
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anihila pe cele nepia indu-ne in schimb numai si numai cu senzagii
— - o - -l
in ! ive. Cat e des, de pilda, ar fi indrepeat raul fira

catalizatorul miniei? La fel, o durere emotionali il poate scoate pe om din
starea de letargie, ficindu-l s3-5i doreasci o schimbare. Tristegea §i durerea
cauzate de o pierdere ne pot da forfa de a o lua de la capit § de a ne
muhhmhmﬁgnqmm@i

teamd §i resimgim fizic aceste emotii, adrenalina ne ridic3 nivelul mental, iar
cind ne indbugim sentimentele ne facem riu singuri, blocindu-ne oxigenarea
creierului.

mmwmmkﬁmm;m
pentru ci avem tendinta de a
sentimentele insesi. Asadar, mhmﬂnﬂ!ﬂman
experienta fizici a emotiilor §i nicidecum pentru a lua decizii, fapt care ne
intuneci judecata.

FIXATI CARE NE IMPIEDICA SA NE DEZVOLTAM
INTELECTUAL

peuungc-nhem& vagi e

4 i =

mhwmmaﬁcp—mh@u—r

L\ﬁﬂ-uo&whmﬁ:“n—ﬂ-ms |
Wde&ﬁnﬂ#pmwn {
ne credm mental o jume in
m&ﬁumhmw;dﬂm&mn@m

torai. Alungam sentimentele ce sim{im ci ne-ar putea produce disconfort, in
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loc s3 ne asupra lor, je. Nu ne propriile
m:-—Mﬂh-ued-“ﬂ.
1&w-aummcﬂl—nemh“,
siavem de obicei, chiar pe
n*mgnmhmeﬁap&mm
mhyﬂh’ﬂhmmnm(ﬂnnﬂllmm

merge prost) Sau ne i disconfi pemi im{im nu
mhﬂ&w fi Eriti, de dela
perdelele ficute ferfeni Hmnﬁ-wﬁ&h
decit ds propriei bilitigi , din frici,
l|-'_-— furia. Acest & | imb forme diverse,
1a retr3iri la infinir al Bir in
mﬂ_nm&wmm
Cir de des vi pierdegi in duri? Veqi afla ol par-
curgind exercitiul care urmeazi.

"‘"""E’&Fm"““‘

de a va criica singur, *-‘r—:ﬂﬁmn—

h.mﬂan-n“nphaol_“ §i nu prin a tra
efectiv. Ne asumam tot felul de roluri, pe care le exersam mecanic, dar nu ne

am cat ar trebui. Starsim a ne face reprosuri dure. Pentrua fi
timp de trei zie, ori de cite ori vi Se intAmpia s3 va reprosati: .Of, cum de
nam...7"; sau ,Cum 5t7°; sau ,Cum am putut s3 2icunaca

asta?™

Deocamdata e de ajuns, dar, daci vreti sa treceti la urmatorul pas, atunci
repetati exercitiul, oprindu-va inaintea fiecarei observatii si intrebandu-va: .Ce
simt In acest moment?*

g > P N

——y
facem cam o dati intr-0 o -  darva 3 vet fi surprins s3 5 cat
A

bataka este pe jumatate casbgata. si in 23 vet fi ceva mas ingacdutor cu
i Continuali acest exercitiu pand veti constata o scadere
notdriior.

remarcabiid a frecventei

Revenind a cel de-al dodea pas — Ce simt in acest moment? —, opodid
ncercati un sentiment de nﬂlbwﬂm*“m.
mﬁpmommﬂ cucare o va
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‘spatele tuturor autocriticiior se afid de fapt teama — iar constientizarea acestui
lucru inseamnd un mare pas inainte pentru marirea coeficientuiui dumnea-

1*;“4“;!“;“‘“&“&@
este ‘ﬂ—hduhmpmmlﬂdz
pe vremea hui Aristotel, gindi identald s-a pringo
dualist a vietii; de la distincfia inifiald ficutd i
h&ﬁuhmﬁ:b;hmhn&uﬂ

; i cand 4i etichete conform unor standard
m&?(‘msq—pwﬁmm—pmh
fixe. ¥ pox ofeni posibilitatea de a 73 elibera de
d-dep‘hﬂ-pd:llaﬂﬂ- de i = dosindu-va la

Ganditi dualist?
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AT ——— R L - a = P

Inferior iar pe cele din stinga - in coloana Superior, atunci e putin probabil si
ﬁ;wmh,ded:nqnpmnb-pmdmwlﬁ
sigur cA vedeti viata in alb s

invagagi lucruri noi.

4. Invocim legea si citdm autoritdgile. Sigur, datele sunt importante, dar
mm&mﬂnm&.mhp—:’

Vic, de exemplu, (ine §i chiar se I i insa nu
m-mdﬂmhd_af-m-lu-deh:q:-hd.ummzr‘
ori ,am nevoie de”, sau .am senzaia ci" - degi, uneori, il scapd totusi cite un
«red ci...”. Colegii nici nu-l mai ascultd, cind incepe iar s3 ingiruie date,
statistici, procente, probabilititi de risc — '—--g—id&mn

ile lui de mod a fabricii respinse. Sau ci Nora,
ﬂhammﬂ“uﬁunpﬂwm

Mﬁﬂdmumham*mam

ductiei atirna acum de aplicarea
-Nn-uehphpem-—lm\ﬁc.‘
&u*hﬂkmmmmmmbn-
urmi, filosoful i francez René a rostit nemuri-
toarele cuvinte: .Cuget, deci exist.* Cu toate ¢3 Descartes nu a minimalizat
niciodat3 importanga senzatiilor, pumihdnedu!uamgdm
sionat- el punea semnul s
w_ﬂmhmmmﬂa—ﬁﬂa
mhﬂﬁminmaﬁmhﬁﬁﬁm-n
- de afiAndu-se tn capul listei oy o gt S

Na . ion : Mk i ez o2

Mdp—nnﬁuﬁ‘-" b i : deaab iza side

Unii adund i hqad- ceilalfi - cistigd
m'm*mmm cultivarii coeficentului de
inteligent sunt prea ocupaii pentru a observa acest lucru.

TEST
Puneti suflet in ceea ce spuneti?
Oamenii care nu pun pasiune in ceea ce spun rareori simt ¢3 primesc

wpmw—dlmmhcwﬂmd—
In dintre noi se si d deosebit la serviciu,
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dar e posibil s3 ne sim{im nesiguri chiar §i acasa — gi fifi atent, timp de vreo
doud zile, la modul in care comunicati.

: Qdehm,hd'r

2.1 i pentru a vi impune p l d atunci
cand nu spuneti . Simt ci*?

* Povestiti ceva?

* Spuneti o glum3?

. Womi‘?(.&q—d , JAm citit ci...*, Statisticile aratd

ci...”, JEste evident ci... ,.Wmmd....sﬂ-m !

zice...*, in Biblie scrie ci...~)
* Facefi pe atoategtiutorul?
-“ﬂqm'wﬁwhgud.quﬂdded

* Zambigi intruna?

« Incercati s3 fiti amuzane?

I-hhenﬂ-mw,hd‘ Nu spun ca v imbundeigini
5 - fle, dar. dac

Mummﬂﬁmﬂﬂ“ﬁu—n_&-wel@n |

tmmmmmm‘ﬁ
mlrmﬂm?hﬂ-hmmuaqﬂm
urmeazd vi va fi de ajutor.

INLOCUITI [EU CRED CA" PRIN [EU SIMT CA*
Spunand Agsa cred”asam senzalia de nesiguranta. Si fotusi, nu este cludat

faptul ¢ folosim Eu cred ci* pentru a exprima o opinie puternica i pentru a ne. i
comunica

m&unt-h.h-qﬁmh.&add‘d

pey

m“-pﬁ‘l-b. et e 5 le credet
adevarat (si scipati astfel si ale faptului c3
—i-.-. -4 <i ok ar 6 fost de

&ﬂ--uuﬂhnhwﬁdﬂ“—
maleab si recepliv in comunicare.

CE URMARI ARE REFUZAREA SENTIMENTELOR ASUPRA
NOASTRA?

Ne izolam, ne pierdem vremea reprogindu-ne mereu aceleasi lucruri, ne
distantim prea mult de ceilalfi pentru a-i mai putea ingelege sau a mai avea
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mMaqnhr—shm—md_*-ﬁnm
du-ne emotiile,

hpnide&:dmm
s h—-ﬂ -ﬂlﬂ'lﬂi—ﬂ!“h—ﬁﬁﬁ-—ﬁwﬂa—
cum
mp&vmma!mm-ﬂiﬂﬂ“—-d
m*pdm_mmh_—-&m“_
2 dingii, in d, in astfel piep-
dmmmap—nhmia#m
durerea in furie, iar de la furie
la wristee nu mai este decit un pas. Incordindu-ne mugchii, ne forpim si
zambim. Din nefericire, faptul ci nu ne lisim libere triirile sufletesti ne

Dumnezeu. Domnului — mi se spunea ~ ii plac fetijele linigtite, siritoare,
2 lului atund cind eram supdrati,

s »
posomoritd sau tristd. Astizi nu mai cred ci diavolul are vreo legdrurd cu
aceste stari, dar ceea c2 mi 5-2 spus atunci nu a rimas frd urmdri: am dureri
de cap ingrozitoare.

TEST
Unde au dispdrut i le d dureroase?

Mhduuedepd—mopa—lmnlﬁ&&
dintre durerile sau bolile de mai jos ati suferit pind acum:

* dureri de stomac * ulcer

« dureri de cap * raceli frecvente
* dureri de spate * astm

« dureri ale gatului « insomnii

Oricare dintre acestea putez fi un indiciu 2l unor emotii in3busite, care se
Wﬂﬂhwmdqm_**m«:ﬂ
nq:nE i v

nidn-m—qxnmmmdwnqnm ii: mancaral,
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studiul, visarea. Mai tirziu, descoperim ci emotiile pot fi anesteziate cu {igiri,
uumhomhmﬂq&mm'hm
suntem invitati s3 evitim durerea, inclusiv pe cea emotionald, lista depen-
dentelor pe care ajungem si ni le formam include orice activitate facuta in
exces: munca, privitul la relevizor, meditatia, exercitiile fizice §i mentale,

TEST |
La ce nu puteti renunta? {
C I s3 faceti in exces, fiind c3
epuizant sau lipsit de sens? |
sa i S3 faceti antrenamente epuizante
S3 beti alcool S3 meditati obsesiv
S3 va drogati $3 birfiti non-stop
S3 muncigi din greu Altceva 1a fel de obsedant
Sava i
Nu v Iisaqi pacilit de ap de indel pe care o pot
avea unele activitifi. Daci este lucru gtiue faptul ci exercigiile fizice §i cele
mentale sunt utile, aceasta nu in sk anume va
face <3 vE edndit e sca? Ce v d e
lmm_m’&&mﬂwtphmimi:ﬂmm

sivetiafia
nﬂ&c_du‘ﬁﬂ.ma*&&:ﬁuﬂimm
tactich, luagi aminte 12 felul in care v vefi simyi dupé accex cagicom i i
rezolvat o problem3 complicatd, sau de parca ati fi epuizat, ametit §i deza-
migit>
3. Repri emotiilor ne determind la acriuni 5i afirmatii nepotrivite in |
mm-nﬁ:ﬂ--h-—:ﬁlm&
ncpzmn—ofumﬂuqﬁ,mhmmpem—&mk

nu gésim verva infy este important pentru
mpnu—dm—heﬁnumumu—hmm
Mupduhﬂumdenqi. interna,
sentimentele oricum ies la fatd §i ne trad C i nostru

emogional este evident in tot ceea ce facem §i ce spunem.
Sunteti gata pentru testul cel mare? Probabil ginditi ci nimic din ce
inseamn3 emotie nu v3 este strdin, dar pariez ci actiunile dumneavoastrd
emotional

dumneavoastrd
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1. Cum reactionati cind cineva la care ineti {ipd la dumneavoastra?
a. Vi refugiagi intr-o lume a dumneavoastra.
b. Vi cereti scuze, chiar daci nu sim{iti regret.
c ﬁmﬂ&qﬂmd&im_ﬂhm
d. Discuta{i cu persoana respectivi.
2. Cind doriti o mirire de salariu, §i dati yefului:
a. Un raport in care sunt trecute in revisti realizirile dumneavoastra
o din anul
b. Scurte explicatii verbale motivind de ce aceastd mirire este impor-
tant3 pentru dumneavoastrd.
c. O statistici a salariilor, publicat3 in New York Times".
d. Un ultimatum.
3. Cum reactionati cind cineva ciiruia ii purtagi respect vi umileste public,
pe-mo-qdlpene-pﬁ_o? n

b. hdquuqu“
. VA duceti acas3 §i-i scrieti 0 scrisoare in care explicati ¢ nu agi gregit
sciodatk

d. Incercati si dregeti lucrurile, iar apoi, intre patru ochi, §i spuneti

pﬂ_:mupmmq_x_lqiﬁ-wq

4. Un prieten pune capét unei discutii superficiale in timpul unei petreceri,
inuind dintr-o datd faptul ci e d dent de

sive. Cum <

a. Schimbati subjectul.

b. VA sprijinigi pei povestind cit de deprimat agi fost §i dumnea-
voastrd in uitima vreme.

cnmm_u—ghm
dh Momhﬂm&mﬂnﬁwﬂﬂn&mua

confrunti.
S. Un angajat nemulfumit vrea cu orice chip si i se satisfaci anumite
&h*c&hmihmm IMOcmi (‘:ﬁcqf’
Il hnulmﬁﬂm:ﬂumﬂq&-dﬂ-

c qu:mdhhnn,vlmhodnhsl\h!hu&dm
lui pot fi
d.dnmped:mmm:izttqztbmﬂpm
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6. Cum reactionagi cind copilul dumneavoastrd plinge foarte mdn
cauza unei lovituri ugoare?
a. i spunegi: .Cred ci te cam doare”, dupa care il lisagi singur.
b. i spunegi incer: Nu-i cazul s3 faci atita zarvi pentru un fleac™
¢ Fird a spune nimic, il ineti in brage pini se opreste din plins.
d. Radeti 5i spuneti: .Ce rugine, copiii mari nu pling™
7. Ce faceti ciind sunteti deprimat?
a ﬁmﬁngwd&mm
b. -

[ X Vlmd:nmh*m-c-h-h-e_

dva suntei efericit, ciind algii o duc §i
mai riu

8. Ce faceti cind reb soadi 2
Lw“aﬂmd—nﬁnm

b. Va odihnigi intdi §i va relaxagi corpul.

¢ Beti o cafea in plus.

d. V3 antrenaji creierul printr-o serie de execitii mentale.
9. Ce faceti in cazul in care sunteti bolnav i trebuie si ajungeti undeva
mde—q:'anuﬂ -

h“ma.dadnvlm,nnﬁmmdd
inlocuiasci.

c. Cerei ajutor.
d Mmmdﬁmmwwdﬁaqﬂd
rimineti acasi.

10. Ce faceti cind sunteti furios?
2. V3 comportati astfel incit toati lumea 53 gtie ci nu sunteti in toane
bune.

b. VA interiorizagi furia, inainte de a face orice altceva.
¢ Incercati s3 va ginditi la altceva.
d. Clutagi un mod de a vi linigti.
1. aniaumchdmhr-adﬂtm?
a. VA gindii ce s-a ibat in viata dum
b. Wmﬂnﬁuﬁmumm
¢. Vi comparati impresiile cu cele ale prietenilor.
d.mdmmdﬁ:.hn—udmﬂ

mm“hﬂoﬁmhmm
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b. Pur si simplu nu spuneti nimic §i fierbeti de ménie.
c. VA rapoiti la persoana respectivd, dar va faceti imediat mic dack
ceilalyi se holbeazi la dumneavoastra.
d. VA irit3, dar §i spuneti politicos persoanei respective si stea la rind.
13. Agi jurat s3 nu-i mai dagi surorii dumneavoastra cheltuitoare bani, dar
ﬂdemunﬂnﬁ&nsdqﬂﬂ#ﬂ,md
este o chy

b.w.pmud’ﬁduuanmhﬂhspumum

c Mw:mdmhwdqmmhm
crampe in stomac.

d. Cedati, pentru ci gtiti ci mai tirziu vefi avea mustriri de constiingi

dac3 o refuzagi.
14. Vﬂhnﬂhﬂm“wnhgmdm
face

ls.&ﬁnm&dmh-edh'odaunzmiu
3 obgmeti 5
h. Faceti cum vi dicteaz3 instincrul.
¢ Le spunegi tuturor ci trebuie s3 mai agtepee, pind vi hotdrigi.
d. Va spuneti ¢, in general, nu toate deciziile sunt irevocabile.
Perspicacitatea personali si abilitatea dumneavoastrd in relaiile inter-
pn*dq-ddepn-uﬂumhmmhhn—m

Puteqi
nmﬁnmﬂdnﬁm:—ﬁma&:ﬁpﬂ
dumneavoastrd §i fird s3 vi le reprimati? Vi puteti suporta emotiile, in
conditiile acestui haos care este viata de zi cu zi, aritind compasiune §i
ingelegere pentru nevoile §i sentimentele celor din jurul dumneavoastri?
Rispunsurile la acest test v3 vor scoate la lumind si3biciunile sau calitigile.
mmﬂﬁummmm:-n.mq&
pmﬂd-nﬂuﬂkm

14, e =

§i totusi suntem congtienti ci in realitate nu ne lisim condugi de sentimente.
Nu va mmadamvinhvipunslm&hwh
mmmhnﬂmnmmm

i sau marcagi in tabele, apoi
m&ﬂmm;mm:-enm
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olnfe|w
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Oamenii a ciror congtiingd emotionald este rafinati stiu ci simtamintele
mcﬂeﬁaﬁnmqﬂl—dum*hmmm
(2b), stiu ci fizicd 1 (8b) §i ci in luarea
damﬁ:upnu-hnpem(lﬂ) Daca ai dat aceste rispunsuri,
puteti aborda Capitolul 3.

Mﬂmmmﬂﬂgnﬂﬂmmﬁm
vulnerabile (3.d). Nu vi este teami de
deoarece stifi c3 acestea sunt trecitoare (10.b). Nuvlhunnodade
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sentimentele celor pe care §i jubigi (13.c) §i aveti puterea de a oferi, fird a
considera ca astfel faceti sacrificii (14.a). in acest caz, Capitolul 4, unul dintre
cele mai solicitante pentru marea majoritate, poate fi parcurs mai ugor de

mﬂmmamwwm

sunteti
permanent congtient de ceea ce se intimpld cu dumneavoastrd (7.2) §, in
mvlmhkm:)-&htmdﬁhmu

ieti (11.2). Cu
Capitolul 5 nu va fi dificil
hs&naﬂ-mdﬁmnwm(us{
6‘) dacd puteti fi de dok in-cr

s %n criz3 si daca B 4 Girdinsiavile

altera pe ale dumneavoastr3, se poate spune c3 aveti un nivel bun de empatie
§ G veti trece cu bine lectiile Capitolului 6.
¥ Vreti s3 gtifi mai multe despre l d emo-

ional?
Trebuie s3 v asupra Capitolului 3 daci ati rasp 1d,2a

sauc, 3.c, 44, 7bsauc, 8.d, 10.c, 15.2 sau c. De asemenea, Capitolul 3 este
@ﬁ'ﬁ_ﬂhﬂ‘hwhmdm—ﬂ_&

ani stmpt in legaturd cu afirmagiile paringik =
uﬂmkuﬂsa'uadﬂmm-m
muite afe in urma doud teste dinaintea
acestuia.

Trebuie 53 mai hucragi la Capitolul 4 daci agi rispuns: 1.b,3.asaub,4.2,6.b
sauc,7.d,9.asaud, 10.asaud, 11.c, 12b, 13.a, bsaud, 14.bsau c. Capitolul 4
este recomandat §i in cazul in care testul de aptitudini emotionale a indicat
faptul c3 nu aveti simful umorului sau ci sunteti prea autocritic, in cazul in
care testul ,Va gasiti cu uguringd locul intr-un context definit?" a indicat faptul
i sunteti congtient de emoiile pe care le triigi, dar v invinovigiti pentru ci
nu le acceptagi, §i in cazul in care, rezolvind §i ate teste ale acestui capitol, a
nﬁxﬂddp&ddﬁmsdh@mmamm

Ar trebui si va concentraii asupra Capitolului 5 dac3 agi rispuns: 1.2, 8.2
sauc, 11.bsaud, lhmcbemCm-ﬂSMmsM
in urma testului VA gisifi cu uguringd locul...~, a reiesit faptul cd sunteti
M.Muwmwﬁnmnhbwwm
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simpiul motiv ¢ nu le congtientizati i daci nu agi putut spune ce formuld
m&-ﬂhmmh‘

Acordati atentie Capitolului 6 dacd agi rispuns: 2.d, 4b, 5.2, bsaud, 6.d,
9b, lo.d. ls.d.c—nusae-hshadhmma—au
stiut tagi expresiile §i
w;huﬂhmuﬂmwambﬂd
va sim{ii mai in sigy chiar daci nu avegi
m&:d—fnin-ie_

Urmitoarele patru capitole graviteaz3 in jurul unuia §i aceluiasi proces, pe
ml—--(lu-u-w:hh-npnd $i in care ne vom concentra
unﬁuhhqﬂmmeﬂmh*z

ﬁvi

e

—A'—'—-x‘ iciodati si nu mai b
&hm&pdﬂnﬁm“&mm
‘deﬁ prin -nelun-h&wi
e < da e 4
vetida P
ndq:mr_

Depinde numai de dumneavoastrd cit de repede veji progresa. Sunt
oameni care obtin diploma de absolvire dupd doar citeva luni - majoritatea
ins3 isi petrec toat viata invitind. Aveti ribdare; nu vi asteptai si deveniti
chiar peste noapte o persoani total echilibrati sufleteste.

Sper ci am furnizat intelectului toate informatiile de care aveati nevoie
mamhnd_mmmdumﬂm
agadar, cu pasiunea.




. PARTEA INTAI
INVATA SA SIMTI

3. SCOALA PRIMARA A
SENZATIILOR

Mumpmmmmﬂ,mgp&wd

simgigh

Descriem adesea in termeni fizici evenimente care ne-au afectat emogional -
Simgeam ci plutesc”, _A fost ca §i cum cineva m-ar fi lovit in stomac”™ - dar nu
facem deciit s3 vorbim despre ele, si atat. In loc s3 le simfim cu adevirat, mai
degrabi ne lisim dominati de teama §i rugine. Ne-am perfectionat
intelecruale puternice care s3 ne impiedice de 1a o trdire reali a sentimentelor
care ne incearci.

Din fericire, faptul ci v-ati obignuit si gindi{i, dar nu stiti s3 simgii, nu
inseamn3 ci nu le puteti face pe amindoud simultan. La fel cum, dupd o
Mhﬂ&mam invitayi iar s3 pasiti, tot aga putegi

uitate undeva in arhivele dumneavoastrd personale; nu
trebuie s3 va fie team3 de ele sau de pierderea autocontrolului.
anmhwmwmom

sectiunii Formarea muschiului emogional v3 voi oferi o serie de exercitii pro-
gresive, al ciror scop final este obginerea unui EQ ridicat. Aceste exercigii v
vor invita cum si vi congtientiza{i intens emogiile si cum s3 le experimentai
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mm— " h' imit dv Cu-

4,55i6 P s
mmﬁuumu@ugmum
sentimente, cit §i sentimentele altora, indiferent de subtilitatea lor, chiar §i in

conditiile in care afi putea fi frimé de o multime de alte probk
m_hmmuhmmmoh&w

exersa in fiecare zi pentru a v
mﬁhﬂzama:—ﬂ ivil corpului la

ﬂmq—cmﬁimmﬂa&geﬂ
hqihuﬂhmmt, lit. In finalul veti da un mic
examen, de care depinde promovarea dumneavoastri.

lat3 programul de bazi:
Planul cursurilor scolii primare:
congtientizarea

hﬁunn,nqdzmdukm
* exersati Formarea mugchiuhi emogional, Partea intdi (3040 de minute)*.

* faceti migcare - wamhﬂd—mhmn
viguroase (pag. 55-56)

. hh:m*dﬂmw.hd-t"(nm \
* folosigi bilegele care s3 vi improspiteze memoria (pag. 58).

Inainte de a incepe, haideti si afldm daci receptagi emotiile la nivelul
corpuli. Ori de cite ori imi intreb ii dac i fizic
emotiile, imi Bineingek ‘lepu\'.q:up-r_lhded
le simt, dacd nu in corp?* $i totugi, cei mai multi nu au nici cea mai vagd idee |
despre ce senzatii fizice este vorba, ciici la adulti ele s-au pierdut de mult. Vi
le-ati pierdut si dumneavoastra?

TEST
Vd constientizati senzatiile, sau nu?
Cind nu vi simtiti bine, va dagi seama imediat ce anume vi doare? Cind
mihm“muﬂmmﬂw
-l‘vcknpuede

*  Peotru ficcare zi pierdutd, addugari alte doul zile ka cele 28. Pentru S zile
consecutive pierdute, luati-o de la capdt cu cichul de 28 de zile.




napNe

Nu existi un rispuns standard la fiecare intrebare, pentru simplul motiv ci
nu existd doi cameni la fel. Dar cu totii sim{im o gam3 largd de emotii in
aceleasi zone ale corpului. Organic, teama poate fi perceputi ca o incordare.
Senzatiile fizice ale furiei sunt o cildurd puternici sau o energie excesivi in
stomac, piept sau gie. Tristegea o resimyifi ca pe o durere in piept saucape o
w:mhmmbnm-vi&mnpﬂ,akjm.

o nmn-.-dﬁmzlewmde
pard St S diferenge
cu localizin diferite.

Dac3 ati putut localiza acele zone ale corpului unde vi se cuibdresc
emogiile, atunci intr-o siptiminid sau doud vefi fi destul de pregirit pentru a
vreuna dintre emotiile de mai sus, sau daci nu le-ati receptar decis la nivelul
mmmwﬁmamom;-.a
asemenea, s3 practicai serios si celelaite mmmm

formi de autocontrol care nu va depinde neapdrat de intelect.

FORMAREA MUSCHIULUI EMOTIONAL - PARTEA |

hiuh jonal este un de exercigii bazat pe
h-d.&mi_-mmhr-ouﬂdzmnmde
213 Pregati i este la fel de i aau:-ﬁrnd.

M—n&d—q&mkﬂuhwp—wa
M*dhdﬂh“amml-&
dui. Va trebui si ok i mult efort pentru a ignora avertismentul
_gm.mﬂhm&mhmmﬂw

|
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care vor fok elibereasd, invitd, intr-o incercare
I—I&awmdhnﬂ-imﬂmhﬂ
4 dors < 23 dobdadie aleele noi Vesk gt &-hg'&

M&h&mm-mmmmm
dumneavoastri, nu din afari - ele vi fac s3 figi cel care sunteti - 5i aveti nevoie
de curaj §i perseveren{a pentru a dobindi autocontrolul.

Temd: Exersati Formarea mugchiului emogional, Partea I cel putin 20 de
minute pe zi - ideal ar fi 30-40 de minute - mpdenhﬂtmvh

ioada de tmp ack de psihologi ca
WQMQMM&W exersati
timp de o luni exercigiile din fiecare capitol al primei plrti din aceast3 carte,
hiﬁdnﬂmﬂd”hmﬂhﬂmhu&ﬂe&dﬂ

Vegi 1 daca vi

wmmﬁaﬂ ahﬂwﬁmhumm:mh
trupul dumneavoastrd. Folositi exercitiile

ajutitoare de Iz Mugchi pentru

anx.mmp.ﬂﬁ: cuil nndvl
lnd.’

mw momll--hmhun-d.h
am-ﬂlmi.-ﬁﬁhpnum s identifice schimbrile

§i, in general, ale intregii fiinte, schimban care vor rezulta din mirirea
coeficientului emotional. Este bine, de asemenea, s3 vi folositi de biletele
precum cele despre care v voi vorbi in pagina 58, pentru a va ajuta in
exercitiile fizice.

i o = 5 % = 2 o

w-lzmﬁ'ladﬂemm-udwm-'ma;h

congtiinciozitate

wmhmmﬂ.pﬂimﬂm
sunnmnﬂr_Fn-qamnd casun:ﬁ.dwq- comoara uitats®. In
putea
m;nmm&pmhmaﬂm-i;ﬁu
cd veti putea deja numi sentimentele asociate acestor senzatii, sau ci le veti

putea determina cauza: aminti{i-va, sunteti incd in gooala primara.
Mhuﬁdmmhmﬂﬁ.nuﬁudﬂm

s3vi concentrai numai asupra senzatiilor fizice. Vi veti focaliza toati energia
asupra celei mai intense senzatii descoperite in corp §i apoi veti incerca si o
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simgiti timp de cel putin 10 minute. in cele din urma, vi veyi smulge brusc
lumii senzatiilor, intorcindu-vi la cea extericard.

tot ceea ce corpul a descoperit in timpul exercitiilor. $i nu numai 3 veti fi
trecut cu bine o experiengi emotionali, dar veti fi iesit din ea si fortificat, total
h—ﬂm&wsmm;m&ﬂh

#ﬂmh@.mmm@pmmhmm
pagina 52, pentru anu v abate de la
etapele i. Puteti, de poposi mai mult asupra pérgii de
inceput 2 mhmdmﬁmﬁm.mﬂmwﬂw
identifica Génditi-vd putin la ce agi vrea s3 faceti in finalul exer-
cigiului - s3 dagi un telefon, s3 spilagi masina, si puneti masa etc.

Preliminarii
b&-mhmmu.&m:m

l, creati-va
L s:-np-d;—-ﬁnﬂnmmlqu
2. Ridicati receptorul din furc, inchideti usa, daci este nevoie, sau puneti
mn semn de genul Nu deranjati™.
3. Asezati-vi intr-un scaun cu spitar, sau intindeti-va — dac3 stifi sigur <&
-inl———l.
& Fixati . = o2,
hwm—’emmm.
6. Muzica va ajuti in abord: itiului. Eastd i amplifici emo-
ﬂ;beanpln.d-dh-_daunwtmmdem
sidack

¢ 7. Nu fumati, nu consumati alcool si nu mancagi in timpul exercigiilor. In
' § general, cu cit sunte{i mai putin dependent de asemenea lucruri, cu atitviva

!
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fi mai usor s3 v3 concentrati, cic fumatul, alcoolul sau medicamentele
wmm
o de culcare. Culcandu-va, ik

Mpm“mw-wm-—_imh
diferenta dintre simtirea din interior §i senzagile vietii active de zi cu zi.

incepuTUL:
RELAXATI-VA $1 ELIBERATI-VA DE GANDURI

&mdmhmmmﬂw.nm
mn!wﬂ:mumqﬂuﬂiupﬁu

fnmzp-u-mwh.d:hqh)kn-eum o
&ﬁama P siin Mhtll:l-lnn:.
deti. C i oaselor §i tesuturilor
dndeguzkdehpm-e,nﬁi,]ii.e.pd!k,tnu-l
mmmmﬂwﬂﬂ.lﬂmnﬁddﬂd
eeq:letnn,dqimdeim&l i relawdn.

thwmwm&awmn
inspirat-0. Asezati-v o mini pe piept, iar pe cealaltd pe pantec. Simgifi cum
mmnm’nﬂum'—ﬁ:amhﬁt

Pe misurd epetat v corpul. Putegi
chiar s3 va insofi d o pqlmhnl’

hmmnﬁwﬂﬂm&mm&maﬁa

acestea sivd va trebui s3

ﬂwmﬂmwﬂﬁﬂm&mh
timp ce expirati. Probabil veti fi nevoit s recurgeti de mai multe ori la aceastd
in timpul igiului

mmﬁmm

Cetreb P e—

&Iu--npthﬁ.@ '_""_,_ ﬁ' 2t ﬂﬁ" -
dimpotrivd, vi veti opune acestui proces, limit d
m—*”ﬁmihﬂ-ﬂ-l&m “
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Fard s3 va gribiti, incercati i va simgigi fiecare particica a corpului, pentru
-hﬁa-t—tnu-ﬁum_—_w_u_-
rebui < fie vi doare capul. Co

Tﬂuﬁ”“w“nw“

-

i-va ci balon pe care, irdnd, il veti umfia din ce in ce mai
ﬁ.momlhmﬂmhchu-*md:
Secare dati la altd imagine, pentru a o gisi pe cea care vi se potriveste i di
lﬂ&eekﬂl-n.

in acest i trditi cu itate senzatiile

ﬁnpmaﬂ“bl—epﬂ-ﬂem&fm

de teamd, .‘—-—mpmkmm

P o g ¢ W

oy £ de folos daca 12 6

'w"ﬂm(ﬁiiﬂﬂmhghddnﬂ.lﬂh
qr-sdeaumi' —mpmmﬂom:

him om“mnhﬁa—mw
glitoare. Ideeq este sd vi Idsagi cuprins de ea, nu sd forgagi sentimenele.
Aveti incredere in corp, kisagi-1 s3 vi spund el cit de mult vrea s simgifi sau
i congtientizati ceva, la un moment dat.
Smpmomhhmmpﬂﬂzn-ﬁmhro

hpﬁa“ﬂmuohﬁﬁ&w

“pi‘namq&n.n-xﬁmlﬁ*wﬁd_u-se
w«hngudEWM&omeh

cmhonﬂ)hm&mﬁannmqn*
si se ingh in in timpul acestui

’_q-.h:hmdﬂgiﬁﬁm&mpdmimﬂﬁ

mmm——ummdmhw&
scade sau nu in intensitate.
M-nﬁ,mmﬂm:&m
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o -
§i debordind de energie, iar singurul mod de a le imblinzi este sa aveti
ribdare cu ele. Nu-i nimic dac vi este teamd s3 va concentraji intens mai |
-hdes_nww-o-g-ihi.udemmpeg
ww#h—l “ up

i : datd i punct

dmmrmndxﬁmaaduumdnnmhd
atit de mult timp, incit acum simt nevoia si se descarce. Alfii gem, scot fel de
H&“:w—kmﬁnﬁ*uﬁ

Mmﬂwdmnqﬁ“-e:hﬂ.hnc
sivd i G este. Dacd incepeti s3 tremurati,

mdmw;ﬁimmm—n

uhuﬂhm#ﬁ-ﬁm_w_

INCHEIEREA: INTOARCEREA LA LUMEA REALA

Qu*dmﬁ:mmmd-ﬂ-umm‘u&gu
putea sd depdsigi timpul alocat exercigiului. Nu faceti asta! Adunati-vd gin-
ﬁpmuqih_lm nu trebuiz sd rimdneti pradd senti-
naularchnlx-d

#,-;_ ; . o

” §i atengia
dumneavoastrd zilnice.

zo. mmwbh-mhmm

dintre ele - nu vi vor périsi imediat. Nu
dimu*,dsmmbmmﬁm

Bilantul

Exercifiul s-a incheiat. Cum v simtiti? Indiferent de ceea ce agi descoperit,
sunteqi pregitic s3 abordagi activitigile zilnice cu mai multi vigoare si putere
de concentrare. Nu v-afi schimbat prea mult, doar ci acum suntefi mai
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_ﬂawukmmudnﬁ:nu‘
| in centrul atentiei, corpul inci le it Annehe,

simfi ceva. Amintiti-vd ci unora le-a luat trei sipeimini pind si ajungi la
vreun rezultat, ins3 in acel moment au infeles ci meritase efortul. Daci nu
aveti ribdare §i vrefi cu tot dinadinsul si va activaji mai curind emotiile,
%h i i aceasti alt

1. Inainte de senzagiilor, incercati s3 retrdigi
©emotie recenti, nu prea intens3, pentru a vi familiariza astfel cu procesul pe
care il aveti de experimentat. Poate i nu v-agi simtit in largul dumneavoastrd
intr-o situatie care, aparent, nu prezenta nici 0 amenin{are sau aji izbucnit in
rds cind nu trebuia, fiird s3 stifi de ce. Recreati mental acest moment cu toatd
puterea pe care o aveti.

2. Odad il i-vd asupra senza-
mmmuhpﬂmhmmﬂa—aﬂn
ajuta s3 v3 reaminti(i emogii din ce in ce mai intense, dar pentru moment este
bine s3 vi obignuiti cu cele mai putin solicitante.

Dﬂ.@lohﬂ&mmq"ﬂmﬁmm
nici micar 10 minute, atunci adiugati programului dumneavoastri zilnic
mantra impotriva temerilor prezentati in Capitolul 4.

De ce md doare capul? In primul rind, nu i-afi permis senzatiei s3 atingd o
mmkm&mmh@udﬂﬁqwm
ndmﬂvimd-mdslmmmm viitoare, amintigi-vd si
respiragi profund, ritmic, up agi
siibeste in intensitate sau rimine difuzi

Pot denumi sensatia fn functie de sona in care o localizes? Locul in care se
Wmnﬂﬂmdhuﬂnc.mmddm

ctindu-vd acea parte a corpului. A2 cum am
ﬁmuhﬂ puﬁhnmmh!nn&‘-m
simtim emotiile, dar este prea devreme pentru a vi ingrijora daci nu reusiti si
numiti senzatii pe care nu le-ati scos inci la lumind §i, cu siguranti, prea
devreme pentru a incerca si Je aflagi cauzele.

Probabil agi remarcat faptul ci in Partea | am folosit cuvintul senzagie mai
des deciit cuvintul emofie. De ce? Pentru ci deocamdat3 sunt mai importante
senzatiile fizice. E bine dac3 senzatia asupra ciireia v-agi concentrat in timpul
exercifiului a fost insofit de resimtirea profundi a unei anumite emogii. Dar
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daci nu ati mai simgit de mult emotie ‘ceea ce veyi sim{i pentru
inceput — hﬂwmnm-nﬁommw

“‘I‘ihliﬁ. emogii aruna

e Nu  inc3 destul de
mmwaﬁmdﬁu—ﬂpmbmum
generate de intelect.

Cét timp imi va lua? Intelectualii vor avea probabil nevoie de 28 de zile
pentru acest exercitiu. Altii vor deplisi aceast3 erap3 intr-o siptimini sau
doui Oricum, rimineti la acest capitol atit cit este nevoie, astfel incit s3
ajungeti s3 rezistati unei senzatii intense cel putin 10 minute. De obicei, 28
de zile sunt de ajuns, dar unora le trebuie chiar §i 2-3 luni pentru a se
destinde, a se familiariza cu acest proces si a cipita incredere inel Totule s3
nu renungati!

mquneror;mltuwuaaorm

1. Creafi-vd 0 ambiantd de confort si siguranta.
2. Elberati-va mintea de ganduri i concentrati-vi asupra respiraiei pro-

3.
ww corpului fird s3 va gribit, ludnd aminte la toate
M;Mh&ﬂwwhmbﬂumm
Dacd nu simiii nimic, atunci concentrai-vd asupra acestui senfiment, asupra

faptului c3 nu Simiili nimic.

S. Abandonati-va senzatidor, lasandu-e si se intensifice, coninudnd s3
respirati adanc si direcionandu-va respiratia citre zona in care senzatia este
resimtita cel mai acut. Nu va iasati condus de rafiune.

6. incercati 53 va concentrati in felul acesta asupra senzafilior imp de
5-20 de minute. Daci repetati exercitiul de doua sau de trei ori pe i, atunci sunt
de ajuns 2-3 minute.

7. Incheias va de senzatile fizice si va la
mgmm

$tiu cd nu va fi usor. Va trebui s3 muncigi mult, vi va lua ceva timp i, pe
deasupra, se poate intimpla s3 nu vrei s3 aflagi ceea ce veti descoperi despre
dumneavoastrd. Vi voi oferi, in continuare, inci un stimulent menit s3 v
determine s3 nu renuntati...
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STUDI $I STATISTICI INCURAJATOARE

Decite - 1 d P

.n.ﬁﬁ-ﬂhﬁg—eslwuﬁ:ﬂln

senzagiile, G mentald si
mm&ﬂ—mmdmb_&-ﬁnqncﬂw-

recuperati:

* Potrivit recunoscutului psiholog de la Harvard, Jerome Kagan, in ciuda
faptului ci muli copii au un comportament inhibitiv in primele luni de la
“mnnmhqnmamm

proces ce atrage dupd sine ridicate la Tot
memmmﬁmh;m
ﬂﬂ““' foarte bine
-h-—-ll&mhhr-ommam
faprul 3 wpﬁ._
-udﬁhﬂnuﬂ-a itori: senzagii

-‘—_it-w-‘rpiﬁ*
ﬂ*_ mmhmhuhﬁqa.mﬁm

Chiarsi i cind putem
si ne ﬁfdt h ive luindu-ne in considerare
din acele momente.

uﬂwu'hddww-hm

keatul ink p inderi formate ca

rezultat al insusirii mesajelor p > :k‘ y 1 Studiile av

ﬂ-dm:laqﬂet&m-qﬁaﬁ:w
puterea de a se opune g ¢ de

gmahmmm«mpmmm
ci dependenta apare ca rezultat al incercirii acestora de a-5i indbusi senti-
mentele de nervozitate, furie sau deprimare.
Daci aveti puterea de a va reactiva calitiile native in timpul exercitiilor de
cultivare 2 mugchiuhii emotional, arunc aq: toate w& s3 v ﬂm
in domenii care solicita
similare:
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-Mpﬁmmwm&uqm_m,
inalterabil, al adeviratei noastre esente — m&l&dpab-mhzo
mwhomumimw

mm:ﬂuammwm-m
Mmdmaﬂ.

. F Dacaag rfects la tenis.

&imu&l&mnhﬂvﬁmdﬂw
artistic fard a avea prea multe atund agi
nmmmd-eade—dmdh—uu fir3 a mai trece prin filorul
rapiunii. Racheta sau pensula au devenit, parci, o extensie 2 brajului i totul 2
decurs de la sine, fird a vA mai gindi la o trebuie s faceti. Puterea
dumneavoastrd de a v induce §i a v mentine aceasti stare fluida, de purd
mmqum&nn-ﬁwﬂgan
de

depind § sportive
sau cele artistice.

* Constii —H."— i deosebire de ors i gtie, in
mod k: d i s3m ine M ﬁ*‘ad
an—nm.—w Este corpul, § nu capul, cel care face

i iintre cele dous pi Daci nu mi credeyi, incercai si descrieti
M“hmmﬂaow:huum—
sociald. Co nu numai despre sentimentele

mc;m*mhlﬂd“ww&

dmuu—ﬁ' :.ﬁ.'!_ innq-.D.I(:

mhmddw-mwﬂ-m

mmwﬂ-h-emm’up—n-h—u
l vi voi oferi in alte sfaturi.

PR

MUSCHI PENTRU MUSCHI: EXERCITTI iN SPRUINUL

CULTIVARII MUSCHIULUI EMOTIONAL

hdow.mmonheﬁ:dh-w—e.mﬂmi
—:I;.

ﬁnﬂc-nhmu-‘ P i 0 piesd de Chopin la un pian d

s oo . - : .-

de linii melodi emai M..*m-__u




Din pacate, muliti considera c3 sim{im emotiile in corp in modul in care o
ﬁ-dnn.-ugw-a*hmptdmmhsﬂahd

B ailiniiade et ot lel Aot 2 de Ia brbie
ﬁhmwthmhﬂhmm&m—
M-nmnvj-w—-id-izd:m‘mdm

_umﬂm&—-hﬂ:
M-m-:m-bh-ﬂmh—-—&
w p-dh:mpemudxmﬂ—lhmue&ﬂmm

Cum v-agi Ia testul V3
—Iﬁ.—-?‘ dela i Sunteti ient, in fiecare
Sau nu stigi ce s risp i cind cineva

ﬂhﬂl&nﬂemm&hm Ori nu v dagi seama decitin
i-cﬁldewmwdemmhmg

L pentru a fa iundeva, la S minute distant3 de blocul
hmhuﬂi??mau:ﬁedhmﬂmvlpamﬂm
legitura cu trupul d in vederea
ionale.
s AL s oo d
§ pentru noastrd k 3 si I3 Cu ani in urmd,
imp - i am afiat ci intre migcare, in
general, 5i dezvoltarea celulelor: th directd faceca
miscarea - mai ales cea care jese din rutini - s3 infh v
si coef 1 de (1Q). In citeva sanatorii pentru
bitrani b bile in legaturi cu restabilirea memoriei

'd.mmdmﬂumnk.mdndhhimmhmp
Susaﬂdcnqﬁﬁu:unﬁn*bmc&:hﬂ&m;m

mmm}.mahhdmﬂempm

-;dnhiemqinmimnqﬂnu S uodncuudeendube.

compusi organici
a”m&vm;mhuph,mmdemm

Inci un pas

u M#mmﬁﬂ.muumom-tnh
A-ﬂ.mnﬂnﬁmdmmu
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exercitiilor. O solutie ar fi si le imbinati cu o altad activitate, care va face
plicere. latd citeva sugestii:

1. Exersagi impreund cu un prieten. Faceti jogging, plimbiri vicaie, mergeti
ahﬂnmhﬂm&”-hmbmmh
faceti impreund cu cineva, §i nicidecum in fata televizorului, care v-ar distrage
mthnthma:wnmﬂw

mai multe tipuri de activitiyi fizice, cum ar fi dansul
ud:t_-hmmvlsﬁﬂ“
1hqdmmomﬂmuzd-q-i
beste corpului in felul ei unic. Dansagi,
hnqlmdemmi:.p-nﬂpem-ndevlnu*
simgurile si vi incinta.

Cu timpul, pe misura ce puterea dumneavoastra fizici va aeste, practi-
carea exercigiilor va deveni o rutini. La inceput insd, probabil veyi preferao
abordare mai ugoard a exercitiilor. Iati, in continuare, doud posibile moda-
litagi de a incepe ziua:

D‘hw
mnﬂ:ﬁnnpe-ndvlwhmsaﬂwhapea

Onﬂwnﬁﬁmmamr&:ﬂ.udm-
phi.e.&nnnpdam nnndd:m—vieﬂaade
stresul zilei precedente, atunciop i simpl solugie

plimbrii? Cum v-agi simgit la incepurul ei, §i cum v simgiti in final?
D-daphh-nﬂnnm_pmdﬂ-nm ‘
Daci, dupd




INVATATI SA RESPIRATI

Respirdm fara sd ne gandim (a asta, nu-i asa? Asa este, si de multe ori nu o
i-u--mhnmanﬂanhwz.n_n.“ml
-pi

de a bmita circul genului n
-m.‘-ﬂ-_ " =
L el ok 4
nca destul 0e tare — In Bmp ca el respira. Mainde depiasa
©a i cum afi canta la acordeon.

mﬂ-“qﬂh-m*mmm
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spate, degele, brate, umeri, gat, cap Si, in cele din uma, fata. Tot acest exerctiu
nu ar trebui s3 dureze mai mult de 10-20 de minute.
Qi“wmmmmnnwum
deventt cuorie mai Strilucitoars, Sunetele — mai clare, senzatile — mai irtensa?
Tﬂmamﬂﬂuiﬁ#ghmmwa
formare a muschiudui emogional.

COMPORTATI-VA CA UN COPIL DE 2 ANI

Sunteti, inca, putir P’ s proband coar
25% din corp. latd un mod de a va cuncaste si restul de 75%.
MMMa—n.qﬂwwuzaﬂM‘-‘nq
poate, ca mi
deosebire de cele ale adultior.
incercati s3 va miscai haotic un minut sau doud, Si veti vedea cit este de
-*nﬂy‘m Majoritatea celor cérora le cer sa faca acest lucru se

dnnhnn-iﬂ

wmunﬁw’&ﬁnﬂiw-—*

zone ale corpului. Ce - scati

parca, mai usoare, Gar

’ - nﬂu-anw
de amintte. S-va.

Sicum ati i Py

doua: va mﬁnmmﬂmﬂnpﬂlﬁm—pﬁn‘-d
miﬁmﬁhpwmup.

FOLOSIT! BILETELE CARE IMPROSPATEAZA MEMORIA

&wawaﬁmmuuma-@muwa
In Incercarea de a va schimba, citeva observati notate undeva, ia
mﬂnqhd"ﬂ-mu-i&u

1. Folositi biletele autoadezive $i scrieti pe ele cite un cuvant sau o scurtd
Mmﬂﬂnﬂ—hutﬁ-d“ﬁ_w Respird",
, Fa miscare”, .Danseazi" etc. Liphi aceste
uhmndﬂpmh“mmmhﬂ-
computer, oglinzi, toalete, genti.

NU vreti s3 mai faceti.
2. Gandii-va la exercitile ce fac parte din antrenamentul acesta special
chiar $i in timpul activitatior de rutind. De exempiu, reflectati la tonusul corpuiui
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va spaiati pe Ginti, sau inante Ge a INCepe Sa Mancati.
TREZITI-VA INTREBANDU-VA .CUM MA SIMT?

Pentru a va obisnui s3 va evaluati reflex felul In care va simgti, frd a mai
msmhmmmammm
.ct-ﬂm-uupn‘.u— a Respurat

va mmaﬂwhma*ﬁu&nﬂrm
tehnca vzuaizan 5

i ‘senzatile
Ma&mm—ﬁaﬂnﬁ,wgum

FITI GARDIANUL PROPRIILOR GANDURI
hwzmsﬂﬂﬂnﬂ.db*mﬂuwh

P - a8 g
B ke o v va: Artrebui s3 sinu sima

EXAMENUL FINAL: SUNTETI PREGATIT PENTRU

_nau&-ﬂﬂmmﬁmﬂu_a
ar trebui s fiec mai mare:
l Wmmmmﬁ?hmmmmh

ﬂmw-mhhw
Sunteti pregdtit sd mergefi mai departe, dacd afi rdspuns afirmativ ia cel
putin doud dintre intrebdrile precedente.

4. Dupd cele 28 de zile ive de = a
nndnhml.fan:p—dhmm VA congtientizati
iile, sau nu?“de la i i i. Ce diferente sunt intre rispun-

surile de atunci §i cele de acum?
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Dacd réspunsurile sunt mai detaliate acum i dacd afi simtit serezatii clare si
in aite zone ale trupulii, nu doar in inimd 5i in stomac, atunci suntefi pregdtit sd
mergeti mai departe.

MAI DEPARTE....
faptul imtigi bi f: Buwhldqiaomiﬁp.
o i de autocontrol sisd

ﬂwﬁhhehcnﬁﬂbwmmwm
puteti rezista din punct de vedere fizic — dar puteti accepta ceea ce spun
me\ﬂm?m ‘?-.-
pemﬁhﬁﬁe'h-mhdwmm
m&xzh i P $i veri avea, probab dinga de a

ideele. In I capitol v voi inviga cum s3 rezistay acestei

tentagii.




4. ACCEPTA CEEA CE SIMTI

respinge senti dup3 ce le-afi congtientizat, ar fi ca §i cum, dupd un
inua regimul® cu un
iommqmﬁamdﬂihmm;m
caci: (1) d findt

mnwﬂﬁmdqx!*(mmkn&mﬂupu
semnificatie au) (2) impiedicindu-le 3 se manifeste, va trebui s3 gasiti o alti
cale de a vi le consuma §i, in noud cazuri din zece, veyi alege rusinea sau vina,
cele dou3 atribute ce garanteazi un BQ scizut.

M,m:l mmpmw-shmwam —cautd, de
dm;mpmknmhnmm mhsenuﬂ
--rﬁ&qamu;m-—wﬂw&mwn

lor nu pasivi. Nu inseamni s3
suferifi §i si suportati tot ceea ce fac ceilalti Inseamnd si vA accepragi
sentimentele (chiar §i teama pe care ele o atir ca pe infe ii de
moment cit §i ca parte i a fiingei & )’ s
xwem—— sunt pe deplin bile, oricit de nepk o
diferent cit ar fi d ice. | s3 incepeti s3 intelegeri c3, daciva
wve{i putea iubi pe dumneavoastrd ingiva in acest fel, it veti putea iubi i pe
o dificik i di & L

-Ii.ewwld:—mlndmledwmmqmdwt

P se pan
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&dw"hmﬂ&ﬂ.nmﬂiam&Ma

sentimente este primul lucru pe care il facem atundi cind, dintr-un motiv
‘oarecare, am devenit vulnerabili.

De aceea, avefi nevoie de toate armele — fizice, emotionale si mentale —
pentru a trece de acest capitol. Pentru ca exercigiile de formare a mugchiului
ma&m&mﬂunﬁnipﬁgdﬁnm
inci mugchii necesari pentru Wmﬁ:hm-—l'-
mh:(meqdcwsxﬁchdhamﬁam
mentate in timpul exercitiilor se vor face singure auzite. VA voi invia cum s3
profitagi de aceste ocazii pentru a vi accepta mai ugor emogiile. Daci

9 - i ok fut - 5

perseveragi, lund P
in lume cu noua dumneavoastra artd de a i

P i Bor Hiceale- Tl emofioadld !

hﬁre-.w&ﬂdrﬂ:
r’:mw&h-na-tﬁ-—q:ﬂ.mm

m'me*ﬁiﬂmh—-m
ricari — dupd incheierea P

* continuati programul de exercitii inceput in Capitolul 3
* practicati mantra anti-teami in orice moment: cind stati la semafor, la
rind la alimentari, cind sunteti la serviciu etc.

In funcrie de cum vé simpigi-

* folosigi exercitiile de inviorare a mingii §i trupului de Ia sfirgitul Capito-
lului 3, ori de cite ori suntegi nemultumit de progresele ficute cu

Formarea mugchiului emogional.
* faceti exercitii umoristice la inceputul lunii, conform indicatiilor.

*  AdSugati 2 zile pentru fiecare 2i pierduti; daci pierdegi mai muir de S zile la rind,
reinceperi ciclul de 28 de aile. l
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CAT SUNTET! DE DISPUS SA VA ACCEPTATI EMOTIILE?
(ihdle_ﬁqiiim’ﬁ,*-—hha-*h

nudeul
ald a creierului), i ‘-‘phlhldwu-n

emotionale. Senzatiile i d: dela
simple migrene la ulcere, umﬂehnﬂmn_ﬂb
obicei in ticuri Daci sunteri tot
-im.hﬂhhimm-&dmdemmmaﬁ
ndpidit de tristefe, probabil ci un alt sentiment incearci s3 iasd la iveald.
bmam cele mai dovezi ale repri-
sunt jurik i de la fumar §i blut pin3 la
'ﬂaﬁvhm;ﬂ#mﬂmmmnﬁdm—i

dmhmdmﬂmmmw“
intordeauna adoptate pentru a va indbusi emotiile. Asa cum vi voi ar¥ta in
ws ‘!ﬁﬂdﬂmumﬂmmlﬂ.hm&
3. VA eziti epuizat dup3 ce v-afi uitat la
m-—n—wmmhmmwp
nastici ori de cite ori suntefi iritat, frustrat, minios sau deprimat? Toate
acestea indic3 faptul ¢ nu v acceptati

Dehx.mmmtn*di&m&hmd
-ﬂﬁu &dmﬁmpﬁﬂhm&-nh&ﬁn

fardun castile - -'i

H&hnedﬂ?nq:mqn le de pauzi intr-
-w-m-ﬁmﬂthmwmamdms
cind trebuie si o faceti, stati la telefon sau cu §i televizorul
wuwﬂmmmmmz‘dmm
emofiile pe care le sim{i(i. Jati un exercitiu de m:pauma
vedea mai bine care este nivelul dumneavoastri de

TEST
Visiondri de .filme* la cinematograful din capul nostru
ﬂmmm i sentimentele?
: S‘u b-ﬂm“‘enmmd—-
timpul? ati, pentru citeva zile, scenariile pe
care le creati - intrigile, discutiile, situatiile, contactele cu oameni pe care i
ubigi sau urdgi — ca §i cum ati urmiri o serie de filme de scust-metraj.
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2. Cum va simyifi cind stigi ci dumneavoastri crea{i aceste scenarii?

3. V-agi simfi bine dacd le-ai povesti si altora despre fanteziile dum-
mlm?k-h—:n—:.dﬂin&mdqn&’
Le-ati putea povesti pr copiilor, surorii,

- tegil ca?
twhqedwwmtmh

probabil, faptul ¢ vi simgifi nesigura, vulnerabili si doriti s4 fifi mai hotarata.
Muite vise romantice pot indica faprul ca va simyifi singurd sau neimpliniti —

nu ¢ nu sunteti jubitd, d ci nu lsagi dragostea si pigrundd in sufletul
w&-—lmmamm-mﬁdn
up: i nici pozitive. Puteti accepta sentimente ca
beatitudi l, mai mult de citeva minute?
anslﬂhapnn;ulidnnvlh_:pdqhdtmma&a—l
intensifica, Hsindu-vd in voia lui, sau trebuie si va jinefi risuflarea, si
mmﬂﬁn—pnmﬂmﬂ_ﬁ evu-:i?

triiite pe

sfirgesc prin a fi distorsi de gindire si i dnllh-ll&il.
dzemph.semﬁmdhauhvhl. l—nadnmpm-tn
trecutd prin filtrul intelectul

pe care vi le faceti singur®, bwzhmﬁa«mh
care trimitefi un mesaj de genul .Tu intordeauna/niciodati...“, ,Ar trebui
s&/N-ar trebui si... ‘th—mldewmlrn.w
2 aveti dificulti{i in a v3 accepta ménia.
in mod similar, tristetea si anxietatea netriite au tendinga de a imbrica
haina ruginii: N-ar trebui s3 fiu deprimat cind ati(ia cameni o duc mai riéu®,
---cind tofi agteapti s3 fiu vesel”, ...pentru cii a5 putea s3 mor, daci mai stau
252 mult dmp®. Sau: Numai cei influentabili §i slabi se sperie atdt de riu®,
.Smmw_-mdmﬂ“mﬁ_af

o dginea) gi.cogh
gnminmd:hurnnqﬂuﬂnu]m&vi:m-mh.o

toati viata, duce la un ciclu di de egecuri si iri. O

dsa-unmdemdn.wﬁdd:hddmmm
& e 5i emogiile, 5i-a dat seama ca senti-
mmkua-mde-_m-dmm“
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. T

——!‘nh_&nhﬁ-mﬂhmmjmd

umd—mu:u—r_&mnnﬁﬁp

situatie chiar §i in cele mai incontrolabile situatii, atunci cind §tim ci avem

ceva - emogiile - m-mmﬁh&mh“nhw
- 3 .

constitugie mai slabd(...) si se adapteze vietii in lag3r mai bine decitceicuo
naturi robusti®. Pentru Frankl, cheia supravietuirii unor ani lungi de munci
hﬂlhi:mmm#mmmm*d

gindessciinp
T e 4 el
senzatie atit de p obtine usor - munca

este itiile pe care le veyi avea de ficut vor sa
ncepem..
FORMAREA MUSCHIULUI EMOTIONAL - PARTEA A-II-A
E_dsipu— le. Partea a-ll-aa jului v va inviga si
imblanzij intense deck fie de i annle,ﬁede
- s Cele mai dificil o

*m&bwhulﬂd
mmmpaﬁmmnﬁndzwvmmm
fiecare datd cand veti face asta, veti sim{i un aflux de energie.

Tmmﬂtmﬁmhmm&ham
timp de 28 de zile.

Scop: Partea a-Il-a a exercitiului ar trebui s3 va dea posibilitatea de 2
permite oricirui sentiment si devina intens. Ar trebui s3 figi capabil s3 va
mhmw&ummmmﬁw plicute
sau nu, iar undeva in spate,
dnugmdndmﬂn-mmht La sfarsitul acestui
mﬂ.-uﬁmﬂmaﬁzhmmﬂum&&mm
emotii puternice.

Concentrarea asupra emotiilor, indiferent de cit de mult incearci rajiunea
ddﬁmmmsamﬁuﬁiwmmm
amintiri emotionale pozitive, care je b pe cele
Amnmmmww;:@dﬂwgndﬂ
acceptati mai usor sentimentele, oricare ar fi ele.
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Efecte: Partea a [I-a contine tot exercitii care vizeazi procesele dumnea-
voastrd interioare, dar va actiona din ce in ce mai putemnic §i dincolo de cele
3040 de minute pe care le-ati dedicat pind acum zilnic practicii. Con-
stientizarea senzatiilor, mai ales 2 celor puternice, va fi din ce in ce mai
activi in viata dumneavoastri. Ori de cite ori vi se va intimpla acest lucru,
wm-m-&mﬂ(ms-moaueﬁ)

care va sustine sau va de a emotiilor

'ﬁ&:mﬁoﬂgbndumw-ﬁ
sigur pe dumneavoastra:

Incilzirea

Daci vd este, ciit de putin, teami de emogiile care ar putea apirea in timpul
procesului, v veti sim{i mai in sigurang3 dac3, inainte §i dupa exercigii, faceti

putind migcare sau vd ,ancora{i”, cumva, in naturd. Aceastd etapd adaugi cam
mde—‘ exercitiului de bazi, astfel ci timpul total va fi de 50-60 de

1 Im-:d:ah:q):,h@oﬁ-evn—g-:ﬂm-ad.h
sai sau facefi exercitii. Putei, de asemenea, si vi plimbati in pidure sau s3
spati in gradina.

zmham—beyhmmmﬂdmnﬁ-
cati-vd in pick ! P
vioiciune incoace i incolo.

3. Efectuati exercitiul ziua, cind sunteti odihnic.

iNCEPUTUL EXERCITIULUT
Incepeti exact cum aji inceput in cazul exerciiului din Capitolul 3:

relaxati-vi, nu v mai ginditi la nimic, respirati. Acum ar trebui s3 figi in stare
s3 atingeti mai ugor starea de relaxare si de respiratie profunda.

CONTINUAREA

o < - . srdndu-isE creasch
in intensitate.

Nus i grabigi, 5i in fu i i doud. Jdeea esze
dﬂ-ﬁv“ﬁ&#um&m
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Concentragi-vd astfel 5-10 minute, apoi aprofundati experienja punin-
“wtnphhﬂ-iasmbhm-qi_

intimpla nimic, trecei mai departe. Ideea este s3 vi concentrati doar asupra

Esti 0 senzatie noui?
Daci nu, de cit timp exigti? Cind te-am sim{it prima oard?
lgn-mﬁeau.l.-—im-d?

pa & P

. &ﬂ.m‘ﬁu’whmﬂm‘:bu’
* Este teamd? Daci mi-¢ frici, ce anume m3 sperie si de ce?

Este veselie, fericire sau entuziasm? Din nou — de ce?

concentra{i asupra senzatiilor fizice, pind la sfargitul exercigiului
S-ar putea si gemeti, sd {ipati, s3 vorbigi, s3 v tinguifi, dar, la fel de bine,
drumul pini la urmitorul nivel poate avea loc in ticere.

INCHEIEREA

Dupd ce v-ati concentrat in acest mod cel mult 20 de minute, oprigi-vd! Inci o
“dnwmmmhumhmmdm
ienta trecerii de la dor inapoi la cea intelectuald
hm——t&uﬁmwﬂmmﬂﬂn—pm
cnhmm-hemrf.-av__

= B ‘Fiti ribd daea

cu cit senti | este mai infricoglie: ma&m‘ndnhdl
i in viaga

Ce md fac dacd incep sd tremur f3rd sd md pot sedpdni? Respirati, respiragi,

mmumemﬁnmtcﬂdﬁe‘

':hqldlnmh i sivd i. Nu este nidi o prob
daci tremura{i — atita timp cit continuati s3 v concentrafi §i s3 respiragi
adénc, nimic rdu nu vi se va intimpla. De asemenea, amintigi-va ci nu trebuie
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sd v concentraji mai mult de doui-trei minute. Luagi-o incet. Fapuul G
—ﬁe—muwidﬁdhmumci

(hhﬁ:-dﬂwp—h—m_-?hnd.
care este nivelul du nali atunci cind, o datd
m&h‘—nﬁmwmmmm
iertitor §i nu veti incerca si va e

a-lm—mmnmuw
exercitiile din partea a-ll-a, unii foarte s
chiar dacd intensitatea acestora scade atunci cind ei isi redirectioneaza
atentia lumii ¥ i cont i otiilor.
$i totusi, nu am iciodatd un care s3-si fi facut sim{ita
prezen{a cu intensitate mai mult de 36 de ore: dupd acest interval de timp,
m-ﬁ—uﬂmhmmwadnmmd

este benefic, intrucit veti gindi si veti lucra rgie - cu conditia
<3 fi respectat instructiunile.
O SCURTA TRECERE iN REVISTA
Ahhﬁu!uewn-ﬁnh_lﬂah
doua parti a exercigiului. Pentru a cultiva un climat intern de acceptare
muﬂ.nu&uﬂohnn.hh-!pﬂuw
a va pierde al de team3,

adsnatmimm;:*_

Cind experimentati tristejea, minia, ruginea etc. §i permitefi tuturor
acestor emotii s3 devind profunde, ceea ce veti descoperi este frica. Ne dim
ahmmd‘-hﬂd--ﬁq’um“hmx

Dac3 insi copilul este al nostru, sau daci betivul este 0 persoan3 importantd
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pentru noi, iar remarca i intd o i ,—.—m.hh
seTios, s-ar putea ca reactia noastra s3 fie Pox auzit
nbimd--dﬂhh—.-m;ﬁm-m

in cele din urm3 vom primi rispuns la una sau mai multe dintre amintirile si
uahdema-hbﬂm
Nu emotie diun. ci, ci este mai bine
dummmm Anxietatea, teama ci s-ar
i-i-ph ceva rau, este esena multora dintre reactiile noastre

$tim, de asemenea, ci ne putem simgi coplesiti de teamd chiar §i in situagii
in care viata nu ne este ameninfatd citusi de putin. Cind emogiile ne
#an-hmmpmimum-_idﬂd
adud-sund:pnﬂ&—m.ﬂsa
Mmmm intit de un s din trecut i
cd nucleul amigdalian ne inundi acum cu acele emotii infricogitoare.

Pquldn-’.&d-m.ommﬁauuﬂpuiﬁ

va invinge, hmmpmomn*mm

otugi, intre timp

sentimentele.

Tehnicile incluse in primele doud pirti ale exercigiului Formarea
hw_m&mpmmkwm
de-nnlpmuamnhm a—umhw

exp a unei situa-
@eup ica i jonald. i text familiar, sigur, contro-
lar, ii ajuti pii 53 devina imuni la i in
cartea sa, Intelig ionald, Daniel Gok descrie i
ammaamh:ulmpu—ddep-ddmpim
din California i-a ajutat pe copiii care au fost martori si-ji atenueze senti-
mentele coplesitoare legate de acea intimplare. Acesta este un exemplu
edificator despre felul in care copiii reusesc, jucandu-se, s3 invete cum si-si
controleze emogiile din viaga reald.
summmmsmmmwm
L. Ca adulgi, si noine
putem vindeca rinile trecutului §i ne putem simti bine in prezenta senti-
-h(msm)mmmmm
lein §i sigure. igiul nu numai
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cd ne dezviluie ceea ce simgim, dar ne ofer3 §i experiente noi, care ne dau un
mﬁmhﬁ:-—iﬁ w

Vi puteti
Mn&ﬂ_ﬂmam_:

‘ind Insistani fiecan
incordarea vor disparea.

Bilantul

Avegi ic d ite care s le contrabalanseze pe cele vechi,
inciircate negativ, pentru a efectua astfel nestingherit partea a doua a

chingile ragiunii, in partea all- citin vor da corpul
iar acesta va distinge cu uguringi familiarul de i striin, vechiul de

nou. La fel cum reusiti s3 pedalati pe o bicicletd, desi n-ati mai ficut-o de 20 de
ani, la fel cum stiti c& se apropie o boalA, recunoscind senzatii striine, tot asa
wveti §ti dacd o emotie tocmai 2 apdrut, sau dac3 a cipitat cumva proportii in

Cu ciit sentimentele care vor apdrea practicind exercitiile din partea all-2
vor fi mai puternice, cu atiit ele sunt mai vechi. Nu fii surprins dac3 IQ-ul
dumneavoastrd iunml si Mh ph-pl- em-umlae a generat
intdia card foarte
mdnmﬂhmaﬁu*mm ehmuhih
vina sofului, sotiei, copiilor, sefului,
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de la supermagazin. Capacitatea de a distinge sentimentele noi de cele vechi
vi va ajuta s3 actionati §i s3 reactionati in cel mai potrivit mod la anumite
evenimente, lucru pe care- vesi invita in Capitolul S.
cﬁﬂmtuk-,ldea-mlamwdn
depista cauza unui vag senti b in ultimii
umnmﬂmﬁnﬂomhmmﬁym&
cit repeta mai mult exercigiul, cu atit senzatia — un bizdit aseminiror celui
produs de o sursi electrici — devenea mai intensd. $i-a dat seama ci motival
disconfortului era mai vechi, §i a insistat si exerseze, dornici si afle despre
acesta ot ceea ce putea.
le-mn'#_dﬂﬁmnp’kmq.h-dap
cifiudi. in parteaafi-a, p
mzﬂ.k“mwmuh“mmm
minie, tristete, team3 s.amd., observati ce se @
mlmdﬁwﬂm:umumduﬁﬁ
imediat mai plin de energie §i, ca urmare, ve{i vedea cum intensitatea
ﬂmhn«wﬂmﬁwmﬂvhhﬂ
dumneavoastrd de amintiri fizice, emotionale 5i mentale asocierea dintre o
anumiti senzagie i 0 emogie precisi.
intrebindu-se ce este cu acea senzatie electrici pe care o sesizase in
qdms—amampamhwh
careisididea
nmmhudﬂxmm;}_uﬂﬁd!
_.hmd-‘h' cind a incercat si afle virsta sentimentului si
H,adsmpeu,hedzdnuﬂ.dmuwdemn.&ﬁxl
cinda perit, din
“phre d mupzolmmdednmmlﬂnnhpﬁu
mpdmhammwbuw Tu

1V¢dw|ddﬁu*kmmmmd—t

mmamhwanmnﬂndﬁm&mm
din partea a Il-a, Susan stie ci minia pe care o simte nu este cauzati de noul
s3u jubit §i cd poate trdi cu ea §i §i-a propus si respire adinc ori de cite oni
aceastd senzagie ii va mai da tircoale.

4
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‘CUM SA FIM TOLERANTI CU PROPRIILE EMOTH
iNviATADEZICUZT

practicirii
veti incepe s3 congtientizagi §i in mﬁmﬂﬂum unele dintre
emoiile pe care vi le-a dezviluit exercitinl. in acele momente inspiragi adinc,
relaxati-vi i folosifi-vd mintea pentru a infelege ce anume a cauzat senti-
-‘Irqeniv -mm“ﬂdpmlﬁwh

afecteze, inviatade zicuzi,
—-&kﬂ:-ﬁmahqdmro&mumhe
aproape daroritd mentale rapide, misiunea dum-

neavoastri fiind aceea de a vi inhiba actiunile reflexe generate de teamd.
Sharon, a cirei pozitie defensivi a devenit legendard printre colegii s3i, a
folosit partea | pentru a descoperi ci durerile ei de stomac erau, de obicei, un
semn de teami sau furie. Dar tot nu se putea stipani §i, la birou, nu simgea
miciodatd nodul din stomac decit dupd ce raul era ficut. Dupd citeva
siptamini de exersare a plrtii a [l-a, Sharon a reugit: ,Siptimina trecutd, o

spus
2 nu mai poate lua masa cu mine, pentru ¢ trebuia s3 mearga acasd, si-idea
de mincare ciinelui. Ei bine, jtiam i inventa scuze §i eram pe cale si-i spun
ci §i eu aveam altceva mai bun de ficut, cind am simgit deodatd acea
palpitagie chiar sub buric. M-am oprit — pentru prima datd de cind md gtiu - §i
n-q-ncznuqﬁw—nﬁm"

mmmmmm-haowﬂﬂm
cigitlor ajutitoare care
zmmhws -Munﬂm&dﬂum
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3. Si presupunem ci sunteti la serviciu, la cumpérituri sau undeva
inconjurat de cameni i sim{i{i deodat3 fiorul unei emotii. Daci este imediat
urmat de teamd (pe care, probabil, o recunoasteti acum, gratie exercigiilor
m:hnpmomhﬁmqﬂ&.ﬂﬁ

i -‘_‘ﬁcw
thqsup-aqnalﬁ:;md profund, si vi
mhmsﬂdhdhp-uﬂuupmmznﬁﬂlmﬁm

rezervafi-va citeva minute pentru a trece in revistd
&mnpwamcmeﬂmnﬁp
cand v-afi enervat? Nu s-a intdmplat nimic Mmq:?\hpﬁﬁh
tristefea dumneavoastrd din urma unei tragedii, fird s3 va fi pierdut concen-
trarea mentala? Pistra(i-vd amintirile pozitive ale fiecirei zile, pentru a vd
reaminti de eficaci i il i lor d indi-
ferent cind apar ele.

5. Cea mai bund modalitate de 2 evita s3 dagi vina pe alfii este i va triigi
furiile in stare purd, cind apar, 5 nu s3 cedagi tentagiei de 2 le trece prin filtrul
intelectului Exercigiul de formare a -ﬁnmunmhm
mAv-mnwﬁlihm‘n. pri lectuly asa

,,,..';-ln.._

unhunamaﬂa-aan—hilinumﬂnrm
-u:wsi-huwp\-*mlra_-lh..m‘ ued&
I, .eu". lain puseasi
Ernd ok i e s
&ﬂ,-u&-ﬁiﬁr—dpxa.ﬂrh.‘mmhm
cand vreau sa-{i vorbesc despre ceva important pentru mine.” Ar putea spunc
M3 simt total ignoratd®, ori Mi se pare ¢ ma eviti. De ce?* Mesajele tu*
biocheazi conversatia, in timp ce mesajele ou” provoac discuti frucuoase.
6. De asemenea, acordati atenjie reacjiilor dumneavoasrd in diferite
situagii. Daca rispunsul dumneavoastrd obisnuit, intr-o situagie pe care o
percepen L dinp < avragin,
s3 atacati, s3 vi aparapi sau si vAd manifestagi diverse ticuri, ginditi-vd ci
scopul dumneavoastra ar trebui s fie acela de a vi dezvita de asemenea
obiceiuri. Daci reactia dumneavoasird tipicd este de a o jua la fuga, stai pe
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hcndhﬂ-mhcm.mﬁod_mﬂ i perfectiona
capacitatea de conjtientizare activd a emofiilor in Capitolul 5. Pentru mo-
ment, eforturile dumneavoastra pot fi sprijinite de exercitiile de mai jos.

FOLOSITI-VA CREIERUL $I UMORUL PENTRU A LUPTA
IMPOTRIVA FRICII: EXERCITII AJUTATOARE PENTRU
mmuummmwnoml. - PARTEA A II-A

Conduceti pe sosea, produce un
blocaj rutier. Nuanindopaﬁimde-wamhh9m ¢i nic

ﬂmhﬁﬂdm
ionald: loviti volanul, tipagi, injuragi
uﬂuﬂ'&n s«pmchrdmmm

Reacrie upicd dupd acceptarea emotionald: loviti pe volanul, ipati, injuragi
tofi ceilalti soferi...dar asta dureazi doar doud minute, dup3 care aruncati o
privire in oglinda retrovizoare, vedeti un chip rosu de furie, cu ochii jesifi din
orbite, 5i v umfl3 risul. Trageti pe dreapta, s3 v reveniti inainte de a lovi pe
cineva.

muhac!dnhmzﬂ?u—onhpdew

Mpmhmhm;&mmm
popularizat, arati clar ci umorul poate chisr si faci diferenta dintre viagd i
moarte. Nu v voi cere s testafi teoria lui la acest nivel al pregatirii dumnea-
mthvimmslmu-ami'_bhnﬂ
sectiune, §i cu dorinta de a ride de dumneavoastrd

Tmm:um.d:hmnnﬁi_.h-:‘_gl-.hm

;'—ide’-i,dﬁna':.b‘—_md-'mﬂnu

zi-n—n-ﬂ Mmhmemd
h@;muhﬂukﬁp, serva uqeﬂ: p!uzb 1
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d"iq:.l’mmq-m-p-ﬂ mﬁsmww
timpul ob §i pe cei din jur in aproape orice

imprejurare §i sigur veti giisi numercase prilejuri de a ride. Observind tot
acest spectacol hazliu al vietii, ve{i deveni mai ing3duitor cu propriile senti-
mente sj stingacii.
INVATAT! SA RADETI DE DUMNEAVOASTRA INSIVA

Rasul spune: Nu sunt perfect si asta- foarte bine. Nu vreau sa fiu alliceva
Gecal ceea ce sunt” latd o misiune Gficia: scretl chiar Cumneavoastra trada

a4

amammmnmmm

1. Din ce parte a tirii sunteti? Comicii rad de ciuditenile verbale ale
mlﬂ-m;hﬁnmnoﬂml\qw&u
imitat accent sau dialect?

2 © casetd audio sau video cu dumneavoastrd, preferabll cand
sunteti cu prieteni, ca si vedeti cum va comportati cu cellalti. $i mai bine, rugati
pmﬁ“ﬂﬂmuo_‘ﬁﬁ‘maﬂ

surprinde reactile naturale. Apoi vizionasi sau ascultali caseta. Cu tofi ne
*pﬁ-ﬂdﬁummmﬁﬁmnﬂ—wﬂl-
gesturie. vainta

comiculu. :
3. Alegeti un membry al familiei, un prieten apropiat $i un coleg de serviciu
gWummhM notite pentru radd
Mn“l-h-womoumwm
mmunmaﬁummmama
radet. chiar daca ger
ooy P A o

unui prieten.

oy

REPORTERUL DE PE MARTE

Asa cum a procedat siin i de
Capitok 2, petreceti citeva zile — pan fa 0 siptamana — m—a

mwdﬁmmmanm;th
mwummmﬂ-mummm
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siintrebati crede de : Punctul siu de vedere
riginai esta sabvaor, m-lu-mmmu-pu—.m-u

tm?Mumnﬁ—iommni—

anmﬂvﬂ#mlmmnmwﬂ‘dhm
piin de defecte §i cam prostut, totusi adorabil. Daca puteti rade de dumnea-
voastrd micie

> induci? Cu

mmpulv m‘uﬂn—w&m

EXAMENUL FINAL: SUNTETI PREGATIT PENTRU
ADMITEREA LA COLEGIU?

Pﬁman—hm&-ﬂmndm
-nsmarm_thm x
l—v epros ap
1. Mmmmdﬂhnmu’
2. Suntefi mai pugin ingrijorat sau speriat decit inainte, de criticile
i

3. VA este mai putin teamd, acum, s3 v3 infuriagi sau s3 vi intristati,
decit inainte?

4. Aveti mai multe calititi decit inainte?
5. Rideti din ce in ce mai mult de lucruri pe care obignuiagi s3 le luagi
foarte in serios?
Veyi fi pregatit sd trecefi mai departe atunci cdnd vefi putea rdspunde cu . da*
la prima intrebare 5i la doud dintre oricare celelalte.
Dacd stigi cd in patry dintre cele sapte situaii de mai jos aveti un compor-
tament mult schimbat in bine atunci suntegi pregdtit s mergefi mai departe.
* Cand afi racit ultima oar3? Cind v-a durut capul? Daci aveqi dureri
minore mai rar decit inainte, s-ar putea si incepeti deja s3 acceptagi uncle
lucruri. Unul dintre primele semne pe care camenii le observi la inceputul
mmd-mﬂnb&dﬂm
mnhnd—m-hﬁmwmm
de formare a ional va face si va simgigi tonificat, §i
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deprinde Jtatii de tok la emotii adesea, nivelul ener-
giei dumneavoastra.

-mﬁunwﬂin—?uu i da, cile

i ;if-:,aﬁeim

hnmhmw

o Comvd s o de
nuhugup—dlehuﬂnh‘limiwm,dn_
v3 mai irositi lor. Lisindu-ne libere
energiile, ne ascutim

simgurile.
. m*mmmhm"mhghnﬂ,nﬁﬂm
i pe tofi, dar ciind ne acceptam senti-
—ﬂ&-unpﬂom&mpﬂmodﬂm
veti fi mai tolerant, ﬁmwﬂ!zhmmdmmdﬂupﬂth-ﬁa

inainte. Din cind in cind, va veti it zgomot p
-Vlﬁmpwnar‘dﬂhm’w
i decit inainte? iride de
du dilor i de sine merg
mini in mini.
* Sunteti mai ribditor si mai tolerant cu cei din jur? Acceptarea de sine
este 0 rampd de lansare pentru evolutia dumneavoastr3 empatici.
MAI DEPARTE...

M&mddmha_{dmmmu&u&




5. UN MOD DE VIATA:
CONSTIENTIZAREA
EMOTIONALA ACTIVA

Fﬁimdwﬁdmmﬂnnwwoﬁ
ce veti intra in contact cu lumea.

&!wddml

putegi congtientiza acum toate emojiile, indiferent de intensitatea lor.
hmqﬂdﬂm“mﬂm&mdmm
mergeti, astfel incit si gifi intotdeauna ce este important pentru dumnea-
vumi.'ramcedlnudm&-”“ ciruia §i voi
wmﬁ.;pmlwmpaqﬁaﬁnﬁ:ﬂ.h
mudenun. in orice i siin
orice moment.

Corpul vafiinro de alerti si ivla
mm&m&.&aha&mp&p&u&hvﬂ_ﬁn
acorda atengie intregului spectru emotional, astfel incit in fiecare zi s3 aflati
lucruri noi despre dumneavoastr3 §i veti mai face astfel un pas spre implinirea
knﬁmnﬁuﬂwmuhmmuhwmhﬁmﬁh

cultivarea emotiilor si a senzatiilor fizice, inteli
mmﬁgodﬂnﬂ.nﬁmnmed

trebuie pentru a face din congtientizarea activi un mod de viag3 Nu mai este
nevoie s3 v3 aduc aminte ci efeciele benefice ale unei astfel de vieti sunt
incalculabile §i 3 le veti sim{i pe propria piele. Totul depinde de ceea ce vregi
de la viati. Eu nu v pot promite decit ci vq:dohlndnpmudunﬂnaa

ce sunteti §i ceea ce vi se va in relagia cu du ingivi siin
relagiile cu ceilaki. In 3 noud etapd ap irii d colegiul
cursurile se vor axa mai mult pe educatia fizici. Singurul mod de a rimine in
contact cu emotiile atundi cind veti fi absorbit de problemele
di estesi le in c pului - jar
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de ladi o 1 ednd 3 de
Dar ceea ce vreau de P P
il M

Ia sentimente gi, ori de cite ori sim{ifi o emotie apelagi la il
le-agi in jubui Partile | 5i ll, pentru
a o analiza §i a-i descoperi semnificaiile.
in timp, veti observa ci acest lucru va deveni ism._ Pe p
mﬂqﬁlﬂﬁqﬁmﬂhmh—dﬂmfuﬁ*
pasiune susfinutd §

| rapid, o
m—_uﬂih'ﬂt--wﬂhhh

mumﬂmgmmcﬂ
ce veti deveni depinde numai de dumneavoastri.

G ile colegiului: constienti acthidl
ﬁﬁn-:a‘.ﬁqdez&&:

hintui - — Pamtea a ll-a
(7-15 minute).”

* asigurai-vd ci percepeti 0 gami tot mai larga de emotii §i c3 reusigi s3
wlm&uﬂhudz,&lﬁ-huipi.hf-ﬂ
deruldrii

an:h‘hﬂemddw_um.

* folosigi-vi toate resursele — emotionale, fizice 5 mentale — pentru a va spori
ol & ip > i relagiile i A
* nu IEsagi senti le si L inei-vd sensibilitatea in
formd, exersind in fiecare zi, dozindu-vd bine alimentele §i odih-
nniu—vlmfnmt.
de alerts P dew emagile.

qﬂphmdﬂmm

PRIMUL PAS iN LUME: CONSTIENTIZAREA ACTIVA PRIN
SENSIBILITATEA FIZICA

in depasirea momentelor grele din viagi ne ajutd senzatiile subdle, s
mwbm&mhﬁmma*m

*  Pentrufiecare zi pierdutii, adiugati alte doui zile Ia cele 28; pentru S zile pierdure
consecutiv, luati-o de Ia capiit cu ciclul de 28 de zile.
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ori ca lovituri in stomac. Unele lucruri ne vor pirea intotdeauna nedrepte —

faptul i nu ne menajam suficient, faptul cA i ranim pe altii sau ci adesea

distrugem ceea ce este frumos §i nepreuit -, dar marea parte a vietii ne-o
mhnﬂ&mmn&hi

durere vi pot avertiza in legiturd cu o
m-u-ﬁmbﬂd-“ﬁﬂwwm

au—iwmuummmhm
copilim nificative,

ajungeti pna la urmi s3 ignorati probleme mai man sau chiar cronice.

mﬁma&-mmmm
wmmm

TEST
in acest aveti capacilt de a congtientiza activ?
hcm*upﬁ-q:d—bw
1. in organele genitale?
2 in piep?
3. In stomac?
4. in intestine?
S. n partea de jos a spatelui?
6. In partea de sus spatelui?
7. in spatele sau crestetul capului?
8. In jurul gatului?
9. In umeri?
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h 2 fazi, cel : e - 2 i - =
Wahﬂﬂwmﬁ-wwﬁhﬂ&
senzaty i —&pﬂ'hmﬂﬂmhhﬂum-h

S-ar putea, d
huhm*mpﬁhmw.ﬂmwr_wh-
mtl—m--iﬂmhoﬂ pentru a nu izbucni in

se poate ca
_ﬂmmm-denhpﬂm.oﬂu.-hm
*ﬁ mfpmmmmmu

cea care va va asigura receptivitatea fatd de orice
de intens sau de slab ar fiel.

FORMAREA MUSCHIULUI EMOTIONAL - PARTEA A II-A

mm&m:maknﬂh&dwh
‘vietii dumnea-
mm—-m jenti: activa dea

e o

m—mma-wuwu‘hm

Ta-rhmmtuﬂ-dells—p!u.t—qdead:ﬂ:
‘consecutiv.
Sap: Sa M q-hn de a -: ceva — c-' daca —n-

mmck&v@.g“ma&mﬁn*
| Mpm&nﬁdmvﬂkm

Efecte: Gragie exercigiilor de pind acum, putefi simyi imediat anumite
umhndeamahupﬁ.&miﬂ.maﬂmnkw
pentru a se trezi. Nu-i nimic, iald nu este p di
uﬁmgmhh@u&&aﬂwm@m

Exercitiu

1. Relaxati-vi §i respirati profund.

2. Concentrafi-v citeva secunde, din ce in ce mai intens, asupra urmi-

twarelor parti ale corpului: organe genitale, inim3, stomac, intestine, zona
infericard a spatelui, Zona superioar3 a spatelui, git, umeri, méini, picioare,

;
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wh.hmw&h*.’—tmﬁpdm
maxilare 5i zona din spatele §i de deasupra capului.

3. Abandonati-vd, pentru 2-5 minute, senzafici generale pe care o
aveti dupd constientizarea tuturor zonelor. Inchipuiti-vi ci ati putea
ramine aga pentru tot restul zilei. Nu trebuie si v3 concentrafi in mod
deosebit asupra vreunei zone anume a corpului, ci si le simyifi, pe cit
ﬂpmmmm‘mwmm

v-ati fi atentia un senzatii congtiente, a
&-Mmﬂnﬁdnﬂhﬁm“&-—
sunt in prim plan.

Daci dupd 28 de zile nu reusiti s3 sim{i{i aproape nimic in majoritatea
zonelor asupra cirora v-afi concentrat, continuati exercitiul. Cit de departe
vqlnu;ehm;nmm dumneavoastri hotdrag.
E posibil ca ebit de i de, ce au fost anesteziate, s3
mmwmmmmumﬂnh
anumite zone. lar3si, nu va gribigi. Corpul
mmanmmﬂmmdp—-&

izare este direct p nali cu puterea de a simgi.

Tot in decursul aceluiasi cicha de 28 de zile de exercitiu, fiti atent si:

1 Mm-dmhu—mmﬂqhmmh-
gul unei zile obisnuite din viaja di La sfargicul zilei faceyi
bilangul i treceti in revisti tot ceea ce agi mai invitat despre dumneavoastri.
acum pentru du
2 Nnﬂmm nh—doun&sdedgmn

itiul de formare a 1 ~ respirati, relaxati-vd, con-
centrati-vi — pentru a vl putea, rapid, congtientiza 100% senzatiile in orice
moment. Apoi, la fel de sepede, abandonati-le i intoarcetivi la lumes
exterioard.

ohﬂmuua-mﬁ,m:ﬁdndaui-u

m&:mmwmhdﬁem—m—hﬂ
muammmsm@pdmmmh

§i o putere de concentrare
Mdmmdmmw h:wndlm
voastrd viati se va imb i gradae, §i subdilitare.

Veprnh:buddauﬁmadaiacﬁp-wmienemww
a va refugia in trecut sau a vi hrini cu iluzii despre viitor.
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A trdi in prezent
Pe e va . sa o S a
A M Y mmm
umhmmﬂmmmm
Trdiesc ceea ce simt acumm, sau ceed Ce am simfit atunci?
oymwhmmhawm

Asa a patit Hilary, Mﬁowamhmuhben
qqnhrid_s--bwuaum.hhmkdnmam

l de furie. Imediat ins3 sa
Mdmmmﬁ-m-ﬂ.snm
asupra acelei furii. §i-adat c mule uitat,
senzatie pe care o explorase in L jonal - Parteaall-a.
hambl-’lﬂ.l&yamwa-qhmtf-u-ﬂ-
festatd §i de epitetek ive. Toate aceste infor-

matii — &mﬂﬁnd.wﬂﬂnmﬁ-mmum
ﬁlﬂdfﬂnumeu_ﬂhcom
naserd, sici iritarea p amplificac de furi
O-a < Hilary? A i 3 ire adinc sisd
PE oy e < lic de Ia sine, 3 a putut rosti
Hmomﬂ&mmhmﬁmw
tumhmhe-.;-n_-ade?_oem

h:ﬁm“_':' portionate in rapart cu i e hovis deckamga
auma i k l - Partea a Il-a (vezi Capitolul 4,
;—nd:nﬁ) pentru 2 vi ingelege sentimentul §i pentru a vedea cu o=

amintiri il asociagi.
De fiecare datd cdnd vefi recurge la acest exercifiu intensitatea sentimentului
respectiv se va diminua, iar cu timpul asemenea experienie vi se vor pdrea tot mai
putin Aceasta va insemna o afi inceput sd vd exerasayi controlul
esupra emofiilor activate de memorie si fiecare experiengd o vefi percepe ca fiind

mmw
ii corpului va duce la ridicarea gradului de congtien-
tizare a senzatiilor fizice recurente, senzatii activate de memoria emotionall.
mahmommaﬂdmpgkﬂ.dwl“a

i i ? Va simtifi picicarele grele i ite in anumite
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m*:h-lhm itor Gragie i de

veq: afla, probabil, c3 in copiline muschii
g&ngm&nm-’uﬂlhﬂiwdﬁm

p.ﬂniv mmm md uhmm-
dar va i gila lor care v-au p
starea de neliniste sau tristege.

Amund cind sunteti bolnav, afectat de traume psihice sau luat prin
surpindere de activarea unei emotii de mult uitate, congtientizarea cauzelor
acestora va va ajuta s3 evitagi stresul emotional.

Este ceea ce-mi trebuie?

Un al doilea beneficiu il constituie faptul ci, atunci cind rimineti con-
stient de senzatiile subtile receptate la nivelul corpului, vefi putea sti dacd
mumm;dﬂmmmwhmﬁy

incirime de d Fﬂiwﬂadnm
mebwﬁlku&n.huﬂmm
mentald s pozitivi fagd de semeni sunt indicatorii

piali ai fiinge.
Mﬂw—ﬂemuﬁnﬁmﬂﬁp&_ﬂd
bun, iar daci nu o aveti pe nici una, inseamna c3 v-a{i deconectat total de la
viaja emotionald. In aceast3 situagie puteji ajunge atunci cind nu vi mai
mmau-mmmuum
printr-o pericadd de criza. Declangi

ise de senzatii §i, d: i peml-um
hmwm-ﬁmdﬂwq&hnml’w
mwmﬂxin&muﬁxehmiehmmmh

TEST
Omaﬂqidndvqimdemﬁi
1. Putefi spune ce s-a intdimplat cu energia d cu dari-

_—wamwﬁu&aﬂa&’mﬂuhs@-dm
de la viaga jion
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1Vﬂpﬂhw\ﬂ~lwm iesini temperamen-
tale? Vise de teama, sau si va sim{ifi daramar
&mﬁhﬂ speranti?

Vi considerati o victim3? {i invinovititi pe altii, in loc s3 va consu-

thpﬂhqﬁ’ﬂm M

Daciagi Nutla nr.1,saucu, Da*k 253,
atunci aveti nevoie de ajutor:

Daci afi neglijat F chiuk I Prgile , 1, I,

wmhmml'd-lﬂum&ﬁqﬁm

= amdénati orice decizi va solicitd undeva
unde puteti relua hiului i "-cahiu i &
3040 de minute. E suficent pentru a va reactiva memoria emotionali
madmhmhﬂ-mﬁmmlam
Apoi, parcurgind testul din finalal acestui capitol, veti afia dac aveyi capaci-
tatea de a vi congtientiza din nou, activ, senzatiile.

Acum, presupuniind ci ati ficut din nou exercitiile §i ci nu sunteti nici
stresat, constientizarea activa poate fi atinsa din nou, insd cu unele inter-
mitenge. Nu desperati — v3 poate ajuta ragiunea.

— mingii: & e S s—
IMPLANTATI-VA CONSTIENTIZAREA ACTIVA IN MEMORIE
Biletelele care Improspateazi memoria, descrise in Capitolul 3, pot fi adap-

ate si consSentiziri active.
R mmﬂn“summsuhm
atentla > Teai , Est atent?

zuﬂm”pmﬁhhﬁpmhlﬂﬂt
oginda, frigider, computer, baie, telefon etc. Pastrati aceste biletele la vedere,
pénd cand conslientizarea aclivd vi se va parea la fel de naturald precum

LA SEMNAL ...

Wuﬁmhmmmw lainceput din ocd In
si intrebat-va: Cumma
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ﬂrﬂﬂmﬂmmwﬁmm deloc,
raspunde
rm-ﬂmmpummw

AL DOILEA PAS IN LUME:
INREGISTRAREA MENTALA A DESCOPERIRILOR DE SINE
In cele din urmi, congtientizarea activa se reduce la tradu

ng nzatiilor
nm-mm‘hﬂdmwnudm
inregistreazi toate conexiunile mentale dintre evenimente §i

wmlnmnlewh—dadahhew

wmmwaﬂ.wmmn&
motivante despre care v-am vorbit la incepurul capitolului. in ce constau
aceste realiziri?

1. Veti ingelege care dintre actiunile 5i declaragiile dumneavoastri obis-
nuite nu v reprezine cu adevirat. Veti simgi cind ceea ce spuneti este fals,
spus doar de dragul de a spune, si veti incepe s3 v comportagi responsabil,
wvorbind §i actionind in conformitate cu ceea ce simgiti. Veti da dovada de

integrisate.
2. intre timp, intensitatea sau caracteristicile aparte ale unora dintre

sentimente vor deveni atit de familiare, incit veti incepe si reactionati la ele

nmdmo—ﬂhmhehmﬂ-hﬂnhd—ndhmo

pauzain Asp plicutd in abdomen va va

spune: ,Actioneazd acum - ai fuat o hotirire insp * Vel de ic

irosigi mult mai putin timp, ceea ce inseamni ci deveniti
&anmmw dintre wvechi, izvo-

intelege cii nu este nevoie s3 va enervaji din cauza comportamentului celor-
lalgi; cistigati in flexibilitate. .

4. Nu veti mai face gregeli, vei lua cu rapiditate decizii inspirate §i vegi
actiona prompt §i .cu cap”. Veri cipita

S. inarmat cu incredere, veti ciuta si vi mariti potentialul congtien-
tizdrii active. VA veti ingriji corpul, cic senzatiile sunt cu atit mai puternic
m.c_uﬁ ‘u:pulmu';.:a_-,\lqiqdl.hx_qi-.nm_a

i @éscoperig faptul ck dectiiile bazate pé e auf seris filogicl
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Pentru a va asigura, deci, de utilizarea la maximum a sentimentelor,

m&mmm-ﬁhmc&uﬂﬁ-ﬁ*

izirii active va s s3 juati deciziile potrivite. Nu pot prezice

care vor fi acestea, asa ci, pentru exempilificari, voi folosi ceea ce stiu despre
experientele altora.

1. A alege locul potrivit si ] potrivil
De cite ori nu vi s-a intimplat s3 fifi indecis intr-un moment crucial, sau si

mmxmmh—mmmwamwoﬁm
mmn&mn fi de

m
‘-n-mn.vivuq‘mﬁnﬁmﬁmhmi it. lad, in
: mmmmlzmumdbm'&m

| wrmebuisd
&amnnﬁa-ﬁm-&l&bhﬂz
situatie §i numai ce nu trebuia.
Acum, active, ea a invitat ci nu trebuie s3 actioneze in
nici un fel, pénd nu ajunge la o hotirire care si o energizeze imediat, s3-i
durile §i si o fack ingaduit fagi de cei din jur. Bruce

“dammmown-mhﬁﬁiﬁmdmﬁ
i le impdrtiseasci tuturor opiniile lui despre un anumit subiect, chiar s
atunci cind nu avea nici o opinie. Acum, ori de cite ori face afirmatii
pompoase, fird a se implica emogional, simte un soi de ameteali i incepe s3
dea semne de oboseald. De aceea, vorbeste din ce in ce mai pugin §i numai
amndi cind simte ci trebuie s3 vorbeasci. Rezultatul este ci se simte mai
puternic 5i mai sigur pe el.

Cu togii suntem supusi presiunilor sociale pentru 2 fi puternici, activi §i
productivi sau, mai degrabd, pentru a pirea ci suntem. Atundi cind congtien-
tizarea activd vi di informatii despre inoportunitatea unui lucru pe care vreti
3| faceti 5i cind nici o alt3 alternativi nu va face s3 va sim{ifi energizat, cu
—--e&ah,muqmdga-mﬁdelmhal—_

de moment.

. Rezistind tentatiei de a actiona inainte de fi pregi-
tit, veti observa ci unele decizii vor fi luate spontan. .Cind e si fie, iti dai
seama®, gindeste Frank. .Oamenii mei mi-au inmanat o listd cu posibilele
sume ale unui nou produs, iar cind am dat peste cel potrivit a fost ca sicumo
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_M“ﬁmmyqﬂlhpqﬁnh

s3 ma ridic de p mm_ m-.-l—th-iﬂ
p-:-pumlli-ai. deosebit de daram
fost invatati si ne justificim alegerik lizind 1 it ivele. Nu
vé mai pierdeti timpul. S3 aveti intotdeauna incredere intr-un semnal puter-
ll-:.dzpnleh-m(k

senzagitlor simultane. Dupd o zi de munci, Barry era flimind,
qm,d:sm,dnadmumﬂpbmhmm
toate aceste senzafii, entuziasmul le coplesea pe toate §i astfel a putut
continua ce mai avea de ficut. Daci dominante ar fi fost foamea sau oboseala,

intregul
amestec de senzafii si ‘ ile fiecirui sentii in parte, pentru G
nfdneptmnkgewdimemnﬁmhmm
n&mmu&ﬂ.wmd&nmw ~ inregis-
traji-le mental pe toate.
Capacit de adaptare la schimbare. Daci ati simtit intotdeauna ci viaga
-4 e o g

trece pe lingi di
c nu v-ai ascultat emofiile - cel mai de incredere b al schiy i,
din moment ce ele vd ajuti si fifi permanent constient de ceea ce vi se
intimpli. Suntei morocinos la serviciu, cu toate ci totul pare in ordine?
Poate ci scirydie ceva §i suntefi nevoit s3 munciti mai mule. Pofta de viad pare
s3 scadi pe zi ce trece? E timpul s3 v3 intrebagi care v sunt sentimentele in
wepﬁ:ﬂvﬁaﬁdﬁimﬂmmwdﬁﬂwuﬁ
ity | 2 E ) fanteziilor Lot

cea ce priveste viitorul, dar nu vom injelege nimic decit atundi cind vom
mm&mﬂm&mmmfk&euﬂ

!‘ i de a nu capitula. ionali in tot ceea ce faceti vi
hm&-nmmﬁﬁmmmh&muﬁ

numa
cuhqawn“ &:-nqzllxy

jentizirii active sunt adesea atit de
m&mmh&_drmm_-n.n-.

tamentul dumneavoastrd obignuit. Eram la un dineu, cind un om mai i
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wvérsti a inceput si faci glume cu substrat rasist” - povestea Gene. .Cu citeva
_huﬂ.qﬁmmh“mﬁmmﬂhﬁuad

particip. Acum,
d—-whde.ﬁi-ﬁd—v Nn:—.n-mdnhnauﬂ-l
indiferenta

mﬂ'&d-wdmchqahu.nmmh-r_hd
ganditi c& trebuie s3 v justificati.

2. Sa tii ce vrei inseamni sa actionezi

Jung spunea: Emotia este principala surs3 jingei in d ire. Nu se
poate vorbi despre transformarea (...) apatiei in actiuni concrete £ird contri-
butia emogiei.”

mm@ddmm-mﬂd&p@—m

mmnﬂ&mﬁhmﬁm*hmﬂhma
cd va lipsi de la meciul ei d pentru
mmo—:_apﬂh-ﬂ.mnbﬂMgnm
a fi meciul? Pentru ci, dupd meci, s-a simtit atit de invigorat, incit a intocmit
raportul in jumitate din timpul chelruit in mod obignuit.
Sharon a renungat [a munca sa voluntar3 in beneficiul orfanilor, pentru ci
Hl_ﬂm*uuﬁr_md-d-gnshtxﬂndm

ﬂdmﬂmh:iuuﬁ_ ind ,: it de iy,
it, iareaa ‘bune L \!
mtn&pmpkﬁm‘hﬂmap&nmtmg
poate spune nici ¢ a dus o viag3 lipsit3 de griji. Dupd ce a cunoscut-o pe Linda,
ivmdahyd:bmnm&uﬂdehmpﬂanﬂ,d-mz
cidea si facd aga ceva. O datd cu ridic jonal, el si-a
mm.ﬁmu'mqpﬁnhﬁmﬁnhﬂﬂ

Pcunlimmml.hmnqm ne fac s3 pierdem o
multime de oportuniti(i. lar in capul listei se afli comoditatea. Acum,
mhm,mmgm@izﬂnnnmkpqhn

indoielile pe care le-agi mai avea ar webui si fie spulberate de efectele pe care
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levesi .. —— . - =2 sdagi
fat3 de ceilalyi.
Nnﬂmam-n-pemﬂupoﬂhm

a ingelege care este emotia dominanti. Dac3 situagia in care va aflai este
complicatd, nu actionati in nici un fel pind nu sunteti sigur de cea ce simgiti, in
toate aspectele problemei.

3. Cum este mai bine pentru mine?
Astisiva lati pe lung b

wmﬂam&aﬁm-anm
L Vqﬂ&dmpab&arln,de
pikdi, yivetip Tebus

fericit de-a
Ahdmmdd-q-lmhutmsmhm
triim incearcd s3 ia decizii in locul nostru in legaturid cu ceea ce ar trebui si
facem, s3 cumpdrim sau si credem. Congtientizarea activa v ajutd s3 alegeti
ceea ce este benefic pentru dumneavoastra g si faceti fag3 acestor presiuni
externe — ndedmeckm-dd-.hp-\umhrptmiwsﬁ
respectati. Constientizarea activé va oferd, de asemenea, de a-i
asculta pe cei cu opinii diferite, fiir a vi lisa influengat in ceea ce trebuie si
Mmddmhmpa—naunﬁe_

s abeal

hmdub&ﬂ-: S@nﬂhﬁ-ﬂw

poate men{ine

lung poate fi pentru a vi misura nivelul
claritatea mentali §i faga de ceilalfi. Avegi un
serviciu sunteti stors cind ajungeti acas3, in cuda faptului

nemaipomenit,
ca fineti 1a colegii cu care lucragi §i suntefi creativ in munca pe care o faceti?
Atundi este timpul s3 acordati atentie muncii pe care o prestati: cum agi putea
ndﬂnlnwile astfel incie s3 pastrai ceea ce vi este benefic, dar s3 nu v

mmwmum&dnﬁ@m
mm&mdedldumﬁz,unmdemmaﬁ

mbupumamﬂak’ §inu Vaﬁmp-ﬂAan-.pﬂl
maine si pasul Cp Pr unge inp -
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A spune adio iluziilor. Atit de mulji cameni se pacilesc singuri, acceptind
maluhﬂhvﬂiaummmumdmﬂ

mdnmm—cm-ﬁh—zwﬁd-mm
sociabild sau singuraticul care credeati ci sunteti. Este posibil s3 aflagi ci, de
m-“m“pmmm#msﬂ“

m’uMSd&m&aﬂQOﬁd@e
cle care ar

trebui folosite ca atare.
Care sunt efectele descoperirii de sine, astizi? Sunt sigurd c3 suntefi mai
impacat cu dumneavoastri i cu cei din jur.

A TREILEA PAS IN LUME:
COMUNICAND CU TINE, COMUNICI CU CEILALTI

Qm-ahpemhmdqn inaintea & i
_mﬂwﬁmwpﬂn
nevoilor rlalti. Consti k hrehibd:
ﬁ:neum.enz.delqn. s inerii inter-
MMﬁmuwmﬂﬂﬁmm
nevoi cu luciditate §i calm, §i nu pe algii sau indu-vd
wmimepﬂhQWmﬂ
privesc si veti putea stabili relatii hazate pe respect reciproc.
ua&hambhﬁ:dﬂhmmuw

asupra
W-mmlhmncmmdhmh ceea ce, la mine, intot-
deauna e semn de minie, o raceald - wﬁiﬂ,m teama, si o povard
grea care atirna, parci, de cogul pieptului - jignirea. Percep, de obicei, intdi
h-.;hmdumlqﬁmdwkhmdﬁnhlamhnﬁ
fup asa ci m-am asupra pentru a depista
md-n:dempm Frica era cea mai puternic3 senzatie, d:ﬁnld
mmmommmdmm
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92
cuprinzindu-mi umerii, si am spus pe un ton calm: «Casa mea este destul de
W?Mdfﬂ-:“muﬂmm

Sidera T L 5 et "
clientului din fata sa. Dar, hh“ﬁd—mlm&hm
aﬁ:gh-.u&dnmmpemohmul—lu
hﬂlghdq--ﬁ-e, bénut in cap, cic pur si

P | priveste,

Mhﬂ.wum&iﬁm
interlocutorul.

Amnd cind gtii s3-{i asculti vocea liuntrici, le pofi recepta limpede si pe
*M‘Mpummmﬁﬂﬁmhmym

i reprogandu-i s
hﬂhdm-hmﬁah&mﬂhgutnamﬁnckbmm
fost cuvintele § si-a cerut scuze.

Pe misur3 ce v veti imbunitii gradul de congtientizare activi, veti putea
i dumneavoastr3, asemeni Laurei, s3 vA oprigi la timp, inainte de a face gafe
MWﬂ_gmﬁhhHawﬁmdwﬁmd

§i dumneavoastrd - fird a avea nevoie de metode cognitive de
mpmnw-uwﬂ-sﬁiamhahmboum
puternicul instrument care este congtientizarea activd, corpul dumneavoastrd
va recepta mesajele transmise de ceilalfi.

ﬂ:ﬂwﬁr mnﬁd-q--qilp.&mhcqﬁiaIGﬂn

creierul va i i pe cele
mkmmnhwhmwwqm&am'
ceea ce se va intimpla in viitor. Aceast3 cunoastere intuitivi sti la baza
ingelepciunii.
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AL PATRULEA PAS IN LUME:
MEREU IN ALERTA, DIN PUNCT DE VEDERE FIZIC
o

h s
—mmmmmam ' emops
Mor@nﬂmmm&mpw

Potrs &
americanii se insald crezind ci 5-6 ore de somn pe zi le este de ajuns. Ar
nmﬁ,d-mpqnlmﬁlosdmﬁ.d:m,alwh&lde

deidn-mm ile soolii senzatiilor, probabil
m@om&mm&mmmhmﬂ
dumneavoastri. Pentru multi dintre noi, dieta reprezint3 o altd
sm.id:mamlﬂninmhﬂml,ﬁ&damdeam
d, incit am devenit prea putin congtienti de
pericolul pe care il prezinti, pentru fiinga noastr3, tabieturile culinare. Unm3-
torul exercifiu va poate fi de un real folos in congtientizarea acestui pericol:

DESCOPERIREA LEGATURII DINTRE SENZATH SI DIETA

1. Timp de trei zile, mdncasi in modul dumneavoastra obisnuit: felurile obis-
nuite de mancare, la orele

.h—tmwaﬁoﬂﬁ.hﬁwz@n
4. Ali sesizat vreo schimbare dupd ce af terminat de mancat? Va simtiti mai
bine, sau mai rau? Mai energic sau mai cbosit? Cit de bine va sim#iti, In general,

Gupd ce manca?
Tinand o astfel de evidenta, veti
MCMO“C-M\ﬂ‘hmn&vinmm
ta. Ele
H—w-ulhuido -ceva puterea de
Daca
sa ati citeva schimba hmmhm
_u—ﬂ.wﬂﬁ-mﬁWhmﬂm
otena gepicE. decafea. lar

daca 0 masa de pranz copioasa va moleseste, atunci ar trebui sa renuntati la
@mentele grele. in favoarea salatelor.
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Suntem coplesiti cu sfaturi despre diete care si ne mengini in formd 5i nu ag
vrea, desigur, ca indemnurile mele s3 se adauge acestor sfaturi. Cred ci bunul
quuﬁﬂmwﬂ@mmmmummﬂmﬂm

schimbare acuratetea
Dﬂeﬂhhnmkuhm(m)mwm

asadar,
&nd,thmmﬁmmdepmmdem
i — mentale, ,.ﬁm in 252 fel incit ele s3 v conduci 2

SunlbibivgBasdinn ¥ = activi. nu

wveti inceta nici de!ﬂ-f 2 ‘lxho#a 'l!ﬁ
sunt strins legate de d:

nhueudhh(‘q-nhlll Aq-.dnda(hdmmﬂm
1a pasul urmiitor: racordarea propriilor nevoi la nevoile altora.

EXAMENUL FINAL:

ATI INVATAT SA AVETI O CONSTIINTA ACTIVA?

Sd nu mergeyi mai departe decit dupd ce vefi putea rispunde cu Da” la
hrdam. lphhdlh“ﬁu&x&-ﬂpt

1. Distanta dintre intentiile si faptele dumneavoasud se micyoreaza?

&!mknwilgpemmﬂk&xu le faceti cu adevirar?
Distanga dintre Vreau si® §i .,Am..." s-a micsorat? Cit de des puteti duce a
bun sfargit ceea ce v-afi propus s3 facefi: imbunititirea condiiei fizice, 2
relagiilor cu ceilalfi sau 2 muncii pe care o prestagi?

2. Sunteti mai motivat decit inainte?

3. mmwumv

mmmmmmmmem
trd §i fagd de ceilalfi?

MAI DEPARTE...
Oudwwmnﬁqunm—-m.nmw-d'

mai bine Nu cred s existe metodi
Waie ane ) prin relagiilor i

pentru.
hmhdspem-nmﬂpmwwmhmnﬁ
dobanditd gtiinta de a va asculta §i a v ingelege sentimentele.




6. EMPATIA: DE LA
INTELIGENTA LA
INTELEPCIUNE

Nu suntem singuri pe
Desigur, mmhu”udmhmm’mdn-
sunteti 0 perscand sociabild, atunci cu sigurant3 cunoagteti semnificatia
m&mmm&dmdmhm
cu ceea ce simfi(i, empatia - a injelege ceea ce simt §i ceilalti — vine
&hn&mﬂpﬂhaﬁmﬂhuﬁhuﬁcﬂ&.m
i Mmmbﬂmiﬂmgwm
diditehusﬂe.hﬂ!petuwa
Aws;«ﬂcn.oﬂnmwhg-em&uxhg.ﬁu.

p@fmﬂmmmhﬁw;ﬂnc}!ﬁ‘ﬁ

Devoii ir d gandigi-vi ci empatia
&aﬂqﬁdmmm*mmhwpu
activi v ascute si va face s3 figi inteli
Tdﬁmw
i id, Daniel Gol afirmi ci

myhm-@nﬁﬂﬂ&u@ﬂwm
telurile sale®. Un studiu realizat pe un esantion de peste 7.000 de cameni, in
mahaﬁ: l&m:mdaﬁmmlmombﬂ
mare, 0 mai buni putere
&m'mﬂmhﬂnmﬂ

*  Daniel Goleman, so0al L R » (N.Y: Bantam,
1995), 97. (naut)
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lar potrivit psib 1y jonald Thomas
M;www&W&hﬂmm
succes in societate §i chiar carism3.

Daci nu va incadrati incd profilului, este probabil din cauzi c3 trecutul, cu
EQ-ul lui slab, inci mai are unele efecte ce acum umbresc viitorul dumnea-
mimhhmqﬂdﬂthmﬂﬂﬂmqﬂuﬂ

avea puterea de a trdi viata asa cum e mai bine pentru dumneavoastri. lar
empatia vi va da puterea de a trdi viaa gindindu-va la semeni.

Curs p i dezvoltati-vd it S
Prea multe lucruri noi nu ave{i de invijat pentru moment, asa ¢ nu este
midmnm—rvﬂ.

i eforturile ce vizeaza sensibilizarea fizici.
h&mm&hmq—imndm—mm
care vi impiedici si profitati de Apoi
exercitiile care aceste teste.

* Cautati si va folosifi capacitatea empatici in orice context. Exercifiul
Ofer3 si/sau primeste” v va ajuta si priviti nevoile proprii in functie de
Fﬂ&hﬁﬁdnnﬁpﬂrmwuha&ﬁ

Ca § in cazul congtientizirii active, empatia poate varia in intensitate la
mmmﬁmmemuammkw(u

aproape
putin sigure, sigura atunci cind nu v3 temeti de nimic si derutantd atundi cind
sunteti inspiimintar. Gragie urmitorului test, veti afla cit de empatic suntei.

TEST
Testati-vd gradul de empatie
Pentru inceput, relaxati-vd citeva minute §i respirati profund, astfel incit
ﬁmwrwhwm&lanpmgﬁl
3 v mingifi singur.
1 hmummnﬂa-w&dﬂm
de cameni?
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zw#—ﬁhtﬂ(ﬁi-m"ﬂmﬂmﬂ?
1s-qid i i cava in padure, pe

‘.An mwuﬂnhum-uhnmﬁ;nm-o-
tristetea ascunsd de o voce modulata, bucuria mascati de cuvinte cum-
pitate)?

5. VA dati seama imediat daci ceva ce afi spus fird rea intentie a
afectat interlocutorul?

6. Sunteti dispus s3 i c pe care ati
h@mapmumﬂonmodﬂ

7. Continuati si figi un bun ascultitor, chiar i atunci cind cineva va
cere mai mult decit sunteti dispus sa dagi?

8. Va justificai atunci cind o persoani la care (ineti va reprogeaza ci
nm--ndn-iﬂo?

M“c_ﬂ.ﬁi-imnﬁhdm
sau sa respingeti afirmagiile lor?
lahmﬁ-mpmm&dmhpﬂ?

11. Vi amintifi ce v-a reprosat cel cu care afi avut ultima disputa?

12. Atunci cind copilul dumneavoastra suferd o mare dezamigire, sim-
{iti nevoia de a-i alina suferinga?

13. Credeti ci trebuie si ignorati nevoile persoanei cu care veniti in

~ contact, pentru a-i putea spune

spune Nu™

Mmﬁmhuﬂ&mh‘dmh@
la intrebdrile 1, 2,3, 4,5, 6, 7, 9 si 11 §i rispunsuri
wnw&xqusummeaumhh
: Jorlalti 5i de a rimdne, in acelagi timp, pe
deplin < &m jonald. Puteti icipa la sufe-
ringele altcuiva fird a va pierde cu firea §i fird a sim{i nevoia de a prelua
ww-nmﬂhmﬂ'—:d-ﬁ
~ din aceleasi resurse fizice, emoionale 5i mentale pe care le-ati activat prin
: w&mmhw—a“m’&ﬂ

Pepozgieg

'-:mdvmﬁ'—— e .ﬁ&

citside cele ale i i in biecrul disputei. Cu alte

mmmMMﬁmmh-m_

in relagiile sentimentale, de serviciu §i in cele familiale.
Mummmmhmuwd&vﬂ_m

faprul ca lor cu care acest lucru

-mpuﬂﬂ.daﬂmmpmﬂ&mmﬁa‘l-
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mult sufleteste, incir identit ch nu se mai distinge de cea a
pree==. : deoh ot

siinto i la Canis " P - .

FITI EMPATIC

Dac3 reusiti, cu ad s3 ingel rlalyi, probabil
mmmeakmha-khdiu&
Mwmmha‘lhmlud-nﬂﬂ
va agitafi pentru o cauzi, din moment ce ea
ﬂmﬂ&umh”mﬁ_hﬂmh

de acord cu ceea ce corpul percepe. S3 incercim s3 le impacim.

O fetits de doi ani a fost gasits d i S oinal -
mmmm-mulhd-mxh:,hﬂum
Plange copilul.®

Cunosc, de asemenea, un caz al unei fetige de 5 ani care a cipatat o fobie
&qioud-pene-nu-humeninm-i hli!leph-n.
fetiga era insogiti, pe drumul 53, i 1
miﬂﬂ_ﬁwﬂ_“ummhw

in sfargit, cunosc un caz al unui baietel de 3 ani, care refuza si manince
medn.q—nel.jl-‘-ﬂ:nui

e de | e -

mha‘lkﬁl.pun sihologi, itatea de a te sidea

P P TP - T

Odas dewi P ol
-ﬂhmnhmuﬁmuc’hn-d-—-mm
care au parte de emparia celorialti sunt capabili de a fi, la rdndud lor, empatici.

e ~ = " s N pese

iﬁ&ﬂ.nﬁmhnﬁ.oﬂ:ﬂﬁﬂmmm}
baty i i ii. Cu siy aveqi §i du in sertanal

copii.

|
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immww—lﬁ_ﬂmﬁht

de veselia pe care Daci da, atunci sunteti,
Mqﬂ:&v-—h-,c-n.w_uﬁrm
se ofereau si fac orice, pentru a nu
vi mai vedea supdrat, sau supdrarile erau atit de mari i ii afectau atit de
mult, incit sfirgeagi prin a-i linigti dumneavoastrd pe ei? Daci, dintr-un
motiv carecare, nu a{i avut parte de injelegerea celorlalfi de-a lungul
mmbnpﬂmmﬂﬂ&!mm

CREAREA UNUI PARINTE EMPATIC IMAGINAR

Inainte de a incepe sau oricare altul e va socita
amintiti-va cd el va avea isail
Anfel, asemenea exerciti mmmua mnh-ﬁ
wl&gmmam un impact asupra bazei
mnemonice de date si asupra sistemului imunitar. in cadrul acests exerctiu, va
veti implanta in aceastd bazi de date imaginea unui parinte iubitor care ve-
gheaza i nu vi se intample nimic rau, va doreste s safila
randul dumneavoastra, bun cu cedalti.

1. incepeti prin a va constni cu atentie a
interior. Acesta va poate fi inspirat de 0 perscand reald sau de mai multe
persoane (femei i barbat). Va putet inspira, de asemenea, din carti sau fime.
mwmldﬂ“ﬂh“bmm

zwmmmmmw-n
pra bratului $i maini cu care obisnuiti si scriefl si Simiii cum acestea se
ingreuneazi. Apeiati ia cit mai multe simturi in tot acest proces: vizuaiizasi,
mmmgmmamﬁqu-wu‘m

L e 2 b o ‘r—'
mhﬂﬂ-ﬂmmﬂtﬁmmm
mdinil cu care scrieti.

1wwammammwmm
s incilzesc din ce in ce mai mult.

4. Concentrati-vi asupra respiratiei si repetati de doud ori: _Respiratia
mea este i usoard; iratia mea este si usoard. Simt c3
trdlesc.”

5. Concentrati-vé asupra zonel din jurul inimil i repetasi: inima Imi bate

{mmmmuﬁr
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6. Concentrati-va asupra pami frontale a capului si repetati de doud ori:

Am fruntea destins, e piacut *
T.WWIN”.MM.M-‘“MM

.y i

Sitara g it simut
Mmmmﬂmdma_m 5

8.0 cath relaxat g cu 1o pute ¢ acum pann-
tele interior in aceastd atmosfera.

9. Imaginat-va din nou copll i Y3 senzatia ki In brate de citre parintele
miwimmiﬂ&iﬂmuimmaﬁ

simiin La "8 nevoia 3 68 Snut I brate 5§ mangiat cu vorbe
Guici dar, in tmp,

mn-lmmm-pﬂlﬂﬂ—npm-
ciiutui. Oricum, :

mmaﬂﬂ_wih”
P«--e.ﬁqu-nﬂ-ﬁhehnddedﬂue._i

o

Timp de o saptamand, notati-va reactile pe care le aveti ori de cite ori
observati, la persoanele pe care le intainiti-

* ogura @satd in jos

* o tresasire
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wmﬁﬂmbama“m

. ot 5i, graie empatiel - atitaciti e —, pe si

P - Sonat e .
au 2 ainterpr ajeie vizuale
insd, cél nu i a miscari ale ochilor sau
ale guri S8 i mai degraba efectele emotionale pe
gestur -‘Won—ﬂ““-

T i noStri muschi fack

H Acelasi lucry
-Mhmmﬂl“mhm cuiva care se
s sau chiar la atingerea unei maini reci Si umede. Faptul ca

h‘uo-ﬂbun-ﬂ 1 sa i npatx

-ni-—ﬂml.

Dacd receptarea gesturilor mengionate mai sus nu a fost insotita de nici o
senzatie. trebuie s va intoarcefi la Capitoh 5 $i 3 insistasi asupra culivars
mmﬁ‘ si a celor care prezintd vreun interes pentru dumnea-
voastrd.

O a doua posibilitate ar fi ca mesajul receptat s3 fi provocat un rspuns
emofional putemic. Cand vedeti pe cineva plingand, s3 spunem, pidngeti si
dumneavoastrd;

Dacd nu va putei consSientiza proprille senzatii in Smp ce va transpuneti si
identificati cu ceilalli, atunci sunteti 0 victimi a unuia dintre cele mai convin-
gatoare mituri despre empatie din cie cunosc.

Depisirea celui de-al doilea obstacol:
. Aty e b g

A cregte intr-o familie empatici este ca §i cum te-ai naste cu o linguriti de
:ﬂhpﬁe‘:uw-ﬁinhhﬂ.mnnudn-ﬁ&fnb.
chiar i i i abate de la trai i jonal

pe care am pasit.
h:pnh-uvl aﬁmm,—rm nu-mi pot permite sd md
in pielea

transpun

anm-m

l-m;-’ra.,dod bre ale i grupari femin: i §
@ P de soarta lor, ily i cel mai bine aceast3

diferentd:
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wum.ﬂpm-—&moﬁm
Corpul ei ii spune ceea ce simte §i, datd, cum se simte i
Cﬂaﬁiwhwmm_oﬂ&
n-ph:-_.hnah-nomnpe-mdm

senzatii de furie, mereu in

m active, emoiile mimmmm
aproape instantaneu de activarea propriilor emotii. Cit de bine, insd, injelege
m“dﬂw—bdﬁ&umt fﬂ-ni

o ghicitoare a gindurilor. Dar a simgi ceva pak hwh& junil
Jeci™ ale gindurilor, este ind pentru a2 lida legitura dintre doi
ocameni, §i suficient pentru ca §i noi, §i Karen, si simgim c3, inainte de a ne
avinta, este bine si ludm in caicul nevoile celuilaie.
mmmmmm&hmh—uﬁwh
concentrarea asupra propriilor - de aface si
wm.wqu&d_nﬁ”hm
fata §i igi lasd umerii in jos atunc cind vorbeste, Karen are o senzagie de
nnhpdn'-ehxhﬂqupdmﬁmhmulﬁ.

comportamentul
i, astfel incat sa se simid mai mh-d.asi-qniqn
i ‘Mﬂ

Datoriti i fui Karen acea p se va simgi jubitd, ingeleas3,

sprijinitd §i, in meaﬂ.nriqn-de cu aceeasi moneda.
Intengiile lui Toni sunt la fel de generoase ca ale lui Karen dar, cum nu sti
prea bine la capitolul constientizare activi, ea nu este capabili si asculte pe
mwme ginduri: ,Vai, micuta de tine!*, ,Dar ¢

e §i pastra la nivelul ;m-w-zhm
propriile emotii de ale i. Slab dotatd jonal, Toni cade prada frici
i e e i si bind

in gind de una singurd. Din picate acest dialog intern o indepérteaza de
persoana din fat3 § o face si nu se simtd in largul ei, iar sentimentele de
e et i 1 aiuts -

i ' Legitura nu se 1 Y este c3 nimic
benefic nu se intimpl3 in urma comunicarii dintre cei doi.
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Din cauza simpatiei lui Toni, persoana din faga acesteia rimine deza-
ita, se simte abandonata s isi doreste s3 nu se fi destdinuit niciodatd.

i amintesc un amuzant episod din serialul O iubesc pe Lucy”, cand
Ricky mai c3 a leginat din cauza durerilor sotiei sale gravide §i a fost dus la
spital de ea. Este un exemplu clasic de simpatie si despre cum poate ea
dizolva granitele dintre cameni, fir3 ca ei s3 poat3 distinge intre senzatiile
proprii §i cele ale altora.

M&-ﬂﬂmm ne incefogeazi mintea §i rar se poate

Exerciiul de mai jos va va invii{a acest lucru:
APROAPE, DAR NU PREA APROAPE

Repetati exerciiul .ingeleget imbajul rupuli?”, dar de data aceasta nota-
id(l)n-u-qdm“ perscane si (2) ce simtis
dumneavoastra.

chmﬂﬂdﬂ-iﬂ.ﬂ.hwammhm
pey .

fericit? Printre trisiturile care disting de empatie se numara si
tendinta de autoinvinovatire. Nu este drept, judeci IQ (coeficientul de inteli-
genta), site réy - No

-ﬁdmmaop-ﬂ-iaﬂud-qmudﬁ
dacd asta simti) in timp ce percepi durerea celuilall_ lata alte citeva exemple
despre modul in care v-ati putea culliva empatia, fara riscul de a asimila
simpatia:

= Puteti simti un fior pe sira spindril atunci cand cineva se abeste de frica,
dar s3 ramaneti constient de proprile senzati, calm si abordand o atitudine
ferma.

* Puteti sa radefi din toata inima in compania unui copil galagios, fard 3 va
m&awlwmmiﬁ_.m-*m

a-t';-n.wuu'cﬂ maijos.

pozitiva, de clartatea

—ﬂjagﬁ-nﬂuaﬁ;

m*mmmmnmmmm
Pentru a stabili dac3 este asa sau nu, parcurgeti testul urmsitor.

a0 Po-— -




* incercind si il convingeti ci, la urma urmei, situatia nu este chiar ailt de
rea’

* spunindu-i ci nu ar trebui s3 pund la suflet?
ﬁ:hrlogkd’
bind sau o iesire din acea stare?

Daci reactia de afost de a vi abate interio-
cutorul de la sentimentele care il riscoleau, atunci figi sigur ¢ singura
persoani care are nevoie de ajutor sunteti dumneavoastrd. Dac3 agi fost atit
&q&hwmhﬂ-umeﬂm-mﬁ
ajutap, atuna

hﬁmﬂﬂ“pdﬂmhﬁ.mcﬂdmwh
prejudecata nr. 4%,

- 2 el omos e .
mine.

Mw-.:l—.
um&—q&_.haz—id.mﬁmn
P vor renunta la propriile nevoi, vor
cheltui memmmmﬂemmp\mt
lehe* de ingust §i egoist,

hﬂ&m_h—'ddaﬁnpe“-#&-ﬂﬁ
nu inseamn3 s3 v pierdeti din vedere sentimentele 5i propria persoand.

$i totusi, 0 anumit3 doz3 de team3 poate fi benefici. Empatia poate dain
vileag un lup imbricat in picle de caie. Uneori, sim{ii ci pur §i simplu nu vi
mmmmmumwt
muv«mmm" le cek ‘“dﬁ:

lor, darsila lele k
_uwmiml#&ﬂl._nmnehzvﬁwﬂ.u-
de orice
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Puteti fi sigur ci o reactie empaticl veritabild nu va fi niciodati la fel de
dureroas3 ca emotia celuilalt. Corpul dumneavoastrd va recepta ecoul
tristetii, furiei sau fricii la care suntei martor, dar nu tot atit de intens. Daci
trupurile ne-ar fi prea rivisite de emotiile altora, nu am mai fi niciodati
capabili de acte caritabile, nu le-am mai putea da haine siracilor, ori

mancare — celor flaminzi. Nu L jonald v ind si actio-
nati; acest imbold vine din energia degajati de propria buni
dispozigie.

Prejudecata nr. 3: empatia ne face siabi.

Adevirul: empatia ne face mai puternici.

P_Hidehmzﬂmdemamuqd/mn—a.
Mwﬂaﬂ&-ﬂguﬂﬁ-m orice -, o&u-,
dacinu N astfel, printre dupa P
s3 sard3, intreabd: Cit de sus>*

De fapt, empatia ne face mai categorici §i mai constienti, gragie infor-
magiilor pe care ni le ofera despre aliii 5i despre relatiile noastre cuei. A gti ce
-ﬁhnqﬂﬂmmmmm
Ne motiveazi in ceea ce facem 5i ne inds indu
astfel, pe plan personal si social.

Prejudecata nr. 4: am fost miscat de problemele sale personale si md simt
dlw:hnlv-ﬂ.

Adevdrul: oamenii au nevoie de ingelegere, nu neapdrat de ajutor.

mhﬂkhm:“mdwﬂ:—ﬂrw
ivorsilile
mhpﬁﬂm—*pﬁmnﬁm
Mh mmnummm&vﬁadism
in schimb, oamenii
dei fl i face 3 se simta protejati si
imawt—w&pmhm'ﬁ-ﬂlnaha

singuri problemele. Nu trebuie decit s3 lrati cu intregul du

uy.ﬁiﬂﬂmmn-l.

gional pentru a agesa coeficientul de inteligenta
acolo unde ii este locul
&mpmhmaﬂ&uabmpqdﬂu’l&nﬂm
foarte simplu: insistati asupra congtientizirii active. Dacd agi trecut de exa-
-_ﬁﬂdnws,mmdmnuﬁemh
sajele §5i emotiile mwhm

hiului - y-nal.ll—aah

maﬁmmrmmwm
cafi, dormili §i exersagi asa cum ar trebui? Acordati atengie care
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au efect rgiei, clari
mmdeeaam iderati-va incA neadmi oard, atita
timp cit: (1) nu rewyiti si vi imb . Ja testul _Cine "
de ajutor, du , (2) nu puteti descrie diferengele

m:ﬁmgwﬁﬂlm-imhﬁtﬂ

Depasi i ob I: ideile

hWvamh,thqnmmﬁﬂw

wsﬁ:mhﬂmmﬁnmdmm
DEBLOCAREA EMPATIEI PRIN ELIBERAREA DE PREJUDECATI
Daca vi se pare difik va ] t3 de cameni,

1. .Ce simt atunci cind mi- imaginez pe...7" (si gandii-va la cineva care
va blocheazi din punct de vedere
2. Ce anume din persoana aceasta ma face s3 ma simt asa?"

Asa cum se int3mpl3 in mai toate cazurile, a infelege cauza problemei
inseamn3 a o rezolva pe jumitate. Ad3ugai exercitjului de mai sus §i una
dintre lectiile Capitoluhui 4. Mwmmmm
refaxati-va si focalizagi-vd strict asupra
wmdﬂmomwmghmmdﬂ
manifestati empatic fat3 de oameni pe care, in trecut, i-ati judecat aspru.

PUNET! IN BALANTA NEVOILE DUMNEAVOASTRA
slmvon.su.m

iva ajutorul 2 doud
m hhcde-mLAﬁmmaﬁmamhMo




Mmmm.}ﬁ“ﬂ-ﬂham
acum”, explica Sheila

imediat, chiar i la telefon &, cii nu pricep d se intampla,
G o 22 r S —— in reguid. In felul Fos e

cu ce am gregit §i astfel nu mai sunt nevoiti si mi edific mai tirzin *
(&'ﬁhuﬂhmnpﬁm-ﬂqﬁinhi
reveniti asupra unei chestiuni, cici corpul dumneavoastrd vi va cere si
mhmud-mumhm&dhah
—mdenuvnlnodt.wn
Mﬁc—dt

planificare
de citiva ani buni, cici lucraseri §i cu intentia de a cistiga licitatia. Primul
hu-pemhﬁm&a-hﬂnﬁ:emhw’a-h
firme, comisie. Cind acegtia l-au
—gxdgm&--ﬁluh.ﬁ&“pd.hw—m
—-imdhmcnﬂn&phﬂ:m—.h&aﬂlh
prea dhﬂwdeﬁﬁm s ﬁl-@ul;i‘uu acei arhitecti, care

mhhpﬁ.mhm“mhﬁbm—t
planificare urbanisticl §i §i-a cerut scuze pentru faptul ¢, prin decizia lui, 2
putut parea nerecunoscitor. La scurt timp, arhitectii i-au telefonat, mulju-
mindu-i pentru bunul simg de care a dat dovada si asigurindu-1 c3-i vor oferi
tot sprijinul.
Majoritatea camenilor vor doar ca noi si le injelegem sentimentele i, de
asemenea, Mdm-hﬂ&m_mqﬁﬂm
e noastre sunt pentru noi. Empatia face acest lucru
pnﬂmu&n-huu-h-mmpemp-rmdﬁde
Ml&ehm“huﬂuﬂ-‘&-pd
ofensa la adresa "A_mh
it se simgea partenerul siu. A fost de ajuns pentru ca relatiile cordiale
h:mhu_ﬂ&m,-demmma—p—n
nimic despre acel episod.
Empatia nu i P 2
ﬂe-m’ o-nmm-.h nﬂqmnmh

adevndewuﬁ;&nu:ohn:m—mnﬁm’.mmm
3 gtie si asculte, fird a se gribi s3 judece, cu intregul




nﬂlﬂ-mdmg_imm—un.mim
bilitate o ajutd s3 se ad: usor Jmi un discurs
convingitor, mmﬂmdmpmﬁm&ll-dcn

i bun, inainte de 2 ne muta
hmmﬂﬂ_q:ﬁh—uah-ﬂ-uaﬂnq&

u-nndab-nnh.n- u—m'l’mamﬂﬂntmu&dg
-m—:l.l-uns.hﬁd.mi--phe‘ a povestit ea.
Asacum Sam, un

eaﬁbm&&em“mthmhﬂh
respins, convinsa fiind c3 un birbat de rasi diferitd nu ar fi un tatd pomivic
pentru copiii pe care deja ii avea. Cu toate ci Sam 2 dezaprobat acest punct de
wvedere, el a inteleso §i s-a conformat: Desigur, nu pogi fi sofia mea avind
mm m-—nahﬂ.nmhs-do

n"nni.h-n-e.w m—t.w-—&m

hh—
stage de alenh Silegindaul = Ch o i o
mMngmdﬁ,mdm&w“
mmut matii Respirati profund, di iva i
S Py Ia s WM

calizagi-va asupr P
mtmﬁd'@buhtﬁh,mm

ﬂ-*pemvw"ib‘*‘*‘va ibui la desavargin
mm

Gsmnpemmahmmh-zoh

-ﬁommmm:ﬁ,mﬁlhmm
oameni se vor simgi in diferite imprejurdri, dar cel mai bine este s3 va bazagi
mereu pe feedback-ul de moment: camenii se schimba in tmp si nu pot fi
catalogan.
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Cat de mult inseamna prea mult, cand este vorba de a da?
Unora k ult mai decit altora s3-i cultive i

hmmwmduwﬂﬂ

Sendbenii
nﬂem-mhmhmwmhwu
priveste rezolvarea p fericire, unele probleme nu

mm
‘Cum reactionati cind cineva la care {ineti foarte mult vrea mai mult decit
puteti oferi? Ar trebui, care, s3 va vizita(i parinii bitrani in fiecare weekend
numai pentru c3 aceasta este doringa lor? Ar trebui, oare, si-i cititi ceva
qﬁ*oulhﬁeuemhmdeohe’s-:dmh
fa ‘dupd cum a fost vorba, chiar

d:ﬂhnt-p—adehmnum
activd §i empatia v3 ajut3 in echilibrarea nevoilor contra-

tional, pe tofi. A fi un martir sau, dimpotrivi, un incipitinat gros de obraz
care |-a luat pe _nu" in brage nu sunt solutii. Existd 0 modalitate mai bunide a

deveni empatic.
OFERA SVSAU IA

In care anume din viata nevoile a
sunt anticipate de catre dumnea-
ﬁapﬁ!h_&ulﬂﬁmm-nm

poate chi din lista de mai jos - i

mdmhmpqﬁnmmmhh

1. Copii vor s3 petrec mai mult timp cu ei. Cat de mult sunt dispus s3
cedez?

2. Batrani mei pannti vor sa petrec mai mull Smp cu ei. Cat de mult ar
trebui 53 stau cu ei?

3. Persoana iubtd vrea s3 avem relati sexuale mai dese. Cat de mult ar
trebui s3-i ofer?

4. Prietenul meu vrea sa petrec mai mult imp cu el. Cat de mukt ar trebui s3
ias de la mine?

5. Un coleg m-a rugat s3- ajut. C2t de muRt ajutor sunt dispus si-i oler?

6. Comuntatea in care triiesc are nevoie de ajutornd meu. Cat de mult
sunt dispus sa ofer?
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in itigile di lu, daca paringii vor s3
dmmuwﬁwhwmmmm
voastr3 §i a iritdrii sofiei, aveti fora de a-i vizita in primul §i al treilea weekend
din lun3, oferindu-vi-le cel i

ahwm-qﬂpmﬂe:ﬂmamh

veti st i dac3 agi facut o

alegere care a ficut fericit pe cineva cu preful extenudrii §i nemulgumirii

proprii, sau daci alegerea ficuti v-a eliberat de o povar3 de moment cu pregul

Va veti da seama dacd alegerea a fost bund sau nu atunci ofnd, ficdndu-i pe
alfii sd se simtd bine, vd veti simfi bine 5i dumneavoastrd.

DE LA EMPATIE LA COMPASIUNE

Una dintre nn-::qde cultivirii empatiei este ci aceasta ne hhd:
ochii asupra ilor. O dati ce ne-am Ia

lor, mdmd&ymﬂwhmmmmnﬂp&.mptm
care gi-a pierdut copilul in timpul unei lupte de strad3 sau o persoan3 bolnavi
de SIDA.

mhqﬂdww&cﬂ*mm&ﬂ

mnh.&mm.d.ma;nﬂd:m;m-hn-
planetei: oameni pe care nu i tim incep si capete importangd pentru

pcumd,dammd i suferingei lor, mmdeamlﬁ-
mdmﬁmud:hmmﬂ‘ ik i k p
nu am vrut s3 se s ele

msmwmmm“ﬁnﬁﬂm
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i aafiangs Enx 2
u“mﬁ_ﬂn—mdlﬁ-&mﬁ—uﬂ
mh&mh*-hnm'_—ﬂ
fi cultivate fird i tot restul viegii. Este bine s

Soes B A S8 A

TEST
Ce anume, din ceea ce vedefi in lume, vd induiogeasd?
intrebagi-v3 .Ce imi spune inima*, Care este primul meu impuls™ i .Ce fac

VL
* cind intinesc un copil murdar §i sirac?
.uﬁmmwhwmhmrﬁ’

« cind vid un cergetor bdtrin §i fir3 ad3post?
* cind vid o bitrini fird adipost?
« cind vad un begiv?
 cind vad pe cineva, pe stradd, care pare 2 fi bolnav mintal?
* cind aud sau citesc despre un copil de care s-a abuzat sexual?
* cind aud sau citesc despre oameni din alte iri, care mor de foame?
 cand aud sau citesc despre cameni din aite parti ale lumii, care sunt
torturai sau ucigi?
« cind and sau citesc despre cameni care i-au pierdut ciminele s
agoniseala de-o viatd, din cauza dezastrelor naturale?
« cind aud sau citesc despre persoane tinere afectate de SIDA?
* cind aud sau citesc despre o femeie care a fost violatd?
* cind aud sav citesc despre o femeie care a fost banna?
~ddan’nmixdqn-eﬂmaﬁnﬁh1
Mdnmu:dspebhhm-hbﬁqi?

Pentru a vi putea cultiva empatia, nu va prefaceti vedeti suferingele
hn Si-ud-humdviu;,aﬁdﬂ—l?d-qxﬂ-umsﬂq

EXAMENUL FINAL: VA EMPATIA LA CAPACIT.
FOLOSITI ATEA

L. fvetl capacianen 4o 2 Mo Vi proweon wol ' pr o Povey sscda
omﬁ-ﬂm-“rﬂghmnﬁi
congtientizati senzatiile fizice §i emotionale?
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2. Puteti face distincyia dintre empatie §i simpatie?
B.Q_m-ﬂ-nmde_ﬁue.ﬁlaﬁmﬂ
‘dumneavoastra?

i despre
4. Cit de multe fraze puteti asculta fird a fi tentat s3 inseragi comentarii —
una, doud, trei, cinci, opt? (Cu cit timpul este mai lung, cu atit este mai
bine.)
5. Puteti astepta 10 secunde inainte de a incepe si vorbiti?
6. Puteti l3sa pe cineva s3 pling3 3-4 minute, fard a incerca si-I/sd o
i

7.Viedimhmnimﬂahaﬁpeciﬁammw7-ﬁ
s Sinile? Pates hmbedei A

-nmhne’

iv la intrebarile 1 5i 2 5i la cel pugi : i

mmhp'-lbl-.

MAI DEPARTE...
mdmﬂhiﬁﬂwpﬂmammnﬂm
cu adevirat. Partea a doua a cirtii cuprinde indicagii despre cum s3 abordagi
mumemwmmmga
ml—*,u-mhﬁ-“uo toald:

wwmm—ﬂmhmnpm
numai dupd ce vegi fi pregirit din punct de vedere teoretic.
Sa nu va surprinda dac3 unele dintre sugestii va vor suna familiar. Existd

_mhﬁw-ﬁem&w
e g 1n sk chomic il dusmeres permsmch f ibrpemench.

remarcat, de pilda, ci fraze gen _Simt ci..* nu inseamn3d nimic daci nu
congtientizap felul in care va sim{iti. Asa ci, daci §i pind acum afi incercat una
dintre ideile care urmeaz3, dar firi a fi ob{inut vreun beneficiu real, vizibil in
mmﬂmuaﬂc—.dﬂniim—uﬁ;
sivile # ond di de cong activd §i de
empatice pentru a vi susgine efortul.

V3 promit ci, dacd in punerea in practici a acestor idei veti {ine cont de
ceea ce v-aji insusit pdnd acum, ele vor deveni instrumente extrem de
eficiente.




. PARTEA A DOUA
INVATA SA TRAIESTI

7. COEFICIENTUL EMOTIONAL
iN DRAGOSTE

51 unui zeu i-ar fi greu s3 iubeasci i si fie, in acelagi timp, ingelept™ -
spunea Publilius Syrus acum 2000 de ani. Syrus nu avea dreptate. Sti in
puterea noastrd si nu ne ingelim in ceea ce privegte partenerii pe care §
*mﬁmm“",dm“ulhdnw

Mmmu“ﬂnhwﬂmuﬁmmh
viaga
Pﬂmmhm&m&b-m ni-nna
mpeam - gragie el 51
&a i ’ jonald. Dar,
mnmcﬂhﬁmm&ummmm
] ridicat: i3 — pentru 2 nu con-
funda pasiunea sau pofta camald cu jubirea eternd, disponibilitatea de 2
wsdumpmmmmd:ﬂnm-m
activd, care si ne avertizeze in

s y

amlhmmnmmhug\ﬂ
Din fericire, coeficientul jonal nu condit
ba'n-ma‘rdqi o \’ Dehp, 2 te inds pocrs:mdzqt
pentru De aceea, unii dintre cei mai pitimasi
mlaemimmhnﬁm&nd:mw:mﬂm
ia unei jubiri ce nu

smwmodﬂmrhhemmsmﬁmp
améndoi.
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Bineingeles, trebuie si fii capabil de a recunoagte iubirea atunci cind vi
iese in cale. Coeficientul emogional vi poate fi de folos §i aici. Asa cum am tot
afirmat de-a lungul acestei ciirti, este putin probabil s3 obgineti ceva daci nu
mcm&dmhﬁaﬂmmm—wpm

2 faga d ,_m_--ﬁw

d:u-fn’ihhnm (despre d
mmﬂﬂmkhw

Lmq:mlvivnlﬁn ug 3

a relagiei fars iluzi mcﬁ.oﬁmqm

ueuhﬂn.ﬂn.hm-mmm-ﬁ-

genter . _f - " m

noi, multe dintre ele p nu 2 unei singure p o
amahel Ao R R S aob .

Se spune ci fiecare iubire, asemeni fiecirei viefi, este unici. Nu pot
anticipa care va fi traiectoria relatiei dumneavoastri sentimentale, dar va pot
mhwmgahu&ﬂmﬁmﬂﬂ-ﬂn
iubirii, f l. Multe p care se vor iviin
m@hmmﬁmn&ﬁmn-ﬁﬂw

i unul pe celilalt. In concluzie, sugestiile din acest capitol gravi-

-dehﬁhﬂ.h—emmduhmdm
schimbérile — mai mici sau mai mari - care ne privesc pe noi sau pe ceilalfi.
Inarmat cu ceea ce agi invigat in partea | a acestei ciiryi, veyi fi inzestrat cu
Mpm&moﬁl—hcﬁ&wmm-m
active §i iei — mici schi in relajia cu panenerul,
mmﬂmmdm ceva intreprins: agteaptd, care,
in Trebuie ca, din

ddh*d.dh@uﬂqame-h_mw
Se cere o schil dictati de i le externe? Sunteqi la fel
de fericit ca inainte?
Fara ajutorul coeficientului emogional, astfel de intrebari sunt adesea prea
mwaﬁﬁmﬁﬁm-ﬁw&iﬂm
insd, vi vefi invinge teama de schimbare, veti descoperi c altfel nu inseamnd
mmrﬁbeﬁl.hmxﬂnemdeohmauh&h_
schimbirii, cici relaiile sunt asemeni — trebuie s3 evolu
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-:-H.unmm“uewhhrcimpmu

_lsl-ohube-n- i up: cura) § op

* Facegi din ob isdgi, nu probleme. Curajul i opti vi

dau posibilitatea de a vedea in dile; i, Cit de creativi

pqiﬁ-hh’&d-n&-eﬂﬂwﬁndﬂpﬂ-
le pe care le <d nu va aflati sub influenta

-ﬁammadmmhﬂh_-

mmmmmhm-m

ridicat v elibereaza d Suntegi capabil s3 veniti cu solutii

Mau-—whq-ﬁqmmni-imﬁ
mthﬁ&mhkﬂuﬁﬁhmnﬁ

ubmm?dn-p—omnhﬂleﬂundme&-n-n—ﬂg
hapemo-dm.
hep-pn—zm;emkmmimdﬁ.m—-
demae in privinga persoanei iubite, dar
Mvmvuhd! i A iubi pe cineva
-mmwmmmo—m esie
este numai s3 simgifi. Nenumdrate legituri
nhmhmwkmmkmm-
mmhmrwi.hpmsbh(‘aﬁnﬂlc atit vina
ﬂ;:msnnm ife lor de furie, teamd 5i
mbﬂuwmh&hmhmdﬂm
veyi intelectualiza aceste emotii, le veti simii si le vei fi gazd3 ospitaliers
hhm@:lmhﬂmmul
li V-am vorbit despre

mmmﬁmahw4 m.mm

-nn‘h‘nﬂ:uz de buna-dispo-
wm.mwmmwd-ma
sbile de a tolera i greutiti ale unei relagii,

mam&::mt&mhm

* Cum wi simpin atunci cind iubitul/fubita nu se afid idngd dumneavoastra?
Din fericire, dispuneti de instrumente foarte precise pentru a monitoriza cum
decurge relagia. Folositi cele trei instrumente de misurd ale stirii de bine
pentru a afia cum este viata dumneavoastrd in rest. Sunteti in general
nelinigtit sau irascibil? Nu aveti chef de nimic la gooali sau la serviciu dupd o
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noapee de extaz? V3 iriti familia sau prietenii, degi timpul liber vi-l petrece
numai in compania iubitului/jubitei? Daci nu va sim{i{i energic, nu aveti
mb&;--—qu-qﬂ.mm

hhﬂmhm-ﬁmmhﬂ-“
mwamaua—a—_a“m

i sculati, atunci, in

CAILE INIMII: 10 MODURI DE A IUBI CU INTELEPCIUNE

1. Apelati la cele trei instrumente de mdsurd ale stirii de bine pentru @ wi
informa in ceea ce priveste alegerea partenerului Daci va simfifi energic,
Mhﬂepm-aﬁmuﬁaﬂhﬁ&ﬂnﬁi‘—ﬂdn

facut alegerea pourivita.

2. Deschideqi-vd .ﬂ:m(hi partener. Dac3 intengionaji si comuni-
cati ceva, spuneti ceea ce simyifi - vefi fi astfel sincer fag3 de dumneavoastra g
fafd de persoana jubit3. Daci pretindeti a fi ceea ce nu sunteti, nu va veti simgi
niciodati iubit.

3. Py P i iile iubitului/fubitei dati-vi &
sentimentele celuilakt in timpul comunicirii.

4. Acordagi toatd # persoanei pe care o iubifi Pentra
unii cameni, 0 sugestic sau o mand de ajutor sunt bi Aht:li:pm

i i pe tofi
mmuuwwmbmhp&pmm
neazi tofi la fel la primirea unui cadou. Lisati empatia s3 v ghideze.

5. m-lm-quur mmumimﬂmmd
nuva b despre in legditura cu un anumit lucre,
quiwzdfazp

&mmmcwm Sﬁ::w,cuﬁddm

frvitati de la iubind/adbita Constientizarea activa vi
vindeci de tendintele dumneavoastri de a v baza pe supozitii.
8. Figi atent la amintirile 1 ale dure

rilor trecute pot face riu celor pe care i jubim.
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9. Amintiti-vd of singura problemd, in ceea ce priveste gregelile pe care le
facem, este sd nu le recnoagtem. Complexititile unei relatii nu o scutesc de
greseli, dar chiar §i gregelile pot fi benefice relatiei, dac3 sunt acceptate fard
-qmwn

10. Folosigi de a relapiei. Orice
M—:dmtnhhu&pmanﬁqtnm
legitura cu persoana iubiti.

iN CAUTAREA IUBIRII, SAU CUM PUTETI STI
CINE ESTE PERSOANA POTRIVITA

de persoana ideal3 care aji vrea ca aceasta s3 fie §i care, de fapt, nu exist®?>
Dac3 sunteti pi(it, cum puteti evita repetarea gregelilor?

Ascultagi-vd corpul, nu mintea. Ne alegem partenerul mai mult din motive
care fin de ceea ce gindim, §i nu de ceea ce sim{im. Ideile noastre despre o
lhe!hﬂﬂﬂ_-tpuﬂhmuuk-d.m&-im

pierde imediat capul, iar pentru prietenii ¢i iubirile lui Molly sunt deja perfect
wﬂ.mm%mmwﬂ‘ﬂmm&nhm
Molly ar R o G —
bd-e.p-mdwﬂ ie felubui in simte aldturi de noul
p.-zvﬂi. partener.
Oamenii se gdndesc ci sunt indrigostiti din mai multe motive: atractie,
hm.m&mmndmh”xﬁﬁh
i au de de vreme ce
bame-mp-m-ﬁmb—-d—dmm@ll—
inwﬂﬁmu‘*ﬂuh:nw.hﬂﬁm

Ori de cite ori gindul la imbraci fc unor dezb
;n&mﬂdﬂnhﬂ*ﬂﬂmommm“
[- in vreun alt fd. destindeti-vi, qmﬁ i-vd dot asupra
senzaiilor din i in far aceased

l—mmmmwmmmm
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Jill isi doregte un birbat .a5a cum e tata®. Problema este ci a cunoscut deja
trei barbagi care se potriveau perfect descrierii, insd nu au ficut-o fericita.
Poate ci ¢ timpul s3 nu mai o idee 3isd se asupraa
mcmmdﬂnﬂhmmm

Mﬂlﬁqm&m- i §ti miciodati ce vreti cu adevirat.
Acordati atentie punctelor 2 si 3 de la cele 10 moduri de a jubi cu ingelep-
cnnz' mpmﬁmdm-mhm-mem
i fiinga iubitd. Apoi, urmati-mi sfatul de la
mllablwd:mm&ﬂﬂad-dth.qu
de a vedea cum relatia cu pantenerul vi afecteazi viata in general. Daci nu
avegi nici o satisfactie, acceptati gustul egecului §i incercapi s nu v condam-
mwmdﬂm

Mm&mhhqnﬂmhﬂmmdﬁ
ﬁmww puterea atractiei fizice i s3 percepi cu detagare
su-nald: & a nvehl u:pnh. insd acestea sunt esentiale. Tensiunea
pur si simplu letargia s-ar putea
traduce prin fapeul ci ceea ce v dorifi nu este neapdrat ceea ce aveji nevoie.
Pe de altd parte, daci scinteia iubirii este insofitd de o crestere a energieisia
vitaliti(ii, atunci aceasta ar putea fi adeviirata dragoste. |

Daci este mai mult decit pasiune sau atracjie fizici, veqi simgi c3 viapa
Wptﬂ-ﬁeuﬂhnhou—immﬁi
del EQridicar:

1.Este M uhp benefici pentru viata mea, in general? Randa-
mentul muncii mele a crescut? M3 intereseazi persoana mea mai mult?

2. Mi-e mintea mai limpede? M3 concentrez mai ugor, sunt mai crea-
tiv, mai responsabil?
13—-”-haiftpmn-ﬂh?-t-

Frygu fa@a
cu prietenii, colegii de serviciu sau cu necunoscutii?
Mw-m&.wﬂuﬁmmﬁ
Dacd ;

s o lmand - i
voiafi s3 le auziti, incercati si va depasiti fatd de gandul ruperii relapes.
- 1 G ati afi: i nu ati de 23 bire v poate scuti, in
viitor, de durerea multor amintiri emotionale - 0 eventuald mo§
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DESCOPERITI CE AVETI NEVOIE PENTRU A VA SIMTI 1UBIT,
curm‘mwczacevkm

va asupra asa cum afi invatat In procesul for-
mwmwmu&—;mnmu

putermic.

2 Pe masura ce reflectali asupra fiecireia dintre caiititie selectate, in-
m«maukﬁmﬂmdm
mmnummwmqum

3 le veti inreg: in Smp ce nevole vor fi resimiite la
mmmnm

4. Repetati exercitil de mai multe ori, pind ce veti face o dislincie foarte
clard Infre dorintele dumneavoastrd si ceea ce aveti nevoie cu adevarat in

iﬁﬂnpmmdoiﬁﬂﬂ-ﬁamm
Cine nu risod nu cdstigd. De cite ori nu devenim circumspecti atundi cind

partenerului i pli ap
descoperit un suflet inrudit 5i empatic. Dac3 nu, atund este posibil s3 fi gisit
pe cineva cu un BQ scizut §i va trebui si v3 hotlirdti daci vre(i si mergeti mai
departe (dacd da, vi va ajuta subcapitolul ,Cind un EQ ridicat interactioneazd
cuun EQ scizut®). Oricum ar fi, veti afla lucruri pe care nu le-afi afla daci v-ati
Hsa partenerul si faci prima miscare.

sentimente, John este pe cale s3 piard jubirea vietii hui.
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Daci John ar fi urmat sfaturile de la punctul 1 al celor .10 moduri de a iubi
cu infelepciune®, ar fi stiut ci singura autoritate pe care se poate baza este
hmdﬁ:q,mmdrvambmm

defi teama de i A fi iv la vreuna dintre
m&—p‘!

* Dupd o experienti intimi mi alituri de iubitd, mi

trezesc ci vreau si petrec mai putin timp cu ea deciit de obicei?

hmaﬂmmmiﬂfﬂsndzpzmeddhi!

‘mai puternic?
* Trebuie si mi controlez mai mult sau chiar tot timpul?
D,daphuum&daﬁnhmbmma-i

v < s 8 e 1a cele _10 miochwide b cu ingelepciume®). St
mlddmﬂﬂm_thn—-.q-dﬁnm-w

CONSTIENTIZATI-VA TEAMA DE INTIMITATE

A ﬁwﬁmlwﬁ#ﬂmﬂﬁlﬂthmﬂhﬂw—
chiukui emotional — Partea |, asa cum sunt ele descrise in Capitolul 4.

2. Concentrai-va asupra senzatiior care apar atunci cand va ganditi ca aff
vrea sa va angajali intr-o relatie de lungd durata.

3. intrebati-va: .Este o senzatie mai veche? De cat imp imi da tarcoale? O
asociez cu teama?" Daca raspunsul pe care I sim#iti in corpul dumneavoastrd
este da", atunci intrebati-vd ce anume va sperie. Posibille raspunsuri ar

Tvirea, pu i, pi oului.

4. Nu incercati s va tati s gilo 5i att.
Jnch-mmpnunnmw--ph&lsmdndmm

s 2 serdeti
mai profunde sentimente. Este posibil ca la un moment dat si credeti G
s-a stins, din moment ce nu mai simgiti permanent acea pasiune.
Cheia std in onestitatea emotionali. Faprul ci veti ajunge si va cunocagteti
mﬂ-hnddam&poupﬁnm—dem d-dndmw
putea accepta s ale
mmhamommm
deveni, cu timpul, o povard din ce in ce mai grea care, in cele din urmi, va
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pune capit relaiei. Pentru a depasi hopul M3 va mai iubi, cind va 5ti cine
sunt cu adevarat?®, whﬁﬂmll&-q\mpem-le

puteti accepta, si de va Dndth.u-u
e i srinksi de f b 1 (Partea

alli),nn-u.ﬁa:h:u c sa-§i aiba originea chiar in

memoria emotionali activata prin intermediul exercitiului.

& Deamn,m—viu-&nemhmﬁn-ﬁmdq-ﬂemde

t.nudenplvhlmdme k p:mnle

uepaﬁﬂﬁﬁmmmmdmhpm&plnoﬂdsta
mMoMlMM;;Wﬂ
trebui s3 va gindigi serios cum s3 indrepeati hucrurile.

In sfarsit, pentru a v4 depasi teama de intimi d cultiv
msamhwwm:u&niﬁ“

LISTA DE PLANGERI

1. Alcituiti o list3 (sper si nu fie prea lungd) cu observatile pe care i le
ummmgﬁmmmamm Aran-
jeazi-i tinuta cand esti cu mine”, \Nu uma”, Arata

ce imi place mie* efc.
zmmd“oﬂﬁﬁi
3. Confruntasi istele. Ce senzaie aves ciind iista partenensui? Ce simte par-

tenenul, citind sta dumneavoastra? Ce-ar fi dacd afi incerca s3 va schimbati?
4. Daci emotional v& simiiti, amandoi, bine, ganditi-va s3 faceti una sau
d“hmmtmnﬂ.uj-huﬂt

'mmuﬁﬂﬁuom
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i " ianx - aflari dack N e

mhm:ﬂd-q'n,__ l,. iiul vi se
nu numai dsi ‘hﬁ_-l. parati

S Tonts cit sauee buie <5 aftats dack

vreunul dintre dumneavoastri are indoieli in legitura cu persoana iubitd.

ATI DESCOPERIT IUBIREA ETERNA?

Timp de citeva zile — aproximaliv o saptamana — analizai-va corpul, cu
exceptia zonelor genitaie, si intrebati-va unde, cand, ce senzatil va dau tarcoale
ca urmare a relasiei pe care o aveti. Cum va sim$iti?

* Cu mintea mai impede si mai agera?

Dacs : b &

dmwﬁm‘-‘ﬁnﬂmdmmmm |

|
|

A VA TRAI VIATA IMPREUNA, SAU CUM PUTETI FI SIGUR
CA IUBITI CAND SENTIMENTELE SUNT CONFUZE?
O dat angajat intr-o relagie, veyi putea fi fericit in togi anii pe care & vegi
petrece impreun3? Vegi putea face faga schimbdrilor 5i veqi putea distinge
mm&&—.hmhmpﬁ—eq‘
tanta? Veqi putea

wﬁmﬂﬂﬂmw’m’man“m
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pentru amindoi? Pentru ca iubirea si nu se sting3, trebuie si aveti puterea de
e ~ cioi, Bird 2 vii lisa i

de 7 ms&ﬁ, ‘r'_, i ahvkﬁ.l-i&anﬁ
menite a tine flacira jubirii aprinsi.
mwhdmhm&dammm

i inversati
tuhkhﬁhﬂ.oddqemewdﬁuﬂnahaﬂ.ﬂ“
whnﬁ-mdm&
cu atentie reactiile emotionale dqiﬁmn ‘comunicafi-vd rec-

m&.mmmmhm&Zp:*eﬂu.ﬂ)n
@&-Hucn

mﬂdmﬂzmnﬂmm tofi. Pentru a anihila micile
probleme inerente intr-o relatie, este de ajuns s3 v3 amintiti ci amindoi v
mhnqhdmlduuﬂmdwh
hmmh-*. mmuamam

hwﬁm_idmkpmp#
rezolvatd.

mdaﬁmm-&-—md'ﬁ-mmww
Mﬂlﬂgﬁdhﬁhr_ﬂ! £
sigurangd v vegi M—hﬁhwwmd
hmbﬂﬂwmwmhﬂpn&mua&d
acele aspecte ale relaiei pe care le simgiti ca fiind ameningitoare, dacd
mdmmhm.-mpﬂﬂwh
uqi:ﬁ:&pml*‘l S§6

i ingel I
mmgn:ﬁ_mdmm.vmaphidem
mdeavlq-:ﬂnhﬁw

mmum\:.ﬁem!dhn‘—‘ va suferi schi
odatd cu inai in virsti. Coeficientul de intelis duwﬁﬁ@
wmmhxﬂ.ﬂnhmhmnm

ajuta si
d“m&dmmowahﬂ&mhmﬂ
inati tot felul de itigi legate de modul in care veqi trii de acum
inainte. Profitaii de accastd etapd pentru a comunica § 2 vd cuncage




124 DEZVOLTAREA INTELIGENTE! EMOTIONALE

panenerul, san vi ridicati gmh'm:lmmmw
gerilor i diferentelor minore? Torul depinde de coeficientul emotional. La
inceput, 5i poate chiar §i mai tirziu, vei fi probabil preocupat de carierd, de
asigurarea unui viitor, poate §i de copii. Veti kisa aceste preocupdri s3 vd
ml!h‘m-’hmh?l.-k“d!“m

Dar, atengie, veti culege
ficengii dum 3 ay Daci avegi
scizuti, ati putea sfirsi prin a deveni cari ile plictisite sau d a
ceea ce agi fost odati; dac aveqi coeficienti ridicati, veti trii mereu acceasi
ﬁ:ﬂelﬁ:ﬂnhhﬂy..!ldmh dintre

continuare, citeva
probiemele obignuite pe care trebuie si le infrunte un cuplu, in ordinea
probabili a aparitiei lor.

STRATEGII DE FOLOSIRE A UNUI EQ RIDICAT IN DRAGOSTE

»Nu sunt obisnuit cu atit de multd intimitate, ma simt
coplesit (poate chiar sufocat). Ce-ar trebui si fac?
Destdinuigi-»i persoanei tubite, spuneti-i ccea ce simfifi. Se poate ca, intr-ade-
ﬁmwwhuiiu&whpn&-'.dah
mavql ibui din plin chiar du dacd nu veti
ceea o simgiti.
_-ﬁ:hhmumomﬁeh an-n'md-ﬁ

langip
i“mmuumimmmwp

pentru tot ceea ce sunteqi. Fifi deschis, incercagi s3 initiati un dialog intim §
far3 ascunziguri, incercagi s3 aflati de ce anume are nevoie persoana de linga
dumneavoastrd pentru a se simgi jubitd §i in siguran{3. DacA agezayi relagia pe
astfel de baze inci de la inceput, veji clidi un cimin in care va domni mereu
medﬂu.

dalitate s F s

aﬂmhmini,;erinﬁ:,nmk
INTELEGETI-VA RECIPROC NEVOIA DE DRAGOSTE S SPRUIN

1. Enumerati 5-7 lucruri pe care partenend dumneavoastra le face, si care
va fac s va simiili iubit i ajutat.
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2. Enumerati 5-7 lucruri care credeti c3 |-ar face pe partener sa se simta
iubit si ajutat.

3. Rugativa

4. Confruntas listele.

sa olista

~Odinioara rideam ori de cite ori ne tachinam unul pe
“hmqﬁhﬁnaﬂhh&d

marunte motive. De ce ne iriti totul acum:
bh-awd&hm O dat3 depisita faza de inceput, parte-
nerii devin prea ifn I-n:pnyﬁu.
ome. celrersdeMas t china in lewSors

tiu simg{ al orientdril cind erai la volan, de pildd, dar acum poate ci fiecare
mg-—--h_mhmmhwﬂn&ﬂu
si-i placd 1 fund §i poate ficea chiar §i
mmm&mmpngmomﬂ.h

i ciind nu mai pot accepta noile sentimente
*dem-ﬁMmmhmb
dumneavoastri de orientare, poate ci sofia
Mhhammdﬂ&qmmbhﬂm

nu-ghd Ia qumlqmm a ingelege cir de importantd este
mm&q&tmmamﬂmmm

v dafi seama cd afi gresit.

»Ne-am obisnuit s3 fim numai noi doi iar acum, cind
pus dmnwm::wpqidm:

mai Oare ne vom
Ammmwmmm&md&mamm
Dl un cuplu. Bi Jes, acest aspect trebuie bine

dnﬂm(mmeammcuﬁmdew) dar ceea ce simgifi se poate dovedi
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extrem de important in luarea deciziei. lati de ce, coeficientul emogional are
aici un rol esengial. Eu, una, nu vi pot sfitui ce hotdrdre s3 luati. VA pot spune
ins3 c3, dac3 nu ingelegeti §i nu comunicati ceea ce simgigi, va veti instriina
unul de celilak, indiferent de decizia pe care o veti lua.

,Nemaitde—k la serviciu, incit nu ne vedem
seara, tirziu. Cum p:ﬁwd-—ﬂa

mﬂmhmhﬂmuhmmmm
V-agi simgit vreodatd jenat c3 rochia pe care i-agi
Maﬁudﬂmnmmquhhtﬂdwﬂ
scurs de cind afi vizut-o ultima oar3? Acelagi lucru ni se poate intAmpla §i in
dragoste, atunci cind suntem Revoifi si ne petrecem majoritatea timpului
mﬂmdmﬁghmmwﬂmﬁm
de la serviciu pentru a vi de ti limba. P ins3,
mﬂnﬂkm&aﬂﬂuﬁuﬂwm‘ﬁthmmn
mmmmmuumsw.l-e‘ Dzanaa

ﬁeuehnﬂwhaummﬁdndm
Em&nﬁdﬂm-mmcmmmw
atund cand i § simplu nu
mﬁmmmﬂwh@uﬂ.bﬂmﬁdmﬁnmu
nu trebuie decit si acordagi
prioritate nevoilor proprii §i nevoilor celuilale.

Parcurgeqi punctele 4 5i 5 ale celor 10 moduri de a iubi cu ingelepciune,
wmummmpw-dd.huﬁw
wbirea, in relaia dumneavoastrd, nu s-a schimbat. Amintiti-vi, nevoile schimba
m-w'md@m&mm

»Ori de cite ori
e ¢ :rwmﬂﬁnphau

Daci mi-a(i urmat sfaturile pin3 acum, ar trebui s3 puteti aplana totul
inainte ca lucrurile si ia amploare; mai greu ¢ atunci cind senzagiile v sunt
rivimd:-annnm

Apelayi la cigiul de formare a chizdui pentru a vi explora
w&phnes invidie. WQMﬂmdehm
i despre nevoile §i credintele pe care le
aveti. Daci sentimentele ar avea glas, ce ar spune despre mine? Exercigiul
urmitor vi va ajuta si va stipiniti sentimentele ostile care vi inundiodaticu
amintirile emotionale.
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IMBLANZIREA EMOTILOR SALBATICE

1. Sari§ coarda, alergati citeva minute afard, izolativa in camera dum-
neavoastra, puneti niste muzica si incepeti s3 dansati pe ritm alert.

lhhm“m*mnwmmdu
cantrali-va asupra senzatilor fizice din comp.

Incerca si nu vil géndi la nimic — nu v intrebati de ce suniet supdrat —,
consSentizag-vd doar senzagie din corp.

3. Dupa 20 de minute ar trebui s3 va caimati §i s3 va recipatali controkul.
Daca nu, repetati exercitil pana v vt simg inistt.

4. Mai tarziu, puteti recurge la exercitiul de formare a muschiului emogional
pentru a intelege de ce afi ajuns si nu mai fili stipan pe proprille senzati.

Cu totii avem momente de nervozitate din cind in ciind, pe tofi ne enerveazi
uneori cel de King3 noi - .N-ninld:ddrpideh" J&wd-im-o

ANALIZATI-VA IN COMUN SENTIMENTELE — PARTEA |

V-am sugerat deja loale tacticle de aplanare a micilor dispute. Cateodata,
ins3, nu strica s3 le dam i o infaisare ceva mai protocolara. Daca ati facut si
m—aﬁmﬂ-qmihﬁ.pndmwn‘m

ceea ce ati mai incercat. $i, mai ales, fili ingaduitor, flexibi.
1. At cat s ganditva la ce
din gesturile celuilalt va scoate din sarite.
2. Formua un mesaj emotional (de Sipul .Simt ci_.") pentru a- comunica
partenerului de ce acel ceva va supdrd. Asigurasi-vd ci partenend Inteiege

3. Fiti empatic atunci cand si partenenul dumneavoastra va explica ce nu-
convine in ceea ce va priveste. Asigurali-va c3 intelegeti sentimentele celullalt.

4. Tineti 0 sesiune de brainstorming: Ce lucruri ali accepta, fiecare, s3 le
m“mymﬁﬁﬁm-wﬁmmm-w
‘soluti practice.

Uneoci iritabili 5 micile frecuguri - Sctiul shdheiel =
un paravan pentru probleme mult mai i i

i cind trebui
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ANALIZATI-VA IN COMUN SENTIMENTELE — PARTEA A I-:A

Exersati < pentru a mai bine
-unu--mqh-:-—-_ﬁm

An-.dﬁba-_-ﬁ“wwmhmm
unul altuia.

»Vom mai simti i 1 jubirii, pe ce vom

mlqd,nmlﬂiehmmmlmmﬂqnﬁm

seala, p
h&a-&hmdmhﬂ-ﬁiuﬂ.&hhpo
“ﬂhduuu*"hhu ea relagiei,

ii. Dimpo-
ma,mmwmmom.u,o_ﬁm
nu afi mai avet, inrutinadezicuz, de roluri - toate
_hn—ﬂmm.lhmhd.-umda&du
_d-l'lﬁll—!“*lm

mmmmani.udmm&ﬁ—n?hmﬂﬂﬂ
folositi din plin capacitatea empatici §i si vi aminti{i tot ceea ce §tifi despre
meumuﬂemm&huﬁm(‘q—iﬂﬂ
Constientizarea activd nu v va ajuta numai in viaja conjugald, d §i in ake
m*mm&mudﬂn’mﬂ&t
devenit o rutini; poate ci trupul

care si v dezmorjeasci. Exploragi toate posibilicitile; folositi exercigiul
.(hi;/uun‘ﬂn&pﬂdﬁ,pmuadsm_mvud—

R cu ingaduing si dr himhirile fri
P ey g dengete ochibubiiohs St
hidefi. Jei giile p impurile Cei

care comunici permanent pot, m ﬂﬁdfﬂmhﬁaﬁ'ﬂwhm
ii supune viata. Dacd din punct de vedere sexual relatia ajunge intr-un punc
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mhm—hi--m-inh-i&w.o
venigi cu idei noi. Nu i
Mtanm-ﬁ_mqumﬂmﬂ

wuabigi,
An—:d-dq-pubhemde-i:e. trebuie s3 va incurajagi
reciproc, vorbind, ascultindu-va unul pe celalalt §i razind impreund - va veyi
&a{imnomﬁw&mam

IPOSTAZE ALE DRAGOSTEI CE DENOTA UN EQ RIDICAT
Wﬁmbnﬁpmwﬂﬂmwﬂm

: ¥

ﬂlﬂh

Lista A

____‘SSu cum s3 imi port de gri§a emotional.

___ Cu cat esti mai ferict, mai entuziasmat si mai multumit, cu

atat vei fi mai dragastos cu mine.

Imi pas3 de tine pentru ci ma simt bine cu ine.

Cu cat te vei sim$i tu mai bine, cu atat ¥ va pldcea mai mult de mine.
Relatia mea cu tine ma face sa ma simt mai bine.

As putea trai si fira tine, dar viata este atit de minunati cand ma afiu
n preajma ta!

__ Nu mi-e teama s3-8 spun ,Te iubesc™.

___Ma simt bine ori de cite ori ¥ arat dragosiea mea.

___Numa astept s3 fil de acord cu mine sau s3 imi iei mereu partea.
____Sunt consSient ci nu voi culege mai mult decat voi semana.
Decizille importante se iau prin consens; daca unul Sintre noi este

ListaB
____ M3 astept s ¥ pese de santimentele mele.
____ Am grija de tine pentru ca trebuie.
Dacaai a

avea nevoe de mine.
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____Relatia mea cu tine ma face s3 imi analizez gandurile.
___Nuas putea trai far3 tine.

____Vreau s3 crezi ci nu ai putea trdi fira mine.

—___ Daca W voi spune cd te iubesc, voi fi vulnerabil.

mea.
__Numa intereseazi sentimentele tale.
ea
Daca ati bifat mai mult fraze din fista B, probabil ca nu mai suntesi constient
activ. Reluati sugestile din Capitolul 5, pentru a va conecta din nou din punct de
vedere emotional.
Aﬂ.lvﬁdmﬁl.mnﬁhnpmwdnh
i-le. S-ar putea sa aflal 0 multime de
mmmmm-wwpm
le aveti unul fatd de celalalt. ARand adevarul acum, puteti fi scuiti de necazuri in
viltor.

CAND UN EQ RIDICAT CU UN EQ SCAZUT
CUM ABORDAM UN P CU EQ SCAZUT
unei punti de « c“nmnei-dm
” Cutoste cd
uu-hup-in-p-b ding Tnainte de a face ol uits

mmmmdmmmamww

pentru cd ea o foloseste In casd.
Cum s3 ne folosim 0 n nere-

1. Analizati-vd cu alentie senfimenisle si cuvintele pe care wre§ ca par-
tenenul dumneavoastrd si le audd. Dacd nu st nici dumneavoastrd ce vret,
mesajul riscd s3 fie trunchiat. Apelali la exerciiul de formare a muschiulu
emotional, dacd nu stiti exact ce anume s3 spuneti.

zwmm Mﬂim;mm

hd:ndtdquduqu-dtm B
3. Lisati senfimentele si vorbeascd — despre ceea ce ali dori dumnes-
vonss: - st~ pe jveste. O

Nu ai vrea 3 te speii pe dinti Inainte de a veni n pat?”
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Awwawmwﬁ ﬁj

enni—u'-ﬁll
5. Repetati mesajul cu incérciturd emotionaid, find atent la reactia celui-
lak, pénd ves fi auzit.

Ori de cite ori spunesi Nu", incercasi si o facesi fird a jigni. Daci iubi-
mm-nmeﬁdlwmmmd-ﬂ-
meci cu tine”, Nu, nu ", JNu vreau
ﬂmuﬁrn_mﬂmwhm

* Nu, nu vreau si merg la meci cu tine. St ci nu-mi face piicere. Dar du-te
u si distreazi-te

"+ Nu, nu vom merge la mama ta in fiecare weekend. Inteleg de ce vrei si o
vizitezi atdt de des, dar trebuie s3 recunosc ci nu sunt atdt de putemic mofivat
cum esti u. De ce s nu mergem mai rar — o dati la trei saptamani, de pida?"

* De cate ori vezi c usa de la camera mea esle inchisa, inseamna ca nu
vreau sa fiu deranjat. Orice intrerupere ma face si-mi pierd find gandurilor, imi
b-o:?--pd'-. i el
dumutﬁ-amwmm“

A aduce un visdior cu picioarsle pe pdmdént Mulli cameni fard educatie
m-mh-omwub*mum«:nn

Eﬁm-w-dhumn-uﬂnu‘mﬁ “t
aritatie cat suferti si ct va doare
“MM‘MWM“&WM
va iubeste, se va schimba.

'UN EXEMPLU DE IUBIRE INTELIGENTA

Sally si Hank si-au celebrat de curdnd cea de-a 40-a aniversare a cisitoriei
lor. Prima dat3 cind s-au intdinit, Sally era in blugi, iar Hanks era imbricatin
cel mai bun costum al siu. Amuzindu-se copios de discrepanga vestimentar3,
in timp ce se gindeau unde ar putea merge fird a parea deplasati, cei doi au
luat pénd la umi un prinz la pachet §i si-au petrecut ziua ascultind un
concert in aer liber. Hﬂahnwdﬂphﬂsm&m
Sally si Hank au devenit tot mai neribditori §i abia agteptau s3 vind sfirgitul
de siptamani pentru a-§i impartisi paaniile din timpul siptimanii §i reali-
zirile de la serviciu — care, in mod misterios, erau din ce in ce mai muite. In
timp, Hank a ingeles ci Sally nu voia si primeasci nici un sfat in legiturd cu



o kend-urile fiind
icul jhm:ﬁ&:oﬂe
—ﬁﬂyﬂmdu-muﬁummﬂ
ca ea s3 continue, hwﬂ.m;mﬁ:.pﬂknmsdy-ﬁ
doritsa Hank -in
a‘pﬂ!un&mhﬂ:ﬁ“ﬂh:—dw&m
pentru a-i mai ajuta. Sally parc3 ar fi dorit mai multi libertate. Au ajuns la un
compromis: fiecare zi de joi era rezervati mesei in familie, vinerea aparti-
nindu-le intotdeauna numai lor.
hmhmﬂyawxhﬂm.“unﬁ-pewam
copiilor, dar
Mem-m-ﬁnmw-hemaa

] in care voia si 2 izbucnit in lacrimy, recunoscand:
acest A noaptea, du-5i unul altuia tot ceea

ce au simiit in anii din erma. in final, au convenit s3 v mai incerce nimic §i s
adopte un copil. Cu doud luni inainte de adoptie, Sally a rimas insircinati. A
niscut un biietel. $i-a lsat shujba, iar dupd doi ani al doilea baietel a venit pe
lume. Dup3 algi trei ani, au avut o fetigd.

Familia nu-i lisa dejoc timp ber lui Sally, dar gindul ci putea face mai mult
nu-i didea pace. Asa ¢, atundi cind fiul lor cel mai mare a implinit 12 ani, Sally
i-a spus jui Hank ci ar vrea si se intoarci la gcoali pentru a se pregan pentru o
noud carierd. [Dar nu ma pot intoarce la studii fard ajutorul §i sprijinul tiu Va
insemna mai multd munci § mai multe responsabiliti(i pentru tine. Esti de
acord?*

Lui Hank ii & - igi dadea citdei Sally sistea
d&m-&&mmﬂuﬂﬁhﬂmmmmdaw
«da". Noul lor program era mai incirca: ca oricand, dar cel mai muit conta
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bucuria de a-§i impdruisi unul altuia lucruri poi. in timp ce Sally isi descoperea
noua vocagie la gooald, Hank descoperea cit de bune sunt pastele facute in
cas3 i cit de reconfortant este, dupd o zi de lucru, s3 le citegti copiilor
povestile pe care odinioar3 le ascultai §i . Noaptea tirziu, Sally 5i Hank
vorbeau Vrute §i nevrute. Aceste experienge noi erau deosebit de relaxante,
dupa atita vreme de incordare.

Pe misuri ce copiii se mireau, Sally si Hank aveau din ce in ce mai mult
mhmmawanubm—d
niciodati nu fusesera mai mulfumigi. Citiva ani mai tirziu, insd, &i aveau si se
confrunte cu cea mai mare incercare a vietii lor: Sally a fost diagnosticati cu
cancer mamar.

Citeva zile, Sally 5i Hank au fost muti de spaimi. Apoi, intr-o dimineag3,
“amm.lﬂ_aﬂdew&ﬂh:f.ﬂua-‘a
rispuns Sally. Num-an g
nu gtiu de ce anume am pevoie.”

$i 253, au intrat in anul urmiitor, cind Sally a urmat un tratament riguros
-ﬁnmm&ﬁmhm&w
propriilor sentimente astfel incit si le ofere doctorilor @ ii precise
despre modul in care o afecta tratamentul. $i a ficut acelagi lucru §i cu Hank,
m-ddnd:-up:)hpﬂmdnﬂdm dehainnl.
Nueste vinata, darmi fs
hpn.duhi'deqd—ﬂ-dewhmﬂﬁ:nﬁa
ciudat, dar as vrea s te joci cu mine.*

Hank s-a simtit imediat ugurat. Sally fi cerea s3 fac3 ceva pentru ea. Primul
Tucru pe care l-au ficut a fost s3 mearg3 la Gridina Zoologica, unde au mincar
floricele si au vorbit cu animalele.

Dup3 8 ani, Sally era complet vindecatd §i nu a mai avut probleme pini in
ziua de azi. La 2 40-a lor aniversare, copiii i-au intrebat care este secretul
alegerii partenerului potrivit. .Gaseste pe cineva ciruia ii poti vorbi®, a spus
Sally. _Gaseste pe cineva care te asculti®, a rispuns Hank.




8. COEFICIENTUL EMOTIONAL
LA SERVICIU

Cea mai mare nevoie de coeficientul emotional o avem acolo unde ne-am
astepta cel mai putin: la serviciu.
Locul de munci riméne ultimul bastion al venerarii coeficentului de
m:&:mmmdmh*m
productivitatea

Daci v-ati achitat cu succes de exercigiile din prima parte a acestei cargi,
inseamni ci v-afi format deja o idee vagd despre faptul c3 numai intelecrul,
singur, nu v va ajuta prea mult. De fapt, relagiile interpersonale sunt esentiale
la locul de munci.

La serviciu nu suntefi, ca acasi, motivat de jubire pentru a vi purta
intr-un anumit fel cu cei din jur. Adesea nu vi leagd nici micar experienge
comune, care s3 vi ajute s3 inelegeti ce-i afecteazi pe cei din jur. De aceea,
emﬂmmmmkﬁmummbm

Mﬁo&pw active §i C
detwp md:avlﬁaoahdemaw

%munma—dmmhmsmd
Ivati cele mai dificile probleme prin

hhnmpolhﬂe&mﬂyﬁndemmn&mﬂ

vinnnu:mhﬂm

lorlalti. Desigur, mﬂwmﬁuhﬂ&mﬂ.
G indu-va i le, veti putea fi i i veqi gisi satisfacyii in ceea
ce faceti. Dar, h-ﬂaamwﬁmrdnlnuﬂnihmi
voi arita cum s3 d« demon-

m&wﬂaw&ﬂzdmmmhwi
luarea deciziilor, pe care te pofi baza. Vi voi demonstra cum, feedback-ul
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upddd:ndeunﬁﬂnimamchmvﬂui&mm

ESTE SLUJBA DUMNEAVOASTRA O PASTUNE CREATOARE?

Indiferent de ocupatia pe care o aveti, siujba este rareori doar o simpla
ﬂl.aﬂmlﬂm&—dqdd.—amﬂ-a
mpu& . Este 0 modalitate de a vd f §

ibile, o bild de a Hsain 3 0 humy i
buni decit cea pe care afi gisit-o.

lat3 de ce, munca pe care o prestai trebuie si insemne ceva pentru
wwuﬂﬂmmaﬁemmm
mai mult decit | mult agteptat §i statutul
social care derivd dintr-o shybd bund.

Dhﬁﬂe.m-npﬂﬂgﬂdaﬂmdeﬂ“u

shujba pe

m.n-.m--ﬁm M*Apmhm
A §i care v dirdma poate fi
nwﬁmﬂpﬂua*ﬁ-mﬁ&hnnm“mqﬁﬂ
faceyi distinctie intre frustririle surmontabile ale slujbei §i diferengele irecon-
mmmmmimw-nmm

v pot orienta spre i figa de post pot
parea ideale dar, dacl aveti o senzatie de neliniste atunci cind explorati noile
perspective, veti 5ti c3 trebuie si v mai

m#mﬂmhﬂ:ﬁﬁm&mma
vor constringe si alegeti o ﬂ:l care nu idealurilor dumnea-

u&mumm&nﬁ;dumdwpﬂ
Y P pentru tot restul viegii.




n
y
:
%
=
h

Pe mine §i pe colegii mei ne leagd un sentiment camaraderesc.
M3 sim plin de vitalitate la locul de munci.
Munca ma face si fiu muljumit de mine.
Munca m3 destinde.
___Munca scoate ce e mai bun din mine.
Daci aji fost de acord cu mai mult de jumitate din afirmagii, puteti siri
acnﬂmanhpmh:ﬁntpemnk@hhﬁﬂu
rmh:apih-lu thhﬂ.hmﬂhmmﬁ
T e e S

HIIII!III

ANALIZAREA DEZINTERESULUI FATA DE SLUJBA - PARTEA |
1. Respirati si relaxagi-va, ka fel ca in debutul exercitiului Formarea mus-
chiului emosional.

Nu ar i ceva c3 insatisfactia nu este Ge
——‘Mava,‘.—.‘-“ nu merge bine, va vor

fi afectale snergia, mentald si t3 de ceillall. Asa cum
sarvicd pe care 1 aveti va poate influenta viata familiald, de pilda, tot ass




COEFICIENTUL LA SERVICIU 137

L puteti
queap-n-mmllﬂ'
huhmﬁmdmmnnmﬁhmpﬂ

“Jgdmhd-&qmmdammi—ﬁ
recurgeti [a partea a doua a acestul exercisu.

ANALIZAREA DEZINTERESULUI FATA DE SLUJBA - PARTEA A 1A

Lista care L © Ingirvire a obi piangeri legate de
mmgm&pmmﬂmmma
inpanteala
. hmmﬂbwanﬂm
* Nimeni nu apreciaza ceea ce fac.
« Seful meu este rigid si inflexibil.
* Shyba pe care 0 am nu este deloc stimulatoare.
= Nu inteleg ce vrea seful de a mine.
* Nimeni nu ma ascultd.

munci.
Nimeni nu mai face ceva fara s3 te intrebe: Si eu cu ce ma aleg?”
* Nu se vede padurea din cauza copaciior.
4 mm-sﬂﬁwtmmm
* Seful meu are

Pﬂlimhw

superficial.
» Cu totii sunt atat de preocupati de propria persoand, incat nimeni nu face
nimic pentru serviciu.
Mmm“dhﬁnﬂuu—mmm
Micile plangeri nu provoacd mai mult de o simpia senzatie de intare, adeva-
ratele probleme, insd, va impovareaza sufletid, iar corpul v@ semnaleazd cd aff
mﬂdmtmaﬂnﬁimwwn“
antericare NU v spune nimic, explorati alte posibilitati,
ca suntet intro stare de cons! ,mhmﬁmh

', din C: 5, daca
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acele momente din Zi In care Simtii ca nu aveti energie? Sau acele momente in
& de. Safinde e e

care 0 simeti
coleg de munca? Cu putin efort, in citeva siptimani va ves putea face o idee
despre ceea ce este in guid In legdtura cu

Dac problemele sunt de naturd practicd — programul de lucru, dotarea, remu-
neratia — va voi oferi, mai tirziu, sugesti despre modul in care puteti s3 obtineti
maqahmpmoﬂuptﬂmmh-

dmaﬂmolﬂdﬂm‘moh‘ﬂﬂmmm

IMPLINITI-VA VISUL — PARTEA I:
IDENTIFICAREA PASIUNILOR

Dac ar i 53 vi se ofere orice shujbd doriy, care ar fi aceea? intrebati-va, in
adancul sufletului, aqmuudwsmmﬂm
P-waommm

* Care este siujba visurilor mele?

* La ce am visat cand aveam 5, 10, 16, 21 de ani?

+ Ce mi-a picut cel mai mult la siujbele antericare?

« In general, cum Imi ajut semenii?

* Care a fost cea mai grea munca pe care am ficut-o, dar care, In loc s3 ma

epuizeze, mi-a dat, parcd, mai multa energie?

locuri si siujbe. Acordati atentie intense, ignorand,
moment, orice care nu va sie nici un Cel mai bun
de jare pe care siu are In vedere, intotdeauna,
e el s AL e e

hm-ﬂrmadwgﬁmba—av—i

VA VISUL - PARTEA A II-A:
ESTE A SLUJBA POTRIVITA?

1. Folosi§i tiul de formare a pentru 3 va des-
tinde corpul si w—mmmwd“-
serviciu. Ce faceti? Cum va simiiti?
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2. incercati mai multe scenarii si vedeti cum va fac s3 va simiil. Care va
face s3 va simfiti cel mai bine? Nu va oprifi imediat ce afi gisit ceva care v-a
mmﬁiuﬂ_ﬂwmmmﬁ“

Adahi " '. e s __‘;; N fori

Mﬁumﬂu&mhmcmwl—ﬂm
te poate ajuta si in slujbade zicu zi.

2 Fifi atent la oportunitdfile care se pot ivi in anumite Imprejuriri favo-
rabile ale viefii. Psihologii §i sociologii vorbesc, adesea, despre existenta mai
nheupehvmmm.hmdesd—h-uphﬂiaaa
nevoilor sale. O schimbare in viaga Ppoate constitui nu numai
mnnhmhmusoemﬂ ‘concepgie despre
risc, ce in trecut pirea imposibili. Dacl, intemeindu-vd o familie, plecati
imnnm”dm&mwd:l

1%hmmh:ﬂﬁﬁq’k-&dmhﬁmhv&ﬂ
umnﬁ-hmmm&c&dﬁmdmmmo
prioritate. Pentru a fi sigur ci vi congtientizagi orice transformare din visul
dumneavoastri, repetai exercitiile anterioare ori de cite ori in viata dumnea-
voastra are Joc o schimbare majord. S-ar putea si descoperigi ¢ inci mai
mhum&ﬁsmw:m&mdﬂdhmd-ﬁ
hchquvdqnhd .:usﬂfmq: in c-dnimann micar in

A anticipa *da d'nviap" avo e
mdaumiWWﬁnﬁmhmush-
bérile pe care le suferiti. Pentru ci vefi imbétrini, 5i pentru ¢ wdim intr-o
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in <5 h wirseh de <
M“m'm&mrmﬂmkﬁh
de sine.
Aceasta - penfru a evita mai tirziu, dup3 pensionare in general, senzagia
inutilitigii. Vi veqi simti plin de viagi i eficient numai daci vefi continua s3
aveyi un salariu? Dac3 da, o slujbé in cadrul unei companii poate fi calea pe
care si 0 urmati. Daci nu, ce-a{i zice de munca de voluntariat? Folositi
exercitiile precedente, cu ajutorul cirora veti lua o decizie.

DE LA IMPLINIREA DE SINE LA IMPLINIREA ASTEPTARILOR
CELORLALTI
ekﬂ.hv-ﬁ.de—npemnhmdqnh&w

Satisfactia
nluﬁai-a wnmmbﬁimk
I3 care sd in §i res-

mmmdﬂaﬂe.mndi-ﬂmwt.aﬂumdmd

lucru. Este adey <3 geful ds avoas emdu,dew-ﬂdmsqt

friiele din min3? Angajatii din subordine sunt tot la fel de supairati, cum afi fi

ﬂthmvmﬂfhdn—m"mmm’cdeukhwﬂ
de

nﬁmﬁmmdﬂmﬂimmmddﬂm
‘mult, sau s3 ing
Topmdﬁ-]ﬁ-umm&mvcdmdmmaom
fiir vreo valoare intrinseci, intr-un loc in care nimeni nu v-ar aprecia? Cunosc
mmuiﬁnmnﬁwmmdmmo
‘cauzi nobili, si cameni care £ iat chiarsila
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ﬁnmﬁ.n—imdmﬁhiﬁuﬂ:f-ﬁﬁi
Putini sunt cei care cred ci pot schimba lumea prin siujbele pe care
kmdﬂ.‘._hmun—mnhw-m

suntem in al osichad. lar

nﬁ“ﬁphd-—implﬂ.-q&_pu

ingine in munca pe care o facem. Indiferent daci venim in coutact cu un

patron, un angajat sau un coleg de serviciu, cind lisim de la noi in folosul lor
A isfactii Inzec

zati
mihumnhﬂwmmdeh-&mnmﬂu
angajafi cu p
—&mmwm-m_—u—-
angajat, comparandu-1 cu un altul, mereu in frunte; curind, cu tofii se vor
hbl-ip:ﬂﬂ'_
de tip fiecare pentru el,

mnmmﬁ_m&ﬁaw-mhud
Mmh&mﬂ-'m
J -vl i doar s 1 aneup.-&m

A

wmwammhﬁghwﬂmw
promova. Coeficientul emotional

parte din succesul dobindit s-a d e Nueste
intocdeauna rimp pentru o prospectare in detaliu a pietei si pentru stringerea
informatiilor, iar uneori nici nu este nevoie de asemenea demersuri. La urma
urmei, intuiia de moment este produsul i gitlor e adunate §i
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sortate spontan, i v spun ce este imp §i ce nu - in functie
thAm—n&mm-i—

responsabild migcare pe care o puteti face. S-ar putea sd vi lovigi de opozitia
celor din jur, dar nu trebuie si cedati: urmati-va instincrul.
Nu vd Idsati nici emoriile it fi intelectualilor cu un EQ
scizut, presiunca externd de a acjiona sau a decide inainte de a vd sim{i
m'mmmmhﬁlﬂmfudﬂﬂm
lor. Ori de cite ori si
m&admmmm&adhm&

maﬂu;m:mm,mdmmhmw@'ﬂw
acest lucru acasd, cind nu mai sunteti aga stresat.

CAILE INIMII: muoumnsnmwlmum
Daca veti fine cont de sfaturile de mai sus, vegi a dude

o =
mﬁuﬁbmmmmmdﬂmm&mhp
slujba visurilor poate deveni un cogmar zilnic, din

ol o i oobiiboes  opi . 4

wdmm;mmﬂﬂ
3. Stabilifi anumite limite ile cu geful, jatii sau
Mmma&mmm&mmum

4. Nu luayi nici o decizie numai pe baza rafionamentelor logice. Inainte de

a_mmna&mommaﬂmm

dirile, apelati la intuitie: intrebati-va ce simtiti in legituri cu pozitia pe care o
adoptagi — este un obicei care va da greutate opiniilor dumneavoastri.
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imkﬁ.w_ipu——,hn.—

w:-w-—na—nnth--
firma,

s-ar putea s3 va wezii, in
final, fird nici un rezultat folositor.
&m.-auucﬂkhm:mﬁzp-ﬂdgmm
i —--.k el deca (vegi 3ti acest lucru
pati mdavm h veti cistiga, astfel,
Mywm
kwma-nma“m Veummth

9. Folosigi-vd icd. Gragie veqi ingelege intoc-
deauna ce vrea s3 spuni interiocutorul; nu incercagi s3 va construiti replica in
timp ce acesta vorbegte — inseamnd ¢ nu ascuitati cu inima, jar interjocutorul
isi va da seama.

10. Hﬂa—.nﬁ. qufuz?nhmmwim&dn
i cind au ficut-o, dupd care merg inainte,
mai eficienti decit pind atunci.

STRATEGII DE LUCRU CARE PRESUPUN UN EQ RIDICAT

Realitatea a ardtat c3 liderii se confrunti cu probleme diferite de cele ale
angajagilor obignuiti. De aceea, am grupat urmitoarele strategii in functie de
pozitiile in care vi puteti afia la locul de munci.

EQ ridicat = Seful ideal
Vi#mmu(-ﬁﬁu—hz:mmda) huﬁ.&p{
sunteti, pentru ceilalfi, un
nnmnﬂk&nu&hmmnﬂmmh
&hga-ﬂu_ilﬁﬂhdehn.h’.hm—!.c—m
& ilor lor §i cum vi puteti face, la rindul dumnea-
v—mi.—uin:

ad ilor. Folositi-va

-ﬂmm'm-iﬁ*-ﬂ-ﬁ:tmnww
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astfel, ce resorturi stau la baza actiunii lor, ce fel de relagii si-au ficut §i chiar
- el dep Coagtinsiaiing alisetabe aching
mspmu.mahn-k'.-ndepnﬂgv-dh,-gu&-

Wummm-lﬁa-muﬁom
mnaﬁm?ﬁnekwp—-hﬁqtm

. vmwmu—ummow“
bazatd pe incredere, unii angajati sunt intimidati de prezenga sefului i, de
aceea, abia daci vor scoate o vorbd. Punctagi orice schimbare cu o discugie
ﬁuﬂdqnvuqnl*puﬂ-eﬂmmpmmﬂ'
Msamnﬂmom" p.q\

Respec-
m&mmmtamnﬂumum_
nevoia.

-Anh:adnumnqi "‘h e jail &aﬁ—_

o s

hh—l._mnﬁd-u-ﬂlmid“ovuhh—hﬁm

rezuitat
vor rispunde cu apatie.
-mmamﬁwuwam

3 dispun, faceti-i s3 intek

3 mai important3 decit wmph-:gugimmeﬁ-
cienta. Puteti renunta la un proiect sortit esecului, fiird a vi preocupa de ceea
atii & - > Puteti 2 e

ce vor crede stra? @

i ciind vi se rap ite probl Putegi siva izagi sisd
va schimbati strategia din mers?

= Nu vd rasfifapi angajagii. A va asculta angajagi 5 a vi de
simpatia (vezi Capitolul 6); ienti; "‘amﬁk i in timp
ce i i si le ingelegeti pe ale celoralti. Cu ajutorul unui EQ nidicat, vegi

mmqﬁmmmwnmdm
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i sd intre in ictie mc-c:vq:m;nq:p-a

sau o cerere de mirire de salariu. Veti putea aduce la un numitor comun
popﬂenﬂu;pemh*m astfel incit si va atingeti scopurile.

Gratie tolerantei emogionale (vezi Capitolul 4), frimantirile celorlalti nu va
vor afecta.

.Conduc o mici agentie, in fiecare i solicitat
a maxima 28 vin I Inthmpinarca doringeloe

i sunt maleabili §i sunt adepti ai schimbarii numai

-w“&qu;-mmam
de

Folosigi-vd p

maaﬁ-mmﬂkh—naau&mnﬁwm

intr-adevir, o schimb hm—m.&*n-:i
ﬂmmo Vrea acea n-u

soms-ax siogi i hine dach i

w’hmm_hm—nﬁhdﬂ&w
Daci de dumneavoastri depinde gisirea acestei soluii, nu vorbiti pina nu
mdhpmmﬂommuwuﬂ.w
primi §i pr culs

,hup-—ﬂd-himhmh:
suntem in septembrie $i, din cauza scaderii a
indeplinim '*plﬂl. &3:&? creez o stare
de tensiune si dezamdgire in anqu.il-m’?‘

hpmdrﬂ,mndmﬂﬂmrﬁ:mﬂmmw
fireasc3 a celorlalyi. Urmati plnmﬂ2deh Cdiumn’i‘piqnsig
descarce. Dacd suntei
wﬁmdﬁmmsiwﬂﬁmnaﬁno

s daci putegi.
Ahmdwpmﬁnahmmr* -mvhd"i-fd
véanzari. Cel mai grav
ﬁsi—akwpeummuﬁphm’-uﬂd&
-dephml-umaz
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edueu-db— i ai mei ii atrag ceilalti
disputele lor. Ce as putea = e
Daci sunteti un bun icator 5i dach stifi s3 ascultati cu empatie, daci

ﬂ!ﬁhﬂﬂhncheahdmaﬂahmmmwmﬂh
comunicati celor doi ceea ce simgiti, chiar daci s-ar putea s3 spunegi lucruri
greu de inghitie. In primul rind, explicati-le cit de necesari sunt ei bunului
mers al companiei; modul in care o spuneti, cu pasiune §i raspicat, ii poate
convinge s3 pund singuri capit polemicilor. Felul in care le vegi vorbi - in

-hhm-puhd precum si modul in care i vegi aborda nu

dqnddddt i ici de a le citi in suflet. O
ﬂmm&m-manﬁﬁﬂhmqﬂm
u-—.__vishh s sau chiar la demi unuia dintre

faceti, in cazul in care,

din punct de vedere practic, v-ar fi totuna. O dati ce v-ati dedis in privina
unuia dintre cei doi, daci va sim{iti mai energic, mai limpede din punct de
vedere mental si mai ingadutor fata de ceilalty mu mai stagi pe ganduri.

~Agentul meu de vinziri cel mai bun are deodati rezultate

din ce in ce mai slabe. Cum P

Un mp A EO &

jatult iv, in virtutea ¥ peuenhm-ﬁihqn.
Unmmd:mﬁmﬂ):ﬂu'ﬁﬁvimm
mpﬂin—dwmﬁmm-mmmmh

REZOLVAREA PROBLEMELOR CU AJUTORUL UNUI EQ RIDICAT

Ne

S 0 (S8 PIOVORCE)

mﬂﬁ_hﬁ “w—ﬁﬁmul ‘
mmdm‘hmm-ﬁu—hamo
atmosferd deschisd, propice comunicarni:
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1. Fixafi 0 dati i 0 0rd la care s85 c suntesi mai Bber si ci nu veli i intrenpt.
5 destins si deschis din punct de vedere emotional. Incepeti discutia cat mai clar-
T-MQmmpmoﬁﬂ‘s-:Jlnmlﬁ.-ld

efc., sau:

" Reoris et sraatior 3 mesat i n spe-
hldwdm L iei, gesturi ipe (cum ar fi
o 4 Apoi. %-va per
t*mmd .

3. Daca angajatul dumneavoastra pare s3 nu-si dea seama care este ade-
- " n i .

caed

ca ati inteles despre ce este vorba.
4. Acum amandoi sunteti pregatiti pentru a gasi 0 solutie. Puteti intreba:

.Ce poti tace pentru a iesi din aceasta situatie?", sau: .Ce pot face pentru a-§

usura stuatia?"

»Mi gandesc serios si o transfer pe Melissa. Ma calca
mﬁuhenﬁnﬂ!:‘mﬁayﬁdﬂi’&d -
ribdarea. Cred ca suntem itati total opuse.
Ce altceva pot sa fac?*

Probabil gindul ci o veti transfera nu vi face s3 v simgiti tocmai bine: vd
d3 o senzatie de oboseal §i jend. Dar faptul ¢ vi simtiti asa nu rezolva nimic;
msueummumhmma-mﬁ
‘maitolerant. vi va ajuta.

mmmwcﬂc&tv&nﬂ
1. Incepeti cu ul de formare a 1 ional. O datd ce v-ati

‘:ﬂ--ﬂ-mﬁnmmmmmm
Ce simt: dispret, invidie sau gelozie?”
zwmmmmommunm
3 sias wea sieusd am? Daciecevace
'mﬂ.‘.mm—ﬂ”*iﬂﬂm,
Gumneavoastrd acel ceva.
Oﬂwﬂ.lﬂﬂmufmhhﬂdwﬂ
urasc?” Caci, dacd este asa.
atunci se explica de ce acel ceva vi se pare intolerabil. Recapitulati si aplicati
tehnicile din Capitolul 4, pentru a va cultiva toleranta de sine.
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EQ ridicat = Angajatul ideal
Chiar §i cei duc algi i de obicei, la randul kot condusyi de
altii, asa i sfaturik SR vy kg lhh-mlﬁlﬁ!
= S R
La aceste ingredis &-hm-““lﬂ

*nmhiduﬁh-;:

* Cénd avefi o problemd, nu tdcefi. Ar fi nemaipomenit dac3 tofi am avea
mkﬁm-wmh&adnmﬁna
timp si ne Senzaiile fizice p

pm-inemq—e&dvanh-slnﬁ-'dd-.

mmh*d-mmmm-m
punct al viegii i t ile? Daca
nu g ce vregi, reluagi cigiul b dezi i fagd de slujbd”.
* Congtientizafi-vd in d il Cel mai
eveniment din cariera unui om este s3 se pomeneasci dat afard fird a fi intuit
ceise pregitea. Lisind la o pane aspectul negativ al actului concedierii, nu ar
trebui ca persoanele date afard s3 fie luate prin surprindere. Daci sunteti
mm-*ﬂ-ﬂ:ﬁﬂu—ia-ﬂnﬂdmm
bune si faceti tita vreme cit v veti folosi capacitatea
mmaphﬂumhthmdnfnhah
s-ulu-ﬂd.-:mdﬁphpnm
 fiind

auenﬁly-:dn Racordati-vd la i

riorului mmm&'mawdm

temerile si motivele pentru care ii trateaz3 intr-un anumit fel pe subordonati.

ﬂﬂhﬂimhmmhﬁ(hmwmo

mmmmhﬁpmu*ﬂw
Maﬁwhmim

pmm—mm&mw’m“h
strategia companiei, mm’hpﬂﬂmzmmﬁpn
conservatorism sau prin idei novatoare? in se afi3 omul, sau produsul?
Cum sunt tratati angajatii, atunci ciind sunt concediati? Angajirile se fac mai
intdi din interior, sau intotdeauna din afard? Se pune pret pe loialitate 5
camaraderie? Angajatii se inteleg bine, sau nu?
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Unde vi incadragi dumneavoastra? V-a plicut ceea ce afi descoperit? Daca
nu, ce anume v face s3 v sim{ifi bine, §i ce anume v di o senzae fizici de
inconfort? Cunoscind toate acestea, ve{i putea avea o cariera striluciti in
compania al cirei angajat v-a{i hotirit s3 fiti.

nemultumit de felul in care decurg lucrurile, dar
este prea ocupat a fi abordat. Care ar fi cea mai
metodi de a md auzit?*

Intdi §i intdi, asiguragi-vi c3 ceea ce vi macind este, intr-adevir, o
problemd de servicu. Daci adevirata problem3 isi are originea in viaga
familiali sau in alti parte, atunci intoarceti-va la . Caile inimii* (punctul 10) si
————r—y - - oty " s Dack

omm&-ﬁhﬁ-ﬁdﬁam“mw
mm‘ ‘alﬂ. veti irosi timpr i pe al sefului

e acza o5 afe

egii?

Mdl.nmubneslompzwa(pmﬂa) lar arunci cind o
faceti, incepegiva pozitiv 7-

Q&hdmﬁd’humwdem;

wm&_&?wmmhmia&
puteti intinde coarda in acest sens? Cum ar fi mai bine: s3] pindigi §i s31
mummdﬁmpbkah‘iﬂ&a
fi scris o figa de in care P d!pdede
mésura in care stigi ce ‘mai bine dndoi 5i de pasi

monmlmem(ﬂﬂﬂmm@)

+As vrea mai multe i (:
il a:,ds d,(hdmhiinn-kx
in cel mai md.
asa cum sunt qupma:iob‘h

mﬂmm*.ﬁr_ recomandate in rispunsul
Puneti-va in locul sefului”. Daci stigi 3
mammnﬁmkm bng:nieum,umm:ap—

rigida, yefului i-ar .
o it <3 oferiti i ive. Arrarii sefls .

. dok & ivora ks <
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ammdmwemhmmm
afla, cu tact, ce crede geful in legatura Apelind la
punctul 5 (Cdile ininui~), veti f: 3
hwmmh—*&W\denxn
mmamﬁhmorﬁmhdw’&mﬂd:quv_
pentru a va susjine cererile, disertaia trebuie ficutd cu pasiune, §i nu
elaborati numai pe baza cifrelor.

Mﬂhﬁﬂm;l-md:w dar ma
tem cd a recunoaste acest lucru ar fi un semn de slibiciune si
incapacitate. fac?*

n primul rind. i va intensi jonentel
aade e d . ”
mﬂm-nh&nmbnd-:mm&-d

M—dm-p-panna—‘-“
pﬂwnnmﬁl&hm_nﬂ-m&l—

ﬂ*x::&‘:*"w"f 3

mdmﬂmazhnﬂmﬂ-ﬂmnhnuﬂdw

ﬁmmgdmndmmmm

PUNETHVA IN LOCUL SEFULUL
3 3 purtali
1. mmﬂmﬂueﬂuﬁmﬂ.“ma

2 Wmmlﬂmampwdm
q‘i“#mmamﬂudﬂ“miﬂh

4. Nu va mai raméne decdt s3 v3 abordall Seful, atunci cand simii ca e
momentul potrivit.

|
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EQ ridicat = Colegul ideal

Aﬁ bun coleg de iciu in: 3 i parte. i ko aainiend
* Unti e Jrere c3 cel i bine e si-ti b i c3 o Faci
cum trebuie, dar in cele din urma se va vedea c3 rezultatele unei astfel de
metode nu sunt tocmai bune — nici companie, nici pentru individ. Din

bl Nu togi va vor privi ca pe un tovards, iar
vegifi i icine §i nici nu veti avea in intogi
cei din jur. Intuigia disp biliiin A ——— Y
o folosi in avantajul dumneavoastra:
-&ihwwpm&ﬂ&-ﬁni
) i lumea in fun Jocul de munci! Este

&h‘ lﬁwemﬁedﬂmmmm--ﬁau-

ipqﬁ orb deschis. L P
= s ghndescyina gind spon. Figi
e e puldesp 4
ceeace spunei du-i pe colegi, figi in
hmtdﬂﬂmﬁluhhiﬂhw-“
* Totul are o limitd. Est puncrul 3 (_Céile inimii*),

§i anume ci existd o limiti in stabilirea relagiilor cu colegii dumneavoastrd —

dar asta nu inseamn3 s3 nu v faceti prieteni la serviciu. Dac3 avei acelasi
respect pentru valori §i aceleasi idealuri, meriti si va imprietenii. Congtien-
wwm&&mmdhnmhuma
atde. Nu va lisagi l 5i nici nu i politicii de birou si va
arunce intr-o relatie pe care nu o vregi. Dacd aveti o senzajie de neliniste in
kﬂ:!imm%ﬁwm:dunhﬂﬂmawkw

pivita fag3 de nevoile nnn’nndmhﬂ‘nfh

~Mﬁm&nmm—vldﬁmemuﬂmﬂz&.
sale, o viagd i un stil unic de a aborda viaga. Nu trebuie
| <4 luagi fre 1} l celor din jur. Prin empatie, sinu




152 DEZVOLTAREA INTELIGENTEI EMOTIONALE

mkwwmsmm-ﬁwma
amintiri cu incircitura emofional sau s3 va asumati dumneavoastra respon-
sabilititi pentru felul in care ei se manifesta. Lasati conflictul s3 se stingide la
sine §i urma{i punctul 6 (,Cdile inimii*), atunci cind puteti.

ﬁiﬁ &v?ﬁc&hmmum¢
ci, in general, scapa basma udmuiw
Card 9 Y

Nnnhnedwdahmsmﬂmam nd_hpq-i
sentimente (vezi puncrul 8). In special cei proaspit intragi in familia celor
congtienti de puterea coeficientului emogional isi ies mai repede din fire, pentru
i nu sunt inci familiarizagi cu gama subxili de sentimente Aproape toate hi se
par puternice, ceea ce i oblig s acioneze. O dati ce veyi deveni un veteran al

coeficentului emoional, vi veti da scama ci nu tebuie s3 vi auto-
mﬁpm&wmmmwhmtﬁma

imgi in cazul in 5

sicum-— it-—-L amic. De comparagi posibilitatea
&amhd:mm&quﬁi?‘ rbi cu ci dela

Muuomﬁe.ﬂihm&ﬁwwﬁi
pentru companie, ceea ce va atrage dupa sine promovarea
mea, dar, restructurarea
e
Tot i legate de ori

bmumoh.mcnmhmmwﬁdmdemzﬁ9

(.Cdile inimii*), pentru a afla exact ce simte ea? Intrind pe aceeasi lungime de

undi cu Ann §i congtientizindu-vi, in acelasi timp, propriile senzatii, veyi

putea s3 vi decideti dac3 agi putea §i dac3 ar trebui sau nu s3 treceti propriile
nevoi in plan secund. Dac3 relagia dintre voi doi este buni, atunci folositi-vd,
fiecare, inima §i mintea pentru gisirea unei solutii convenabile pentru amén-
doi §i, bineingeles, 5i pentru compania la care lucragi.
ie si lui la
e N i biee, o Tt Rt 2 At

Ba chiar mi-a oferit niste invechite. De ce nu vrea s3

cooperam?*

Asa cum am mai spus, multi atitde pozifia lor este fragild, incit
vad in ori o ingare la propria lor securi
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trebuie s3 spulberati temerile lui John, printr-un comportament empatic.

WMdm&msﬂMm&Mh7
Sunteti capabil de un efort ki peatru

mhm’hmhwdem;,hwﬂ-c

tagi P -"'D-uiq;lmnnu:ﬂm

siele s-au dovedit a fi ineficiente, iar brineti de la John nu sunt decie
i de rivali atundi p ,', p.ﬁ.&ﬂma
Cineva i3 fa ceeace Daci

mmﬁ&mhmmm incercati tehnica
urmiétoare.

NEGOCIEREA CU SUCCES A UNUI CONFLICT INTRE COLEGI

Scopul acestui exercitiy este s va ajute 53 depdsiti teama de confruntare si
S3 va convinga s3 comunicali cu colegi de serviciu. Amintii-va ca cea mai
putemnica si la indemana arma pentru a-i influenta pe celalli este comunicarea
sufieteasca.

1. Urmasi i $unie de fa si mijocul subs Formarea mus-
chiului emotional.”

zc«u—mmmu—unmwumm

1"';hnbnn ,‘ i Ge formare a muschiukui emotional pand

4 Pregatii-va pentru iniierea cialoguiui si dasiva intlinire Tntr-un context
mdwnw;—uanﬂumuam

simta cit mai destins Si eliberat de orice constrangeri.

5. F cafind a Este riu daca incepet
maﬂmw icati-i scurt si clar, prin i careva
mmk“ﬂmmmpeﬂﬂmﬁﬁn
prieteni_” Vorbiti atif cu inima, cit si cu mintea.

6. Fii empatic in Smp ce-i ascultali raspunsul §i vorbii din nou, daca
simtiti c3 mesajul dumneavoastd nu a fost receptal. Nu va asteptati 3 vise dea
dreptats.

Deacs <imiiti o5

ap.nh:.ml“ P
ﬁwmuhMMMﬁmﬁm

u-hm.ummnﬁuammaa
rezolva problema.
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siﬁh dar

hﬁmmmnmmm@m

IN CAUTARE DE PRIETENI

1. Relaxativa § 5va Sie cu aptond exerciulu de for-

marrlsd-l-m
ZWWQHb.mhmTﬂmu

paml»duﬁ.euh.m Mdm“hmcﬂgm

Creati

Gepasiti aceste senzatii.
:L‘uimmm.iﬁmhuaﬂii-ﬁm
§i amintiti-va s3 respiral profund, asa cum ati facut in exercitil aptator.

CAND UN EQ RIDICAT INTERACTIONEAZA CU UN EQ SCAZUT

lata cAteva sugesti de abordare a unor indivizi aparent imposibill, intro
maniera care denotd un EQ ridicat:

~Sefii mei nu au nici cea 4 idee despre firma.
Ce ar trebui sé fac?”

Dﬂim:-uahu!ﬁu“h“ﬂhﬂ.oq_inald{
dieous <3 | ofori sidacs P -
nqoﬂﬂﬂ“hmmbmhmm
voastra, nu are rost s3 dati cu piciond sansei de a va afirma. Mulli cameni au
sﬂh@hﬁdde—luh-hspﬂmmhiﬁ-

sau la imb imagini unei
#“ﬁmmmmuhmahulﬂ
si se i3 de parcd mi-ar face o mare

mmmbummuduuuuw-ﬂu
timpul. Mai mult, ei nu imi vad decit greselile. Ma intreb dacd ar trebui sa
mai tolerez aceastd atitudine a lor.”

incepeti prin a va analiza pe dumneavoastrd. Simtiti c3 ceea ce faceti este
mwwuauvwougm@mumm

Vavafi,de usor i 0 astiel de p 5 Sa-i w-i
2 Simbil. ®
manwmuanmmmmm
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'UN EXEMPLU DE MUNCA INTELIGENTA
Vi-i mai aminti{i pe Hank si pe Sally, din Capitolul 7? Hank a inceput cu o
slujb3 de programator de computere. Munca ii plicea — nimic de zis, dar,
Md-mmmmcﬂe@ﬂda#u

ﬁpmm_—ﬂihmhu.sduh“am
i siud:n-m-q-sumﬂ&mh

shujbd a hui Sally a fost 3 N e
d—mm&hm&mmmmm
desigur, nici o satisfactie, dar era fericita ci putea si le ajute pe femeile maiin
Miu—h-mmn“uﬂyammm
2 " "' s i SR AT
dahrm&mhmduulchﬂwﬂe simgea Sally — aveau
nevoie de ea.

Promovarea lui Hank i-a adus acestuia mai multi bani, dar ceva ii lipsea,
parci: provocarea pe care o simtea inainte, hucrind in domeniul tehnic. in
urma discutiei avute cu seful sdu, Hank s-a vizut pe un nou post, acela de
supervizor tehnic. Mai bine®, i-a spus el lui Sally, .dar acum tot ce trebuie s3
fac este s3 repar gregelile altora®“.

Plictisit3 de munca ei in domeniul vinzirilor, Sally sadecissioiadela
capdt cu scoala. Congtientd de satisfactiile obtinute ajutind camenii, ea sia
urmat instincrul §i s-a decis s3 devind asistent social. A urmat nigte cursuri iar
apoi, datoriti experientelor sale anterioare in vanzari, Sally a obginut un post
de asistent de marketing al unci mici agentii de servicii sociale.

l&-awhﬁzmﬁehﬂchﬁ;d“am-om

pentruase i ia scoald 5i a se pregati pentru meseria
de inginer proiectant, care i-ar fi dat posibilitatea de a-§i folosi creativ
aptitudinile chnice, de a putea face propriile gregeli si de 2 veni in contact cu
ocamenii. Cu toate c3 era mai in virsti decit cei cu care a concurat, Hank s-a
ales cu o slujbd minunatd.

in 5 ani, Sally a ajuns si conduci mica firmd, §i a sporit numirul
personalului — de la 10 angajati, la 50. Sally a putut impdca nevoile dientilor
mﬂ:*mﬂm;*wm cinaa’nshenap-i

propriil
mm;mmm&ubmmhh
hndms-:ﬁnuop-ndid:
e de sl dunk < r aSeile. cici

dupa.
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abandona niciodati senzagiile. Cind un cutremur i-a naruit adipostul con-
nmﬁ&iuﬁ.pnﬁﬁ-ﬂ.nwh&:m&&#
tamani, cot la cot cu angajagii, dar atmosfera destinsi pe care Sally a
incurajat-o le-a usurat tururor munca §i in felul acesta au depasic momentele
grele. §tiind <3 trebuia si fie un exempiu pentru angajagi, ea a facut tot
mmn_huﬂ.qmi;mﬂme&ho—-n
urmat-o §i au avut forta de a ride, in ciuda lipsurilor. Aceast3 tragedie ne-a
mgi-'-nl‘.i-m:-iﬂ-l.

i Hank de a-5i face fericifi clientii i-a sporit prestigiul in firma
;aﬂ.hﬁn&sode-.d-mmidemd&-nm
pozitie i de a folosi

sa fiu plitit, dar vreau s3 mi dedic muncii pe care © am, atita timp cit voi
putea.”

&lyan_mnhﬁiﬁvndemupuémmmﬁdﬁ
se mai preocupe §i de p—aAﬂnﬂ&hwpahqnﬂ-g
:ut‘wlnﬁ- mﬁlma-'!hm. *nh.

v-decz—od:nmamr&pdndevnﬁ.



9. COEFICIENTUL EMOTIONAL
IN CONTEXT FAMILIAL

Nimic nu se compari cu familia.

‘Oamenii care ne sunt rude, de singe sau prin casitorie, ar trebui si ne fie
mnmaﬁg&—mﬁ.ﬁmmm-mh
care relatiile de familie sunt afectate
mmpm-mmmd—h& 'm.n!hd

stridini.

De obicei se ajunge aici din cauza imarii Uneori suntem cu
adevirat deschisi — nu purtam doar discutii banale despre ceea ce ni s-a mai

mplat, ci ne mai profund i

f fund i ingel Alteori, ne lisim

mtr&ﬂam&ﬂmammw
m&--n“n“!ﬁ*mmnw

i tot familia este cea care le
hnsl-ﬂ.w.hwtﬁll
mw@aﬁwﬂﬂmﬂ—tdﬁzmﬁu

mnqﬂdmmgdnmﬁ
Coeficientul medﬁldepm-hwhﬁt

celorlalti §i nici nu putei si-i pe altii pentru conflictele
Majoritatea i
titlor familiale, vor fi, prin urmare, centrare pe ideea comunicirii, celor dragi,
a sentimentelor pe care le nutrii.

in primul rind, trebuie stiut c2 relagiile graviteaz3 in jurul sentimentelor.
Mvamh_&“omtmm
ia unor strdini.

And.dad'nua ii familiei du sise sisise
accepte neconditionat, ar trebui s3 incepeti cu propria deschidere si onestitate




* Afi apropiati nu inseamnd a fi la fel. Uneori legaturile familiale sunt atit
de puternice, incit tindem s3 nu mai vedem unicitatea celor pe care ii jubim.
m_ﬂlndm&hﬂgdpmhaﬁwdlhyy
Molly

<3 2ib3 chi

pﬂlrudv*fdﬂ:i.
Daci v

caencm_lnnmud:ﬁuﬂek.
« Fapaul cd-i stifi de-o viapa nu nseamnd neapdrat cd-i 5i ingelegesi. Jnainte
te snam. .. yxh_!dun;a_.qﬂd_enh:d&bn_mg

Cit de enervant este si fiti prezentat ca fiind fratele mai mic, cu toate ci avegi
ﬁhmmﬂ&mmm—:mmhumdﬂ
acum Gragie insd, veyi putea, cu tact, si vd
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dezvitari familia de vechile modele de comunicare, invitindu-i s puni
mﬂpwwm&dmmhﬂg-
cautagi 2 jagi in 1 despre de demult.
b o 4n3 §i de cele mai mici detalii, 5 fiti
nhm:ﬁb‘au—auuﬂl

in toatd

&nmmﬂﬂmw.“hhm:xu
hS- hmdp&&ﬁdmﬂ’mmhﬂ.
13 este deschis3 §i nu trebuie s3 ramd
n:in: mtd:mim-mdw&p“ﬁ*.aﬂo
‘cu ajutorul

ragi-va
Partea all-a".

= Bucurafi-vd de toate etapele viefit Desi ca
ceva nu se poate intimpla, ne dorim aproape cu desperare ca paringii si
ramdna aga cum sunt, iar copiii s3. plece nici C

mod de a accepta realitatea este de a imbrdfisa schimbarea. Acceptai teama
an-mhmauum—am dar
folosigi-va pentru a vd
“aumamsamamuum
acum, alituri de paringi, §i pe care nu le-ati simtit in trecut? Puteti s3 va simgigi
bine in continuare §i si figi sigur c3 fiecare membru al familiei se simee
folositor §i apreciat, chiar daci rolurile §i responsabilititile s-au schimbat?
Daci nu sunt=ti sigur ce va merge si ce nu, intrebafi. A v accepta teama de
schimbare vi poate ajuta si aduceti in discugic subiecte care in trecut vi se
nepotrivite. Poate ci parintii dumneavoastri agteaptd doar un semn.
i si sim{i{i ceea ce vor!
in dinamica unei familii flexibile §i sanitoase, schimbarea este doar una
dintre multele sanse pe care le aveti de a va imbogipi sufleteste unul pe
celilalt. Urmitoarele 10 sugestii v vor oferi inci muite altele.

CAILE INIMII: 10 MODURI DE A DUCE O VIATA DE FAMILIE

INTELIGENTA

l.wﬁ&mmﬂwﬁdm“ﬁ&m
aitcineva. Cu cit familia are mai multi nevoie de dumneavoastri, cu atit
trebuie si vi antrenati mai bine emotional si fizic. A{i putea chiar si gasifi o
modalitate de a practica aceste exercitii

lﬁp-lh-w Mmﬁfmm Iq-&u-—utnz

De ce nu

P RS ¥
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vor s3 m3 asculte?" este foarte simpiu: pentru ci nici dumneavoastra nu i
ascultagi.

1”mmta#m,ﬁdﬁ-ﬁtm
J d-upln-:-mdﬂe

ﬂ’mmhhﬂanhnm
de a-§i administra sentimentele cum doreste.
1&,.-..—-..“-'-:“-‘—”.:»
'mim, iar daci
nici nu le este de prea mare folos, celorlalti, de al unora.
S. Asumati-vd responsabilitatea pentru ceea ce comunicafi f@rd cuvinte.
Cei foarte tineri si cei foarte bitrdni sunt, in mod special, foarte sensibili la
@mtﬂw&“uﬁ'w*nm
s3 ne ascultim in permanent3 tonul vocii §i s3 ne privim in oglinda sau in
fotografii pentru a ne vedea adevdrata fopd. Cuvintele de iubire scoase cu
mmﬁﬁhﬂw-m—ldﬁdﬁ- - ele deruteazi.
6. Nu incercapi sd blemele celor la care finefi.
A va jubi familia nu inscamn3 c3 trebuie 53 vi luafi in circ atributiile
mqﬁqﬂmnm‘imdﬁ--ﬁm-m

7. Impresionai prin ceea ce foceti. Bunele intentii §i adevirata dumnea-
voastri valoare sunt comunicate prin ceea ce faceti, indiferent de ceea ce
Mﬁ-m&t--o&

8. Recunoasteri-vd greselile in faga fiecdrui membru al familei, inclusiv
in faga celor mai tineri. Acel imi pare riu” adresat celor dragi, dar pe care
i-agi jignit, le va dovedi ci vi puteti accepta cu umilingi gregelile si ci puteti
fi sincer. Dwmaﬁ,d_nna:pﬁn'dﬁne-:,
mereu, ceva de invigat, indiferent de v Avad i cavi
puteti ierta pe dumneavoastra si, astfel, va va veni mai ugor si-i iertafi pe

ceilalyi.
9. Descoperifi de ce are nevoie fiecare. Nu puteti sti daci bunica dumnea-
mi.depiﬁ. nmhm—eamlnmnboﬁn:
i de 3 ani, mai avea aceleasi nevoi §i anul
viitor. Cand sunteti in dilemd, intrebagi.
10. Fifi generos in dovezile de iubire. Orice membru al familiei (in special
copiii) simte nevoia unor cuvinge, gesturi §i priviri tandre. Cei care nu cer prea
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EQ RIDICAT = PARINTELE IDEAL

Cu si; copiii nu vor avea nevoie de aceasti carte
mdcﬁdmumdaﬂwpfl (k)mhmq-mne-pndp

m:md‘nndem:meqﬂ,mmdmﬂ
EQ

* Nu putefi impdrtdsi ceea ce stiti, dacd nu oferifi i un bun exemplu Copiii
invag3 de la dumneavoastrd mai multe din ceea ce faceti decit din ceea ce
”.M,ﬂmmmﬁkﬂ-ﬁidmﬁmm

capacitatea de a se bucura de orice, tocmai pentru c3 trdiesc orice eveniment
ummdijkhﬁ.

* Atengie, istoria nu trebuie sd se repete! E foarte ugor si le insuflati copiilor
teama de pupi: lor n-n-nne. :l-d-d nu avefi aceasti intentie.
Retineti acele si 1ip ale paringi pe care le-ati iden-
tificat ca fiind cel i dh W it 'Jhbn-c—.lubleﬁp
caminul® (Capitolul 2). Atunci cind
pﬁ;mﬂm&mpﬁlcummm
ar trebui s3 va fac s3 acceptati senzatiile-avertisment, ori de cite ori sunt
_duﬂnupd. Dem,a-:chdvqimt_ak

scultati-v3 tonul

ca neglijati
vocii i priviti-vi in oglindi Daci ceea ce vedeti §i aflati vd doare pe

de
congticntiza ceea ce afi sim{it dumneavoastrd atunci cand afi auzit aceleasi
_mpqiﬂ?m 2

fericire, avem la dispozitie o metoda simpla pentru a ne asigura ci greselile pe
care le facem nu fac chiar atit de mult riu. Aceastd merodi este la indemdna
uu*-pi-e a cere iertare.

Coput neferia: provin din famulit nefericite. Daca responsabilititile pann-
q'nﬂ&ﬁﬂsﬂ copiii wvor fi, la randul lor,
nigte nefericiti. Dacd nu v3 puteti sacrifica pentru binele lor, mﬂ
urmati sfaturile de la puncrul 1 ( Céile inimii™) si ingrijigi-va propria sinitate,
daca vrei s3 aveqi copii sandtogi.




in spirit al cultivarii = "
51 consnennziry tonale, veti putea gasi cuvantul
potrivit in orice moment §i imprejurare. Existd nenumdrate situatii in care
dealuain ad i copillor, fird a se
lisa demmplﬂhh_cnmgsiuiﬂm

dhnﬁqﬁahaﬁmﬁnﬂiﬁmﬁikﬂuﬂnuiﬁ.m&aﬁ

r_ad:hn-mr.l\n-dﬂﬁnmmquhmﬂha.
lagi, se simt isicu i3 sleitd A ihul

4 mm?huﬂdqumﬂob—nﬂwhpd

o solugie convenabili pentru amindoi: Jumina de no hui
hakmkdc-na.mp-!-mp—l—u.-—--ﬂi
a—th.ﬂﬁhﬂmhhpﬂmhmha
timpul, din ce in ce mai puin acolo? Atunci cind
mmmmdn—h—:ﬁdlh“
infrunte singur propriile senzagii. V3 asigur ci nu va muri de fric!
Aﬁ--uﬁ—-r Cand copilul di semne de obriznicie, cea mai
neinspirati reactie emotionali este si-i spuneti ci nu este bine ceea ce face.
Caici, oricite i-agi spune, el nu vi va auzi. Metoda care denotd un EQ ridicat
este s3 il lisagi s3 invege din greselile pe care le face. Daci vi se pare ci nu v
implicati prea mult, atunci puteti incerca o frazi de genul Nu-mi place cind
cineva imi vorbeste in felul acesta “ in plus, este bine s3 recurgeti la capac-
tatea lui empaticd atunci cind aveti grija s3-i arirati un alkt parinte, care isi
Mmmﬂtmmdnmmw
cazuri — mﬂ&mﬂwmmﬁhmm
tifnd de-a copilului. Este o reactie care denotd un EQ ridicat, de vreme ce i
w&&iﬁudﬂ-ﬂdﬂl—p-ﬂ&-—&ﬁ.fq—*
fanfaroni.

care nu au nevoie §i pe care nu le vor folosi. De obicei le spunem copillor ci afi
lacom este un pécat §i o rugine, dar oare ce lipsuri incearci ¢i si compenseze
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prin aceasti licomie? Folositi-va coefi 1} i pentru a vi intreba:
I iubim, oare, pe acest copil asa cum simte el nevoia si fie iubit?>*
Lasari-i s& se holbese. De obicei ne gribim si le interzicem copiilor si se
holbeze la cineva, fird a mai fine cont de sentimentele lor. Nu trebuie
mmpedwmahmwwh
nagia: Da, stiu, §i
mmdwhuﬂ(—m:mam&.s-am
mpﬁn)?'m'—‘—- 3 acti lor

trebuie s3 exagerati si si min{iti. A crede intr-o lume de vis e minunat, iar
copilul va trebui s3 decidi singur cind va abandona aceastd lume.

hc:wﬂs-nmdhmhmdzahﬂ_dnd
momentele grele din viagl va
Prwddnr—mthmm&”aomiam
inceputul unei vieti dificile. Pane:;
ﬂpmii-hpﬂ-nmw&-m;de
asteptar, prima plrere le este caracteristica celor noi in .meserie”.

groaznic de obosit ﬁkdedmr. incit mai

mﬂn-as-m'l'wt

Cind abia ati devenit parinte, trebuie s3 ave{i grija s3 nu oferigi atit de muit
Ia inceput, incit s3 nu mai aveti ce da pe urmi. Solutia este si apelagi Ia
punctele 1 5i 4 (Cdile inimii*) inc de la inceput. Aveti griji de dumneavoastrd
i cereti ajutorul atunci cind aveti nevoie de el. Somnul pare rezolvarea
evident3 atundi cind sunteti epuizat, dar nu de somn s-ar putea si aveti nevoie
pentru a v redobdndi forpele. Folositi exercitiul de formare a mugchiului
mmlﬂmmmdm;dmhm
putin timp liber pe care s§-1 i citind,
mﬂﬂmWOmmmhMum

1 de care aveti nevoie si si
n{:u:utmppuuumdmemmﬂu
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-G icati-le, ke nevoile du
u‘ﬂ. i :
hmdm&m&n:&_lﬂzm&-h
orasul in care locuigi.

* Sunati la agentiile de baby-sitrer pentru ajutor

&m&mpm&nﬂhmmm
Mmcudﬁﬂ‘._bhﬂmm
Péringii cu un EQ ridicat cauta
m&ﬁhd-&lhm-mmﬂeﬂ&m
:lanﬁ_ Amnci cind vorbiti sincer despre sentimentele dumneavoasrd de
ot e

hﬂ: 'p‘dum m-dl-nh.lhd
aven » de 3 ride de temerile
nu va vor mai coplesi §i veti reusi s3 v cresteti copilul aga cum scrie la carte.
G Sk -, A—- -

&amd:ﬂm‘m

,th mine suntem de viata si increzitori.
mhﬂ*:m!;nhuqﬁ

Tw-#m&dmp-ﬂcﬁ,“ﬂ,mad
mm:mmm,mg;&ﬂiw”

diferentele
du-se cu fratele ei mai mic. La fel ar trebui s3 vA comportati §i dumnea-
mtdm-mlmp‘hhmﬁmsﬂ&mman

folosind aceste imprejuriri pentru a vorbi despre sentimentele dumnea-
voastra g ale lui.
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dh hﬁﬁr&ﬂﬂmn‘n

Este incd un exemplu despre cit de mult se complica lucrurile atund cind
madﬁumﬁ.ﬂ:hﬂmpuhmmcﬁdnﬁi
strd de 3 ani gi-a fraporul nou-niscut cu urd? Rivali-
m&mﬁw&uia—wmadmmkaz&b
mita sentimentele 3,

LCaile inimii®). mt*mupmed—-:m&mﬁ
__‘lﬂwwm—ldﬁwm i

vi cd i Je intek

muc&umh—qmw-—n&duﬂz

aduce o sotie mai tindrd §i v-ar i faceri-1 s3 ingel
nu trebuie s3-i facd vreun riu celui mai mic.

Arunci cind v invitati copiii si-ji accep: o -’ 2, Gaile
inimii”), cind v asumati pentru mesajele nonverbale
(punctul 5) §i cind v fe fara zgi i 10), le

i i m-ain-imu&np-ndevedne
mghwmnhmmammmw
este, de wvalabil §i in acest caz.

Fiul meu m3 minte si uneori ia lucruri care nu-i apartin;

fiica mea nu ma deloc. Uneori s nu respecte

nici un principiu moral. Cu ce am

Eﬁ!vwbad&mmdwdmmetmwmdulh
atengie

mervozitate si va judecati copilul, acesta se va concentra mai degrabd
asupra sentimentelor nutrite fag3 de dumneavoastrd, decit asupra boaci-
nelor pe care Je face.

In acest caz, cea mai bun abordare este cea empatici, oferindu-i copilului
posibilitatea de a experimenta pe m—-pkuna&dhalhm
Sunt sigur ¢ ai fi vrut juciria aceea §i c3 te-ai supdrat rdu pentru ci nu ai
putut s o ai. La fel m-a5 fi simgit 5i eu. Totugi cum te-ai simt{i TU dacii cineva
_u—:hhck\awl!uﬂ Incercarea de a-l face pe copil si-i fie rugine,

mult uzitata sis Rugine s3-{i fie’™ nu va di alt3 certitudine
decit aceea c3 el va fura din nou, dar fird s3 stii.
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Pentru a fi un périnte ingelept 5i iubitor, trebuie s3 nu va lisati dominat de
propriile sentimente de frustrare. Va vor ajuta exercigiile urmatoare.

LUATI O PAUZA

Acest exerciiu este o varianti a ceku tin Capitoll 7, imbianzirea emotilor
w.w“mmammw.mu
bine. Dacs

NPNCh Copiny pn

explodati:

1. Duceti copili intr-un loc sigur — intr-un pétut sau a vecini — pentru citeva
minute. Considerati aceasta situatie ca fiind una de urgentd — ceea ce si e, mai
ales dacd afi suferit si ati fost negiijat in copiliirie.
ﬂzmmnmm—qatmm elberati-vd

1m;~ nunm_nm.-mdm
$-va asupra senzatilor fizice asa cum ati facut in cazul exerciiului Formarea
muschiului

emotional™.
4. inspectati-va fiecare seniment pana cand va veti simti stipan pe dum-
neavoastra.
S. Unii oameni si imagineaza ¢ sunt inuti In brate si leganasi de o finta
protectoare.

DESCARCATI-VA SUFLETUL IN FATA CELUI CARE
ASCULTA CU INIMA

Gasiti o persoand dispusa s va asculle ord de cite or
ca parinte. Pentru c@ nu vresi sa primiti sfaturi, i doar sa fii auzit, un prieten este
cea mai bund alegere, dar ia fel de bine poate fi un membru al familiel, care si
aibd puterea de a ramane... ticut. Nu sunt mulli dispusi si va asculte, dar csi
care o vor face vor aprecia, probabi, propunerea dumneavoastra de a- asculta
oricénd vor avea, la randul lor, ceva pe suflet.

Descircati-va emotional vorbind fard ntrerupere, pand ce va vesi simé elibecat.

indonﬂ& ligenta tionali fatd de ti

Aok faenilii, imeninup
s stie cum s3 st
OMmhMMmudgm&hﬁr_hm
nevoie de toati cap pentru a fi de |
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atunci cind hormonii v3 vor transforma copilul adorabil intr-un rebel impre-
vﬂ,nimpﬁ!hmkmmm&m

activi, pentru a riméne sursa de

m-wteﬁmmﬂhﬂm-ﬁm
m-li-n& reciproc,
dﬂhpmkdﬂof-ﬁesm-nimhm - acestea
ilor in aceastd perioadi.
lﬂ.hmmwﬁ-&w care denotd un EQ
ridicat:

Dehu.-ndmﬂfnwmmhn—um hyamdaqﬁn
chiar. Oricum, p esential Dac3 vreti s3 devind cameni
mmmmﬂmmm&
bmyea.&nd,pnnh—!i inde un senti de sansf:
mm;hmhaahammﬂﬂwm
anume v-ar

* Nu inefi cu orice preg sd Wi faceqi pldcut. Daci pentru dumneavoastrd este
important ca pugtiul si vd creadi un pirinte de gascd, atunci inseamna ci v
preocupd mai mult nevoile proprii decit nevoile copilului Trebuie s3 avep
m&ﬂkﬂ:hh«mﬂmﬂ-mmﬂe’

va lipseste in viagd.

* Cerepi-vd icrtare atunci cind gresiti Procedind astfel, le vefi arita
copiilor 3 ii respectaii §i ii tratati ca pe niste cameni maturi; le vegi reduce
mw&amﬂums-m;m iml—nl:ﬁni,

vi-i vei apropia simai mult

mhﬂepim-cq-.
* lubigi-i! Aratagi-i adok i ca il jubigi I 10, ,Cdile inimii*),
Mchﬂmmﬂﬁﬂma.mhuhmm
se in pringi §i prinfese — dar mai

Mm;lleshlm!
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U, adolescentii dstia!

Mﬁnmm&mﬂpmbnﬁwzmd&an&h
camera lui...* Vorbeste incontinuu la telefon si isi neglijeazi gcoala

Dac3 aveti copii, (i ingeles ce am vrut s3 spun: te dirdmi, nu altceva.
Partea bun3 este ci aceste atitudini §i comportamente rebele, chiar daci v
mhmmmhwv&ﬂgawmd—
sandtoase. Poate ci ar trebui si vd ingr l prea
hqu'&imdmdnnmmup—uq-h.shﬁzuii
impénigeasc ceea ce simte. Agadar, sunteti sigur ci va puteti considera un
ascultitor bun?

Cel putin, arundi cind adolescentul se di in petec chiar sub nasul dumnea-
voastrd 1l puteti ajuta, §i puteti ardta cie il iubigi si-i puteti educa inteligenga
m.v:ﬂﬁ&m“h—--:_ﬁdew

_iw—a.mn_;hohd@e u-wrhth

telefon, de pilda, nu trebuie s3 afecteze temele pentru sooali. Fiti empatic,

chiar dac3 ceea ce auziti nu vi place, si comunicagi cu sufletul.
ﬁeuﬂd-iopﬂ,n_mﬂﬁm - Nu-mi pasi de

P am prins-ode
m*m“
Pﬁﬁammmmhwlksd{mdmﬁ,h

v va permite s3 vi dagi seama la timp de atitudinea dumneavoastr3 distruc-
tivi. Veti putea, de lua in serios i (frecvente in aceastd

pericadi a vietii) §i veti fi destul de putemnic, psihic, pentru a vi pune drept
scut in fata pericolelor.
hmhqﬁkmhmﬁhmmﬂp&mm
inainte de a va hazarda si-i catak
drepe piazd-rea, w&&mmmwdﬂmm
Mmmmmm dw&pmmhs,
atunci simyifi 5i civa i
Umxmmbdmhadﬁnmmnm mdi.
dnuviheqx-m.-ulv—vi — ilului denotd ia sa de
uﬂgpuﬂmi.lnmmapahnhmmﬂd:hmea-nhh
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—qnﬂmaﬂ-nh_w-xdﬂmﬁim

s'—-‘ i mmp'&.-mﬂ
P 2> - P

si-au d: cé iarba del Mm&tp&-aﬂlnpﬁn

‘ai!-d itudinea lor nu s-a schimb uuﬂ.hlus-

plan mai vechi i aflagi care este natura lor- furie, rusine, teami? Astfel, acest
mﬂmwumﬁmm_&m
i sau de amintiri mai vechi. O dat3 ce veti affa rispunsul, vei
F—M_hm
M—duumh‘&aﬂwﬂ—am
amintiti-vd de exercitiul Puneti-vi in
w*hmead“wpm
-nﬂﬂ-l-q.ﬁwdu-muﬁm-l i emogional Dacd s-ar
supdra, ce -afi zis ar fi putut i orilar
ﬁpmhedg:—i;—t’&*ma-g-zdammﬁ
i ivitd, in funciie de ceea ce simte?

« Afiapi de ce anume aveti nevoie wnul de la celdlalt. Interesul pe care i
manifestati fat3 de nevoile copilului poate fi o aiti modalitate de a va folosi
empatia in incercarea de 2 comunica. Puteti ajunge la o ingelegere, in sensul
alcatuirii, de citre fiecare, a unei liste cu 3-5 lucruri de care aveti nevoie unul
de la celdlalt. Apoi faceti alte doud liste cu lucrurile despre care fiecare crede
«ca-i sunt necesare celuilalt. Confruntagi listele si stabiliti ce putepi ofen i ce
puteti primi.

FOLOSIREA EQ IN RELATIILE CU CEI MATURI
Doua sunt cauzele inga relatiile noastre ¢ cu paringi,
fratii §i copiii: prea putinul timp petrecut impreun3 §i avalansa de amintiri.
hum_dmﬁm&mﬂadw—m
feri lor tot ce avem. Fird tigadi, trebuie s3 investim
rqpmn--miegenmpﬁmd_mhdehnmaum
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instrdina de fra{i §i surori, pentru a ne fi mereu aproape unul aituia. Coefi-
cientul nostru emotional ne inzestreazi cu energia §i creativitatea necesare
mdmmn.ﬁuimonﬂmm!}mﬁﬂ
in relatiile cu ei
su“ﬁumﬁnnﬁ*“&m&lun

UnEQ relatiile familiale sa fie la fel
de puternice, §i de nezdruncinat.

Cind copiii au ajuns la maturitate
Inhmnwdnddumpuidl-epabmp-pa

mm/dmnhﬂﬁﬂﬂe&md—rﬁ:mm

acum prea pringi in vl prieteniilor. Spuneti-le ceea

mmsmmmbha ~
mﬂaniumh" i ficientului gional, ar trebui s3.

hnq:-u i -nHL de i Vi evitd

<5 e 2 T cuefn

n&dchpaaﬂal’v-nmbhaquﬂmaﬂ
care le sunt sentimentele in ceea ce priveste alegerile pe care le fac? Al

Md#tcd&wimmmm
cénd ea diferd de a du d. Fifi sincer de ce v
Mﬂ&-ﬂmm«hmnﬁ*uwi
controlati totul §i de ce nu §i puteti accepea dreprul de a alege singur? Toate
aceste intrebiri isi vor afla riaspunsul dac3 va veti ajuta de exercitiul Nu fiti
subiectiv cu cei care v irit3®, din Capitolul 8.

 Fifi gata oricdnd sd vd ceregi iertare. Niciodatd nu este prea tirziu pentru
un Jmi pare riu, a5 fi vrue si fiu un parinte mai bun”, Mi-as fi dorit 2
mﬁdﬂaﬁﬁ‘n&mn—-ﬂuwma‘

m-r-om-hm&m&m

-h&iu wimis-o si se agtepte la ceva in schimb. Poate
doriti, de exemplu, s3-i faceti cunoscut copilului faptul c3 ati fi dispus la orice
pentru a indrepta greselile recurului.
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hcw.d&huu Chdaﬂi_lhﬂn-edu
vrea si reinnoade k ik de7
Mhmﬂmﬂuw'hmﬂm-ﬂhhﬂm

Puteti juca copilului, daci acesta nu este dispus s3
intocmeasci lista Dupé ce o letagi pe 2
‘mutati-va in alt scaun sau schimbati-va F e du-va ci

2 g :
cejdlale, scrieti ceea ce credeti ¢ ar scrie el. Comparagi listele. Sunt nevoile
copilului dumneavoastrd matur diferite de ceea ce ii oferigi? Nu v-agi dat
seama cit de mult s-a schimbar?

Cand rolurile se inverseazi: intre ciocan si nicovala

mhmh—-mamm@pn-
zhorul, v veti confrunta cu situagia in care parintii
avea, la rindul lor, nevoie de sprijin. Daci rimineti sub infly
wmwﬁadﬂﬁzmﬂmﬁmmﬂ
nﬁ:.huuakdmptuﬂwumckm&i-ﬁmd
i ki-m.mlemm

i g

5 oferii-le

mmm&nﬁuﬂem
* Dafi-i persoanei care are nevoic de dumneavoastrd posibilitatea de a se
simgi, la rdndul ¢i, utild. Persoanele virstnice, bolnave §i zolate emotional,
suferd adesea depresii. La fel se simt §i cei care sunt inactivi §i nu mai
mﬁmhwm“mﬁwpﬁmdhﬂaﬁd.mu-a

Ppe care v-ati i

d’mﬁaahﬁ: 53 beneficieze de pe urma abilitatilor
hw’ﬁmmpﬁmﬂ-ﬁwmﬂmm“
familiale? } i reciproc nevoia de dragoste §
Wﬁw7mnﬁmmeﬁnpkmwmw
parin{ii dumneavoastr3 sunt plictisifi, sugeragi-le exercitiile de la incepurul
w&mamgmmﬁmd!mmm

n—:-n—qud:m;fm:,mmkmu-m
dmwcddabtumpemk-n-.d:achﬂde--

anume, ¢i impotriva unei situagii. Amin-
Mwahwsmn—-ﬂgmm
pentru ceea ce exprianati, verbal sau nu. Gratie congtientizarii active, vefi sti
mmamsuﬂmmaﬂmw
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ic3 vi va spune de ce paringii di i poate
wmahm-—mum
Daclivkb - iibaasane <
paringii ds nu par niciod: isfa gntcl&-h
Sl shoslsdisect: 10 Face 55 v SiEi & biti?* sau
.rﬂspmﬁnz,aﬁlsx i 2 Dx dv

mwrﬁm&hhﬁ.emupudmmmm
Telefonati-le regulat, scrieti-le, trimiteti-le vederi amuzante §i vedeti ce se
intdmpla. O viziti sau doud pe siptimini inseamni totul pentru ei? Le plac
florile? Vor s ia masa in familie sau in orag? Poate ci ar vrea doar si steacu
dumneavoastri la o suetd §i s joace ciryi. Faceti in aga fel incit si aflagice le
produce cu adevirat plicere. Dac3 simt ci ceea ce faceti este ficut de dragul
lor 5i pentru ei, isi vor da seama c sunt jubiti. Din nou, v poate ajuta
exercitiul intelegeti-va reciproc nevoia de dragoste si sprijin”.

mﬂemmmdu“ﬂmmkﬂay
mowmdﬁﬂmh:-mmm
dumnevoastrd.
* Apelati la o agentie ce ofer3 asistent3 pentru bitrini.

—Semuummpemmoaqi,hﬁmiiemm
mm.ﬁdmuiﬂqn,h i

ar accepea s3 v ingrijeasca parinii intr-o zi, iar dumnea-
misinq:sidepiuwaﬁuh’
Dau un regat pentru un frate!
hmammmﬁmh-mm
avind in vedere limitele acesta nu este

un portret de familie des intiinic Poate ci périntii dumneavoastrd nu i-au
acordat fratelui atentia de care el ar fi avut nevoie §i, la fel, nici dumnea-
voastrd. Poate ci amintirile din copiliirie v-au stimnit indignarea, gelozia i
rivalitatea. Poate ci v-a durut faptul ci acum sora dumneavoastrd, care
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altadata va cunogtea atit de bine, nu a remarcat (sau nu i-a pasat) ca v-ai
schumbat de-a lungul anilor.

Orice problems3 api avea, puteti folosi oricare dintre ideile prezentate in
acest capitol pentru a reinnoda legitura. Daca aveti timp, putei chiar merge
Whhdhmcb—nﬂﬂmﬂdzhemd

ani Daci nu, cum ar fi o excursie, 0
y-uﬂdepac.ur.&-ﬁda-a.hqnmﬁzh&-—
w‘ldmmmd—lmma—ﬂm

i-va ci-] ascultati cu si nu cu mintea.

Mﬁnﬂz&mﬂmmmuﬁommmﬁ
vorba, is i ajutorul intr-un proiect, de pilda, astfel inct si-si
p&ﬂnvi-!qamdﬂc.

Aceasti strategie este, de asemenea, bund atunci cind ii cerei fratelui
instriinat s& va ajute in ingrijirea parintilor. Dacd motivul instriindrii a fost
m-muaﬁwaﬂwpwu
pe ei. Evitagi sa-i ca pe o obli AT
trebui s3... ‘quhrnk&si—lw':uml

Cealalti familie

in ce relatii sunteti cu ceilalfi membri ai familiei dumneavoastrd - cu
hnﬁlqh/msmrgh&l‘h"l’_-. sau in cele mai cordiale

mmﬂﬁhmhmmhﬂ:&mmm
v-a lsat

npuhhﬂsidevumdmhnmalﬁnﬁ-pemﬂmdmrde

thehmsdemnmnhﬂ:mcshﬁfnﬂtmmdﬂ
de ceea ce agteptati dumneavoastrd de la ea. Ne sim{im vinova(i daci avem
resentimente fagi de propriii parinti, dar ni se pare un efort prea mare si ne
iubim rudele prin cisitorie. Trebuie, totusi, s3 ne folosim capacitatea empa-
tic §i in relagiile cu cealalt3 familie, asa cum o facem §i cu multi algii, §i s3
descoperim comune care ne leagd.

Daci sunteti dispus s3 ascultati cu inima, indiferent cine vorbeste, si v
recunoasteti greselile si s3 v3 cumpanigi vorbele si gesturile, aveqi sanse mari
s3 devenigi nepoata favorit3, unchiul cel mai drigu ori mama-soacrd model.
Daca nu afi reusit incd, iatd, in continuare, citeva sugestii care va vor ajuta in
relagia cu cealalta familie.
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« Nimeni nu spune si-i pliceti pe tofi la fel de mult. Uneori, oricit de mult
i agreati compania unei rude. incepeti cu
exercitiul Nu fiti subjectiv cu cei care vi iriti®, din Capitolul 8, pentru a
determina cit de mult vi in bagajul jonal Apoi,

va simtiti bine. Veti descoperi ¢ faprul de 2 nu va simgi obligat s3 comunicati
mai mult decit ebuie vi va dezgheta inima cu citeva grade. incercagi
urm3torul exercitiu.

-
4
E

N CE APE EMOTIONALE SE SCALDA CEALALTA “AMILIE?

mﬂmmmﬂmﬂmmﬂnﬁ
intime atunci cand § se acordd
“glsmmwmh Aceasta este adesea unica
‘metoda de de va = iati. Ceea
ce trebuie 53 aflati este ce apreciazd membril noil famili i care sunt dorintele lor

genul:
+ Care va sunt cele mai frumoase amintiri din copiiane?
* Ce anume va face s va simtii special?
* Ce credeli ci-i face pe cameni sa se simta ubii?

Mmmﬁmﬁmtwﬂmmﬂd,mhm

UN EXEMPLU DE VIATA INTELIGENTA IN SANUL FAMILIEI

Hotdriti si le ofere copiilor toat3 atentia de care aveau nevoie, Hank §i
idyhbmmhhim&&umﬂ.w::
m-mlmw-dmﬁnﬂ.am mmmﬂedﬂtzﬁhhh@m
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Sally a inx 3 d ori de cite ori ie, dar Hank
Hﬁ*ﬁkﬁﬁ.ﬂ“*dﬂhﬂﬁﬂ

era stingaci 5i plipind, Sally 5i Hank s-au hotdirit s3-1 dea la o ycoali de dans,
cind a implinit trei ani. Era singurul biietel din clasi, dar nu conta: el se
m&hﬂ.mhhﬁnﬂm--&hm—m
cativ. La 5 ani, Er¥
ae&qﬁ.&da“hpﬂ.hn-wm ~ sociabil

s 3
Cele placute pe care i Sally le-au petrecut cu copiii au
fost in intimitate. Chiar §i in vacante, plrintii ficuserd un obicei din a-§
petrece timpul cu fiecare copil in parte, vorbind, jucindu-se cu el sau citind
_‘Mﬁtm*ﬂ-d—shmm
avea cu totul alte nevoi. Cel mare a vrut si ia lectii de sofat,
d‘_muu—ﬁhn-&me-ﬂd-
Sally a folosit aceastd ocazie pentru a discuta mai mult cu ¢l, astfel incit si se
{ind la curent cu evenimentele importante din viaga lui. Fiica lor Marcia nu
piuddi ie de sau de ajutorul in schimb

Steve era extrem plicut de copii, care vedeau in el mai mult un prieten de
joacd decit un unchi. Dar mai era ceva in legituri cu Steve. Avind diabet de la
© vérsta timpurie, el isi administra in fiecare zi doud doze de insulin, ceea ce
ficea ca in familie s3 2ib3 uneori discutii importante pe tema vietii §i 2 morti.
Cind Steve s-a insurat §i s-2 mutar din oras, intreaga familie a resimgic
vhl:nnhcapeo—em

Cu timpul, Steve ivadidincein i rar. Pirea si aibd
od—mm&lﬂiapﬁnﬂnﬁehmmwdh
Sally, m:uqavmﬂammdﬂ.mﬂ.hdehu—im
instriinat atit de mult, incit arareori igi mai vorbeau unul altuia. Apoi au aflat
i sofia |-a parisit §i ci el si-a pierdut slujba. Cind Sally |-a sunat, Steve avea
un glas stins. Sally nu stia ce si faci. fi venea si lase totul balti §i si-l convings
i stea la ei, dar §i era teami ci Steve era prea méndru pentru a accepta acest
hanﬂnkahmga—osnmﬂonpzlxmsﬂmﬁw
Ia Steve. _Stii cit de bine se ingelegeau amindoi. Poate ci Mardia vi va ugura

amindurora *

situana,

Pe drum, Sally i-a povestit fiicei cit de mult suferea ci s-a instrdinat de
fratele s3u. Steve fusese atit de important in familia lor, incit ea ar fi rebuit s3
faca tot posibilul pentru a nu pierde legitura cu el. Acum, abia, isi didea
‘seama cit de mult il jubea §i se intreba daci va putea s3-| convinga s3 vind cu
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ea. Cind Sallyl-a Steve, asi imediat c3 a facut bi i
-P&qhd-nnmeﬂsha‘a&ch—gs—
ci diabetul Marcia, Sally |-a dus pe fratele siu la spital,

unde, dupd citeva zile, Steve avea s3-si revind. Au urmat discugii lungi, fiecare
impdrisindu-i celuilat cit de muit a suferit. Sally l-a convins si se mute la ei
pénd isi va gasi o locuingd. Dupd citeva luni, Steve avea apartamentul lui §i o
shujbd. Dupd un an s-a recisitorit. .Cum a5 putea si te rasplitesc? Mi-ai salvat
viaga®, ii spunea el lui Sally. _Esti fratele meu, §i e de ajuns®, rispundea ea.

10 ani mai tirziu, mama lor viduvi s-a imbolnivit grav, la scurt timp dupa
ce Sally a fost diagnosticata cu cancer. Atunci Steve i-a spus surorii sale s3 nu
se ingrijoreze: _Tu nu trebuie decit s3 lupti s3 te faci bine, las-0 pe mama in
grija mea.” Avﬂ-uﬂamhﬂuﬂ.&namﬂ-ﬁ
ingrijeasca i mama, beneficiind de ajutorul agentiilor de servicii comunitare.
h&mnb&m-mhmion‘-hﬁp
de siptimind jeseau cu togii in oray, aceste iesiri dovedindu-se a fi benefice
pentru starea sindtitii mamei.

Sally s-a simgi cu adevirat ajutatd §i susfinutd, stiind c3 Steve §i-a luat
asupra lui aceste sarcini. Cind si-a exprimat recunogtinga pentru ajutorul pe
care i-] oferise fratele ¢i, acesta i-a rispuns: $tiu exact ce sim{i. $i tu ai ficut
acelasi lucru pentru mine.*




. PARTEA A TREIA
INVATA SA FII TU INSUTI

10. ZECE TREPTE iN
DOBANDIREA INTELIGENTEI
EMOTIONALE

In conti va voi un progr pzmidnl:ﬁsﬂm
zilnic de acum inainte. fn cazulin fick
uzdepndﬂ.mﬂ-miemumapeomdahmdnvi

i nota

: Fuqdlnwm
eﬂnq—vi

prioritate.
qﬂhMMmpmvﬁm

memfmmpmﬁim&iammwde
minute o dacd sau de doud ori pe zi vi vor spori gradul de congtientizare
fizica §i emogionald.

* Ceea ce minca{i v afecteazd din punct de vedere emotional, mental §i,
bineinteles, fizic. Daci va supraalimentati, daci mincati prea putin sau
alimente care nu vi priesc, riscati si diminuaii acuitatea senzitivd §i
puterea de a va congtientiza emogiile.
zshmmuqd.-m-m.
Emwkmmmﬂepmkmd:hbmmhnh)m
« Emogiile i diul fiecirei fibre sial

fiecirui mugchi.
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3. Cultivagi-vi . zilnic, di
senzatile.

* Practicati exercitiul de formare a mugchiului emotional pin3 cind
acesgtia va vor deveni o a doua naturd.

* Trditi in prezent, fird a vi lisa influentat de bagajul emotional din
trecut.

4.w-—-*_
* Puteti tolera chiar §i acele senzatii pe care nu le agreati, cu condigia s v
mhmm'ﬂﬂmﬁuem

mwmemwma-&
‘emogional.

lo.oiaq:hz.-ﬂ“d‘nde-nr
&ih—immm

+ Namicamviehb i Aarde

buni de ris.
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p— - " - sonal sjunge
i:bevn&u—iwhm—:—ﬂq--ddm;
mﬁhﬁmnrﬂuﬂr@'-m*\_hp—-&
scrisori in care camenii imi scri
wnh:ﬂ.mmh—.“——u—_w&
puterea i atundci cind am avut de infruntar dificuleig.
$i mi-ar plicea s3 cred ci, oriunde v-ati afla, emotiile sunt parte activd in tot
ceea ce facefi.

Un lucru gtin sigur - ci, dacd agi pus in practici tot ceea ce v-am
recomandat in aceast3 carte, aveti un EQ care creste pe zi ce trece. Siodatice
ati simgit efectele acestei cresteri, nu aveti cum s-0 mai opriti. Dar nu e vorba
M&oqﬂmamm-mmmﬁg

Safebaatie i

Rdmwn&.m-qﬁ!*n“‘li_ﬂu
noi ciutdm instinctiv acelasi lucru: 0 modalitate de a face din trup, minte §i
m-ui—-mdnmuﬂmhmm&—
aici vom afla implinirea de sine. fizich §i mentala.
wmﬂ-h&hﬁi-q—h_m
§i spiritul. Prin senzatiilor
wmmw&mhmﬂmhﬁﬁ
importante fiecare. lar pentru 2 trdi din nou conform acestui principiu, ne-au
trebuit aproape 2000 de ani. inci din secolul al II-lea LHr., medicul grec
mmh-ﬂngnhtgun**adi

13, fizica §i spi inainte de
ummﬂ.mndﬂdn&dmom&ﬂ-hn

&-.Iﬂ.p-_l-r_‘:h-hmdgﬂﬁ,ndnchem
mulfi adepti, atit in rindul medicilor, cit §i in cel al pacientilor. $i, daciv-ar fi
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wvenit in minte, sunt sigurd ¢ §i dumneavoastr3 ati fi fost, astizi, in rindurile
lor. Doar v-ati dat deja seama ci miirirea coeficientului emotional nu a rimas
£ir3 urmdri: suntefi mai energic, nu v mai imbolndvii 25a des 5 sonteti mai
plin de vitalitate. Dacd veti {ine cont de ceea ce agi invifat in aceasti carte, veyi
evolua 5i mai mult din punct de vedere fizic, mental, emotional §i spiritual.
Faptul ci veti fi permanent in stare de alertd, constientizindu-va fiecare
senzagie fizici noud, vi va ascuti simgurile i astfel veti fi capabil s3 invingeti
multe boli inainte ca acestea s3 vi copleseasci. Cunosc o dansatoare care era
ﬂdeaadﬁh:—ahhvmdnumw h*ambﬂno

(‘anﬁnh'mu-pde&&-nu-hmu—uhﬁ:n
fizic, in diferite
sc-uwnahmnanduhnls‘-mdﬂudemg
concentreazd numai asupra eforturilor de a-5i depdsi boala. Cercetirile din
mmum—mmmhmm
teorii venind §i noua ramura
mmuﬂeu&mﬁﬁu—dm.ﬁn
hnhn&“m&mm-“nuc

emotiilor. Ele nu numai ci va vor ajuta in lupta impotriva bolilor de orice
mﬁdwhﬂuiiudﬁvﬁhmdﬂmm

m“&“ﬁuhuh-mmtnﬂ
-ﬁﬁ:a&a-ihwwhmmm’

din
mm&uu;muwmmhﬂm
unei vieti lungi §i pline de vitalitate.
Amhmp-:. #&-n_ bins -xL icitde
i k den_&
mmmmm:'m&mpmbm
acum §i agi
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mn—dehm'-&zs;io.h-qiu-’-.d@h-

diea

hhcd&-dahvhpuﬁi.

Orice este posibil atunci cind mare, §i asta nu
mmdﬂ—w;.hhh-.hsmdnﬁ:ﬂ
impulsioneazi foarte puternic si actionati. Acum dispuneri de toate resursele

P  face ca sd devind realitate. A
se simt §i ceilalfi. Prin imbi ‘cu pasiunea, veti {ine
cont nu numai de dumneavoastr, dar, hnhﬁq.a&ﬁ.

Acum gtifi cit de mult vi poate ajt
m;am&mhm -_t.pmﬁ-dea
familiale. Pe misurd ce i va cregte, veti

wtm—nihidemummhu-n-MH
mmmmmmmpm
este elementul care ajutd camenii in gului lor
sTructiv.
o ;iii‘:’ Gamacan s P
2 3 [ U S S

P o e s " 2
sau

spiritele, fars
intrerupand discutiile. De pilda, cand un lider sear de cul in
politicos ce voise si spuni unul dintre vorbitori atundi cind a numit grup

proportie de 80%, din albi, o femeie din prezenyi s-a lansat intr-o
lungi pleds in £ jercirii. Binei aceastd entie a fost
p de ab: R R <3 apuce si
Y B oo discutia solicitind | e dupd
m-&“ahmhmm:w«x&am
subiectul era delicat. Fiecare dintre cei prezenti devenea incapabil de a-§i
manifesta emotiile, a5a ¢ nu este de mirare cd problemele aduse in discugie
erau amputate inci din fagi.

mmmummﬂummﬂm.
comunitate dintr-un origel de pe coasta de vest, i
Maﬁ““nmﬂ-hchm—m—ﬁd
persoanele fird adipost ingesasera strizile si i parcurile. Pentru a atenua con-

si-i judece pe cei care vorbeau cu inima, nu cu mintea. A fost distribuit un
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sisd i stilul de i din iva culturii
iy S g 7 Embai
agresiv etc.
opinii, indiferent din ce tabard veneau ele,

amo.—ﬁidﬂgp-ﬁicmdﬂmnm
toati lumea a fost de acord ca trebuia rezolvati problema lecuingelor. S-a
mahiﬂx&m,mdnm—i“,dn
mmﬂmmnﬂnnmm
au fost fiind

Aceleasi principii se pot aplica in muite alte conflicte de interese intre
Gm:mmﬁ-apmkmn—tpemmh
punct de face decitsiducila conflicrului g
Ia o inevitabild rupturd. Pe de altd parte, congtientizarea emotiilor i mani-
festarile empatice apropic camenii chiar si atunci cind acest lucru pare
quiﬂ.

e unesc, nu scind privesc ceea ce
h_“uup“hwumm
sunt de tofi cei care vin in contact, orice umbrd de indoiald
dispare. iﬂmpﬂeu—_‘“gadﬁw
nﬂ&—:i_u-d o m.ﬁ’
1a senzagiile sentis subtile ce vor B iuni spirituale i
viata dumneavoastri.

Grats fensiniei. active. gi -~ ~ -
ocameni i i, cu ¢ Uni d vor fi mai ice ca
oricind. Daci odinicard viaga era ied §i inflexibils,
acum deschis si tolerant. Poate licut si muncifi in

plantele, florile, pasirile, parda, in sufletul dumn,

$1, 252 cum tmpul p dragi va insufld i vicali

ey o e t k
e S, v s

m&mohﬁmmuhﬂpum
Sfinta Teresa de Avion, recunoscutd drept unul dintre cei mai mari mistici ai
bnhm.ﬁnmmmuﬁﬂmmm

i cu noi ingine §i cu ceilalfi — definitie care se
poate aphica siin 1 coeficientului jonal. Cei care pun suflet 5i pasiune
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hhuahﬂ;ngﬂ-hu—wbmi,h

bwd_ﬂw-wwﬁn&m
dt dobéndit o noud di 1 emo-
Mn—u_dm&quwﬂ&—ma—a
n-neaa-—_unuﬂ.

5 udee:u—lmd'odhu-i. y
este ca infinita capacitate de a iubi si de a fi iubit, de a oferi 5i de a primi poate
schimba viata oricui.

CELIA: O LECTIE DE VIATA
Cbmhvhnhrnamﬁdx—ﬁde-‘.&-m

ﬁﬁlm-hﬂmmﬁmm&.hh
Profesionistii care hucrau in aceastd agengie aveau propriile lor

frustriri atunci cind etichetau acei cameni trigti drept persoane cu tulburdri

psihice pentru care nu se mai putea face nimic. Eu una insi gedeam ci

lor erau mai degraba conjuncrurale decit medicale sau psihice.

mm&dﬂqﬁmpﬂan&ammhm

&immdmdmv&.mmdewmdm&
ea fusese in atentia unui consilier, dar. nimic. Fiind nou
m;mmmihe@l,mmmmkadmde
ﬁmﬁmvadh.c:ia-amgm aﬁmoﬁnmyhhp

di mea, viata ei plind de
Cq.lih sio pmaune in sndul extrem, in sinul mai mh' familii
Singura din viata i, care {i umplea sufletul de

mingiieri pe care le-a primit in copilirie. Apoi, Celia s-a cisitorit cu un barbat
care nu i-a acordat mai multi atentie decit ceilalti cameni. Nu au avut copii.
Timp de 35 de ani, ¢a a fost mai mult femeie in casi decit sogie.
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in tot acest timp, Celia §i-a congtientizat toate emogiile; ea nu §i-a ignorat
—-‘bp-hhﬂ*_wm'_l—h
viata. Lumea exterioari o inspiiminta; forfota orasului, aglomeratia din
magazine, necunoscutul ii dideau stiri de neliniste 5i de aceea Celia nu se
departa de casa.

Dupa ani de terapie, Celia putea s constientizeze golul din casnicia ei 5,

tocusi, nu p peris
2  ——— 3 <3.i ofere. Fird edu i
tizaeh, Celiaghadd am s

hhi:-dem&hm-mhh-ﬂmuuhq--
incercat si ascult cuun i tot ceea ce p dar cu timpul
am inceput si dau semne de oboseali.

Am cerut ajutorul mentorului meu, care m-a asigurat ci ficeam tot ceera
Ce-i drept, avea dureri, dar, thﬁw'n.pnani-‘ui‘_ih.isb—‘.

ma&sﬂ-ﬂﬁnulﬂdew‘-— dimit
m—mﬁwﬁehm“mbw
Mduwammlam&mamm_
‘pomenit Celiei de o posibila acty
,&enﬂdwmﬁhmm:d-nmﬂ*h
ﬁidem-—-phceﬂddqﬁmwmnt casd*

Dacz face®, i
.hmimpmﬁmmhmdm“mmm
oferi, totusi, cuiva, ceva? Poate ci astfel viaga ta se va schimba in bine*

Celia a stat in cumpiini mai multe siptimdni, apoi s-a incumetat, impinsi
&mh_ﬁiﬁ,dwmmbm
Cind afost
m&amﬁ&mkmvﬁ-&_hhmbh
orfelinate, dar nici una nu implica contactul direct cu cei mici. Atund a fost
fntrebat3 daci gtia s3 fac3 ceva practic, de pild3 s3 lucreze cu acul. Spre
Wﬂ.&iﬂamdlﬂnm mult. in dosarul ei nu se
mentiona niclieri acest lucru.

Era vorba despre un centru de ocrotire a tinerelor gravide, care solicita de
urgent3 pe cineva care si le invete pe femei si foloseasci magina de cusut.
Existau citeva astfel de magini functionale, munci era destuli, iar Celia era
obignuitd cu ritmul susjinut. Voi incerca®, a fost de acord Celia si, la scurt
timp, se aventura in cealaltd parte 2 oragului, prima oard dupd atifia ani,
ahtiati 53 fie cuiva de folos §i stiind i, daci ar fi vrut, ar fi putut oricind si
coboare din autobuz §i si se intoarci acasi.
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Dnhhe.ah-ahtp—ihnuhiﬁme-udghchi
placea. Tinerele gravide pe care Celia le- it in aproape
apilh*u-ls-u-u-m-a-hh&da

Eram din ce in ce mai entuziasmata cind o vedeam absorbitd de ceea ce
hmhmdnuh*hncﬁh

fetele. A legat prietenii i a in

lucreze acolo cite doud zile pe siptimina.

in timpul liber, :—n&mmﬂwaﬂn—-ﬂ&m
clasi. Cu ciit elevele ei i mai i
Gehn-*l-am'.nﬁw.mnmh&h—_b
mhmpmkmw-umeh—dqn

golul din viaga familie. La rindul jor, tinereie
ohtimpe&h,-ﬂuwo,h s3 asiste la venirea pe lume 2
Celias-a lot, iar pe unele le-a §i ajutat

15 Cek:
i adat viegii ei. In fiecare

lﬂ—nh—em&ﬂub&:a(ba&dﬂ&imu
An-,-ﬁ.aﬂdentqﬁmslmm-hm.&h-u
ebidh

Ao

are Awrdiviaga

viaga.
Sper ca §i dumneavoastrd s3 simgigi [a fel.



Omul trebuie sa-si aduca aminte ceea ce anticii stiau
inca de acum 2000 de ani, si anume ca
fiinta umana este un intreg cu mai multe fatete, a carui armonie
depinde de sanatatea sa emotionald, fizica si mentala.
Dar cum sa ne cultivam si sa ne folosim aceste emotii,
adesea complexe si confuze?

Cartea este conceputa sub forma unui manual practlc incepand cu
teste de verificare a ni i de consti 13, cu exercitii
de formare a ,,muschilor emotmnall $| terminand cu modul de folosire
a inteligentei emotionale in relatiile afective, profesionale si familiale.

Rolul acestei lucréri este s ne invete cum sa comunicdm cu noi
msme, cu oamenii din jurul nostru cum sa stablllm o relatie de
iune cu natura si Uni |, pentru a dobandi implinirea de sine.

® Un mod de viata: constientizarea emotionala activa
m Empatia: de la inteligenta la intelepciune
m ,$coala primard“ a senzatiilor

m Coeficientul emotional in dragoste, in context familial,
la serviciu

m 10 trepte pentru dobandirea inteli i tional

Jeanne Segal, doctor in psihologie, are peste 30 de ani de experientd
in psihologia clinica experimentald. I-a avut drept mentori $i a lucrat cu multi

dintre gigantii psihoterapiei, printre care Abraham Maslow si Rolo May.
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