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INTRODUCERE

Fmornle sunt ioane anporrante.
ode mai puternice resurse cu ase

dovesani ci
Înzestrată imni FtraţrJ» ne

f»
noi âiţine fi pe cedalp, să framgncirn oi natura ţi Universul Emoţale ne sptai

i, valorile, actmtâqie p necesaâqlelucrurile esenţiale ki viaţă-
care ne ne ne
perseverenţa. Capacitatea de a ne culma inteligenţa emoţională este esenţială
pentru viaţafisănătatea noastră ţia faotbei, neqt*ăsi

ţi ne garantează succesul n coc ceea oe facem,
începând cu anii "90.au fost alocate dm ce in ce mai multe fonduri pentru

iem reiaţimance
f»

pentru inteligenţa ţi bunăstarea noastrăa ftcurobiectul multorcărţi ţi articole
sau emisiuni mass-media.Şi tocnţi,până acum nimeni nu aoferit o metodăde
transformare a emoţiilor intr-un instrument de aatocunoaţtere ţideexplorare
a mărilor noastre interioare.

Davotonra tntehgenţei emoţionate rine să umple tocmai acest gol. Bene-
ficiind de munca ţi cercetările mele din ultimii 30 de ani, cartea propune o
metodă practică menită să redea abdicaţii noastre de a sânţi locul care i se
cuvine, alături de capacitatea de a raţiona. Cartea se bazează pe credinţa ci,
eneriorizându-ne emoţiile ţi dându-le frâu liber, activăm centri amorţiţi ai
creierului ţi ne sporim inteligenţa.

Puterea emoţfflor mă preocupă dm 1960, de pe când eram un tânăr
psiholog în consiliul Asociaţiei pentru Psihologia Umană, având ca sarcini
coordonarea conferinţelor naţionalr.Inspiratăde teoriile, filosoâile ţi studiile
despre sentimente ale unor pionieri precum Abraham Maslowr, Rotto May ţi
Carl Rodgers, am devenit unul dintre primii practicienidm ţari sprrializati pe

boltsocâ. în anii 70, în cadrul Uiuvcrsxăţu Los Angeles,
apar la un program de cercetare a rolului jucat de emoţii in vindecarea
pacienţilor bolnavi dc cancer. Programul Centrului de Arte Curative al Um-

parri-

versităţn a fost încununat de succes, ceea ce a condus la decizia de a
explora emoţiile.

I
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Toţi padenţn mn care au supravieţuit un timp mai îndelungat erau
conştienţi de senzaţiile pe care ie încercau şi nu sau temut de emoţii
puternice,ale lorau alealtora.Maimult, conştientizareasentsnentelor lori-a
impulsionat, imărindu-ledorinţa de a uăi.facându-i sâ seconcentreze asupra
celorlalţi mai mult decât asupra propriilor dureri. Emoţiile i-au ghidat, de

a, in relaţiile spirituale, relaţii care, in opinia muhor supravieţuitori,
sunt esenţiale In procesul de vindecare.

Impresionat* de aceşo paoenţi, mi-am consacrat timpul şi eforturile
studierii resurselor emoţionale care au cootnbux la ameliorarea sânâtâţii lor.
Revăzând nodţeie a
observai în ele trei

_ . r.
comune ale pacienţilor, capacitatea de a

de a-şi accepta sentimentele, indi-
infonn^ţu wrw

pocale. In acest punct, întrebarea care
concentrat munca a fost:

_
De vreme ce majoritatea dintre noi nu avem aceste

aptitudini, cum sâ ni le dezvoltăm?*

Eram convmsă că răspunsurile aveam sâ Ic aflu cercetând corpul uman.Pe
măsură ce-micreştea interesul faţădesubiectulemoţiilor,misedmunua cel faţâ
de psflmlogie. Emoţiflr erau considerate maligne in procesul vindecării
tale, fund denigrate, blamate şi, in general, ignorate ca sursă de sănătate şi de
vindecare.In cele din iarnă, terapia centrată pe sentimente nu
inlooiiră de cea cognitivă, dar a
asigurat întâietatea.Rolulmedicamentelorera să aline durerea fizică,in timpce
rolul tratamentelor psihologiceera să paralizeze activitatea emoţională.Pentru
a putea reabilita emoţiile drept resursele curanve cele mai puternice, aşa cum
de fapt sunt, am considerat că trebuie intâi să redobândim ştiinţa de a sănţi.

Astfel, in următorii 15 ani am explorat şi am dezvoltat noi posibilităţi
pentru a cultiva emoţiile cu ajutorul senzaţiilor fizice şi pentru a îmbunătăţi
managementulemoţional prin munca pecare ara prestat-o in cabinete,drnid,
spitale. Apoi. când am avut şansa sâ ocup funcţii de conducere in câteva
organizaţii nonguvernamentalc, mi-a devenit dar ci aptitudinile emoţionale
pe care le cultivasem In domeniul medical erau la fel de nepreţuite Intr-un
cadru social.Odată cu moartea tragică a ceha de-aldoilea copilal meu.mis-a
întărit convingerea că încercarea de a ne cunoaşte pe noi şi pe ceilalţi pe plan
emoţional nu poate decât sâ aibă rezultate profunde asupra realizărilor
noastre personale şi sociale.

Acesteobservaţii şiexperienţem-audetenmnat să mă alăturcelor pentrucare
explorarea Iun» noastre emoţionale prezintă interes. Dennkarca ăaeâgenţa

i că a fost

nnnţiounlr îmi ofer*şansa de a vă knpărăşi bmefaonrilc unui dar care dă sens

viaţa de zi cu ZL
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i nu o place pe Lucy Leroy? E inteligenţi, codştiinoousă.
organizaţi ţi silitoare.Şi nu se poate spuneci nu-i puşideceidin jur. Dar.ari
decâteorisefac invitaţii,
iţi fac tot felulde planuri in ceea ce priveşte
mereu singuri la birou.

Dar cu Ti
toate mamele l-ar fi dorit. Atâtde inteligent. încât a foot trimis de pimpbo

De ce na

Colegiieide
deprânz,Lucy inşi

ei ou figurează pe

? Tom era genul de puşti pe care

răsplătitecu presai punivite degrabă celor mai mari decât eL Câştigaseo
tmrsă laoşcoală Ivy League,darbl
şcoala şi ci repară prăptoaie de pâine. E, oare. postai7

Dar dumneavoastră7 Dumneavoastră cum vă merge? Aţi dus la bon sfârşit
de prietenii pe care fi aveţi in

vremecircula zvonulcăabandonase

tot ceea ce v-ap propus7 Suntep
preajmă7 Este mariajul izvorul prieteniei, devotamentului şi
cum v-ap închipuit? Aţi fost avansat pentru râvna pe care o depuneţi la
serviciu7 în general vă simpp bine. sau simţiţi
motive care vă scapă?

Dacă la întrebărilor de e nu, vă pot spune.
fără a
normal,
încadraţi in

i sta pe gănduri, ce se întâmplă cu dumneavoastră.Vi cumportap
Lucy, Tom -şi Dk*şi Hany şi *1 Joan - vă

de -ca a
ie, laşcoalăşi ia serviciu-să venereze intelectul şisă

desconsidere emopile Si-şi înăbuşe pasiunea şi să apeleze la răpune pentru
a-şi înţelege senzaţiile fiziologice.Pescun,să fie raţionali.şi nusentunentah.

Dar ce înseamnă să fii inteligent şi ce preţ pUom pentru faptul că ne
înăbuşim emopile7 Cel puţin până la un anumit pad. atrastă ignorare a
sentimentelor ne privează de tacukăptc de care avem nevoie pentru a duce o
viaţă sănătoasă, plină de sansfacpi şi împliniri. Coeficientul nostru de inteb-

it nivel,
dar emopile ne ajutăsă ne înţelegem penoi înşineşi.prin aceasta,şi peceilalţi

are a emoţiilor noastre, fără o recunoaştere şi valorificare a

genţă (1Q) ne poateajuta să înţelegemşisăabordăm bunea la UD

Fără o
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sentimentelor şi fără un comportament pe măsura acestor sentimente nu
putem avea reiaţii
drum in viaţă (oricât de inteligenţi
vom pluti în derivă, fibă putinţa de a ne cunoaşte euL

Din puna devedere cultural, americanii (de akfcl, împreună cu mai toate
popoarele din EuropadeVest) au fost educaţi să se gândească ia conştiinţa de
sineca laoactivitate intelectuali şi prea puţin ca la o activitate cu încărcătură

cu ceilalţi oameni, nu ne vom putea croi un
fi), nu vom hia decizii cu uşurinţă şi

emoţională. Am fost învăţaţi să nu ne incredem in emoţii: ni s-a spus că
emoţiile denaturează, chipurile, informaţia pe care o furnizează intelectul.

naivitatea copilărească. Jiu te stniorcii, eşti mare de-acumf* - ne adresăm
copiluluicare plânge pe terenuldejoacă.Jasă-lsmgw, lasâ-1să se descurce'- -
o doţetum pe feriţa care aleargă să D ajute. De fapt, noi ne mulăm perso-
nalitatea după tiparul intelectului. Capacitatea noastră de a memora şi a
rezolva probleme,dea vorbi,de a scriecuvinteşide a facecalcule
se măsoară uşor cu ajutorul testelor. Rezultatele sunt trecute apoi in carnete
de evaluare, sub forma notelor care, in cele din urmă,vor bocâri instituţia de
învăţământ pe care o vom urma şi ne vor stabili traiectoria in viaţă. Dacă nu

lucru ia wvr teste aawfirrfinn* aimwn pe deplin conştienţi.'LU>UI '.
care vor fi urmările: tot ceea cene-am propusparecuatât mai irealizabil cucât
ştim ci este posibil să nu fim destul de deştepţi.

Instinctul vă spune cumva că nu e ceva in regulă? Dacă da, e pentru că
societatea in care trăim ne învaţă ci a fi obiectiv şi raţional e calea pe care
trebuie să o urmăm, dar in acelaşi bmp mţn că nu numai fiinţe
raponale.Anina când vizionăm un film carene emoţionează, spunem despre
acel film că e minunat, aruna când cmeva arată compasiune, il aplaudăm.
Problema ecă oedăm frâu fiber emoţiilor numai in contextul potrivit:eOK să
plângem la fifcn.dar nu şi la serviciu; e in regulă să mergem ia mtuipe anina
când jucăm poker,dar nuşi atunci când cumpărăm un produsde pe piaţă.Aid
e paradoxul ni se spune să venerăm numea şi să ignorăm ini

şi ce ne spune inima şi avem senzaţia că gicşun procedând
Instinctiv

insă.
astfel.Nu greţim at nimici

INIMA

_
I MINTEA:

NU ATÂT DE SEPARATE, LA URMA URMEI

în urma studiilor făcute asupra pacienţilor cu leziuni cerebrale (accidente
vasculare, tumori etc), oamenii de ştiinţă au ajuns recent la câteva concluzii
fascinantemceea ce priveşte inteligenţa.Atundcând acele părţialecreierului
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care provoacă emoţiile suferă
mei vorbi, analiza, aange performante b de inteligentă ţi vom putea

nuvomchiar anticipa cum sevor comporta ceilalţi ia ;

putea lua decizii corecte in hrmea reală, mi
cu ceilalţioameni, nu nevom putea face planari pe

putea reuşi in viaţi.
•cart sau lung p, in

nu
Ce*

tehnologiei de
emoţionale ale creierului*afli intr-o relaţie de interdependenţă.

iide tontăsugerează că hmcţderaţionalepari.
creierul uman cu muk înaintea dezvoltării raţiunii (neocorrexuhu) Mai
muk,centruemopn,localizaţi in creier, au evoluat ţiei in timpuldezvoltăm
neocortezuhii ţi sunt acum in stadiul in care exerciţi o influentă puternici
asupra tuturor funcţiilor cerebrale. Si
control
doar câţiva ani in urmi.o astfel de sugestie ar fi fost luată m derâdere de
oamenii de ştiinţă. Dar. la Începutul anilor '90, Joseph LeDoux de la
Universitatea NewYorkadescoperă că, inaintedea fi preluatedc neocoriex.
mesajele preluate de simţurile noastre sunt prelucrare
zonă a creierului In care este localizară memoria emoţionali-nucleul amig-
dalian.

Ceea cei
raţionali. De aceea, din puna de vedere psAologic, arunci când centrii
emoţiei sunt afectaţi, inteligenţa ne este scundraiitaci. Şt totuşi. nu e
neapărat nevoie si suferim oafecţiune cerebrali pentru a ne priva mrlectu]
de partenerul hnemoţional.Astăzi, acordăm atâtde puţină

aţadar. ci emoţia are un
asupra gindmi decât are-raţiunea asupra emoţiilor? Cu

i întâi in aceea

cimtejgenţa emoţionali influenţează de fapt gândirea

muşchilor
nefokwip.

UN NUME PENTRU INTELIGENTA EMOŢIONALĂ; EQ
Emoţia şi intelectul sum jumătăţile aceluiaşi întreg. Iată de ce, recent,

termenul inventat pentru a descrie neeltgenţa inimii este EQ (coeficientul
emoţional) 1Q p EQ*afli intr-o relaţie de interdependenţă:ei sunt mcom-
pleţi şi mefioenp unul Ari celălalt. IQ firi EQ.de pildă, te poate ajuţasă iri
nota maximi ia un test, dar nu p să-p crcur ţii im drum in viaţi.Coeficientul
emoţionai ne ajuţi in relaţiile personale şi nerpersonair;d este responsabil
pentru gradul de autoapreciere şi autocunoaştere, pentru sensMirarea p
adaptabilitatea ta sociali.

I
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Când coeficientul nostru emoţionale ridicat,reuşimsă trăim intens ceeace
cu adevărat.Menţinând căile de comunicare

ţi neucanex larg deschise vom dobândi cumpă-ni seîntâmplă ţisi ne
dintre nudeul

viata laServian.in familie, in societate.Ea acţioneazăEQnea

noastră lăuntrică ţi reuţim să
să ne căsătorim, pentru cealegem corect ce

slujbă si optăm ţicum să împăcămarmoniosnevoile noastrecu nevoilecelor
din pir.

să cu

ÎNAPOI IA LUCY
Până acum. toate bune ţi frumoase, dar nu aveţi senzaţia

goale? Şi asta pentru că, deşi v-am povestit despre BQ,
fel de emoţie. Am furnizat nişte cuvinte kuelecniha ţi atât. Vai Încerca, in

vorbe
v-am trrat rod

care un coeficient emoţional scăzut vă poate influenţa viaţa de zi cu zL

Cei singuri au nevoie de companie
De ce oamenii cu un EQ scăzut iţi resping semenii?

Care sunt motivele pentru careLucy nue invitată niciodată nicăieri?Lucye
o femeie foarte irascibilă- Poate că e supărată pentru că nu a fost promovată,
poate e funoasă pentru că mama e»o iubeştemai mult pe sora sa decât pe ea.
Oricum, nu e nevoie să inşiruim toate motivele. (După cum vep vedea, pentru
a vă îmbunătăţi coeficientulauebgenţeiemoţionate nuaveţinevoiedeanalize

furia.Num
.Şi se pricepe foarte bine la aţa ceva. iţi anesteziază

propriile emoţii, spunându-p permanent:..Nimeni nu-mi dă nan o şansă...
Toţi sunt atât de nedrepţi... Nu e vina mea" Se descarcă mvinuindu-i pe
ceilalţi.

Pentru că nueraconştientădesentimenteledşialeceioriap,Lucyeramereu
luau pnn surprindere şijtgmtă in confruntările directe latăde ce, acum Lucyc
mereu in gardă.Dacă spui că in cameră e foarte caid,ea iţi răspunde că nib nu
s-a apropiatde tennostat.Când cevaosupără-ţi pe Lucyoirită aproapeance-
este mereu uenză. iar reacţia ei este:.Nu am greş*cu

Oamenii srsiurară furia pe care Lucy vrea să o exteriorizeze şt, tocmai de
aceea,preferăsă nu-istea in preajmă, in acelaţi nmp,decătsă trăiascădurerea

psihologice sofisocace.)Lucy iasă nu vreasă-ţi
condusă de
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dea fimereu respinsă.Lucy se plânge obsedant de fetal in cate
st ajunge la un cercnaos

tratată şi

Cazul Lucy-EQ 101
Raţiunea ne eclipsează sentimentele ţi blochează informaţiile
furnizate de latura noastră emoţională
Pt parcumii acestei cărp, vom vedea ci intre trăirea emoqi si

anakzarea loreomarediferenţă- Cei mai mulţidintre oot sunt aţi ina analiza,
dar atât- Lucy iţi mtckxtuaiixează sentimentele toc mnpuL alunecând de la
trăire la gândire atât de ujor, incit md nu rraliarată ci a depăşx această
graniţă.Cugetă, se dunuie.o ia de la capăt cu raţionamentul, fi astfel nu tace
decât să-ţi preschimbe emoţia cauzată de zbuciumul lăuntric intr-o fune cu
greu

cum
fără a mai fi surprinsă de schimbările*ă-h conştientizeze

ridicat i-ar oferi caparitasra de a
ea insăşi.chiar afectată fiind de senomenteie celorlalţi. Aceasta i-ar

permite si audă lucruri neplăcute fără a mai lua o atitudine defensivă şi să
rabde jignirile fără a reacţiona ostil faţă de ceilalţi. Astfel. Lucy ar deveni o
persoană a cărei companie at fi mult mai dorită.

EQ scăzut + IQ ridicat = Bun de reparat prăjitoare
De ce se pierd tipii deştepţi
Nu ştiu de ceTom a sfârşii prin a repara prăjnoare de pâine, dar mai muh

că a aş
Poatecă tatăl luişi-a părăsxfamilia; poateci prima lui iubită l-a părăsit pentru

fotbalist. Orice ar fi fost.Tom şi-a pierdut încrederea,şi asta pentru că cui
său gravitează in junii intelecniluL

Capacitâţile noastre intelectuale sunt înnăscute şi aproape constante.
Puştii deosebit de inteligenţi iau note bune fără efort. De aceea, este greu să
te autoevahiezicorect afundcând eşbmereu răsplătit pentrucevacare ţie$
pare un har accidental. Cum a venit, tot aşa poate şi dispărea. Oameni
precum Tom,care in copilărie au fost încurajaţi să venereze
lot intelectuale, cu preţul neglijării laturii interioare, sfârşesc ptm a şti prea
pupn despre sentimentele lor şi despre ei, in general Ei vor fi devastaţi
emoţional, fără putinţade ase descurca, pânâ şi inskuaţiOe minare.Dacă nu

sune.Se
debusolaţi şi adesea sfârşesc prin a se pierde in anonimat, luându şi un

la asta la scurt omp după ce a suferit un şoc emoţionalca

reuşitele

se huârapli să fiecri mai deştepţi puşti din oraş,ei fam
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care se afli.

Caşul Tom - EQ 101
Fâră EQ,1Q nu va fi niciodată complet
A pmagma că poţi trece prin viaţi bazindu-te doar pe un IQ ridicat eca şi

cum te ai aştepta ca sâ-ţi ofere cineva pentru prima oari carnetul de condu-
i pe baza examenului scris.Coeficientul de inteligenţă prezice doarcere

performanţele noastre pe hârtie, modul bl care ne încadrăm în standardele

propriile standarde.
Şi asta pentru ci EQ luminează lumea noastră interioară.Cei care posedă

această inteligenţi emoţionali au capacitatea de a discerne intre ce

diferenţa intre ceea ce le trebuie pentru a supravieţui şi un moft trecător. Mai
muk. ei treccu bine prin nenumăratele încercări peoue li le rezervă viaţa.Au
un sens al propur ţiei pe care majoritatea celor mai cerebrali dintre noi adesea
H pierd încă de rineri

EQ scăzut la locul de muncă = Randament mediu garantat

Si facem cunoştinţă cu Henry. Henry e un contabil strălucit cu un 1Q de
160.Henry işi petrece cea mai mare parte din zi la birou, copleşit de dfre şi
asudând contra cronometru, rar intâmplându-i-se sâ ajungi puţin mai devre

Henry işi petrece majoritatea serilor pUngându-se soţiei:.Şefa.
meu are un1Qde90.Habar nu arecefaceu!Colegiimei nu îmioferi niciodată
şpriţulde care
crede câ da.şi tot aşa crede şi ulcerul său.

Ceea ce Henry nu i-a spus soţiei este ci munca sa e neesenţiali. N'u-şi di
seama că, datorită faptului câ se agită şi e obsedat de detain, nu mai are o

me

imagine de ansamblu a tabloului şi nici nu observi grimasa şefului, atuna
când u predă rapoarte tehnice complexe prea puţin , rapoarte care
sunt un adevărat dun pentru cel care le descifrează- Şi iua nu-i trece prin cap
ci toţi D vid plecând, cri puţin o dată pe săptămâni, mai devreme de la
serviciu,dar mai nimeni nu observăcidimineaţa vine maidevremedecât toţi,
din cauza ulcerului care nu-1 Iasă să doarmă.

Henry nu vede de ce i-ar păsa de
nimeni mi t spuneovorbă bună atuncicând.andupă an, avansarea fee

nu- i aşa7

akora. La urmei.
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Caşul Henry- EQ 101
Raţiune fără simţire - nu; simţire fără raţiune - da
Numai intelectul au O poate ajuta pe Henry-sau pe oricare dmzre noi-si

rămână pe linia de plutire ia apele nestatornice ale unui birou mcare oamenii
au nevoi ţi aspiraţii diferite. E nevoie de empabe pentru a ghid ce anume
doreşteţeful ţi pentru a invita care anumeproiecteau greutate, pentru a intui
tensiunea secretarei ţi a nu osuprasolicita in ziua respectivi, pentru a sesiza
nemulţumirea unui chent faţă de serviciile prestate, chiar când acesta nu o
recunoaşte.

Cu toate ci prejudecăţile noastre cukuraie ne mdeamnă si ne
sentimentele, numai acceptarea laturii emoţionale ne ajută si nponăm cu
adevărat.Dacă Henryar urma sfaturile prezentate in această carte şi ar învăţa
să-ţi cultive coeficientul emoţional, abia atund d s-ar împlini intelectual ţi
social Sigur de capacitatea sa de a percepe ţi de a răspunde propriilor nevoi
emoponale, Henry ar putea veni în întâmpinarea nevoilor celorlalţi. Proce
dând astfel,Henryşi-ar putea găsidrumul in viaţă ţi poatecă, in timp, ar scăpa
ţi de ulcer.

Când ştii ce simţi, ştii ce vrei
Sandy nu se poate hotărî.Când ia masa la restaurant, ea comandă

_
crea

oe comandă toată lumea*. Se îndrăgosteşte la prima vedere, adesea de doi
bărbaţi o dată. Relaţiile ei sunt intense ţi de scurtă durată. Atunci când e
presată să ia decizii, izbucneşte in lacrimi. „Pur ţi simplu nu ştiu ce vreau'*-
plânge ea.

Sandy e, cu siguranţă, o fiinţă dominată de sentimente dar, asemeni
oamenilor cu un EQ scăzut, ea nu a ajuns încă să se încreadă in ele.Atund
când nu se simte în apele ei, ea încearcă să-ţi asculte emoţiile care o
copleşesc,dar până la urmă raţiunea îi dictează ce anume să facă ţi cum să
se comporte. Ea ştie că trebuie neapărat să-ţi găsească un soţ ţi nu-şi
ascultă ini
Ştie toc ce se poate şa despre ce se poate comanda in restaurante,dar toată
această ştiinţă nuo poate scoate din impasul deciziei.Capul i se roteşte ţi fi
vine să plângă.

Caşul Sandy - EQ 101
Luarea deciziilor este esenţială pentru îmbunătăţirea EQ
Intelectul ne poate ajuta să privim

nesimţim;
deciziilor noastre.

care-i şopteşte că acela de lângă ea nu e bărbatul potrivit.

sunt acelea care anprurautămţelcp-poarespune
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Pasivitatea sau paralizia sunt numai în mintea noastră
Soţia ha Frank ar dori din tot sufletul ca d să 51 ammteascâ să ducă

gunoiul. Şeful hn Frank ar aprecia dacă d ar hia iniţiativa ori de câte ori se
iveşte o problemă, fără a mai aştepta ca acea problemă să i fie sesizată.Copoi
lui Frank ar fi Încântaţi dacă tatăl lor le-ar cere.odacă,să se joace cu el. Frank
însuşi spune că ar dori să facă aceste lucruri, mai ales că, făcute de alţii, par
uşoare.Hse gândeşte la toate câte le-ar putea faceşi ar trebui să le facă.Şi nu
face nimic.

Cazul Frank - EQ 101
Inteligenţa nu ne împinge la acţiune; emoţia-da
Cuvântul emoţie işi are rădăcina in latinesculmotere,care se traduce prin jk

mişca*.Emoţiile nescoc dinstareade paralizie,dându-ne motivaţia acţiunii. De
fapt,aicât suntemmai pasionaţi,cuatât suntem mai apţisă înueprindemceva.

Mai muk, studiile au arătat că ne amintim in primul rând de acele
întâmplăricare an avut un impacT emoţional asupra noastră.Oameni precum
Frank, care îşi privează acţiunile deorice semnificaţie emoţională, au adesea
bătăi de cap in a-şi ammn ce anume

In acest stadiu,Frank poate înţelege lucid, logic,sensul unei schimbăridar,
până nu va iavăţa tehnica de conşoeurizare a activită|iemoţionale, prezen-
tată in cartea de faţă,d va rămâne sclavul necesităţilor intelectuale şi nu va
înţelege ce şi de ce trebuie făcut cu adevărat.

Cum poate cineva atât de pătimaşsi fie atât de nerealist?
Rod este un bărbat atrăgător şi, totodată, un dentist excelent Dar tempe-

ramentul tui e mai greu de suportat decât o durere de măsea. In caida
îndemânării sale, işi pierde pacienţii Încontinuu- Poate pentru că vorbeşte ca
patosdespre problemele lumii, in nmpce paoenpi sedaudecrasul morţii,sau
poare că Li mijloceceva rauk mai personal De pildă, Rod a tratat trei membri
ai aceleiaşi familii: tată.mamă şi fiică; k) mod necugetat.Rod a spusceva care
a supă rat-o pe tânăra femeie. Când tatăl a
trântit instrumentele şi l-a Întrebat pe acesta
atâta timp cât nu a fost de faţă. De bună
emoţională mteligencă.

k despre incident.Rod şi-a
ponte şti ce s-a întâmplat,
aceasta nu a fost o reacţie

Oamenii cu un EQ scăzut au şi ei sentimente, dar se poate Întâmpla ca
aceste sentimente să ajungă la paroxism. Intr-adevăr, astfel dţ,oameni
mai vulnerabili ia emoţii decât aceia care le recunosc semnele fizice premei

faţă, provocând indispoziţii fizice şi ieşiri necontroLace.
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Rod iţi abate atenţia de la propriile sentimente neplăcute, invinovâţindu-i
pe ccdalp.Şi dând cu bâta in bakâ.

Qnul Rod - EQ 101
Ate lăsa cuprins de emoţii nu este un semn de slăbiciune
Deoarece am fost învăţaţi să nu dăm semne de sMăriune, cei

dintre noi ne-am impus anumite reguli despre cum, când, unde ţi cât de muk
suntem dispuşi să ne lăsămpradăemoţiilor.Daci plângem,nu o facem în faţa

nervoşi, ne muşcăm limba. Când simtem jigniţi, neceiorlaLQ.Când
forţăm să srtwţăm un zâmbet. Dar astfel de atitudini nu fee decât să ne
taristeze. Sănătos pentru
se manrfestr. Daca Rod adoptă tehnicile prezentate la această cane, va
descoperi că majontateasunţămintelor ce iesdm matcă sunt de scurtădurată
Să leexteriorizăm,şi vom avea capul bmpede,sufletulmulţumit fio
stăpânire de sine.Daci, insă, ne Impotrivan, nu ne vom ehbera nirindari

, trup, mânişispirit esae să lăsăm emoţiile să

EQ RIDICAT* POSIBILITĂŢI INFINITE

Poate vi e dar, acum, cât de mult ne-am uşura viaţa daci şi dumnea-
voastră.şi eu.şi Lucy, Henry.Sandy, Frank şi Rod ne-am cukiva coeficientul
emoţional Nu te poţi acomoda in această hnne dacă nu te sânţi bine in
propria-ţi piele.Odată ce vei accepta eul tău emoţional, fiecare faţetă a vieţii
tale va avea de ciştigar

• Tânărul Brent, in vârstă de 13ani, a incepuc să-şi invite părinţii la jocu-
rile de baschet pe care le susţinea, renunţând la
careoaborda feţâdeei,astfel încât acum părinţii ha se întreabă.Cums-omai
fi sanţmd fiul nostru?" m loc de.Ce-o mai fi gândsmdr

• Annee sigură acum că,oridecâte ori le face pe placbătrânilor ei părinţi,
anumite standarde. Pentru prima oară in viaţa n, părinţii S
pentru tot ceea ceArme le oferă,eidispăiâtidu-t astfel sentimentul

listă pe

işii

că i desamâgeşre-
* Prietenii auobservat (nu fără invidie)că,după 20deanidemariaj.Jeffşi

Barb se comportă deodată ca şi cums-ar fi cunoscut abia ieri.Secretul lor? Au
pus manualele de educaţie sexuală deoparte şi au început să-şi împărtăşească
ceea ce simt.
• Părea că nu se va âvâmpla niciodată dar, in cele dm urmă,Sam i-a spus

soţiei că are de gând sâ renunţe la preocupările domestice, sâ i
âapreună inoraş, seara, fără copt», şis*reocupedeproblemele financiareale
fanuhei: şi s-a ţinut de cuvânt.

Până nu ţtii ee vm,nu pori prmndt

ides
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DE CE EQ ESTE UN ALIAT MAI PUTERNIC DECÂT IQ

Niciodată nu e prea târziu pentru a obţine ceea ce vrei de la viaţi.Cred ci
penmi acest hiau trebuiesi-i mulţumimcoeficientuluiemoţional, nu ceha de
inteligenţi.Defapt.celorscepod.cu un IQridicat, levoioferi în continuare un
motiv foarte puternic in favoarea EQ:

EQ-ulfep°PIQ ne va urmări toată viaţa, mi putem scăpa de eL
a potenţialului

uman.e un procesde lungidurată. Vom puma invita să devesum

pe care ni le oferi, in folosul nostru fi al altora. Mi s-a întâmplat si cunosc
oameni în vârstă care au făcut progrese uriaşe in cultivarea EQ. Iar in aceste
progrese nu există limite.

Cu IQ e altceva. Te-ai născut cu - sau fikri - abilitatea de a calcula.
înclinaţii către lingvistică sau ake aptitudini intelectuale Cit de mult te vei i

apropia de adevăratul tău potenţial intelectual poate depinde de mediul fa
care trâiefti sau de coeficientul tău emoţional, insă. acri potenţial e fix.
predeterminat

Cât de departe veţi ajunge in dezvoltarea coeficientului dumneavoastră
emoţionaldepindedecât demotivac sunteţi. Din fericire,amdescoperit căa-p
cultiva EQ-uI e ca fi cum ai practica un joc odată ce ai devenit un pasionat ai
jocului, nu mai poţi da înapoi, vei încerca permanent să-ţi îmbunătăţeşti
performanţele.

CUM SĂ NE CULTIVAM INTELIGENŢA EMOŢIONALA

Există câteva metodedatede îmbunătăţire a
unele am apelat eu insămi fi
înceapă o viată nouă pe baza îndrumărilor fi exeraţulor din această cane.

Gândiţi-vă că parcurgeţi din nou etapele şcolare:

ni La
de padenţi fi mii de cursanţi să

Pasul 1: Şcoala primari -Conştientizarea senzaţiilor
La început, suntem prea puţin conştienţi de propriul corp şt. anpfant.de

oer.trj ipropriile senraţii Şi totuşi, nu e
descoperi că toate emoţiflr se
spauna teribilă pecare aţi simţit-oca peo împunsătură ia
apăsăndu-vă pieptul,de euforia care v-a accelerat ritmul hăriilnr

ie şi prea
fumbif Probabil vă ap de

i- Cât
I
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despre cap, singura senzaţie pe care o simte este durerea. Aşa că, în această
etapă timpurie, vom învăţa si recunoaştem senzaţiile fizice, cu ajunau!
exeroţiilor dm Capitolul 3.

Pasul 2: Liceul - Acceptarea simţămintelor
A deveni conştient, fără insă a accepta emoţiile, e ca şi cum ţi-ai intra in

are’in Capitolul 4 vă voi
vi puteţi întări ceea ce eu numesc.inuşrhnil emoţional*. Astfd.

formă,după care te-ai apuca de fumat.Ce rost
arăta
veţi putea convieţui cu emoţiile şi sentimentele voastre, cu ceea ce aţi aflai
despre voi înşivă,şi maiales i-oveţi putea reteza* intelectului,ondecăceori
acesta va încerca să se şi să drstorskmeze mesajul emoţional
recepţionat.

Pasul 3: Facultatea - Rezistă căt mai mult
Citi vreme sunteţi in bceu. vă puteţi dezvolta destul de bine latura

emoţională, conşriennzindo şi acceptând-o. dar acum sunteţi la facultate,
departe de casă pentru prima dată.Acum rivalităţile se intensifici, relaţiile se
ramifică, responsabilităţile se înmulţesc.Aveţi nevoie deocale pentrua păstra
ceea ce aţi câştigat, acum, cănd sunteţi pe coridoarele vieţii.

Conştientizarea activă a stărilor afective -exteriorizarea şi trăirea din plin
a emoţiilor de zi cu zi-şi tmpierirea lor cu abdităple cognitive eodovadă de
mare sensibilitate In Capitolul 5 vă voi arăta cum să faceţi din manifestarea
stărilor afective un obicei în viaţă.

O absolvire din care veţi avea numai de câştigat
Beneficiile unui EQ ridicat se propagă in cercuri din ce in ce mai largi.

Altfel spus, celor cărora le pasă de ei înşişi le pasă şi de semenii lor. Astfel.
răsplata pentru recunoaşterea şi acceptarea emoţiilor şi pentru n
presiunilor externe constă în rapacitateadea mtra pe frecvenţa celor dm jurul
tiu. în Capitolul 6, vom învăţa cum să echilibrăm balanţa faure gnja pentru
ceilalţi şi gnja pentru noi înşine.

CÂT DE DOTAT EMOCIONAL SUNTECI?
Aşa cum

să ştim ce pregătire aveţi. Să începem, aşadar, prin a vă măsura mnşrhial
emoţional pe care 3 aveţi deocamdată.
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TEST
Un scurt examen de admitere

Un scurt test! Abordaţi-1 pe nerăsuflate, nu aveţi âe si vi gândiţi!

întotdeauna.Răspundeţi cit de repede posibil; nu ezitaţi, pentru a nuda astfel
muşchiului intelectual posibilitatea si se afirme'

ignorar(ă) mi neciţeşte.1. Faptul ci
2.Când fac ceva de care apoi mi ruinez, recunosc.
3. Mi supăr arunci când un strim nu e prietenos cu mine
4. Rid de punctele mele slabe.
5. Mi penalizez pentru greşelile pe care le fac
6. îmi recunosc defectele fără a mă simţi vinovat.
7.Când cineva se supări pe mine, îmi strici ziua.
8.Trăiesco întreagă gamădesenzaţii in fiecare zi, indusiv tristeţe,mânie
şi fiică.

9. Inrensirarea emoţiilor mi face să-mi pierd COOtrohlL
10.A lua odecizie e un chin pentru mine.
11.Emoţiile oamenilor din jiăul meu mi fac să-mi pierd capuL
Ei. cum staţi? Daci aveţi un EQ puternic, probabil aţi răspuns cu.nici-

odată* sau .arareori" la punctele 1, 3, 5. 7, 9, 11 şi cu .întotdeauna* şi.frecvent* la restuL Rămâneţi încă puţin, pentru a vi mai pune câteva
întrebări:

Aţi făcut testul pe nerăsuflate7 Dacă aţi poposit îndelung asupra variantelor
de răspuns (gândmdu-vă, astfel, la posibilele impbcapi asupra caracterului
dumneavoastră deficitar), sau aţi răspuns aşa cum ap crezut că ar fi trebuit,
intelectul dumneavoastră are controhil asupra muşchilor emoţionali, care
sunt destul de slab dezvoltaţi. (Intr-adevăr, Henry, contabilul, a terminat
testul foarte repede, dar mimai grape vitezei mentale. Iar după ce a parcurs
paragraful precedent, el i-a înapoiat canea soţiei care o cumpărase special
pentru eL)

Credeţi că testul este stupid7 imboldul dea vi renega propriile

ii acestui modest test. înseamnă căfo implificăni şi su
u
Aţi revenit pentrua schimba vreunul duure răspunsim7 Rod a început prma

răspunde cu jinodaiă* la întrebările cu număr impar şi cu.întotdeauna* la
celelalte. Apos, s-a ridicat de la birou, a băut o cafea, s-a întors, a şters
răspunsurile, înlocuind toate răspunsurile de maodată cu .arareon* sau.câteodată*. După ce a mai parcurs testul încă o dată, şi-a măzgăht nervos
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răspunsurile, a scris peste toc .câteodată", a rupe apoi pagina din cane, a
mototolit-o şi a ieşit val-vârtej din cameră.

Evident, nu sunteţi singurul căruia testul i-a arătat că se află sub controlul
raţiunii In Capwntd 2 vă voi expbca de ce ne aflăm cu topi in aceeaşi barcă.

posibil ca
răspunsurile dumneavoastră să nu vină din ini
important, in acest stadiu, e cum v-aţi simţit atunci când aţi dat acest test şi
cum visimţiţi
cât de stresat aţi fost din te mirice, vă pot ajuta în cultivarea afoctelor. Profitaţi
de orice şansă care vi se oferi' Vi aflaţi in pragul uşii, gata pentru a pocni In

«Ut

Chiarşi lucrurile neplăcute pecare le-aţiaflat,cade pddă

aventura emooon

PRIVIND ÎN VIITOR:
TOTUŞI, CE PRESUPUNE ACEASTĂ DIPLOMĂ?

Să nu înţelegem totuşi că a-ţi miri coeficientul emoţional nu presupune şi
risruri Preţul pecare 0 plătim pentru a afla ceva despre noi înşine cu ajutorul
emoţiilor ne poarenăruiconvingeriledesprecâtdesigun nesimţimsaudespre
cât de mulţumiţi suntem dealegerile fârutr. Aşa câ mulţi dintre noi ar prefera
să nu fie conştienţi de vulnerabilitatea şi culpabilitatea lor.

Arunci decesă riscăm7 Pentru că siguranţa seobţinecu preţul singurătăţii
izolării şi al stresului Şi pentru că EQ activează adevăratul potenţial
Studiile au arătat că numai prin afirmarea emoţiilor noastre ascunse şi
rudimentare ne putem eliberaşi înălţa personalitatea.Dacă suntem dispuşisi
învăţăm a ne recunoaşte furia care ne întunecă minţile, tristeţea care ne
amârăşte inimaşi temerilecare nefocsă tremurăm,atunci vumatingeextazul.
Aşa cum veţi vedea in Capitolele 7, 8 şi 9, aceste lecţii vi oferi reţeta pentru
trăirea din plin a vieţii conjugale, familiale şi profesionale.

Vi invit, aşadar, în şcoala inimii. Va promit câ, urmând exerciţiile dm
această carte, veţi putea înfrunta surprizele emoţionale pe care vi le rezervă
viaţa, veţi înţelege cum se simt cei din jurul nostru şi de ce uneori au atitudini
care ne provoacă suferinţă, veţi putea. In sfărşa, să fiţi decs, să evitaţi
izbucniri emoţionale neadecvate, să creşteţi copii cât mai sănătoşi din puna
devedereemoponalşisă comunicaţicu lumea.Opromisiunemare,nu-iaşa?

A simţi înseamnă a crede.



2. DE CE JOHNNY
(ŞI JENNY) NU POT SIMŢI

Johnny şi Jenny nu ni capacitateadea simţi pentru ci leeste frici,ceea ce.
probabil,e valabil şi pentru dumneavoastră.De citeon mi vis-a Întâmplat ca.
in mijlocul unei ale obişnuite, si smţiţi brusc o durere ascuţită in ;o
bătaie neregulatăde mimă in piept sau odureresurdă in zona inimii7 Cum aţi
reacţionar7

Aţi încercat probabil, ca majoritatea dintre noi.să puneţi capăt senzaţiei
respective.Probabil ap încercat să vă atenuaţi senzaţia pnn autosugestie Sau
aţi strâns din dmp, gândindu-vă b altceva. Sau v-aţi aşezat la televizor,
înarmat cu bomboane sau cuosbdă devin,să priviţi programele încercând să
nu vă i găndip la durere.

Şi toate acestea le-aţi făcut mecanic. Ori să fiţi conştient Teama de
propriile senzaţii a fost atât de puternici încât vi baţi înăbuşit mai
minteasă lefianalizai Pretindemcu toţncăsuntememotivi,grijulii,sensibili.
De fapt.doar ne i

lată de ce acest capitol încearcă să demonstreze că şi dumneavoastră, ca
noi top.apelaţi laovarietatedemetode pentru suprimarea, cu ajutorul minţii,
a mesajelor i
adevărat, că
pentru căacelora care trec totul prin fikrulgândim,fărăasunpcu adevărat, le
scapă esenţialul - valorile lor profunde, matricea unică a emopilor după care
leestecrouâ personalitatea-şide

Felul in care vă comportaţi duar contează pentru dumneavoastră, ou i

aşa? Tuturor ne place să ne păstrăm o anumită integritate, să ne tratăm
ozăate. si realizăm ceea ce ne am

propus şi să ne hrănim spiritul. Deşi acest hieru nu este posibil dacă nu ne

ca

că suntem!

a.Testele din
degrabă vă găndip că simţiţi. Eo mare drfnenţă. şi aceasta

capitol vor dovedi faptul că nu sunpţi cu

ei sfârşesc prina numaifiei Inştşi-

u cu o îngăduinţă plină de

vor face de râs, pentru că ne vor determina să ne comportăm
neadecvat- Uitucul test din acest capitol va demonstra cât de greşită este
această concepţie.Totodată,el va determina atât cpefirimtul dumneavoastră
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2- Rezolvarea testului v-a făcut si râdeţi? Eu aţa sper, deoarece simţul

3.Purepan proprnie răspunsuri fărăa visa
le avep despre
voastră. Cred că sunteţi presării si aflaţi ce v-a lipsit in toţi aceţti

Dacă v-apsanţx umila, nuvi invmoviţţi.Fiecare persoană pecareoţtiu ţi
carea făcut acest test a sanpt cum ise strecoară în srie!oumbride mdotaJă ya
a auzit o voce care o judeca, ceea ce nu i deloc plăcut. Este insă o reacţie
naturali. Ani de-a rândul societatea in care
lacăt inimii ţi să acţionăm conform rapunii.

Ei bine. cu toţii avem de ce ne dezvăţa.

it de revelaţiik pecare
înşivă? Felicitări pentru curajul dumnea-

năit ne-a învăţ» să punem

LECŢII EMOŢIONALE ALE ANILOR COPILĂRIEI

Nu ede mirare că vi e teamă de senzaţii.Ceea ce ni se spunea in copilărie.
ţi anume că ceea ce samţan nu merită atenţie, nu este decăt o dovadă a
manifestăm instinctului primordial de a pane capăt durerii fizice. « ţi
tristeţii, desperării ţi fricii- Sfărţun prin a ne fi ruţine de sentimentele noastre
ţi prin a ne Împovăra cu emoţiile negative. Apoi, perpetuăm această teamă de
a sanp până lamaturitate, când încercăm să ne-oexplicăm apelând la raţiune.
Astfel, gândim că motivul pentru care nu ar trebui să simţim nimic este acela
că emoţiile sunt periculoase Vă mai amintiţi când ap mtrat ţi dumneavoastră
inţrvă in acest scenariu7

TEST
Unde p-e inima, acolo se află ţi căminul Sau nu-i aţa?

Cu toţii tindem să ne asrundcm faptul că nu ne am simpt prea bme atuna
când părinţii noştri, de ahfel bine intenţionaţi, ne-au făcut să ne fie ruţine de
propriilesentimente- Astăzi facertâmsă ne protejămdetot ceea cene-ar putea
răni,glumind pe scama replicilor autoncare degeaul.Pentru căaţaan ztseu*
sau.Osă-ţi dau una ca să ai de ce plânge!*Adevărul este că suferm, încă dm
cauza acestor ammnn. Ceea ce vă cer
ohiţiaiian părinţii să vă spună când eraţi coptL E una dintre cele

m» tocmai ce
a bune

metode pe care le cunosc de a derula firul înapoi ţi a ajunge la ongmea

Tata spunea întotdeauna, ^
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pfantn-
2.Anunop-vă şi afterneţi pe hârtieexpresiile«confundabile aic părinţilor

şi ale radelor apropiate atunci când vă priveau.
3.L'itati vădm nou pe liste Bifaţi acele afirmaţii alciror

ia crea ce priveşte emoţiile in general.
4. Acum bdap acele afirmaţii care vizează cr» ce aţi făcut dar care v-a

determinat să vă fie ruşine de cel care sunteţi .
Nfănior de la punctele 3 p 4 ni numărul total ai

este negativ

deaApbifat: dintre propoziţii? Num-ar surprinde, penmi
pretutindeni.$i avem,de asemenea, tendmţa

mp mai .
iar atunci când coeficientuldumneavoastră

nu înţelegeţi că emoţiile din trecut vă

că:
de a păstra in
îndelungaidecăt
emoţional (EQ) este scăzut nib

ce ne-a impresionat negativ

prezentul- Parcurgând acea tea v-aţi dat probabil - cu sur-
pmdere - seama de faptul că.oricât de bine intenţionaţi a mbcori fost

Păstraţi rezultateleacestui tea,căd veţiavea âedeele laCapitolul9.

TEST
Vă găsiţi cu uşurinţă locul intr-un context definit?

Quar dacă pentru dumneavoastră căminul a fost Paradisul, aţi avut
contacte cu o lume mai largă - şcoala, pnetenii

care v-a influenţat ţi ea. prin multitudinea de mesaje emoţionale memtabde.
Feiulktcaremesajele huniiexterioare v-au influenţatşiv-auacutsăvăsanpp
util ţi binevena se reflectă astăzi in gradul dumneavoastră de adaptare la
această
notă.dela1la10,nota 2 corespunzândafirmaţiilorcelor mai puţin adevărate,
iar nota 10- afirmaţiilor absolut adevărate.
1. întotdeauna respect regulile.

Pentru fiecaredintrecalităţilemenţionate mai jos.acordap-vâo

3 5 6 8 9: 2 4 7 10
2. Întotdeauna mă simt bine intr-un cadru organizat, duburi, asociaţii etc.

63 4 5 7 8 9 101 2
3.Sunt im perfecţionat.I

6: 2 3 4 5 7 8 9 10
4. iau place să planific totul cu muk dmp înainte.

5 6 91 2 3 4 7 8 10
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Ideal este să q astgvn spatele, si no-q ariţi sentimentele şisi-q controlezi
comportamentul - aceasta este calea aprobaţi de
afara căminului. Anna când şcoala, btsenca,
trâmbiţat reguli şi ne-au fixat standarde pentru a fi acceptaţi din puna de
vedere «nai, ne-au învăţat de fapt să nu ne încredem *1emoţiile noastre.De

învăţături nu
noştri:.Suportă, fii bârbacT-spunea antrenoruldefotbal;.Zâmbepedaci vrei
iiior-»

Aşa cum şi testul precedent a demonstrat-o, nu mai este deci de mi
faptul ci mapontatea

instituţiile sociale din
in general ne-au

kţ*. decât ecouri ale celor Mede la părinţii

mereu femeile fotografiateBrevetele tale preferate.

fie respectă cu sfinţenie regulile impuse de
societate, fie le respmg total Ei miau încredere in capacitatea lor de a decide
ce este mai bine pentru ei, nu se pot adapta schimbărilor şi nu pot răspunde
nevoilor conflicniale. pentru ci mi au încredere in ceea ce sunt.Aşa ci, daci
nu aţi obţinut rezultate grozave la test,este pentruci sunteţi inci guvernat de
teami şi ruşine, induse. In pane,de societare.Coeficientul emoţional inşi,vi
poate schimba viaţa.

Amintirile care obsedează
Impresiile neplăcute. spus mai devreme, and si ne urmărească toată

viaţa, şi de aceea creştem păstrând in noi ruşinea şi temenle. Lecţiile emo-
ţionale pe care le primim încă de la vârste foam fragede ne fac să ne simţim
inutili când suntem copii p ne ănpiedici să gândim corect şi si fim înţelepţi
când am devenit adulţi, şi toate din cauza uneia dintre cele mai vedu

Centrii emoponah ai aeserului au avut iniţial funepa de a ne proacşa de
pericole: avemzându-ne prm senzaţii fizice neplăcute, a ne desemnau să

dureroase atunci când încrederetrişa sau supăraţi, dar noi nu
Neeste ruşinedeceea ce sunţm p, in consecinţă.ne

propriile senzaţii Penau a ne dmwaia teama, apelăm la centrii raţionali ai
creierului încercând să nu permitem mesajului emoţional să nc afecteze.

Un — ne gândim - am reuşii si scăpăm de sentimentul acela îngrozitor, p
acum suntem în siguranţă.

Dar nu aţi scăpat Amigdala. banca noasui de date emoţionale, a înregis-
trat nu numai mesajele emoţionale p cauzele lor, dar p teama asociaţi
tora. Acum.ori de câte ori ni se iniâmplisi primim un astfel demesaj, amig-
dala ne avertizează din ce in ce mai tare. Avem in continuare tendinţa de a
acţiona sub imboldul mesajelor centrilor emopunab,dar acum ne manifestăm
altfel, exagerăm sau ne comportăm inadecvat Mânia acumulară Împotriva
tatălui tău de te mm care coleg al său se revarsă neaşteptat, douăzeci de am

in de
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târziu. asupra ta şi te trezeşti concediat T*
ta se revarsă ca un blestem asupra relapei taie cu soţia,

care te părăseşte-şi ou odată.d chiar şi de trei ori
Sincer să fiu, eo pronieţă te laşi

permanentă de a nu fi
abandonat de

de tocMul de
prafului pe un geam vechi. Nu puteţi face faţă crizelor

de astăzi pentru că le identificaţi in continuare cu cele de ieri Nu veţi afla
niciodată ce

care se
ne

vă poate face fericit şi ce anume vă întristează, deoarece
id gustul* fcnarh şt nia pe cel al tnsteţiL

Dacă vreţi să îndepărtaţi pâda care vi anpirdiri să vedeţi dar şi să
i trebuie să vi învingeţi teama de a simţi Vă voi

nu

acţionaţi Înţelept,
explica modul in care se poate face acest lucru In Capitolele 3, 4. 5 şi 6. dar
începutul poate fi făcut chiar acum, incercănd să luptaţi împotriva reflexului
de a o hia la fugă din faţa dificultăţilor

ÎNVINGEŢl-VĂ TEAMA

li to compania oamenior şi nu vă simţii to apele dumnea-
voashă.dar nu stei dece, atunci cândătstincftă vă spunesi plecai de acolo sau
faceţi ceva total nepotrivit cum ar fi să râde*, cănd de fapt sănii nevoia să

Atunci când vi

un
Ce sănii to piept to stomac, to tot corpul? O strănpere. ceva care se

strecoară in suâelul dumneavoastră şl vă apasă? Aceasta
trebuie să o

teama. 9 nu
vreme cât sii cu ce avei de-a tace.

Asta este tot ce avei de făcut deocamdată. Acest mc exerciţiu vă va reda
Încrederea to ceea ce tacei. Stă to puterea dumneavoastră să ratovătat. să
sănii si să devenii rfttept

i să vă ăivadeze.

Cu siguranţă, vi s-au oferit o mulţime de argumente logice împotriva
emoţiilor- Acest soi de argumente psihologia ni-1furnizează de zed de ani.iar
hteranira şi filosoâa - de secole, insă toate acestea nu sunt decăt poveşti De
obicei,ele nu rezistă la oabordare logică sau la o explicare a fenomenelor din
puna de vedere neurologic.Ceeace vă vot spune in continuare ar trebui sivi
ajute in exersarea combaterii fricii de sentimente

CE SE SPUNE DESPRE EMOŢII

1.Fund proxime, emoţiile sunt mfmoare raţiunii.Nimeni nu neagă faptul
că nudeul amtgdalian, centrul neurologic al emoţiilor, a apărut. în evoluţia
creierului înaintea texului - centrul raţiunii. Dar aceasta nu
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evoluat Împreună, aâăndu-se hur-o relaţie de i
de %-edere structural, cât şi dm puna de vedere al proceselor biochimice, iar
intreeiexistă un permanent schimbde informaţii- Reruhatul
permanent nu este doar apariţia instinctului de autoconservare,d fi nafterea
unor abilităţi rafinate precum creativitatea, empatia.

ăt din punct

i feedback

2. Emoţiile
dar este chiar foarte indicat să simţi Cu am in urmă. in cadrul Centrului de
Ane Curative - prunul centru de sănătate holistic dm Los Angeles - am
coordonar un studiu pe tema relapei dintre supravieţuire p acceptarea
emoţiilor imense Smgurul hicru pe care supravieţiutoru fi poernţiahi supra
vicţmtori l-au avut in comuna fost capacitatea lordeasimţigamacompletăde
emoţn .mduzind teama, funa. tristeţea, bucuria fi dragostea. De

am pout sub observaţie fi un grup de persoane sănătoase care «fi
acceptau p exteriorizau emoţiile intense, fi astfel am putut constau că şansa
lor de a nu se îmbolnăvi era mai mare decăt a celor care ip ignorau emoţiile
sau a celor cărora le era teamă de ele.

Asemenea durerii fizice, durerea emoţională este un avertisment care ar
trebui luat in considerare.Dacă nu i se dă atenţie, durerea emoţională poate
deveni durere fizică cronică.Aluna când oamenilor care suferi de migrene K
se recomandăsă-fiad
i-au marcat,durerile de cap adesea dispar.

iote,de pildă,ceevenimente incărcate emoţional

dm reprimarea senrimatteiar. Comportamentul pe
care noi 3condamnăm ca fiind inadecvat p anrisorial are

I cu tăcerea decăt cu exprimarea emoţiilor.Smdhle au discreditat,deexemplu ,

populara teone potrivit căreia comportamentul agresiv, presupusa fi provocat
deconsumulde alcool,s-ardatora măniei.PsihologulG.Alan Mariana a ajuns
la oooduzia că legătura dmtre alcool p minte este mai degrabă una soăaii.
decăt una psihologici Oamenii recurg la alcool aşa cum recurg la furie:ca la o
permisiune dea faceceea ce vor. In culturile in carecomportamentul agresor nu
este permis.

Ştim că nu putem hia decizii bune in lipsa unor informaţii complete, fi
ii beau foarte muk.dar Oră a deveni furioşi sau agresivi.

totufi
mâţule pe care ni le-ar putea oferi
nrinlorua. ele

ne
Emoţiile sunt o (re)sursă de

cele care ne informează imediat, prin feedback fizic,dacă
făcut e bine sau nu. Autocontrolul nu vme dm controlareaceea ce
d din trăirea lor.

4. Există emoţii awe ne fac rău p emoen care ne fac bene.Toate emoţiile ne
dm aceeaşi zonă a creierului şi nusunt
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pecele neplăcute,defoctindu-ne în schimb ii ţi numai cu senzaţii
euforice.Toateemoţiilesunt benefice:mateconsoaneosunide informaţii şi.
in general, roate
catalizatorul marnei7 La fol, o durere emoţionali Q poate scoate pe om dm

constructive- Câtdedes,de pildă,ar fi Îndreptat răulfiri
starea de letargie, făcându-1 să-şi dorească o schimbare.Tristeţea ţi durerea
cauzate de o pierdere ne poc da forţa de a o lua de la capăt ţi de a
entuziasma foci.m faţa vieţii. Frica instinctuali, ţi nu cea trecută prin fikrul
intelectului, este cea care ne face să acţionăm fulgerător ţi ne salvează viaţa.

ce invăţa
S. Emoţiile ne întunecă judecau. Unele dintre cele mai bune rezultate

profesionale le obţinem Ară oprea mare solicitare a neocortexukn- Mai mult,
neurologii au descoperit că ramul susţinut de lucru, cu sarcini antrenante.

e.este mai puţin solicitant neurologic decât Îndeplinirea activi-
tăţilor de rutină- S-a constatat că atund când suntem nervoţi sau când neeste
teamă ţi resimţim fizic aceste emoţii, adrenalina ne ridică nivelul mental, iar
când ne inăbuţim sentimentele nefacem rău singuri, bkxându-oe oxigenarea
creienihiL

emoţiile profunde sunt mes^e de la careT<

Emoţiile nu alterează procesele cognitive, dar noi aţa credem, ţi asta
pentru că avem rwwl«ţ< de a confunda rw» ce gândim despre
sentimentele înseşi. Aşadar, recurgem b mecanismul mental pentru a evita
experienţa fizică a emoţiilor ţi niddecum pentru a lua decizii, fapt care nc
întunecă judecata

cu

FIXAŢII CARE NE ÎMPIEDICĂ SĂ NE DEZVOLTĂM
INTELECTUAL

Văvw prezenta câtevadintreodemai uzualesubterfugude care ne folosim
leoe urmează, pentruadescoperi

parcurgeţi
pentrua necontrobemoţiile.Rezolvaţi
caree tactica dumneavoastră preferată deeschivare;de
exeroţule din această secţiune pentru a face pnmu paşi ia acceptarea
atentelor.
1. Visăm cu ochii deschişi- in copilărie adesea ne camuflăm neputinţa ţi

desperarea unagmându-ne că
simţim rimp sufleteşte, ignoraţi sau exploataţi, ne creăm mental o hune in
care de fapt suntem in siguranţă,
pentru a ne amorp sau a ne anihila emoţiile- Mulţi dintre noi continuă să se
refugieze astfel ţi b inanimate, când nu se mai pante spune că sunt neaju-
toraţi.Alungăm sentimentele ce simţim că ne-ar putea produce disconfort, in

ţi doriţi.Visăm cu ochii deschişi
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b c d K concentrica Iar. Nu ne r
probleme p

neşantan prostpavem tendinţade a învinovăţi pecineva-deobicei,chiar pe
noi ingne.Preferim sâ ne gândim la ceea ce deja pan (la nimi
ori la prostiile altuia ) decât la ceva ce nu amoaprm (cauza reali a ceea ce
merge prost) Sau ne autosugestionăm ci disconfortul pe care 3 resimţim nu

noastri

dela
curăţătorie perdelele Acute ferfeniţi, insă reacţia va fi
decât de conştientizarea propriei vulnerabilităţi-sentiment pecare.din frici,
3Mocurin cu furia.Acest neastâmpărmental poate îmbrăca formediverse, de

. Bineînţeles, fa

idegrabădemânie.

Ia autocndd demoment la retrăiri la infinit ale
acest mod nu ne vom afla niciodată hmştea sufletească.

Cât de des vă pierdeţi In asemenea gânduri7 Veţi afla răspunsul par
curgând exerciţiul care urmeazâ.

T1NET1 EVIDENTA REPRO^URILOR PE CARE
VI L£ FACEBI SINGUR

Cons*»ntaaa-vâ tendinţeledaa vi critica singur. axaţi nacuisi numai
comtaicai cu cei (in juni dumneavoastră.Părăndu-ni-se prea greude suportat
toate provocirie vieţi, de mufte ori stărpm prin a o mima doar. p nu prin a trăi

le exersăm mecanic, dar nu ne
mpăcâmcât ar trebui.Sfărsim nevtabi prin a ne tace reprostaidure. Pentru a f
sigurcă acest lucru nuvi seva întâmplas» dumneavoastră, notaţiMr-uncarneţel,
tmp de trai zim. ori da cita ori vi
n-am...T\ sau.Cum
astar

efectiv Na asumăm tot Wul da raluri, pa

întâmplă să vă reproştoi:.Ol. cum da
puhJt I atât da prost?*;sau.Cum am putut si zic unaca

Deocamdată a da apjns. dar. daci vree să tracei ie următorul pas. atunci
repetat) exarotki. oprindu-vă înaintea ftacirai observai) si 'rtrebându-vă: .Ca
sânt to acest moment?*

Nu vi pot spunăcu
tăcem cam odată htr-ooră-.dar vă garantezcă vei i surprinssă constatai cât
oe nemutimitsurieidedumneavoastră.Aconsberfcza acest lucrufrtseamnâ că
bătaia eete pe jumătate câştigată, şi to consecinţă vei8ceva mai togiduslor cu

de câte ori vi vai doyera singur-majontalaa o

remarcatoiâ a frecvenţei notărflor.
Revervnd la cel de-al doiaa pas-Ca simt In acest moment? a pociri să

încercai un sentiment da ruşine. da mânia sau
emoţa pa care o resmii nu vă surprinde, intent
poatelua prin surprindere. PedeaAă parte.sepoale întâmplasădescoperiicăii

cu
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totul repedeşiaţi plasatcurateledindreapta fa coloanaDacăap
Inferior iar pe cele din stânga-in coloana Superior,anmde pupo probabil si
fip deschis gamei largi de informaţii pe carevi le-ar putea oferi emogile Mai
mukca sigurcâ vedeţi viaţa în aK> ţi negru ţi probabil viestedestuidegreusă
învăţaţi iucrun noi.

4. Invocăm legea ţi cităm autorităţile.Sigur, dacele sunt importante, dar
ove forţa de persuasiune stă in aceste date, sau In pasiune7

Vie, de exemplu, ţine prelegeri şi se pretinde atoateşoutor, insă
iroseşte niciodată cuvântul jeu~:nu-1auri deloc spunând.eu vreau cutate*.
ori.am nevoie de*,sau.cred că._\ Colegii tuci nu-1
«vistici. procente, probabilităţi de nsc-şi
propunerile luidemodernizare a fabnen sunt
şefe lui, a reuşit totuşi să obpnă aprobarea pur şi sinplu înfăţişând proiectul
respinsai tui Vie.mergând ia vicepreşedintele firmeişi argumencâiidu-i foarte

senzaţia că*-deşi, uneori, scapă totuşicâte un

au se miră că de trei ani
respinse.Saucă Nora,

înfocată faptul că este un proiect bun ce trebuie neapărat recitit cu atenţia
î întreprinderi.cuvenită:.David,sunt absolut convinsă că prospentatea

creşterea profiturilor şi îmbunătăţirea producţiei atârnă
urgentă a marelui plan pe care ni-1 propune V»c.“

De ceeste lumea plină de oameni asemenea acestui Vie? Cu 350de ani in
urmă, filosoful şi matematicianul francez Rene Descartes a rostii nemuri-
toarele cuvinte:.Cuget, dea exist.* Cu toace câ Descartes nu a minimaluat

i niciodată importanţa senzaţiilor, punctul hii de vedere era exagerat a distor-
sionat: el punea semnul egalităţii intre gândirea raţională şi conştunţă,

emoţiile căpărând un rol secundar Intre timp,aşa-nunuia metodă şnmufică a
idealizat faptele şi logica, iar tot ceea ce ţinea de individ şi personalitate - sen
timetuele aflându-se incapul ăstei-era considerat a fiakerat desubtecovisni.

Nus-au sdumbv prea multe inaceste trei secole.Mulţioamenicononuăsă
i creadăcă penaua fi credibil trebuiesăv de a abstractiza şidea te

i Dar adepţii cultivării coeficientului de
I inteligenţă sunt prea ocupaţi pentru a observa acest lucru.

TEST
Puneţi suflet in ceea ce spuneţi?

Oamenii care nu pun pasiune m ceea ce spun rareori
lăspwruil pecare sperau să 3obţină.Gândiţi vă In cemediu vă lăţiţi cd

noi se-cei
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dar e poştei să ne -şi fip atent, amp de vreo
două zile. la modul io care comunicaţi
1.Câr de des spunea -Sunt că*?2.La ce stratagemă recurgeţi pentru avă i

când nu spunea.Sunt că*?
• Povestiţi ceva?
• Spuneţi o fKană?
• Capo autoritate? (

_
Se spune că..." _

Am dat că. .Statisticile arată
că...*,.Este evident că...“,.Terapeutul meu spune că...*,.Şeful meu
zice...*, Jn Bibhe scrie că...")

• Faceţi pe atoateşdutorul?
• Vi ackesaţi persuasiv p direct, ceva in genul:.Realizezi fapml că cei
bogaţi trăiesc pe seama noastră?*

• Zambia întruna'*
• încercaţi să fip
Mulpdnre noi nu rostesc niciodată.Sirat că*.Nu spun că vă îmbunătăţiţi

substantial coeficientul emoţional dacă abordaţi astfd lucrurile, dar. dacă
doriţi ca persoana căreia vă adresaţi să vi asculte,
decareaveţi nevoie.Caresunt reacţiilecelorlalţih tactidle pecare le folosiţi?
Prnrap răspunsul pe care 0 aşteptaţi? Probabil nu. in acest caz,exerciţiul care
urmează vă va fi de ajutor.

punctuldevedere,anmd

t?

i JEU sânt că*e fraza

ÎNLOCUIŢI.EU CREDCĂ* PRIN.EU SMTCĂ*

Spunănd Ap erscTlăsăm senzaţia de nesiguranţă.Ş tatuai, nu
tapai că tofcuvn.fu crmdd‘ pentaj a exprima o opinie putamjră si parărua ne
comunica sertimerteie? De aoan nart* încercaţi să renunţai ia.Eu cred că*ai
să-tWocuiii cu simt că*. AstM.pedeoparia vă»ă iraA mai perauasiwta ceea
ce airman, iar pa deaftă parte, veţi mrfta să spuneţi lucrul pecare nu lacredeţi cu

Minim (si scăpa» astM ai <ta
arap nu a> spusbine ceeaceaispus.şicăarifast da pwtorat cutaresau cutare

vor vedea ta imp. dar mportant

dudat

obaaaOor tanebuntoare aM tapbău că

variantă?). EMcWo că vai davers
mataabl si recepta ta comunicare.

CE URMĂRI ARE REFUZAREA SENTIMENTELOR ASUPRA
NOASTRĂ?

Ne izolăm, ne pierdem vremea repro$ându-ne mereu aceleaşi lucruri, ne
distanţăm prea mult de cedalţi pentru a-i mai putea înţelege sau a mai avea
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noastre mentale.Refuzându-neemopde, nefacem rău singuri-atât fiziccilfi
din punctul de vedere al relaţulor no**re sociale.

Copn fund, şnm
si ne ţinem respiraţia pentru asi ne strângem ochn şt buzele şi

plânge sau pentru a ne ascunde mânia, aarid incit si
suntem calmi pci nimic nu ne afectează Ne
mdeştându-oe dinţii, incordându ne stomacul, îngreunându-ne astfel piep-
tul, umerii. maxilarul, prinsul fi partea inferioară a spatelui. Respiraţia
sacadată ne ajută să ne transformăm teama saudurerea în furie, iar de la furie
la tristeţe nu mai este decât un pas. Incordându ne muşchn. ne forţăm sâ
zâmbim. Din nefericire, faptul ci nu ne lăsăm libere trăirile sufleteşti ne
afectează, de obicei, in timp.din punct de vedere fizic
„Am crescut cu convingerea ciemoţiile, sau cel puţin afişarea lor,erau un

picat*, ifi aminteşte Sharon. Jf -am născut intr-o familie de oameni deosebit
de cucernici, pentru care exteriorizarea emoţiilor însemna o ofensă aduşi hn
Dumnezeu. Domnului - mi se spunea - S plac fetiţele hnişote. silitoare,
generoase fi sârgumooase Era hâtrul diavolului atunci când eram supărată,
posomorită sau tristă. Astăzi nu mai cred că diavolul are vreo legătură cu
aceste stări,dar ceea cemis-a spus arunci mi a rămasOri urmări:am dureri
de cap îngrozitoare.*

durerea sau teama

TEST
Unde au dispărut sentimentele dumneavoastră dureroase?

Dacă Încă mai credeţi ci
dintre durerile sau bolile de mai jos aţi suferit pini acum:
• dureri de stomac
dureri de cap

• dureri de spate
• dureri ale gâtului
Oricare dintre acestea putea fi un indiciu al unor emoţii Înăbuşite, care se

încăpăţânau să iasă la suprafaţă Cu cât aţi suferit mai multe afecţiuni, cu atât
aveţi un EQmaiscăzut, iar acestedureri vi vor afecta incontinuaredacăauvi
îmbunătăţiţi coeficientul emoţional.

i o persoană sanţunare, stabihp de câte

* lllfw

răceli frecvente
* astm

2. cene

trindu-ne asupra unor activităţi care devm apoi adevărateobsesii:
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studiul,visarea.Mai târziu,descoperimciemoţiile pocfi
băuturi sau droguri.Intr-o societate in care emoţiile sunt denigrate ţi in care

iacecu ţigări.
suntem învăţaţi si evităm durerea, nchmv pe cea emoţionali, lisa depen-
denţelor pe care ai să ni ie formăm include orice activitate făcută in
exces: munca.

TEST
La ce nu puteţi renunţa?

nmqpnevoia si faceţi in exces,conşoenr fiind căeste nesănătos,
epuizant sau bps*de sens?

Să fumaţi
Să beţi alcool
Să vi drogaţi
Să mimaţi din greu
Si vi supraabmentaţi
Nu vi lăsaţi păcălit de aparenţa de indeletnidre salvatoare pe care o pot

avea unele activităţi. Dacă este lucru ştiut faptul că exerciţiile fizice şi cele
mentale sunt utile,aceasta nu înseamnă să le practicaţi în exces.Ce anume vă
face să vigândiţicăar fi cazul să vă apucaţidegimnastică?Ce vă determină să
luaaţi ceva mai intern7Ştdece văgândiţideja la gustul prăjiturilor7 Fgt atent

linpjTi racnpnrramesirţil ^imnfjwraqri tirp>mWr pwţi afla
astfel de ce amâne vă este fixă. Pentru a afia cât de eficientă este această
tactică, luaţi
rezolvat o problemă coopbcatâ, sau de parcă aţi fi epuizat, ameţit şi deza-
măgit’

Ce

Să faceţi antrenamente epuizante
Să meditaţi obsesiv
Să bărfiţi non-stop
Akceva la fel de obsedam

ce

la felul in care vă veţi simţi după aceea: ca şi cum aţi fi

3. Reprimam emnţidar ne determină la acţiuni ţi afirmaţii nepotrivite fn

ne face să nu
sine pe care ne-o furnizează emoţiile, facem lucruri pe
regretăm, nu găsm verva necesară fafăptuirii a ceea ceeste importam pentru
noi şi nu
chiardacă preferămsăcredemcăemoţiile nontre
sentimentele oncum ies la suprafaţă şi ne trădează. Coefi

facemmomente nepotrivite
a târziu le

im să comunicăm eficient cu cei cu imun in contact.Dea,
ochestie stna mternă,

ii nostru

Sunteţi gata pentru testul cel mare? Probabil gârnbţi că nume din ce

dovedesc exact contrariul Haideţi să aflăm cât de ndicat
dumneavoastră emoţional

coeficientul
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TEST
Mdsuraţi-vd coeficientul emoţional prin intermediul

comportamentului pe care ii aveţi
1.Cum reacţionaţi când cineva la care ţineţi ţipi la dumneavoastră?
a. VI refugiaţi intr-o hune a dumneavoastră.
b. V3i cereţi scuze, chiar daci nu simţiţi regret.
c ti spuneţi cât de neplăcut vi este si ţipe cineva la dumneavoastră
d. Discutaţi cu persoana respectivă.

2.Când doriţi o mărire de salariu, a daţi şefului:
a. Un raport in care sunt trecute in revistă realizările dumneavoastră

excepţionale din anul precedent.
b. Scurte expiraţii verbale motivând de ce această mărire esre impor-

tantă pentru dumneavoastră.
c. O statistică a salariilor, publicată in

_
Nevr York Times*.

d. Un ultimatum.
3.Cum reacţionaţi când cineva căruia u purtaţi respect vă umileşte public,

pentru o greşeală pe care aţiâcut-o?
a. Văduceţiacasăşivă juraţi că niciodată nuosă vă
b. ii daţi o repbcă tăioasă.
e. Vă duceţi acasă şâ-i saxeţi o scrisoare in care explicaţi că nu aţi greşit

niciodată.
d. încercaţi să dregep lucrurile, iar apoi. intre patru ochi, fi spuneţi

persoanei pe careo respectaţi cum v-ap ompr
4.Un prieten punecapăt uneidiscuţii superficiale in timpul unei petreceri,

destăinuind dinu-o dată faptul ci e dependent de medicamente anbdepre-
gve.Cum reacţionaţi?

a. Schimbaţi subieauL
b. Vă «primiţi prietenul, povestind căi de deprimat aţi fost şi

voastră in uînma vreme
c Vi întrebaţi prietenul cum se simte in momentul respectiv,
d. îi recomandaţi o cane bună care abordează problemele cu care se

confruntă.
5. Un angajat nemulţumit vrea cu orice chip să i se satisfacă anumite

doleanţe chiar in momentul in care trebuie să soluţionaţi o criză. O faceţi’a. ti cereţisă vă aducă unmemoriuşi vă întoarceţi la problemele .
b. în timp ce 11 ascuhap.vă pregătiţi replica pentru *-l expedia cât

repede.
c Vi opriţi din lucru, vă uitaţi in ochii hh şi 0 întrebaţi dacă problemele

lui pot fi amânate.
d. Chemaţi pe altcineva care să se ocupe de această problemă.

ii faceţide ruşine.

I

l

:
i
i
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6- Cum reacponap când copilul dumneavoastră plingr foarte tare din
cauza unei lovituri uşoare?

a. li spuneţi:.Cred că te cam doare*, după care 0 lisaţi singur.
b. li spuneţi încet: Jiu-i cazul să faa atâta zarvă pentru un fleacT
c. Fără a spune nimic.Q ţineţi in braţe până se opreşte din plâns.
d. Rideţi şi spuneţi:.Ce ruşine, copii mari nu ptăagf*

7.Ce faceţi când sunteţi deprimat?
a. Vi întrebaţi daci vi se întâmplă des acest hxm.
b. Vă întrebaţidece nimeni nu paresiobservestareadumneavoastră.
c. Vă Întrebaţi unde este cuba cu bomboane.
d. Vă întrebaţi de ce sunteţi dumneavoastră nefericit, când alţii o duc şi

mai rău.
8. Cefaceţicând trebuie să vă concentraţioperioadă
a. Decuplaţi telefonul şi vă asigurap că
b. Vă odihniţi intăi şi vă relaxaţi corpul
c Beţi o cafea in plus.
d. Vă antrenaţi creierul pcmtro serie de execipi menade.

9. Ce faceţi in cazul in care sunteţi bolnav şi trebuie să ajungeţi undeva
unde sunteţi aşteptat?

a. Vi ţineţi promisiunea;nu vreţisă-idezamăgiţi peceicare văaşteaptă.
b. VI gândiţi ci. dacă nu vă duceţi, se va găsi cineva care să vi

înlocuiască.
c Cereţi ajutor.
d. Sunaţi şâ-i asiguraţi că vi veţi duce. sperând totuşi să vi se spună să

rămâneţi acasă.
10.Ce faceţi când sunteţi furios?
a. Vă comportaţi astfel incât toată hnnea să şbe că nu sunteţi in toane

bune.
b. Vă interiorizaţi furia, înainte de a face orice akceva.
c Încercaţi să vă gândiţi Ia altceva.
d. Căutaţi un mod de a vă linişti.

11. Cum vă dap seama dacă sunteţi intr-adevăr îndrăgostit’a. Vă gândiţi ce s-a schimbat in viaţa dumneavoastră.
b. Vă petreceţi cât mai muk timp cu persoana respectivă
c Vă comparaţi impresiile cu cele ale prietenilor.
d. Presupuneţi că dragoste trebuie să fie,din moment cevă pomvip atât

de bine sexual.
12. Cum reacţionaţi atunci când.după o a proastă, la magazin, cineva

intră in faţa dumneavoastră la rind?
a. Vă plângeţi şefului de magazin

i lungide timp?
i au vi va deranja.
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b. Pur şi nmţâu no spuneţi nimic şi fierbep de
c Vi riţcMp la persoana respectivă, dar vi faceţi

ceilalţi se bofcează la dumneavoastră,
d. Vă găă, dar n spuneţi pohocos persoanei respective să stea b rănd.

13.Aţi jurat să ou i mai daţi surora dumneavoastră cheltuitoare bani,dar
iată că ea tocmai v-a telefonat dm nou şi vă imploră plângând. aşa că:

a. Refuzaţi: este o chestiune de pnnapiu.
b. Cedaţi, pentru că ştiţi că ea nu seva opri din plâns până nu va obţine

ce vrea.
c. Refuzaţi, pentru ci numai la gândul că aţi putea ceda deja sanpp

crampe în
<L Cedaţi, pentru că şbţi că mai târziu veţi

dacă o refuzap.
14.V-apdat toacă stanţa să evitaţi conflictele cu ea,dar se pareci

dumneavoastră face tot posibilul pentru a vă fi antipatică, aşa că:
a. Vă decideţi să o vizitaţi doar cât să nu păreţi nepofabcos.
b. Vă stoarceţi creierul să descoperiţi şi o parte bună.
C. Vă gândiţi cum
d. Vă descărcaţi oful glumind pe seama ei cu o rudă înţelegătoare.

15.Ce faceţi când trebuie să luaţi o decizie rapidă7
a. încercaţi să obpneţi şi aprobarea celorlalţi.
b. Faceţi <~um vă instinctul
c Le spuneţi tuturor că trebuie să mai aştepte, până vă hotărâţi,
d. Vă spuneţi că. In general, nu toate deciziile sunt irevocabile.

dacă

mustrări de conştiinţă

personale depind de patru caliciţi emoţionale care stau la baza ii EQ

snop intens, fără a încerca să vă transferaţi emoţiile asupra celor dă jurai
dumneavoastră şi fără si vi le reprimaţi? Vi puteţi suporta enoţale, în
condiţide acestui haos care este viaţa de zi cu zi, arătând «>

i?
Răspunsurile la acest test vă vor scoate la lumini slăbiciunile sau caiicăpie
Trebuie
răspunsuri indicând comportamente pe care ştiţi că ar trebui să le aveţi?
Instinctuldeaacţiona conformemoţiilor demomentexistă inmulpdintre noi.
şi lotuşi suntem conştienţi că in realitate nu ne lăsăm conduşi de
Nu vă îngrijoraţi. Această carte vi va învăţa cum să treceţi de la intenţie ia

i să fiţi sincer cu dumneavoastră: ap răspuns ansoc,ori ap ale

acţiune, pas care, la urma urmei,este exact dovada inteligenţei emopooale.
Acum, Încercuiţi sau marcaţi răspunsurile dumneavoastră in tabele, apoi

ghklap-vă după aceste scheme şi după textul care va urma:
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RĂSPUNSURI CARE INDICĂ UN EQ RIDICAT

- Conştiinţă emoţională ridicată

*- Grad ridicat de acceptare

•= Conştiinţă activă ndtcată
« Grad ridicat de cmpatic

RĂSPUNSURI CARE INDICĂ UN EQ SCĂZUT

14 ' 15 j4 S I 6 | 7 8 912 3 10 12 1311
Oa V 01 3 • * * 3• >b * * 3 * 3 • * * * D• O

a i * « I o *c O * • O

iii 3

= Munciţi mult la Capitolul 3
* - Munciţi mult la Capitolul 4

•* Munciţi
V = Munciţi mult la Capitolul6
3= Răspunsuri care indică un EQ ridicat

la Capitolul S

Oamenii a căror conştiinţă emoţională este rafinată ştiu că simţămintele
noastre cele mai adânci ne ajută mai mult decât orice ake date care ne parvin
(2-b), ştiu că sănătatea fizică garantează şi inteligenţa (8 b) şi că In luarea
deciziilor ne putem baza pe instincte (15 b). Dacă aţi dat aceste răspunsuri,
puteţi aborda Capitolul 3.

Dacă vi puteţi accepta sentimentele, atunci vă puteţi accepta şi punctele
neplăcute ori dureroase.vulnerabile (3ui). Nu vă este teamă de

deoarece ştiţi că acestea sunt trecătoare (10 b). Nu vă lăsaţi manipulat de
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sentimentele celor pe care fi iubeţi (13c) şi avep puterea de a oferi, Ori a
1 considera că astfel faceţi sacrificii (14-a). in acest caz.Capitolul 4.unul dintre
l cele mai solicitante pentru marea i uşor de. poate fi parcurs

Reuşiţi si păstraţi legătura cu latura dumneavoastră emoţională
când vi aflaţi in mijkxul societăţii? Dacă da, înseamnă că vă puteţi puma
integritatea chiar şi in circumstanţe vitrege, Oră ai învinovăţi pe ceilalţi
pentru emoţiile lor sau pentru ale dumneavoastră (l.c şi 12-d), sunteţi
permanent conştient de ceea ce se întâmplă cu dumneavoastră (7.a) şi. in
consecinţă, vă cunoaşteţi limitele (9x).Ştiţi,de

gadun
că felul in care vă

rezolvaţi problemelese refle
siguranţă, pentru dumneavoastră Capitolul 5 nu va fi dificil.

însflrşit,dacă nu pretmdeţică şoţicaresunt problemele celorlalţi (4x,5.c
şi 6a), dacă puteţi fi conştient de doleanţele lor in timp cr dumneavoastră
înşivăsunteţi in criză şi dacă înţelegeţi sentimentele oamenilor firi insăa vi le
altera pe ale dumneavoastră, se poate spune că aveţi un nivel bun de empatâe
şi că veţi trece cu bine lecţide Capitolului 6.

Vreţi să ştiţi mai multe despre comportamentul dumneavoastră emo-
ţiona)?

tră vieţi (11a).Cua

sau c.3-c, 4.d. 7.bsau c, 8.d. lO.c,15a sau c De asemenea.Capitolul 3este
indicat şi dacă v-a luat mai muh de 90 de secunde să rezolvaţi testul de
aptitudiniemoţionalede la incxputul capitolului,dacă nuv-ap putut amain ce

' ap şanţir in legătură cu afirmaţiile părinţilor dumneavoastră prezentate la
| testul.Unde fi-e mima, acolo se află şi căminul"şi dacă v-ap descoperit mai

multe afecţiuni şi drpendenţr în
acestuia

Trebuiesă mai lucraţi laCapâohil 4dacă ap răspuns:1.b.3_a sau b,4a.6 b
sauc,7.d,9.asaud,10-asaud, ll.c,12-b,13.a, bsaud, 14-bsauc.Capitolul 4

rezolvării ccJor două teste dinaintea

este recomandat şi in cazul m care testul de aptitudini emoţionale a indicat
faptul că nu avep simţul umorului sau că suntep prea wuuitk. in cazul ia
care testul.Vi găsipcu uşurinţă locul intr-un contextdefinir?"a indicat faptul
ci sunteţi conştient de emoţiile pe care le trăiţi, dar vă invinovăpp pentru tă
nu le acceptaţi, şi in cazul in care, rezolvând şi ake teste ale acestui capaol, a
reseşn faptul că vă place si clasifkap şi că faceţi orice pentru a evita expresia_
Eu sunr"

Ar trebui să vă concentraţi asupra Capitoluhii 5dacă ap răspuns: l.a, 8 a
sauc,11.bsaud.12.asauc.Deasemenea.Capaoful5 trebuie parcurspdaci,
in urma restului .Vi găsip cu uşurinţă locu l.. a resept faptul că sunteţi

1 I mflexibil, dacă nu v-ap notat reproşurile pe care vi le faceţi singur pentru

!
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ţi daci nu ap putut spune ce formulăsimplul motiv câ nu le
folosiţi de reguli in locul expresiei

_
Eu sânt*.

Acordaţi atenţieCapitolului 6daci ap rispuns: 2-d, 4.b, 5-a, b sau d, 6-d.
9.b,14.d.15 1̂.Capitolul6este indicat p in cazul in care consideraţi ci nu ap
ştiut niciodată cumsi interpretapexpresiile şigesturile repetate alepiraţilor
dumneavoastră şi. in cazul in care testul.Gdmhp dualist^ a relevat faptul ci
vi stmppmai in siguranţă atunci când ctichetap oamenii, chiar daci nu avep
tendinţa de a clasifica lucrurile.

Următoarele patru capitole gravitează in jurul unuia jiacehaap proces, pe
care l-am numit Formarea muţrhmJtn emoţionai p In care ne vom coocencra
asupra senzaţiilor Fiecare «~apir«u mnpne exerciţii ce vivor Învăţa cum
sivi unip noile forţe emoţionalecu cele irurteciuale, pentru ca- profitând de
omrehgenţăacid sporiră-ntriodaiăsinumai întâmpinaţi probleme precum
cele dm trecut, de pe când nu vi ajutaţi decât de răpune. Bineînţeles,
progresele vi vor fi înregistrate prin intermediul testelor, iar ia sfârşitul
fiecăruicapitol vepda unexamen,pecare trebuiesi-1iuapdacăvrepsi trecep
nuu departe.

Depinde numai de dumneavoastră cât de repede vep progresa. Sunt
oameni care obpn diploma de absolvire după doar câteva luni -majoritatea
insă ip petrec toată viaţa învăţând.Avep răbdare; nu vă aşteptaţi să devenip
duar peste noapte o persoană total echilibrată sufleteşte.

Sper că am furnizat intelectului toate informaţiile de care aveap nevoie
pentru a acpooa,dar şou că pasiunea este cea care vă va motiva.Să începem,
aşadar, cu pasiunea



A PARTEA îNTâI
ÎNVAC S SIMCI

3. ^COALA PRIMAR A
’ SENZAŢIILOR

Dacă nu receptaţi şi nu ampp orfanic emoţiile, atunci se poate spune că
pur şi simplu nusunpţi

Descriem adesea m termeni fizici evenimentecare ne-au afectat emoţional-
Simţeam că plutesc", «A fost ca şi cum cineva mar fi lovit în stomac*-dar nu
facem decât să vorbim despreek, şi atât. In loc să Ie sunfim cu adevărat,
degrabă ne lăsăm dominaţide teamă şi ruşine.Ne-am perfecţionat deprinderi
intelectuale puternice caresă ne împiedice de la o trăire reală a senbmenreJor
care ne încearcă.

Din fericire, faptul că v-ap obişnuit să gândiţi, dar nu şoţi să smpţi, nu
înseamnă că nu le puteţi face pe
perioadă lungădenesoliatarea picioarelor. învăţaţi iar să păşiţi, tot aşa puteţi

simultan La fel cum, după o

trebuie să vă fie teamă deele sau de pierderea autocontrolului.
După cum am explicat in captcohil precedent, emoţiile

sună de informaţii,aşa căesteesenţial să învăţămcum să ne
teamă de a simţi.Atund când, in audă mconforTuhu emoţional inevitabil, vă
veţi simţi In largul dumneavoastră cu propriile emoţn,
sufleteşti nu vă va mai copleşi şi veţi putea recepta informaţiile cu calm şi
seninătacr

această

emoţional poate fi Întărit prin exerciţiu. începând din acest capitol, in cadra)

gresive, al căror scop final
vor învăţa cum să vi conştientizaţi intens emoţiile pcum să le expenmentaţi

obţinerea unui EQ ridicat. Aceste exerciţii vă
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ii wflrtw, in «vanitatea căminului dumneavoastră. Cu-organic, nu
prinzând aceleaşi tehnici,Capitolele4,5ţi6auca finalitate pregătireadumnea-
voastră emoţionalâ, astfel incit sâ puteţi identifica şi interpreta atât propriile

altora, indiferent de subtilitatea lor.chiar p în
condiţiile in care aţi putea fi frământat de o mulţime de ake probleme.

Pentru început,von tacecâţiva paşimid, dar siguri Cel puţin o lună, veţi

sentimente, cât ţi

senzaţiile fizice şi pentru a stimula receptivitatea corpului dumneavoastră la
semnalele emoţionale.Vi voispunecumsă vă monitorizaţi rezultatele pcesă
faceţi in cazul in care v-aţi împotmolit. In finalul caţatoluhn, veţi da
examen, de care depinde promovarea dumneavoastră.

Iaci programul de bază:

un mic

Pianul cursurilor şcolii primare:
conştientizarea emoţiilor

In fiecaren, timp de 28 de ale consecutiv
• exersaţi Formarea muşchiului emoţional. Partea incâi (30-40 de minute)*.
• tăceţi mişcare - mergeţi pe jos, dansaţi sau treceţi la exerciţii mai
viguroase (pag. 55-56).

• ki fiecaredânmeaţâ.când vă treziţi,muebap-vă:.Cummăsma?“ (pag.59).
• folosiţi bileţele care sâ vă împrospăteze memoria (pag. 58).
înainte de a începe, haideţi sâ aflăm dacă receptaţi emoţiile la nivelul

corpului. Ori de câte ori imi întreb studenţii dacă Iţi conştientizează fizic
emoţiile, majoritatea Îmi răspund:.Bineînţeles că le percep organic. Unde sâ
le simt,dacă nu in corp?”Şi totuşi, cei mai mulţi nu au nici cea mai vagă idee
despre ce senzaţii fizice este vorba, căci la adulţi ele s-au pierdut de mult. Vi
le-ap pierdut p dumneavoastră?

TEST
Vă conştientizaţi senzaţiile, sau nu?

Când nu vă nrapp bine, vă daţi
sunteţi m
fizic aenrimentuP Răspundeţi la următoarele întrebări - fiţi cât se ponte de
sincer-ţi păstraţi răspunsurile la îndemână: veţiavea nevoiededemai târziu.

vă doare? Cândce
fmrirm, mufrunut sau cu sufletul împăcat, puteţi dl localizaţi

* Pentru fiecare t pierduţi, adăugaţi ahe două zile la cele 28 Pentru 5 zâe
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1. tacepaneacorpuluisanţiţi teama?
2. tacepartea corpuluisanţiţi furia?
3. începaneacorpuluisanţiţi bucuria?.
4. kcepaneacorpului smpritnaeţea?
5. ta ce parte a corpului â

pentru iubit(â)?
pentru copii?
pentrupărinţi?.
pentru fraţi?
pentru prieteni'’

Nu există un răspuns standard la fiecare întrebare, pentru simplul motiv că
nu există doi oameni la feL Dar cu topi simţim o gamă largă de emoţii in
aceleaşi zone ale corpului- Organic, teama poate fi percepută ca o încordare
Senzapile fizice ale furiei sunt o căldură puternică sau o energie excesivă in
stomac, piept sau gât.Tristeţea o resimţiţi ca pe odurere in piept sau ca pe o
îngreunate a trupului, ta Pmp ce bucuria vă dă senzaţia opusă, de lejentate.
Majoritatea oamenilor simt dragostea in zona inimii, iar difmteie opun de
iubiresunt percepute maidegrabă ca diferenţede intensitate,decăt ca senzaţn
cu localizări diferite.

Dacă ap putut localiza acele zone ale carpului unde vi se cuibăresc
emoţiile, atunb intr-o săptămână sau două veţi fi destul de pregătit pentru a
aborda Capitolul 4. Dar dacă nu v-aţi putut ammn când ap simţit ultima dată
vteuna dintre emoţiile de mai sus. dacă nu le-ap receptat decăt la nivelul
naefccnilui. atunci trebuie neapărat să exersap cel pupn o lună şi, de
asemenea să practicaţi serios p celelalte exerdţh ajutătoare care vor urma.

Ştiu că veţi fi mulţumit.Vep afla aspecte ale personalităţii dumneavoastră
pecare introspecţia mentală nu le va putea releva niciodată p*vep ajunge bo
formă de autocontrol care nu va depinde neapărat de intelect.

FORMAREA MUŞCHIULUI EMOŢIONAL - PARTEA 1

Formarea muşchiului emoţional este un program de exerciţii bazat pe
ideea că, după cum nu puteţi alerga intr-o cursă de maraton in condiţii de
sănătate precară, tor aşa nu puteţiobţineautocontrolul in condiţiideparahor
emoţională. Pregătirea emoţională este la fel de importantă ca şi cea fizică.

Atunci când emoţiile simt lăsate să răzbată la suprafaţă, prima reacţie a
a

controlului.Va trebui să depuneţi muk efort pentru a ignora avurirnnsl
răpună p pentru a nu vă lăsa copleşa de temeri. în instrucţiunile exerbptlar
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care vor urma,am folosit cuvinte ca permite,ehbereaxă, imită,incr-o încercare
omidă de a convinge raţiunea vă lase să vă mandataţi emoţiile.Aceasta insă

că in tocacest procesveţi fi pasiv.Va trebuisă renunţaţi la vechile
deprinderi fisă dobândiţi altele noi.Veţi aveade străbătut undrum lung ţide
escaladat vârfuri înalte. Nu sunteţi un receptormetr. Emoţiile vin dinlăuntru!

i-ţi aveţi nevoie
nu

dumneavoastră,nu dm afară -ele vă facsă fiqcdcare
de cură) ţi perseverenţă pentru a dobândi autocontrolul

Temă: Exersaţi Formarea muţchiuhn emoţional. Partea I cel puţin 20 de
minute peâ-idealar fi 30-40de minute- nmpde 28de zileconsecutiv. Este
perioada de nmp cnmjrirrati de psihologi ca necesari oricărei schimbări
comportamentale ce necesită un efort considerabiL Planificaţi-vă să exersaţi
timpde o lună exerciţiile din fiecare capitol al primei părţi din această carte,
dar sfatul meu este să vă gândiţi la această lună ca la 28 de zile de efort
susţinut.Veţiaveamai mult succes in cultivarea muţchiuhnemoţionaldacă vă
veţi întreţine coodiţia fizică ţi dacă veţi fi atent la tot ceea ce se petrece in
trupul dumneavoastră. Foferiţi exerciţiile ajutătoare de la JAuşdti pentru
mt^chi*.Dacă vreţi, totuşi, să fiţi indulgent cu intelectul dumneavoastră, atunci vă
puteţi nota gândurile intr-un jurnaldarnu văaşteptaţica acesteasădescriecu
acurateţe experienţa pe care o trăiţi Mai mdicar pentru dumneavoastră, in
această hmă,ar fi să lăsaţi raţiuneasă identificeschimbărilecomportamentale
şi, in general, ale întregii fiinţe, schimbări care vor rezulta din mărirea
coeficientului emoţional. Este bine. de asemenea, să vă fokwţi de bileţele i
precum cele despre care vi voi vorbi in pagina 58, pentru a vi ajuta in I
exerciţiile fizice.

Scop:Trebuiesăajungeţisă puteţi conştientiza unsentiment intensnmpde
10-12minute,fără a deveni nervos sau a vă înspăimânta Nimeni nu a ajuns la
rezultatele dorim dmtr-o dată, aşa că nu vi devoirajaţi Exersând zilnic, veţi
putea probabil localiza şi conştientiza senzaţiile fizice intr-o săptămână sau
două. Unul dintre studenţii mei a exersat cu conştiinciozitate timp de trei
săptămâni exerciţiile din acest capitol până să reuşească să-ţi conştientizeze

«ele.Era-spunea el-ca ţicum ar fi.dezgropat o comoară uitată*.In
vreodouă săptămâni deexersănabnee, probabil ţi
locahza ţi simţim
că vep putea deja
putea determina

Efecte in cadrai

veţi putea
emoţiile pe care le Încercaţi. Ceea ce nu mseanmă insă

* asociate acestor senzaţii, sau că le veţi

a proces in trei păiţi, va trebui să vă demisionaţi
mental cuajutorul tehnicilorde respiraţie,de retzxareşzmeditaţie.astfel încât
săvăconcentraţi numai asuprasenzaţiilor fizice.Vă veţi focaiaa toată energia
asupra celei mai interne senzaţii descoperite in corpşi apoi veţi încerca să o
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- in cele dm urmi, vă vep smulge bruscn«P de cel pupn 10
i senzaţiilor, intartindu-vi la cea exrenoari.
Ceea ce veţi sânţi poate îmbrăca difcntc forme: de la toropeală, la o
«udinede senzaţii fizice, bdefobreemoponaU şidiiarb plâns.Probabil

veţi fi derutat de faptul ci fona pe care o conştientizaţi in lumea reali se
transformi, in timpul exeraţmhn, fci tremur ori teamă, sau de faptul ci
descopenpdureride cate ttuapfostconşbentniciodată Nuvifie teamă.atâta
vreme cit urmaţi instrucţiunile, nu veţi fi copleşit.Veţi vedea ci sunteţi
puternic decât aţi crezut. Când vi veţi reîntoarce brusc din lumea sentimen-
telor in lumea fizici ce vi înconjoară, fi veţi oferi minţii şansa de a înregistra
tor ceea ce corpul a descoperit în timpul exeraţulor Şi nu numai ci veţi fi
trecut cu bine oexperienţă emoţionali, darveţi fi ieşitdmeaşi fortificat, tocai
relaxat, mai sensibil faţă de dumneavoastră şi poate chiar şi faţă de ceilalţi.

Înaintede a începe,citiţi cu atenţie următoarele sismicţiunide treion,sau
până viveţi imagina cum parcurgeţi exerciţiul pasai pas.inordinea descrisă.
Poepmemora notele recapitulative de la pagina 52, pentrua nu vi abatede ta
etapele exerciţiului. Puteţi, de asemenea, poposi mai mult asupra părţii de
început a exerciţiuhi:: cu cit veţi fi mai relaxat, cu atât mai uşor vi veţi
identifica senzaţiile. Gândiţi-vă puţm la ce aţi vrea sâ faceţi in finalul exer
opului -si daţi un telefon, si spălaţi maşina, si puneţi masa etc

Preliminarii

înainte de a trece la exerciţiul propriu-as, de formare a muşchiului
emnţional. creaţi-vi oambianţi confortabili:
1.Scoateţi-vi pantofii şi îmbrăcaţi ceva lejer.
2- Ridkap receptorul dai furci, tndudep uşa.daci este nevoie,sau puneţi

de genul Jiu deranjări*.
3.Aşezaţi-vi Intr-un scaun cu spătar, sau întindep-vă-dacă şrip sigur că

cn

vi va lua somnul.
4. Ptupalarmaceasuka,dacăaveptendinţa săvâ uiapKXtimpulcit

pentru detensjonarea muşchilor
ara.

5.Faceţi puţină
6. Muzica vi ajuţi in abordareaexerripuhn.Ea stărneşteşiamplificiemo-

pie.De exemplu,dacă la un moment dat v-a năpădit im sentiment de tristeţe
pdaci vrepsiaAaţi mai mukedespreaceastă senzaţie, ascultaţi melodii care
vi intnsrrazi. Eu Întina

si mi relaxez şi si mi amplific i
înregistrat o casetă ca muzică danci, ce m-a

emoţionali. Nu
experimentat şi akegenuri.b muzicadaski, şi i târziu

de acel fel

general,cu cât suntep mai puţindependentde asemenea taauri,cu atât vă va
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fi mai uşor si vi cooeenrrap. cici fumaml. alcoolul
blochează centru emoponak.
8. Nu pracncap exeropui

uăirie pe cate le-ap erper
diferenţa dimie simţirea dm

de culcare.Cukându-vă.vi practic

şi senzapde vieţii acme dea cu iL

ÎNCEPUTUL:
RELAXAŢ1VÂ ŞI ELIBERAŢI-VA DE GÂNDURI

Ce trebuie să ştiţi despre acest pas: Corpul dumneavoastră se ta destinde.
Detensionindu-vă,umerii vi se vor lăsa puţm maiJos,astfel încât gâtul ta părea
mai lung. Maxilarul nu va mai fi încordat, iar gura vi se va mtredeschide uşor
Degetele de la mâini şi de la picioare vi se vor întinde.

1. începeţi prin a vi incorda.preţ de citeva secunde, şi apoi vi desrindeţi
fiecare panea cocpuhii.dc la capla picioare sau invers- Concentraţi-vi asupra
fiecărei regiuni a corpului ţi încordaţi-o numărând pini la and sau ţapte.
dupăcareodnrindeţi.Concentraţi-viasupra muşchilor,oaselor ţi ţesuturilor
din degetele de b picioare, tălpi, picioare, pelvis, zona lombari, abdomen,
piept, mânu. braţe, umeri, gât, cap ţi faţă. Lăsaţi aceste regiuni si devină
complet moi. după suita de încordări ţi relaxări.

2.Odieraţi-vi nuntea de gânduri. Respiraţi de câteva ori adânc, ehmmând
gândurile ia fiecare expnţie. Eliberaţi aceeaşi cantitate de aer pe care ap
msprac-o. Aşezap-vi o mâni pe piept, iar pe cralahă pe pântec Stmpp cum
ambele mii» se miţei7 Daci nu, uspvap ţi mai adânc ţi expiraţi ia fel de
profund.Pe măsuri ce repetapexeropulde respiraţie, rebxaţi-vâcorpuLPucep
chiar si vă insoţiţiacest exerciţiu decuvintele.pântec relaxat,piept relaxat*.

La inceput nu va fi uşor să văeliberaţide toate gândurile.Nu esteexclusca
acesteasă vă năpădească,cu mtermrenţe.conştiinţa.In acest caz.va trebui si
vi coocentrap mai mult asupra respiraţiei ţi să vă descotorosiţide gânduri In
timp ceexpiraţi. Probabil veţi fi nevoit să recurgeţi demai muheori la această
stratagemă in timpul exerciţiului.

CONTINUAREA: CONCENTRAŢI-VA ASUPRA SENZAŢIILOR

Ce trebuiesă ştiţi despreacest pas: Pemăsurăce resptrapa dumneavoastră ve
deveni mat profundă, veţiconştientiza creşterea bl â a
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Fărăsă vă grăbiţi.încercaţisiTi tangoSecare pimocăacorpulut.pentru
a WwaWra uryjg

trebuisi fie undevasub france,daci
ceavi va

asupra acestei zone şi
paiţi-vică această zonă a.

hubkxj spre care vădneataa*|i ja.Sau
anaginaţi-vă ci este un balon pe care. respirând.1veţi

ari o piscină m care vă scufundaţi din ce m ce mai adânc. Apelaţi de
fiecare daţi la aki imagine, pentru a ogăsi pe cea care vi se potriveşte 51di
reznkareir cele mai bune.

Esenţial. în acest puna al enerapohn.estesi trăiţi cu intensitatesenzaţiile
fizice pe care corpul dumneavoastră ie resimte pe măsură ce respiraţi. Nu fiţi
surprins daci la inceput aveţi o senzaţiede apăsare sau încorsetare-emoţiile
nene vor sparge in cele dm urmi barajul, prin intermediul eaerdţiiior.

Odată localizată senzaţia lisaţi-osi crească in mceasime, rnmimmr»1să
respiraţi profund. Coocrntraţi-vă asupra senzaţiilor fizice, dar nu vi Împo-
triviţi rua sentimentelor de teamă,furie sau tristeţe pe care le încercaţi.Dacă
nuvi încearcă nid un astfeldesenamnu.atund gândiţi-vă ia cumesteatunci
când nu simţiţi nimic Eventual, v-ar putea fidefolosdacă, la fiecare reparaţie
şi expiraţie, v-ag spune (fără însă vi transforma in gând obsesiv) Jtfă las
cuprins de senzaţii'. Daci senzaţia pe care încercaţi si o conştientizaţi se
diminuează,in locsise intensifice,estesemncăsuntepsubinfluenţa rattunii

Su vd grăbiri; o exteriorizare gradată este mai benefici şi mai puţin infnco
şâtoare Idem este să ra lăsaţicuprins de ea, nu să forţaţi sentimentele.

Aveţi inaedere în corp, lăsaţi-isă văspună elcât demult vrea să simţiţisau
să conştientizaţi ceva, la un moment dat.

Senzaţia pe care o încercaţi la început s-ar putea să se transforme intr-o
aka,sau se poare întâmpla ca sursa aceleisenzaţii să se deplaseze ia altă zonă
a corpului.Este în regulă; abandooaţi-vă noii senzaţii atâta vremecit aceasta
se intensifica.Daci nu îşi sporeşte intensitatea, atund apelaţi la exerciţiul de
respiraţie pentru a vă oneua din nou spre punctul de maximi aaemâaif.

Este posibil ca, simultan, să conştientizaţi vago întreagă gamă de senri-
nente.Poatecă apsimţit odurere,sau aţiavutosenzaţiedecontractarea unei
întregi părţi a corpului, cum ar fi torsuL Fiinţe complexe fiind, rar ni se
întâmplă ca la un moment dat să fim copleşiţi doar deosingură emoţie sau de
osingură senzaţieSad.(Amintiţi-vă combinaţia de tristeţe şi bucurie pecare
o resimţiţi laonuntă.) Prin urmare, este normal ca nu osenzaţie,d maimake
să se înghesuie in conştiinţa dumneavoastră in timpul practicării acestui
exerciţiu. Este bine dacă se întâmplă aşa.Scopul dumneavoastră este si vi
concentraţi asupra celei mai intense smraţi», aşa ci recurgeţi la exerciţiul de
respiraţie penmi a vedeadacă senzaţia respectivi scade sau
Dacă nu scade, atund coocentraţi-vă asupra acelei zone.

1
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Abandonaţi-vi celei mai imense senzaţii 10*20de
rezistau dumneavoastră. Emoţiile sunt
ţi debordând de energie, iar singurul mod de a ie fanNârai este si aveţi
răbdare cu ele. Nu-i nimic dacă vi este teamă să vă concentraţi intensmai

mult de5minute. Repetând exerciţiul nu osingură dată,d de 2-3on pe zi,
veţi ajungepână la urmă săvă concentraţicel puţm 10minute asupra lor.

Nuesteexduscauniisăsimtă nevoiasă plângă,odatăajunp in acest puna
a]exeropulm.Nu pentru căar fi tripi,a adesea pentru ci au star induşi Ind
atât demuk dmp, incit acum simt nevoia să se descarce.Alţigem,sax felde
fel de sunete,se întind sau le zvâcnesc diverse părţi ale mspuhii.

Tremurai esteomanifestare fizică oonnală a impocnvn raţiunii
voastră, care vi spune că acea senzaţie intensă nu este firească, in timp ce
dumneavoastră incercap să vă convingeţi ci este. Dacă Începeţi si tremuraţi.

sau cât timp
cailor sălbatici, speriate

continuaţi să lespgap profund ţi să vă concentraţi asupra senzaţiei imense
respective.

Daci nu simţiţi nimic, sau ceva foarte vag, ammop-vâ că pini p inca-
pacitatea de a simţi este cot un sentiment, atâta doar că nu are nume.Concen-
trap-vă.ded, asupra acestui vid senzorial, asupra lipsei oricăror emoţii,exact
ca in cazul in care aţi fi simţit vreo emoţie.

ÎNCHEIEREA: ÎNTOARCEREA LA LUMEA REALA
Ce trebuie să ştiţi despre acest pas: Dacă nu vă mai puteţi opri din plâns, s-ar

putea să depăşiţi timpul alocat exercmuluL Nu faceţi asta/ Adunaţi-vă gin-
Arfe fi reveniţi la lumea exterioară: mi trebuie să rămâneţi pradă senă
meritelor cărora tocmai v-aţi abandonat

1. Când timpul alocat exerciţiuhri a expirat, ridicaţi-vă, deschideţi larg
odmpdezmorţip-vâ corpul.Scuturaţi-vă picioarele,faceţimişcare ţi,dacăaţi
plins, spălaţi-vi pe foţi

Nu vă mai gândiţi la sentimente, canalaaţi-vă gândurile şi atenţia către
activităţile dumneavoastră xibtke.

2.Cu
noară. se
vă luptaţi cu ele, dar rad nu le mai acordaţi atenţie.

că v-aţi tunaferat atenţia de la lumea interioară la cea exte-
rnele-ce!puţin unele dintreele- nu vi vor părăsi imediat. Nu

Bilanţul
Exerciţiuls-a încheiat- Cum vă smpp? Indiferent deceeaceapdescoperit,

suntep pregătit să abordaţi acnvaăple zilnice cu mai vigoare p putere
sunteţi m
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împăcat cu diaaneavoastri decâtde obicei Ca toate ci scnzapilr
in centrul

sunt
«emiri, corpul dumneavoastră încă ic înregistrează. Asta e bine,
trebuie să-i permiteţişi rapunii să-şi intre in roLCocpol este cel care

ie de răpune pentru a
dar
resume efectele exerapuhn, dar aveţi
aceste rezultate şi pentru a putea reflecta asupra lor. iată, în continuare.
câteva dintre întrebările pe care raţiunea vi le-ar putea adresa:

Cefocdacă nuamsxmfuirânc?Nu abandonaţi, repetapexerciţiul pinivep
*imn ceva.Amintip-vă că unora le-a luat trei săptătnin» până sâ aj |â ta
vreun rezultat, insă in aed moment au Înţeles că meritase efortul. Dacă
aven răbdare şi vreţi cu toc dmadmsul să vă activaţi mai curând emoţiile,
acund, la următoarea exersare, incercap această alternativă:
1.fnainte dea vi cerceta corpul in căutareasenzaţiilor, încercaţi să retrăiţi

oemoţie recentă, nu prea intensă, pentrua vă
cate fl aveţide experimentat.Poatecă nu v-apsimţit in largul dumneavoastră
intr-osituaţie care, aparent, nu prezenta n*ao
râs când nu trebuia, firisi ştiţi dece. Recreaţi mental
puterea pe care o aveţi
2.O dată.reactivat* sentimentul respectiv, coocenpaţi-vi asupra senza

(Şor fizice. Nu vă lăsaţi pradă AMINTIRILOR' in timp. această tehnici vă va
ajuta să vă reammnpemoţiidin ce in ce mai intense, dar pentru
bine să vă obişnuiţi cu cele mai puţin sobacante.

Dacă, după o hmă de exerciţiu, nu veţi ajunge să puteţi tezista «tiraţiftnr
10 minute, atunci adăugaţi programului dumneavoastră

mantra împotriva temerilor prezentată inCapâohd 4.
Decernă doare capul? in primul rând. nu i-ap permis senzaţiei să atingă o

intensitate suficient de mare. Sau poate aţi început să vă poeţi respiraţia. Nu
trebuie să vă grfi>iţi,dar nid să fiţi prea încordat.Daca viitoare, amintiţi vă să
respirap profund, ritmic, ori de câteorisenzaţia asupra căreia v-apcoocentrat
slăbeşte m imensitate sau rămâne difuză.

Poc denumi senstma fn funcţie de tona in care o localizez7 Locul in care se
ctdbăreşte senzaţia indică faptul că, în copilărie, aţi încercat să vă sustragep
senzaţiei respective cxmcraaându-vă acra parte a corpului- Aşa cum am
afirmat mai înainte, pot fi făcute anumite predzări despre zooele in care
simţimemoţiile,dar este prea devreme pentru a vă ingrqora dacă nu reuşiţisă
numiţi senzaţii pe care mi le ap scos încă la
devreme pentru a încerca si le aflap cauzele.

Probabil ap remarcat faptul că m Partea I am folosit cuvântul senzaţie mai
desdecât cuvântul emoţie.Dece’Pentru ci deocamdată suntmai importante
senzaţiile fizice.E bine dacă senzaţia asupra căreia v-apcoocentrat in timpul
exerciţiului a fost insopti de tesanţgea profundă a unei

iza astfel cu procesul pe

sau ap izbucnit in
cu toacă

şi, cu siguranţă, prea
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daci de vreo emope oarecare, ceea ce vep amp pentru
început -dad vcp putea simp ceva - va fi o srnraţie fizici căldări

Nu vi lăsaţi păcălit, considerând ci ştiţi despre ce emoţii este vorba atunci
că ştiţi ce anume le-a provocat. Nu sunteţi încă destulde

dotat emoţional pentru a fi sigur ci informaţiile pe care le receptaţi nu sunt
generate de ntelecr.

Cât tump îmi w iun? Intelectualii vor avea probabil nevoie de 28 de zile
pentru acest exerciţiu. Alţii vor depăşi această etapă faur-o săptămâni sau
două. Oricum, rămâneţi la acest capitol atit cit este nevoie, astfel incit si
ajungeţi si rezistaţi unei senzaţii intense cel puţin 10 minute. Deobicei 28
de nle

apmai

de ajuns, dar unora le trebuie chiar şi 2-3 hmi pentru a se
destinde, a se familiariza cu acest procesşi a căpăta Încredere In eLTocul esi
nu renunţaţi1

EXERCIŢIUL DE FORMARE A MUŞCHIULUI EMOŢIONAL
Mole recapitulative

1. CreaţMri o ambianţi de contort şi siguranţă.
2. Eltoetau-vă mintea de ginduh şi concenfraţt-vi asupra respiraţiei pro-

funde.
3. Relaxap-vi corpuL
4. Concentra»-vă asupra corpuka ţâri sâ vi grăbi», luând aminte la toate

emoţie şi senza»io fizice şi locafizând zonele in care le resimţi» cel mai intens.
Dacă nu simţiţi nimic, atuib concentrati-vi asupra
faptului că nu sân»» nimic.

5. Abandonaţi-vă senrteinr. lăsându-te si se rterviri. corteiuind si
respâab adine şi dâecâonindu-vă reepâaţie către zona in care senzaţa este
resenţâă cel mai acuL Nu vă lăsa» condus de raţiune.

i sentiment, asupra

6. încerca» să vă concenaaţi fci telul acesta asupra senzapor timp de
5-20de minute. Dacă repetaţi exerdfiul de două sau de trei on pe zi.atunci sui
de ajuns 2-3 rranule.

7. încheia» exeraou. esberându vă de senzatete «zice şi Wonăndu-vi la
activtâttesi responsabteMe zinics.

Ştiu ci nu va fi uşor. Va trebui si munciţi mufa, vi va hia ceva dmp şi. pe
deasupra,se poate intimpU si nu vreţi si aflaţi ceea ce veţi descoperi despre

voi oferi, n continuare, încă un srimulenr menit si vi
4

I
i

1
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STUDII ŞI STATISTICI ÎNCURAJATOARE
Decăceori nu vis-a întâmplat sivedeţi un copil plângândde
icauza cAzătun. iar după câteva

zbenguie de pared nimicms-ar fi întâmplat7 Neinvăţaţi iacisi desconsidere
senzaţiile, comportamentul celor mia demonstrează ci sănătatea. mmraii ţi
fizici, depinde de folosirea supapei emoţionale. Studiile asupra capilor

si inceapi si alerge psi se

demonstrat ci aceasti trăsătură, caracteristică vârstei inocenţei, poate fi
recuperată:
• Potrivit recunoscutului psiholog de b Harvard, Jerome Kagan, in duda

faptului ci mulţi cupa
apere, acesta se poate sdnmba fai ompca urmare a unor experienţe-limită -
proces ce atrage după sme toleranţe ridicate la disconfort emoţional Tot
lovmdu-se de diverse obstacole emoţionale, din tuni
copoi ajungsăpconştientizeze foarte tune spaimele sau alte
K copleşesc.
• in urma unui studiu realizat intr-o

faptul că,pentru a-pcontrola comportamentul agresiv,copoidevirstişcolari
rnnpifnriTinrf OTMţii

părţi ale
in care ip ies din fire, ei ar putea si-p înfrâneze

i de b

europeană, a reieşit

ar trebui invitaţi si-p
fizice -deexemplu, impurpurareaobraptor

agresivitatea.Chiar paninacind format

«wwiliil»
• Inc

din acele
cazul adolescenţilor, ca p in cel ai adulţilor, depresiile de obicei

arătat ci reacomodarea cu emoţiile cele mai sa
puterea de a se opune gindunlor pesimiste generatoare de depresn.
• S-a descopent ci ncapaatatea de a deosebi un

a ofenr adolescenţilor

de altul a
cauzat probleme legate de alimentape in cazul a mai muk de 900 de
yjnkv"*' Cu cit erau aceste fete mai incapabile să-p controleze senti-
mentele, cu arii afecţiunile lor s-au dovedit a fimaicompbcace.Aceeap teorie
escvalabili pmcazul tinerilor dependenţi dc droguri pakooLStudiilearată
ci dependenţa apare ca rezultat al încercării acestora de a-p inăbup son-

de nervozitate, furie sau deprimare.
Daci aveţi putereadea vă reacava calităţilenative in ampulexeraţniorde

cultivare a muşchiului emoţional, atuna aveţi toate şansele si vi minţi
performanţele in domenii cate solicită conştiinţa emoţionaţi sau caparitiţi
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• AI şaselea simţ. Conşcanţa emoţională ţine de un simţ foarte puternic,
inalterabil, al adevăratei noastre esenţe - un fel de al şaselea simţ. Este o
reacţie spontani la o scuape daţi. Deseon fi spunem uunnet . Cultivarea

dezvokarea msbnctuhn, astfel bicic si puteţi sesiza penrohil chiar şi acolo
unde apare»el nu există.

conştiinţei Daciap realizat vreodatăoservi perfecţi la tenis,
Ori aid un efort de coocentrare, sau daci v-ad surprins desenând aproape
artistic fără a avea prea mukc cunoştinţe in domeniu,atund ap experimentat

mai trece prin fiknii
ie a braţului şi tocul a

o senzaţie care vine direct de undeva din inaerior.Ori a
raţiunii Racheta sau pensula au devenit, parcă,o

, firi a vi
dumneavoastră de a vi induce şi a vă menpne această stare fluidă, de pură
sunţae.este direct proporţională cu

i gândi la ce trebuie să foceţL Putereadecurs de la

de a vă i emoţfle.Şi toc
sportive

sau cele amsoce
• Conţanţa sanalâ Un părinte, spredeoaeiaredeonaneahapeva,ştie,

r*şicândtrwi iw»|Jifahil r-ini plinsetulCOpthlhh său
ei înseamnă.Ajută mă. lovit!*. Este corpul, şt
distincţia mere cele două planşete. Daci nu mă credeţi, încercau să descrieţi
această diferenţă m cuvinte.Corpul areoconştiinţă aha, iar aceasta este
socială.Conştiinţa emoţionali ne «formează nu despre sencmemele
noastre,d şi despre ale altora. Ea ne ajută si stabilim legătun incredibil de
puternice cu cei dragi nouă.

renunţare, d
vep afla cădurerea esreconstructivăşi căarehmă
mai lăsa

iha inceput. După ce
puţin probabil că veţi

muşchiului emoţional vă voi ofcn in

MUŞCHI PENTRU MUŞCHI: EXERCIŢII ÎN SPRIJINUL
CULTIVĂRII MUŞCHIULUI EMOŢIONAL

încă o dată: emoţia este o trăire fizică. Prin urmare, nu vă aşteptaţi si
treceţi prin această experienţă asenzaţiilor fără obuni pregătirecorporală;m
fi ca şi cum ap încerca să interpretaţi o piesădeChopin la un pian dezacordat.

diverselor senzaţii,
varietatede Imn melodice,unde
Q e

i importante decât akele, creează
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kăţii noastre emoţionale Pentru a auzi, cu adevărat. întreaga a
me. trebuie sâ o puteţi percepe cu toate simţurile, in toc coepuL

i consideră câ srapm emoţiile ki corp hi modul in care o
facem deoarece recepţionam mesajele care par că rrn direct dm suflec. inşi
adevăratamtekgenţa emoţionala presupune.acordarea*senubihtăpi noastre
hkmgmilede undialesemnalelor recepţionatede intregulcorp.de la bartue
pini la vârfurile degetelor de la picioare. Putem face acest hxni fie coocen-

Dm picate.

fie receptivitatea ia senzaţiile fizice,âcânddeeior
ceea ce corpul nostru

Daca nu apsunpt prea
emoţional-, prunul lucru pe care trebuie sa-1 faceţi este sa acordaţi atenţie

Cum v-ap descurcat la testul .Vi corpnmnzap
T ,de la începutul capitolului^ Sunteţi conştient, in fiecare

? Sau nu şnp ce sa raspundepcând cmeva

să facă:mişcare.

de corpul
vi«treaba de unde avep vănăcaia de la picior7 Ori nu va dap seama decât in
ultima cbpa ca v-apÎmbolnăvit? Puteţi preciza unde aveţi semne dm naştere p
puteţidescrie felul in care a evoluat corpul dumneavoastrăde-a lungulandor7
Luaţi maşina pentru a face cumpărături undeva.Ia5minute distanţade blocul
în care locuiţi?Toate exerciţiile din aceasta secţiune va poc ajuta sa restabiliţi
legătura cu trupul dumneavoastră, m vederea reactivării conştiinţei emo-
ţionale.

Cercetările nearată că escrdpuleste benefic nu numai pentru organism,d
p pentru bunăstarea noastră intelectuală p emoţională Cu ani ki urma.
lucrând împreună cu specialistul Jean Houston, am aflat că Intre mişcare, m
general P dezvoltarea celulelor creieruluiexistăolegătura threctâ,care faceca
aşcarea -maialescea care iese dm runnâ-să influenţeze pazmv capacitatea

p coeficientul de inteligenţă (1Q). In căseva sanatorii pentru
bătrânis-au obţinut rezultate remarcabile in legăturicu restabilirea
pchiar cu stoparea deteriorării mentale, atunci când bătrânii au fost ajutaţi p
reacomodaţi cu mişcarea.

Sunt sigură că exerdţiik fizice au influenţe benefice la felde mari pasupra
coeficientului emoţional (EQ), mai ales dacă emoţiile activate prin formarea
muşchiului emoţional sunt neplăcute. Stimulând producerea de endorflne.
corapup organica naturali euforizanp, mişcarea pexerdpde demonstreazăcă
a sânţi poate deveni p un luau plăcut, un proces de relaxare mentală.

Iaci un pas
Dacă ap evitat activitatea fizica, sau dacă ap întrerupe-o cu muk trap in

vă va fi uşor să începeţi practicarea, cu regularitate, a
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exeroţulor. O solupe ar fi si le îmbinaţi cu o aki acuvkare, care vi face
plăcere lată câteva sugesni:
1. Exersau împreună ai un pneten. Faceţi Jogging, pfcnbiri vioaie, mergeţi

faceţi aeraţi de gănnasbci. (Si lecu
faceţi împreună cu aneva.smadman fa faţa aefavmuka. care v-ar duoage
atenţia de fa exeraţa, de la ceea ce*întâmplă cu corpul

2.Experimentaţi mai muke opuri de acnvoâp fizice,
aerobic sau ahe exerdţii ce vi sobară muşchn.

)
ar fi dansul

şi vi impulsionează. Muzica a vorbeşte corpului fa felul ei unic. Dansaţi,
faceţi exerapi de yoga, aerobic, gimnastici pe orice muzici ce vi trezeşte

fizici va creşte, pracri-
carea exerapilor va deveni o runnă La început inşi. probabil veţi prefera o I
abordare mai uşoari a ezertxţnlor. îmi, in contmare, două posibile moda-
btâţi de a începe ziua:

Cu ampul, pe măsuri ce puterea

Dansul de dimineaţă
Exerciţiile matinaleScute pe muzici vi vor înviora şi astfel veţi începe ca

dreptul aventura emoţionali a zilei.Aşadar, daci nu agrcap ideea exererţuior
fizice, atunci încercaţi să dansaţi Selectaţi o muzici despre care ştiţi ci vi
ridicide pe scaun şidansaţi timpde15minute.Indiferentdacidansaţisingur
sau cu cineva, daci valsaţi sau daci dansaţi pe muzici de Jazz,vi veţi înviora
inima şi sptruuL Lăsaţi-vă purtat de sunete şi fiţi convins de unlxatet
tieropului de formare a muşchiului emoţionali

Limpezirea minţii

O aki alternativi ar fi si ieşiţi pentru a vedea răsăritul, sau si faceţi o
plimbare, dinwnraţa devreme. Dacă somnul de noapte nu v-a eliberat de
stresul zilei precedente, atuncioplimbaremarinaSesteceamaisimplă soluţie
pentru a scăpa de gândurile inutile.

in ompce mergep.buoxap-vă de
le întâlniţi înJurul dumneavoastră, încercaţi să vă identificaţi cu de.Punându-vî

culorile, sunetele,mirosurile pe care

ia treabă toace celedna sanpai cu care v-a farestrat natura,de seva dezvoltaş
emoţiilor.

Observaţi ceva ce nu ap remarcat înainte7 Cum vi simţiţi pe parcursu.
plimbării? Cum v-ap sanpt la începutul ei, şi cum vi simţiţi in final?

Dansul sau plimbarea zilnice pot activa emoţii care akfd ar sta ascunse
chiar şi in timpulezerapuhudeformarea

vor pregăti calea ceha de-al şaselea şanţ.

iiemoţional.Daci,dupâo
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tot nu faceţi progres din puna de vedere al mtensuăcn
ţionale. încercaţi ţ> exeraţml de cultivare a muşchiului emoponaL mediat
după ceapdansat sau v-applimbat Daci nid atund nuse«tâmplăane,iad
«puteţi face:

ÎNVĂŢAŢI SĂ RESPIRAŢI

Resprâm ţâră si negândim ia asta. nun asa7 Aşa este.s> demia ori nu o
tăcem cum ar irebii. Asa cum am văzut ta Capitolul 2. cai mai mufe dtatre noi
respiră superficial, ta tacercarea neinspirată de a fimfta arcUaia cuogenufca ta
corp-Această deprindere nu facedecâtsi netfminuezeşi mai rmât saneeledea
ne conştientiza emetote

Luaâ ta braţe unbebeluşsănătos sivei rimţi cum amfeafemâin» vi semişcă-şitacă destulde tare-ta tanpce al respiră.Măinie dianneavoastră sewir
ca s« cum ai cânta ta acordeon.

Respiraba profundă vă va primul lucru asupra
cănea trebuiesă vă concentrai, ta caz că exerctoul nu dă roade, flnlein dtatre

i şanţurile si acesta

in plus.cecUaba săngeia ne tace mai constanţi de propriii corp.
Scopul

protund. Dacă şii ci avei tendinţa de a adormi era când vă relaxai.
aşezto-vâ tatr-unscauncu spătarsi Iaceiexerdiii taâ-unmomentalziei tacare
suriei cal
abdomenului, asezai-vă ta tata unei ogknzL Putea (ace
ptmbăndu-vă încet sau. dacă
Procedai cum vă convine

şezind.
t> sgr că nu vei adormi. stănd tains.

1. Asezai-vă o mână pe prept. iar cealaTi pe abdomen p incapec ai
respirai Încet şi profund. Ţmai vă respiraia o secundă sau două natala de a
etoera aerul,asigurăndu-vă căexpirai totoxigenU.Oacă nu-laxpeai pelot.s-ar
pmea ca hipervonblafia să vă dea uşoare ameţei - lucru nu atât grav. cât
neplăcut.

Pentru a fi sigur că ap efiberat tot aerul. Încercai să forţai puţin expraoa.
Putea, da asemenea, să vă cronometrai reapraja ' numărau pănâ la 5 când
repeatşpănâ ia 7-cănd expraş. Oacă respiraia este completă p profundă,
acest exerciţiu vă va relaxa p rengora ta acela» imp.

in impce repeat,piaphipabdomenul risevordiata sau rităca.perindsau
snailan.Oncum.ortfinee nu are taiportanlă.atâta vreme căt cele două zonese
mişcă.Oacă nu eeeizaţi mi o născare, cononuap exeropU de
icat zirac. agur va da roade talr-o săptămână ori două.

2. Cănd respiraia a dever* profundă, reglată si finişilâ.mapnai-vă că.
aino cănd expiai. aeni vă părăseşte corpul prin tăpx. pnr pmere. patos.

Prac-
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.Omgmtm.braţ»,umen.gât cap SL Ince«e <Sr urmi.fată.Tot
nu ar trabu să Our»zamaimut de 10-20 oe raiul».

3. După feichemrea axară»cA*. fac»» câtwa pap pnn cameră a încerca»
să vida» ceachvnbânausutert văzul,auzul,si toata wr<un.Au

-maiimanae?dever*aioriemaiseăluritoar».suratele-mai dare.Toate acestea ar trabu si vi se întâmple ţi in urma practicării iiwcaioc de
formar»amuţchiuiuemoţionaL

COMPORTAŢFVĂCA UNCOP*.DE 2 ANI

Surte».încă.pu»n încordat? inacestmomwt vămnt»an»zaţ.prababi.doar
2S%(incorp lat» unmod de a vă cunoaşte şiresbide 75%.

A» observat vreodată cum semţcâ un oopi de 2 ar»? Oacă da.aaund a»
remarcatpoats.cărniacămeccrpmusăusunt neregulate sinciodată lalai,spre
deosetee de cete ate aduttior

d»

prăbuşesc eiscaunepuiza»,după*»iminute,respirândgrâu.pentrucăacestUp
berana.(Nu recomandexercdwicelorcar»auprobleme

cu inima.) Aceste născări demurtrează 9 cât depuin vă cunoasas» anumte
zoneale corpuki.Ce
parcă,mar uşoare,darnusicapulsausoidurie?Că vă legăna»braţele,darnuvi
sen»»parteaMsnoarăacorpUui.cereparei

demişcare setată

»cândvămipca»dezordonat?Căpbioarelesu*.
inţapervtă? înaintedea Începe

2ar».Rezuttatels nuvor'ntârzia săaparădupăosăptămânăsau9cumaţi
două: vi ve» conşăorăiza maimut acetepăr» atmcorpiiu
va» ftdbnou stăpânpe tobegui dunneavoastră corp.

pi*n

FOLOSIŢIBILETELE CARE ÎMPROSPĂTEAZĂ MEMORIA

Este destul de greu să vi schimbaţiteUdea ft.de a sen»,dar dacă vreţi să
persevera» ti încercarea de a vă schimba, câteva observaţinotate undeva,ia
vedara.vi vor SfUta să ţine»mimemereu ceave» de făcut.
1. Folosi»bietele autoadezrve ţiscrie» pe ele cileun cuvânt sau o scuti

frază, care să vă aducă aminte ce frebub să face»:de exemplu-.Respiri*,.Respiri profund*..Piep»Abdomen*..Finăşeam*..Dansează* etc. Lipi»aceste
bietele la vedara. pa obiact» pe
computer,oglnzi.toalete,gen».Mrtortati să nuscrieţipeacetebietele ceva ce
NU vrs» sămai face».

2 Gândb-vâ la
chiar9nlimpUactMlăţior de rufenă.Oaexemplu.

le toios* foarte des: tbefon. fripder.

ca fac paria db antrenamentul acesta specul
ţila tonuaUcorpuu
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dumnaavoastră oh vertiicaă-vâMul tocare respiraţichar to timpcu văptoplănati.
vă spălaţi pe dnl.sau toarte de a începe să mâncat».

TREZIŢI-VĂ ÎNTREBÂNDU-VĂ.CUM MĂ SJMT>-
Pentru a vă obişnui să vă evaluat reflex teăi to tară a mai

amesteca st raţiunea, to ftecare dneneată. cănd vă rtz*. întrebat» vă mecanic.Cunună saMT-dacă sepoete. toartedeadescrtdeomeocHa Reapne
profund5»anabzaţ-eăcorpii.ProcedândastM.cu timpii veş reuşisăsimţiţietan
vă şanţ*, toarte de a vă gândi la cum vă şanţ*. Pentru renăTate mai bune.
încercaţi tehnica vizuafezăn: toarte da a merge seara ia culcare. arerenati-vâ
santurfle astfel tocit să vă tochipu*treztodu-vâ dtoăneata conştient de ceea ce
şanţ* şi capabil de a vă accepta senzaţie respective toarte de a Începe să
gând*. Pentru a afla dacă acest exerciţiu dă roade, practicat»!şi pe următorul

vă*

FTp GARDIANUL PROPRMLOR GÂNDURI

în Capăohi 2 v-am sugerat să vă notaţi, oh de câte oh vă faceo reproşuri In
gănd.lucnjrfle pecarewle imputaţi. Acum.vomface un pastoarte.Cortabăzaţi
decâteori vă surphndflţ spunându-vă:.Ar tiebusă sântacest lucru;si nu sămă
gândesc ia st."

EXAMENUL FINAL: SUNTEŢI PREGĂTIT PENTRU
ADMITEREA LA LICEU?

decât
receptivitatea dumneavoastră senzitivă ar trebui să 6e mai mare
1.Vă conştientizaţi mai acut senzaţiile? In acest moment, supţi ceva in

Ajuns aid. ar trebui să vă sunaţi corpul mai iar

picioare, şolduri, umen, guri.gât. braţe?
2.Puteţi face diferenţa intre senzaţiile din zona uumu, de deasupra a de

dedesubtul ei şi senzaţie din jurul inanii? Dar intre seturile de deasţra
stomacului. de dedesubt şi cele din zona tui?
3. Numărul gândurilor surprinse prin practicarea exerciţiului.Fiţi gardi-

anul propriilor gânduri* a crescut in ultima luni’
Sunup pregătit si mergep mat departe, dacă ap răspuns afirmaţi* la cel

puţin două dintre intrebănle precedente
4.După cele 28 de zile consecutive de practicare a programului pentru

formarea muşchiului emoţional, faceţi-vă din nou testul.Vi conştientizaţi
senzaţiile, sau nu?“de la începutul capitolului- Cediferenţe sunt intre răspun-
surile de atund p cele de acum?



DEZVOLTAREA LVT>UGEXTEI EMOCIONALE60

Dacă acum fi dacă aţi simţit semam etan fi
fi in stomac,atuna sunteţi pregătit sdin alte

mergeţi mai departe.

MAI DEPARTE...
Fără îndoială, acum sunteţi mai energic, iar micile dureri ţi ofuri supără

toareau mceput si dispari.Deschiderea supapeiemoţionaleeste benefici, iar
faptulcă vă simţiţi bineviea facemai plăcut ţi in relaţiilecuoameniidin jur.

începeţisivioonţtientizaţi noua formă,maievoluaţi,de autocontrol ţisi
vi lisaţi ghidat din ce in ce mai muk de experienţa emoţionali.Acum ţtiţică-i
puteţi rezista din puna de vedere fizic - dar puteţi accepta ceea ce spun
emoţiile despre dumneavoastră? Vi arătaţi, poate, surprinderea:.Nu mi-am
dat seamacieram atit de «penar**Sau poate: Jastai puţin*-vicertaţi blând-
jiu e bine să-mi ies din fire." La un moment dar. vi veţi putea traduce
senzaţiile fizice in sentimente puternice. Şiveţi avea, probabil, tendinţa de a
videscotorosi deele.In următorul capitol văvoi învăţa cumsi rezistaţiacestei
tentaţii.

i



4. ACCEPT CEEA CE SIMCI

întrebare: Ce faceţi cu un sentiment de care aţi dori si scăpaţi?
Răspuns: îl acceptaţi.
Dacă aţi Acut exerciţiile cerute în capitolul anterior, probabil ci o voce

interioară vi îndeamnă si vi debarasaţi de emoţiile intense. Nu ofaceţi.Avi
le, după ce le-aţi conştientizat, ar fi ca şi cum, după unrespinge se

antrenament de gimnastici, aţi continua jegnnuT cu un cheeseburger dublu
ţiopgară Nu aţi ajunge nici la echilibruldorit In relaţiile interpasociale şi nid
la cunoaştereadesine,căci:(1) despirţindu-vi prematurdeemoţiile dumnea-
voastră, nu veţi mai afla nimic despre ele (ce sunt, de unde au apărut şi oe
semnificaţie au);(2) impiedicându-le să se manifeste, va trebui să găsiţi oakă
cale de a vi leconsuma şi, in nouă cazuri din zece, veţi alege ruşinea sau vina,
cele două atribute ce garantează un EQ scăzut.

Oamenii care nu-şi pot accepta emoţiile-şideci tuci peei înşişi-caută,de
obicei,sădea vina pe akrineva pentru supărările lorşi încearcă să se convingă
că tristeţea şi anxietatea pe care le simt sunt lucruri ruşinoase. Asta înseamnă
ou numai risipă de timp şi energie, d şi tocirea simţurilor de care toţi avem
nevoie pentru a rămâne In stare de alertă emoţionali, intr-o hune in care

direcţiile. l-'ără acceptarea
de a hn decizii corecte.

permanent distrasă, din
deplini a emoţiilor noastre, ne pierdem

insă, resemnare pasivă. NuAcceptarea lor nu să
suferiţi şi să suportaţi tot ceea ce fac ceilalţi. înseamnă si vă acceptaţi
sentimentele (chiar şi teama pe careele o generează) atât ca pe nfonnaţii de
moment cât şi ca parte integrantă a fiinţei dumneavoastră,
knekgcpcăemoţalesunt pedeplinsuportabile, oricâtdeneplăcutear părea şi
indiferent cât ar fi de puternice. înseamnă să începeţi si înţelegeţi că, dacă vă
veţi putea iubi pe dumneavoastră înşivă in acest fel. & veţi putea iubi şi pe
cedalţi.

Acceptarea estedificilă penmimulţidintre noi.După ceaţi trecut deşcoala
primară, corpul dumneavoastră are destule dovezi care-i spun că senzaţiile

potfisuportate, şideaceea nu trebuie respinse.Dar se patecă raţiunea

si
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fiecăruiom mrril in oaredeaienă,arundcând mcenacacea emoţională creşte
Când vep ajungr la această fa/ă. in partea a-il-a a exerdpuhii de formare a
muşchiuluiemoponal. raţiunea dumneavoastră va facetot ce-i vasta in putere
pentru a
progresaţi foarte încet. Poate ci intelectul dumneavoastră vă va permite să
explorap o emoţie, dar vă va împiedica să sondaţi o aka. Mulţi oameni
descoperi ci trebuie, penodsc. sâ-p
emoţionali:teama ţi autocritica ne sunt atât de adine inculcare, incit fugade
sentimente este primul lucru pe care 3 facem anina cind, dmtr-un motrv
oarecare.

De aceea, aveţi nevoie de toace armele - fizice, emoţionale p mentale -
pentru a trecr de acest capitoL Pentru ca exerciţiile de formare a muşchiului
emoţional si fie încununate de succes, vi voi oferi, in phis, câteva exeraţu
pentru înlocuireagândurilor carevispeneai unele paaitive.Deşi nu veţiavea

devenit vulnerabili

Pinonce
e scopul Capitolului S), dm cind in când emoţiile expert-orice loc (

meritate m timpul esrroţulor se vor face singure auzise.Vi voi laviţa cum si
profitaţi de aceste ocazii pentru a vă accepta mai uşor emoţiile. Daci
perseveraţi, in aproximativolună ar trebui să fiţi pregărit pentru a vi aventura
in lume cu noua dumneavoastră arii de a tril.

Planul cursurilor liceale: toleranţa emoţională
Im fiecarea.omp de 28 de ak:
• practicaţi exerciţiul de formare a muşchiului emoponal. partea a-fl-a

zitmc,pkaincS 20de .reprezentând incălzăea-(30-40demi

noară-după încheierea cxerdpuhu)*.
cootmuaţi programul de exerciţii incepot la Capkotul 3

în orice cind stan 1* semafor, b• practicaţi maura
serviciu etc

in funcţie de
• fokwrn exeranile de inviorwe a fi trapului de b sfârşitul Capito-

Formarea muşchiului emoponal
• faceţi exerciţii umoristice la Începutul lumi. conform indicaţiilor.

* Adăugaţi 2die penau fiecare ti pierdută, dacă pierdeţi
reîncepeţi ridai de 28de tde.

mabdeSzOeUrând,
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CÂT SUNTEŢI DE DISPUS SA VA ACCEPTAŢI EMOŢIILE?

Cănd refund * vă acceptaţi emoţiile, ele au tendinţa de a ae
(«rocuriaparţinând si

automate rmoponiU a creieruJui). incărcândo-vâ pini la refuz cu amintiri
emoponate.Senzaţiereprimate potda naştere problemelordesănătate.de b

in
iccr funcţionează ca

simple migrene b ulcere, iar emoţale doar partial acceptate ae transformi de
obicei in ticuri comportamentale sau emotivitate exagerată. Dad sunteţi toc
timpul trist, dar vi înfuriaţi rareori, sau dad sunteţi de obicei furios firi a fi
năpădit de tristeţe, probabil d anak sentiment încearcă si iaşi b iveală.

In ceea ce priveşte comportamentul, cete mai gtăkuarr dovezi ale repri-
mirii sentimentelor sunt obiceiurile repetitive, de b fumat şi băut pini b
privitul excesiv b televizor şi viaţi sociali excesivi. Ştim cu toţiid tutunul
dăunrară sănătăţii noastre, aşacâoricare dintre obiceiuriledemai HHdenotă
ci sunteţi deja conştient d încercaţi si evitaţi ceva. Aceste deprindeţ i sunt
întotdeauna adoptate pentru a vă înăbuşi emoţiile. Aşa rum vi voi arăta in
Capitolul 5, veţi şti dad ceea ce faceţi vă prieşte sau nu. In funcţie de
sănătarea dumneavoastră generali Vi treziţi epuizat după ce v-aţi uitat b
televizor toată seara7 Sunteţi predispus la accidente deoarece faceţi gnu
nastică ari de dte ori sunteţi iritat, frustrat, mânios sau deprimat? Toate
acestea indkă faptuld ou vi acceptaţi emoţiile.

De fapt,oricecomportament repetitivar trebuisă viSesuspect,deb rosul
unghiilor, când sunteţi nervos, pănă la neputinţa de a sta locului câteva
minute. Puteţi faceoplimbare fără un Walkman dincăştilecăruiamuzica sivă
bubuie in urechi? Puteţi accepta momentele de pauză intr-o conversaţie,
supţi nevoia să umpleţigolurilecu pălăvrăgeli? Evitaţisistaţiacasă singurşi,
când trebuie să o faceţi, staţi la telefon sau cu casetofonul şi televizorul
deschise toc ampul? Din nou, toate acestea sum semne d nu acceptaţi
emoţhte pe care te simţiţi. Iată un exerapu de auto-supraveghere pentru a
vedea mai bine care este nivelul dumneavoastră de acceptare

TEST
Vizionări de nfilme“ la cinematograful din capul nostru

Vă puteţi accepta gândurile p sentimentele7
1. Sunteţi oonştient de acenanite sau fantasmele pe care

eavoastră lederulează tot timpul?Obaervap, pentru câteva zile, srraariitepe
cate te creaţi - intrigile, dscuţnte. ssuaţhte, contactele cu i pe care
nbip sau urâţi -ca şi cum ap urmări o sene de filme de scurt-metraj.
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2. Cum vi simţiţi când ştiţi ci dumneavoastră creaţi aceste scenarii?
3. V ap sânţi bine dacă le-aţi povesti şi altora despre fanteziile dum-

neavoastră repetate? Sau mai bine aţi muri, decât să afle cineva despre ele?
Le-aţi putea povesti partenerului dumneavoastră, preotului,copiilor, surorii,
ceha mai bun prieten, colegilor de serviciu?
4. Puteţi începe să identificaţi sentimentele declanşate de aceste fan-

tezii drept nevoi ţi năzuinţe? V-aţi simţi bine daci le-aţi împărţiţi celor apro-
piaţi motivaţiile care au stat la baza lor?

Fanteziile in care sunteţi o superfemeie sunt legate de putere ţi indică,
probabil,faptulcă vă simţiţi nesigură, vulnerabilă ţidoriţi să fiţi mai hotărâtă.
Muke vise romantice pot indica faptul că vă simţiţi singuri sau neîmplinită -
nu că nu sunteţi iubită, d că nu lăsaţi dragostea să pătrundă in sufletul
dumneavoastră. Cea mai mare revelaţie a acestui exerciţiu ar putea fi că nu
suportaţi md aţa-numkek
beatitudinea, entuziasmul, speranţa, dragostea, mai mult de câteva minute’
Puteţi să vă faceţi o regulă din a vă bucura pe deplin de un sentiment ţi de a-1
intensifica, lăsându-vă în voia lui, sau trebuie si vă ţineţi răsuflarea, să
mâncaţi ceva, să fumaţi o ţigară sau si minimalizaţi mental evenimentul’Aruncicând sunt trăite peJumătate,celemaidificile sentimente ale noastre
sfârşesc prin a fi distorsionate dcgândire ţi transmise sub altă formă. Mânia,
de exemplu, se metamorfozează frecvent In vină. Pentru a descoperi mânia
trecută prin fiknil intelectului, repetaţiexerciţiul.Ţineţi evidenţa reproşurilor
pe care vi le faceţi singur*, din Capitolul 2, dar notaţi-vă fiecare moment in
care trimiteţi un mesaj de genul .Tu întotdeauna niciodată...*,

_
Ar trebui

să/V-ar trebui să...- Dacă faceţi mai muk de două fnsemnăn pe zi, înseamnă
că aveţi dificultăţi în a vă accepta mânia.

in mod similar, tristeţea ţi anxietatea netrăite au tendinţa de a îmbrăca
haina ruşinii:.N-ar trebui să fiu deprimat când atâţia oameni odocmai rău*,_
.. când toţi aşteaptă să fiu vesel*, pentru ci aş putea să mor, dacă mai stau
aţa muk timp*. Sau: „Numai cei mfiuenţabih ţi slabi se sperie atât de rău*.
-Sunt un papă-lapte.

Puteţi descoperi tristeţea sau teama trecute prin filtrul intelectului repe-
tând exerciţiul notării, sau doar verificând rezultatele obţinute miţaL

Vina (autoinvinovăţsea) ţi ruşinea ne transformi temerile in profeţii care
se împlinesc de la sine: un simplu blocaj rutier devine scena unui accident, o
situaţiesocială neplăcută vă provoacă ulcer, tendinţadeaarunca vina pealtul,
toată viaţa,duce la un adudistrugător decţccuri ţidezamăgiri.Ocunoştinţă
de-a mea a divorţat de soţul ei. convinsă fiind de faptul că acesta era cauza
anxietăţii ei constante. Dar, acceptăndu-ţi emoţiile, ţi-a dat

pozitive.Puteţi accepta sentimente ca

promis că nu mă voi enerva din cauza asta’*

că send
menteJe ei erau amplificate de anumite amintiri şi că acestea nu erau
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âesă scapedede.Eas-a inters ingenunchi la soţulâşi
de azi.Alţii nu suni atât de norocoşi.Chiar şi după ai

V nu era

doilta al treilea divorţ, nu-fidau
exerciţiului deCa care

formare a
dobânduă izvorăşte din proprafe lor
situaţie chiar şi in cele
ceva - emoţiile - care nu ne poate 6 luat de ni

Viktor Frankl desena elocvent cum jo viaţă plină de bogăţie inte-
rioară şi libertate spirituală* i-a ajutat pe acei pnzomende laAuschwsz jcu o
constituţie mai sbbă<...) să se adapteze vieţii in Lagăr
natură robustă*. Pentru Frankl. daria supravieţuirii mor ani lungi de muncă
forţată a fost să se concentreze asupra dragostei pe care i-o pună soţiei sale, să
segândea»in permanenţă bea.şi

Osenzaţie atât de profundă de siguranţădesine nu seobţine uşor-
greaşi exerciţiile pecare leveţiaveade făcut vor fişimai

B. fn cartea sa h»

bme decăt ca cu o

i puţin la sineşi laceea ce ise«câmpia.

• S i«tetor
ncepem.

FORMAREA MUŞCHIULUI EMOŢIONAL- PARTEA A-D-A
le. Partea a-il-a a exerciţiului vă va învăţa să
declanşate fie de

E timpul să p
actuale, fie de

fluxul amintirilor din trecuLCete maidificile sentimenteale noastre, in special
cele cronice, absorb energie la un nivel subconştient.Acceptarea emoţwnală
inversează acest proces şi adaugă un surplus dc energie vieţii noastre. De
fiecare dată când veţi face asta, veţi simţi un aflux de energie.

Temă: Exersaţi zilnic timpde 30-40 die minute partea a-D-a a exeropului,
ntnp de 28 de zile.

Scop: Partea a-D-a a exerciţiului ar trebui să vă dea posibilitatea de a
permite oricănii sentiment să devină intens. Ar trebui să fiţi capabil să vă
concentraţi în exclusivitate, timpdc12-20 minute, asupra emoţiilor - plăcute
sau nu, iar sentimentele puternice ar trebui să mocnească undeva In spate,
chiar şi atunci când nu vă mai concentraţi asupra lor. La sfârşitul acestui
capitol, ar trebui să respiraţi adănc in mod reflexoride câteon expenmentap
emoţii puternice.

Concentrarea asupra emoţiilor, indiferent de cât demult încearcă raţiunea

ammriri emoţionale pozitive, care ie contrabalansează pe ceie negative.
Aceste noi amintiri cu incărcăcvă emoţională pozitivă vă vor ajuta să vă
acceptaţi mai uşor sentimentele, oricare ar fi ele.
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Efectr Partea a D-a conţine tot exerciţii are vizează procesele dumnea-
voastră mtenoare. dar va acţiona din ce in ce
30-40 de nu

i puternic ţi dincolo de cefe
pe care le-aţi dedicat până acum zilnic practica. Con-ştientizarea senzaţiilor, mai ales a celor puternice, va fi din ce in ce mai

activă in viaţa dumneavoastră.Oh deciteori vi se va întâmpla acest lucru,
veţi înregistra un răspuns intelectual (accept sau nu ceea ce se imămptă).
care va susţine sau va submina procesul de conştientizare a emoţiilor
esoecnve.
Inaaur dea începe, iată omodalitatede a vi alunga teama, devenind mai

:

IKUCB
Dacăvieste,cât de puţin, teamădeemoţiilecarear puteaapărea în nmpul

procesului, vă veţi simţi mai in siguranţă dacă, faainte şi după exeropi,faceţi
puţină mişcare sau vi.ancoraţi-,cumva,in naturi.Aceastăetapă adaugă
20 de minute exerciţiului de bază, astfel că timpul total va fi de 50-60 de
minute
1. Înainte de a începe, faceţi o plimbare vioaie, ascultaţi muzică, dan-

saţi sau faceţi exerciţii. Puteţi, de asemenea, să vă plimbaţi ia pădure sau să
săpaţi In grădmă.

Z Faceţi lucruri similare şi la sfărşaul exerciţiului. Dacă ap plăns, ndi
cap-vă fel piaoare,deschideţi largodm,scuturaţi-vă picioareleşimişcaţi-vâ cu
vioiciune încoace şi încolo.
3. Efectuaţi exerciţiul ziua, cănd sunteţi odihnit.

ÎNCEPUTUL EXERCIŢIULUI

începeţi exact cum aţi început fa cazul exerciţiului dm Capitolul 3:
ichnp-v*.nu vă mai gândiţi la nimic, respiraţi Acumar trebui să fip fa stare
să atingeţi mai uşor starea de relaxare şi de respiraţie profundă.

CONTINUAREA
Continuaţisă vă concentraţiasupra fenomenului, pemuţându-isă crească

două.Urna«ar
ins

Nuvi grăbiţi, fiOi fiecare âprelungiţi etapa cmimmui

să vi mănţi toleranpi faţă de emoţiik intense puţin căit pupn.
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Concrncap-vâ astfel S-IO minute, apoi aprofundaţi experienţa punân-
du-vi întrebările de mai jos in legături cu zonele in care
percepute cel mai intens. Trebuie sâ ri puneţi intrebânie repede, p si nu vi
cântăriţi prea muk răspunsurile. Dacă, anina când vă întrebaţi ceva, nu se
întâmplă nimic, treceţi mai departe, kfeea este să vă concentraţi doar asupra

Eşo osenzaţie nouă?
Dacă na, de cât timpexişti? Când te-am si
Eşti un
Care este natura acestui sentiment?
• Este tristeţe,saupgiure?Dacisunt tnst,cemifacesifiu aşaşidece?
• Este mânie, frustrare sau fune? Dacă da, ce mă infune p de ce?
• Este teamă? Dacă mi-e frică, ce
• Este veselie, fericire
• Este griji, tandreţe sau dragoste? Din nou -de ce?
Orice risptms, indiferent de natura sa.este binevenk.Dacă nu pramp

un răspuns, nu este nici o problemă. Nu recurgeţi la intelect pentru a vă
care ar putea apărea. In ioc de asta, connnuaţi să vă

aţi asupra senzaţiilor fizice, până la sfârşitul exerriţnihn.
S-ar putea sâ gemeţi,să ţipaţi,să vorbiţi,să vă tănguiţi, dar, la fel de bine,

drumul pani la următorul nivel poate avea loc in tăcere.

it prima oară?
frecvent, sau unul ocaziona)?

mi spene şt de ce?
entuziasm? Din nou -de ce?

ÎNCHEIEREA
După ce v-aţi concentrat in acest mod celmuk 20 de minute,opriţi-vă! încă o

dată vă spun, încheiata estefoarte importantă.întrucât este esenţial să simţiţi

Nu acordaţi mai muk deoari aceştia exerciţiu.Ideea este si folosiţi ceea
ce aţi inviţat aid- in contexte cât mai

Practicaţi cu perseverenţă, pânicândviveţisânţi bine in prezenţaoricâte»
fepvi-

ampvi va lua si D
emoţn cares-ar putea declanşa.Fiţi ribditor pblândai
aidi sentimentul este mai Înfricoşător, cu atât mai
acrcpcaţi in viaţa dumneavoastră.

Ce mă fac dacă încep să tremur fără să mă pot stăpâni7 Respiraţi, respuap,
respiraţi.Tremuratul este legat de anxietate pnuaredecesă vifie teamă
Deschideţi ochii,dacăacest lucru vă facesăvăsimţiţi
p faceţi câţiva paşi, dar continuaţi să vă

bine, inspiraţiadine
rap. Nu estenio o problemă

vi se va imămpla.De asemenea,anunrip-vă că nn trebuieadânc, umic rău



DEZVOLTAREA INTEUGENTO EMOCIONAI>68

>. Luaq-o încet. Faptul căsi vi coocenmp
senzaţiile
poate încetini ritmuL Nu-i c.Os-o hiaţi de la capăt data viu

Nu nsc să ritmăm inunmrr in
cu «copoi de a «ep atari.Asemenea ii copil cr

care si se bizuit pe propriile sale forţe, dumneavoastră vă
experienţei emoţionaie pentruca apoisividesprindeţide ea.De fiecare

emoţionali.
aurocnntrolul penergia cresc.
CM :?Vep şodar

cind,o dări
că accept pe

iertător p nu veţi încerca si vi respingeţi
Căt amp Q trebuie

pmermce
cursul? Exersând

cind ei $ redirectiooeazâ
ricoamăsisunti prezenţa emoţiilor,
sentiment care sip fi âcut

de 36 de ore: după acest interval de timp.
rapid, in once caz, vep şa ci tot acest proces vă

este benefic.întrucât veţi gândi pvep lucra cumaimuki energie-cu condiţia
si fi respectat instr ucţiunile.

chiar daci
atenţia asupra lumiiexterioare.
Şi totuţi, nu
prezenţa cui

scade

O SCURTĂ TRECERE ÎN REVISTĂ

Abaolut fiecare dintre dumneavoastri va sunţi fiica in timpul celei de-a
doua părţi a ttropului Pentru a cukrva un

puternicesividuci pe şisiviconfruntaţicu de

adesea sub emoţii precum durerea şi
Cind experimentaţi tristeţea, mânia,

acestor emoţii si devină profunde, ceea ce vep descoperi este fiica. Ne dim
de acest lucru din faptul că nn top cei cu tare intrăm m contact

rănescsau ne înfurie.Ne supără
care ne pot ameninţa in vreun fcLOacâ uncopi.sau un beţnr,nise adresează
obraznic.
Daci inşi copilul

etc. şi permitea tuturor

careau putere asupra noastră.
majoritatedintrenn trecemcu vederea acest

al noAru.sau dacă beţivul esteo persoană
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pentru noi, iar
serios, var putea ca reacţia noastră să fie un
ne facesă credem că nu

pe careo luăm in
Poateceea ce am auz*

destul de buni.nu suntem plăcuţi sau iubiţi
că ne vom pierde slujba sau statutul social,

sau că va trebui să facem faţă adversităţii celorlalţi Dacă săpăm puţin mai
adânc in

respectivă reprezintă o

ki cele din urmi vom pruni răspuns b una sau mai multe dintre amintirile ţi
credinţele noastre ce au la bază teama.

Nu vreau să spun că teama este oemoţie dăunătoare, ci.căeste mai bine
si ne ignorăm aceste temeri intelectualizate. Anxietatea, teama că s-ar
putea întâmpla ceva rău. este esenţa multora dintre reacţiile noastre
defensive.

Ştim,de asemenea, că ne putemsânţi copleşiţi de teamă chiar ţi in situaţii
ia care viaţa nu ne este ameninţată câtuşi de puţin. Când emoţiile ne
copleşesc, in împrejurări care nu prezintă nici un pericol. înseamnă că nudeul

atâmplat ceva care ne-a reamintit de un eveniment înfricoşător dio trecut ţi
că nudeul aratgriaban ne ăiundă acum cu acele emoţii înfricoşătoare.

Faptul că teama este, de obicei,o emoţie ascunsă, face ca ea să persiste

menteloc.Totuşi, intre tnnp vă puteţiconvinge mintea să nu vă mai cenzureze
sentimentele-

Tehnicile induse in primele două părţi ale exerciţiului.Formarea muş-
chiului emoţional* sunt inspirate de abilităţile pe care copoi le folosesc destul
de natural pentru a controla durerile şi evenimentele care le provoacă
sentimente neplăcute. Repetarea unei experienţe Înfricoşătoare,a unei smia
ţicu puternică încărcătură ****w^r~»f|*_ intr-un context familiar, sigur,contro-
lat,iiajută pecopiisă devină i
rare.a
a masacrului care a avut loc in 1969 pe terenul de joacă al unei şcoli primare

senti-

,in

dm California i a ajutat pe copiii care au fost martori să-şi
memele copleşitoare legate de acea întâmplare. Acesta
edificator despre felul in care copiii reuşesc, jucandu-se, să înveţe cum să-şi
congoleze emoţiile din viaţa reală.

Şi noi ne putem învinge teama şi ne putem controla senzaţiile, pnn
practicarea exerriţiilor de formare a muşchiuluiemoţional.Ca adulţi,şinot ne
putem vindeca rănile trecutului şi ne putem sunp bme in prezenţa senti-
mentelor (trecute şi prezente) care evocă emoţu dureroase. înfricoşătoare,
copleşaoare. retrămdu-le in contexte familiare şi sigure. Exeropui nu numai
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că nedezrihne ceea ce ampm,dar ne oferi ţi experienţe noi,care ne dau im
sentiment de scremute In fata intensităţii emoponaie-

Vi puteq îmbogăţicu noiexperienţeemoţionale pozitivechiar mai repede,
utilizând o tehnică simpli pentru a contracara teama:

MANTRA ANT1-TEAMÂ

Pentrua viconvinge IQ-ulsâ accepte sennmenrele-şi, la rândul său.să vi
sprijine eforturile depuse pentru formarea muşchiului emoţional - repetaţi
mereu această incantaţie, când aveţi câteva minute ia dispoapc, sau când o
emoţie de care vi este teamă vi se cuibăreşte in suflet.

Inspiraţi adânc, spunându-vă.Când sunt mânios*, apoi expiraţi şi spuneţi.este bine*, după care închipuiţi-vi arătând, simţindu-vă şi comportându vă
bine,sau concentraţi-vă asupraoricărei imaginicare vă relaxează şi vă conferă
energie in acelaşi bmp.

înlocuiţi .mânios* cu: ruşinat, gelos, invidios, temător, nebun, jenat,
neajutorat,dependent, trist,deprimat, excitat, sexy. iubitor, plin de speranţe,
îndurerat.Insistaţi asupra fiecărui sentiment incomod, până când tensiunea şi
încordarea vor dispărea.

Bilanţul
iedemulteamintiri noi, care să le contrabalanseze pecele vechi,

încărcate negativ, pentru a efectua astfel r
exerciţiuIUL De aceea, încercaţi să vă obişnuiţi să invocaţi manna In mod
regular, la începutul HmiL Rezultatele vor fi notabile.
1. Veţi descoperi câ muke dintre ede

neavoastră au o perioodă de incubaţie destul de
dungile raţiunii.In partea aD-a a exerciţiului, amintirilevi vor inunda corpul,
iar acesta va distinge cu uşurinţă familiarul de ceea ce-i estearăm,vechiul de
nou.La fel cum reuşiţisă pedalaţi peobibdetă.deşi n-aţi mai făcut-ode20de
ani.la fd cum şdţi că se apropieoboală, recunoscând senzaţii străine, tot aşi
veţi şd dacă oemoţie tocmai a apărut, sau dacă a căpătat cumva proporţii in
timp, alimentându-se singură.

Cu cit sentimentele care vor apărea practicând exerciţiile din partea a 11 a
vor fi mai puternice, cu atât de sunt mai vechi Nu fiţi surprins dacă IQ-ul

Aveţi
îgherit partea a doua a

i puternice sentimente ak
Când vă desprindeţi din

dumneavoastră încearcă să aducă in prim-ptan evenimentul care a generat
întâia oară sentimentul respectiv. Faptul că veţi şdcă aceste emoţii sunt foarte
vechi vă va ajuta să le acceptaţi ca fiind ale dumneavt jptră -ele nu există din
vina soţului,soţiei,copiilor, şefului secretarei funcţionarului sau vânzătoarei
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de la supermagazm Cjpaamea de a distinge sentimentele noi de celewdu
vâ va a juta să acţionaţi ţi si reacţionaţi in cel mai poara mod la
evenimente, hxni pe care-1 veţi învăţa în Capitolul S.

Când Susan,de 38 de ani, a efectuat partea1a exerapuhn, spesiod ci va
de disconfort, pe care-1observase in

cea mai intensi senzaţie finei o percepea m nona damegât ţi piept.Cu
cit repeta mai muk exerciţiul, cu atit senzaţia - un biziit
produs de osursi electrici-devenea

i vedn, ţiamsi

»»8

ceha
ii intensi.Şi-a dac ci motivul

dBconfocruhn era si
acesta tot ceea ce putea.

2. De asemenea, rep putea identifica emoţiile care apar in timpul aer
aţmtn.In partea a D-a, penniteţi-i corpuluisi rispundi întrebărilor dumnea-
voastră rapide. Pe măsuri ce veţi încerca si afiapdaci emoţia respectivi este
sănie, tristeţe, teamă ţa.m-d., observaţi ce se feaâmpii cu
care 3 exploraţi. Când veţi afla denumirea senzaţiei respective, vi veţi simţi

i phndeenergie ţi.ca urmare, veţi vedea cum intensitatea emoţiei
parei scade. Veţi ţace reprezinţi acel sentiment ţi veţi putea adăuga in banca

de ammtm fizice, emoţionale ţi mentale asocierea dintre o
nani senzaţie ţi o emoţie predsi.
Intrebăndu-se ce este cu acea senzaţie electrici pe care o sesizase in

care Iţididea seamaciera vorba despremime ţi a început si seconcentreze
mai profund. De fiecare daţi când se repeta procesul, puterea emoţiei se
diminua fn mod similar, cind a încercat si afle vârsta sentimentului ţi
originea hii,a descoperit. în celedin urmi,ciacesta existade10ani.decând
ea divorţase. Această certitudine i-a fost confirmaţi când a descoperit, dm
întâmplare, ci aceeaţi senzaţie o avea ori de câte ori noul siu iubit părea
distant, ţi ci dedanţa in ea mereu nevoia imperioasă de a-i reproţa .Tu
întotdeauna dai înapoi când vreau să- ţi vorbesc despre ceva important pentru

3. Veţi descoperi că, indiferent cit de puternice sunt emoţiile dum-

neavoastră, le veţi putea suporta. Aceasta se va vedea atunci când vi veţi
desprinde de sub senzaţiilor, l*să**i la uţi tupfil amintirilor
neplăcute pentru a intra în viaţa de zi cu zi plin de vitalitate.Graţie ezerdtiilor
dm partea a D-a, Susan ţne că mânia pe care o simte nu este cauzată de noul
siu iubit ţi ci poate trăi cu ea ţi ţi-a propus să respire adine ari de câte ori
această senzaţie îi va mai da târcoale.

f
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CUM SA FIM TOLERANŢI CU PROPRIILE EMOŢII
ÎN VIAŢA DE ZI CU ZI

Un rrzukar semnificam' ai practicării excreţiilor dm partea a D a este că
veţi începe să conştientizaţi si in timpul activităţilor cotidiene unele dintre
emoţule pecarevi le-a dezvăluit exerciţiul. In acele momente inspiraţi adânc,
reiaxap vă p foiosip vă mi
mentui respectiv, in ce privinţe reamână cu cel pe care l-aţi experimentat in
timpuiexerciţiului ţi gândiţi-vică nu trebuiesă vă afecteze,in viaţade zicu zi,
mai mult decât a facut-o m tropul exerciţiului. Toate acestea vor avea loc

pentru a înţelege ce a cauzai senti-

mentale rapide. dum
neavoastră fiind aceea de a vă inhiba acţiunile reflexe generate de teamă.

Sharon, a câm ponpe defensivă a devenit legendară printre colegii săi.a
folos*partea 1pentru adescoperi că durerile ei de stomacerau, deobicei, un

de teamă sau bine. Dar tot nu se putea stăpâni ţi, la birou, nu simţea
ninodată nodul dm stomac decât după ce răul era făcut. După câteva
săptămâni de exersare a părţii a D-a,Sharon a miţa:.Săptămâna trecută,o
femeiecu care începusem să mă împrietenesca venit la biroulmeu ţi
că nu mai poate hia masa cu mine, pentru că trebuia să meargă acasă,să idea
de mâncare câinelui.Ei bine, ştiam că inventa scuze ţa eram pe cale să i spun
că ţi eu
palpitaţie chiar sub buric M-am oprit-pentru pruna dată de când mă ţbu-ţi
n-am spus ceva ce aş fi regretat mai târziul"

Veţi avea nevoie de lecţiile dm Capitolul 5 pentru a vă controla acţiunile
folosandu-vă tot tropul EQ-uL,dar itvcălzxea o puteţi tace de pe acum.
1- Ftp foarte atent la ndennle minţii care - in virtutea obişnumţei - toc

încearcă să vă gonească emoţiile reale.Vă străduiţi
mpresaooap pe cei dm jur cu inteligenţa dumneavoastră? Sunpp nevoia să
faceţi un comentariu,sau să citaţi o autoritate in materie? Când se Întâmplă
acest lucru, acordaţi ore suplimentare părţii a 0-a şi o atenţie mintă exer

re care urmează.
2- Aţi învăţat, in Capitolul 3, să observaţi cum vă simţiţi când vă treziţi

Ştiind că.ziua proastă se cunoaşte de dimineaţă* făceaţi, de obicei eforturi
pentru a ignora senzaţia de disconfort cu care vă deşteptaţi uneori Acum,
când puteţi recunoaşte senzaţia de disconfort (de iritare sau deprimare),
respiraţi cât de adânc puteţi şi c
raţi-vi că exersaţi nu pentru a vă îndepărta de sentiment,d pentru a vi miri
receptivitatea faţă de eL Această tehnică ar trebui să vă ajute să simţiţi pe
deplin sentimentul,să ndescopenpcauzaşi să nu vă împiedicede la a aveaozi
productivă.

spus

i bun de făcut, când am simţit deodată aceaaltceva

*

ntrapvâ asupra sentimentului- Asigu-
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3. Si presupunem di sunteţi b semeni, b
neni şi simţiţi deodată Sorul unei emoţn- Daci
(pe care.probabil, o recunoaşteţi acum. grape eaernpdar

părţii a D-a. sau pe care o puteţi identifica pnn
sentimentul). reluaţişi dezvoltaţi exerciţiul Jnvmgeţjvă teama', dmCapito-
lul 2. începeţi prin a iraptra adânc şi continuaţi si respiraţi profund.si vi
relaxaţi şi si vi focalizaţi mintea (lucru pecare acum ar trebuisi3puteţi face
repede), intret>ându-vi in acelaşi timp daci recunoaşteţi senomentul şi cât
este d de vedn.Coocentrap-vi. eventual, asupra unei imagini care si vi va
ajute si rămâneţi atent bceea ce aţi sunpt. Dacă puteţi, ducep-vă b toaletă
sau urcaţi in maşini. încuiaţi uşa şi faceţi exerciţiul, duar daci aveţi b
dispoziţie mimai doui minute pentru eL Sau repetaţi Mantra anu-tcamă.

de a

a vi aminti cit de inofensive sunt emoţiile pe care le simţiţi. In fiecare seară,
rezervaţi-vă câteva minute pentru a trece in revistă evenimentele emoţionale
de peste zi şi consecinţele a ceea ce aţi simţit V-aţi exteriorizat in faţa şefului
când v-aţi enervat? Nu s-a întâmplat nimic groaznic, nu-i aşa? V-aţi gândit b
tristeţea dumneavoastră din urma unei tragedii, fără să vi fi pierdut concen-
trarea mentali"’ Păstraţi-vă amintirile pozitive ale fiecărei file. pentru a vă

dor dumneavoastră, indi-reaminn
ferenr când apar ele.

5. Cea mai buia mudabatc de a evita să daţi vina pe aiţu este să vă trăiţi
furiile in stare pwi, când apar.şi nu să cedaţi rmraţiri de a le trece prin filtrul
inceleczuluL Exeraţwl de formare a muşchiului emoţional vă va ajuta in acest
sens. Avem cu toţii fumle noastre, reprimate sub haina auelectuhn. aşa că
suntemoricând predispuşi să ii invmuim pe alţii.Pentrua contracara conştient
acest lucru şi pentru a vă asuma responsabilitatea propriilor sentimente.

s-ar putea să wse parăpufai
degândse pestecarevadepus rugina.Susan.faptulcă trebuiesă urniţi

de pddă,ar trebui să-l inloomsrâ pe JOI* cu jeu* in:.Tu kaotdrmaiadai inapoi
când vreau să-ţi vorbesc despre ceva important pentru_
SU sânt tocai ignorată*, ari Jdi se pare că mă eviţi. De ce?* Mesajele «tu*

* Ar putea spune

-o sxuape pe care o
pcrcepepca

scopul dumneavoastră ar trebui să fie aceia de a vă dezvăţa de
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puteţi face afla, nu fiţi dezamăgfl; vi veţi perfecţionaloc. Daci încă
capaotatea de conştientizare activă a emoţiilor In Capflotul 5. Pentru mo-
ment.eforturile dumneavoastră pot fi sprijoute de exerapiie de

FOLOSICI-VA CREIERUL

_
I UMORUL PENTRU A LUPTA

ÎMPOTRIVA FRICII: EXERCIŢII AJUTĂTOARE PENTRU
FORMAREA MUŞCHIULUI EMOŢIONAL - PARTEA A O-A
Conduceţi pe şosea, aţi întârziat la întâlnireade laora9-00ţise produce un

blocaj rutier- Nu exişti nid o posibilitate de a ajunge acolo la 9.00, ţi nici
măcar la sfârşitul intUniru.

RtocŢie nptcâ btcnnte de acceptarea emoţională: loviţivolanul, ţipaţi.înjuraţi
roţi ceilalţi şoferi.. s-ar putea chiar si cauzaţi un accident.

Atracţie nptcâ după acceptarea emoţională: loviţi pe volanul, ţipaţi, înjuraţi
toţi ceilalţi şoferi...dar asta durează doar două minute, după care aruncaţi o
privire tn oglinda retrovizoare, vedeţi un dup roşu de furie, cu ochii ieşiţi din
orbite, şi vă umflă râsul.Trageţi pe dreapta, să vă reveniţi Înainte de a lovi pe
cineva.

Simţul umoruhn şi cel al toleranţei se află intr-o relaţie de simbioză
perfectă. Pentru că Învinge teama, umorul ne ajută să fim mai toleranţi.
Reciproca este, de asemenea, adevărată:cu cât suntem mai toleranţi, cu atât
simţul umorului ne este mai dezvoltat De fapt.umorul este dat de amestecul
ideal de fQ şi BQ Raţiunea ne ajută să percepem lucrurile absurde, aluna
când ne lovim de ele,în timp ce un hohot de râs sau o izbucnire necontrolată
de chicote reprezintă unde dintre cele mai uşor recognosdbile senzaţii fizice
care semnalează emoţia. Râsul diminuează anxietatea şi ne ia durerea cu
mâna.Risul neajutăsădepăşim momentele greleşisă ne Încărcăm bateriile.

moarte. Nu vă voi cere să testaţi teoria lui la acest nivel al pregăbni dumnea-
voastră. dar vi voi cere să abordaţi cu umor exerciţiile şi testele dm această
secţiune,şi cu dorinţa de a râde de dumneavoastră nşhră.

Top suntem actori, de la natură, cu topi facem, in mod constant, lucrwi

mănânc.Comedia şi umorulsunt Iade in sânul aşacâ incepeţiai

faceţi şi ceea oe fecepde fapt,observaţi greşelile
gafele pecare iefaceţifiri intenţieşifaexptot postatulsă râdeţide toate

lecomoep.pe



ACCEPTA CEEA CE sum 75

Faceţi-vi timpsirâdeţidepărţile amuzantepabsurdealenatura
ale vieţii.Priviricopiicare se joacă- scenavisepare cunoscută7 Petrecep-vi
timpul observândo-vă pe dumneavoastră p pe cei dm jur in aproape orice

Ji

hwprr juimi p sigur veţigin numeroase prilejuri de a ride. Observând tot
acest spectacol hazliu al vieţii,veţideveni mai ingidueor cu propriile senb-
memep stângăcii.

ÎNVĂŢAŢISĂ RĂDEŢIDE DUMNEAVOASTRĂ ÎNŞIVĂ

Rişti spună: Jkt sunt pertact şiastas toarte bine. Nu vraau si fiu
dacii
unuicornecaresiviiapastepicior.Pantruao facabina.trebuiasiaflaice
cuadevărat da ris aluno cindasta vorba despre dumneavoastră

1. Din ce parte a tini suriei? Coma rid de rwriisenae verbale afe
cile una,Pulei tovita sivivcxbtoritor fiecărei reguni şi fiecare dinlra nu

ZgZSSmm2.
sumeicupneleni.ca să vadalcumvicomportai cuceWHŞimaibina.rugai

&ră si saţ.per*u a viăaâ caseta. Cu tot ne
dn si vi fevagistreze pe oP»

prima dală cind na auzim vocea, sau cind ne vedem
gasturife.Respiraţiadineşimergeimai departe,luândanimalaceeaceviirită
celmaimut ladumneavoasbă.pentruatatos»,apoi,observmas acerteitolrada

ei

3. Alegai un membru ai famtei. un prieten apropiat şi im coleg da setvibu
şi frmabai-ice găsescamuzant la dimnaevuaHii.Luainemepanlufcadi-

4. Acum scrieţi tirada si înregistrai-o pe o casetă AsaJtai (sau vizio-
ir fiecarezi,impdeuna-douisăptămâni,şioridecileorisimţiicivi

s-au Înecat corAb*e. Ar trebui sigis* cel puţin doui-trei poame de care si
rădeţi.chiardacinusumaiungeniuIntr-aiecometfieLPuleirevtzu tiradaoride
cileorivă vineoideeaimaiamuzantă.De asemenea.Ipulei fcnprumuta caseta
unui prieten.

" *)

REPORTERUL DE PE MAHTE

Asa exmaiprocedat şiIncazulexerotiuto de rregisiar» aaulocribcior (fin
Cap**4 2. petrece* câteva zie - până ta o săptămână - observăndu-vi
aceea, tocriţxa» vi ci primei un vizăalor imaginar de pe Mărie şi > duce»h
vane.ReporteriidepeMartehabarnu
nedreptiăaiept saustup*} *am.dDecileorivi surprinde!criicăno opne-neceesteatoibinesaurău.drept sau
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s» rtrabae reportând cmeroda ilMpf»1
original asta «avatar, mai ales când Mne vorba rtaapra probleme jenante sau

M respectivă. Punctrisău da vedere

ruşmoase pentru dxnneevoertrâ. Ideea acestu
de tfupaiâ? Dacă da. consideraţi
intoigantatâta tmpcât vă vet lua prea In seriosmhâdeom mlohgert.Reporterul
de pe Marte vă vede asa cum1vedem noi pe >Kcul vagabond* ai ka Chapkn-
pin de delecte şi cam prostul, totuşi adorabi Dacă puteţi răde de dumnaa-

lamâ o pnontate. Nu veţi fi prea

fermecătoare. Căo proceari este moipsitor.
Vă pute*pmecuaceeaşi simpatiecu care vă pmeste reporterii si cu care I pnv*sidumneavoastră pemicul vagabond?Rutei tămănesi pe mai departe to starea de

sprtpe exardţua 'recreatsă voinducă?Cucit sunteţi mai aproapede
un răspims pozbv cu atât sunteţi mai aproape de autoacceptare

EXAMENUL FINAL: SUNTEŢI PRFGATTT PENTRU
ADMITEREA LA COLEGIU?

experienţă, aşa că ascultaţi-vi
mima p mnnpa şi răspundeţi rinsot la aceste întrebări:

Repetaţi timpde câteva zif*exerciţiul de înregistrarea reproşurilorexphcattn
Capitolul 2.

1. Sunteţi mai puţin autocritic decât înainte’2. Sunteţi mai pupn îngrijorat sau speriat decât înainte, de critirile
orlnrîalţi?

3. Vă este mai puţin tcamâ. acum, să vă înfuriaţi sau să vi întristaţi,
decât înainte’

4. Aveţi mai mukc calităţi decât înainte’5. Râdeţi din ce in ce mai mult de hiauri pe care obişnuiap sâ le luaţi
foarte în serios?

Veţi fi pregătit să trecefi mat departe atună când veţi putea răspundecu„da"
la prima întrebare ţi la două dintre oricare celelalte.

Dacă ţap că in patru dintre cele fapte utuaţu de mai jos avep un compor-
tament mult schimbat în bine arunci sunteţi pregătit să mergeţi mat departe.

Când aţi rărit ukuna oară? Când v-a durut capul? Dacă avep dureri
minore mai rar decât înainte, s ar putea să începeţi deja sâ acceptaţi unele
lucruri. Unul dintre pncnele
procesului este că se

* Acum sănp dm pat damneaţa. in loc să târăgănap trezitul? Aşa cum

i le observă ia începuiulpe care
a bine decât înainte.
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deprindem oipaMTtăţii de toleranţă la emoţii sporeşte. adesea, nivelul ener-
giei dumneavoastră.

• Cum vise parexerapde acum7 Nu mai suntocorvoadă,cileaşteptaţicu
nerăbdare? Înseamnă că Începeţi să vă acceptaţi wnraţiflr fizice, adică sunteţi
la un pasde acceţ

• Cum văcomportaţi bserviciu7Dacă performanţeledumneavoastră vise
parmai bune. s-ar putea să fie datorită tolerării propriilor sentimente. căci nu
vă mai irosiţi energia mentală mustrându-vă din cauza lor. Lăsăndu ne libere
energiile, ne ascugro simţurile.
• De căte ari v-aţi repezit la cineva? Gozile lungi b casă. traficul blocat.

acceptăm senti-

k».

birocraţia fi impoliteţea ne enervează pe toţi. dar când
mentelc ele nu ne mai provoacă ostare de iritabtbrate permanentă.Odată ce
veţi fi mai tolerant, frecuşurile zilnice nu vă vor mai deranţa arât de mult ca
maince. Din când in când,vi veţidaseamacăexistămufr tgomorpentru nume

• Vi faceţi reproşuri
mteno«resunt mai puţmeşi b intervale maiman decât înainte7 Puteţi râde de
greşelile dumneavoastră7 Acceptarea emoţiilor şi acceptarea de sine merg

• Sunteţi mai răbdător şi mai tolerant cu cei din jur7 Acceptarea de sine
este o rampă de lansare pentru evoluţia dumneavoastră empancă

MAI DEPARTE...
Aveţi de ce să vă felicitaţi. In caz că sunteţi pregătit pentru colegiu. Cu

siguranţă, nu v a fost uşor să depăşiţi acest obstacol Răsplata, insă. va fi pe
măsură.A vă accepta sentimentele şi a vi le conştientiza in viaţa de zi cu zi vă
vor oferi inteligenţa necesară luării deciziilor înţelepte şi îmbunătăţim rela-

ţiilor mterpenonale. In continuare, vă voi arăta cum să vă transpuneţi
gândurile şi s le in fapte.



5. UN MOD DE VIAC :
CONŞTIENTIZAREA

EMOŢIONALĂ ACTIVĂ

Fără îndoială că vreţisi afiap cum vă va ajuta muşchiul emoţional, odată
ce veţi intra in contact cu lumea.

Este ampul să acţionaţi!
Vă putep conştientiza acum toate emoţiile, indiferent de intensitatea lor.

In acest capitol, vă vot învăţa cum să profitaţi de această capacitate oriunde
mergeţi, astfel încât să ţap întotdeauna ce este important pentru dumnea-
voastră. Tot crea oe vă mai trebuie este un.muşchi' ajutător, căruia ii voi
spune conşdennsure octrvd.f» pe care a veţi antrena purşi amplu aplicând.în
viaţade zicozi,
once moment

Corpul dumneavoastră va fi faur-o permanentă stare de alertă şi receptiv la
toate mesajele emoţionale, cbiar şi in cele mai grele perioade din viaţă.Veţi
acorda atenţie întregului spectru emoţional, astfel încât in fiecare zi să aflaţi
haruri noi despredumneavoastră şi veţimai face astfel un pas spre împlinirea
de sine.Şi, cu ajutorul minţii care va înregistra progresele pe care le faceţi In
cultivarea emoţiilorşia senzaţiilor fizice, veţidobândiadevărata inteligenţă.

Aceasta este inteligenţa emoţională şi,odată atinsă,veţi avea tocceea cevă
trebuie pentru a face din conştientizarea activi un mod de viaţă. No mai este
nevoie să vă aduc aminte că efectele benefice ale unei astfel de vieţi sura
incalculabile şi ci le veţi sfanţi pe propria piele.Totul depinde de ceea ce vreţi
de la viaţă. Eu nu vi pot promitedecât că veţidobăndi putereadea utiliza ceea
ce sunteţi şi ceea ce vi se va întâmpla in relaţia cu dumneavoastră înşivă şi in
relaţiilecu ceilalţi.In această nouăetapă a pregătiriidumneavoattră-colegiul-
cursurile se vor axa mai muh pe educaţia fizică.Singurul mod de a rămâne în
contact cu emoţiiledumneavoastră,atunci când veţi fi absorbit de problemele
cotidiene, este si le
acest hiau necesită o sensibilitate acută. Partea finală a exeraţmku Formarea
muşchiului emoţional vă va spori această sensAditate.

-in orice împrejurare şi înmm InhinH» F

in permanenţă cu ajutorul corpului - iar-
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Dar ceea cevreaude fa dumneavoastră este.in primul rind,si treceţide pe
culoareleşcolii pecele ale vieţii,si învăţaţi făcând:fiţi racordat in permanenţă

şi.ori decite ori simţiţi oemoţie puternici, apelaţi fa tehnicile
pecare le-aţi invitat in Formarea muşchiuluieroooooal -Părţile1şi II, pentru
a o analiza şa a-i descoperi semnificaţiile

în timp, veţi observa ci acest luau va deveni un
acestui

fa

voi care
conşaennzini active - feedback emoţional rapid, o 9>

condiţii fizice şi pahice-a aş in luarea
inunor decizii a
ii emoţionale şi afinnarea pervonaiâiţa Ceea

idece

Cursurile colegiului: conştientizarea activă
în fiecare u.timp de 28 de «&

(7-15minute).*
• asagurap-vi ci percepep o gami toc mai Largi de emoţu şa ci reuşiţi si
conştientizaţi 100% careva dintre ele, de mai
derulării acrivkiţii dumneavoastră obişnuite.

• folosiţi bileţele care si vi împrospăteze memoria.
• continuaţi programul de exerciţii dm Capitolul 3.
Pentru tot restul vieţii:
• folosiţi-vi toace resursele-emoţionale, fizice şi

on pe za. in ampul

-pentru a vispori
• nu lisaţi
formă, exersând in fiecare zi, dozându-vi bme alimentele şi odih
nindu-vi suficient.

• fiţi permanent instaredealenă, pentru a nu pierdecontactulcuemoţiile.
• apelaţi fa remedii, daci este nevoie.

le si lincezeaaci: menţiaeţi-vi sensibibratra fa

PRIMUL PAS ÎN LUME: CONŞTIENTIZAREA ACTIVĂ PRIN
SENSIBILITATEA FIZICĂ

în depăşirea momentelor grele din viaţă ne ajuţi venzaţiilr subfile, şi
nicidecum unele de genul celor care îşi tac simţită prezenţa ca nişte palpitaţii

Pemm fiecare zipierdură,adăugaţi ahcdouărâiefa cele 28; pentru Szilepierdute
commaiv. kiap-o de fa capic ca ridul de 28 de ide.



PEZ\XXTAREA PfTHJCEyŢH EMOŢIONALt80

ori ca lovaun in stomac. Unele hicrun ne vor părea întotdeauna nedrepte -
faptul că nu ne făm suficient, faptul că h rănim pe alţu sau că adesea

ceea ce este frumos p nepreţuit dar marea parte a vieţii ne-o
durere vă pot avertiza in legătură cu o problemă de
tresărvile a oftatul indică, poate, faptul că ar fi trebuit să vorbiţi personal cu
un cbent.lalocsă-i Lăsaţi un mesaj înregistrat.Sau poatecăsunteţi trist pentru
că programul dumneavoastră incărcat vă lasă prea pupn timp n
cppnlor Prefăcăndu-văcănuobservaţiacestesenzaţn,aparent

man sau chiar cronice,
abd. nu veţi putea recepta mesajele

de cotidiene.
Conştientizarea emoţionali trebuiesi fie a doua dumneavoastră natură.Cite
mesaje emoţionale perccpcţi acum?

TEST
tn acest moment,aveţi capacitatea de a conştientiza activ?
In ce zone ale corpuhn aveţi cei mai des senzaţn’1.fn organele genitale’
2. In piept’
3. in stomac’
4. in mresnne?
5. in partea de jos a spatelui’
6. in partea de sus spatelui?
7. in spatele sau creştetul capului?
8. in jurul girului?
9. tn umeri?
10. tn mâini?
11. tn picioare?
12. in degetele de la picioare?
13. in gambe?
14. in şolduri?
ÎS. In axde’
16. in inchetetun’
17. în genunchi’
18. în jurul gura?
19. în jurul nasuhh’
20. in jurul ochilor?
21. in maxilar?
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in această fazi,cd mai probabil percepeţi senzaţii in node
începutul ţi h mijlocul inşmum prezentate.Suntan aproape top fd deMde
senzapi in zonele genitale p in viseetc, adică exaa in locurile cu foarte

la

•enmnaţn nervoaae.S-ar putea,de asemenea, si i
kacele pâr?alecorpuluidin care.altădată, vă ahmgapemopile.Dacă
strângeap din buze pentru a nu vă înfuria, din ochi - pentru a nu izbucni in
plâns, saudaci obişnuiau să vă trosnip degetelecând erap nervos,se poateca
acum sft
mâinilor. Pentru a vâ forma deprmderea conştientizării active, trebtne sâ
puteţi simp senzapi p în ceklakr zone ale cwpuha menţionate 'm tastă.

Vă voi prezenta, in continuare, metoda-cbete de sensibilizare a corpului,
cea care vă va asigura receptivitatea constantă faţă de orice sentiment,oricât
de intens sau de slab ar fi eL

rp aceste etnoţu undeva în jurul gurii, ochilor, sau in zona

FORMAREA MUŞCHIULUI EMOŢIONAL- PARTEAA IH A

Scopul acestei uteane părp a exerciţiului este de a vă învăţa să facep din
conşbenPzaiea activă oparte integrantă-p indispensabilă-a vieţii dumnea
voastră.Aşa cum am a

in permanenţă toate sentimentele pecare le inccrcappdea vă
putea concentra rapid oricând, total, asupra oricăruia dintre
Cea mai bună metodă de a dobândi această deprindere constă in educarea
perceppei fiziceatât de bine, incâr să pueep sesiza pcelemaisubtilesenzaţii.

Temă: Practicaţi exerdpul omp de 7-15 minute pe zi, timp de 28 de zile

vă

Scap: Să dobândiţi capacitatea de a simp ceva - chiar dacă senzaţia
respectiviegreudedescris-in fiecare zonă a corpuhn.Vepputea conşrientua
once senzaţie, cât de vagă. p. totodată, toate acele manifestări fizice ale
sentimentelor pe care de nnik refuzaţi si le sitnpp.

Efecte: Grape exeraţnlor de până acum. poaep sanp imediat anumite
senzaţii in unele zooe ale corpuhă. Ahe zone, insă. necesită mai
pentru a se trezi. Nu-i name, esenţială nu este percepţia imediată Nu vă
grăbiţi p perseverap in Încercarea de a vă simp întregul corp.

Exerciţiu
1. Relaxaţi-vâ p respiraţi profund.
2 Concentrap-vă câteva secunde, din ce in ce mai intens, asupra urmă-

toarelor părţi ale corpului: organe genitale, inimă, stomac, intestine.
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şolduri. braţe, încheieturile de la mi, genunchi, zona din jurul gurii.
3. Abandonaţi-vă. pentru 2-5 minute, senzaţiei generale pe care o

aveţi după const ea tuturor zonelor. Inchipuip-vă ci ap putea
aţa pentru toc restul zilei. Nu trebuie si vi concentraţi in mod

a corpului, d si le simţiţi, pe citdeosebit asupra vreunei zone
posibil, pe toate deodată. Luate Împreună, toate punctele asupra cărora
v-aţi focalizat atenpa alcătuiesc un mănunchi de senzaţu conştiente, a
căror prezenţi continui si se faci simţită chiar ţi atund cănd ele nu
sunt in prim plan.

Daci după 28 de zile nu reuşiţi si simţiţi aproape
zonelor asupra cirora v-aţi concentrat, cotmnuap exerciţiul Cit de departe
vep merge in activarea|i intensificarea senzaţiilor - dumneavoastră hoţirăţi
E posibil ca sentimente deosebit de incomode, ce au fon anesteziate, si
blocheze nmp îndelungat orice srmaţii fizice care s-ar puma cuibări ia
mutmte zone. Iarăşi, nu vigrăbiţiCorpul dumneavoastră nu vi va permite să
srnpp ceea ce nu sunteţi pregătit să sunpp. Anunap-vâ că puterea de
conştientizate este direct proporţională cu puterea de a simţi.

Toc in decursul arrlniaşi adu de 28 de zile de exerciţiu, fiţi atent să;
1. Notaţi tonă gama de

gul unei zile obişnuite din viaţa dumneavoastră. La sfărşxul zilei faceţi
bdanpil şi treceţi in revistă tot ceea ce aţi mai invăţac despre dumneavoastră.
Probabil shnpţi

care

şi mult maii
pentru dumneavoastră corespondentul ta enwponai

2 Nu vi Împotriviţi sentimentelor. a lăsap vă condus de de.Apelaţi b
emoţional - respiraţi, rdaxap-vi, con

oemrap-vi- pentru a vi putea, rapid, conştientiza 100% senzaţiile in orice
moment. Apoi, la fel de repede, abandonap-le şi întoarceţi vi b lumea
exterioară.

fiecare eveniment avind

a

O dată cu trecerea mnpuhn, conştientizarea activi va deveni un au-
tomatism, un lucru pe care-1 veţi face cu aceeaşi naturaleţe cu care. păşind,
puneţi mereu stăngul inaintea dreptului. Veţi observa ci puteţi fi productiv p
creativ chiar gândindu-vi.In acelaşi nmp. la cit de obosit sunteţi, sau la citi
satisfacţie vi di ceea ce faceţi. Spre sfârşitul lunii, avantajele derivate din
acest exerciţiu. materializate intr-o eficienţi şi o putere de coocencrare
ridicate, vi vor motiva si acţionaţi pocnvii intenţiilor. întreaga dumnea-
voastră viaţă se va îmbogăţi gradat, căşogănd in complexitate şi subtilttate
Veţi realiza faptulcia trăicu adevărat dipa prezentă este mai anportantdedt
a vi refugia in trecut sau a vi hrăni cu iluzii despre viitor.
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A trăi in prezent

Pe măsură ce vă antrenaţi corpul pentrudobândirea capacităţii de conştien-
tizareactivi,veţi remarca-aproape imediat-două schimbări benefice.Ambele
să ancorează in prezent, creând astfel premisele unei activităţi eficiente.

Trăiesc ceea ce simt acum, sau ceea ce am simţtt atunci7
O primă schimbare coastă m puterea dumneavoastră de a distinge intre

senzaţiile pure, de moment,şi cele activate de memoria emoţională- O astfel
de emoţie, de raţiune sau evocată de memoria wnţîn«»>s. este
activată intr-o fracţiune de senMidi. Acum sunteţi calm şi stăpân pe propriile

, iar peste un minut 5 scoateţi cuiva ochii pentru o ofensă minoră,
sau vi se face pârul măciucă fără motiv.

Aşa a păţit Hilary, atuna când o persoană a intrat in faţa ei fa tssp ce ea
aştepta Ia rând. S-a abţinut ce s-a abţinut, dar tn cele din urmă a izbucnit,
congestionindu-sc şi exieriorizându-şi se
străduit să respire profund, umplăndu şi plămânii cu aer, şi s-a
asupra acelei furii- Şi-a dat seama că experimenta un sentiment demuk uitat,
senzaţiepecareoexplorase ta Formarea muşduuhn emoţional - Partea a II-a.
în acelaşi timp insă, Hilary a rămas pur şi sanphi paralizată de furia mani
fesrată şi de epitetele dure adresate persoanei respective- Toate aceste infor-
maţii -de naturi fizică, emoţională şi mentală - i-au comunicat Iui Hilary
faptul că furia ei era disproporţionată comparativ cu cauzele ce o determi-
naseră,şică iritarea prezentă fuseseampbficacidefuria acumulată in trecut.

Cum a reacţionat Hilary?A continuat să respire adâncşi si se concentreze
asupra furiei aceleia până când enervarea is-a potolit de la sme,şia putut rosti
fără nidourmăde iritare: jScuzaţi-fni.dar am fost Înaintea dumneavoastră.*
Toată această întâmplare mi a ţinut mai muk de 30de secunde.

,fa care sentimentele pecare

ntul de furie. Imediat Insă va-at

Dacă vep trece printr-osituaţie
le nutnp vor fi disproporţionate in raport ai întâmplarea

pentru detabi). pentru a vă înţelege sentimentul şi pentru a vedea cu ce

De fiecare dată când veţi rearfe laacest exerciţiu i
respectiv se va diminua,urcuampul
puţin copleşitoare.Aceasta va însemna că aţi început să wd exercitaţi controlul
asupra emoţiilor activare de memorie ţi fiecare experienţă o vep percepe ca fiind

papn copleşitoare decăr următoarea
Creşterea sensibilităţii corpului va duce la ridicarea gradului de conştien-

tizare a senzaţiilor fizice recurente, senzaţii activate de memoria emoţională
Obişnuiţi si luaţi o aspirină pentru a vă dezmorţi gâtul, după
conferinţele epuizante"* Vă simţiţi picioarele grele şi înţepenite fa

experienţe ni se vor părea cotmat
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momente ale zilei sau in preajma anumitor persoane? Grape exerapului de
formare a muşchiului emoţional, veţi afla, probabil, că in copdăne muşchii
gâtului vi se contractau din cauza severităţii bunicii, sau că vă alungaţi
tristeţea pricinuitădedivorţul părinţilor prin auroimpunerea unui program de

senti-
mentului, dar va contribui şi la conştientizarea cauzelor care v-au provocat
starea de nelinişte sau tristeţe.

Atunci când sunteţi bolnav, afectat de traume psihice sau hiat prin
surpmdere de activarea unei emoţii de muk uitate, conştientizarea cauzelor
acestora vă va ajuta sâ evitaţi stresul emoţionaL

Este ceea ce-mi trebuie?
Un al doilea beneficiu 0 consemne faptul că, atunci când rămâneţi con

ştient de senzaţiile subtile receptate la nivelul corpului, veţi putea şti daci
gândirea vă este limpede şi dacă aveţi sriaimente pozitive faţă de cei din jur.
Concentraţi-vâ asupra senzaţiei apăsătoare din picioare, de pildă, şi este
posibil sâ dezgropaţi un sentiment supărător de epuizare.Sau concentraţi-vă
asupra senzaţiei enervante că parcă aţi avea urechile înfundate, şi veţi vedea
cât degreu văeste sâmaigândiţidar.tmrebaţi-vi de unde provinesenzaţia de
mâncârime de deasupra stomacului, şi probabil veţi afla că se datorează

pe care le aveţi faţă de cei din jur. In cooduzie. energia,
claritatea mentală şi atitudinea pozitivă faţă de semeni sunt indicatorii
esenţiali ai sănătăţii întregii dumneavoastră fiinţe.

Dacă vă lipseşte una dintre aceste calităţi încă nu vă aflaţi pe drumul cri
bun, iar dacă nu oaveţi pe nici una, înseamnă că v aţi deconectat total de la
viaţa emoţională, in această situaţie puteţi ajunge atund când nu vi mai
concentraţi suficient demult iu vederea conştientizării active,sau când treceţi
pntm-o perioadădecriză.Declanşând!!-văemoţional.veţipierde informaţiile

de senzaţii şi, totodată, muşchiul emoţional pe care Laţi cukivat
necazuri dacă veţi apela la un remediu. Par-

joacă activ. Acest exerciţiu nu numai că va diminua

tn
Prin urmare, veţi scuti
curgeţi următorul test de amovenficarc in cazunle in care sunteţi stresat din
cauza unei afecţiuni, a unei emoţii, ori atunci când sesizaţi o insatisfacţie
crescândă faţă de tot ce se întâmplă in viaţa dumneavoastrâ:

TEST
Cum aflaţi dacă v-aţi detaşat de emoţii

cu energia dumneavoastră, cu dan
faţă de ceilalţi7 Dacă nu. fiţi sigur că v-aţi

1. Puteţi spune ce sa h
tatea minţii ŞÎ CU
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tale? Vi se întâmplă si rimineţi paralizat de teamă, sau si vi sunaţi dărâmat
de necazuri ţi bpsa de speranţă7
3. Vă consideraţi o victimă7 ii ktvmovăqp pe alpi. in loc să vi consu-

maţi singur furia, până la capăt7 Vă invinovăpţi in permanentă7
Dacăap răspunscu.Nu*la întrebarea nr.1,sau cu.Da* la întrebările2p3,

atundavep
Docdap neţfijat arrmpul Formarea muşchiuluiemoţional-Părţile I, II.III,

adutap-vă de această saronâ acum.Conştientizarea activă depmde de con
secvcn(a cu care unnârip fiecare pas

ie de ajutor:

wîivaţifi emogonaic.
Dacă ap ajuns ia capătul celor 28 de zxlr, atingând un rusei

conţaentaâni acme, încercau să nu vă lâsap afectat de smiapde stresante
emoponal. amânau orice decizie care vă sobcitămental prefugiap-vă undeva

iexerciţiu dc

al

30-40 de
pentru a vă conecta dm nou. Dacă
Apoi.parcurgând testul dm finalul acestui capitol, vep afla dacă aveţi capaci-
tatea de a vă conştientiza din nou, activ, senzaţiile.

Acum, presupunând că ap făcut din nou euroţifle şi ci nu sunteţi nid
ea activă poate fi an

. Nu desperap - vă poate ajuta rapunea.

E suficient pentru a vi reactiva
reuşiţi, rehiap partea 1a exrrapuhn.

din nou, insă cu unde

Exploatarea minţii: formarea deprinderii de a conştientiza

JPLANTABI-VA CON

_
TIENTIZAREA ACTIV IN MEMORIE

B»o<oioia caro împrospătează memoria, descrise bi Capftoki 3. pot fi adap-
tate si conştientizări active.

1. Notau-vă orice vă atraoe atenua 9 vă poate aminti să stati bi perma-
nentă atent la senzaaie fizice. De exemplu:.Te-ai conectat?*..Eşti atent?*
2- LJP* bietele pe obiecte 9 In locuri pe care le toloaăţf zlnic.

ogfindă. frigider, computer, baie. telelon ale. Păstraţi aceste bietei» la vedere.
pini când conştientizarea activi vi se va părea la fel de naturală precum

LA SEMNAL...
Potnvţi-vâ ceasul să sune la intervale regulate de timp- ta biceput din oră bi

ori.apoi la patru9iasaseore.Cumauz*alarma caesufc*.btrebati-vă:.Cummă
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smtr Dacă nu puteţi răspund* , sau dacă nu piătei răspund* aetoc.
repeta* axrnrcmJ până

Talul *si mu deranjai pe cai dm juni dumneavoastră

AL DOILEA PAS ÎN LUME:
ÎNREGISTRAREA MENTALA A DESCOPERIRILOR DE SINE
îo cele din urmă, conştientizarea activi se reduce Ia traducere» senzaţiilor

in acţiuni, iar pentru aceasta intelectul este indispensabil. El este cel care
kieţistnid conexiunile mentale dintre şt răspunsurile

conectat fa propriflc emoţii.Odată ce aţi ooarecare
dumnea-

Kaflri este să rămănep conectat mental la descoperirile pe care le faceţi
constau despre dumneavoastră. Procedând astfcj veţi obţine acele realizări

vorbit la începutul capitolului. In ce constaumorivante despre care
aceste realizări?

1. Veţi inţelege care dintre acţiunile ţi declaraţiile dumneavoastră obtş-
ezmtă cu adevărat.Veţi snop când ceea ce spuneţi este fals,

spus doar de dragul de a spune, p veţi începe să vă comportaţi responsabil,
vorbind p acţionând in conforaurare cu ceea ce simpp. Vep da dovadă de
mugnwte.

2- Intre amp, intensitatea sau caracteristicile aparte ale unora dintre

nune nu vi

vor deveni atât de familiare, meat vep începe să reacţionaţi la ele
in mod reflex. O anumită racordare Io zona gâtului vă va îndemna să faceţi o
pauză înaintede a răspundeverbal cuiva;osenzaţie plăcută inabdomen vă va
spune:.Acţionează acum - ai luat o hotărâre inspirată.* Vep descoperi că
irosiţi mult mai puţin nmp, ceea ce înseamnă că deveniţi eficient.
3. Vep recunoaşte cu uşurinţă diferenţa dintre senzaţiile vechi, izvo-

râte dm memoria emoţionali,pcele noi, legate de o întâmplare actuală.Veţi
inţelege ci nu este nevoie să vă enervaţi din cauza comportamentului celor
lalp; câştigaţi mflanbrhrou.

4. Nu vep mai face greşeli, vep lua cu rapiditate decizii inspirate p vep
acţiona prompt p.eu cap*. Vep căpăta încredere.

5. înarmat cu încredere, vep căuta să vi mănp potenţialul conştien-
tizării active. Vi vep ingr$ corpul, căci senzaţiile sunt cu arăt mai puternic
receptate, cu cit corpul este mai antrenat. Vep apela la raţiune pentru a
cântări senrimentelecare provoacăcaaftme sau vă surprind pvepfimulţumi
să descoperiri faptul că deciziile bazate pe ele au sens p logică.
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despre modul in care cele trei funcţii alencepep si strângeţi infot
conjoennzâni active vi îndeamnă sâ kiap deaznle pocrivâe. Nu poc prezice
care vor fi acestea, aţa ci. penau exempbficân,voi folosi ceea ce jou despre
ezpenenţele akora

1. A alege locul potrivit şi momentul potrivit
crucial,sau să

rostiţi cuvinte pe oue nu le-aţi mai putui retrage şi le-aţi regretat? Odată oe
conştientizarea activă va deveni un automatism, veţi beneficia
nfcnnaţu, ca şi cum v-aq afla intr-un laborator plin de monitoare discrete şi
vigilente: pulsul inimii, normal acum o secundă, începe să crească... faţa este
împurpurară, deşi nu există nici o sună de căldură... o strângere chiar sub
mimă... gâtul este înţepenit. Aceste senzaţii, pnmr-un feedback aproape
instantaneu, vi vor ajuta să acţionaţi corect , la momentul potrivit. Iacă, in
continuare, câteva dintre avantajele pe care ar trebui să le observaţi şi decare
ar trebui să profitaţi:

înţelepciunea de a rrn spune sau de a nu face mumie.Belinda obişnuia sâ se
arunce cu capul înainte in orice ssuaţie şi flkea,repezită, numai ce nu trebuia.
Acum, graţie conştientizării active, ea a învăţat că nu trebuie să acţâ
iad un fel, până nu ajunge la o hotărâre care să o energizeze imediat, să i

limpezească gândurile şi si o facă îngăduitoare faţă de cei din jur. Bruce
credea că a nu avea nici o opinie era un semn de nehotărâre, aşa că avea grijă
si le împărtăşească tuturor opiniile lui despre un anumit subiect, chiar şi
atunci când nu avea nici o opinie. Acum, ori de câte ari face afirmaţii
pompoase, fără a se impbca emoţionai, sânte un soi de ameţeală şi începe să
dea semne de oboseală. De aceea, vorbeşte din ce in ce mai puţin şi numai
atunci cM

Decâte ori nu vi s-a întâmplat să fiţi indecis intr-un
de

h

că trebuie să vorbească. Rezultatul este că se sânte mai
i sigur pe eL

Cu toţn
productivi sau, mai degrabă, pentru a părea că suntem- Atunci când conştien-
tizarea activă vă dă mformaţii despre âioportunkatea unui luau pecare vreţi
să- l faceţi şi când nib o akă ah«nativă nu vă face să vă simţiţi energizat.cu

limpede şi bun, aveţi înţelepciunea de a nu vorbi şi de a nu face nimic.
Odată cu trecerea tănpului, veţi face din ce in ce mai puţine greşeli, căci veţi
învăţa să rezistaţi impulsurilor de

supuşi presiunilor sociale pentru a fi puternici, activi şi

nete.
defi pregă-

ti.veţi observa că unele decizii vor fî luate spontan..Când e să fie. iţi dai
, gândeşte Frank..Oamenii
ale unui nou produs, iar când

i mi-au înmânat o lată cu poabdrle
dat peste cel potrivă a fast ca şi o
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strălucitoare mi-ar 6 inundat pieptul şi capul Pur şi simplu m-a făcut
să mă ridic de pe scaun, aşa eram de entuziasmat. N'ka nu m-ammai obosit să
parcurg restul listei.*Mesajele emoţionale
fost învăţaţi să ne justificămalegerile
vă mai pierdeţi timpul.Să aveţi întotdeauna încredere tntr
mc, de genul cehii receptat de Frank.

Diferenţierea senzaţiilor simultane După ozidemuncă,Banyera flămând,
epuizat, dar ţi entuziasmat, căci a doua zi avea să plece in excursie. Dintre
toace aceste senzaţii, entuziasmul le copleşea pe toate şi astfel a putut
continua ce mai aveade făcut. Dacă dominante ar fi fost foamea sau oboseala,
ar fi hiat o pauză.Adesea,cel mai puternic sentiment este cel care ne împinge
să acţionămori să vorbim, dar este totuşi important să recunoaştem întregul
amestec de senzaţii şi particularităţile fiecărui sentiment în parte, pentru că
astfel nc putem alege răspunsul dintre mai multe variante. Iar uneori intensi-
tatea nu este nicidecumcriteriul principal.Pe măsuri ceconştientizarea activi
va deveni mai intensă, veţi reacţiona chiar in moduri neprevăzute - înregis-
traţi-le mental pe toate.

Capacitatea de adaptare la schimbare.Daci aţi simţit întotdeauna că viaţa
trece pelingidumneavoastră sau aţi fost mereu ukimul careaaflat, înseamnă
ci nu v-aţi ascultat emoţiile - cel mai de încredere barometru al schimbării,
din moment ce de vă ajută să fiţi permanent conştient de ceea ce vi se
întâmplă. Sunteţi morocănos la serviciu, cu toate că tocul pare în ordine7
Poate că scirţâiecevaşisunteţi nevoit sămundpmaimult. Pofta de viaţă pare
să scadă pe zi ce trece? I timpul să vă întrebaţi care vă sunt sentimentele in
ceea ce priveşte viaţa familială. Dacă sunt probleme, veţi dori să faceţi ceva
înainte dea fi prea târziu.Este tentantsă ne abandonăm fanteziilor mentale
cea ce priveşte viitorul dar nu vom înţelege nimic decât atunci când vom
acţiona potrivit senzaţiilor de moment, corect receptate de către corpul
nostru.

Capacitatea de a nu capitula Implicarea emoţională in tot ceea ce faceţi vă
dă puterea de a nu ceda, convins fiind că aveţi dreptate..Ori de câte ori şeful
îmi reproşa cevamă făceam miră Acum,când suntmai sigură pe mine,nu
cedez aşa uşor* — îşi aminteşte Mary.

Cei care descoperă potenţialul conştientizării active sunt adesea atât de
enrunasmaţi de noua putere, încât sunt că ar putea răsturna lumea. Dar,
uitaţi a fi puternic nu înoamni a fi dur. Pe măsură ce inteligenţa dumnea-
voastră emoţională se va dezvoka, sentimentele pe care le numţi vă var
determina să hiaţi decizii care nu se vor suprapune întotdeauna pe sta»
daniele şi aşteptările celorlalţi, care vor fi chiar in contradicţie cu compor-
tamentul dumneavoastră obişnuit..Eram la un dineu, când un om mai

deosebit demotivantr,dar am

puter-
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«ind a început si faci glume cu substrat
luni în urmă.aş fi avut unadindoui reacţii:să ripostez,sausă fiu de acordşisi

cioa tresa reacţieera ceamai potrivită:

- povesteaGene..Cu câteva
dat

sdumbpe acelom ţt
vreun fei‘Când junţip că ceea ce faceţi
gândiţi că trebuae să vă justificaţi.

pisaci mdifcrenţa mea ar fi putut fi incerpretată in
bine.atunci este bine. Nu vă

2.Să ştii ce vrei înseamnă si acţionezi
Jung spunea:.Emoţia este principala sursă a conştiinţei in devenire.Nu se

poate vorbi despre transformarea (...) apatiei in acţiuni concreteOri cootn
buţia emoţiei.“

Fixarea priorităţilor Când vă simţiţi prins in tot felul de presiuni exte-
rioare.rezervaţi-vâ un mmut pentru a vi analiza emoţiile inaintedea acţiona.
Lui Andy i au treburi doar câteva secunde pentru a înţelege ci apăsarea din
piept era cauzată de gândul la reacţia fini sale din momentul in care o
anunţase-ceva maidevreme-că va lipsi de la meduleide baschet pentrua-şi
scrie rapomiLCum a piutcă. până la urmă,cea mai buni alegereseva dovedi
a fi medul? Pentru ci,după mea.s-a simţit atâr de invigarar. incir a întocmit
raportul in jumătate dm ampul chektnt in mod obişnuit.

sa voluntară in beneficiul orfanilor, pentru ci
s-a temut să nu-i afecteze studiie. Dar când a ajuns la concluzia că ura
medicinaşiavrutsă renunţe, ţi-adar
si iubească medicina: lucrul cu copoi. Rekiindu-p acnvâarea de voluntarii t.
dragostea pentru pediatriea revenit, iareaaaobţinut rezultate bune laşcoală.

Profită de şansde pe care ţi k oferă viaţa.Tod nu a plâns niciodată,dar nu se
poatespune nici căa dusoviaţă lipsitădegriji.După cea cunoscut-opeLinda,
S venea si alerge de bucurie toc drumul de la serviciu până acasă, dar nu se
cădea să faci aşa ceva.O dată cu ridicarea coeficientului emoţional, d şi-a
exteriorizat sentimentele:.Mă simt ca şi cum aş pluti intr-un balon.Daci mi-aş
fi respins sentimentele,numi-aşfi dat seamacăUndaeste tubrrea vieţiimde *

Prea multă precauţie, teamă, bun simţ exagerat - ne fac să pierdem o
mulţime de oportunităţi. Iar in capul listei se află comoditatea Acum. că
sunteţi in societate, nu trataţi senzaţiile plăcute ca absenţă, por şi simplu, a
celor neplăcute.Căutaţi să te obţineţi pnn efort echilibrat

A lua dedai dure. Sentimentele care decurg dm deciziile sănătoase au
calitateadea persista.Dacidorinţadedivorţ oridea punecapăt unei pnetenu

îndreptăţite, vă veţi simţi mai bine imediat după luarea decmei,şi toate
îndoielile pe care le-aţi tnai avea ar trebui să fie spulberate de efectele pe care

Sharon a renunţat la

că rataseexact ceea cear fi făcut-o
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a,a puteriideconcentrare şi a grijiilr veţi fi resunqt:ocreşterea
fată de ceilalţi.

Dar nu vi aşteptaţi ca sacrificarea
calea prm hăţişul de inrâmpHri şi provocări ale vieţii. Daci

in legături cu o

singure emoqi si vi poaci lămuri

problemă sunt coaflkxuale sau
atunci lisaţisi i treaciceva tmp pentru a lediscerneşi pentru

Daci qniapa in care vi aflaţi estea Înţelege care este emoţia
compbcati, nu acţionaţi in md onMpininu sunteţisigur decea ce simţiţi, in
coate aspectele problemei.

3. Cum este mai bine pentru mine?
A şti să vă controlaţi pe termen lung bunăstarea

mereu starea
dumneavoastră fizici ji emoţionali- Veţi şti când sunteţi pe cale de a ria,de
pildă,ţiveţi putea taceceeacetrebuiesifaceţi.Vă voiprezenta,inconnrmare,
altecâteva modun pnncare conştientizarea activă vă poate menţinesănătosşi

trăia inceattA si ia decizii m locul nostru in legătură cu ceea ce ar trebui să
teem,si cumpărăm sausi credem. Conştientizarea activi vi ajută si alegeţi
ceea ce este benefic pentru dumneavoastră şi si faceţi faţă acestor presiuni
externe - unele dintre de venind chiar din partea celor pe care & iubiţi şi ii
respectaţi.Conştientizarea activi vi oferă, de asemenea, posibilitatea de a-i
asculta pe cei cu opinii diferite, firi a vă lisa influenţat in ceea ce trebuie să
întreprindeţiAtona când sunteţi in contact permanent cu emoţiile dumnea-
voastră,nu trebuiesă vă tepezţide laim programdeaucoperfecţiooare haltul
in căutarea mfarubă de«hore. Soluţia se afli inliuntrui dumneavoastră.

Atingerea scopurilor pe termen lung. Otice decizie sau relaţie pe termen
hmg poate fi moniromară apelând la senomente, pentru a vimăsura nivelul
rarwianwinihii «-tarifare» şimrnpneT-nnenrnl taţi de <*e»la >p Aveţi un
serviau nemaipomenit,dar sunteţi stors când ajungeţiacasă, toduda faptului
că ţineţi b colegii cu care lucraţi şi sunteţi creativ in munca pe care o faceţi?
Arunci este timpul si acordaţi atenţie muncii pe care o prestaţi:cum ap putea
schimba lucrurile, astfel fndt si păstraţi ceea ce vi este benefic, dar si nu vi
consumaţi atât'’

Atingerea scopului capătă semnificaţii noi arunci când trăiţi dipa prezentă.
Fiecare zicapiti importanţiyi scopul dumneavoastră pe termen hmg trasează
mai degrabă direcţii, decât destinaţii fixe:

_
Am nevoie de asta pentru a mă

simp bine şi voi urma această cale", şi mi.Voi face pasul A acum, pasul B
mâineşi pasulCpoimâinecuoricepreţ, numai pentrua ajunge în punctul D".
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Atât de mulţi
ceea ce k se întâmplă in viaţă ca fond ceea ce este bine pentru a! Poate vă
inchiputp că vi se potriveşte stilul de viaţă pe care D duceţi, pentru sanptol
motiv că toată lumea vă
Înţelege că nu sunteţi ceea ce păreţi a fL Poateveţi afla că nu sunteţi persoana
sociabilă sau smgurabcul care credeaţi că sunteţi.Este postaisă aflaţi că.de
fapt, nu agreaţi compania oamnalor pecare credeaţi că-i plăceţi, ţi că-i iubiţi
pe cei care nu prezervau nici un interes pentru dumneavoastră.Şi.
de toate, poate veţi afla că descopennie despre propria persoană, făcute
trecut, nu mai sunt valabile anul acesta. Aminbţi-vă că aceste revelaţii
adevărate şi nu trebuie să vă fie ruşine de ceea ce ap putea afla despre

, care ar

i se păcălesc sngan,acceptândA spune aâto

vep

presus

dumneavoastră. Dimpotrivă, ele rcpr
ca

Care sunt efectele descoperirii de sine.astăzi? Sunt sigură că sunteţi
împăcat cu dumneavoastră şi cu cei din jur.

A TREILEA PAS ÎN LUME:
COMUNICÂNDCU TINE, COMUNICI CU CEILALŢI
Contrar celor pe care le credeaţi despre dumneavoastră înaintea începerii

cultivării coeficientului emoţional nu sacrificând propriile nevoi veţi putea
răspunde nevoilor celorlalţi. Conştientizarea
diferite naturi, este. de fapt. cheia cultivării şi menţinem legăturilor mter-
personale semnificative şi puternice.Când vep putea să vă afirmaţi propriile
nevoi cu hxkbtatr şi calm, şi mi kivinovăpndu-i pe alţii sau epuaăndu-vă
emoţional, atunci & veţi putea absolvi pe ceilalţi de responsabilităţile care vă
privesc şi veţi putea stabili relaţii bazate pe respect reaproc.

Bess se afla la o întrunire de familie când, la un moment dat, cumnata
acesteia a Început să pledeze pentru ţinerea viitoarelor întruniri in casa ei, cea
a hriBess fiind «ndncăpâtoare" Bess a receptat propunerea aiovagă senzaţie
de ameţeală care, trecută prin filtrul raţiunii, a fost înregistrată drept confuzie.
Concentrându-se imediat asupra se.Simţeam totul in stomac un nod in mylocul hn - ceea ce, la mine, întot-
deauna e semn de mânie,o răceală -aceasta fiind, desigur, teama, şi o povară
grea care atârna, parcă, de coşul pieptului - jignirea Percep, de obicei. întâi
furia, şi in mod normal aşfi ripostat dur. Dar, in contextul familial a trebuit si
fiu precauţi, aşa că m-am concentrat asupra sentimentelor, pentru a depista
care dintre ele era prioritar.Frica era cea mai puternică senzape.dar faptul ci
fusesem jignită necesita o rezolvare urgentă. Aşa că nu-am încrucişat mâinile.

urelor. In relaţiile de

ntelor, Bess şi-a analizat corpul:
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cupnmandu-mi umerii, ţi am spus pe un ton
încăpătoare ţi faptul ci familia se adună aid
Spre«aprindereamea.nimenidmtreceiprezenţi

Stdera pestemăsuridestânjenitdaconifaptuluicinu iţi
Dar.io fee să-s facă

adânc şi.destins,s-a focalizat asupra senzaţiei pe care o încerca.Mi
;ţi-adat

c -Casa mea este destul de
mult penau mine^

avatnimicdeobiectat."
dientului din faţa an

i s-a
că nuera bătut in cap,bci por ţi

Lauţondu-se in ceeace-l priveşte.Sid p-a recăpătatreţinea

Axuna ciad ţoi si-p asculţi vocea lăuntrici, le pop recepta Impede ţi pe
păreri in legături cu

aproape orice subiect, pentru ci acum nu-i mai este teamă că.ascukindu-i pe
alţii, nu se va mai auzi pe une.Gene ştieci vocea interioară
trebuie penau a-şi da sema de justeţea convingerilor sale.aţa ci nu se mai
aventurează să-ţi exprimeopiniile ţi,in felul acesta,să-i rtneasci pe cei dragi.
Laura ar vrea sise apropie mai muk de sora ei mai mici,dar sunt două firi atât

tot ceea ce-i

de diferite1 Când dara ţi-a anplorar sora si o ajute să-ţi pltirairi taxele.
Laura a sărit ca arsă.reproţându-i acesteia că este cheltuitoare ţi nechibzuită
insă In dipa In care ţj-a dat drumul la guri, ea a realizat cit de jignitoare i-au
fost cuvintele ţi ţi-a cerut scuze.

Pe măsură ce vă veţi îmbunătăţi gradul de conştientizare activă, veţi putea
ţi dumneavoastră, asemeni Laurei, să vă opriţi la amp.‘înainte de a face gafe
ireparabile.Veţi ţa cumse simt ceilalţi, la fel de simplu cum vă veţi şti cum vi
simţiţi ţi dumneavoastră - Oră a avea nevoie de metode cogncive de
interpretare a limbajului trupului ţi fără a recurge la ake tertipuri. Dotat cu
puternicul instrument care este conţtimtizarea activă, corpul dumneavoastră

a recepta mesajele transmise de ceilalţi
-adevăr, nu va fi chiar aţa simplu ţi. de aceea, in Capitolul 6 vă voi

yrplifa modul in caresă vă măriţi gradul de receptivitate la emoţiile ceferlalţL
Pentru moment însă. vi puteţi pune nuntea Ia treabă iruegisirind toate
informaţiile pe care vi le-auofenr senzaţiiledespreceilalţi ţidespre relaţiile cu
eL Cate vă sunt. cu adevărat, sentimentele in relaţiile cu ceilalţi? Cum sunt
afectate aceste relaţii de către modul dumneavoastră de a acţiona? Cum vă
afecteazăcomportamentul ceforiaţî?Răspunsurileautentice pecare vi leoferi
conţrirnrizarea activi vă vor ajuta ic relaţiile dumneavoastră sociale. Când
creierul va interpreta laolaltă informaţiile prezente interne ţiexterne ţi pecele
legate de ceea ce sa întâmplat ki trecut,veţi dobândi capacitatea de a intui ţi
ceea ce se va întâmpla in viitor. Această cunoaştere mnutivă stă la baza
ţqţ»[ppfinnii

KZ
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AL PATRULEA PAS ÎN LUME:
MEREU ÎN ALERTĂ, DIN PUNCT DE VEDERE FIZIC

Conştientizam activa presupune o conectare permanent Ia condiţia
noastră fizică. Am arătat, deja, că faure conştiinţa emoţională şi exerciţiu
exişti o relaţie strânsă. relaţie care închide, de asemenea, şi obişnuinţele
noastre legate de programul de somn, mincarc şi odihnă.

De pildă, vă odihniţi destul? Potrivit ukimelor studii asupra somnului,
americanii se inşală crezând că 5-6 ore de somn pe zi le este de ajuns. Ar
putea fi, dar cu preţul unui IQ scăzut şi, de asemenea, al unui EQ la fel de
scăzut.

Dacă până acum aţi urmat consecvent cursurile şcolii senzaţiilor, probabil
primiţi deja o mulţimede informaţii furnizate de senzaţii, cu privire la corpul
dumneav
Suntem atât de obişnuiţi să ne relaxăm mâncând, atât de dornici de a ne
anestezia sentimentele mâncând. încât am devenit prea puţin conştienţi de
pericolul pe care 0 prezintă, pentru fiinţa noastră, tabieturile culinare.Urmă-
torul exerciţiu vă poate fi de un real folos In conştientizarea acestui pericol:

ră. Pentru mulţi dintre noi, dieta reprezintă o akă problemă.

DESCOPERIREA LEGĂTURII DINTRE SENZAŢiŞl DIETĂ

1. Timp de trei zi*, mâncaţi in modii dumneavoastră obişnuit:Wuis ot*s-
iu»ede mâncare, la orele obisnute.

2. Ţineţi evxtenta a ceea ce mâncaţi, indusiv a gustărilor dâtre mese. Nu vi
păcifi sâtgur notai-vă tot. a0ei vei uta ce ati măncat
3. inreqgtrato-vă senzaţie fizice şi emobonaie.mai intâi ia 5 minute după ca

ati terminat de mâncat apoi după ooră şi. to sfârşidupă 2-3ore.
4.Ati sesizat vreo schimbaredupă ca aţi terminat de mâncat? Vă sânţii mai

bâte.sau mai rău? Mai energic sau mai obosit?Câtde bâte vă sânţii, to generai,
după ce mâneai?

Ţinândo astfel deevidentă, vei conoliatiiza si mai mull relaţia dâire ceeace
•ţineai si ceeacesânii.Ceea ce vei aăa to primele trai zie vă va surprinde cu
agurenţă. Efectele dalei potăsubde.V-ai puteadescoperi un tabut-unanumi
M sau o anunţă oră de mâncare-ce vă tftmâtueazâ puterea de concentrare.

detormareaconstinteiactPveartiabui.de
deprinderi. In săptămâni»

vă afectează
naeaacidacalea,far

dacă o masă de prânz copioasă vâ moleşeşte, atunci ar iebui să renuaai le

cu
să

care urmează. Dacă vă arăta*
edeina.depidâ.acfrebusâ încerca*sărenunţaşi teoa

preocupat da toU kt
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Sumancopleşiţi01sfaturi despredietecaresă ne menţină in formăşi nu aş
vrea.desigur, ca'îndemnurile mele săse adauge acestor sfaturi.Cred că bunul
simţ ar trebui să ne spună ce anume ne prieşte sau nu, totuşi principalul meu
sfat este să vă evaluaţi condiţia fizică in funcţie de senzaţn.Ce se va inrâmpia
cu abilitatea dumneavoastră inahia decizii când veţi începe exerciţiile, sau vă
veţi schimba dieta7 Cum va afecta această schimbare acurateţea senzaţiilor?
Dacă e să luăm in considerare felul în care (ne) simţim, condiţia fizică
dobândeşte, aşadar, semnificaţii noi.

Sper că, ajuns in acest punct, vi puteţi folosi deja toate resursele de care
dispuneţi-mentale, emoţionale şi fizice - in aşa fd incit ele să vă conducă la
împlinireadesine.Dacă veţişri să vă cultivaţimereu conştientizarea activă, nu
veţi inerta niciodată să evoluaţi emoţional. Iar bogăţia şi compiexxatea vieţii

‘ ‘ ‘ * ' - Mai
muke veţi afla inCapitolul 11.Acum, să vedem dacă sunteţi pregătit să treceţi
la pasul următor racordarea propriilor nevoi la nevoile altora.

sum

EXAMENUL FINAL:
AŢI ÎNVĂŢAT SĂ AVEŢI O CONŞTIINŢA ACTIVĂ?

Sd nu mergep
întrebarea nr 1 şi ia încă alte două întrebări de mai jos.
1. Distanţa dintre intenţiile şi faptele dumneavoastră se micşorează1

Cate dintre lucrurile pe care intenţionaţi să le faceţi - le faceţi cu adevărat1
Distanţa dintre.Vreau să*şi s-a micşorat? Cât de des puteţi duce Ia
bun sfârşit ceea ce v aţi propus să faceţi: bnbunătâprea condiţiei fizice, a
relaţiilor cu ceilalţi sau a muncii pe care o prestaţi1

2. Sunteţi mai motivat decât inamic1
3. Sunteţi mai energic decât înainte1
4. Simţiţi că aveţi nuntea mai limpede decât înainte?
5. Vă puteţi baza mai muh pe dumneavoastră decât înainte?
6. Sunteţi mai prietenos, mai grijuliu, mai iubitor faţă de dumneavoas-

tră şi faţă de ceilalţi?

departe decât după ce veţi putea răspunde cu J)a‘ k

MAI DEPARTE...
Cu cât veţi şa mai multe despre propriile cu

4 k>r dumneavoMtră. Nu cred să existe metodă

Este vorba despre empatie - ultima artă pe care v-o veţi putea însuşi, o daci
dobândita ştiinţa de a vă asculta şi a vă înţelege sentimentele.



6. EMPATIA: DE LA
INTELIGENB LA
ÎNŢELEPCIUNE>

Nu suntem singuri pe liane.
Desigur, $oapasta,dar ce simţiţi cind vi gândiţi la acest luau?Daci acum

sunteţi o persoană sociabilă, atunci cu siguranţă cunoaşteţi semnificaţia
noţiunii de conştientizare activi. Arunci când reusţi si riminep in contact

pceOalp-vine
de b sine. De aid si pini b a vi racorda nevoile b nerode celorlalţi, spre
satisfacţia tuturor, nu maiestedecât un pas.Dupăcare,încă puţin ţi veţi puica
clădi relaţii sobde, bazate pe respect reciproc.

Capitolul 5v a făcut o idee despre modul In care empana decurge, firesc,
dm consocnrizarea activi, in acest capitol vi voi arita cum si evitaţi obsta-
colele nelipsite din calea comunicării rmpaner si cum si fiţi in permanenţi
receptiv si înţelegi!ar în relaţiile cu ceilalţi

permanent cu ceea ce simţiţi, emparia-a înţelegeceea cesi

Nid ştiinţa p nid filosofia nu pot, încă, spune de ce buna cunoaştere a
propriflor
Consideraţi-o.această.putere",drept efect al structurii noastre biologice s> «1
nevoii irezistibiledeoameni Şi,oricare i-ar fi explicaţia,găndiţi-viciempana
este o răsplată generoasă pentru perseverenţa de care aţi dat dovadă până

Conştientizarea activă vă ascute simţurile , vă face să fiţi inteligent. Iar
empana vi face înţelept.

In cartea sa, /nrefrjperrj
calităţi empaner
nerostite si le poc artkubastfel incit să îndrume grupul social respectiv către
telurile sale".Un studiu realizat pe un eşantion de peste 7.000de
America si m alte18 ţări,a arătat că a fi empanc presupune a avea omai
stăpimreaM

ne garantează uşurinţa in a-i înţelege si pe oedalţL

cu
colectivecare pat expnma

L in

păuemoţional,o popularitate mare,o
in plan

(lmdigcaţa emoţionali) (K.Y:
1995), 97. (LauL)
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Iar potriva psihologilor specializaţi in inteligenţa emoţională Thomas
Hatch şi Howard Gardner emparia este ingredientul de bază pentru ţărm,
succes in societate şi chiar carismă.

Daci nu vi încadraţi încă profilului, este probabil din cauză că trecutul,cu
EQ-ul tui slab. incă mai are unele efecte oe acum umbresc rotorul dumnea-
voastră strălucit- în acest capitol vi voi arăta cumsă vă cukhrap empana astfel
incit si vi depăşiţi teama de vulnerabilitate şi orice ake prejudecăţi- Vă voi

, folosind empatia, vi puteţi armoniza nevoile cu nevoile celorlalţi.
In sfârşit, voi demonstra ci, prin extindere, emparia se poate transforma in
compasiune constructivi. înzestrat cu abilitatea de conştientizare activi, veţi
avea puterea de a trăi viaţa aşa cum e mai bine pentru dumneavoastră. Iar
empana vi va da puterea de a trăi viaţa găndindu-vă la

Curs postuniversitar dezvoltaţi-vă capacitatea empabcă

Prea muke lucruri noi nu aveţi de învăţat pentru moment, aşa că nu este
necesar ă vi impuneţi un program rigid.
• Continuaţi eforturile oe vizează sensibilizarea fizici.
* Folosiţi testele din acest capitol pentru a determina natura obstacolelor

exeraţale care însoţesc aceste teste.

.Oferă şi/sau primeşte*vi va ajuta să priviţi nevoile proprii în funcţiede
nevoile celorlalţi şi vă va pregăti pentru abordarea părţii a D-a a cărţii

• încercaţisă vădescopop tnmtele, transformând empanamcompasiune

varia
început:poate fi puternică faţă de cei dragi şi scăzută faţă de necunoscuţi (sau
invers!), accentuată in medii confortabile şi aproape inexistentă ia meddle mai
puţin sigure, sigură atunci cind nu vă temeţi de nameşi derutantă atunci când
sunteţi InspâimănaL Grape următorului test, veţi afla cât de empatir sunteţi

TEST
Testaţi-vd gradul de empatie

Pentru început, relaxaţi-vă câteva
să puteţi răspunde rapid la următoarele fanebin.fără a sta pe gânduri şi fără
să vă mmpp smgur.

p respiraţi profund, astfel incit
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2.Vă plac ani de casă (dacă nu aveţi, v ar plăcea să aveţi unul)?
3.Simţiţi că renapcţi ţi că vă reconfortează o plimbare in pădure, pe

plajă etc?
4.Aţi receptat vreodată

dnl cuivadeasecomporta ţi dea vorbi (furia dinspatele
care cu

i expresii placide
tristeţea ascunsă de o voce modulată, bucuria mascată de cuvinte cum-
pătate)?

S.V» daţi
afectat interlocutorul*

imediat dacă ceva ce aţi spus fără rea mtenţir a

fi pe cate s-ar putea să o oui pgtup odată?J«nit-o
decât sunteţi dispus să daţi?cere

8. Vă justificaţi
«ijfenfc-o

9. Puteţi asculta ce spun ceilalţi, fără a vă
jt-o?«li

10. încetaţi sâ-i
11.Vi iţi ce v-a reproşat cd cu care aţi avut
12- Aland când copilul dumneavoastră suferă o

dea-iW>
13. Credeţi că trebuie să ignoraţi nevoile persoanei ca care veniţi in.No-»
Dacă puteţi fi empaoc. in tot felul de sauaţii.contact, pentru a-i putea

căaţi dat,desigur,
răspunsuri afirmative la întrebările 1, 2, 3. 4, 5, b» 7. 9 fi 11 p răspunsuri
negative la Întrebările 8, 10. 12 fi 13. Aveţi capacitatea de a vi racorda la
sentimentele, nevoile pdorinţelecelorlalţi fi de a
deplin confbenc de propria experienţă emoţională. Puteţi parodpa la sufe-
rinţele altcuiva firă a vă pierde cu firea fi fără a sânţi nevoia de a prelua

din aceleaşi resurse fizice, emoţionale fi pe care le-aţi activat prin
veţişticu exactitatecând trebuie să rămâneţi ferm pe poziţieficând să cedaţi,

pentru ci veţi fi foarte conform atât de
cât pde cele ale interlocutorului in ceea ce priveşte subiectuldisputei.Cu
cuvinte, puteţi aduce propriile nevoi pnevoilecelorlalţi la
relaţiile
Dacă HDv-ap descurcat prea bine la acest test, probabil că devină nn este

senzaţiilecelorcu

*
;de serviciu şi la cele

faptul că
ou este posibil, dacă v-ap însupt procesul de conşoanzare activă conform

veniţi în contact:acest lucru
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indiatSar din Capitolul 5. Bndnţdes, dacă vi gândiţi că durerea şi suferinţa
sum fleacuri, lucruri ce trebuie ignoratesau daci.dimpotrivă,vă nnpbcapatât de
muk sufleteşte, încât identitatea dumneavoastră nu se mai disunge de cea a
alura,cu siguranţă nu aţirespectat indicaţiiedepănăacum.Nu vă rămânedecât
sivă reincoarceţi laCapătuluiSşisăexersaţipânăveţi puaea treceexamenulfinal

FIŢI EMPATIC

Dacă reuşiţi, cu adevărat, să Înţelegeţi sentimentele celorlalţi, probabil
sânţiţi, câteodată, nevoia de a ie ignora, de a nu le lăsa să vă afecteze. Şi,
probabil, uneori sunteţi categoric în a vă lăsa raţiunea sidecidică nu merită să
vă agitaţi pentruocauză, din
ca pentru cel de lângă dumneavoastră.Aţi si
început, părea atât de potrivit pentru dumneavoastră v-a creat în celedin uimi

ie de disconfort7 Rămâneţi, după unele conversaţi cu senzaţia că v-a
scăpat ceva dm ceea ce se întâmpla? Probabd că nuntea dumneavoastră mi
de acord cu ceea ce oorpul percepe.Să încercăm să le knpâcăm.

ceea nu prezmtă oaşa
vreodată că un lucru cate, la

o

Depăşirea primului obstacol: o educaţie non-empatkă
Ofetiţădedoi ania foctgăsitădemamaei în toiul nopţii, legănând pătuţul

frăporukacare plângea.Când mamaea întrebat-oce tace, icoţa i-a răspuns:-Plânge copilul*Cunosc, de asemenea, un caz al unei fetiţe de S
după ce a dat peste un vierme m timp ce
febţaera însoţită, pe drumul spre grădimţă şal
fnndu-i fncă să meargă singuri din cauza râmelor care ieşeau la suprafaţa

tn sfârşit, cunosc un caz al unui băieţel de 3ani, care refuza să mănânce
cameda,spunea d,

_
Eu

Ceeacevreausăspun
state latentă.De fapt, pentru psihologi, i

i care a capital o fobie
un măr. in zilele ploioase,
aacasă,de soraâde6am.

t-nu mănânc prietenii.'
ci,încăde la naştere,«venicapacităţi empaocc ia

de a te transpuneşi de a
trăisenzaţiilecelorlalţi,in prund anideviaţă,constiruie unmotivdengr^orate.Odatădeptstaceimufieienşele fiziologice,atenţia psdmlogiharse îndreaptă spre
modul in care au fon trataţi copiii respectivi. Dece? Pentru ci

capabtb dt a fi, la râmdul lat,
i<a înţelesfricadeviermişdaacest lucru;câţiva

oca cops
conmt parte dt

Fetiţa a căreisoră
i târziu, ea îşi însoţea, la şcoală, o colegă obezi cate era mereu ţinu
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dumneavoastrăâmţeacând aveaţiceva pesuflet, fărăsă fie nevoie

ic Sau v an fost, cumva, ignorate temerile? Ridiculizate -probabil.
vă mai vedea supărat, sau supărările erau atăt de mari ţi & afectau atic de
mult, incit sfărşeap prin a-i linişti dumneavoastră pe ei? Dacă, dmtr -un
motiv oarecare, nu aţi avut pane de înţelegerea celorlalţi de-a lungul
mnpului. exerciţiul de mai jos vă poate ajuta să vă cultivaţi capacitatea
empatică.

CREAREA UNUI PĂRINTE EMPATIC IMAGINAR

înaintede a hcape acast exerctou. sau oricme afeica vă sofedtă a
amintăi-vă că ei va avea«tact doar ri măsura ri care vaţi muşi să1sânţiişi fizic.
AIM. asemenea exerciţi sunt Ineăcierăe. Ceea ce vă imaginaţi trebuia ai
•xpenmentab. fizic şi amoăonai. pentru a produce un impact aeupra bazai
mnemonicade dala şi asupra sistemului imuntar. in cadrui acestui
vet implanta in această bază de date imaginea unui păhnle iubitor care ve-
gheazăsă nu vise ttfâmpie nimic râu.vădoreşte bineleşi vă rivală cumsă fiţi.la
răndUl dumneavoastră, btxi cu ceialţ.
1. încăpeţi prin a vă conslna cu atenţie snaţpnea părintelui Ajmneavoestră

interior. Acesta vă poala fi inspirat da o persoană reală sau de mai mtSto
persoane (femei şi bărbaţi). Vă putea inspira, da asemenea, dri cădi sau flme.
Părintele pe cme1căutaţi trebiaa să dea dovadă de maturitate. intetepcune
trebutesă fiedrwvacarevă ghiceştesentimentelesi vă iubeşteneconilţionat-

2 Aşezaţ-vă cortortabi ria-un scaun, sau rlindsşd. Concemae-vă asu-
pra braţului şi mâini cu care obişnuiţi să scrieţi şi temţiţi cum
rgreuneazâ. Apelat ia căi mai multe simţiri ri tot acast proces: vizuafezat.
atingeţi. rmositi. gustat şi.mai presusde toate, simţii ca se întâmplă cu braţul
dumneavoastră.Concentra»-vă si asupra cetoMaft braţ şi repetaţi operaţia,după

vă

se

focaftzab-vâ asupra picioarelor, mai ritâi asupra piciorului coreepieuitix
mâni cu care scrieţi
3. Repetai exercriul de mai sus. de data aceasta ssnţind cum membrele

» ricătzesc rin ce ri ce mai tmJL
4. Concenaab-vă asupra respiraţiei si repetai de două ori; Jtespraea

profundă si uşoară: reipvaaa mea este prolundă şi uşoară. Sânt că

5. Concentrat»-vă asupra zonei <fn jurul inimi şi repetaţi: Jnima riv bate
Iriştlă.* Concentrab-vă asupra regularităţi bătător inimi.
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6. Concantrao-vă «supra part» frontale a capUu st repeta6 de două ori:
Jtm fruntea destinsă. e plăcut*

7. Imaginari-vâ singur rtr-o pimbara. da-a lungul unai apa. Mr-o pădure
sau pe poteca unu munte-oriunda (fct naturisau nu) undevăsmeri li siguranţă
si ţâră grţL Auriri pâsărilacântând,sânţţi
pertumii reconfortant care vâ krvâMe şi bucurari-vâ de

cum vâ'ncâtzeste trupU.simriri

8. O dală relaxat si cu serbmenhi sgurantsi. puteri introduce acum pârirt-
9. Imagrari-vă tin nou copi şi trâM senzatsa luări Vi braţe de cârie părintele

care vi ocroteşte, vâ vorbeşte sopet si vâ otaâ tal ca vă katxae pentru a vâ
simi ti siguranţă.La wcapul simtă nwsă Ni linul ti braţea mângâiat cu vorbe
dulci dar.to timp.dLpăoperioadăde practicarea cxerariului.este posbisă numai
vrea acest lucru. De este posU sâ vâ
ctkăX Oricun.nu respinge*râdodovadăde;

nevoe pentu a vâ sene

izae pa perorai exer-
riraamo togrşreadecareavea

Prin urmare, dacă ap avar rezultate slabe la testul de deschidere. nu vi
rămânedecât să pracocapexerapul demaimstimpde28dezile
Scopul cum

ic dar, o dată cu înaintarea in vârsi şi învăţarea
• finet.regulilordespre bineşi râu,

este o experienţa pe cart o simţi ev adevărat pe propna-ţi pitit Este ostrângere
de imma un gol in stomac. Exerciţiul de mai jos vine In completarea cehii
anterior, in încercarea dea vi cultiva latura empatici.

dispare.Emporia capătădh

ÎNBELEGEBI LIMBAJUL TRUPULUI?

Timp de o săptămâni, notari vă reacriie pe care le averi ori de câte ari

o gură lăsată in jos
• o
• o hrană in oda
* im timbru sâfcăral in voce

• un rânyt

• untonaacurit
• rtăn framâtânde
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de a tfisănge cu
senzaţieSoci pecareoaveţişi.grai

cetorlato. pnn Mul ki macăonai fate la comportamentul acestora.
cognărvăa acestormesaje.Caicăraaunu doarplini

au acordat mitt «nportarţă capacăăăi omului dea răerprsta

P«
geeturi leau asupra noastră.Văzândo amarată «facială, ne

cum reacţionează propna noafei muşchi tadafiki
ţe emoţionale si senzaţăe

ai unei voci. la vederea cuiva carese întâmplă la auzii tonului
kvoşaşte si transpiră sau chiar la ati
toateacele emoti le-am simţit papropna pntone tacesi readunăm

unei mâini red si umede. Faptul că
tot

pm

senzaee. trebue să vă intoarort la CapăoM 5ş să insistai asupra cufcvăra
cmşttentizăriactive.Prababică.ki cele <fin urmă, veiajungesă rear ţionaţi fizic,
chiardacă.lakiceput.vi sevaMâmpta doar kiamantecontacta sau tocompania
persoanelor apropiata ă a câtor care prezintă vreun interes pentru dumnea-
voastră.

O a doua posMkata ar fi ca mesajul receptat să fi provocat un răspune
emoţional puternic. Când vedeţi pa
dumneavoastră: când cineva
dumneavoastră această stare. In acesta cazuri nu se poate vorbi de empafio.
Dacă nu vă puteţi consienKza proprite

ptăngând. să spunem, plăngai şi
peste misuă de voios, vă transmăe si M

ţi ti timp ce vă Vanspunei si
denlirei cu estate atund sunteţi o vicfimi a unuia (intre cale mai conviv
gătoare măun despre wmptac (fin câte cunosc.

Depăşirea celui de al doilea obstacol:
respingerea miturilor culturale despre empatie
Acreşte intr-o familie «mpahră este ca şi

argint io gură:
dearpaşa,societatea în care trăim ne poateabatedcla traiectoriaemoţională
pe care am păjiL

Prejudecata nr.l: a fi empaac au prea meant - nu-au poc permut să mă
transpun in pteiea ceioriaip.

ti târziu. Darun

Adevărul: empnaa mu înseamnă
Karen şiToni.două membre ale aceleiaşi grupări feministe, inteligente p. ilus»reaiă cel mai bme aceastăca adevărat preocupate de soarta

diferenţă:
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Aluna când Karen ascukâ pe cineva.
Corpul et Ii spune ceea ce simte şi, totodată, cum se s
Când cealaltă persoană ip exteriorizează durerea, Karen s
tristeţe in

mai audeaid o akâ conversaţie

furia akcuiva o percepe ca pe un ecou al propriei
in aceeaşi zonă a stomacului.Penaucăşbe bine lecţiasenzaţii defurie.

urmare
de activarea propriilor emoţii.Cât de bine, însă.înţelege

ea insâşi deKaren emoţiile cekaialţi depinde ide cât
cu bobayul trupului. Faptulcă eaare un coeficient emoţional ridicat oface
o ghicitoare a gândurilor. Dar a sânţi ceva palapahri, dincolo de conexiunile_
recT ale gândurilor, este îndeajuns pentru a consohda iegâtura dintre doi
oameni, şi suficient pentru ca p noi, p Karen, sâ simţim că, înainte de a ne
avânta,este bine sâ iuâm in caicul nevoile celalalt.

Aţa cum poare trece cu uşurinţă de la participarea la senzaţiilecelorlalţi la
concentrarea asupra propriilor . Karen are rapacitatea de a face p
operaţia aversă.cu aceeap uşurinţă.Când cineva din grup îşi schimonoseşte
faţa p ip lan umerii in jos atunci când vorbeşte, Karen are o senzaţie de
nelinişte cad ip simte la rândul ei,corpul încovoiat, induda acestor senzaţn,
ea se simte, totuşi puternică p de nezdruncinat, încrezătoare p energici.
Această distincţie o ajută să nu-p confunde sentimentele, să nu se lase
tulburată de emoţii ce nu-i apaiţm p să pie ce p
acestei atitudini,ea ip menajează interlocutorul,
ei, starea sa emoţionali. Karen încearcă nu sâ schimbe comportamentul
interlocutorului, astfel incit sâ se simtă
sufletului deschisă persoanei respective.

Datorită
sprijinită p. in consednţă, va răspunde cu aceeap monedă.

Intenţiile hn Toni sunt la fel de generoase ca ale kn Karen dar, cum nu «i

trebuie si facă.Graţie
i-i transmite, la rândul

iei kn Karen acea persoană se va sânţi albită, înţeleasă.

prea bme la capitolul conştientizare activă, ea nu este capabilă si asculte pe
cineva făcând abstracţie de propriile gânduri:.Vai, micuţa de tine?*. _Dar e
îngrozitor'*

_
Mi întreb dacă mi s-ar putea întâmpla p mie*._La fel am păţit p

eu*. _
Sâ-ţi spun ermit-» întâmplat"..Uite ce ar trebui si facT. Nu se poate

spunecă Toni nu reacţionează fizic la emoţiile altor persoane,dar nu-p poate
conştientiza şi păstra experienţa la nivelul corpuka, pma nu poate discerne
propriile emoţii de ale celorlalţi.Slabdotată emoţional, Toni cade pradă fner
şi ruşiniioride câteori rezooeazâ un senmnent puternic, pse trezeşte vorbind
in gând de una sogurâ. Din păcate acest dialog intern o îndepărtează de
persoana din faţă p o face si nu se sântă in largul ei, i
nehniştedau naştere unui barajdesugestiicare nu-1ajută aproape cu nimic pe

se stabileşte p urmarea este că
benefic nu se întâmplă in urma comunicării doare cei doi

de

interlocutor. Legătura wwpnmU
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Din iei Ini Toni, persoana dm fata acesteia rămâne deza
mipti.se same abandonată şi Iţi doreşte să nu se fi rtrstâiniiit nicioriarâ

uni amintesc un amuzam episod din serialul jO iubesc pe Lucy“, când
Ricky mai că a leşinat din cauza durerilor soţiei sale gravide fi a fost dus la

fi despre cum poate ea
i, fără ca eisi poată distinge Intre senzaţiile

spital de ea. Este un exemplu clasic de si
dizolva graniţele dintre
propru fi cele ale altora.

Simpatia de acest fel ne viiguirftr. ne inceţoţ mea fi rar se poate
spune ci ajută pe cineva, dar de mukeoh starea de nebmşte ne împiedică să
vedem acest luctu. Aşadar, fiţi atent la graniţa dintre simpabe fi
Exerapu]de mai jos vă va inviţa acest lucru:

APROAPE, DAR NU PREAAPROAPE

Repetat! exerciţii Jmheget fcnbajU frigului?*, dar de data aceasta nota-
Hi (1) care credeţ că sunt snffimontete persoane si (2) ce sate»

Puteţ spune, fără să vă nunţii.că. In timpce sunteţi pradopus te tristele,
«toi cauza cuiva care plânge, conşbenttzaţ tapete că sunteţ muftunat. ctaar
ienefr? Printre trăsătunte care dating simpatia de empalie se numiri şi
lentoiţa de autokivinovâbre. Nu este drept, judeci 10 (coeficientul de mtei-

rău Greşit!Nugentâ).să le simţ bineatuncicând persoana <Sn(aţa te
numai că este natural, dar a ai
dacă aste simţ) fri timp ce percepi durerea
despre mochi in care v-aţ putea cuteva ampaba. tără nscul de a

si continui să te simţ taie (
tetă

Puteţ şanţ un hor pe s^a spmân atunci când aneva se abeste de Încă.
dar să rămâneţi conştient de proprifle senzaai. calm şi abordând o atertns
larmă.
• Puteţ să rideţ (fin toată mana fri compania unu cops gâiăţpos. tără să «£

hvmovăşe de a nu ft respectat memoria coptoăia iubi. pentru a cina pantere
aăerib si acum.Senraăadebucuriede deasipra atonă poate
caa de durara. pe care o sânte mai jos
• Puteţfritorganic, temaxanum.turteiubfiteuMuMto.tărăsăvăptetdM

portei, da

perfect cu

si de grşa penfru
Daciaveţi rarexperienţe precumcelede sus,daraveţiaceleaşisenzapt

i mefandaţi
fVnmi a stabili daci este aşa sau nu. parcurgeţi testul
cu cu



DEZVOLTAREA INTEUGEXTEI EMOCIONALE104

TEST
Cine are nevoie de ajutor, dumneavoastră sau interlocutorul?

ap reacţionat când vi s-a întâmplat sâ fiţi surprins de
comportamentul cuiva aflat pradâ unei emoţii dureroase foarte puternice-
tune, fncâ, nebraşte, gelozie? Daci aţi fost luat intr-adevăr prin surprindere,
ap avut probabil o reacpe reflexivă care v-a trădat gradul de eapatie.

V-apascultat interlocutorul cu tot corpul in alertă, pentru a afla ce vrea p
de ce anume are cu adevărat nevoie? Aţi putut aştepta relaxat şi linişta
sufleteşte reacţiile fizice? Sau i-ap sărit in ţjutor.
• oferind sfaturi şi bătându-1uşor pe umen?
• încercând să3convingeţici.La urma urmei,situaţia nu estechiar a^t derea?
• spunându-i că nu ar trebui să pună la suflet7
• o glumă7
• schimbând subiectul sau sugerând o ieşire din acea stare?
Dacă reacţia dumneavoastră mstmcnvă a fost aceea de a vă abate interlo-

cutorul de la
persoană care are nevoie de ajutor suntep dumneavoastră. Dacă ap fost atât
de copleşit de tristeţea transmisă, încât nu ap ştiut ce sâ faceţi sau cum si
ajutap.atunci probabil v-apmanifestat simpatia, nu emparia . VI voi prezenta
câteva soluţii care să vă aducă pe calea cea bună, atunci când vom ajunge la.prejudecata nr. 4“.

Prejudecata nr. 2:empaăamă împiedică sâ fac creaceeste cel

care H răscoleau, anină fip sigur că singura

ibmepenmi

nenii carecredciemparia u priveazădeceea ceestecel mai bme pentru
dominaţi de teama.Le este tramă că, desriuzându-p sufletul pentru iei

le incomodealesemenilor, vur tenunţa la propriile nevoi,vorprimi
chekui energie preţioasă p nu vor mai sesiza propriile şanse. Acest puna de
vedete
hprâ de inteligenţă.Ammrip-vâ că a intra peaceeaşi lungimedeundă aiccflalp

si vă pierdep din vedere
doză de teamă poate fi benefică. Empalia poate da la

vileag un lup imbrărat m piele de oaie.Uneori, simţiţi că pur şi simplu nu vi
face plăcere
ceea ce v-ar putea provoca răul. Racordarea la sentimentelecelorlalţi vă fate
părtaşnu

de fagust şi egoist, nemaiuoibind de faptul că dovedeşte fi

şi propria persoană.
Şitocuşi,o

ia cuiva.Senzaţiile vă avertizează, indepărtândo-vă de

la suferinţele lor,darşi la eventualele lor resentimente faţă de
dumneavoastră sau faţă de alţii. Fmpatia nu ne face vulnerabili, d ae
protejează de orice influenţe negative.
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Puteţi fi sigur ci o reacţie empatică rentabili nu va fi niciodată la (el de
dureroasa ca emoţia crluilak. Corpul dumneavoastră va recepta ecoul
tristeţii,funei sau fnch lacareH
trupurile ne ar fi prea răvăşite de emoţiile altora.

4 martor,dar nu tot atit demtens.Daci

capabili de aae cantabile, nu le-am putea da hame siracilor, ori

naţi; acest imbold vmedm energia degajaţi de propria dumneavoastră buni
dispoziţie.

Prejudecata ar.3:anpaoa ne face siain.
Adevărul: empaaa ne face mai puterma.
Premisa falsă de ta care se plead este ci, atund când soţul/soţia, mama,

pu$nul sau colegul de muncă ne cer si facem ceva, - orice o facem, chiar
daci nu vrem.Ne numărăm,astfel, printre persoanelecare, după ce li se spune
si sari, Întreabă:.Ck desus?*

De fapt, emparu ne face mai categorici p mai conştienţi, graţie infor-
maţiilor pe care ni le oferi despre alţii ţi despre relaţiile noastrecu ei A fti ce

Se motivează in ceea ce facem ţi ne indcamnisi acţionăm, imbogăţmdu-ne.
astfel, pe pian personal şisoaai.

obligat să ajut intrun feL
Adevărul- oamenti au nevoie de înţelegere, nu neapărat de ajutor.
Premisa falsi de la care se pleacă este că emoţiile semenilor reptezintâ

probfeine,orobleme pe care le putem rezolva p probleme pecare eivorsi li le
rezolvăm, in primul rând, sentimentele pot fi modificate numai de către
proprietarul lor. Apoi puţini sunt cei care vor cu adevărat si li se rezolve
problemele, majoritatea preferind neamestecul celorlalţi In schimb,
au nevoiedeâţeiegere şi participare sufletească, ii fiaoelăse sântă protejaţişi
i încurajează să ârveţe, din senzaţiile pe care le trăiesc, s> să-şi rezolve ei
singuri problemele. Nu trebuie decât si ascultaţi cu întregul dumneavoastră

Fotosip-vd coeficientul emoţional pentru a aşeza coeficientul de mtehgenţi
acolo unde teste load

Ce aţi putea face pentru a vă elibera de aceste prejudecăţi? Răspunsul este
foarte sânpiu: insistaţi asupra conştientizării active. Dacă aţi trecut de exa-

final din Capitolul 5, cu siguranţă vă conştientizaţi reacţiile fizice la
mesajele şi emoţiile celorlalţi - anponbd de ignorat. Recurgeţi la Formarea
muşchiuluiemoţional - partea a 111-a şi la.Exploatareamippr dinCapitolul S,

câţi,dormiţi şi exersaţi aşa cum ar trebui? Acordaţi atenţie problemelor care
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«iefect negativasupraenergiei,clarităţiimentale ţiatu
pozmve faţăde ceilalţi?Cans*deraţi-vâ incâ neadnus inetapa supenoari.atâta
topcât:(1) nu reufiţin vi knbunătâţfa răspunsurile la testul.Cinearenevoie

interlocutorul7-, (2) nu puteţi descrie diferenţele
prop P «enanemele celorlalţi ţi (3) nu vi snţţi bne când

ceiorlaiu faţă de *

de
dare
răspundeţi ta

Depăşirea ultimului obstacol: ideile preconcepute
fn Capitolul 2 v am vorbe, in tieacit, despre puterea credinţelor ţi ideilor

precoocepute. Prejudecăţile se poc dovedi extrem de încăpăţânare ţi pericu-
loase atunci când este vorba de ceilalţi.

Ajunşi in acest punct, reluaţi testul.Măsuraţi-vi aptitudinile emoţionale*,
din Capitolul 2.De data aceasta nu sunteţi constrâns de nici o linuri de timp.
Probabil că rezultatele vor fi diferite acum, dar sunt siguri dl unele idei
precoocepute se vor furiţa cu încăpăţânare dincolo de inteligenţa dumnea-
voastră emoţională. Fără îndoială ci ele vi influenţează relaţiile cu semenii,
impiedicându -vă să fiţi rmparir lată un exerciţiu care vă poate ajuta.

DEBLOCAREA EMPAT1EI PRIN ELJ8ERAREA DE PREJUDECĂŢI

Dacă vi se paredtaci sau imposfedsă vă mandastaţi ampata:tată de oameni.
apelaţi 1a Formarea muşchiului emoţionai - Partea a l-a. pentru a vă explora
sentimentele pe care teaveţi tatădeei.Ajuns la m^oaJaxarataiui.'rtretoab-vâ:1..Ce siml atunci când mH imaginez pe .7* (si gâniiţMră te cineva care
vă blochează dte punct de vedere empatic)

2..Ce anume <*n persoana aceasta mă face să mă simt asaT

Aţa cum se întâmplă in mai toate cazurile, a înţelege cauza problemei
înseamnă a o rezolva pe jumătate. Adăugaţi exerciţiului de mai sus ţi una
dintre lecţiileCapaotehn 4.Când veţi conştientiza emoţia, respiraţi profund
rebxap-vi ţi focaltzap vi scria asupra senzaţiei fizice. Repetând exerciţiul,
veţi ajungesă vâ creaţi oatitudine emoţională pozitivi ţi, în felul acesta,si vi
manifestaţi empatic feţi de i pe care.fa trecut, i-ap judecat aspra.

PUNEŢI ÎN BALANŢĂ NEVOILE DUMNEAVOASTRĂ
ŞI NEVOILE ALTORA
A conştientiza activ esteca ţi cum ai rezolva oproblemăcu ajutorul a două

computere, in loc de unuL A fi empanr este ca ţi cum ai avea ta dispoziţie o
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întreagă reţea de PC-un. în dop ce conştientizarea activi vi influenţează
decmflr pe termen lung sau scurt, empuria vi influenţează deaznle care n

i n
general,comunicarea devineeficientă.

_
Mi înţeleg muk mai binecu prieteni,

explicaSheila..Cindspunceva care nu păci bmeetuva,inndau
mediat, chiar ţi la telefong,cu toatecă nu pricep întotdeauna ce se întâmplă,
jnudestuldemulte penaua întreba cenuein reguli, lafcjuiacestaadu pe bc
cu ce am greşit ţi astfel nu mai sunr nevoită si mi edific mai târziu.”

Chiar ţi în cazul in care nu puteţi reacţiona vi va face să

răspundeţi la ceea ce el a recepţionat ca nefimd ia regulă.Cind Stan a fost
'însărcinat si coordoneze construcţia unui centra de servirii tnriale. câţiva
arhitecţidin comisia de planificare urbnrnsticâ aveaudeja proiectul,conceput
de câţiva ani buni, căci lucraseră şi cu intenţia de a câşnga licitaţia- Primul

a la britaţie ţi a akor
me.Când aceştia l-au

hicm pe care l-a făcut Stan a fost si soli
firme, atrăgândo-şi astfel ia arhitecţilor din

că se retrag.Stan ar fi trebuit să fie stăpân pe eL La urma urmei,
i spunea că făcuse ceea ce trebuia, şi la fel şi raţiunea. Dar Stan a fost

alocaseră totuşi
care l-a făcut public, raport in care şi-a motivat detronarea de comisia de
planificare urbanistici şi şi-a cerut scuze pentru faptul că, prm decizia hii, a

troprealizăm proiectului.Aşacăaelaborai un raport pe

aundu-i pentru bunul şanţ de care a dat dovadă şi asigurându-1că i vor oieri

vor doar ca noi să le înţelegem scnrimeiwie şi, deMajoritatea
asemenea, faptul că sunt la fel de importante pentru ei.Aipi
sentimentele noastre sunt importante pentru noi. Empatia face acest lucru
posibil- Atuncicănd Stan a furnizat informaţii cuiva pe care partenera!său de

dm urmă s-a înfuriat. Stan ştia că
«cooperarea hn putea fi interpretată ca ofensă la adresa curţii de justiţiedar,
în locsăse justificeaducând argumente logice,a preferat doarsăascuhecât de
«fericit se simţea partenerul său.A fost de ajuns pentru ca relaţiile mrdialr
dintre cei du
nume despre acel episod.

Empana nu
care au dreptate şi oameni cate nu au, dar, in aceiaşi timp.« dezvaţă de
tendinţa deamnnarirr şi«ajutăsă putem fi in dezacord cu cineva fără.însă,
a deveni dezagreabili.Cunosc o femeie cu un EQ ridicat, care poate coopera
eficient cu oricine pentru căştiesăascuhe.fără a se grăbisă judece,cu întregul

i să fie restabilxe, iar de atunci nimeni mi a mai

ică« vindecăde mania etichetăriioamenilor in
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ci corp, nu
celorlalţi pa sentnnenrelor care odefinesc peea fi permit ha Marrysi trateze
cu respect oriceopune,Ori«-fi sânţi personalitatea
Judeciţilar *

Sensibihatea acuţi. in orice moment laţi de seonmentele

astfd încât
bilitate o
convngicor, care urma să contracareze dorinţa pupiuhH meu de14 ani de a
mergefaur-oultimăexcursiecu prietenulsăucd maâ bun.inamcedea ne
din ora*.Cid,mă gândeam eu, ar fi însemnat ca Tomsi nu mai aibi timpde
studiu pentru examenul finaldematematici prinu fie prezent iasărbătoarea
onomastici a bunihi sate. Dar, cum pentru Torn această plecare era atât de

si nu se simtă nedreptăţit De această sertsi-

unportantă. l-am lâsar p, in final, totul a iept bine* - a povestit ea.
A$a cum veţidescoperi,empatia este contagioasă.Sam, im extrem

de activ din pună de vedere emoţional era îndrăgeau de Diana,care insă l-a
bărbat de rasă tfifctuă nu ar fi un tată potnvx

pentru copii pecaredeja fi avea.Cu toatecă Sam a dezaprobat
respins, convinsă fund ci

punct de
avindvedere, d a înţeles-o p s-a conformat:.Desigur, nu poţi fi soţia

iubirii sate pdedevotamentul iui ca potenţial
rrlnrlalţi

este ca,atundcând ascultappeaneva,să fiţi intr-o permanentă
dealertă,foloamdu-vâ toareşanţurile pentrua înţelege persoana din iaţa

dumneavoastră. Dacă vi se pare dificil anunofi-vă că nu de energie mentală
aveţi nevoie, d de informaţii emoţionale. Respiraţi profund, destmdeţi-vi p
focalizap-vă asupra racordării corpului dumneavoastră la senomentde inter-

convmgă peDianade

Ammtiţi-vă. de
sabtli pentru
persoane total

că pceilalţi sunt, la rândul lor,singurii respon-
lor. Nu vă apeptaţi să mnnp

Empada
ghicitor. Ea vă garantează doar capacitatea de mterpretarc a •, de la

lemnele pe cate veţi ajunge si Ir descifraţi vur contribui la desâvârprea
înţelepciunii dumneavoastră.Gesturi pe care nimeni akdneva nu le-ar obser-
va vorfi receptateorganicdedumneavoastră. când emiţătorulii ales

oameni se vor simţi in diferite împrejurări, dar cel
mereu
catalogaţi

ii bine este să vă bazaţi
p nu pot fiinc oamenii se
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Cit de mult înseamnă prea mult, când este vorba de a da?
Unora leeste mult mai greu decât altora să-şi cultive raparitarea empatkâ

Din nou. Formarea muşchiului emoţiona] vâ va ajuta sâ vă conştientizaţi
senzaţiile Iară a recurge la raţiune. în relaţiile intcrpcrsonalc. Asta in ceea ce
priveşte rezolvarea problemelor tranzitorii.Din nefericire, unele probleme nu
sunt tranzitorii.

Cum reacţionaţi când cineva la care ţineţi foarte muk vrea i muk decât
puteţi oferi? Ar trebui, oare, sâ vi vizitaţi păruiţii bătrâni in fiecare weekend
numai pentru că aceasta este dorinţa loc? Ar trebui, oare, sâ-i boţi ceva
copthihn câte o ori in fiecare seară, înainte de culcare7 Sau să rămâneţi in
continuare preşedintele asociaţiei de binefacere, după cum a fost vorba,chiar
dacă intre timp munca de la serviciu vi s-a dublat?

Conştientizarea activă şi empatia vâ ajută in echilibrarea nevoilor contra
dktorii. Capitolele 7.8 şi 9 vor oferi soluţii pentru ridicarea coeficientului
emoţional in abordarea relaţiilor sentimentale, familiale şi deserviciu. Pentru
moment insă, cukhraţi-vâ capacitatea empabcâ de a rezolva chiar şi cele mai
iritante conflicte, intr-un mod care sâ-i satisfacă, din puna de vedere «no
(tonal, pe toţi. A fi un martir sau, dimpotrivă, un încăpăţânat gros de obraz
care l-a hiat pe in braţe nu sunt soluţii.Existăo mnrfaKun»

deveni empatk.
ii bunidea

OFERĂ SVSAU IA

k căra aniane împrejurări <Sn viata dumneavoastră nevoie confectuals vă
provoacă necazuri? Ca evenimente periodee sunt anticipate de către dumnea-
voastră cu groază? k urma căror întâlniri rămâneţi întotdeauna cu regrete?

Alegeţi unadntradfemsie personale-poatechiar una <ân Istade mai jos-şi
neareae să ptawţi in achăbru proprii# nevoi cu nevoie oamenior <Sn jur.
1. Copii vor să petrec mai mul timp cu aL Cât de imA sunt dăpus sâ

cedez?
2. Bătrâna

trebui sâ stau cu ei?
3. Persoana iuttâ vrea sâ avem relaţii sexuale

katoUsâ-i ofer?
4. Prietenul meu vrea sâ petrec mai mut timp cu ei. Cât demul ar trebui să

asde la mine?
5. Un coleg m-a rug*să-l ajut Cât de mă ajutor simt depus sâ-i ofer?
6. Comunitatea in căra tâmsc ara nevote de ajutorii meu. Cât de mul

stal depus să ofer?

mul Imp cu aL Căi de mtA arpâre* vor

dese Căi de mul ar
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în ceconstau priorităţile dumneavoastră7 Deexemplu,dacă păruiţii vorsi
vă petreceţi cu d fiecare sfârşit de săptămână, cu preţul extenuării dumnea-
voastră ţi a iritării soţiei,aveţi forţade a-i vizita în primul şial treileaweekend
din hmi,oferindu-vi-le dumneavoastră pe cel dealdoilea $i sopei pecdde-al
patrulea? Puteţi să vi rezervaţi timp în fiecare zi pentru a vorbi cud la telefon
p să petreceţi cu d un sfinţit de săptămână special,odată pe lună? Puteţi să-i
convingeţi să vă viziteze d pe dumneavoastră pentru ca, astfel, să câştigaţi
mp? Puteţi să vă împărţiţi vizitele cu fratele sau sora dumneavoastră?
Evident, ar trebui $ă testaţi mai multe posibilităţi pentru a descoperi care

dintreelevă furnizează energie, claritate mentală şi bunăvoinţă faţă decedai?
şi, în acelaşi timp, ii ajută pe aceştia si se simtă înţeleşi şi protejaţi- Prin
intermediul corpului dumneavoastră veţi şti întotdeauna dacă aţi făcut o
alegere care a făcut fericit pe cineva cu preţul extenuării şi nemulţumirii
proprii, sau dacă alegerea fănxă v-aeliberat de opovarădemoment cu preţul
pierderii vitalităţii şi serenităţiL

VS vrp da seama dacă alegerea a fost bană sau mi arunci când, făcăndu-i pe
alţii să se sântă bine, vă veţi sânţi bine p dumneavoastră.

DE LA EMPAT1E LA COMPASIUNE

Una dintre consecinţele cultivării empatid este că aceasta ne deschide
ochii asupra suferinţelor oamenilor.Odată ce ne am racordat la sentimentele
lor,estedestul de greu să ignorăm un cerşetor care nu are adăpost, un părinte
care şi-a păerdur copilul in ampul unei lupte de stradă sau o persoană bolnavă
de SIDA.

Legărm dintre empatie şi grija faţă de ceilalţi este evidentă.Anmd când
sunţim pe propria pteU suferinţele akoca, începe să ne pese şi vrem să facem
ceva in această privinţă. Danie! Goleman 1!citează pe Martin Hoffman in
afirmaţia potrivit căreia rădăcinile moralităţii trebuie căutate in empatie de
vreme ce, pamapănd la durerea cuiva, simţim imboldul de a ajuta. Ernparn
nu numai că ne face mai înţelegători, iubitori şi grijnln in relaţiile familiale,
sentimentale, de serviciu etc., dar ne ajută să devenim şi cetăţeni mai buni a
planetei: oameni pe care nu fi ştim încep să capete importanţă pentru noi,
pentru că, devenind martorii suferinţei lor, simţim nevoia de a-i ajuta knr-oa

Când am afirmat că adulţii nu vor să le rezolvăm noi problemele personale,
nu amvrut să se înţeleagăcă nueste niciodatăoportun să acţionăm In numele
celorlalţi- Emptia supune atenţiei noastre probleme socialeşi nedreptăţi care
nedeterminăsă luăm atitudine- Problemelesocialedevin problemele noastre.

fcL
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Măsurând compasiunea pe care o arătaţi faţă de
ce măsuri puteţi fi considerat un cetăţean al planrtri Celor intrrrsari si »
exploreze lmurele empatiei le oier un ultim test. Fmpana ţi
dumneavoastră pot fi cultivate firi întrerupere, tot restul vieţii. Este bine să
reluaţi,din când in când.acest test, pentru avedea ce progrese apmai făcut.

TEST
Ce anume, din ceea ce vedeţi în lume, vd înduioşează?

Inrrebapvi.Ce hni spune mima*,.Careeste primul meu impuls*'şi.Cefie
eu—“
• când întâlnesc un copil murdar ţi sărac7
• când vid un părinte ţipând din toţi rărunchii la copfl, pe stradă7
• când vid un cerşetor bătrân şi firi adăpost7
• când vid o bătrână firi adăpost?
• când vid un beţiv7
• când vid pe dneva. pe stradă, care pare a fi bolnav mintal7

i din ake ţări, care mor de foame?• când aud
• când aud

citesc despre
citesc despre oameni din atee părţi ale

ucişi?
• când aud despre care

dezastrelor naturale?
când aud sau atesc despre persoane tinere afectate de SIDA?

• când aud sau drese despre o femeie care a fost vidaţi7
• dod aud sau arescdespre o femeie carr a fost tomH*
• cahd’aua sau citesc despre un copiT rare a fost bănit7
• când aud sau dtesc despre btaini care au fost bătuţi7

Pentru a vi putea cultiva empatia. nu vă preface*ci nu wdeţi s^enţele«hnjw.Şi tuci să nu încerapsâ vă izolaţi,evitând sâ-i vedeţi, să-ratmpşisi-inţelegeţi peceilalţi.Nu apfacedecâtsă vă creaţiofalsămsulă desecuritate.

EXAMENUL FINAL:VA FOLOSICI EMPATIA LA CAPACITATEA
MAXIMA?
L. fewsj.oşarisacaev -a

o persoană firi a vi construi
conştientizaţi senzaţiile fizice şi emoţionale7
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2.Puteţi face distincţia dure
3.Cât d

vorbiţi despre dumneavoastră?
4.Cât de muke fraze puteţi asculta firi a fi

una, două, trei, and, opt? (Cu cât timpul
bine.)

*şis> ie?
pwep asculta pe cam destăimnnduse, firi a fi tentat si

să inseraţi comentarii -
cu atât este mai

5. Puteţi aştepta 10 secunde înainte de a începe si vorbiţi?
6. Puteţi lisa pe aneva să plângă 3-4 minute, fan a încerca să-l/să o

opriţi?
7. Vă e din ce in ce mai uşor să alinaţi pe cineva care suferă? Vă simţiţi

bine atund când atingeţi pe cineva cu inimile? Puteţi îmbrăţişa pecineva care
nu se sume bine?

Dacăaţi răspunsafwmativla intrebărik 1 fi2 fi la cei puţul treialte întrebări,
puteţi trece la panta a doua.

MAI DEPARTE...
Felicităn!Apmuncămult pentru ridicarea coeficientuluiemoţional psunt

sigură căsunteţi nerăbdătorsă părăsiţişcoala,pentrua vedea cumşdpsă trăip
cu adevărat Partea a doua a cărţii cuprinde indicaţii despre cum să abordaţi
cotea dm puna de vedere emoţional relaţiile sentimentale, familiale si de
servidu. Bineînţeles, acum ponup b drum i
inteligenţa emoţională susţinută de mtelert.

Capitolele următoare sunt asemeni unui ghid practic, b care veţi recurge
numai după ce veţi fi pregăot din puna de vedere teoretic.

Să nu vă surprindă dacă unele dintre sugestii vă «or suna familiar. Există

cu o inteligenţă totală

un
cognitive şi in ake abordări virând dezvoltarea personali şi imerpersonală.
Majontatea. insă,nu facdoi bani fără coeficientulemoţional. Nuestediferi de

dacă no
aţi încercat iauconşnenaxaţi fefail in care văsanpţLAşa că.dacă şi până

dintre ideile care urmează, darSri a fi obţinui vreun beneficiu real, vizibil m
timp, încercaţi,vă rog, încă odată
să vi le acceptaţi, fi când dsspuaeţi de canfdentnarea activă fi de capacităţi
empatke pentru a vă susţine tfortuL

Vă promit că, dacă in punerea in practică a
ceea ce v-ap însuşit până acum, ele var deveni instrumente extrem de

când fdţi să vi confdentuap emoţiile.
idd veţi ţine corn de
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7. COEFICIENTUL EMOCIONAL
ÎN DRAGOSTE

.Şi unui teu i-ar fi greu si iubească fi si fie. in acelaşi timp. înţelept*-
spunea Pubiilrus Syrus 2000 de anL Syrus nu avea dreptate. Sti in

ne înşelăm in ceea ce priveşte partenerii pe care
alegem, si nu
după o perioadi lunga de convieţuire. Nu trebuie si permitem nevoilor fi
dorinţelor confbctuale si afecteze relaţia dintre dai
după cum nu trebuiesine lisăm pradă plictiselii sau si alimentăm certurile in
viaţa conjugală.

i care se iubesc.

Putem avea parte. In dragoste, de toate câte le-am visat - intimitate fi
respect reaproc, devotament fi comunicare sufletească - graţie empaoei fi
capacităţii noastre «născute de a împărtăşi experienţa emoţională. Dar,
pentru a atinge cuhnie m iubire, avem nevoit de toc ceea ce presupune un
coeficient emoţional ridicat: conştientizare emoţională - pentru a nu con-
funda pasiunea sau pofta carnali cu iubirea eternă, disponibilitatea de a
înţelege fide a trece pesteemoţii care, neasumate decătre parteneri, ar putea
dăuna căsniciei, fi conştientizare emoţionali activi, care si ne avertizeze in
cazul în care ceva mi este în regulă

Din fencire, coeficientul dumneavoastră emoţional nu condiţionează sta-
bilirea unei relaţii sentimentale De fapt, a te îndrăgosti poate servi drept
catalizator pentru reeducarea sufletului.De aceea, unii danecei
îndrăgostiţi pecareBcunosc au In jurde80deani,căciau descoperă că unirea
a doi coeficienţi emoţionali ridicaţi contribuie ia fnoeţmeiea unei mtxri ce nu
se mai stmge niciodată, care rămâne mereu fascinantă fi care B întăreşte pe
amândoi

Pâtmaşi
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Bmeînţeles, trebuie si fiţi capabil de a recunoaşte iubirea atunci când vi
iese in cale. Coeficientul emoţional vi poate fi de folos şi aid.Aşa cum am toc
afirmat de a lungul acestei cărţi, este puţin probabil si obţineţi ceva dadk nu
ştiţi ce vreţi Când v-aţi îndrăgostit ori, dimpotrivă, nu mai iubiţi pe cmeva,
conştunţa emoţionalivi poatescutidechinurişi incerritudim, uiformându-vă
cu preciziedespre adevăratele sentimentefaţăde ţ
de confuziile din mintea dumneavoastră (despre dragoste, despre genul
dumneavoastră, despre ce aşteaptă ceilalţi de la dumneavoastră).

In acest capitol vi voiaăendifmte sugestn de abordareonestă pconştkncă
a relaţiei
aedmţi fiinţei iubite. Vă voi arăta care sunt paşii pentru cultivarea inteli-
gentei emoţionale sentimentale.Veţidescoperi,deasemenea,câteva exerciţii
noi, muke dintre ele presupunând participarea nu a unei singure persoane,d
acuplului -iarcând spuncuplu, numi refersuia lacuplurileheterasexuale.

Se spune ci fiecare iubire, asemeni fiecărei vieţi, este urnei. Nu pot
anticipa care va fi traiectoria relaţiei dumneavoastră sentimentale,dar vă pot
spune (dm experienţa mea şi a akor cupluri) cum să păstraţi aprinsă flacăra
tubirn. folosindu vi coeficientul emoţional. Multe probleme care ae vor ivi in
relaţia cuplului vor putea fi rezolvate astfel, după cum tot astfel vă vep
redescoperi unul pe celălalt In concluzie, sugestiile din acest capcol gravi-
tează in junii ideii că inteligenţa emoţională vă va ajuta acolo unde muke
cupluri au dat greş.De muke dintre ele poate ap mai aunt,dar acum (având
un EQ ridicat) le puteţi pune, cu succes garancat,in practică:
• Nuevitaţi sdumbăriie inrelaţia sentimentală. EQeste secretul unei relaţii

fără a fi mfhienţaci

, fără autotluzionăn sau entăn, o daţi ce aţi jurat

de lungă durată. în mare parte pentru ci ne face si conştientizăm
schimbările -mai tmd sau ii mari - care ne privesc pe noi sau pe m'lalţi

înarmat cu ceea ce aţi învăţat fa partea I a acestei căiţi, veţi fi înzestrat cu
pe care fiecareo căutăm in rrlilak Veţi sesiza

conştientizării active şi empariri - mia schimbări in relaţia cu partenerul.
schimbări care vi vor avertiza ci trebuie ceva întreprins: aşteaptă, oare.
partenerul o schimbare in comportamentul dumneavoamă? Trebuie ca, dm
când in când. să faceţi un bilanţ a ceea ce a
împreună? Se cere o schimbare, dictată de influenţele externe? Sunteţi la fel
de fericit ca înainte?

Iară ajutorul coeficientuluiemoţional, astfel de întrebăn sunt adesea prea
înfricoşătoare pentru a fi înfruntate ş*. de aceea, mulp preferi si ignore

care indicisdumbin,dezmeocmdu-se abucindeprea tirziu- Când,
vă vep învinge teamade schimbare,vep descoperi ci akfei nu faseamni

i rău.De fapt, lucrurile se aranjează de obacei şi mai bme in urma
schimbării, căd relaţiile sunt asemeni organismelor - trebuie si evolueze
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ntr-on firi.Orice relaţie necocurolati va evolua înri-o direcţie pe care s-ar
pocea si nu o doriţi. De aceea, schimbarea presupune curaj şi optimism.

dau posdxbtarea dea vedea ia dilemenu necazuri,ci provocări.Cât decreativi
poceţifi idoi? Când nu trebuie si vi hmnovjqp unul pe criâbk pentru

pe care le '«cercaţi, inseamni ci nu vi aflaţi sad> influenţa
ammnrilor emoţionale negative ţi că sunteţi predispup la

cuvinte.
Suncep capabil sivempcu soluţiiridicat viebbereazi demani p

pentru depiprca dificultăţilor Sunteţi capabil si reconciliaţi drfetemele
dame voi şi si interpretaţi perioadele de criai drept invitaţii la o
cunoaştere p apropiere, astfel Incit si deveniţi mai puternici.

Aţa cum
indivizi,dar totodată pceea ce keste comun. Decesi privim

i buni

spus in Capitolul 6,empana pune în luminidiferenţele dintre
icafiinţe
nui suflet

oniveTsal ţia uneiexperienţeemoţionale comune’Emoţia este limba pecareo
vorbim cu toţi- Folosiţi-o pentru a tociri legătura dintre dumneavoastră p
fiinţa pe care o iubiţi

Preţuiţi toate sentimentele pe care le aveţi umd pentru ceioiah Nu
ăutxdeauna încântaţi deceea cedescoperim in privinţa persoanei «bate.dar
când vinevorbadeemoţiiacestea trebuie neapărat acceptate.A iubi pecineva
nu exdtide furia, dezamăgirea, jignirea sau gelozia. Cum reacţionaţi - este
treaba dumneavoastră; important este numai si sintpţL Nenumărate legături
au fost distruse din cauza sentimentului de vini. miboane de ciţâari nu au
cunoscut imunitatea doi cauza ruşinii.Aşa cumştiţi din Capitohil 4. atât vina
cât şi ruşinea sunt manifestări dureroase ale sentimentelor de furie, teamă p
nelinipc reprimate. Dacă mi ap urmat sfaturile din partea I a acestei cărţi, nu
vi veţi intelectualiza aceste emoţii, le veţi simţi p le veţi fi gazdă ospitalieră
de-a lungul relaţiei cu partenerul

• Menţineţi buna dispoziţie tn vtaţa sentimentală. V-am vorbit despre
importanţa acestei atitudini p in Capitolul 4. Pentru a evita intelectualizarea
emoţiilor, trebuie sâ le acceptaţi, iar acceptarea este înlesniţi de buna-dispo-
zipe Cuplurile din a căror viaţi lipsesc zâmbetele probabil ci au lacune m
comunicare p sunt incapabile de a tolera inerentele greutăţi ale unei relaţii,
nemajvocbtnd de inraparitatea de a se bucura de cele mai plăcute surprize.
• Cumvă simnţ\atuna când iubitul' Lubaa nu se află lângă dumneavoastră’Din feriare.dispuneţi de instrumente foarte prease pentru a monitoriza cum

vorbitoare de limbi diferite, in loc să ne gândim ia erisaraţa

decurge relaţia. Folosiţi cele trei instrumente de măsuri ale stării de bine
pentru a afla cum este viaţa dumneavoastră in rest. Sunteţi in genera]
neinuşnt sau nsribil? Nu aveţi chef de nimic U şcoală sau b serviciu după o
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noapte de extaz? Vi iriţi pnetenii, deşi timpul liber vi l petrecep
a iubiiulut/iubitei? Daci nu vi simţiţi energic, nu aveţi

degeaba
sunteţicadoi porumbei.Daciondeciteori faceţidragasevisnnpp
dar in ziua următoare, la serviciu, nu vi puteţi concentra, daci un Jună.
mbcuie/Bună, iubito*vi reiaxeazi ţi vi di un
cândveniţidela serviriti,dardmuneaţa nuvivinesivimaisculaţi,atunci, in
spatele bunei convieţum, ceva este in neregulă.

de siguranţă seara.

in carul acesta, soluţia cea mai buni v-o vor aim informaţiile despre
dumneavoastră ţi relaţia cu partenerul furnizate de cine emoţii ţi intelect.
Daci abia aţi descoperă iubirea ţ» maeligenţa emoţionali, atunci nu ukaţi să
ţineţi seama de uimitnarele reguli:

CAILE INIMII: 10 MODURI DE A IUBI CU ÎNŢELEPCIUNE

1.Apelaţi la cek trei instrumente de măsură ale stăm de bme pentru a vă
informa în ceea ce priveşte alegerea partenerului. Daci vi skaţsţi energic,
gândiţi limpede ţi nu mai arătaţi indiferenţi faţă de ceilalţi, înseamnă că ap
făcut alegerea potrivită.

2.Descfudeţt - vă sufletul faţă de partener. Daci intenţionaţi si comut»
câţi ceva,spuneţi ceea ce simţiţi-veţi fi astfel sincer foţidedumneavoastră p
faţă de persoana nibtfi Daci pretindeţi a fi ceea ce nu sunteţi, nu vă veţi simp
niciodată iubit.

3.Percepeţi cu toate şanţurile emoţiile mhituhn/ fabân. Racordaţi-vă la
sentimentele celuilalt in timpul comunicării.

4. Acordaţi toată dragostea ţi sprijinul persoanei pe care o iuţiţi Pent-
ium oameni, o sugestie sau omânide ajutor sunt binevenite.Altora H se pare
însă un amestec în problemele personale. Nu ti impresionează pe toţi aceleaşi
lucruri, după cum nu toţi agreează dovezile de iubire m public ţi nu reacţio-
nează roţi la fel la primirea unui cadou. Lisaţi empana să vă ghideze.
5.Când nu sunteţi sigur, întrebaţi Iubirea nu kseanmă omniscienţă. Daci

nu vă întrebaţi parteneruldespre ceea cesânte m legătură cu un anumit hierv,
nu veţi şti ce si faceţi
6. Fiţi activ pentru a întreţine relaţia. Să nu vă înşelaţi, crezând că puteţi

să vă refoxaţiodată ce aţi descoperit marea iubire. Depinde numaide dumnea-
voastră dacă o relaţie mfioreşae pe zi ce trece sau păleşte din neglijenţă.
7. învăţaţi de la mbmd/wtita dumneavoastră. Conştientizarea activi vă

vindeci de tendinţele dumneavoastră de a vi hm pe supoziţii.

iilor trecute pot face rău celor pe care5 iubim.
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a priveşte greşeble pe cart k
facem,este să au k recunoaştem. Corapiexităr.ie unei relaţii nu o
greşeli, dar ctaur ţi greşelile pot fi benefice relaoei, dacă simt acceptate fără
reproşuri

9.Amvmţi-vd că smgum problemă, in
de

10. Folosiţi schimbarea ca o apamarntate de consolidare a rdafta. Orice

legătura cu persoana iubită.

ÎN CAUTAREA IUBIRII. SAU CUM PUTEŢI ŞTI
ONE ESTE PERSOANA POTRIVITA
In America, jumătate din numărul mariajelor sfârşesc prin divorţuri,

aajoritatea celor in cauză afirmând ci şi-au ales greşii partenerul. Când te
adrâgosteşu întâia oară.cum poţi fi sigurcă persoana de care tc-ai indriydt
este cea potrivită? De undeştiţi că v-ap îndrăgostit de o persoană reală, şi nu
de persoana ideală care aţi vrea ca aceasta să fie şi care. de fapt, nu exişti'»
Dacă sunteţi păţit,

Ascukap-vâ corpul, mu mintea. Ne alegem partenerul mai
care ţin de ceea ce gândim, şi nu de ceea ce simţim, ideile noastre despre o
relaţie se bazează
relaţia, sau pe experienţa anterioară. Greşit. Daci ne compromitem relaţia,
este pentru că ne lăsăm cooduşi de raţiune, şi nu de inimă.

Atunci când Mofly se îndrăgosteşte - şi i se întâmplă destul de des - îşi
pierde imediat capul, iar pentru prietenii ei iubirile Iui Mollysunt deja perfect
previzibile. De fapt,Molly nu -ş».pierde capul* aşa cum crede ea. în realitate
iloByare tot nmpolcootrohil asupra capuluiei:eaeste îndrăgostitădeoideea
de iubire,şi nu mai acordădelocatenţie fehihn incarese simte alături de noul
şi, inevitabil, fostul partener.

Oamenii se gândesc că sunt indrăgosnp din mai multe motive: atracţie.

puteţi evita repetarea greşelilor’
pe modul in care credem ci ar trebui si decurgă

admiraţie, nevoie de securitate, statut social, integrare in grupetc.Egdndesr
că au descoperit adevărata dragoste, de vreme ce prezentul
ane cu ceea ce au visat şi au aşteptat muk timp.Dar daci nti-şi întreabă
gnu pot desluşi ceea ce sunt, alegerea lor se va dovedi, in cele din urmă,
«inspirată.

Oridecâteorigândulhun potenţial partener îmbracă forma unordezbateri
nentale care vi chimne încercând să ceară o justificare pentru alegereaOcnă

in vreun ah fel, destindep-vă, respiraţi şi conceruraţi-vă doar asupra
ă căesteceva in neregulă, iaraceastă

atât de

vnraţiflor din corp.Daciaveţi
senzaţie persistă, atunci alegerea dumneavoastră nu este cea potrivuă.

i



DEZVOLTAREA LVTEUGENTEJ EMOCIONALE118

JUl i$J doreşte un bărbat cum e tata*.Problema estecăa cunoscut deja
trei bărbaţi care se potriveau perfect descrierii, insă nu au făcuto ferată.
Poate că e timpul să nu mai urmărească o idee j» să se concentreze asupra a
ceea ce simte atunci cănd se afiă fa unui bărbat.

Dacă vă lăsaţi condus de raţiune, na veţi yri niciodată ce vreţi cu adevărat
Acordaţi atenţie punctelor 2 ţi 3 de la cele.10 moduri de a iubi cu înţelep-
ciune”; este posibil să descoperiţi că v-aţi amăgit in privinţa a ceea ce este
importam pentru dumneavoastră ţi fiinţa iubită. Apoi. urmaţi-mi sfatul de la
punctul 1 ţi folosiţi cele trei instrumente de măsură a stării de bine.cu scopul
de a vedea cum relaţia cu partenerul vă afectează viaţa m general. Dacă nu
aveţi nici o satisfacţie, acceptaţi gustul eşecului ţi încercaţi să nu vă condam-
naţi partenerul pentru că v-a dezamăgit.

Nu ignoraţi mesajele receptau de carp.La inceputul unei iegătunestedificil
să ic poţi desprinde de puterea atracţiei fizice ţi să percepi cu detaşare
semnalele de ia nivelul corpului, insă acestea sunt esenţiale. Tensiunea
musculară,migrenele,durerile de
traduce prin faptul că ceea ce vă doriţi nu este neapărat ceea ceaveţi nevoie.
Pe de altă parte, dacă scănceia mbtru este însoţită deo creştere a energiei ţia
vitalităţii.

Dacă este mai mult decăt pasamc sau atracţie fizică, veţi simţi că viaţa
dumneavoastră şi relaţiile cu ceilalţi vor hia o rumuri benefică.Urmaţi sfani
de Ia punctul 1şi puncţi-vă următoarele întrebări,ce presupun unEQridicat:
1. Este această relaţie benefică pentru viaţa mea, in general? Randa-

mentul

sau pur şi simplu letargia s-ar putea

i aceasta ar putea fi adevărata dragoste.

mele a crescut? Mă mrerrscară persoana mea mai muk?
limpede? Mă coocentrez mai uşor. sunt2.Mi-e nuntea

tiv, mai responsabil?
crea

fescarea grgii faţăde persoana iubtfâ?Sunt maigeneros,maidarnic,maimem
cu pnecemi, colegii de serviciu sau cu necunoscuţii?

Dacă aveţi un EQ ridicat, veţi msisra ca şi partenerul dumneavoastră sâ-p
pună aceleaşi kurebăn.

Dacă răspunsurile furnizate de corpuldumneavoastră nu sunt cele pe care
votaţi să leaunţi, încercaţi să vădepăşiţi teama faţă de gândul ruperii relaţie.
Faptul căaţi aflat acumcă nu aţidescoperit adevărata iubire vă poate seim,h
viitor, de durerea multor
tenire care v ar putea priva de şansa de a descoperi ceea ce Satharan
Hawthorne a numi.unica fenare adevărată din viaţa unui

Pentru a găsi acea persoană unici,arbust să amţaennmţi diferenţa «âmre
v-ar face pkncen.

iri emoţionale neplăcute -o eventuală uoţ-

lucrutile esenţiale, firi de cart nu aţi putea aii. ţi cele
Următorul exerapu vă poale ajura in această privinţă:
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DESCOPERIŢI CE AVEŢI NEVOIE PENTRU A VĂ SIMŢI IU8JT.
COMPARATIVCU CEEACE VĂ DORIŢI

1. Concentrat-vă asupra senzaMor. asa cum ati invitat fel procasti for-
mări muschâăui emoţional Selecta* andconsideraia «icalemai importante la polerflafci partener. Deexemplu:feigrpt.cu
simttf umorului, spirt aventurier, pottoo’r . comumcaiv. aftcic. atractiv
afectuos, creativ, rtufyrt. bogat celebru, respectai, popular, cansmaic.g^uEu.sprtuai. puterrac.

2 Pe măsură ce reflectau asupra fiecăreia drtre i. rv
trebab-vâ ce senzaie vă dau ele: vă energgează. vă cafeneari. vă stămesc
emoţional?Cum ^s-a părut plăcut neplăcut sau ai fost neutru?

3 Dorinţele le vei fevegatra superfldat fe) Imp ce nevoie vor fe
un rwel emoional mai profund.

la

4 Repetai exerciţiul de mai mufle ori. pănă ce vei face o definea» foarte
dară febre dorinţele dumneavoastră si ceea ca avei nevoie cu adevărat In
dragoste.

5. Persoana pe care credea că o iubii vă satisface aceste nevoi?

Cine nu riscă nu cdşogd. De câte ori nu devenim circumspecţi atunci cănd
facem cunoştinţă cu o persoană! Astfel, insă, nu facem decât si ridicăm
bariere care ne împiedică să ne cunoaştem mai bine. A fi deschisşi vulnerabil
la Început v-ar putea părea destul de periculos,dar este singurul mod de a afla
dacă intre voi se va putea naşte o relaţie bazată pe iubire adevărată şi dacă
sunteţi, fiecare, persoana de care celălalt are cu adevărat nevoie. Încercaţi si
fiţi primul care face acest efort şi riscă. Mărturisiţi cele mai intime secrete,
arătaţi că aveţi capacitatea dea rădededumneavoastră înşivă, riscaţi etalarea
câtorva dovezi de afecţiune, chiar dacă acest lucru vi sperie. Este reacţia
partenerului caldă şi plină de vkalkare'* Dacă da, atunci înseamnă ca aţi
descoperii un suflet înrudit şi cmparic. Dacă nu,atunci este posibil să fi gâsx
pe cineva cu unEQ scăzut şi va trebui să vă hoţirăţi dacă vreţi să mergeţi mai
departe (dacăda,vi va ajuta subcapitolul.Când unEQridicat interacţwcează
cu unEQscăzut*).Oncum ar fi,veţiafla lucruri pecare nu le-aţiafla dacă v-aţi
lăsa partenerul si focă prima mişcare.

Urmaţisfaturilealtoradoar aruncicând coincid cu ceea ce vă spunemima.
John nu a putut si nu observe sprâncenele ridicate şi tonul protocolar al

prietenilor şi al membrilor fomihei,atunci când se aflau in preajma logodnicei
iui.Arme.Jignit şi neliniştit, John a decis să amine nunta:atâţia oameni, pe
care i cunoştea atât de bine, nu puteau să se Înşele întru torul, no-i aşa?
Preocupat de a ţine cont de părerea celorlalţi şi fără a şi mai asculta propriile
sentimente. John este pe cale să piardă iubirea vieţii hn.



DEZVOLTAREA P»TEUGP»TH EMOCIONALE120

Daci Johnar fi urmatsfaturiede Ia punctul1alcelor.10moduride a iubi
cu înţelepciune", ar fi ştiut ci singura autoritate pe care se poate baza este
bunul său simţ. nu cei câţiva prieteni bine intenţionaţi.

Vă asamdeţi teama de mtmâtau? Aţi răspunde afirmativ la vreuna dintre
întrebările de mai jos?
• După o experienţă inti
trezesc că vreau să petrec mai puţin bmp cu ea decât de obicei?

• Singura relaţiecaremăatrageesteceaincarexszezpehcoUyi
• Interesul meu pentru persoana iubită scade pe măsură ce ai ei devine
mai puternic?

• Trebuie si mă controlez mai mult sau duar toc timpul?
Dacă da. părerea mea esae că aţi sufent la trecut dm cauza iubim. Să nu vă

surprmdâfaptulcă sunteţi invadatdeammtncumcănănsăemoţională (nu puteţi
indepbmcennţa puietului8de la cele.10mocksidea iubi cumfefcpdune").Sunt
sigură că donp să vă nvmgeţi Rana de i

minunaţi alături de persoana iubii, mă

i?

ci vi voi veni in ayunr.

CONŞTlENTlZAŢl-VĂ TEAAAA DE INTUITATE

1. Incapaa prin a exersa pârtie de început si de mŞoc ale Formării mus
cNuhi emoţional - Partea I. asa cum sunt ele descrise in CaptofcJ 4.

2. Concentrat-vă asupra senzatăor care apar akjna când vă găncfb că aă
vrea să vi angaja» intr-o relaţie de lungă durată.
3. intoebn» vi:.Este o senzaţie mai vedte? De cât fimp imi dă târcoale?0

asooez cu teama?" Dacă rispunsii pe care I simţiţi in corpul dumneavoastră
este .da*, atiexa hlretot» vi ce anume vi sperie. Poştale răspunsuri ar ft:

4. Nu Încercat) să vi influenţaţi sentimentele-conşăenlizaţi-Je şa atât
Jn clipa asta nu putem sta separaţiVom simţi la fd ţi atunci când ne vom

cunoaşte cu adevărat?"Relaţia dintre doi oameni trece prin mai multe etape.
parinnr?i nemărginită de acum făcând pane din prima etapă.Daci vi folosiţi
coeficientul emoţional, totuşi, iubirea va spori in intensitate şi la firi respectul
reciproc Când coeficientul emoţional este scăzut, pierdeţi contactul cu cele
mai profunde sentimente. Este posibil ca la un moment dat si credeţi că
dragostea s-a stins, din moment ce nu mai simpţi permanent

Cheta stă In onestitatea emoţională Faptul că veţi ajunge să vă cunoaşteţi
unul altuia defectele poate părea mia» de infricaşiior, dar daci nu veţi
putea
întâmpina multe dificultăţi in a păstra o relaţie. Salvarea aparenţelor va
deveni, cu ampul, o povară din ce fn ce mai grea care, in cele din urmă. va

vtp
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pune capăt relaţiei. Pentru a depăşi hopul JU va i iubi, când va $o ane
cu adevărat?*, inticbap-vă intâi sufletul. Aveţi

puteţi accepta,şide aceeavieste teamăsă lefaceţicunoscute? Dacă da.adina
anatiraţi-lecuajutoruleteraţmluidefonnateamuşchiuluiemoţional (Partea
a11 a);s-ar putea, foarte bine, ca aceste

lepe care

să-fiaibă
memoria emoţională activată prin intermediul exerdţiuhiL

De asemenea, amindţi-vă că a face relaţia si meargă nudepinde numai de
dumneavoastră, d de ambii parteneri Dacă persoana iubită este mrimiriată
de, sau dezaprobi oricare dintre sentimentele pe care i le împărtăşiţi. arunc
este posibd să aibă un EQscăzut. Dacă acest fapt atrage după sine oscădere a
energiei dumneavoastră, o reducere a clarităţii mentale şi a bunăvoinţei, va
trebui să vă gândiţi serios cum să îndreptaţi lucrurile.

In sfârşit, pentru a vă depăşi teama de mnmitae, vă recomand cultivarea
empatiei şi a umorului in relaţia dumneavoastră. Empada ar trebui să vă aşute
să sesizaţi frământările persoanei iubite şi să vă ofere câteva indicii cu privire
ia natura ajutorului pe care 3 puteţi oferi Când veţi veni in Întâmpinarea
nevoilor celuilalt, veţi clădi o relaţie bazată pe Încredere, iar cu căt aceasta
va fi mai mare. cu atât vă veţi simp mai hi siguranţă faapărtâşmdu-vâ
defectele.Desigur, trebuie să flţi pcegăm şi pentru cazul in care veţidescoperi
lucruri neplăcute. Nu trebuie decât să-i spuneţi partenerului adevărul despre
ceea cesimţiţişi să aşteptări repbca,dar mai muk ca sigur că pasul hotărâtor 3
veţi face dumneavoastră. întrebaţi-vi inima:A» putea trăi în fchil
iubi pe cineva nu iraeamnă neapărat ci aţi putea trăi in armonie cu persoana
respectivă, iar acest lucru 3 puteţi afla încă din prima fază a reLapei

Dacă vă supără lucruri minore, emparia vă poate schimba, devenind mai
înţelegător şi mai iertător. Exerciţiul următor vă poate ajuta în acest sens,
arătându-vă cum puteţi evita acumularea neplăcerilor mărunte.

m

r A

LISTA DE PLÂNGERI

1.Alcătuia o istă (sper să nu ie prea lungă) cu observaţie pe care i la
tacai partanenăui:.Nu-mi place să câesti ziarul ti timp ce luăm masa*..Aran-
jeazâ-c ţinuta când eşti cu mine*..Nu mesteca gumă*..Arată-te mai i
ce'mi place mie* «Ic.

Z mv*ab-vâ partenerul să
3. Cortrvntae

aneni. cAnd ista dM——wktTCe-ar fi dacă aii Încerca să vă schimbai?
4. Dacă «moţional v« sănii, wnândoi. bine. gândfei-vâ să Iacei una sau

ai mite efirtre schimbârie dorite de persoana iubfeâ.dacă şi ea ţine cont de
imufeo

Of»

partwianiui? Ce sa par -

tumrtedumneavoastră.Aoorcai exercmM cu umor. socoindu-l
joacă, şi nicidecum nu iacei dm o
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in continuare, iacă un exerciţiu c»evivaquosiaflaţidacămomentele pe
Ir nucnp vaddsunteţi gata pentru o rrlapr permanenţi. Exerciţiul vi se

adreseaii nu numai dumneavoastră, d ţi partenerului, in final, comparaţi
răspunsurile.Pentru că.reper,acumestemomentulIn care trebuiesă aflaţidaci
vTeiviul dintre dumneavoastră are indoaefa în legătura cu persoana iubki

Ap DESCOPERIT IUBIREA ETERNA?

Timp da câteva zle - aproximativ o săptămână - anakzau-vă corţxJ. cu
excepţia zonelor genitale,şi năabaa vă unda.cănd.ce senzaii vă dau târcoale
ca ivmare a rodaioi pe care o avuţi. Cum vă simţiţi?
• Cu mintea mai impede şi mai ageră?
• Mai energic?
• Mai intetogător?
• Mai puternic?
• Mai important?
• Mai relaxat?
• Mai vnpăcat cu una?
• Mai generos?
• Mai senzual?
• Madame?

• Mai iertător?
• Mai entuziasmat?
• Mai creativ?
• Matendt?
• Mai pu*n critic?
Dacă nu pute* răspunde lacal puţin80%tin Întrebăriledemaisua. înseamnă

că mai degrabă vă simţiţi atras feic de partener si nu cu adevărat ndrăgosSL

A VA TRĂI VIAŢA ÎMPREUNĂ. SAU CUM PUTEŢI FI SIGUR
CĂ IUBIŢI CÂND SENTIMENTELE SUNT CONFUZE?

O dată angajat inu-o relaţie, veţi putea fi fendt in top anii pe care u «cp
petrece împreună? Veţi putea face faţă schimbărilor ş veţi putea drsnoge
adevăratele probleme de cele aud, dar cărora le acordaţi prea
tanţă?Vep putea vedea in aceste probleme un pnJejde îmbogăţirespiritualăp
veţi fi capabil să vă sacrificaţi timpul şi energia pentru agăsisoluţiile potrivae
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te stingi, trebuie sa «veţi putereadeâ? Pentru ca rabvea sipentru

externe
apae

Foiasznt-â Fie& sunteţi b început. Beda trecut ceva vreme
de ciad sunteţi împreună, nu trebuie si vi pierdeţi capul. Veţi descoperi ci

arzitoare şi mintea impede fac casă buni împreună.Oridecile ori
veţi incercasinu lisaţidiferenţelesicreeseconflicte, nu trebuiesivi bmitaţi

iapebt
schimbarea este In cele din urmi benefici, aţa ci nu ezitaţi si invertaţi
roiurile: bărbatul,cei despre care se spuneci aduce pâinea in casă,si devmi
casnic; în pat,si ia iniţiativa cei careestede reguli
cu atenţie reacţiile emoţionale după fiecare experiment; comunicaţi-vi reci-
proc sentimentele, aţa cum v-am sugerat La punctele 2 ţi 3 ale celor.10 mo
duri de a iubi cu înţelepciune"

Ammnh-vd că emoţiile sum acrJeuţi pentru toţi Pentru a aniiila micile

i pasivele.Analizao vi

aflaţi ki aceeaţi barei emoţionali Chiar daci,si zicem, vi exprimaţi diferit,
din motive culturale, s
jqpwoarep iritanţia partenerului poate fi motivatădeaceleaşi temeri pecare

âe sunt aceleaşi. Iar a înţelege ci arimdinfa

ie aveţi ţi dumneavoastră înseamnă ci aveţi deja problema pe j
rezolvată.

Nu vd culcaţi pe*o ureche numai pentru că rdopa este acum perfectă. Daci
lisaţi ca relaţia si decurgi in timp ce coeficientul emoţional hibernează, cu

dea greş.Daci vă veţi trezi aruncând vina fa stingă ji-n dreapta, sau evirind
acele aspecte ale relaţiei pe care le simţiţi ca fiind ameninţătoare, daci veţi
sesiza ci familiaritatea degenerează in dispreţ, nu ezitaţi si vi reintoarcep b
exerciţiile din Capitolele 4, 5 şi 6.

Să înţelegeţi că fiecare relaţie pe termen tung presupune depăşirea
etape. Aţa cum sublimam mai devreme, viaţa este phnă de neprevăzut.
misiunea coeficientului emoţiona] fiind aceea de a vi ajuta si valorificaţi
schimbările capricioase in avantajul relaţiei sentimentale, lndrferent daci veţi
avea sau nu copii, fiecare dintre dumneavoastră va suferi schimbări majore
odată cu înaintarea in virată.Coeficientul de inteligenţivi va ajuta si faceţi
faţă acestor schimbări în realitatea lor practică, in timp ce
emoţiooal vă va ajuta si vi apropiaţi maimak şisideveniţimai ponturi.Fie
ci sunteţi căsătoriţi, fie ci nu. cuşti o perioadă a Lunii de mure, în care vi
imaginaţi toc«ui de excentricităţi legare de modul in care veţi trăi de- Profitaţi de această etapă pentru a comunica şi a vi runoaşy
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vă ridicaţi gard»şi începeţisi ţineţi evidenţa tuturor nemţele-
? Tocul depinde de coeficientul anopanaL LaSerilor p diferenţelor

începui, p poate dnor p moi târziu, veţi fi probabil preocupat de canerl.de
asigurarea unui viitor, poate p de copiL Veţi tea aceste preocupări să vi

relaţia, sau nu? Dar moi târziu’ Lmhteie i de vârstă nu

coefibenţa
scăzuţi, aţi putea sfârşi pnn a deveni caricaturile pirmăe
ceea oe aţi fast odată;daci aveţi coeficienţi ocheaţi, veţi trăi mereu aceeaşi

emoţionali au Dacă aveţi coeficienţi
dezgustate a

feriaie infinită ca la început. Vai prezenta, in continuare, câteva dintre
problemele obişnuite pe care trebuie să le infrume un cuplu, m ordinea
probabilă a apariţiei loc.

STRATEGII DE FOLOSIRE A UNUI EQ RIDICAT lN DRAGOSTE

Jiu sunt obişnuit cu atât de multă intimitate, mă simt
copleşit (poate chiar sufocat). Ce-ar trebui să fac?*
Destămuiţi-vă pmoann tubue,spuntp-t ceea ce sunpţL Se poareca, intr-ade-

văr, noua dumneavoastră viaţă împreună să nu fie bpstă de probleme,dar la
acestea veţi contribui din pbn chiar dumneavoastră, dacă nu veţi comunica
ceea ce simţiţi.

Oamenii au ideile lor in ceea ce priveşte o relaţie dar, atunci când te afli
lângă persoana pecareoiubeşti,estemai binesăspui lucrurilor penume,şinu
să înăbuşi gelozia,nesiguranţa sau teama ori să arunci vina asupra cehălah şi
sa fugi. Exteriorizap-vă p veţi vedea că persoana care, aparent, este cauza
temerilor dumneavoastră vi le poate spulbera, arătăndu-vă că vă iubeşte
pentru tot ceea ce sunteţi. Fiţi deschis, încercaţi să iniţiaţi un dialog intim p
fără ascunzişuri, încercaţisă aflaţi de ce anume are nevoie persoana de lângă
dumneavoastră pentru a se simţi iubită şi în siguranţă. Dacă aşezaţi relaţia pe
astfel de încă de la incepts, veţi clădi un cămin în rare va domni mereu
încrederea.

Exerciţiul următor poate constitui omodalitate amuramă şj antrenantă de
a vă trece in revistă, periodic, nevoile.

INŢELEGETI-VÂ RECIPROC NEVOIA DE DRAGOSTE Şl SPRLNN

1. Enumerat» S-7 lucruri pe care partenerii dumneavoastră la Iaca, m
vă tac să vă sântă iubi si ajutat.
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2 Enumera*! 5-7 luauri care eroded că (-ar face pe partener să se
UXsiafutaL

3. Rugau-vă partenerii sădrăfteasră o festă
4. Cortnjrtat

.Odinioară râdeam ori de câte ori ne tachinam imul pe
celălalt. Acum ne supărăm şi ne certăm din cele mai
mărunte motive. De ce ne irită totul acum?“
irtvâţan mereu unul de la ceiâlalr O dacă depăşită faza de incepur.parte-

nerii devm prea Încrezători In cunoaşterea reciproci. înainte p se părea,
poate, amuzant faptulcă ce^ceade lângă tine te tachina in legătură cu prostultău sănţ al orientării când erai la volan, de pildă, dar acum poate ci fiecare

să-i placă gestul tău deaobate uşor cu palma peste fund şi poate făcea chiar şi
multe comentarii nostime, «ffby gest i se pare o insukă.
sfârşesc prin a sc simp înjosiţi atunci când nu mai pot accepta node
ale celuăak. Poate că v-ap simţ* întotdeauna cam prostuţ din cauza Upaei
dumneavoastrădeorientare, poate căsoţia era mereu conştientăde formeleei
piinu(e, dar fiecare a interpretat tachinările celuilalt drept ceea ce, de fapt. şi

al afecţiunii-grapeconştientizării active.Acum Insă,odată cu
creşterea nervozităţii, nimeni nu-şi mai poate înţelege şi controla reacţiile.

Cind simţiţidi aveţidreptate in legătură cuo problemă,exprimap-văopună
însoţiride un precar*

_
Sn»rcd' Dacă partenerul dumneavoastrădă

pe care înainte nu le manifesta, abpnep-vâ de la orice repbcă,
recurgând la ajutorul empanei pentru a înţelege cât de importantă este
problema respectivă pentru partener.

Este nevoie de un efort permanent pentru a ajunge să ne cunoaştem bine
unii pe alţii. Folosiţi Întotdeauna conştientizarea activă pemru a vă anaKT*
propriile sentimente, imediat ce i faceţi sau spuneţi ceva partenerului; fbto-
sip vi emparia şi încercaţi si înţelegeţi reacţiile partenerului prin prisma
propriilor experienţeemoţionaleşi nu ezitaţi niciodată sivicereţiscuze, când
vidaţi

erau-un

de

ci aţi greş*.
„Ne am obişnuit sâ fim numai noi doi iar acum, când s-a

am descoperit că nu neproblema să avem un copil,
mai înţelegem. Oare ne vom înstrăina?"
pus

A avea sau nu capa este una dmtre cele mai delicate p mat complexe
probleme cucare se confruntă un cuplu.Bineînţeles,acest aspect trebuie bine
cântărit (raţiunea are un cuvânt de spus), dar ceea ce simţiţi se poate dovedi
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rama
aid un rol evrnţial. Eu. una.nu vi poc sânii ce hotărâre si luaţi.Vi poc spune
inşi că.daci nu inţelegeţi y nu comunicaţi ceea ce sunpp.vi veţi înstrăina
unul de celilak. indiferent de decizia pe care o veţi lua.

.Ne petrecem atât de mult timp la serviciu. Incit nu ne vedem
decât seara, târziu. Cum putem fi siguri că nu vom uita unul
de celălalt?-
Fiţi căt puteţi de empaac,dar să rămâneţi atent la toate, fiţi conştient activ.

V-ap simţit vreodată jenat că rochia pe care i-ap cumpârar-o nepoţelei s-a
dovedit a fi cu două numere mai nud, pentru ci nu aţi hiat in calicul ampul
scunde când aţi văzut-o ultima oari? Acelay lucru m se poate întâmpla y in
dragoste, anina când
separaţi.Si presupunem că lucraţiacasă yabiaaşteptaţi ca soţul/soţia să vină
de la serviciu pentru a vi dezmorţi limba. Partenerul dumneavoastră. Insă,
este sătul de vorbă, astfel încât vă simţiţi jignit când, la întrebarea.Cum au
men lucrurile astăzi?-nu primiţi decât un scurt y expeditiv

_
Btne\ De aia y

până laostare de nervozxate in ambele tabere nu maiestedecât un pas.Acum
fiecare iy caută consolare in akâ parte, sau făcând altceva.

E nevoie de mult efort pentru a vedea ceea ce este cu adevărat esenţial
anina când interesele dumneavoastră sunt divergente, y pur y simplu nu
reuşiţisă petreceţi nid prea mult timp împreună.Dacăsimţiţi că relaţia esteai
adevărat importantă pentru dumneavoastră, nu trebuie decât să acordaţi
prioritate nevoilor proprii y nevoilor celuilalt

Parcurgeţi punctele 4 şi 5 ale celor 10 moduri de a iubi cu înţelepciune,
întrebând,atunci când nu ştiţi sigur, şi asigurându-vă că, tn duda sdtimbirilar.

nevoiţi să ne petrecem majoritatea timpului

uibtrea,tn relaţia dumneavoastră, nu s-a schimbat Amintiţi-vi.nevoile schanbă
oamenii, iar dumneavoastră ar trebui si fiţi conştient de aceste schimbări.

.Ori de câte ori avem neînţelegeri minore, sfârşim prin a ne
certa.Ce putem face?“
Dacă nu-aţi urmat sfaturile până acum, ar trebui să puteţi aplana tocul

inaime ca lucrurile si ia amploare; mai greu e anina când senzaţiile vă sunt
răvăşite de

Apelaţi la exerciţiul de formare a muşchiului emoţional pentru a wd explora
sentimentele de gelozie şi umăe. intrebap-vă ce trebuie să învăţaţi,de la aceste
sentimente, despre dumneavoastră y despre nevoile şi credinţele pe care ie
aveţi. Dacă sentimentele ar avea glas, ce ar spune despre mine? Exerciţiul
următor vă va ajuta si vă stăpâniţi sentimenteleostilecarevă inundăodată cu
amintirile emoţionale.
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îMBLâNZIREA EUOTWLOR S LBATICE

1. SM coarda. B câteva nvnuie atari, goia*-vă in camera di*n-

2. In timp ce
centrali vi asupra sanzaţBor fizica dn corp.

fixarea» si nu vi gândi la nane-nu vi rârnba» da ca suria» suţdrat
• sau mergea cu paşi repezi, raspâa* profund a con-

3. După 20 de nsnule ar trebu să vă cahna* şi să vă recăpăta* cortrofii
Dacă nu. repeta*exercitai până vă ve* smt hncşM

4. Mai târziu, pute* recurg» la exerotxi de formare a musctviiu emoţionai
pentru a Inţotegc de ce a*ajuns si nu mat » stăpin pe proprite senzati

Cu toţii avem momentede nervozitatedin când aicând. peroţi neenervează
ancon cri de Ungi noi-„Vai rulat tubul de pestă de daip^. „N«erodaţi rm-p
pui la spălat farfuria din care ai mâncat'* Exerciţiul următor vi va aş

ANALIZAŢI-VĂ ÎN COMUN SENTIMENTELE - PARTEA I

V-am sugerat deja loale tacăcăe de aplanare a rndka depute CMend*V
insă. nu strică să le dfcn şi o Măkşare ceva mai pratocoiwă. Dacă a* făcut ai

ce vă voi sfătui au.acum.să faceţi,şi nu a*avut prea rnâ succes.
nseamnă că a fost mai degrabă un efort şi nu ini emoţionai.

şi căuta*să veniţi cu saluţi creative, total «Mente de lot
ce a*mar ncercat. Şi. mai alas, fi*Ingăduăor. flaut*.1.Atât dumneavoastră căt şi partenerul dumneavoastră gănrtş vă ta ce

anume dm comportamentul.
2. Formulaţi un mesaj emotonal (de flput .Simt că...*) pentru a-i comuraca

partenerului de ce acel cava vă supără. Asigura*-vă că partenerul Kefege

Folost -.a
vă (fin

3. Fi* ompatfe afini cănd si partenerii durmeavoasfeâ vă expfică ce nu-i
convine ei

4. Tne* oface* altfel? Amuzantă si nu vă

ce vă priveşte As»g«xa*vă că iraeiegeti senlimenfiolc celuia*.
de brainstorming: Ce lucrui a* accepta, fiecare, să te

iţi să veniţi şi cu idei excentrice, nu doar cu

Uneori kkabitiratea fi midiefrecuşuri reprezintă doar vârful atsberytka -
un paravan pentru problememult mai
atuna când trebuia. ^ acumulateşi nennpărtăşite
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ANAUZAŢl-VA IN COMUN SENTMENTELE- PARTEA A B A

Exarsaa Formar»* muşcfiaiu amoţpnal parau a ronşăeniza mai bina

Acum.cişbţida ca avă navom.cuaţutorU Pilii Ia acasba «xeadbu

.Vom mai simţi romantismul iubirii, pe măsură ce vom
îmbătrâni?“
Cu timpul, in relaţiile in care nu există comunicare emoţională apar plicti-

seala, pierderea interesului sexual şi nervozitatea. Tinerii îndrăgostiţi răd
adesea de cei mai bătrâni pentru ci aceştia îşi pfcmAcă totul, de la discuţii pe o
«înmH tema|* artnl «»"»1 rânH klSâ,
desprealungarea pferâdăşia akor reledăunătoare
pe spootaneaate. Există cupluri care Ip ptanifiră cu regulantatc discuţii
pentru a-panaliza relaţia, nematvortând de
suferă schimbări

i poţi bazanu te

obăgapL Cu căt viaţa conjugali
i bruşte cu atât mai frecvent trebw să Umurgi lucrurile.

Reluaţi exerciţiul Jnţdegep-vă reciproc nevoia de dragoste p spnpn* cu regula
mate p, dacă este necesar. încercaţi şi alte exerciţii prezentate anterior.

Ceea ce vă sugerez acum nu presupune exduderea spontaneităţii Dunpo-
este benefici Intr-o relaţie.Oactivitate nouă.ovacanţi cum

to monade zi cu zi,o inversate de roluri-toate
trivi, i
nu ap avut.o

dans pemuzka favorită?V-afiofent vreodată
să-icăiţi ceva intr-oseară,cândeiera rupt deoboseală? Nu trebuie decâtsă vi
cu o cu

Moşiţi din plin capacitatea empatki p să vi amintiţi tot ceea ce şriţi despre
cel/cea de lingă dunmeavoastră. Ideile vor
Conştientizarea activă nu vi va ajuta
aspecte ale vieţii,erodarede pbcnseaii- Poatecislujba şi programul
devenit o rutină; poareci tropul vegetează psanpp nevoia unui
care si vi dezmorţească. Exploraţi toate pouhrlrâţile; Moşiţi exerapul.Oferi p/sau ia" din Capitolul 6, pentru a descoperi cum puteţi veni cel
bine in întâmpinaiea nevoilor dumneavoastră şi ale parteneruhu.

*eni de la sine (vezi Capitolul 5).
i to viaţa conjugală, d şi in ake

.Vom putea accepta cu îngăduinţă şi dragoste schimbările fizice
şi problemele de sănătate caracteristice vârstei înaintate?-
Dttchiden-vti sufletul si ptrtepep emoţuie partenerului cu mausunpink.Ce

care comunici permanent pot. practic, să facă fată tuturor Încercărilor la care
u supune viaţa.Dacă din punct de vedere sexual relaţia ajunge intr-un punct



COEFICIENTUL EMOCIONAL îN DKAGOSTF. 129

mort, dm caua unei boli sau a bătrâneţii, nu vă ocup unul de celălalt, d
încercaţisiveniţicu idei noi.Nu trebuiesâ vlamârâpdm
partenerului de a mai juca
inţefcgcţicâ cea care suferieste persoana pecareo ntoţi,nudumneavoastră.
.Aluna când apar probleme serioase de sănătate, trebuie sâ vă meurajaţi
redproc, vorbind, ascultându-vâ
fi, asriel, unul altuia, o resursă inepuizabilă de putere ţi energie.

dm vani motive a, cu ajutorul empatiei. să

pe celălalt şi râzând impreuni- vă veţi

IPOSTAZE ALE DRAGOSTEI CE DENOTĂ UN EQ RIDICAT

Care este profaabdtatea da a iubi pe dnava după 40. 50 sau 0 de ani?
Parcurge*Ista Aşical mai bine.

Bsi idneofrazeledemai josvisepotriveşte

Lisa A

Ş*u cum să Ini port de grţă emoţionaL
Cu cât eş*mai fend. mai entuzmsmac si mai mufeumt. cu
atât vei*mai drăgăstos cu mina.
îmi pasă de ine pentrucă mă
Cu cât te vei sen* tu mei bem. cu atât li va plăcea
Relaţia mea cu Ine mă tace să mă sânt
As putea Mi si fără «ne. dar vi

bine cu «ne.
măi de mine.

când mă adude

Nu rr»-e
Mi simt
Nu mi astapt să fii de acord cu mre sau să Immmereu partea.
Sunt constant că nu voi aâege mai mut decât voi
Deazdemportanteseiau princonsens; dacă unii (intre noi

săi spun.Te iţesc"
bine ori decâte ori li arăt dragostea mea.

nu va merge
Şbu câ fc pasă de ceea ce
Şti că fen pasă de ceea ce sen*.Nu Îmi este teamă de sednSuim:dvnpotovă.

Lisa B
Mă astapt să » pese de
Amgnţă de
Dacăaiopărere prea bunădespreline.mă vei părăsisaupentru că trabue.

văii
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n«t<imea cu tinemă tace să fcni anafizaz gânduri*Nuaşputea trăi ţăriine.
Vieeusi crezi câ nu ai putea trăiOrămm.
Daci«voi spunecâ te iubesc,voi fi vubierabl.
Dacimiiubeşti,vei fideacordcumineşivaifideparteameamereu.
DacăvoiaveaîncredereoarbiInline.vei folosiceeaceştifenpotriva
mea.

Cinddragosteaasteadevăraţi,numaitrebuiesiinvesteştinimicin

Daci aiibilatmaimu» frazedm fasteB.probabicinumaisurtefi conştient
acte.Reluaţi
vedere emoţionai.

<finCapitolul 5.pentruavi conocta(fin nou(finpundd*
Acum reluaţi exardfiui. bifând fraze pe care credeţi ci le-a ales

i o nxăfime departenerul dumneavoastră. Confrunta»I* S-ar pute* silucruri despre temerfie dumneavoastră ascmse sidespreprajudecifite pe care
I*avea unul iată devio. ARind adevărulacum.puteţi fi scufia de necazuri to

CÂNDUNEQRIDICAT 1NTERACTONEAZĂCUUNEQSCĂZUT
CUM ABORDĂMUNPARTENERCUEQ SCĂZUT

Stattnaunmpurăda comuncancu partenerul.Cindea spunecâ ar dori
sipoarte oconversaţie,eidesdvde televizoni.Cutoatecisuntanidecândea1
tot bate tacapsi se spelepe (finţi fetamtedea tacedragoste,eluiămereuacest
amănunt De câte ori ei ateste ziarul,pagina de reclame
pentruciea o foloseşte ticasă.

Cum să ne folosim coeficienţii emoţional in abordarea partenerior nere-
cepfivt

1.Anafczap-vâ cu
tanenJ dumneavoastră si la audă.Daci nu şfifi nka dumneavoasfiă ce vrea.
mesafii nscă si fie fiunchiaL Apeiafi la exerciţiul de formare a muşchăiu
emoţional,dacănuşfifi exact ce amanesi spuneţL

2. Alegeţi vi momentul propice, cănd no dumneavoastră şinib partene-
rulnusunteţigrăbăLFacefiopfimbarefenpreună sauluafimasa feioraş.«fiiiatert
la alcool dacă nu vreţi să ufiafi ce avefi de spus.

3.lăsa*voastră-dacivreţicapartenerulsăafleceefelnaregdâfeiceeac*-lpriveşte D*exemplu:.Aşvrea săfacemdragostemaides.darnuferiplacamirosuldaceapă
Nu ai vrea să te spefi pe (finţifeiainto de a veni fei pat?*

să vorbsascâ - despre ceea ca aţi dori dumnms
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defagrjorara:.BK teamăci.dacă accept slujba.

la
WL pârii vai • auz*.On dm câtm oh jpmiaa Jiu", nemţeai si o tacmi Uri a pgnL Dacă ut»-
tuMuttea (fcsnnaavoastră se simte pgn*când1spune*Xu.nu vreau să merg la
meci cu line*.Xu.nu vreau să ovăd pemama ta te iecareweekend*.Xu vreau
să fiu deraniar ele., facercaa sâ-t răspundea apelând la sertemanle:
• Xu.nu vreau să merg la medcu ane.Ştii că nu-mi tace plăcere. Dardu-le

fci şidaamăă.*
• Xu.nu vom merge la mama ta in fiecare weekend. Imelog de ca vrei să o

vizitezi atât dedes.dar tebute să recunosc că nu suet atât de puternic motivat
cum asd tu. De oe să nu mergem mai rar-odată la trei săptămăra.de pidăT*
• De câte ori vezi că usa de le camera mea

vreau să fiu deranjat. Orice întrerupere mă face să-m pwrd fini gândisior. in»
ţa ai pot graşi *

• .Vd luamasa fa oraş.cu un coleg.Şfiu că nusuportsă rămâi singi*.darştt
foarte importantă pentnj cariera mea.*

A aduc» un voilor cu pKtamnmb pa pământ lă* oameni fără educMie
confruntă cu unrafuţpază faă-o lume onirică ori de câte ari

sentiment puternic.Ceide lingi ei aiungsă
Estetă un angu mod de a-i scutura p a-i aduce cu picioarele pe pământ:
«rtttei la cit suferiţi şi cât vă doare comportamentul lor. Nu le răspundeţi cu
mânie, nu-i farinovilţ ţi nu-i răspretute Dacă cekcaa de lângă dimneavoastră
vă iubeşte.se va schimba.

UN EXEMPLU DE IUBIRE INTELIGENTA
Sally ţi Hank şa-sc celebrat de curând cea de-a 40-a

lor.Pnma dată când s-au întâlnit.Sallyera In blugi, iar Hanksera fabricat fa
cel mai bun costum al său. Amuzându-se copios de discrepanta vestimentari,
in timpce se gândeau unde ar putea merge Oră a părea deplasaţi, cei doi
hiat până la urmă un prânz la p»1*** ţi ţi-au petrecut T"|J ascultând
concert in aer liber.Hank a sfârşit prin a-şi da jos haina ţi cravata.Cu napul,
SaDy ţi Hank au devenit tot mai nerăbdători ţi abia aţteptau si vini sfârşitul
de săptămână pentru a-şi împărtăşi păţaniile din timpul

acăsătorin

tnzărite de la serviciu -care, in mod misterios, erau din ce in ce mai
timp.Hank a înţeles că Sally nu voia să primească nsd un sfat in legături cu
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vreoproblem!dela semdu,decât dacă i-l cereaea.Pedealtă pane,Sallyşi-a
că motivul pentru care Hank era

serviabili se datora modului in care acesta u trata pe fiecare, cu aceeaşi
H

consideraţie- Când Sally, folosind aceeaşi modalitate de abordare, empanel.
cu unul dintre cbenpi dificili, a reuşit cea
lumea e a ei Primul lucru pe care l-a Scut când a
telefoneze lui Hank.

Nu peste
rezervate plmriordevinor.Hank, unicul copil la piraţi.ar fi dorito

SaMy inşi spimea câ fad nu era pregăocă.Amândoi au convenit
, ki paralei, serviciul şi studiile, pini le va inches*.Sallyar fi

dontsi locuiască kt soburbre.Hank - inoraş.Audzutdeacordsă locuiască in

d road
acasă a fost să-i
a

căsătonet. weekend unle fiind

ca ea să

oraş până se vor naşte copin. Hank ar fi vrut sâ locuiască aproape de pârâţi.
pentru a-i mai ajuta.Sally paid ar fi dorit mai multă libertate. Au ai
compromis' fiecare zi de joi era rezervată
năndu-le întotdeauna

in ziua in care Sally a absolvit facultatea.Hank a readus pe tapet subiectul
copiilor,dar SaUyera atât de preocupată de nouaei slujbă, incât a
păsurededpva am.Trei an mai tărzrn, ezitând.Sallya fost de acord să aibă
copii, dar nmp de doi ani au a reuşit si rămână msăranată. Sally se simţea

la un
i in familie, vi

ilar.

cerut o

nu fi tată niciodată. Relaţia lor se răcise, nu-p vorbeau ar
corurile se sfârşeau cu uşi trântite. Până intr-ozi,când Hank a concluzionat:.Dacă miai fi fost atât deegoistă, nuam fi ajunsaid." Imediat,Sallys-a zburbr
dar.in momentul in care voia să riposteze,a izboaut m lacnmi. recunoscând:
„Ştiu * Hank fii cuprins de tristeţe, realizând că Sally se immovăpse In tot
acest timp.Austardevorbă toată noaptea, tmpărtăşmdu-şi unulaltuia tot ceea
ce au sânţii in anudin urmă. în final,au convenit să numai încerce nimicşisă
adopte un copil.Cu două luni inamce de adopţie,SaUya rămas însărcinată. A
născut un băieţel.Şi-a lăsat shgba, iar după doi ani al doilea băieţel a venă pe

. După alp trei am, au avut o feoţâ.
t-amdia no-i lăsa deloc nmpli»knSaiy.dar gândul că putea £acr

no-idădea pace.Aşa că.atuncicând fiul lor cel
i-a spus lui Hank că ar vrea sâ m întoarcă la şcoală pentru a se pregân pentru o
nouă carieră.

_
Dar nu mă pot întoarce la studu fără ajutorul şi spnjmul tău.Va

i multă

imt 12«.Saltya

respnmahthtâţi penau ane. Eşa de*acord?"
Lui Hank iiera

acasă,dar tot atât de important era p ca ea sâ facă ceea ce voia, aşa că a spus.da". Noul tor program era

â-ifidădea câtdr eracaSailysăstea

i încărca, ca oricând dar cel mai conta
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bucuriadea-şi împărtăşi unul akuia lucruri noi. in mnpceSally Îşidescoperea
noua vocaţie la şcoală.Hank descoperea cât de bune sunt pasele făcute in
casă şi cit de reconfortant este, după o a de lucru, să ie aceşti copiilor
poveştile pe care odinioară le ascukai şi tu- Noaptea târziu, SaUy şi Hank
vorbeau vrute şi nevrute. Aceste experienţe noi erau deosebit de relaxante,
după atâta vreme de încordare-

Pe măsuri ce copiii se măreau, SaUy şiHank aveau din ce in ce
timp la dispoziţie pentru ei Relaţia parcă întinerea, iar ei işidădeau
niciodată nu fuseseră mai muiţunuţi.Câţiva ani mai târziu, insă.ei aveau săse
confrunte cu cea mai mare încercare a vieţii lor.SaUy a fost diagnosticaţicu
cancer mamar.

Citeva zile, Sally şi Hank au fost muţi de spaimă Apoi, intr-o dimineaţă,
Hank a span gheaţa

_
Mâ simt atit de neputincios. Ce să facr

_
Nu ştiu*, a

răspunsSally.
_
Num immaisimţit niciodată cum măsunt acum.Deocamdată

nu şbu de ce anume am nevoie.*
Şi aşa, au intrat in anul următor, când Sally a urmat un tratament riguros

menit a-i satva viaţa. Sally şi-a folosit capacitatea de concentrare asupra
propriilor sentimente astfel incit si le ofere doctorilor informaţii precise
despre modul in careoafecta tratamentul Şi a făcut acelaşi lucru şi cu Hank,
arunci când i-a spus:

_
Nu pot suporta si re văd pnvmdu mă atât de mgriţorat.

Nu este vina ta.darmi fad să măsimt de parcă aşfi deja moartă.Am nevoiede
forţa ta, dc râsul şi de şanţul umărului de odinioară. Poate că ţi se va părea
ciudat, dar aş vrea si te jod cu mine *

Hank s-a simţit imediat uşurat SaUyfa cerea să facă ceva pentru ea.Primul
lucru pecare l-au făcut a fost să meargă laGrădina Zoologică, undeau mâncat
floricele şi au vorbit cu animalele

După 8 ani.Sally era complet vindecată şi nu a mai avut probleme până m
ziua de azi La a 40-a lor aniversare, copiii i-au întrebat care este secretul
alegem partenerului potrivit..Găseşte pe cineva căruia u poţi vorbi*, a spus
Saly..Găseşte pe cineva care te ascuki*. a răspuns Hank.

ci



8. COEFICIENTUL EMOTIONAL
LA SERVICIU

Cea mai mare nevoie de coeficientul emoţional o avem acolo unde ne am
aştepta cel mai puţin: la serviciu.

Locul de munci rimine ultimul bastion al venerihi coeficientului de
inteligenţi, cici toţi sunt convinşi ci relaţiile prea apropiate influenţează
negativ productivitatea muncii.A-i trata pe angajaţi cu Înţelegere,se gândesc
ei, ar Însemna si-i pui pe ei mai presus de bunăstarea companiei, deasupra
tuturor prioritiţilor.

Daci v-aţi achitat cu succes de exerciţiile din prima pane a acestei dup.
Înseamnă dl v-aţi format deja o idee vagi despre faptul ci numai intelectul
singur,nu viva ajuta prea muk.Defapt, relaţiile inteipersonalesunt esenţiale
la locul de munci.

La serviciu nu sunteţi, ca acasă, motivat de iubire pentru a vi purta
intr-un anumit fel cu cei din jur. Adesea nu vi leagă nid măcar experienţe
comune,care săvi ajutesi înţelegeţi ce-i afectează peceidin jur.De aceea,
e cu atât mai importantă stabilirea unei legături cu cei alături de care
munciţi. Puteţi si o faceţi graţie conştientizării active şi empariei care
decurge din necesitatea de a vă găsi o cale de comunicare şi înţelegere
reciproci.

fn acest capitol vi voi arăta cum să aveţi satisfacţii la serviciu şi cum si
rezolvaţi cele mai dificile probleme prin intermediul coeficientului emoţionaL
Politica companiei, problemelede morali şi lipsade comunicare nu trebuie să
vi ruineze cariera, daci aveţi capacitatea de a răspunde sentimentelor
celorlalţi.Desigur, conştientizarea propriilor senzaţii este la fel de esenţială.

•vi sentimentele, veţi putea fi integruşi veţigăsi satisfacţii In ceea
ce faceţi. Dar, In acelaşi omp.veţi fi mai radical ca oricând.In continuare, vă
voi arăta cum si detronaţi supremaţia coeficientului de inteligenţi demon-
urându-vă.dumneavoastră şi colegilor, ci intuiţia este un factor raportam ia
luarea drrizulor, pe care te poţi baza. Vi voi demonstra cum, feedback-ul

Cu
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rapid drclinşat de emoţii vă va înzestra cu clarviziunea şi flrxibihrarea cu
ajutonil cărora veţi face fa ţă tuturor schimbărilor-

Fie că lucraţi cu obiecte neînsufleţite, fie ci lucraţi exclusiv cu
coeficientul emoţional vă va face jumătate dm muncă.Să inoepem prin a vi
căuta slujba pocrivnă.

ESTE SLUJBA DUMNEAVOASTR O PASIUNE CREATOARE?

Indiferent de ocupaţia pe care o aveţi, slujba este rareori doar o si
slujbă, ţi atât. Poetul Kahlil Gibran obişnuia să spună că jmmca
care prinde contururi-. Este o modalitate de a vă transforma
principiile In creaţii tangibile, o încercare nobilă dea lin in urmăo
bună decăt cea pe care aţi găsit-o.

lată de ce. munca pe care o prestaţi trebuie să Însemne ceva pentru
dumneavoastră.Faptul că zilnicvi treziţi pentru a face ceva contează,adesea,
ani muk decăt securitatea financiară, concediul muh aşteptat ţi statutul
social care derivă dinu-ostujbd bund.

Din fericire, coeficientul emoţional vă ajută să aflaţi cit de sănătoasă este
slujba pecareoaveţi şi caredintre nevoileduimeavoastră fundamentale sunt
satisfăcute, sau nu, graţie -sau din cauza - acestei slujbe. A şri care dintre

R

aspectele slujbei dumneavoastră vă impulsionează ţi care vă dătămă poate fi
un motiv suficient pentru a părăsi un mediu de lucru toxic Vă poate ajuta să
faceţi distincţie intre frustrările surmontabde ale slujbei ţi diferenţele irecon-
ciliabile, între nevoia unei vacanţeţi nevoia construirii unei noi cariere. Dacă
sunteţi in căutarea unui serviriu, senzaţiile vor declanşa mesaje intuitive care
vă poc orienta spre slujba potrivită:câştigurile supbraoxare ţi fişa de post pot
păţea idealedar,dacăaveţiosenzaţie de nebtuşte atuncicând exploraţi noile
perspective, veţi şti că trebuie să vă mai găndiţL

Chiar ţiatunci când nevoile financiare ţiahe realităţi de natură practică vă
vor constrânge să alegeţi o slujbă care nu corespunde idealurilor dumnea-
voastră, puteţi apela Ia sentimente pentru a obţine satisfacţii din ceea ce va
trebui să faceţi- Astfel, emoţional şi mental veţi fi întotdeauna pregătit pentru
a profita de noile oportunităţi pe care viaţa vi le va oferi inevitabil Urmă-
toarele exerciţii, ce presupun un EQ ridicat, vă vor ajuta si luaţi pulsul
tarisfarţiri dumneavoastră profesionale pentru tot restul vieţu.
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TEST
Satisfacţia profesională: este slujba dumneavoastră o pasiune

creatoare?

Simţip-vi corpul in nmp ce parcurgeţi spontan şi repede următoarele
afirmaţii, care poc reprezenta eventualele dumneavoastră sennmence in
legătură cu shgba pe careo aveţi:

Aştept cu nerăbdare să plec la servidu.
Shijba pe care o am mi se pare o permanentă provocare.
Sunt apreciat de colegi
Îmi place colectivul in care lucrez.
Plec de la semem frânt, dar mulţumit
Sunt respectat de către colegi.
Pe mine şi pe colegii mei ne leagă un sentiment camaraderesc.
Mă simt pbn de vitalitate la locul de muncă.
Munca mă face să fiu mulţumit de mine
Munca mă destinde.
Munca scoate ce e mai bun din mine.

Dacă aţi fost de acord cu mai muk de jumătate din afirmaţii, puteţi săr.
această parte a testului şi treceţi la sfaturile pe care vi le dau in legătură cu
rezolvarea problemelor la locul de muncă, insă, in cazul in care corpul
dumneavoastră vispune că nusunteţiatât de fericit la serviciu pe căraţicrezut,
atunciestetirnjKjl să aflaţi ceeste in nereguli inerpeţi cu următorulexeraţnr

ANALIZAREA DEZINTERESULUI FATĂ DE SLUJBĂ-PARTEA I

1.Respiraţi si retaxaţ-vă. la tal ca in debutul exeraţwtai Formar** mus-
chMui emoţional.

2. La m^ocui exeroOiiu. concenkab-vă asupra sergata* Oumneavoassâ
de nemuţumăe.amorţeală, «sensfcKate sau.poate, depnmare.

3. Permiteţi acestei senzaţi să crească In ir*ens*ata. ca de obiceL
4. Anafizaţ-o: este un sentiment pe care Faă sânţi mai demur? Dacă iu

căndl-aţi simt*pnmaoară7Estelegatexdus/vdesâfbapecareoaveţi,sauSi*
aRe aspecte ale vieţi1?

Nu ar R ceva neobisnui să descoperii că insatisfacţia nu este provocată oe
slujba pecareo aveţi.Cănd ceva.ti viaţa dumneavoastră, nu merge bine, vă vr
f afectateenergia, daritaieamentală şicon
serviciul pe care I aveţi vă poate influenta viata famftată. de pidi. lot as*
problemele de acasă se pot strecura in viata profesională. Dacă nevoie sa.
crizele famfeato lac nţjosfciă acMarea.onorabiă.desecritede servidu.

tamentiJ fată de oeiaM.Asacr



CoenawruL EMOTIONAL LA SERVTCIU 137

binesivigăsiţiostuybicaresă văoteremaimuţi(impBrer.Oe
recurge la
lucru care preeupun un EQ «tear

pe careovoi tace cunoscuţiputn mai tărziu .Strategi de

în cani in care «red descoperi ci trag de ia munca pe
careoprestat.nu vi rămânedaciisă vincbpu*că problemacarevisupără ar

Daci
problemă- Dacă nu dispare. afcjna

ft rezoftratisi apoi sa vă conoerarabasupraa ce

ANALIZAREA DEZINTERESULUI FAŢĂ DE SLUJBĂ- PARTEA A B-A

Lista care urmează cuprinde o taşavare a obismetetor ptingeri legate de
serviciu.OBtMe si notaţMe pe acelea care evocă aceeaşi senzate puternici de
nemuftunwe anaftzată in partea I a eatercăţiuiuL

• Nimeni nu pare si 6e interesat de ideie mele.
• fămeni nu apreciază ceea ce fac.
Şefii meu este ngrt g vVtexM.
Stupba pe care o am nu este deloc
Nu hteleg ce vrea şefii de la nene.

Şefii vni cere lucrun aproape erposăjie.
Colegi mei sunt nepnetenosi.
Mă tratează ca pe un adev.
întotdeauna sunt ulftrmi care afli despre problemele angaţattor
Astăzi nimeni nu aemai datftcă munci.
Nimeni nu mai tace ceva firi si te ntrabe:.Şi eu cu ce mă aleg?*
Nu se vede pădurea (fin cauza copacftor.
Niciodată nu mi s-au dat uneltofe de care am nevoie.

• Şeful meu are preterab.
• Parcă ar fi irtrepnnderea lui Papuri-vodi.
Nu există constinta datoriei.

• Totul este făcut superficial.
Cu toţi sunt atât de preocupaţi de propra persoană, incit nimeni nu face
nimic pentru serviciu.

• Şeful meu nu tăelege că famSa are p ea e nevoie de mine,
hftcie piăngeri nu provoacă mai mul de o simpti senzaae de rtare. adevă-

ratele probleme, hă vă rnpovirează suflaţii, iar corpul vă semnalează că ai
vrea să vi lepădaţi de ceva ce vi supări permanent Dacă nici una (finire

pcmfaMti. asigurindu-vi
că sunteţi Mr-o permanentă stare de conştientă activă la serviciu si apelind ia

necesar Putati Penfihca
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acele momente <ăn zi ki care simţii că nu avei energie?Sau acelemoments in
care vă pierdsti pularaa de concentrare?Ce sânte inapte de a vă burzuăa ta un
coleg de muncă? Cu puţin efort ki câteva săptămâni vă vea putea tace o idee
despre ceea ce este ki neregulă kt legătură cu

Dacă problemele sur*denatură practică-programU de lucru,dotarea, remu-
neraţia -vă voi oieri, mai târziu, sugestii despre modul In care puteţi să obţineţi
ceea cevrei de ta slujba pe care o avett. Dacă.pedeaflă parte, v-ati dat
câ nu aveţi nka o reafezare.afund e timpul sâ vă reorienlaţi spre aRceva.

ÎMPUNTR-VÂ VISUL-PARTEA I:
IDENTIFICAREA PASIUNILOR

? intebeti-vâ. in
adâncul sufletului, ce aţi dori.de tapt să tăceţi şi lăsab-vă imaginaţia sâ zboare.
Pentru a o stimula, puneţi vă următoarele ktrafairi:

• Care este slujbe visieior mele?
• La ce am visai când aveam 5.10.16, 21 de ani?
• CeKM plăcut cel ma mut ta slujbele anterioare?
• In generai, cum kni ajut semenii?
• Care a foet cea mai grea muncă pe care am făctă-o.dar care. kt locsâ mă
epuizeze, mi-a dai. parcă, mai miAă energie?

• Unde prater si lucrez, afară sau Înăuntru, ktti-un birou sau inti-un atetier?
Prefer să lucrez singur, sau kt companie oamenlor?

• Ce aptitudn am dorit Moldeauna să am?
Folosiţi vă corpul si mintea pentru a recunoaşte sentimentele de bucurie, de

mukumire. de knpinire.de compasiune, pe măsura cm vă imaginaţi kt «Merite
tociri şi slujbe. Acordaţi
moment orice
constAant in probleme de ang
pasunieckenbiu.Abordaţi
emotional va lin semn că ai nimert un fton care poale f «qfoetat pe v*or. Puteţi
totoei următorii exerdtiu pentru a vă apropia ai m*mutde ceea ce vreţi

Dacă ar fi să vi se olere orice slujbă dorii, care ar f

lie ramai senzatitor intense, ignorând, pentru
care nu vi stârnesc nib un sentiment Cel mai bun

are4 ştiu are kt vedere, totoldeauna^ieOridecăfoori veţisimţici vă impticati

ÎMPUNm-VĂ VISUL- PARTEA A ll-A:
ESTE ACEASTA SLUJBA POTRIVITĂ?

1. Fokxm exercsnJ da formare a muşchiului emotional pentru a vă des-
tinde corpul şi concentrati-vă asupra senzatitor bea imagnati-vâ că sunteţi ta
serviciu. Ce faceţi? Cum vă sănţiti?
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2. Încerca» mai mute scenanj şi vede» cun vă fac să vă simte. Car» te
fac» să te simte cai mai bine? Nu vă opriţi mediat ce te gist ceva car» y-a
destins. Aşteptaţi pini ca te veţi sânii cu adevărat bina. Airinlib-vâ să căuta»
răspunsurile la nrvetui corpului.

3. Dacă. după
gimte-vă serios la

Ada la iveală amaraţii la caremiapÎndrăznitsăvisaţidemuh poateconferi
un nou sens vieţii dumneavoastră, mai ales când vi se pare şi simplu te
realizaţi visul respectiv. Dacă ceea ce aţi visat pare mai greu de realizat,
amintiţi-vă că EQ-ul vă va da deştire când aţi găsit satisfacţii,acolo unde este
posibil te nu vă fi aşteptat te găsiţi.Conştientizarea sentimentelor vi va oferi
flexibilitatea de a urma şi ake căi pentru Împlinirea profesională.

1. Urmaţi-vă vocala fn afam ardor de semeni. Daci mi vreţi sau nu vă
puteţi lisa slujba,găndiţi-vă la munca voluntară sau la ake activităţi recrea
tive care te concretizeze ceea ce aţi visat.Cineva cu spirit organizatoric, dar
care nu a avut şansa de a-şi pune ideile în aplicare, poate găsi satisfacţii intr-o
organizaţie ««guvernamentali etc. Apoi, In munca voluntară poţi face
greşeli firicadnevasă-ţi taiecapul Iar ceea ce înveţifăcând munci voluntari
te poate ajuta şi in slujba de zi cu zi

2 Fiţi aunt ta oportunităţile eon se pot hi în anumite împrejurări favo-
rabile ale vieţii Psihologa şi sociologii vorbesc, adesea, despre existenţa mai
multor etape in viaţa unui om, in funcţie de schimbarea priorităţilor şi a
nevoilor sale.Oschimbare în viaţadumneavoastră opoateconstitui nu numai
ivirea noilor oportunităţi la serviciu,d şi o eventuală nouă concepţie despre
risc, ce in trecu părea impasibili. Dacă, intemeindu-vă o familie, plecaţi
intr-un oraş necunoscut, poate ci aceasta este şansa dumneavoastră de a
încerca un domeniu nou.Daci băieţii au terminat facultatea, de ce nu ar fi
rândul dumneavoastră de a urma nişte studii?

3. Codoş Io oraş, sau în satul tău fnmtaj’ Pe măsură ce înaintaţi m vârstă
s-ar putea ca slujba la care aţi visat de când vă ştiţi te nu mai consoane o
prioritate. Pentru a fi sigur ci vi conştientizaţi orice transformare din visul
dumneavoastră, repetaţiexerciţiile anterioare oride câte ori inviaţadumnea-
voastră are loc o schimbare majoră. S-ar putea te descoperiţi că Încă
aspiraţi la un post de lider care nu se teme de nimic, dar că deja nu vă mai
închipuiţi deţinând această funcţie în cadrul companiei, şi nici măcar io
domeniul încaremunciţi.V-aţi simpmai binecodoşia oraş, sau6i satfnmtgş?

A anticipa momentele de răscruce dm viaţa dumneavoastră consoane i

avantaj,dar numai conştientizarea emoţională vi va ţine la curent cu schi
bănie pe care le suferiţi. Pentru că veţi îmbătrâni, şi pentru că trăim intr-o

slujbei wsafte.



DEZVOLTAREA IMELJCWTH EMOCIONALA140

societate ce se încăpăţânează să hotărască o vârstă prematuri de pensionare,
cenaţelor vieţii de astăzi, este esenţial să cunoaşteţi felul in

uru de
Aceasta - pentru a evita mai târziu, după pensionare in general, senzaţia
inutilităţii- Vă veţi sunp plin de viaţă şi eficient

totali
care

i dacă veţi continua să
aveţi un salariu7 Dacă da, o slujbă in cadrul unei companii poate fi calea pe
care să o urmaţi. Dacă nu. ce-aţi zice de munca de voluntariat? Folosiţi
exerciţiOe precedente, cu ajutorul cărora veţi lua odecizie.

DE LA ÎMPLINIREA DE SINE LA ÎMPLINIREA AŞTEPTĂRILOR
CELORLALŢI
Satisfacţia oferită, in viaţă, de munca pe care o facem depinde de capaci-

tatea fiecăruia de conştientizare a propriei situaţii, dar fără aptitudini de
comunicare interpersonal* care să Încurajeze cooperarea, armonia şi res-
pectul reciproc, rumeni nu poate atinge performanţe care să 11 propulseze pe
scara ierarhică. Cei mai influenţi oameni intr-o companie, organizaţie etc.
sunt întotdeauna cei care-şi înţeleg nu numai propriile sentimente, dar şi pe
cele ale patronilor, angajaţilor şi colegilor. Iacă câteva precepte care vă vor
ajuta si vă folosiţi inteligenţa emoţională pentru o mai bună cooperare şi
comunicare la locul de muncă.

Toţi bnpdrtă fim acekaft emoţii. Mukc companii sunt sever afectate din
cauza acelor angajaţi care se arată mai preocupaţi de propriile interese decât
de a şi face datoria. Efiaenazarea muncii suferă de pe urma eschivării,
sustragerii de la anumite sarcini, urmăririi cu orice preţ şi mijloace a unei
poziţiietc Adevărul de necontestat, că unele persoane au, in întreprindere, o
putere mai mare decât altele, nu trebuie să ne sperie, atâta vreme cât ştim că
toţisimţim. împărtăşim aceleaşiemoţii-şi că fiecare Încearcă si nuarate acest
lucru.Este adevărat că şeful dumneavoastră e un dur.de teamă să nu scape
friiele din mână7 Angajaţii din subordine sunt tot la fel de supăraţi, cum aţi fi
şi dumneavoastră dacă nimeni nu v ar aprecia munca7 Colega de birou vi
repede, pentru că este la fri de îngrijorată ca şi dumneavoastră de zvonurile
privmd valuldeconcedieri7Când veţi înţelegecă avemcu toţii aceleaşiemoţii,
va fi cu mult mai uşor să vă abordaţi şeful, si cereţi unui angajat si dea mai
muk,sausă înţelegeţicănervozitatea unuicolegmieste un afront personal

Toţiwonsăfimfidantorişi tşredaţi CM timpcredeţi că aţi rezista cuoslujbă
imeni nu v-ar aprecia7 Cunosc
i pentrud munceau pentru o

care
care au indurat prostia patronilor

i care făceauomuncă pfictisitoarede secretariat chiar şi bcauză nobilă,şi
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i pentru că patronii lor ii făceau să se sântă utili p
prin sfcbele pe care

vârsta pensionării.
apreciaţi- Puţini sunt cei care cred că pot schimba
Ie au; când. î in contact cu oameni care ne dau încredere in noi.

în al nouălea cer pdevenim nai creativi p mai eficienţica oricând. Iar
noi, făcându-i pe alţii să se sântă apreciaţi şi unii, ne ătipubaonăm pe noi

înşine în munca pe care o facem. Indiferent dacă venim in coiaact cu un
patron, un angaşat sau uncolegde serviciu,când lăsămde la noi în folosul lor
obţinem sansfacţn înzecite.

Căutaţi să lucraţi tn edupâ. Psihologu companiilor şau că oamenii care
lucrează împreună sunt mai efioenpdecât cei care lucrează separat.Corupe
tipa dintre edupe dă rezultate mai bune decât comperipa dintre âidivizi.
Empatia este cea care ne încurajează să fim cooperanţi

Dacă dumneavoastră sunteţi şeful, atunci insuflaţi-le angajaţilor dorinţa
de a se ajuta pde a se baza unul pe celălalt:oferiţi prime sau altecompensaţii
mai muk pentru rezultatele colective decât pentru cele individuale.Organi-
zaţi prânzuri sau întâlniri intre angajaţi-fără a fi neapărat de faţă-pentru a-i
încuraja si discute intre ei. Alcătuiţi un program de familiarizare a noilor
angajap cu particularităţ ile compui» p. totodată, cu experienţa angajaţilor
mai vechi. Fotosiţi-vă forţa emoţionali pentru a spori
mgajat, comparindu-l cu un akul. mereu în frunte; curând, cu topi se vor

pe celălalt.
Angajaţii por preveni i

ofcrmdu-sesă-p ajutecolegă. Evăap bârfa p bisericuţele: nu ap face decât să
creaţi un cbmarde

Acţionaţi, nu vă mulţumiri doar să reacţionaţi Dacă faceţi parte din acea
icaresemulţumescdoar prina reacţionaOrăsă acţioneze.

unei atmosfere de tip fiecare penetu el

p nekvredere

categoriede
vep pierde tănp p multe oportunităţi favorabile p. In general nu vep
promova. Coeficientul emoţional nu numai că vă dă posibilitatea de a reac-
ţiona sigur p cu rapiditate, dar vi ajută să p antidpap probleme de ordin
intern sau extern p si aplanap conflictele încă din faşă. Ideea este simplă:
dedicaţi-vi timpul găsirii de idei novatoare, nu cârpirii celor extaerue.
Canşrientizap acest lumi p, din simpli manageri, vep deveni strategi străb-
aţi, iardm hden - vtzjonan.

Avep încredere tn maaţte. Şanţurile precedă gândurile, p tocup am fost
invăţap să nu avem încredere in intuiţie, dacă u este susqnutâ pde

partedm succesul dobânda s-adatorat mnupn de :.Nueste
timp pentru o prospectare in detaliu a pieţei p pentru strângerea

informaţiilor, iar uneon nari nu este nevoie de asemenea demersuri. La
urmei, mnuţiade

câo

este produsul informaţiilor emoţionale adunatep
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sortate spontan, informaţii care vă spun ce este important ţice nu-in funcţie
de experienţele anterioare. A pne

i nsc enorm, aţa cum avertizează adepţii cultivării exdusnr a
coeficientului de inteligentă. Dimpotrivă, este adesea cea mai inteligentă ţi
responsabilă mi
celor din jur, dar nu trebuie să cedaţi: urmaţi-vă instinctul.

Nu ud lisaţi mhodatâ emoţule nefolosite Influenţa intelectualilor cu un EQ
scăzut, presiunea externă de a acţiona sau a decide
pregătit, ţi temerile fireţti privind
rească supremaţia răpună asupra sentimentelor.Oridecăteorisimţiţi că aveţi
tendinţa de a vă kiăbuţi sentimente puternice sau de a vi lăsa condus de
raţiune luaţi o pauză, rdaxaţi-vi, pUmbaţi-vă
câteva minute; recurgeţi la exerciţiul de formare a muşchiului emoţional
pentru a vă concentra asupra senzaţiilor. Dacă nu reuşip, încercaţi să faceţi
acest lucru acasă, când mi mai sunteţi aţa stresat.

de aceste i a nu înseamnă
asumarea

pe careo puteţi face.S-ar putea si vă loviţi de opoziţia

iei nu fac decât să inrâ-

izotap-vă In birou pentru

CAILE INIMII: 10 MODURI DE A MUNCI CU ÎNŢELEPCIUNE

Dacă veţi ţine cont de sfaturile demaisus.vepputea deveni unexemplude
comportament conţbent ţiempatic la serviciu,daracest lucru nu vă vascutide
confruntările cu oameni mai puţin educaţi din
slujba visurilor poatedeveni un coşmar zilnic,dm această cauză.Ce-idefăcut?
Este imposibilsâ-ischimbaţi pe toţiceicu careveniţi In contactdar,graţie unui

i satisfacţii. Iacă 10moduricoeficient emoţional ridicat, veţi putea avea
de a fi feririi ţi eficient in pe care o prestaţi:
1. foiosxp-ud corpul pentru a vi ascuţi nu

regim sănătosdeviaţă,20demnute de exerciţii fizice pe zi
de energie, %mabikmr, răbdare. flexMkate ţi creativuaie.

2. fnwup-vd colega sâ-ţi dea frâu Uter tennmenteior Astfel, ei vor
maimuk ţi mai bine.Oamenii Iţideschid întotdeauna sufletul celorcare nu se
reped să emiţi judecăţi ţi care ţtiu si axate.

3. Stabiliţi
colegii pot avea ca efect crearea unei atmosfere de bau Încărcatecu
emoţinnair.ce potcauza tulburăricnraportamfnralr ţipierdereaobiecta

Pe lângă adoptarea unui

un raport sau a de cka o autoritate pentru a vă
dările, apelaţi la intuiţie: intrebap-vă ce snnpp în legătură cu poziţia pe care o
a

adoptap-este un obicei care va da greutate opiniilor



COEFICIENTUL EMOTIONAL LA SERVKJU 143

cu
tonii conşhrnrizârh active.in funcpe de efectele oteecnwekr pe
Uimind cu încăpăţânare an pian pe termen
reprezintă,de la unmoment dat, nnmc pentru firmă.s-ar putea să vă treziţi.in
final , fără nid un rezultat folositor.

care de fapt

6. Ftp generos. Când rHiiiIr îşi susţine cu tărie punctul de vedere care
ii muk pentru eldecât pentru dumneavoastră (veţi şd lucru

graţie conştientizării şi
suportul şi respectul colegilor.
7. începeţi negativ cu unul poariv. Veţi avea pane de

inţekgere dacă in preambulul cnbcdor veţi aşeza cuvmte de
plângerilor, - mtenţu de a coopera.

& Nu (deep când ampţi că aveţi ceva important de spus. Dacă vă frâ
apreoere şi

mântâ o problemă, rosop-o cu glas tare, akfoi o veţi face sub imperiul
emoţiilor. Este posfoil să provocaţi nid o schimbare dar, o dacă spusă

bine.
9 Foiostpvă Graţie

timp ce acesta vorbeşte- că nu ascultaţi cu ini
işi va da seama.

10. Fiţi om, adecă... imperfect. Profesioniştii cer ajutorul aruna când au
nevoieşi işi recunoscgreşeala,arundcând au f2cut-o.dupăcaremerg înainte,
mai eficienţi decât pini

STRATEGII DE LUCRU CARE PRESUPUN UN EQ RIDICAT

Realitatea a arătat că liderii se confruntă cu probleme diferite de cefe afe
angajaţilor obişnuiţi De aceea, am grupat următoarele strategii in funcţie de
podţnfe la care vă puteţi afla la locul de muncă.

EQ ridicat - Şeful ideal
Vă place sau nu (mulţidin conducere nu agreează kfeea), in calitate deşef

sunteţi,pentru ceilalţi,un feldeSuperman.Chiardacăangajaţii din subordine
au un EQ ridicat, ei tot de la voastră aşteaptă primul pas, invitaţia la

pixepdialog şi stabilirea ritmului şi sdhihn de luau.lată.In continuare.
Folowp-vi empabcâ pentru

a vi cunoaşte angajaţii şi pentru a inţefege relaţiile dintre eL Veţi Înţelege,
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astfel, ce resoraih stau la baza acpunii lot,ce fd de relaţii şi-au Scut yi chiar.personalitatea* fiecărui departament. Conştientizând efectele schimbărilor
cate se
mentuldepartamentului,odata cu ieşirea la pensiea şefului dedepartament?
împuternicirea unui consultant pentru a realiza un proiect va fi o uşurare

afront? Cu cât veţi pi mai multe despre sentimentele
,cu atât veţi crea mai puţinăconfuzieşile veţi facemai pupn râu.

penciu angajaţi.

bazată pe încredere, unii angajap sunt mnnndaţi de prezenţa şefuhn şt, de
aceea, abia dacă vor scoate o vorbi. Punctaţi once schimbare cu o discuţie
franci despre potenţialele probleme şi apoi mviuţi-i pe cei prezenţi sărţi
spună şi d părerile. Dacă sesizaţi o reacţie de nemulţumire, puneţi problema
astfel incit sentimentul de nesiguranţă al angajaţilor să sediminueze.Respec-
taţi, de asemenea, dorinţa angajatului de a nu vorbi atunci când nu simte

• Arătaţi că nu sunteţi insensibil la încercările angajaţilor de a fi
trebuiedecâtsiştipsă lescoatep

moralul decât o vorbi bună la adresa
Talente«nnwexistă in fiecare
la Nimic nu ridică

Fiţi sensibil la dorinţele angajaţilor de a atinge performanţe
cât i şi veţi vedea ci aceştia vor ţinti cât

• Oferiţi i m daţi Ha încurajaţicât u sM
exprime opiniile dacă nu intenţionaţi să
(Căile numii)şisă-i ascultaţi cu suAeml.Nu le promâepnimic, niciodată,dacă
»«P ci
geniale suit ideile lor, dacă nu intenţionaţi să le puneţi in practică, in
coodune, relaţiile patron angajat ce nu se bazează pe încredere au drept
rezultat scăderea randamentului mimai, iar la promisiuni deşarte angajaţii
vor răspunde cu apatie.
• Dop dovadă de flenbtttate ţi adaptabilitate. Dacă vreţi ca

•palul decaredispun,faceţi-isi înţeleagă
că mai importantă decât respectarea unor planuri şi reguli

vi puteţi respecta proamaunea. Nu le spuneţi angajaţilor cât de

dumneavoastră să
efi-

cienta. Puteţi renunţa la un protect sortă eşecului.Oră a vi preocupa deceea
ce vor crede angajaţii despre dumneavoastră7 Puteţi reacţiona cu rapiditate
atunei când vi se raportează anunure probleme7 Puteţisivi reorganizaţi şi să
vă schimbaţi strategia din mers?
• Nu vă răsfăţaţi angajaţii A vă asculta angajaţii şi a vă preocupa de

sentimentele lor nu înseamnăa-» cocoloşi.Ammop-vă,empaoa nue totuna cu
simpatia (vezi Capitolul 6); ronşnennzap-vă şi propriile sentimente m timp
ce incercap să le Înţelegeţi pe ale celorlalţi. Cu ajutorul unui EQ ndicat, vep
putea pune capăt unei conversaţii emoţionale inamte ca aceasta să devmă
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neproductivi ţi si intre in contradicţie cu
face acest lucru firi a vi ofensa angajaţii. Veţi putea împărţi laude fără a vi
teme ci această atitudine va atrage după sine o relaxare a ritmului de
sau o cerere de minre de salariu. Veţi putea aduce la un
propriile nevoi ţi pe cele ale angajaţilor, astfel încât si vă atingeţi«opurile.
Grape toleranţei emoţionale (vezi Capitolul 4), frământările celorlalţi nu vi
vor afecta.

ce v-aţj propus, ţi veţi putea

_
Conduc o mică agenţie, in care fiecare angajat este solicitat
la maximum. Cum aş putea să vin in întâmpinarea dorinţelor
lor de a avea un program mai flexibil?"
Adevâraţn manageri sunt maleabili ţi sunt adepţi ai schimbării-nu

ai sdumbânlor mpuse deei.dar ţi ai sdMrabărilar prapuae de
Folos*!-vă capaotatea de coaţoenozarr rmnprmvH ţi pe cea

pentru a aduna toate nfonnaţnle posibile
persoana respectivă, intr-adevăr,o schimbare în program sau.de fapt.vrea să
vă supună atenpei o problemă7 Vrea acea persoană ca dumneavoastră să-i
rezolvaţi problema, sau s ar
colegii? Nu cereţi ajutorul raţiunii in găsirea unei soluţii la astfel de întrebări.
Dacă de dumneavoastră depinde găsirea acestei soluţii, nu vorbiţi până nu
simţiţi că ideea pe care vreţi să o propuneţi este bună. Procedând astfel, veţi
primi ţi următoarea provocare cu încredere.

de a oferi o wiaie vrea

uaibmedacăar găsi soluţiaconsukându-şi

„Pe toc parcursul anului am bătut toba in legătură cu
îndeplinirea planului la vânzări fixat In ianuarie. Acum
suntem in septembrie si.din cauza scăderii bruşte a
vânzărilor, este limpede
îndeplinim planul. Ce să fac, astfel încât să nu creez o stare
de tensiune şi dezamăgire in rândul angajaţilor?**

că nu vom mai reuşi să ne

In primul rând. nu trebuie si vă simţiţi răspunzător pentru dezamăgirea
firească a celorlalţi. Urmaţi punctul 2 de b.CăOt inimii- ţi tăsaţi-i să se
descarce. Dacă sunteţi răspunzător pentru scăderea vânzărilor, recunoaş-
teţi-va greţeala. după care încercaţi să găsiţi soluţii: Începeţi prin a găsi o
modalitate de a recunoaţte eforturile fiecăruia, ţi răsplătiţi-i dacă puteţi.
Abia anina vă vep putea fixa ake strategii, mai realiste, morivindu-vi astfel
in continuare agenţiidevănzăn.Celmai grav luau pecare l-ap putea facear
fi si-i învinovăţiţi pe ei pentru eţecui unui pian rigid ţi «posibil de
mdephnit. in acest caz dumneavoastră, compania ţi angajaţii veţi avea
numai de pierdut.
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„Doi dintre cei mai buni angajaţi ai mei ii atrag şi pe ceilalţi
in disputele lor. Ce aş putea face?4*

Daci sunteţi un bun comunicator ţi daciştiţi să ascultaţi cu empabe, daci
aveţi darul vorbiriidareşidaci puneţi suflet in ceea ce spuneţi, veţi reuşisi le
comunicaţi celor doi ceea ce simţiţi, chiar daci s-ar putea si spuneţi lucruri
greu de înghiţit- in primul rind, explicable cât de necesari sunt ei bunului
mers al companiei; modul in care o spuneţi, cu pasiune şi risptcat, ti poate
convinge si puni singuri capăt polemicilor. Felul în care le veţi vorbi - in
prezenţa amândurora sau pe rind - precumşi modul In care fi veţi aborda nu
depind decât de capacitatea dumneavoastră etnpntici de a le riti in suflet O
ahi posibilă soluţie de rezolvare a problemei vi va fi oferiţi in exerciţiul care
va urma.Daci vi gândiţi la transferarea, sau chiar la demiterea unuia dintre
cei doi angajaţi, foloapvă mnnţia in alegerea pe careo faceţi. în cazul in care,
dm puna die vedere practic, v ar fi totuna.O dată ce v-ap decis in privinţa
unuia dintre cei doi.daci vi simţiţi nw energic, mai limpede din pună de
vedere mental şi mai ingidmwr feţi de ceilalţi nu mai staţi pe gânduri

„Agentul meu de vânzâri cel mai bun are deodată rezultate
din ce în ce mai slabe. Cum trebuie abordată problema?*

Uncomportament caredenoţi unEQscăzut arfi amăgireaoriameninţarea
angajatului respectiv, în virtutea prerogativelor pe cate vi le conferă funcţia.
Un comportament care denotă un EQ ridicat ar fi si vi urmaţi instinctele -
care, probabil, vă vor spune că aveţi de-a face cu un caz ce necesită atenţie. In
această situaţie, intrebap-l daci ceva in afara serviciului este in neregulă- Cei
care au probleme personale serioase, sau orice ake probleme, sunt adesea
nesiguri şi se si
întâlnire cu uşile închise, eltberap-vi pentru câteva minute de orice ake
preocupări şL.. ascultaţi i pe cel din faţa dumneavoastră. Veţi vedea că
preocuparea sinceri faţă de problemele cehiilak poate avea rezultate maa
bune decât banalele cuvinte de apreciere.

vulnerabili, aşa că. dacă vreţi un răspuns onest, szabibp o

REZOLVAREA PROBLEMELOR CU AJUTORUL UNUI EQ RIDICAT

(sau provoacă) probleme
la serviciu.Uneori sunteti nevoisâ lecereţi oamendorsâ mimoaască mai mut tr
momenta ddrite dn viata lor dar. arătând intejageni faţă de probtemeto lor.I
puteţi motiva şi încuraja, lată. bi continuare, câteva sugestii manie a crea o
atmosferă deschişi, propice comunicării:

Nu este deloc uşorsi abordezi un
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1. Fuiodată 9 oară ta car*st*că sunteţi mai fear mcă nu «oii fi feteenpt
teste»şi desctik <in punct de vedereemoţional Începeţi (isculia căt mai ciar

muica pe care o fad?* sau: JÂ se pare mte. sau ai
necazuri, nutemai intereseazăceeacetac#*etc^sau:.Sunt toartefeigrţoratde...•

2. Acordai
cial atent la scbimfaâriccaresemnacădtacorfertulsaudiaereanmtemposau tm
ton ai voci aAerat scbenbarea expres** gestur
feictieieturaor de tedegetesau roaderae unghaprţ.Apoi, pregătiţi vă pentru orice
teide lăspuna.Pinis»caimai fdstsgitori si prevăzători manageri poli suprinsi
de câte probleme

*
senzafiăor p cuvintelor imerftat următoare Ri te spe-

(cum ar f troenraa

3. Dacă sngqtet duuneevuaiki pare să nu-s dea
vârâte sa prabtemâ.puteţi hmercasâ-i venii fel ajutor.Eceva.felafara servtciului.-cât mai suMcu pufente-carek afectează muica?*Apoi lâsaisă se
căai Înţeles

4. Acum amândoi sunteţi pregfete pentru a găsi o soluţie . Putea intrat»;
Suaeer. sau:.Ce piot face pentru a-a

vortoa.ce

.Ce pot tace pentru a mp «in
uşura sSuaţ»?*

«Mă gândesc serios să o transfer pe Melissa.Mă calcă pe
nervi din ce in ce mai mult şi am început să-mi pierd
răbdarea. Cred că suntem două personalităţi total opuse.
Ce altceva pot să £ac?~
Probabil gândul că oveţi transfera nu vă face sâ vă simţiţi tocmai bine:vă

dăosenzaţiedeoboseală şi jenă.Dar faptul că vă snnop aşa nu rezolvă
trebuie să aflaţi de ce această persoană vă scoate dm sărite. De ce nu puteţi fi
mai tolerant- Dacă nu vă puteţidaseama,eserdţhil cane urmează vă vaajun.

NU FIŢI SUBIECTIV CU CEI CARE VĂ IRITĂ

1. incepeţ cu «uratei da tormara a musdwki emoţional O dată ca v-ai
un punct maxim, punati vă următoarea feteebare:-etaxar iar sanzaâfeau

.Ce simt:disprat. ănrid»sau gaiozia?*
2. Dacă puteţi răspund», continuaţi: .Dacă e căspret ceea ce sânt care
cauza?*..Ceare această persoană si as vreasieu săam?* Dacă eceva ca

aţi vrea să avei. atunci red*eoonaa-vă energde asiei încât sâ dobânda ş>

O aftâ metodă ar S sâ vă fetrvba ndeă.1.£ ceva. fei legătură cu
•de latura mea pecareourăsc?*Cad,dacă

tehnicăe (in Captoiui 4. pentru a vă ofeva toleranta de ane



DEZVOLTAREA ismiGExiEi EMOCIONALE148

EQ ridicat = Angajatul ideal
Chiar şi ceicare conduc alţi oameni sunt,deobicei, la rândul loc conduşi de

alţii,aţacisfaturilecare urmează pocfidefolosoricui- Un bun angajat iţi face
întotdeaunadatoria p treaba pentru carea fonangajat. păstrându-şi in acelaşi
timp mtegncacea.La aceste ingrediente,de muke acise adaugi ambiţia laţi
câteva moduri de a fi in top:
• Când aveţi o problemă, nu tăceţi.Ar fi

pane de şefi ou un EQ ndicat, dar duar şi cel
mit daci toţi
i empatic şef nu are

întotdeauna timpsinemnnască sentimentele.Senzaţiile fizice puternicecare
persistă ne vor spune când va trebui si vorbim şi când
• Ştiţi cc vrcpdr ia shpbapeaveoaveţi?Dacănuşaţicevreţi,

avea pretenţii.Care
puna al vieţiişi cum credeţică sfc£a pe careoaveţi vi va satisface nevoile? Dacă

pwep
important kicru pentru dumneavoastră in acestcei

• rfmşrimrraap-vă in permanenţi randamentul. Cel
i om estesi se pomenească dat afară Ară a fi

ceise pregătea.Lisând laoparte aspectul negativ al actuluiconcedient,nu ar
trebui ca persoanele date afară să fie
pregătit mental, iar slujba vă ridică tonusul,arunci probabil că aveţi rezultate
buneşi faceţi ceea ce vise potriveşte.Atica vremecăivi veţi folosicapacitatea
empancâ pentru a şn dacă ceea ce faceţi este în asentimentul sefuhu şi în
spiritul companiei, nu ar trebui să fiţi luat prin surprindere niciodată

Şapce simte şeful ca fund important?Aceasta nucomodeîntotdeauna ca
ceea ce şeful spune ci este important. Racocdaţi-vă b sentimentele supe-
riorului dumneavoastră, arbitraţi ceea ce face şi ceea ce spuneei înţelegem
temerile şi motivele pentru care fi tratează intr-un anumit firi pe subordonaţi,
astfel încât să veniţi in întâmpinarea aşteptărilor hn faţă de munca pe care o
prestaţi. Graţie«npariei, veţi înţelege ceea ce si
• Famihamaţi-vă cu regulamentul p valorile respectate bt compania in ane

eveniment din cariera

pnn surprindere. Daci sunteţi

şeful dumneavoastră.

activaţi. Ce sunpţi m legătură cu aceste votări? Fiecare companie are perso-
nalitatea sa. inspedalcănd sunteţi nou in shijbă,fiţiodăşi urechibceea cese
întâmplă fir întreprindere. E binesiştiţi
strategia sa de piaţă. Apoi, trebuie si aflaţi dacă atmosfera este rigidă,
protocolară, sau dacă

i aspiraţiile companiei,d şi

decurge intr-un mod relaxat Angajaţi se
este nevoie de'mtibmi programate'* Aveţi acces b

strategia companiei, sau nu* In general, compania se caracterizează prin
conservatorism sau prin idei novatoare7 In centru se află omul,sau produsul1
Cum sunt trataţi angajaţii, atunci când sunt toncediaq7Angajările se fac mai
întâi din interior, sau întotdeauna din afară? Se pune preţ pe loialitate şi
camaraderie7 Angajaţii se înţeleg bine, sau nu?
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Unde vă incadrapdumneavoastră? V a plăcui ceea ce aţi descoperit? Dacă
nu, ce anume vă face să vă simţiţi bine, ţi ce anume vădi osenzaţie fizici de
ncocfort? Cunoscând toace acestea, veţi putea avea o carieră străhsată in
compania al cărei angajat v-ap hotărât si fiţi.

.Sunt nemulţumit de felul in care decurg lucrurile, dar şeful
este prea ocupat pentru a fi abordat. Care ar fi cea mai bună
metodă de a mă tace auzit?”

întâi p întâi, asigurap-vă că ceea ce vă macină este, intr-adevăr, o
problemă de serviciu. Dacă adevărata problemă iţi are originea in viaţa
familială in altă parte, atunci«oarceţi-ri la.Cdde imrnif (punctul 10) p

o problemă legată de serviciu, 'mtrebaţi-vă dacă este cu adevărat ceva grav
pentru dumneavoastră, akfei, veţi irosi timpul dumneavoastră p peal ţefului.
.Acea problemă nu vădă pacenki acasă? începesă vă afecteze tot restul vieţii?
Dacă da, acund trebuie să o puneţi pe tapet (punctul 8). Iar atunci cănd o
faceţi, incepep-vă plângerea cu un comentariu pozitiv (punctul 7).

Cât de bine vă cunoaţteţi jefui’ în ce Împrejurări ţriţi că e relaxat ţi
receptiv?Incezilesatir programatefatâlnirile In cadrulcărora sunt ţanse săse
discute conflictele de i
puteţi inrinde coarda m acest sens? Cum ar fi mai bine: să-l pândiţi p să-l
abordaţi când puteţi,sau să vă treceţi pe listade audienţe, nu înainte insădea
fi scrisofiţide înaintare In care să prezentaţi problema? Succesul depinde de

in care ţapce anume este oaai bine pentru amândoi pde pasiunea pe
care o veţi pune in ceea ce spuneţi (aatfei încât să sune convingător).
Jhmeţi-vă in locul ţefului*, exerariul care va urma. vă ponte ajuta si vi
folosiţi empatia pentru a vă Înţelege şefuL_

Aţ vrea mai multe responsabilităţi (sau bani, beneficii,
pregătire etc.), dar sunt conştient că, dacă nu imi formulez
doleanţele în cel mai potrivit mod, lucrurile vor rămâne
aşa cum sunt pentru încă un an.Cum aş putea să obţin
ceea ce vreaur*

? Cum priveşte avertismentul, in general, p cât

i* refnmarvtare jn răspunsul
precedent, la care adăugaţi exerciţiul Jhmeţi-vă in locul şefului".Daciştiţici
ceea ce vreţi nu va fi uşor de dobândit - bugetul
atzatorică este rigidă,şefului
5ppregătit să oferiţisugestii,soluţiisau alternative. Arătaţi-i şefuluicăsunteţi
conştient demodul incaredoleanţeledumneavoastră favor afecta peceilalţi p

structura orga
cererea-,
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ci sunteţi dispus si daţi dovadă de flexibilitate in atingerea scopului. Puteţi
afla.cu tact.ce crede jefui in legătură cu cererea dumneavoastră’Apelând la
punctul5UCdiie veţi putea face uncompromissau veţi putea
in expectativă. Puteţi renunţa la
numai pentru a evita si faceţi rău colegilor? Cu orice fel de dovezi aţi veni
pentru a vă susţine cererile, disertaţia trebuie făcută cu păşune, p nu
elaboraţi numai pe baza cifrelor.

se drepturi, care credeţi civi se cuvin.

.Abia mai fac faţă îndatoririlor fi am nevoie de ajutor, dar mă
tem că a recunoaşte acest lucru ar fi un semn de slăbiciune şi
incapacitate. Ce ar trebui si fac?“
în primul rând,mâsurap-vâ intensitatea sentimentelor pentnia determina

căt de urgentăeste problema.Dacăaruortatea dumneavoastră este moderată.
încercaţi să găsiţi imediat câteva soluţii. Dacă tub una dintre ele nu vă
tmişreşre, falociţi-vă intuiţia pentrua vedead
problemei, până ce aceasta se va rezolva de la sme. Dacă nu puteţi dorm
noaptea şi aveţi sencmennd că se va Întâmpla ceva rău, nu
gândun:cereţi ajutoruldecareaveţi nevoie (punctul10-.Caile inimii").Şeful
va apreoa smeentatea dumneavoastră şi faptul că vă recunoaşteţi lipsurile, in
ideea protejării intereselor companiei.

staţi pe

„Îmi place ceea ce fac, dar nu-1 poc suporta pe şef. Nu aş
să fiu nevoit să plec din cauza unei persoane. Ce să fac?**

vrea

Dacă v-aţi folosit coeficientul emoţional pentru a incerta să vă Înţelegeţi
şefulşi tot nuaţi reuşit, încercaţi exerciţiul următor. Este unmijloceficacedea
vi mnecta cmpatic şi vă poate ajuta să treceţi peste orice bariere.

PUNEŢFVÂ ÎN LOCUL ŞEFULUI

knaginaţf-vâ că purtat) o conversaţie cuşsfuf dbmneevoesăă.
1. Încăpeţi prin a-i spune sefiiui ceea ce vă frământă Folosiţi mesaje cu

incărcătieâamodonafă.gen.Simtcâ_*.pentruaspunefranc
2. Schtmtoab-vâ poziţia sau luaţi un aR scaun şi anaginab-vă că dumnee

ceva frământă

pielea şefuhâ.Ce same ef? Care1sunt
3. Purtai dncuaa anegrară după acest modei, până când vet ft la tel de

?

4. Nu vă mai rămâne decât să vă abordat» şeful, atunci când sanie că e
momentul potrivit
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EQ ridicat = Colegul ideal
Afi un bun colegde serviciu înseamnă. iomare parte,a contribui la spinrul

deechipă. Unu sunt de părere că cei mai bineesi-p vezide treaba ta şi să ofaa
cum trebuie, dar in cek din urmi sc va vedea ci rezultatele unei astfel de
metode nu sunt tocmai bune - nid pentru
nefericire, a fi in reiaţii de colegialitate cu ca care impart acelaşi birou cu
dumneavoastră poate fi o problema. Nu top vi vor privi ca pe un tovarăş, iar
dumneavoastră nu vep fi deschiscuaridneşi roci nu vepavea încredere in top
ceidin jur. Intuipa este indispensabili în acestecazuri Iacicâtevamoduridea
o folosi k» avantajul dumneavoastră:

• Vii w Judecaţi colegii btnânduvă pe presupuneri Este atit de sanpiu si
judecaţi
posibil si nu apmgep si vi cunoaştep colegii, şeful sau angajaţii, dar cu
siguranţă nu vep jo chiar nimic despre ei daci plecaţi de h prejudecăţi de

i în virstă sunt

ie.na penau tndmd. Dm

m funcţiede acest rmaoctsmoscareeste locul demunci* Este

in fiecare.de date*. Lisaţi emoţiile să vă
• Nuvâaşteptaţi caanevasdfk onest 100%mceeace spune. Uniioameni par

mcapabdisăvorbeascădesdm.Leeste teama,sunt prea pobocop,sunt precaup
paproape că maodacă nu spunceea cegândescp nu gândescceea ce spun.Fip

mult laceea cevi spunecorpuldespresentimentele ior.pmaipupn la
ceea ce spun eL Ascukândo-i pe culegi, ascukap-vă «mapa- Şi fip mtotdeauna
in stare de alertă atund când cei din jw văd fa dumneavoastră un rivaL

• Toad areo limită.Esteceea crv-am sugerat la puncnil 3 („Căile inimii*).
şt anume că există o limită in aabâirea relaţiilor cu colegi dunmeavoastră -
dar asta nu înseamnă să nu vă faceţi prieteni la servidu. Dacă avep aceiaşi
respect pentru valori p aceleaşi idealuri, meriţi să vi
tizaţi-vă sentimentele ori de cite on vreţi să fiţi in termeni buni cu bneva, p
atât.Nu vi lăsapşantajat emoponalşi nid nu permkcp politicii de birou sivi
arunce intr-o relaţie pe care nu o vreţi Dacă avep o senzaţie de nelinişte m
legăturicu vreo relape.lăsap instinctele săvăconducă ppuncţi-i capăt.Daci
avep un conflict de muncicu dneva care vieste pneten apropiat, intensitatea
sentimentelor p empatia vi vor ajuta si vi cunoaşteţi priorităţile.

• Ajutaţi din proprie iniţiaină, nu aţteptaţi sâ n se ceară ajutoruL Genero-
zitatea dumneavoastră va contribui la spiritul de colegialitate p, in plus.
recepriviratra faţă de nevoile celorlalţi vă va ajuta si vi bucuraţi dm plin de
sprijinul p loialitatea lor.
• Nu vă supăraţi din orice. Ammap-vâ că fiecare are treburile sale,

problemelesale,oviaţi personali p un stil unic de a aborda viaţa.Nu trebuie
si luaţica unafront personalcomportamentul celordm jur.Prmempane,pou

ceea ce

Conştien-îetei
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ammdn cu încărcăturăemoţională sau si vi asumaţi dumneavoastră respon
sabilnăp pentru Mul in care ei se manifestă.Lăsaţi conflictul să se stingă de la
sine fi urmaţi punctul 6 i.Cdile inimii*), atunci când puteţi.

„Ştiu că Doug îţi rotunjeşte contul
^
prin mici furtişaguri, câ

că, în general, scapă basma curată. Ar trebui să raportez?-
Cit de pinenucâeste senzaţia pecareoaveţi in legătură cu ceeaoeface Doug?

Nu trebuie să apelaţi la etică şi morală pentru a răspunde, ci doar la propriile
sentimente (vezi punctul 8). In special cei proaspăt ntraţi in fanda celor
conştienţi de puterea coeficientuluiemoţional îşi ies mai repede dm fire, pentru
că nu sunt incă familiarizaţi cu
par puternice, ceea ce a obligă să acţioneze.O dată ce veţi deveni un veteran al

subtilă de sentimente.Aproape toate h se

mtmiiap campionul dreptăţi cu orice preţ. Apelând la esercipul de formare a
emoţional, imaginaţi-vă cum v-aţisuiţi in cazul in careap spuneceva

şicum-fa cazul în care nuaţispune nimic.De asemenea, comparaţi posibilitatea
deavorbidvectcu Dougcu potibditaiea deavorbi cu cinevade la conducere.

„Am venit cu o soluţie genială de ieşire dintr-o situaţie dificila
pentru companie, ceea ce va atrage după sine promovarea
mea, dar. totodată, şi restructurarea bugetului pentru
departamentul lui Arm. Cum să fac faţă acestei situaţii?*1

Tor ceea ce puteţi faceestesă văconftientizaţi sentimentele legatedeorice
decizie pe care o luaţi. De ce nu vorbiţi cu Ann, ţinând cont de punctele 2 fi9

numii*), pentru a afla exact ce simte ea1Intrând peaceeaşi lungimede
undă cu Ann şt conştienrizându-vi, în acelaşi timp, propriile senzaţii, veţi
putea să vă decideţi dacă ap putea şi dacă ar trebui sau nu să treceţi propriile
nevoi în plan secund.Dacă relaţia dintre voi doi este buni, atunci folosiţi-vi,
flecare, inima şi mintea pentru găsirea unei soluţii convenabile pentru amân-
doi şi. bineînţeles, şi pencru compania la care lucraţi.

„Şeful ne-a cerut, mie şi lui John, să lucrăm împreună la
crearea unui soft de birou, dar John refuză să colaborăm.
Ba chiar mi-a oferit nişte date învechite. De ce nu vrea să
cooperăm?-
Aşa cumammai spus,mulpse tem atât decare că poziţia Iar

văd inorice cooperare o ameninţare la propria lor securitate. Dumneavoastră
fragili,incât
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Sunteţi dispus si uitaţi de dumneavoastră ţi si ţineţi coat de dorinţele lui?
Sunteţi capabil de un efort suplimentar, pentru abordarea unei atitudini
emoţionale sincere? Puteţi da dovadă de altruism şi, in consecinţă, sâ-i
arătaţicinu reprezentaţioameninţare pentruel?Dacaaţi luat acestemişun
şides-audovedit a fi ineficiente, iar ceea ceobţineţi de la John nu sunt decât
sentimente de rivalitate, anina prorejaţi-vi fi atât- Când cooperarea cu
cineva nueste oopţiune, încercaţisă faceţi singur ceea ce trebuie făcut- Daci
John continuă să fie necooperant, dar nu din răutate, încercaţi tehnica
următoare.

NEGOCIEREACU SUCCES A UNUI CONFLICT ÎNTRE COLEGI

Scopti acestui exeroHoeste si vă ajutesă depăşi teama da confruntare si
să vă convingă să comunicaţi cu colegi da serviciu. Aminbb-vâ că cea mai
putenâcă şi la îndemână armă pentru a-i influenţa pe ceiaiţi este comurâcarea
sufletească.

1. Urmaţi nstructunie de ia hcepuhi si mgoaJ axmaaufcj.Formarea muş-
chiului emoţional/

2. Conştwntozaâ-vâ senzaba pe care o avea alunei când vă imagmaţi pole-
mizând cu un coleg pa marginea unei probleme.

3. Rămâneţi ta nrveliâ axerdţitiui de formare a muşchiului emoţional până
ce senzaţia de teamă nu vă mai intimidează.

4. Pregâto-vă pentru ââiotea tiatngnka şi dab-vă întâlnire lntr-un context
destins şi nepretenţios: în hmpti pauzei de masă sau după orele de serviciu.
Pentrucă problemaesteadumneavoastră, nu vă zgârc*îna vă facecolegul săse
sântă cit mai desbns şi eterat de orice constrângeri.

5. Prezentaţi probiema ca find a dumneavoastră. Este rău dacă teapa*
prin a vă invinui coleguL Camuracab-i scurt şi dar.prin afirmaţi pazftve. care vă
sunt âtfenţile: .As dori să ne ajutăm uni pe ceiâiaft. să cooperăm, să fim
prieteni.* VortaţH atât cu rima.cât şi cu nuntea

6. Fiţi empahe to kmp ce-i ascultat răspunsul şi vorbib-i dâi nou. dacă
simţiţi că mesajuldumneavoastră nua fost receptat Nu vă aşteptaţisă vise dea
dreptate. Dacăsânteică mesaMdumneavoastrăa fost dar.atuna ac făcutMce
se putea tace. Nu âisistatL

fwtngca este acum in tererxi colegului dumnaavoesbă si nu mai depmde
decâtdeeldacă veţicomuncasau nu.A tâ plângeconcbcariesteoaUudnede
batere to retragere. dte oncănd poale fi Mărită de eioriii dumneavoastră de a
rezolva problema.
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_Am câţiva colegi cu care aş vrea sâ fiu in relaţii mai bune, dar
îmi este foarte greu. Cum aş putea să-mi câştig nişte prieteni?**

Iată un exerciţiu care va veni în ajutorul celor timizi:

ÎNCĂUTARE DE PRIETENI

Faceţiacest exeraţnj seara,înaintedaculcare,şidenneata.cândvă treziţi.
mare amuşchiului «moţional

2. Imagina*-vă încercând sâ vă faceri prieteni la serviciu. Trăiri scenanul
pe care Lac creat,cu toate sanţunte Poale că v-efc găndt la unooteg anume
Creaţiunscenariucarenuesctude senzatdede îmdâate.darcarevăpemate să
depăşâiaceste senzatiL

3. tiziua următoare încercat să vă puneţihpractică«tanţieprietenoase
şiamintiti-vă să raspeag protund.asa cum aţi tăcukt exactei ajutător.

CANO UN EO RIDICAT INTERACTIONEAZÂ CU UN EQ SCĂZUT

lată câteva sugestii de atentare a unor indmzi aparent impost)». intr-o
maniară care denotă un EQ rxăcat

« nuaunici cea
Ce ar trebui ai tmc7~-Şefii conduceoUrmă.

Dacă vă placa ceea ce taceti si credeţiin strategia firmei o opţiune ar f sâ-t
ajuta*să-şitacă treabacumtratase.Dacămnuapreciazăajutoriipe
depussâ-Joferi*şidacănuvă răsplătescpemăsură,alunasunteţiindrapiă*t săcăutaţi o ată slujbă. Dacă. insă. au cuvinte de apreciere la adresa dumnea-
voastră.nu are rost să daţi cupnoni şansei de a vă atena.Muţi oameni au
aiârfacţidoar ştand că ceea ce fac ai iirpjloio scene contribute la întărirea
notorietăţiurmpersoane sau la imtenătătirea imagini unei comparai..Cei alături de caremuncesc nu apreciază nimic din ce tec eu.Nu
spun niciodată mulţumesc şise comporte de parcă mi-ar tece o mare
favoare atunci cândlecer ajutorul, cu toate că eule fac lor favorurimai tot
timpul.Mai mu*.ei nu imi văddecât greşelile. Mă întreb dacă ar trebui să
mai tolerez această atitudine a lor.0

începeţiprin a vă anaftza pe dumneavoastră Simţ* că ceea ce faceţi
bine făcut? Dacădă.de ce? Aicâluţio istă şipunetLo undeva la vedere. Dacă
sunte* încrezătoriivaloareadumneavoastră,nuave* nevoiedaamtenarea tor.
Vă va fi.de asemenea,uşor sălua*ocâtdedescurajat vă sen** Indterertdacă sevor schimba saunu.faptecăte-a>arătat că vă preocupă afitucteaa tor vă va spori încrederea in tonelepropri.
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UN EXEMPLU DE MUNCA INTELIGENTĂ

Vt-t mai aminti(i pe Hank»pe Sally,din Capitolul 7? Hank a început cu o
slujbă de programator de computere. Munca îi plăcea - mnuc de tis, dar.
considerând că nu prea exista comunicare intre colegi. Hank a aripat un
concursde bridge in timpul pauzelor demasă,ceea ce aatras imediato trame
din personalul departamentului in care lucra. Şeful lui Hank a observat
capacitatea angajatului său de a uni oamenii şi i-a cerut să fie prezent b
negocierile cu unul dintre clienţii dificili.

Prima slujbăa kaSalyafoaaceeade vânzătoare laun raiondecosmetice
i magazin anmniL Din puna de vedere intelectual Sally nu avea,

desigur,mdosatisfacţie,dar era fericităcă putea să leajute pe femeile
vârstă să se mariueze -ceea ce a atras chenreU.Salya acceptat,apoi,oferta
driectoruhiide avindepmakedepartamente pastfel a ajunssă aibăsucces in
vânzarea oricărui produs, rezultatul fiind promovarea in funcţia de instructor
al akor angajaţi- Şi totuşi, ducea dorul clienţilor care - simţea Sally-aveau

al
in

Promovarea tui Hank i-a adus aerstuia
parcă: provocarea pe care o simţea maim
urma discuţiei arare cu şeful său.Hank s-a văzut pe un
supervizor tehnic.Alai bine*,i-a spus el lui Saly,

_
dar

fac este să repar greşekle altora'.
Pbcnsaă de

capăt cu şcoala.Conştientă de satisfacţiile obţinute ajutând oamenii, ea şi-a
urmat instinctul şi s-a decissă devină as2stenrsocial.A urm»niştecursuri iar
apoi,datorită expertizelor sale anterioare în vânzări.Sallya obţinut un post
de asistent de marketing al unei miri agenţii de servicii sociale.

Nici nu a apucat bine să se instaleze in noulei fotoliu,că Hank a rupt-o cu
firma decomputere, pentru a se înscrie ia scoală şia se pregăti pentrumesena
de inginer proiectant, care i-ar fi dat posibilitatea de a-şi folosi creativ
aptitudinile tehnice, de a putea face propriile greşeli $i de a veni in contact cu
oameniL Cu toate că era

lucrând b domeniul tehnic, in
post, acela de

toc oe trebuie să

ei in domeniul vânzărilor.Saly s-a decis să o ia de b

i in vârstă decât cei cu care a coocurat, Hank s-a
abs cu oslujbă immacă

in 5 ani, SaHy a ajuns să conducă mka firmă, ţi a sporit numărul
personalului-de b 10 angajaţi, la 50.SaOy a putut împăca nevoiledjenţOor
cu celeale angajaţilor şi aleconsdniiui administrativ,căci a ştiut săse menţină
permanent relaxatăşi incootaa cu propriib sentimente stimulatoare: speran-
ţa, încrederea şi satikacţia lucrului baie făcut. îşi analiza gândurile în fiecare
zi înaintede micul dejun,mergea la serviciuai bicicleta sau făceaoparadi de
tenisdesab dupăserviciuşiştia întotdeaunacare iisunt priorităţile,danu-şi
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9. COEFICIENTUL EMOCIONAL
ÎN CONTEXT FAMILIAL

Nimic nu se compari cu
rude, de sânge

i dragi fiinţe. Şi tontţi. nu rare
c»re relaţiilede familiesuni afectatede nevţelegeri ţi
conflicte.Cei pe care ar trebui si

carene
ki

•,certări ţi
i bine, ţiarem trebui sicel

De obicei se cu

ai profunde sentimente - » descoperim
ţi înţelegerea reciproci. Aheoci, ne lâsim

influenţaţi, in relaţiile cu ceilalţi, de vechile tini ţi atunci orice speram*ascuns* de a mi ne instrima se ninne Familia este cea care ne provoacă
primele ţicelemai puternice ammtiriemoţionale, ţi toc familia este cea care le
face să iasă.apoi, la suprafaţă.

De aceea coeficientul emoţional reuşeşte acoto unde cdeialie eforturi de a
menţine armonta in sânul familiasunt sortiteeşecului- Conştientizarea activi ţi
empatia ne afud si ne înţelegem ţi si ne ajutăm reciproc.

Coeficientul emoţional este incredibil de puternic HI contextul
pentru ci vi ajută si controlaţi dumneavoastră relaţiile cu părinţii, copiii ţi
rudele. Atunci când ţtiţi ceea ce simţiţi, nu aveţi cum si fiţi
emoţiile celorlalţi ţi mei nu puteţi să-i învinovăţiţi pe aiţn pentru conflictele

de

din famfte. Majoritatea tehnicilor din acest caţatol, de îmbunătăţire a reia
pilor familiale, vor fi, prin urmare centrate pe ideea comunicării,celor dragi.
a

în prunul rând, trebuie ţtnit că relaţiile gravitează in junii senrimemeior.
sufletească, viaţa In familie devine o povară, deFără ce

nimănui nu-i face plăceresă petreacă preamult timpIn compania străini.
Aţa că, dacă vreţia membrii familiei dumneavoastră să se cunoască ţi să se
accepte necondiţionat,ar trebui să începeţicu propna deschidere ţi ooestitate
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«naţionali. Când veţi face acest lucru, sugestiile oferite în comnuare vor
deveni. din a sfaturi, metode extrem de eficiente de consolidare a

şi de a-i face pe cei dragi să se simţimai uniţi ca niciodată.
Si începem prin prezentarea câtorva reguh de hază
• Prrvip-vti pe dumneavoastră tnjrvd mm fntâL O familie este un astem

alcătuit din indivizi aflaţi in relaţn de mterdependenţă. Asta nu
trebuie si vi hmnovăţiţi familia de origine pentru ce aţi ajuns si fiţi astăzi,
după cum de fendrea dumneavoastră nu sunt responsabili copiii pe care ii
aveţi sau tovarăşa de viaţă.Cea mai bună metodă de a vă rezolva problemele
familiale este să vă întreţineţi sănătatea emoţionali. Conştientizarea senti-
mentelor vi va da forţa de a rezista şantajului emoţional şi de a vi sarafan»

propriile nevoi in duda insistenţelor venite dă partea celor dragi.Când veţi fi
convinsci aveţidreptul şi obligaţia dea văafirma propriile nevoi emoţionale,
familia îşi va da
benefică pentru toţi membrii şi.probabil vă va
• Trăuuaafamihatponşuîncrederea membrilor«oi im ei iaţiţi p (n cedalţL

Studiile au arătat că intr-o fuflir iwtabdă relaţiile no se bazează pe mere
creează riscul ca persoanele

sădevină

că

care vă iubesc sau aşteaptă ajutorul dumneavoastră să se spene
confuzi (mai alescopiii).Deaceeaeste atât de important ca scopirile să vă fie
mereu treze. Când simţiţi că v-aţi deconectat emoţional, apelaţi la exeroţule
ajutătoare dm Capnohil S.

• A fi apropiaţi au btseamnă a fila feL Uneori legăturile familiale sunt atât
i vedem unicitatea celor pe care a iubim.

Orgoiiul numelui sau al tradiţiei de familie vă poate face să uitaţi că Mary şi
Molly n-aucumsăaibă chiar aceleaşi talente,deşi
aha;că micuţul Joc nu e obligai si trăiască viaţa domnului Joe;că voi doi
trebuie si vi petreceţi mereu timpul liber cocoţaţi in vârful patului, doar
pentru că v-aţi căsătorit.

Dacă v-aţi făcut cum trebuie temele din Capitolele 5 şi 6. ar trebui si

de puternice. încât tmdem să nu

atâtde bine cu

cunoaşteţi foarte bine sentimentele celor din famibe, fără a le confunda peale
dumneavoastră cu ale lor. Concret, s-ar traduce pnn respectarea
diferenţelor fiecărui membru şi satisfacerea nevoilor reale ale fiecăruia - nu a
ceea ce consideraţi dumneavoastră că ar fi nevoile lor.

• Faptul câ-i ţap de-oviaţă nu înseamnă neapărat cd-i fi înţelegeţi. Jnainte
te ştiam...*nu înseamnăcă te şou şi acum.oricâtdemuk te iubescCu toţioe
sefumbăm,şi totuşiconsiderămcăacesteschimbări ne afoaeari numai pe
Cit de enervant este să fiţi prezentat ca fiind fratele
55de

că aveţi
sau să fiţi mereu considerat acelaşi aiurit care eraţi la 14 ani deşi

conduceţi o companie! Grape empariri. insă, veţi putea, cu tact.să vă

cu
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V invâţându-i sâ puni
floe Aruna când sunteţi cu fmha, nu

dwvâţap
accentul pe împărtăşirea

b^pee
si vi refugiaţi in conversaţii despre

•enou$1arătaţicivi paşipinipdecelemaimiadetain,pAp
p cu corpul

anoponole4srrucavr'Depsuncepacumomiaroati
firea, s ar putea sivi surprindeţi reacţionând, uneori, in faţa pirinţilor mc ca
la 5 ani - lucru care vi poate face si vi simţiţi slab ţi frustrat. Acum, inşi.
un
• Atenţie ia

urilor. Ori de câte ari vi veţi simţi depăşit de problemele
rap-vă
Partea a 0-a".
• Bucuraţi -vAâe mate etapele vteţu fiecăruia Depsuntemconţoapci aţa

ceva nu se poate inrimpla. ne donm aproape cu desperare ca părinţii si
riminiaţa cum sunt, iar copmsinu ne piece memdatideacasă.Celmai uţor

cu

mod de a accepta realitatea este de a tmbrdţifa schimbarea. Acceptaţi teama
firească ce vi se cuibăreşte in suflet o daţi cu imbâtrinjrea piraţilor, dar
folosipvă capacitatea empancă p de conşoennzare emoţionali pentru a vi
bucura de Aearc etapă a vieţii p de cahtiţile ei unice. Ce emoţn bnpărîăpţi.

alătun de piraţi,p pecare nu le-ap
bine in cootmuare ţi si 6p sigur ci flecare membru al

in trecut? Puteţisivi si
se

i?s-au
deDaci nu sunteţi sigur ce va merge ţi ce nu, întrebaţi.A vi accepta

vi poate ajuta si aduceţi in discuţie subiecte care in trecut vi se
păreau nepotrivite. Poate ci părinţii
încercaţi si simţiţi ceea ce vorl

in di ii flexibile p
dintre tnukele şanse pe care le aveţi de a vi hnbogip sufleteşte

altele.
I»

celălalt. Uimitoarele 10 sugestii vi vor otfen încă

CAILE INIMII: 10 MODURI DE A DUCE O V1AŢÂ DE FAMILIE
INTELIGENTA
1.Aveţi grifă de propria sănătate, dacă vreţi să puteţi avea pipă de

i multă nevoie de dumneavoastră, ca atâtCu cât
trebuie si vi antrenaţi mai bine emoţional ţi fine. Aţi putea duar si găsiţi o
modalitate de a practica

2. Plţi un bun ascultător, dacă vreţi să fiţi aurit. Lipsa de
principala problemăa majorităţii familiilor. Răspunsul b întrebarea

_
Decenu

exerriţii împreună.
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wrsă mâ asculte?" este toane sănptu: pentru ci nid nu u
ascultaţi
3. Pledaţi pentru dreptul de a alege.Aveţi grijă de nările dumneavoastră

sufleteşti, exrenonzindu-vă toate sentimentele, dar nu fi
comportamentale. încurajaţi acele atitudini care respectăşi incuryază senb-

şi drepturilecelorlalţi, dar lăsaţi să te Înţeleagă ca fiecare aredreptul
doreşte.de a-şi administra

4. Piedap pentru
man. iar dacă

Dacă nu ybm să atom, ne va greu să po-
prea vom avea ceofen.De aceea

folos, celorlalţi, devotamentul exagerat al unora.
scop /am

le de preana
crea ce

Cei foarte anen şi cei foarte bătrâni sunt, in mod special, foarte sensibili la
akrrnle nonverbale.T<
mă foarte baie

neexprv
trebmei binedecăcceea ce spunem.De

tonul vocii şi să ne privim in oglindă in
fotografii penau a ne vedea adev&ram faţă.Cuvintele de iubire ca
Zgircerne printre dmţn încleştaţi nu exprimă defel iubirea -de derutează.
6.Nu încercaţi să motvaţi dumneavoastră problemele celor la care pneţi

A vă iubi
membrilor ei, după cum

că trebuie să vă luaţi in cârcă atribuţnle
trebuie să vi simţiţi obligat a da sfaturi neso-

nu

in stânga şi-n dreapta, ori a-i proteja de propriile lor emoţii. Lăsao-i
propriile forţe şi, de să ceară ajutorul aruncisă-şi

când
7. Impresionaţi prim ceea ce faceţi. Bunele mtenpi şi adevărata dumnea-

prin ceea ce faceţi, indiferent de ceea ce
spuneţi Fiţi un model, nu un ricâhtor.
8. Recunoaşteri-vă greţebie in faţa fiecărui membru al familei. inclusiv

bi faţa celor mai men Acel Jmi pare rău" adresat celor dragi dar pe care
i-apj^nit, leva dovedi că vă puteţi accepta cu umilinţă greşelile ţi că puteţi
fi sincer. Demonstraţi astfel, că nimeni nu este perfect şi că fiecare are.
mereu,cevade învăţat, indiferent de vârstă.Avicere iertare înseamnă că vi
puteţi ierta pe dumneavoastră şi astfel, vi va veni mai uşor să-i iertaţi pe
ceilalţi

9.Descoperiţi de ce are nevoie fiecare. Nu puteţi şb dacă bunica dumnea-
de iubire pe care i le oferiţi

daci fiecaredmereei va mai avea aceleaşi nevoişi
voastră, de pildă, are nevoie de aceleaşi
copilului de3
viitor. Când sunteţi in dilemă, intrebap.
10. Fiţi generos in dovezile de adm.Orice membru al fânul» Cm special

copiii) simte nevoia unor cuvmir,gesturi şă pnvm tandre.Ceicare nu cer prea
mukf dovezi de afecţiune s-ar putea să fie cei însetaţi de iubire.
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EQ RIDICAT = PĂRINTELE IDEAL

Cu siguranţă, copiii dumneavoastră nu vor avea nevoie de această cane
atunci când vor createdacă veţi şti să (le) cultivaţi capacitatea empatică şi
de conştientizare activă. A le insufla respectul pentru emoţii este. după
părerea tnea. cea mai importantă educaţie pe care le-o puteţi oferi tn
această etapă a vieţii. In continuare, vă voi prezenta câteva metode de
evitare a practicilor obişnuite de creştere a unui copil, practici care denotă
un EQ scăzut.
• Nu punţi tmpârtăp crea aşnn, dacă nu oferiţi şt un bun exemplu. Copui

ceea ce
spuneţi.Dacă nu vă puteţi comunica emoţiile prin atitudini,ei nu-şi vor preţui
propruie emoţii.

• învăţaţi de Ic copci.Copiii nuşi-au înstrăinat emoţiile,aşa

învaţă de la dumneavoastră

aţi făcut-o
(vezi Capitolele 2 şi 3). Ei işi fac prieteni cu uşurinţă şi au

i pentru că trăiesc oricecapacitatea de a se bucura de orice,
cu intensitate.Aşa că ascukaţ>-i şi invăţaţi de ia eL

trebuie să se repete! E foarte uşorsi le insuflaţicopidor• Atenţie,istoria
de propriile lor

Reţineţi acele sintagme-tip ale părinţilor du
dficat ca fiind cele
căminar (Capitolul 2). Arunci când sunteţi obosit şi nervos, anexaţi oprivire
pe listă şi notaţi-vă propruie senzaţii, pemăsură ce o parcurgeţi. Această listă
ar trebui si vă facă să acceptaţi senzaţiile avertisment, ori de cite ori sunt

că istoria se repetă. De asemenea, arunci cănd veţi recepta
fizicecarevivor avertiza că neglijaţisentimentele copihihn.ascultaţi-vă tonul
vocu şi prme-vâ in oglindă. Dacă ceea ce vedeţi şi aflaţi vă doare pe
dumneavoastră, atuna fia sigur ci suferi şi copihiL Poate că veţi fi nevoit să

chiar dacă nu aveţi această intenţie.
ae le-aţi iden-
acoloseaflăşii dureroase ineseiciţiul.Unde ţ>-emi

apelaţi regulat la exerciţiul de formare a muşchiului emoţional pentru a
it dumneavoastră atunci când aţi auzit aceleaşiconştientiza ceea ce aţi

şi aţi văzut
Si fim insă, «n x. veţi lisa garda jos din când în când:toco facem Dm

fericire,avem la dbpouţieometodă simplă pentru a ne asigm câ greşelile pe
care le facem nu fac duar atât de muk rău.Această metodă este la îndemâna

• Copm nefenapprovindm famtlu nefencite Dacă responsahiiăăţitr părin-
teşn vă dărâmă şi vă epuizează, copui dumneavoastră vor fi. la rândul lor.
roşie nefenop. Dacă nu vi purec sacrifica pentru binele lor, încercaţi să
unnapsfaturile de la punctul 1 LCăiie
dacă vreţi să aveţi copţi sănătoşi.

i“) şi îngrijiţi vi propria sănătate.
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Folouijr-vi coeficientul emoţional _pentru a vi educa şi copiii

Grape empanei ji conştientizării emoţionale, vep putea gin cuvântul
potrivit in orice moment p împrejurare. Exişi nenumirate sruapi în care
capacitatea pirmplor de a hia ta considerare sentimentele copiilor, Ori a se
lisa manipulaţi de acestea, este puşi la încercare. Şi exişti nenumirate
posihiliriţi de a face fa(i acestor sicuapi cu ajutorul inteligentei emoponale.
Voi oieri, in cele ce urmează, doar citeva exemple.Sper ci le vepgăsi utile p
ci le vepaplica in aceasti unici provocare firide seamăna vieţii,aceeade a fi
părinte.

Teama de bmmme. Avem de-a face cu un caz tipic in care adulţii sunt
manipulaţi,sesimt vmovap pai inteligenţa emoţionalistană.A reuşit copilul
si obţină un loc sigur p permanent ‘m patul dumneavoastră, pentru ci n-ap
mai oipnfrar ci-) auriţi plângând7 V-ap
dumneavoastră mnmencui când aveaţi vârsta lui, sau pur p amplu n-apmai
putut rezista? Presupunând câ nu ap vrea si l obturanţi să doarmă in parul
dumneavoMrri,alternativaar fisivifoloapemparia (nusănparia.) psigisip
osoluţieconvenabilă pentru amândoi:o
in ak colt al camerei,care pare

« cit de muk vi înfricoşa p pe

«nide noapte.
sigur p mai

Sau, ce-ar fi daci l-ap toa in pacul dumneavoastră, dar l-ap lisa, cu
timpul,daice incemai pupnacolo?Atuncicânddorinţadumneavoastrădea-i
proteja este copieproare. gândip-vă ci
înfrunte singur propriile senzaţii. Vi asigur ci

a nu fi autoritar. Când copilul dâ semne de obrâzmde, cea mai
ceea ce face.

EQ ridat

mutarea inakâ

i bine dacă îl lăsaţi si-p
va muri de frică!

Afi

Cia, oricâte i-ap spune, el ou vi va auzi.Metoda care denoţi
este să1Lisaţisi Înveţe dm greşelile pe care le face.Daci vise pareci nu vi
implicaţi prea muk, atunci puteţi încerca o frază de genul „Numi place când

* in plus.este bine si recurgeţi ta capao-.« relpaneva am vorbeşte in fekil
i când avep griji să i aritao

dojeneşte autoritar copilul:.Cum crezi câ se sânte bietul copil?*
aktatea

si procedap in astfelde
cazuri -oocemanual de creştere vi învaţă acest lucru. Ei bine, ignoraţi orice
ţâfnă dc-a copilului Este o reacţie care denotă un EQ ridicat, de vreme ce fi
vep da de înţelesd refuzaţi să vi lisaţi manipulat de toanele hn.Copiii ak
căror capricii nu

Tt

nevoiep pecare nu le vor folosi.Deobicei lespunem copSorcia ficare nu
lacom este un picat po ruşine, dar oare ce lipsuri incearci ei si
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prin acfastă lăcomie’Folosiţi-vă coeficientul emoţional pentru a vi întreba:
Jl iubim, oare, pe acest copil aţa cum some el nevoia si fie iubit?"

Lăsaţi i să se holbat De obicei ne grăbim si le mterocem copiJnr si se
hofeeze la cineva, Ori a
muştruluiţi sau pedepsiţi pentru acita hâtru. Dimpomvi. impinăşap-lr faso-

icind

qne cont de senosnentele lor. Nu trebuie

naţia:J)a,şou,şi pe mine mă îngrijorează.Cum trebuie sâ resânţi
cşa nevoit si triteşa ia stradi (sau intr-un scaun ca rodie, sau cu
cicatrice pe taţietc.)?*Apoi.invăţap-isiacpooezeconform scnnmeotrlor lor
emptier:.Uite ce putem face...*

Miturile copilăriei. Şi In acest caz, tot nevoile copiilor trebuie si prune»
Pinnţn care.Mosindu-se de mituri, nu se gândesc decât la propriic

un

trebuie si spufceraţi aceasti
trebuie si exageraţi ţa si minţiţi A crede Intr-o hone de vis e na
copilul va trebui si decidă singur când va abandona

tua nu

Daţi dovadă de inteligenţi emoţionali faţi de copiii mici
In Capitolul 5 v-am sugerat si fip mereu in stare de alenă i când

momentele grele din viaţi vi deconectează de la conştientizarea emoţională.
Privita dintr-un unghi prarmsr.meseria de părinte esteo povară şi reprezintă
începutul unei vieţidificile.Partea buni a lucrurilor In a fi părinte, teşi, este ci
vi provoacă si vi arătaţi
aşteptat, prima pirere le este caracteristici celor noi in.meserie".

inteligenţei emoţionale. Cum era şi de

.Sunt groaznic de obosit şi atât de singur, încât mai
totdeauna simt nervos şi rupt de realitate."
Când abta aţidevenit părinte, trebuiesă aveţigrijăsâ ouoferiţiatât de

la Început, incit si nu mai aveţi ce da pe urmă. Soluţia este sâ apelaţi la
punctele1şi4 LCdik tramn-) încăde la început.Aveţi griji dedumneavoastră
şi cereţi ajutorul anina când aveţi nevoie de eL Somnul pare rezolvarea
evidentăanina când sunteţiepuizat,dar nudesomns-ar putea sâ aveţi nevoie
pentru a vă redobândi forţele. Folosiţi exerdţnil de formare a muşchiului
emoţional pentru a vă aminti ce anume vă desnndea şi vă energiza in trecur
puţin timp liber pc care să-l petreceţi citind, desenând, ascultând munci
practicând un hobby?Opetrecere, puţină activitate!n grădină, sau compania
prietenilor?Apoi, încercaţisă obţineţi cumva ajutorulde careaveţi nevoieşisi
vă faceţi timp pentru una ămrrt aceste activităţi.
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• Comunicaţi-le, «noponal. persoanelor cunoscute nevoile

Gteppinnqcarear6dispuşi sifaceţi, pentru un timp.schimbdecopii.
încercaţi să profitaţi de faahtâţiie oferite de comunităţile religioase din
ora$ul in care locinţL

• Sunaţi la atenţiile de baby sitter pentru ajutor etc
Este esenţial si întâlniţi pe cineva căruia/căreia să-i deaăknnţi

mentefe despre ceea ce
Părinţii cu un EQ ridicat caută întotdeauna o rnodalâate dea atenua temerile
legale de noul lor roi. nu de a le nega. iar compania cuiva pare sâ fie soluţia
ideali. Arma când voriaq sincer despre senomenteie dumneavoastră de
frustrareşi nervozitate, ceea cesanpţicu adevărat pentru copii iese ia ivealăşi
vi yepputea mtoarce la roluldepărinte

în sfârsx - ji poate cel
aven capacitatea de a râde de pobenmle dumneavoastră părinteşti, temerile

copleşi si veţi reuşi să vă creşteţi copilul aşa

si fii părinte, mai alesdaci sunteţi singur.

plindeviaţă şi
!important păstraţi-vă şanţul umorului.Dacă

scrie la carte.nu vă vor
Consultaţi cărţile umonsoce pe tema pămplor sau uitaţi-vă la deseneani
s-ar putea să nu vă mai săturaţi.

„Soţia mea şi cu mine suntem plini de viaţă şi încrezători.
Fiica ne seamănă, dar fiul este mai retras. E ceva in neregulă
cu el?*

Toţi ne i
doilea, lucrurile se complici Din ferme, coeficientul dumneavoastră emo-
ţional vă poate ajuta atunci când tot ceea ce aţi învăţat despre primul copil nu
se potriveşte şi in cazul celui de-al doOea.

Părinţii conştienţi şi toleranţi din punct de vedere emoţional ţincont de
slăbiciunileşi punctele tariale copiilor lor, acceptând faptul că aceştia sunt
diferiţi (punctul 8. „Căile inimii*).Dacă sunteţi in încurcătură in ceea ce
priveşte modul de abordare a fiului dumneavoastră, luaţi lecţii de empane
de la sora hri.Când amândoi sunt odihniţi şi relaxaţi, fiica dumneavoastră
vă va demonstra câ înţelege şi acceptă diferenţele de personalitate, jurân-
du-sc cu fratele ei mai mic. La fel ar trebui să vă comportaţi şi dumnea
voastră: să ţineţi isonul copilului mai expansiv ţi să fiţi mai atent şi mai
Imiştit cu cel introvertit Nu uitaţi, copiii introvertiţi şi timizi au mai multă
nevoie de atenţia dumneavoastră. Aţi putea să citiţi împreună cu fiul
dumneavoastră sau aţi putea să-l acompaniaţi în jocurile hn imaginare,
folosind aceste împrejurări pentru a vorbi despre sentimentele dumnea
vomai fi ale hn.

aruna când avem prunul copil; când, insă, vine şi al
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„Copiii se ceartă şi se păruiesc mai tot timpul, încât mă scot
din sărite. Nu ţin unul la celălalt?"

Esa încă un exemplu despre cât de muh se complică lucrurile aruna când
apare şi al doilea coptL Aţi fost şocat şi v-a fost ruşine anina când puştiul
dumneavoastră dc 3 ani şi-a întâmpinat frâporul nou născut cu ură? Rivali-
tatea dintre fraţi este un alt exemplu pentru a vă sugera nevoia de a ne deii-
.CăMe inimii*)- Ori de câte ori vep sesiza cel mai rmc semn de rivalitate din
partea copOului dumneavoastră, arătaţi i că fi înţelegeţi sentimentele. (Şi
asiguraţi-vă că ik înţelegeţi- Uneori venirea unui frăţior stârneşte sentimente

cu cele pe care le-aţi avea dumneavoastră arunci când soţul ar
aduce osoţie mai tânără şi v ar cere să o toleraţi.) Apoi faceţ>-l să înţeleagă că
nu trebuie să i focă vreun rău celui

Atuncicând vă învăţaţicopiiisă-şi accepte (punctul 2,.Cchk
pentru mesajele nonverbaie

(punctul 5) şi când vă exprimaţi afecţiunea fora zgârcenie (punctul 10), le
inimu-), când vi asumaţi

asiguraţi copiilor dumneavoastră un mediu tolerant dm puna de vedere
etnoţkmaL UnEQridicat creează
copil şi, in consecinţă, conduce la legături de afecţiune între fraţi. Răspunsul
dat ia următoarea întrebare este.de asemenea, valabil şt in acest caz.

securităţiiemoţionale in fiecare

„Fiul meu mă minte şi uneori ia lucruri care nu-i aparţin;
fiica mea nu mă ascultă deloc. Uneori par să nu respecte
nid un principiu moral. Cu ce am greşit?*

Este vorba despre aceeaşi diferenţă dintre ceea ce simţim şi modul in
care ne comportăm. Mare atenţie la conştientizarea mesajelor emoţionale
pe care le trimiteţi, atât verbale cât şi nonverbaie. Cea
dorinţă a copiilor este să aibă acordul dumneavoastră,aşa că minciunile şi
atitudinea rebelă pot fi expresia stării lor de confuzie. Dacă daţi semne de
nervozitate şi vă judecaţi copilul, acesta se va concentra mai degrabă
asupra sentimentelor nutrite faţă de dumneavoastră, decât asupra boacă-
nelor pe care le face.

în acest caz,cea mai bună abordare este cea emparică,oferindu-i copilului

arzătoare

.Sunt sigur ci ai fi vrut jucăria aceea şi că ceai supărat rău pencru că nu ai
putut să o ai. La fel m-aş fi simţit şi eu.Totuşi cum te-ai simţi TU daci cineva
p ar lua jucăria preferată?” încercarea de a4 face pe copt! să-i fie ruşine,
aruncindu !muk uzitata sintagmă „Ruşine să-ţi fie** nu vă dă ahă certitudine
decât aceea că el va fura din nou, dar ftri să şriţi
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Pentrua fi an pinnae Înţelept şi iubitor. trebuiesi ou vilisaţi damnat de
propriile sentimente de frustrare.Vi vor ajuta arropfle uimitoare

LUAŢI O PAUZĂ

o vanarti a caU dm Capitolul 7. Jmbttnama «roWorAcest axaroeu

bine.Dacă sunteţi singur cu copâ»traca*prirtr-ocriză emoionatt.Andgatasă
explodai:

1. Ducei copii Mr-un loc sgur-tor-un pătuţ sau la vadră - pentru câteva
ie ca And una de urgenţi-ceea ce s> e. mei

ales daci ai suferă şi ai lost negfeşat in copiihe.
2. Faceţi un duş s»sau un proiundi - etoerae-văiu de

On chingi» nării si lonsPentzteviSecare senzaţekbd.
3. Asezee-tfâ pe im scaun (un scaun-batansoar e fcăş*or) si concenia-

cum ao ficut t» cazul exercAuhi formarea
muşefăuhâ emoţional*.

4. Inspectai-vi fiecare sortiment pini cind vă vei simţi stăpin pe dum-

5. Una oameni ea imaginează ci sunt Dnue In brale şi legănaţi de o finţă

DESCĂRCAŢI-VĂ SUFLETUL ÎN FATACELUI CARE
ASCULTĂ CU INIMA

Gieii o persoană dspisisi vi ascute ori decite ori ttămpeiab probleme
capirinte. Pentru ci nu vreisi prim*stebsi.ddoar sifii auzft. un prieten este
cea mai buni alegere, dar la tel de bine poete fi un membru al lamtei.car*si
aibă puterea de a rimine...ticuL Nu simt mulă depuşi si vi ascuie. dar cai
care o vor face vor apreda. probabi. propunerea dumneavoastră dea-i ascuta
oricând vor avea. la rindU lor. ceva pe suflet

0—cârca* vi emoţional vorbind titi Vtertpere. pănă ce vă vei simi

Daţi dovadă de inteligenţă emoţională faţa de adolescenţi

Adolescenţiisuntoproblemă pentrumulte famibi.pentucă nimeni nu pare
iperioade.

i la vârsta adolescentei,copiii tmdsi se rupide famibe.Veţi avea
să interpreteze schimbărileenormecaraoensncetipie

Odată
nevoie de toată capacitatea dumneavoastră empanri pentru a fi mgădonr
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arunci când hormonii vi vor transforma copilul adorabil intr-un rebd impre-
vizibil, cârma i sare ţandăra din orice. De
rapacitatea de conştientizare activi, pentru a râmâne sursa de Înţelepciune ţi
securitate de care adolescenţii au atâta nevoie. Atâta vreme cât relaţia
emoţionali cu copilul dumneavoastră a fost cimentaţi in ani premergători
perioadei adolescentine, nu aveţide ce vi teme atunci când hanea pare a fi cu
susui in jos. Respectul reciproc, acceptarea îngăduitoare a inevitabilelor
schimbări pe care le suferi o familie şi un simţ al umorului sânâtos - acestea
sunt ingredientele necesare prevenirii neînţelegerilor in această perioadă.
Iată, in continuare, câteva sugestii de comportamente care denotă un EQ
ridic»:

aveţi nevoie de toată

• Daţi-le nnenioro saranăsaudoud,decare eisă se poatăachita foarte bine.
De fapt, ar trebui să faceţi acest lucru mai devreme, in perioada copilăriei
duar.Oricum, pentru adolescenţielesteesenpaL Dacă vreţisâdevinăoameni
independenţi, autonomi, atunci trebuie să dobândească conştiinţa valorii de
sine-conşomţă pecateocapătă aruncicând karătaţică aveţi încredereşică vă
bazaţi pe ei.Când, privindu-vi copiii, vă cuprinde un sentiment de satisfacţie,
opriţi-vă puţin şi fiţi atent ta ceea ce focei Graţie empaoei, veţi şti ce activităţi

v-ar enetgiza copihil
• Nu ţineţi cu orice preţ să ri faceţi piâaa.Daci pentru dumneavoastră este

ci văimportant ca puştiul să vă creadă un părinte de gaşca, atunci i
preocupi mai muk nevoile proprii decât nevoile cnpduha Trebuie să aveţi
capacitatea de a-1 lăsa să se afirme intr-un mod care să nu influenţeze newieşi
drepturile membri ai familie» chiar asta înseamnă că, aparent, vă
va respinge. Nu daţi dovadă de slăbiciune, penmţând orgobuka tămt să vă
domine deriziAe.Dacă aveţi îi mod repetat o senzape de mconfott şi nehnşae,
încercaţi să aflaţi dacă nu cumva ceea ce simţiţi vă împiedică să percepeţi
<#nfim>nvl» rânănAi» Dacă vă surprindeţi far»»! pe clovnul doar pentru ca

săafciopărere bunădespredumneavoastră,anmaeste ampulsă afiaţice
vă lipseşte in viaţă.
• Cerep vd iertare anina când greşişi. Procedând astfel, le veţi arăta

copiilor că ii respectaţi şi îi trataţi ca pe nişte oameni matun; le vep reduce
teamaadolescentinădea nu părea prosrup sau stângacişi.nu in ultimul rând,
vi-i vepapropia şi maimult, împied icând instaurarea oricăror
relaţiile păruite-copii

• lubtţi-i! Arătaţi-i adolescentului că Q iubiţi (punctul 10,.Căile ouam*),
chiar dacă nu-i perautep să focă tot ce ardon. incăminele in care coeficientul
emoţional este mare, broaştele se transformă in prinţi şi prinţese-dar
întâi trebuie să le sărutap!

in
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Uf, adolescenţii ăştia!
Jiul meu şi-a vopsit pirul -o pane verde, iar cealaltă roşie...*Jîica mea

îmi spunecimi comport prosteşte...“Jiul meu nu are respect pentru nimicşi
este nepoliticos cu toată lumea. .*Jiica mea nici nu vrea si mai ştiede noi...*_
Am găsit numai mucuri de ţigări şi pungi demâncare aruncate de-a valma în
camera hn...*.Vorbeşte încontinuu la telefon şi îşi neglijează şcoala.*

Daci aveţi copii, aţi înţeles ce am vrut si spun: te dărâmă, nu akcera
Partea bună este că aceste aorudmi şi comportamente rebele, dnar dacă vi
scot din minţi, sunt normale la această vărstă şt, cu excepţia fumatului, dnar
sănătoase. Poate că ar trebui să vă îngrijoreze mai degrabă adolescentul prea
liniştit şifariatitudine,căci in acest cazs-a putea caei.sau lui.si-i fie teamisi
im|iăftiţ>»cri f»i re si Aşadar, sunteţi sigur ci vi puteţi considera un

Cel puţm. arunci când adolescentul sedi in petecduar subnasul dumnea-
voastră D puteţi ajuta. 6 puteţi arăta cit D iubiţi şi-i puteţi educa inteligenţa
emoţională. Vă veţi ajuta de.Căile intrau*: daţi i un exemplu de Îngrijire
respedăndu-vi corpul,ofcriţi-i ca modeide comportament propriiledumnea-
voastră acţiuni etc. Puteţi ^unge dnar şi la o Înţelegere: convorbirile la
telefon, de pildă, nu trebuie să afecteze temele pentru şcoală. Fiţi empanc.

Mi-e teamă că am să o pierd, nu mai ascuki de mine...* Jiu-mi pasă de
prietenii hn cei noi...*Jiu cred că potsă mai am încredere in ea.am prins-ode
prea muke ori minţind '

Părinţii cu un coeficient emoţional scăzut îşi scapăde subcontrol copii, in
special din două motive:ari sunt prea exageraţi ari.dimpotrivă, nu le pasă de
nimic, nid câr negru subunghie.Conştientizarea activi descrisă in Capkohd S
vă va permite să vi daţi seama la timpde abtudmea dumneavoastră distnic
tivi.Veţi putea,de asemenea, lua in serios ameninţările (frecvente in această
perioadă a vieţii) şi veţi fi destul de puternic, psihic, pentru a vi pune drept
scut In faţa pericolelor.

Fiţi atent la ieşirăe răutăcioase, in cazurile în care nu vă plac copt
înainte de a vă hazarda si-i catalogaţi pe prietenii copilului dumneavoastră
drept pnaâ-rea , asiguraţi-vă ci, de fapt, nu sunteţi gelos din cauza acestei
prietenii strânse. Dar dacă sâmpţi intr-adevăr că anturajul este periculos,
atunci mărturisiţi-i copiluluiceea cesimţiţişicăvă îngrijorează acest lucru.

Uneori,cea mai buni metodă de a vi face auzit este ca altcineva-o rudă.
un prietenapropiat, un profesor-să visusţinăpledoaria.Dacă vidoarefaptul
că nu vă faceţi auzit,amintiţi-vi că împotrivirea copilului denotă nevoia sa de
independenţă. In acest caz, apelaţi la exerciţiul de formare a
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i daci copilul dumneavoastră
când na«scukădenimeni

emoţional penem a vi
v-ar w-ap

Şi încăosugesbe: împreună cu bonul
facem schimbdeodrasle intr-ovară.Ambele fetes-au întors
şi-au dat
Rezultatul a fa*d atitudinea lor nu s-a
modificat sentimentele părinţilor in ceea ce priveşte aceste antudnu.

Iacă ake câteva idei pentru omai bună comunicare pânme adolescent:
• Aflaţi de ce vă sare muţtaruL Să nu vi aşteptaţi ca legătura dintrecopil şi

dumneavoastră să fie puternică dacă imediat ce vă apropiaţi unul de celălalt
sar scântei..Formarea muşchiului emopoaaf" vi va ajuta să vi concentraţi
asupra senzaţiilor intense care vă bulversează atuna când vi aflaţi unul in
preajma celuilalt, Întrebaţi-vi dacă ceea ce sanpp se datorează unor «tâm-
plari mai vechi şi aflaţi care este natura lor fune, ruşine, teamă’.Astfel, ace*
exerciţiu vă poate spune dacă ieşirile dumneavoastră sunt cauzare de compor-
tamentul copilului sau de amintiri mai vechi.O dată ce veţi afla răspunsul, veţi

prieten şi vecin.
fericite, căci

că iarba nu era deloc mai verde de partea cealaltă a gardului.
in schxnb s-auprea

putea aborda mai bine relaţia.
L Înainte de a vă botări sâ-i cereţi

tânărului să-şi revizuiască atitudinea, aminuţi-vă de exeropul
_
Punep-vă in

locul şefului", din capitolul precedent, pentru a vă imagina dialogul pe care
urmeazăsi-1aveţi.Ginthţl-văcamcarearfi răspunsul luiemoţional.Dacăsar
supăra,ce
fi putut facesă se şunci jenat?Cuakecuvinte,cum sesimted şi cum poate fi
expirată antudmea ku nepotrivită, in funcţie de ceea ce sânte?
• Aflaţi de ce

manifestaţi faţă de nevoite copilului poate fi oakă

• Puneţi-Mi in load

dincei-aţi zisar fi putut fi perceput caoameninţare,on l-ar

own nevoie land de la celălalt Interesul pe care 8
de a vă folosi

ica. Putep ajunge la o înţelegere, in
alcătuirii, decătre fiecare, a unei kste cu 3-S hicrun de care aveţi nevoie
de b ceiăUk. Apoi faceţi ake două liste cu lucrurile despre care fiecare crede
că-i sunt necesare ccluilak- Confruntaţi listele şi stabihp ce puteţi oferi şi ce
puteţi pruni.

FOLOSIREA EQ îN RELACIILE CU CEI MATURI

relaţiile noastre cu pănnţn.
fraţii şi copiii: prea puţinul timp petrecut împreună şi avalanşa de anunbri

fi copleşiide nevoileMaiase,apoi.
bnoiaruncicând le vomoferi lor lot ceavem.Fără tăgadă, trebuiesă investim
timp pentni a înţelege ce vor părinţii cel

ca ilak şi că vom renunţa

de la noi, pentru a nu ne
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înstrăina de fraţi şi surori, pentru a ne fi mereu aproape unul akuia. Coefi-
cientul nostru emoţional ne inzestreazi cu energia ţi creativitatea necesare
unor relaţii care nu trebuie să constituie o povară pentru noi. EQ ne ajută să
recunoaţtem schimbările care survin la ceiapropiaţi nouă sau in relaţiilecuei
ţi ne ajută să ne controlăm reacţiile emoţionale atunci cănd
influenţatede
de puternice, ţi de nezdruncinat.

iri.Un EQ puternic va face ca relaţiile familiale să fie b fel

Când copţii au ajuns la maturitate
Mulp pinna sunt îngroziţi când descoperă că nu se pot bucura ţi nu pot

avea linişte robanina când copia lor au ajuns la maturitate. Kid o relaţie nu
este lipsită de urcuşuri ţi coborâşuri. Cheia unei legături stabile, firă turbu-
lenţe.cu coptu ajunşi la vârsta maturităţii stă in capacitateadea accepta faptul
că aceştia s-au schimbat ţi că rolurile oarecum s-au inversat. Dumneavoastră
sunteţi cea/cel care trebuie să pnă hniile de comunicare deschise; copiii sunt
acum prea prinţi în vâltoarea carierei,a iubirii ţia prieteniilor.Spuneţi-leceea
ce stmpp ţi ceea ce aşteptaţi de la ei.

Dacă sunteţi un novice in folosirea coeficientului emoţional, ar trebui să
faceţi anumite schimbări fn modul dumneavoastră de comunicare. Vă evită
pentrucivreţicanumaisfaturiledumneavoastrăsifie urmate’lisufocaţi nuu
mult decât pot ei tolera9 V-ap putut folosi capacitatea empatkă pentru a afla
care le sunt sentimentele în ceea ce priveşte alegerile pe care le fac9 Aţi
încercat să aflaţi care sunt nrvode lor9 V-aţi gândit că unii au ridicat un zid
pentru că au avxa experienţe neplăcute în trecut, care i-au traumatizat9
Ascultaţi i cu mima, ahnaţi-le rănile sufleteşti şi recunoaşteţi că aţi greşit. Iată
câteva metode de a reduce distanţa creată:
• incercap si aflap decern este greu să aueptap alegerea cttpihâui.

când ea diferi de a dumneavoastră. Fiţi sincer cu dumneavoastră: de ce vă
afectează atât de mult acest subiect, de ce trebuie ca
controlaţi totul şi de ce nu ti puteţi accepta dreptul de a alege singur9 Toate
aceste întrebări iţi vor afla răspunsul dacă vă veţi ajuta de exerciţiu].Nu ftp
subiectiv cu cei care vă irită", dm Capitolul 8.

• Ftp gata oricând sâ vă cerep iertare. Niciodată nu este prea târziu pentru
un Jmi pare rău. aş fi vrut să fiu un piriate mai bun",.Mnaş fi dorit ca
lucrurile să iasă altfel" sau .Ai meritat mai mult decât p-am oferit eu*.
Cuvintele porrutedm mană,de tristeţesau regret,deviacu

să

i puternice

un dar, fără ca pârmsck care a trimis-osă se aştepte ia ceva In sdumb. Poate
doriţi,de exemplu, să-i faceţi cunoscut copilului faptul că aţi fidispus la orice
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• Aflaţi ce vreţi unul de la celălalt Când copilul înstrăinat dă
vrea să remooade legăturile,ar trebui să faceţi câte ofată cu nu
puncte,din care să reusă ce vreţi ţi ta ce vă apepcaţimlde la cdălak.Apoi

de nrlilih

ci ar
de7

facă respectivi- Oupi ce o rompietăţi pe a
mutap-vi in ak
cdiiak, scrieţi ceea ce credeţi că ar scrie eL Comparaţi listele. Sunt nevoile

diferite de ceea ce u oferiţi? Nu v-aţi dat

sau sdumbap-vă poziţia fi.mdupumdu-vi ci sunteţi

scama cât de muk s-a schimbat?

Când rolurile se inversează: intre ciocan ţi nicovală
Uneori In viaţi, înainte poate ca propriii dumneavoastră copii si-fi ia

zborul,vă veţiconfrunta cu situaţia in care părinţiidumneavoastră bătrânivor
avea.la rândul lor, nevoie de sprijin.Daci rămâneţi sub influenţa armnnnJor
emoţionale negative, s-ar putea si vi fiegreu si purtaţi grija părinţilor. EQvi
va ajuta. Pentru a le oferi părinţilor tot ceea ce le trebuie Ară a fi nevoit si
renunţapla viaţa dumneavoastră, burebaţi-i ce le lipsefte, care le sunt nevoile
individuale fi ofenp-le necondiţionat întreaga dumneavoastră afecţiune. De
asemenea, ţineţi cont de următoarele sugestii:
• Daţi-i persoanei cart are nevoie de dumneavoastră posibilitatea de a se

soup, (o rândul a. utilă Persoanele vârstnice, bolnave fi izolate emoţional,
suferă adesea depresii. La fel se
contribuie la viaţa societăţii.Vă puteţi face părinţii să înţeleagă că,aşa cum ei
au nevoiede dumneavoastră,fi familia pe care v-aţi întemeiat-o are nevoiede
ei? Putep faceca familia dumneavoastrăsă beneficieze de pe urma abilităţilor
lor unice? Vă puteţi încuraja părinţii sâ-p ocupe timpul cu activităţi exira-
famQiale? încercap exerciţiul .înţelegeţi vă reciproc nevoia de dragoste fi
sprijin*,din Capitolul7,pentru a afla ce puteţi oferi fi dece aveţi nevoie. Dacă
părinţii dumneavoastră sunt plictisiţi, sugerap-le exerciţiile de la începutul
Capitolului 8.pentru a depista ce anume i ar face să se sântă mai împliniţi.

• Oferiţi atât cit trebuie. Fără să ne dăm seama, sau conştienţi fund, ne
descoperim in faţa celorlalţi adevăratele sentimente, iar când aceste senb-

exaa

p ca are sunt macmi p nu

mww sunt de ranchiună p furie, ceea ce le transmitem
mânia p celelalte r pe care le nutrim, chiar dacă de nu
îndreptare împotriva unei persoane anume, ci împotriva unei smiapi. Aawn
dp-vă sugestiilede lapunctul5 ţCăilemomi' )pasutnap-vâ responsahdâaiea
pentru ceea ce exprimaţi, verbal sau nu.Graţie mnfornriyărn active, veţi fti
întotdeauna când să cereţi p când să oferiţi, fată să vă secănup. Capacitatea
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empaocă vi va spune dece
veţi descoperi ci ie trebuie mai puţin decât credeaţi.

Dacivă bazaţimaimuk pe raţiunedecât pesimţuri.sinuviaurefaptulci
părinţii dumneavoastră na par nidodati satisfăcuţi, indiferent decit de
leveţioferi Nu cumva încearcăn vi spunăciou leoferiţi ceea ce ie trebuiecu
adevărat? I-aţi putea abordadirect;.Ceanumevi facemvisimţiţi iubiţi?*.Ce-aş putea face,astfel încâtsăvisimţiţi bine?*Daci pârmţndumneavoastră
nu por răspunde la întrebare sau nu ftiu ce si răspundă, încercaţi sin ajutaţi
Tefefonaţi-le regulat, scrieţi-le, tnmiteq -le vederi amuzante si vedeţi ce se
intâmpiâ.O vizită sau două pe săptămâni înseamnă totul pentru ei? Le plac
florile? Vor si ia masa in familie sau in oraş? Poateci ar vrea doar si stea cu
dumneavoastră ia oşuetă p si joace cărţi. Faceţi «oaşa fel incit si aflaţi ce le
produce cu adevărat plăcere.Daci sunt ci ceea ce faceţi este făcut de dragul
lor fi pentru ei, i$i vor da semna că sunt iubiţi. Din nou, vi poate ajuta
exerciţiul.înţelegeţi-vi reciproc nevoia de dragoste si sprijin*.

• Ftp gata să cereţi ajutor. Atunci când daţi prea muk, aveţi nevoie de
cineva care si vă alimenteze rezervele secătuite. Aveţi baţi sau surori dispuşi
si vi ajute ori de cite ori aveţi nevoie? b nenumărate familii cu un smgur
copil, acesta ajunge la epuizare pentru că responsabilitatea părinţilor bărrăxu
este o povară prea marc.Dacă relaţia cu rudele dumneavoastră a fost foarte
strânsă si fiecare are un EQ ridicat, veţi găsi întotdeauna soluţii, pentru că
fiecare îşi va cunoa$te dar priorităţile si va sânţi ce trebuie făcut Daci v-aţi
înstrăinat, sugestiile care vor urma vă vor ajuta să solicitaţi ajutorul fraţilor si
rudelordumneavoastră. N*u uitaţi câ întotdeauna se vagăsi cineva să vă^i*e:• Angajaţi o persoană care să facă anumite lucmn necesare părinţilor
dumncvoasrră
• Apelaţi la o agenţie ce oferă asistenţă pentru bărrânL
• Serviciu pentru serviciu: pe rine cunoaşteţi, în familie sau printre

prieteni, care ar fi dispus si vi ajute, fa schimbul ajutorului dumneavoastră?
Persoana respectivi ar accepta să vă îngrijească părinţii intr o zi, iar dumnea-
voastră să aveţi grijă de părinţii ei în aha1

au nevoie părinţii dumneavoastră s> poate

Dau un regat pentru un frate!
b familiile cu EQ ridicat, fraţii si surorile îp împart responsabilhăţ»,

având in vedere limitele siapdcndâiâefiecăruia.Din nefericire, acesta nueste
un portret de famflie des Inrăhiâ Poare ci părinţii dumneavoastră nu MU

voastră. Poate ci anuntaile din copilărie v-au stârnit indignarea, gelozia ţi
sora dumneavoastră, carerivalitatea. Poate ci v-a dung faptul ci
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altădată vă cunoştea atât de bine, nu a remarcat (sau
schimbat de-a lungul anilor.

Once problemă ap avea, puteţi folosi oricare dintre ideile prezentate in
acest capuol pentru a remnoda legătura. Dacă aveţi timp, puteţi chiar merge
împreună in locul in care obtşnuiap să vă pcaccep atât de bme timpul
odinioară. Dacă nu, încercaţi ceva necoovenponal, cum ar fi o «xcurae, o

na păsat) că v-ap

paradă de pescuit etc Comunicând cu nou, taceţi i cunoscut fiacehn dum-
neavoastră că nu aveţi intenpa să 1 sdumbap. Când acesta vă vorbeşte,
asigurap-vă că i ascuhap cu simţurile, nu cu mintea.

Daci fratele dumneavoastră este foarte ocupat, iar dc o ieşire nu poate fi
vorba, încercaţisă-i solicitaţi ajutorul intr-un proiect,de pildă,astfel încât să-şi
pună in valoare aptitudinile.

Această strategie este, de asemenea, bună atunci când u cereţi fratelui
înstrăinat să vă ajute in îngrijirea părinţilor. Dacă motivul înstrăinării a fost
relaţia nu tocmai bună cu părinţii, rugap-I să vă ajute pe dumneavoastră, nu
pe ei Evitaţi să-t impuneţi şi să-i prezentaţi problema ca pe o obligaţie:

_
Ar

trebui si...- Nu ap face decât să-l îndepărtaţi şi mult

Cealaltă familie
tn ce relaţii sunteţi cu ceilalţi membri ai familiei dumneavoastră - cu

cordialefamilia sopihh/sopei şi cu celelalte rude7Tensionate,
relaţu? Desigur, nu aveţi ammrm emoponalecomune, insă acest lucru nu este
neapărat un impediment. Oricum, relaţia dumneavoastră cu ci depinde de
importanţa pe care le-o acordaţi şi de numărul orelor petrecute împreună.Nu
este uşor să fiţi in termeni buni cu mama-soacră dacă relaţia cu mama
dumneavoastră v a lăsat moştenire amintiri emoţionale neplăcute şi este
improbabil să deveniţi cel mai bun prieten al vărului pe care 3 vedeţi doar de
sărbători.

Cât de bune pde trainice sunt relaţiile cu cealahă familie nu depinde decât
dc ceea ce aşteptaţi dumneavoastră de la ea. Ne simţim vinovaţi dacă avem
resentimente faţă de propriii părinţi, dar ni se pare un efort prea mare să ne
iubim rudele pnn câsâcone. Trebuie, totuşi, să ne folosim capacitatea empa-
ocă şi in relaţiile cu cealakâ familie, aşa cum o facem şi cu mulţi alţii, şi să
descoperim punctele comune care ne leagă.

Dacă sunteţi dispus să ascultaţi cu inima, indiferent dne vorbeşte, si vă
recunoaşteţi greşelile şi să vă aimpăruţi vorbele şi gesturile, aveţi şanse man
să devexup nepoata favorcă, unchiul cel mai drăguţ ari mama-soacră modeL
Dacă nu aţi reuşit încă, iată, m continuare,câteva sugestii care vi vor ajuta m
relaţia CU realatră familie

in cele
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tă-i plăceţi pe toţi la fd de muk Uneori, one*de muk
v-ap da silinţa, e posibil să nu agreaţi compania unei rude. începeţi cu
exerciţiu] Jiu fiţi subiectiv cu cei care vă irită'*, din Capitohil 8, pentru a
determina cit de mult vă îngreunează bagajul emoţional eforturile. Apoi.
acreptap-vă sentimentele şicomunicaţi cu persoana respectivădoaratitcătsă
vă sănpp btne. Veţi descoperi că faptul de a nu vă simp oblig*să cornunicap
mai muk deci: trebuie vă va dezgheţa mima cu câteva grade, încercaţi
următorul exerciţiu

• Nimeni mu

ÎN CE APE EMOŢIONALESE SCALDĂCEALALTĂ rAMHJE?

Nu toii oameni sunt depuşi sâ-şi dezvăluie, dm proprie inţaivâ. cele mai
cbme sanămente. dar rrajontatea se entuziasmează aluna când I se acordă

de şi I se pur întrebări despre persoana tor. Aceasta este adesea unica
metodă de a comunica cu opersoanăde care vă estegreu să vă apropiaţi Ceea
ce trebuiesă aliaţi este ce apreciază membră noi tandi şi care sunt dorinţete lor
ridme. Cu o ureche la ceea ce spun ei şi cu ceaiaRă la ceea ce vă comunică
simturăe. veţi putea aAa opinfle kx despre ce I se pare important. Un context
destins este ideai 'rtrebărăor degenă:
• Care vă sunt cele mai frumoase amintiri <ăn copiărie?
• Ce antene vă tace să vă simţiţi special?
• Ce credea cen tace pe oameni si se senii iubiţi?

• Dacă nu puteţi fi sincer din puna de vedere emoţional, mai bine tăceţi
Potrivit studiilor, emoţiile sun:receptam in proporţie de 90% intr-o comuni-
care.De aceea,este important să conştientizaţi motivele pentru care ie vorbiţi
şi să vă «sumaţi responsabilitatea a ceea ce comunicaţi prin gesturi,mimică fi
cuvinte.Deseori nu spunem ceea ce simţim, pentru că ne este teamă de senti-
mentelecare nedau târcoale.Aşa că îi minţim pe oameni, rrunţmdu-ne pe noi,
comportindu-ne astfel Incit să fim refuzaţisau spunând că nu ne pasă, cănd de
fapt este tocmai invers, fi fa final nu facem decât să i jignim. Dacă nu puteţi fi
sinceremoţionalcu cealaltă familie,aţi face binesăvă reconsideraţi abcudinea.

UN EXEMPLU DE VIAŢĂ INTELIGENTĂ ÎN SÂNUL FAMILIEI

Hotărâţi sâ le afore copiilor toată atenţia de care aveau nevoie. Hank fi
SaBy îfî hau mereu concediu după naşterea fiecărui copil, fatoctându-se apoi
la un programmai fini»]demuncă.Atenţi fa permanenţă la evoluţia copiilor,
părinţii au observ*cămgiociuL Eric,era mai moaledecâtceâalţL La început.
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Sally a încercat să-l protejeze, intervenind ohde câte oh era nevoie,dar Hank
s-a arătat sceptic faţă de eficienta unei
găsească ometodă pentru a-i reda hii Eric încrederea in sine.Pentru că puştiul
era stăngad şi plăpând.SaUyşi Hank s-au hocărăt să-ldea la oşcoală de (fans,
când a

soluţii, aşa că au incercat să

L Era singurul băieţel din dasă, dar nu coma: el se
ka l-a făcut
aricişise înţelege,bine

t trei
Cu timpul, mişcarea l-a întării fizic, iar

cativ. La 5ani.Ericexecuta programesimpledegi
cu redalp copii.Când a intrat la şcoală,Ericera un băietei încrezător, sociabil
şi silitor

pe care Hankşi SaUy le-au petrecut cu copiii au
L Chiar şi in vacante, părinţii făcuseră un obicei din a-şi

Cele ii plăcute
fost in i
petrece timpul cu fiecare copil in pane, vorbind, jucăndu-se cu d sau citind
împreună. Ponte şi de aceea, când au aiuns la perioada adolescenţei, fiecare
avea cu totul al»nevoi.Cd marc a vrut să ia lecţiide şofat,ceea cea însemnat

timp petrecut cu tatăl său. Ehc s-a arătat interesat de muzică, iar
Salty a folosit această ocazie pentru a discuta mai muk cud, astfel încât să se
ţină la curent cu
părea siabi

importante din viaţa lui. Fiica lor Marcu nu
de ajutorul părinţilor, in schimb aveade ceva

pentru unchiul ei Steve, fratele lui Saly.o
Steve era cu aproape 12

Steve era extrem plăcut de copii, care vedeau in d mai muk un prieten de
joacădecât un undu.Darmaiera ceva in legături cuSteve.Având diabetdeb
o vârstă tunpune, el îşi
făcea ca in familie să aibă urveon discuţii importante pe tema vieţu şia morpi.

a resunt'.'
in fiecare zi două dozede i ceea ce

Când Steve s-a însurat şi s-a mutat dm oraş, întreaga
plecarea kn ca pe o mare pierdere.

Cu timpul,Steve sunasau treceasâ-i vadădin ce In ce mai rar. Păreasăaibă
ocăsnicie nefericită şi părea să sufere din cauza succesului profesional al kn
Sally, care se simţea vinovată şi. totodată, jignită. !n cele din urmă s-au
înstrăinat atât demuk,incit arareori îşi mai vorbeau unulaltuia.Apoiau aflat
ci soţia l-a părăsit şi căd şi-a pierdut slujba.Când SaUy l-a sunat, Steve avea
un glas stins.SaUy nu ştia cesă facă. Ii venea si lase totul bakăşisă-l convingă
să stea laei,dar nera teatnâ că Steve era prea mândru pentru a accepta acest
lucru.Hanka încurajat-oşi i-a sugerat să oia peMarciaşisâ meargă împreună
bSteve.

_
Ştn cât de bine se Înţelegeau amândoi. Poateci Maroa vă va uşura

situaţia, amândurora.'
Pe drum, Sally i-a povestit fiicei cât de mult suferea că s-a krsrrâmar de

fratelesău. Scevefuseseacirde important în familia Jar. încâteaarfi crcbuirsă
facă tot posibilul pentru a nu pierde legătura cu eL Acum. abia, işi dădea
seama cât de muk fl iubea şi se întreba dacă va putea să-l convingi să vină cu
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ea.Cind Saflyl-a văzut peSeeve,a stmpt imediat câ a ficut bmeascukindu-şi
Fratele ei părea ei nu mai are pentru ce trăi.Nu ardea deloc bine,

cidiabetulevoluase. împreună cu Marcia,Sally l-adus pe fratele său ia spital,
unde,dupicitevaale,Steveaveasi-şi revină. Au urmat discuţii lungi, fiecare
impinăşmdu-i celuilalt cit demuk a suferit.Sally l-a convins să se mute bei
pini va găsi o locuinţă. După câteva luni.Steve avea apartamentul lui ţao
slujbă.După un
viaţa*. spunea ei lui SaDy. JEşti fratele meu, ţi e de ^10ani mai târziu, mama l

. răspundea ea.
îmbolnăvit grav, bscurt arapdupi

ce SaOy a fost diagnosticată cu cancer. ArunciSteve t-a spus surora sale si nu
se mgrgoreze:.Tu nu trebtne decât si tupp si te faa bme. las-o pe
grija mea.* Având un copţi p aşteptând încă unul, Steve a reuşit să-ţi
îngrijească şi mama, beneficund de ajutorul agenţiilor de servicii comunitare,
in fiecare n, înainte de serviciu sau dupi, Steve trecea sio vădi. iar bsfârşit
de săpcimână ieşeau cu toţii in oraş, aceste ieşiri douedindu-se a fi benefice
pentru starea sănâtâţu mamei.

Sally s-a simp cu adevirat ajutată şi susţinută, ştiind ci Steve şi-a luat
asupra lui aceste saratu.Cind şi-a exprimat recunoştinţa pentru ajutorul pe
care i-l oferise fratele ei, acesta i-a răspuns..Ştiu exact ce simţi.Şi tu ai făcut
acelaşi lucru pentru nune.*

in



PARTEA A TREIA
ÎNVAC S FII TU îNSUCI

10. ZECE TREPTE ÎN
DOBÂNDIREA INTELIGENŢEI

EMOŢIONALE

In continuare, vă voi prezenta un program pe care ideal ar fi sâ -1 urmaţi
zilnicde acum înainte.In cazul In care coefiaemul dumneavoastră emoţional
este deja ndrcat, puteţi folosi sfaturilecare urmează ca peomodalitatede a vi
conştientiza şi nota performanţele.
1.Faceţi din îngrijirea corpului o prioritate.
* Odihniţi-vă suficient-speriahşm recomandă7Vr&ore pe noapte.Mi puteţi
descurca şicumai puţineore dormite,dar nuveţida randamentuloptim.

* Faceţi exerciţii fizice ţi multă mişcare.Oră a exagera totuşi: 20-30 de
minuteodată sau dedouăori pe zi să vor spori graduldeconştimnrare
fizică şi emoţională.

* Ceea ce mâncaţi vă afectează dm puna de vedere emoţional, mental şi,
bineînţeles, fizic. Dacă vă supraalimentaţi,dacă mâncaţi prea puţin sau
alimente care nu vă priesc, riscaţi si diminuaţi acuitatea senzitivi şi
puterea de a vă conştientiza emoţiile.

2.Simţiţi cu trupul, nu cu mintea.
• Emoţiile sunt senzaţiile pe care le percepeţi de la baza nasuhti fa jos.
* Emoţiile comunică cu dumneavoastră prin intermediul fiecărei fibreşial
fiecărui muşchi.
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* Practicaţi «crapul de formare a muşchiului emoţional până când
aceştia vi vor deveni o a doua naturi.

• Trăiţi in prezent, fără a vă lăsa influenţat de bagajul emoţional din
trecut.

4. Arcepcaţi-vâ sentimentele.
• Pucep tolera chiar şiacelesenzaţii pecareou le agreaţi, cu coodipasi vă
desprindeţi dm chingile auriţii şi să vă conşoenozap flecare senzaţie
fizică.

• Numai acceptând ceea ce sunpfl, coeficientul dumneavoastră de inteb-
genţi va pusea fuziona cu cel emoţional

5.Fiţi desdus in relaţia cu ceflalţi.
• Folosiţi-vă capacitatea de a nmp In relaţiile afective, profesionale p
familiale.

• Foloaiţi-vă capanratea etnparirâ
6. Nu araţi in
• Lăsaţi seranenteie sâ vâ influenţeze deciziile.
• Lăsaţi senomentele sâ vâ inspire acţiunile-
7. Fiţi
• Ascuhap nu doar arvunele,d şi sentimentele.
• Ascukap cu toate simţurile.
8. Nu ascundep ceea ce simţiţi.
• Senomentele profunde sunt dătătoare de putere.
• Mesajele pornite din inimi sfărâmă barierele intelectuale.
9. Folosiţi schi
• Pasiunea vi dă puterea dea euotoa.

-acţionaţi, astfel incit să vă simţiţi folositor.

prilej de a evolua.cape

10.Orice aţi face, na vi uitaţi doza de umor.
• Râsul împacă raţiunea cu simţirea.
• Nimic nu vieliberează mai repededin strănsoarea raptmsidecâtoporţie
bună de râs-
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CSC să văd cum coeficientul emoţiona]ajunge
Am avut

au reinnodat relaţii fi

Cea a
ri schimbe vieţile
cei din deavut
scrisori incase'
viaţa ţi le-a
puterea inteligenţei emoţionale, atunci cind

ms personal de
dificultăţi,

parte activă in tot
avut de

Ş*
ceea ce faceţi.

Un lucru fou sigur - că. dacă aţi pus In practică tor ceea ce v
recomandat ta această carte, aveţi un EQcarecrefte pezi ce trece.Şi odacă ce
ap simţit efectele acestei crefteri, nu avep cum s-o mai opriţi. Dar nu e vorba
doar de o sanpfă creştere a receptivităţii emoţionale - cea care crefte fi se
imptmefte este întreaga
importantă tocmai pentru că reunefte ia loceurile

Fie că privim spre religie, filosofic sau spre ake surse, majoritatea dintre

fiinţă. Inteligenţa emoţionali este

noi căutăm mstmctiv acelaşi lucru: o modalitate de a face din trup. mă *ci nu trebuiedeck ti privim in noispiră tot. Ironia '.căo
. succesul în viaţă şi fizică fiaid

inăbufindu-ne emoţiile nu facem,de fapt.decât si ne
fi spuuuL Prin regăsirea senzaţiilor pierdute, ne întoarcem la adevărul
fundamental potrivit căruia întregul este alcătuâ din mai
nportante fiecare. Iar pentru a trăi din nou conform acestui principiu, ne-au
trebuit aproape 2000 de am. incă din secolul al D-lea LHr., medicul grec
Asdepiade privea fiinţa

pirp. La firi de
ca pe un întreg cu mai

de

fi-a pierdta
cuhuneadinjur.

Sum.ins*,fi bune. Medicina holisticâ. de pildă, are din ce in ce mai
mulţi adepţi, atât in rândul medicilor,ck fi in cei al pacienţilor.Şi,dacă v-ar fi
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î, suni sigură că ţi dumneavoastră ap fi fost, astăzi, in rândurile
lor.Doarvapdat deja seama că mărirea coeficientului emoţional nu a rămas
fără urmări- sunteţi mai energic.nu vă mai îmbolnăviţi aşa des>3 sunteţi mai
ptadevitalitate.Daci veţi ţinecootdeceea ceaţi învăţa* in această carte,veţi

Faptul că veţi fi permanent in stare de alenă, conşuenhzându-vă fiecare
senzaţie fizică nouă, vă va ascuţi simţurile ţi astfel veţi fi capabil să învingeţi
mukc boii inainte ca acestea să vă copleşească- Cunoscodansatoare care era
atât de sensibilă b semnalele venite din interior, încât a putut localiza o

greu de identificat chiar ţi pentru doctori- Sper sincer să nu aveţi
probleme cu sănătatea in viitor, dar, dacă veţi avea. atund coeficientul
dumneavoastră emoţional vă va ajuta să te depâşip.

Ca psiholog care timp de 20 de ani a venk in contact cu
fizic, indiferitecontexte, pot spunecă persoanelecare simt căau pentru ce trăi
ţi care vor acest lucru cu tot dinadinsul simt mai puternice decât cele care se
coocentrează numai asupra eforturilor de »-ţi depăşi boala. Cercetările dm
cadrul Universităţii din California confirmă acest lucru, in sprpml aceleiaşi
teorii venind ţi noua
potrivit cărora semnalele dumice din creier ţi din si

1 bolnavi

medicală, psihoneuroimunologia. Informaţiile
ar fi

că.in hmcpe de inteligenta sa emoţională, putem ştiţbam de mult -
dacă dneva grav bolnav are sau an ţansr dea depăşi boala. De fapt deţinem
atât de
caneaa deschizătoare de drumuri, Inuitgenţa emoţionate.Daniel Goieman

date despre relaţia dintre emoţii ţi afecţiuni in generai, încât in

plrdraiă pentru închiderea intervenţiei emoţionale in vieţile cdor grav
bolnavi printre procedurile standard ale medianei La rândul meu, recomand
din soc sufletul tehaiefle din această carte ca modaBtttt de cultivare a
emocuior Lie nu ii că vi vor ajuta in lupta împotriva bolilor de orice

voastră.
Aveţi nevoie de odihnă ţi hrană b ore fixe,

urmări ideile ţi de a nu vă întrerupe activitateada cauza acestor necesităţi?
Ap înlocuitoslujbăepuizantă cu oaha, bfeldeepuizantă,oactivitate Scutâ
dm obligaţie cu oaha, bfd de contrapcoductivi? Abibtatra de a răspunde b
aceste wciebiri cât ma» smcer ţi exact cu putinţă contribuie enorm b trăirea
unei viep hmgi ţi pbne de vitalitate.

Ajuns in acest punct,ştiţi de-acum prea bine ce înseamnă emoţMle şicât de
mareeste importanţa lor inmărirea capacităţii intelectuale.V-aţidat
acest lucru grape clarităţii mentale ţi puterii de concentrare pe care le avep

şiap\âzutcumsentimemekcontribuieUefioenDzareaunociehn»de

de
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autocimoaţteie precum cefe din Capittfcle 7.8 ţi 9. înarmaţi cu nou-dobân
dna puterecerebrali,
la locul de mund ţi in viaţa particulari.

Orice este poabfl atunci când coeficientul emoţional este
numai pentru că vă simţiţi ţi gândiţi bine, dar p pentru că emoţiile vă
impulsionează foarte puternic să acţionaţi- Acum dispuneţi de
necesare pentru a face carâde
Încununarea puteriidobândi»;când veţifisigur peceeacesnţiţi.veţiţti

performanţedintrecele indicate.P«

Mi asta

resvseir
este

veţi ţine
cont nu

Acum jbpcât de
diferenţelor ţi a conflictelor de interese in relaţiile inti

vă poate ajuta coeficientul emoţional in rezolvarea
profesionale ţi

diferenţele de orice natură faţă de cei cu care veniţi in contact nu trebuie să
provoace rupturi- EQ presupune respect reciproc,crearivitafe ţi camaraderie;

structiv.

psihologilor ţisociologilor ţi lideri pentruagăsisoluţii
launele problemesociale presante.De-a lungula câtorvazile,oridecâaeorise
intrenjpând’discutiile.De ptMă,când un bfo
pohbcca ce voise si

&râ temperând sau
deculoarea Întrebai

unul dintre vorbitori atunci când a
divers* un grup format in majoritare din persoane din dasa de
proporţie de80%.dmala,o femeie dm rândul celor prezenţis-a lansat intr-o
lungă pledoarie in favoarea iertării- Bineînţeles, această intervenţie a fost
percepisă cao încercare deabaterede la subiect. înainteca cineva să apucr să
vorbească,mediatorii au întrerupt discuţia solicitând luarea unei pauze,după

-rupJÂ in

care un ak subiect a fost adus in dezbatere. Aţa se întâmpla ori de câte ori

manifesta emoţiile,aţa că nu este de mirare ci problemele aduse in discuţie
erau amputate încă din faţă.

Prin contrast, atunci când problema celor fără adăpost părea să drrhinr o
s-a

i alescimai tare.
persoanele fără adăpost înţesaseră străzile ţi parcurile. Pentru a
flictul.a fost creat un grupde dialog alcătuit din persoane reprezentative ale
participat la dialog au fost încurajaţi să dea glas emoţiilor care u «âpâneau ţi
să-i judece pe cei care vorbeau cu i A fost distribuit unnu cu
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chestionar care h făcea pece» prezenp iadialogsă-şi conştientizezecoouivocn,
expresiile feţei yi alte
yi să interpreteze stihii de
fiecărui».Au fost întrebaţidacăsimţeau nevoiasă tacă,să folosească UD limbaj
agresiv etc.

Respectul pentru

te nooverbale.De asemenea, liseceteasă mţeieagi
din perspectiva culturii caracteristice

yi opinii, indiferent din ce tabără veneau de,
ia celor prezenţi a crescut.a creat o atmosferă destinsă yi.pe măsurăce

toată
convent ca dn fondun de star yi private si se
asigure semen scoale celor defavorizaţi. După net an.toaee re

Aceleayi priaapii se poc aplica in multe ake corrfbar de
diverse grupuri.A-i infrunta pe cei de care te tem de pe pozţu precaute dm

intre

puna devedere emoţional nu ar facedecât săducă ia agravarea conflictului şi

testările
imposibil.

iii chiar yi atunci când acest lucru pare

scindează. Majontatea oamenilor privesc ceea ce
le dar atund când acestePcu

impartavtr
dispare în Irkil ;

de toţi cei care vin in contact, orice umbră de indoială
acesta porţ ile deschise yi.cu căt vă folosiţi

i sensibil
subtilece vor deschide noita

viaţa
Grape conyoenozăni acme

pe care
cu

i-icunoaşteţi, cu natura yi Universul vor fi puternice ca

sunteţi deschis şi tolerant.Poatecă niciodată nu v-a plăcutsă munap in
locul altora. Acum insă. graţie coeficientului eaaopnnal ndicat, smapp că.
ajutându-i pe ceilalţi, vă hnphnip pe dumneavoastră.

crescând de
plantele, florile,păsările, toatesunt, parcă, in consonanţă cusufletuldumnea-

nmpui petrecut cu ceidragi vă insuflă energieşivitalitate.

De fapt. iriţi un Natura.
voastră.Şi.aya
Ia felde puternic văsmipp yi in

Capaatateadeconşnmn/are.dnhăndaă grapeenefinmtuluiemoponal.pre-
cu

Sfânta Teresa de Avu», recunoscută drept unul dintre cei mai man misoa ai
EvuluiMediu, definea experienţa misnră abaolută ca fimd acea experienţă ce
contribuie ia desăvăryvea le
poate aphea yi in cazulcoeficientului emoponal.Ceicare pun suflet yi pasiune

r

_
J cu ceiialp-definiţiecare se
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in reiapa cu ei kififi ţi cu
consecinţă. perspectiva morţii DIM sperie prea

iii lor

ei corporale fidincolo de Io degrabă începutul
i pupo un sflrpr de dram.

Sune sigură că acum.ciad aveţi
dumneavoastră senzmvă a dobândit o

cnefioent emoţional ridicat, acmtatea
imebgenţa
putrţ;ponală are atnboteie unui al fasetea să cu

putut dehorn darin armonie cu
graniţa emoţională decea spntuală este pentru că.sincer, nu ftiu unde încep
fi unde se termină aceste două dimensiuni. Ceea ce contează, insă. ia final,
este ci infinita capacitttede a mb» gdea fi iubit,de aoferi fide a primi pnaar

viaţa oncui.

CEHA: O LECŢIE DE V1AŢÂ

Ceha învăţat un lucru esenţial 25 de L Eram proaspăt
început să lucrez pentru oagenţie care oferea serv»sociale

intiliut penau pnma oară
utuaţii-limită. Profesionism care kicrau in această agenţie aveau propriile lor
frustrări atunci când etichetau acei oameni trifb drept persoane cu ndburări
psihice pentru care nu se mai putea face nimic. Eu una insă credeam că
problemele lor erau mai degrabă cotyuncrurale decât medicale sau psihice.
Mă gâiufeam că, dacă af fi putut să-t ajut să-p recapete încrederea de sine,
viaţa acestor oameni s-ar fi schimbat in bine.

La prima noastră intilmrc, Celia arău exact aşa cum era desensă in dosar,
o fiinţă abandonată de părinţi, fără speranţe, desperată. încovoiaţi, cu oefau
încercănaţi, care părea să aibă mai muk decât cei 53de ani ai săi.

Celia era unul dintreclienţii vechi ai agenţiei Timpde aproape undeceniu,
ea fusese in atenţia unui consilier,dar aceasta nu oajutase cu nimic.Fiind nou
venită fi cea mai tânără din echipă, mi a revenit mie sarcina de a mă ocupa de
cazurile mai vechi. Celia mi-a povestit fi mie, aşa cum o făcuse fi in faţa
celorlalţi patru terapeuţi dinaintea mea. viaţa ei plină de frustrări.

Copilăria fi-o petrecuse în sudul extrem, in sănul mai mohor
adoptive. Singura amintire frumoasă din viaţa ei, care fi umplea sufletul de
bucurie, era aceea a anei ceşti de ceai primite odată, când fusese bolnavă.
împreună cu câteva cuvinte tandre. Se pare că acestea au fost singurele
mângâieri pecarele-a primit incopdăne.Apoi.Cehavacăsătorit cu un baria*
care nu i-a acordai mai multă atenţie decât ceilalţi oameni Nu au avu copii
Timp de 35de ani, ea a fost mai femeie in casă decât soţie
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In tot acest timp.Ceha jn conştientizat toate emoţiile; ea
B

viata,
magazine,
depărta de casă.

o
Ceha nu se

kiad|i.
totuşi, nu părea dispusă să părăaească siguranţa pe care1-0oferea un acoperii
deasupra capuhn.Independenta nu avea cesă-iofere. Fărăeducapeptrauma-
tizată,Celiagândeacă nanempnimicnu armai 6 pututsă-ischimbeviaţa.

întâlnirile mele cu Ceha nu au scos la iveală aspecte noi La început
încercat ă ascult cu un interesconsant tot ceea ce povestea ca,dar cu timpul

de oboseală.

posibil,dar eu nu eram muttunuă delocde
O-i drept, aveadureri,dar,dacă voia.puteaă

Desperată, m-araagăţat deoricear fi pututăoscoată peCeHadaistarea In
careseafla pă-iofere un hcârdesperanţă. Intr-odimineaţă, am văzut scris pe
uşa anta birou dă aceeaşi didire în care lucram Jianul de voluntariat*,
înăuntru mi s-a spus că existau peste 10.000de cereri de servicii- Când i-am
pomenitCeteideo posibilă activitate devohmtanar. eas-a arătat fcignjoratâ-
Jti-e teamă că nu voi fi la Înălţimea aşteptărilor p că nu am nmncă ofer. in
afară de asta nu-mi place să mă depărtez prea mult de casă.*.Dacă nu-ţi surâde ceea ce urmează să faci.acund nuoface*, i-am spus eu,_
dar există oameni pe care u poţi ajuta. Nu vrei să vezi dacă nu cumva poţi
oferi, totuşi, cuiva, ceva? Poate că astfel viaţa ta se va schimba In bine *

Ceha a stat in cumpănă mai multe săptămâni, apoi s-a încumetat, împinsă
de curiozitate, dar nu Ari teamă, si deschidă uşa.Biroului de voluntariat*.
Când a fost întrebată in cedomeniu ar fi interesată să lucreze,ea p-a exprimat
dorinţa de a avea grijă de copii de toate vârstele. Erau câteva cereri de la
orfelinate, dar nici una nu implica contactul direct cu cri mici. Arunci a fost
întrebată dacă ştia să facă ceva practic, de pildă să lucreze cu acuL Spre
surprinderea mea.Ceha a răspuns că li place foarte mult in dosarul ei nu se
menţiona nicăieri acest lucru.

Era vorba despre un centru de ocrotire a tinerelor gravide, care solida de
urgenţă pe cineva care să le înveţe pe femei si folosească maşina de cusur
Fxrsrau câteva astfel de maşini funcţionale, muncă era destulă, iar Ceha era
obişnuiţi cu ritmul susţinut..Voi încerca*, a fost de acord Ceha şi. la scurt
timp, se aventura in cralahâ parte a oraşului, prima oară după atăţia
ahtiată să fie curva de folos şi ştiind că, dacă ar fi vrut.ar fi putut oricând să

Ceha avea S3de ani.nu 93.
trăiască încă25deani.
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Din fenare, a fost mediat pusă b treabă ţi ceea ce avea de tăcut chiar li
plăcea.Tinerele gravide pecareCeba le-a întâlnit in primele zileerauaproape
copii.Unele aveau 13-14 am p un trecut nu cu

din ce in ce
făcea pentru cămin Pentru ci nu erau suficiente maşini de cusut.Ceha ip
petrecea destuidemuieomp vorbind cu fotele.A legat prietenii ţi a iooepucsi
lucreze acolo câte două zile pe săptămâni

In timpul liber,se interesa de preţul teşiturilor pcăuta noi modele pentru
dasi. Cu cât elevele d deveneau mai pricepute p mai încrezătoare, cu atât
Ceba se simţea mai folositoare p.in sfiirpt, cu un rost. indădeam
asta dm conversaţiile pe care te purtam.Ceba nu mai vorbea obsesiv despre
goluldm viaţad,ddespre feteleei —oadevărată familie, la riadul lor,ooeiete
o îndrăgeau pe Ceha. unele rugând-o, chiar, să asiste b venirea pe lume a
copiilor lor.Cebas-a aflat mereu in preapna tinerelor,iar pe unele le-a ţi aţutat
să-ţi crească copiii.

Cu toatecinidoscbmbarenu s-a petrecut în viaţad personali,Cebaerao
adat unsensvieţiei.in flecare

diferit de al d.
Ei

de

ie. Faptulci Iţi apxacu totulaii
dimineaţă se trezea cu gârvinl ci n ziua
făcut.Oameni aveau încredere inea, iarCeba ip recăpăta încrederea inane

Mă sânt bine anina cind vorbesc cu Ceba ţi când mă aflu a preajma ei.
Acum,insă,oricât de muk aţ fi vrut si ne continuăm dbcuţifle.Ceba nu

decât a vorbidespre

avea treburi importance de

are nevoiede terapie.Aam viaţa estecu
viaţi.



Interzone
Omul trebuie să-şi aducă aminte ceea ce anticii ştiau

încă de acum 2000 de ani, şi anume că
fiinţa umană este un întreg cu mai multe faţete, a cărui armonie

depinde de sănătatea sa emoţională, fizică şi mentală.
Dar cum să ne cultivăm şi să ne folosim aceste emoţii,

adesea complexe şi confuze?
Cartea este concepută sub forma unui manual practic, începând cu

teste de verificare a nivelului de conştientizare emoţională, cu exerciţii
de formare a „muşchilor emoţionali" şi terminând cu modul de folosire
a inteligenţei emoţionale în relaţiile afective, profesionale şi familiale.

Rolul acestei lucrări este să ne înveţe cum să comunicăm cu noi
înşine, cu oamenii din jurul nostru, cum să stabilim o relaţie de
comuniune cu natura şi Universul, pentru a dobândi împlinirea de sine.

Un mod de viaţă: conştientizarea emoţională activă
Empatia: de la inteligenţă la înţelepciune
„Şcoala primară" a senzaţiilor
Coeficientul emoţional în dragoste, în context familial,
la serviciu
10 trepte pentru dobândirea inteligenţei emoţionale

Jeanne Segal, doctor în psihologie, are peste 30 de ani de experienţă
în psihologia clinică experimentală, l-a avut drept mentori şi a lucrat cu mulţi I

dintre giganţii psihoterapiei, printre care Abraham Maslow şi Rolo May.
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