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Nota: Acest e-book NU va rezolva toate problemele
din viata ta si NU contine pastile magice care intr-o
saptamana sa intoarca intreaga ta viata cu susul in jos.

-)

Numele meu este Zoltan Veres, sunt Om, Trainer, Coach si Expert in Emotii si predau
dezvoltarea inteligentei emotionale, iar ceea ce vei citi in continuare este o colectie de

tehnici practice care te vor ajuta sa iti dezvolti inteligenta emotionala.

In acest e-book vei regasi doar cateva, foarte putine, dintre tehnicile pe care le folosesc in
dezvoltarea inteligentei mele emotionale, dar si a miilor de clienti care imi permit onoarea

de a ma alege sa le fiu alaturi.

Tehnicile sunt ... de bun-simt. Asa le-as spune. De ce? Pentru cd nu sunt tehnici grele,
pentru cd s-ar putea chiar sa iti vina sa razi la unele dintre ele, la banalitatea ce pare sa fie
scrisa in dreptul lor, dar toate, si aici o sa am nevoie sa ai incredere in experienta mea de

peste 20 de ani, toate pot sd produca schimbari mari in viata ta.

Conditiile pentru ca ele sa functioneze:

Citeste-le atent si nu respinge nimic;
Te incurajez sa citesti aceste cateva pagini cu atentie si cu ochii mintii deschisi.

S-ar putea ca unele dintre convingerile tale sd fie supuse unor incercari, cat ai sa citesti.
S-ar putea ca altele sa fie chiar in extaz. S-ar putea sd le mai fi citit. S-ar putea sa nu iti fi dat

seama pana acum ca o anumitd tehnicd poate avea impactul pe care il descriu.
Nu stiu cum va fi pentru tine.

Dar oricum ar fi, citeste atent si nu respinge nimic.

Nu ma crede pe cuvant;

Tot ce am studiat, invatat si, ulterior, predat altora, a fost testat de mine.



Am invatat teoretic, dar am avut curaj sa dau mai departe doar dupa ce am testat eu. Si de

asta am incredere mare cind iti spun ca tehnicile functioneaza.
Cu toate astea, tot eu te incurajez sd nu ma crezi pe cuvant. :-)

Ia o tehnicd, testeaz-o cateva sdptamani si urmareste ce se schimba in tine.

Triaza-le;
Nu este nevoie sd le folosesti chiar pe toate!

Daca poti, daca ceea ce te-a facut sd iei acest e-book este important pentru tine si vrei, pe
bune, sa iti schimbi comportamentul emotional, atunci foloseste-te de tehnici ca de niste

unelte. Ca de ... aparatura de la sala de fortd, daca vrei.

Dacd, insd, simti ca e prea mult pentru tine, acum, in acest moment al vietii tale, este in
reguld. Alege doar céteva dintre ele. Cele care ti se potrivesc acum. Cele care-s comode, la
inceput. Iar in timp, cand vor incepe schimbarile si ai sa vrei mai mult si mai mult, poti sa

revii si sa le folosesti pe toate.

E-book-ul iti rdmaéne tie. Si chiar te incurajez sa ai grija de el, ca sa poti sd il recitesti, cand

si daca vei simti nevoia.

Foloseste-le;

Daci functioneaza aceste tehnici. ..

Daca pot ele, pe bune, sa aduca schimbari...
Daca se aplica oricui...

As vrea sa nu mai negociem raspunsul la intrebarile astea. E simplu: da, functioneazi; da,
pot sa aduca si vor aduce schimbari; da, pot fi folosite de oricine, atita timp cat face asta cu

constienta si cu perseverenta.

Singurul mod prin care iti poti demonstra, tu, tie, daca ele functioneaza si pentru tine,

este sd le aplici.



Ca sa iti dai seama de impactul lor, testeaza-le o luna. Chiar daca nu apuci sa le faci
zilnic, fa-le la doua zile. Doar aminteste-ti sa te opresti din fuga zilnica si sa aplici una

dintre tehnici.

Ideal ar fi sa le faci zilnic. :)

Dar nu iti cer asta, pentru ca te-as speria.

Asa ca te incurajez sa le faci timp de o luna, la doua, trei zile. Garantez ca o sa apara.
Iar dupa o luna, fa un fel de evaluare, tu cu tine.

E imposibil sa nu apara ceva nou.

E posibil sa nu fie placut. E posibil sd descoperi sabloane emotionale despre care nici nu
realizai cat de mult te blocheaza. Si asta se poate sa doara, la inceput. E posibil sa descoperi
ca nu iti mai prea place de unii dintre oamenii ce iti sunt aproape. Se-ntdmpla. E posibil ca
aceasta prima luna sa porneascd o avalansd de schimbari pe care le gandeai de mult timp,

dar pe care nu ai avut curaj sa le faci, concret.

E posibil s ajungi sd te iubesti pe tine si sa descoperi cd viata asta e chiar faind, odata ce te

trezesti si o savurezi cu totul, constient, asumat, echilibrat.

Dar ca sd iti dai seama cum va fi, trebuie sa le aplici.



CL) reflaat

e Introducere



Am scris in acest e-book noua tehnici practice care te vor ajuta sa iti dezvolti inteligenta

emotionala.

Dar am ales incéd doud, suplimentare, una care va incepe acest material, iar alta pe care ai
sd o citesti la final. Celei de la inceput o sa i spun exact asa: Tehnica de inceput. Iar celei de
la final Tehnica de final.

As vrea ca acestea doud sd fie cadrul pe care le vei aseza pe cele noua. Ai sd intelegi de ce,

dupa ce le citesti.

Apoi, ai sa gasesti céte trei tehnici pentru fiecare dintre cele trei categorii de abilitati pe
care le cuprinde inteligenta emotionald: constientizare, control si contributie. Pot sa
para putine, céte trei pentru fiecare categorie, dar iti garantez cd sunt foarte utile, pentru

inceputul caldtoriei tale in lumea inteligentei emotionale.

Lectura placuta!



Tehnica de inceput

Ce beneficii genereaza?

Te ajuta sa cultivi o stare de motivatie si multumire de sine care, pe termen lung, se

transforma in incredere, optimism si putere interioara;
Iti ofera motivatia de care ai nevoie ca sa faci schimbari;

Va aduce imbunatatiri in relatiile tale cu ceilalti, pentru cd te va ajuta sa construiesti

o autenticitate care fascineaza.

De ce sa o folosesti?

Te rog, tine minte aceastd informatie, pe parcursul acestei lecturi si pe parcursul caldtoriei
tale alaturi de inteligenta emotionala: pentru creierul tau emotional, lucrurile importante

sunt cele care reprezinta potentiale amenintari.

Aminteste-ti mereu ca rolul creierului este sd te tina in viata, in sigurantd si sa te fereascd

de pericole.

De aceea, tendinta ta, ca a tuturor oamenilor, este sa te pedepsesti, sd te judeci pentru
greselile pe care le faci, sa nu iti oferi niciun fel de premiu pentru lucrurile bune pe care le

faci.

Apropos, stiai ca, daca e sa le numeri mot-a-mot, lucrurile bune pe care le faci, le depésesc

pe cele pe care le numesti rele?

Uite... Faptul cd ai ajuns sa citesti aceste randuri presupune ca ai facut multe lucruri bune:
ai invatat, ai crescut, ai evoluat, ai obtinut rezultate pe care ti le-ai dorit, la un moment dat.

Altfel, nu ajungeai aici.
Meriti felicitarile mele! Si ale tale!

Probabil ca si tu, ca marea masa a oamenilor, iti iei destul de rar timp sd constientizezi
lucrurile bune pe care le faci, pentru c te lasi dus(d) de obiceiul automat al creierului de a

ne focaliza atentia asupra lucrurilor negative.
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In timp, asta duce la deteriorarea atitudinii fati de propria persoana.

Tragi de tine din ce in ce mai mult si, in loc sa tii cont de eforturile si de realizarile pe care
le ai, iti tot amintesti de nereusite, de ce a mai ramas de facut, de lucrurile ce nu au iesit asa

cum te asteptai, de felul nepotrivit in care ai reactionat intr-o situatie ce s-a dus demult.

Inchipuie-ti... Daca ai face toate lucrurile astea cu o alta persoana? Dacd te-ai purta asa cu

o persoana de care ti-e drag acum?

Indraznesc si spun ci ai pierde acea persoani in citeva siptimani sau luni.

Si reversul: daca cineva s-ar purta cu tine asa?

Ai fi ingrozit(d) si, probabil, ai suferi profund.

Sunt intre noi oameni care aleg sd traiascd asa o viata intreaga...

Toate aceste lucruri erodeazd increderea in sine, erodeaza linistea si pacea interioara.

Daca vrei sd cultivi starea de impacare si motivare pe termen lung, e nevoie sa construiesti

o relatie cu cea mai importanta fiinta din viata ta: tu.

Cum aplici tehnica?

Aceastd tehnicd pune laolalta detoxifierea mentala si recapitularea reusitelor, dar rezultatul

este mult mai complex pentru ca se refera direct la atitudinea fata de propria persoana.

In primul rind, ai nevoie sd depistezi acele zone unde ai obiceiul sa "dai” in tine sistematic,

acele domenii sau situatii unde cultivi o stare de nemultumire fata de tine.

Apoi, ori de cate ori apare aceasta stare (care, apropo, dac te uiti cu atentie, poti sa descoperi
ca este invatatd prin sabloane emotionale din relatia cu périntii), e nevoie si opresti acest

flux de ganduri si atitudini negative.

Mai mult de atat, e obligatoriu ca in acel moment sd schimbi si gandurile, daca se poate cu

ganduri de prietenie si intelegere.

Am véazut multi oameni care isi repetd in cap lucruri de genul ,Ma, da’ prost esti!” sau



»Doamne, ce idiot pot fi!”.

Rareori, isi repetd lucruri frumoase despre propria fiinta, iar atunci cand o fac, e mai

degrabd sub forma unei glume, cu o stare emotionald de ironie, nu de sinceritate.

In concluzie, ce va lua emotionalul in serios sunt toate lucrurile pe care o persoana si le

spune cu o implicare emotionala intensa, adicd... pe cele negative.

Te rog, prieteneste, sa iti aloci timp si efort in care sd te gandesti la tine ca la prietenul tau,

un prieten care iti este aproape indiferent ce se va intampla.

Esti singura fiinta de pe aceasta planeta pe care te poti baza ca va fi langa tine, toatd viata
ta. Poate ar fi o idee buna s incepi sa te intelegi cu tine, pentru cad iti vei petrece restul vietii

cu tine.
Acorda-ti increderea cd poti deveni treptat ceea ce iti doresti.
Acorda-ti timp si rabdare ca sa descoperi si sa inveti lucruri noi.

Chiar daca inca nu esti acolo unde ti-ai dori, trebuie sd recunosti ca ai avansat de cand te-ai

nascut. Ai avansat din momentul in care ai inceput sd actionezi si sa iei decizii.

Incepe de azi si iei altfel de decizii si s te comporti frumos cu tine. Spune lucruri
frumoase despre tine sau macar abtine-te, din cand in cand, din a te critica. Fa-ti

complimente in gand, da, tu, tie, si accepta si bucura-te de complimentele altora.

Fii propriul tau prieten cel mai bun.
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Tehnica 1:
Studiaza emotiile
in corpul fizic

Ce beneficii genereaza?
Te ajutd sd iti dai seama cu usurinta de nuantele reactiilor tale emotionale;
Inveti si constientizezi reactiile emotionale ,,din mers”, in timp ce ele se intampla;

Poti sd constientizezi care sunt senzatiile fizice pe care le triiesti des si care, mai

tarziu, pot sa genereze efecte fiziologice negative, pe termen lung;

Prin schimbarea posturii sau relaxarea zonelor tensionate, poti sa reduci reactiile

emotionale nepotrivite.

De ce sa o folosesti?

Toate reactiile emotionale se manifesta sub forma unor reactii chimice la nivelul
creierului, care apoi se transmit in corp. Fiecare emotie pe care o simti are o

manifestare specifica la nivelul corpului fizic.

Cunosti expresiile ,, fluturi in stomac”, ,nod in gat”, , strangere de piept™? Ele, toate,

exprima reactii emotionale la diverse situatii.

Exact asa cum aceste expresii descriu reactiile emotionale si stdrile pe care le ai sub forma
senzatiilor fizice, la fel, fiecare emotie aduce o anumita schimbare fiziologica la nivelul

corpului.

Cu cét esti mai constient de aceste senzatii si schimbari, cu atat iti va fi mai usor sd iti dai
seama de reactiile tale, de starea ta, de modul in care creierul tdu interpreteaza diverse

situatii.
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Cum o aplici?

Exista doua variante: una care tine de constientizarea emotiilor de moment si o

varianta de ,,studiu”.

Varianta constientizarii pe moment:

Atunci cand ai o stare emotionala intensa, opreste-te pentru cateva secunde si urmareste

sa devii constient(d) de urmatoarele detalii:
Care este tinuta corporald pe care o ai?
Care este expresia fetei tale?
Unde simti, la nivelul corpului, zone contractate?
Unde simti, in corp, tensiune (mai micd sau mai mare)?
Care este ritmul respiratiei tale?
Ce faci cu mainile?
Ai tendinta sd iti incordezi anumite zone din corp (fdlci, mdini, degete, picioare etc.)?

Cand apare starea asta, in ce mod iti schimbi postura corpului?

Avantajul acestei variante este cd poti sd fi mai obiectiv legat de efectele emotiei in corp in

timp ce acestea se petrec, ceea ce oferd un cadru ideal ca sa le analizezi.

Dezavantajul este ca daca starea este intensa, probabil o sd uiti sa faci acest proces. Asa cd
iti recomand cea de a doua varianta.

Varianta de studiu:

Scrie o listd cu diverse stari emotionale, pe care obisnuiesti sa le traiesti. Sau pe care ai

vrea sd nu le mai tréiesti. :-)

Adu-ti aminte de contexte in care ai trdit acea stare la o intensitate ,,memorabila”.
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Apoi, ca si cum te uiti la tine din afard, ca la un film, in care observi personajele, raspunde

la aceleasi intrebéri de mai sus:
Care este tinuta corporald pe care o ai?
Care este expresia fetei tale?
Unde simti, la nivelul corpului, zone contractate?
Unde simti, in corp, tensiune (mai micd sau mai mare)?
Care este ritmul respiratiei tale?
Ce faci cu mainile?
Ai tendinta sd 1ti incordezi anumite zone din corp (fdlci, mdini, degete, picioare etc.)?

Cand apare starea asta, in ce mod iti schimbi postura corpului?

Avantajul acestei variante de studiu este cd poti sd analizezi oricat de multe situatii si sa iti

dai seama de multe diferente si asemanari.

Dezavantajul este ca, pentru cei care nu au o atentie foarte dezvoltata la nivelul corpului,

s-ar putea sd fie mai dificil s isi aminteascd de senzatiile fizice din situatii trecute.

Recomandarea mea este sd practici ambele variante, deoarece ele se sustin si se completeaz

reciproc. Dacd le folosesti pe ambele, rezultatele sunt mult mai rapide.

13



Tehnica 2:
Identifica reactiile automate

Ce beneficii genereaza?
Incepi si intelegi care sunt mecanismele si legaturile stimul-reactii emotionale;

Iti dai seama de decizii pe care le iei la nivel emotional de care nici mécar nu erai

constient(d) ca sunt decizii (exemplu: Imi place sau nu imi place ceva...);

Incepi sa descoperi ce legaturi au creat experientele din trecutul tau la nivel

emotional;

lesi din automatismele ,,Nu am chet!”, respectiv ,,Nu imi vine sd ..” (care sunt, de

fapt, reactii emotionale).

De ce sa o folosesti?
Creierul emotional functioneaza foarte diferit de cel rational.
Atunci cand iti folosesti creierul rational, faci legaturi secventiale.

De la A ajungi la B, toate lucrurile se leagd intr-o ordine bine definita, frazele pe care
le spui si modul in care exprimi lucrurile sunt exact modul in care creierul tau rational

proceseazd informatiile.
Pentru creierul emotional este diferit.

El acceseaza intr-o fractiune de timp foarte multe amintiri si informatii legate de un
stimul, iar rezultatul este o stare, o reactie pe baza a ceea ce a gasit in ,,baza de date”

din memoria pe termen lung.

Daca vrei sa intelegi ce sabloane sunt ,,ascunse” in acest creier emotional, e nevoie sa nu

accepti raspunsurile simple, atunci cand el iti serveste o concluzie sau alta.

De multe ori, e posibil, sd ai senzatia cd ai depasit reactiile emotionale care sunt legate de

experientele din trecutul tau, deoarece ele sunt la un nivel suficient de adanc céat sa nu te
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mai ,,incurce”.
Dar partea ta emotionald tine cont de toate experientele din trecut.

Aceasta metoda te va ajuta sa scoti la suprafata acele informatii pe baza cdrora creierul tau

emotional a furnizat raspunsul ,,Imi place!” sau ,,Nu imi place!”.

Cum o aplici?

Iti recomand s folosesti aceastd metodi in special in momentele fara ,,miz&”, momente in

care esti relaxat(a), linistit(a), confortabil(a).

In acest gen de situatii, atunci cand te observi cd spui ,Nu imi place..” sau ,,Imi place..”,

exploreaza mai in detaliu aceasta idee.
Stii care este intrebarea preferata a copiilor?
Exact: ,,De ce?”

Asta ai de facut atunci cand mintea ta iti furnizeaza un rdspuns absolut logic si rational,

de tipul ,,Nu imi place..”’, ai sa intrebi de ce anume nu iti place.

Explorarea acestor raspunsuri te va ajuta sa descoperi informatii pe baza cdrora partea

emotionala iti transmite decizii emotionale de respingere sau dorinta.
»De ce nu imi place?”

»Pentru cd seamdnd cu xyz” sau ,,Pentru cd aratd xyz”, spune Mintea.
Nu te lasa pacalit(d) si nu te multumi cu primele raspunsuri livrate.

Mergi mai departe cu ,,De ce?” pand cand iti dai seama de lucrurile ascunse din spate, de
experiente din trecut ce seamana cu situatia sau locul de acum, de persoane din trecut

care seamdna cu acele persoane despre care din prima spui ca nu iti place.
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Ai sa descoperi ca iei 0 gramada de decizii fara sa stii
exact de ce o faci asa cum o faci.

Cu cat practici mai mult aceasta metoda, cu atat mai mult creierul tau se va obisnui sd
iti furnizeze informatiile respective. Astfel, dupd o vreme, nu vei mai fi nevoit sa ceri,
ci de fiecare data vei primi informatii din ce in ce mai complexe legate de deciziile tale

emotionale.
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Tehnica 3:
Constientizeaza starile
emotionale, cu ajutorul muzicii

Ce beneficii genereaza?

Te ajuta sa iti dezvolti abilitétile prin care constientizezi emotiile, la un nivel foarte

profund;

Te ajuta sa iti dezvolti abilitétile prin care constientizezi emotiile, la un nivel foarte

profund;
Poti sd experimentezi o diversitate foarte mare de stari;

Te ajuta sa gasesti melodii, care apoi te pot ajuta sa iti schimbi starea, dupa ce

intelegi in ce fel sunetele muzicale au impact asupra emotiilor tale.

De ce sa o folosesti?

Sunetele sunt un instrument eficient in dezvoltarea inteligentei emotionale. Ele trezesc

emotii puternice si extrem de diverse in functie de melodiile pe care le auzim.

A asculta muzica este o metoda pe cét de simpla, pe atat de placuta, prin care poti sa intri

in contact cu lumea ta emotionala.

Cum o aplici?

O varianta este sa pregatesti o lista cu melodii pe care le-ai mai auzit, melodii care sa
fie dintr-o gama mai larga de stiluri, genuri, ritmuri, ca sd te asiguri ca experimentezi o

diversitate emotionala cat mai mare.
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Te asezi confortabil si incepi sa asculti piesele, una dupa alta, iar in acest timp,

constientizezi urmatoarele aspecte:
> Ce stare imi trezeste aceasta melodie?
> Ce senzatii am in corp?
> Ce imi vine sa fac, ascultand aceasta melodie?
> Daca imi place, ce imi place?
> Dacd nu imi place, ce nu imi place?

> Cum se schimbad o stare de la o piesa la alta, in functie de linia melodica,

instrumente, ritm etc?

Urmareste sa ai rabdare chiar daca nu iti place melodia, s identifici cat mai exact ce nu iti

place si de ce.

Legat de alegerea melodiilor, poti sa pregatesti tu o lista, asa cum ti-am zis deja. Dar existd

si varianta sa asculti o lista oarecare de pe Internet.

Aceastd a doua varianta iti asigurd elementul surpriza si precis ai sd dai si peste melodii

care nu iti plac sau chiar le respingi.

Daca pregatesti tu lista, sunt sanse mari sa alegi doar melodii pentru care ai afinitati, adica

sd traiesti stdri emotionale pe care deja le cunosti, le experimentezi.

Daca alegi listele altora, exista o mare posibilitate sa experimentezi stdri care sunt mai in

afara zonei de confort, din mai multe puncte de vedere.

Recomandarea mea este sd iti iei si notite legat de melodii, respectiv sd reasculti piesele care
iti genereazd stari pe care vrei sa le traiesti mai des. Identificand si clarificind foarte bine
starile ce apar, poti sa folosesti apoi aceste melodii ca sa iti schimbi starea cand vrei, prin

simpla lor ascultare.
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CD AUDIO

Emotii in armonie

Muzica are puterea sa schimbe undele
cerebrale. Si prin acest lucru, iti influenteaza

si emotiile. Te poate scoate dintr-o stare de
tristete sau te poate adanci in ea, depinde de ce

sunete alegi sd asculti.

A
Lz e Cele 14 piese muzicale pe care ai sd le asculti

PIESE MuzIC -
; INTRE 7 STARI EMOT\ONAL

DEVAS in acest album te vor ajuta sa navighezi intre

cD AUDIO CU
CE TE AJUTA SA NAVIGHEZ!

ZOLTAN VERES &
starile tale emotionale si sé descoperi, in timp,

cum sa faci asta mai usor.

Pe langa acordurile muzicale, Emotii in Armonie vine si cu o brosura in care gasesti
detalii despre elementele mentale si de postura corporala pe care le poti folosi ca sa

navighezi intre stdrile emotionale.

Cele 7 stari pe care le poti experimenta cu ajutorul acestui CD sunt:
> Relaxare/Destindere

> Acceptare/Detasare « E ITZ, 1]
hn
armonie

ZOLTAN VERES
& DEVAS
A
reflagt

Fiecare dintre ele poate sa fie indusa daca inveti cum sa faci acest lucru.

™~

> Optimism/Bucurie ‘<¢

. Y e

> Curaj/Incredere ;
> Jubire/Romantism

¥ Focalizare/Dinamism mental

> Creativitate/Inspiratie

Urmeaza pasii descrisi in brosura si ai sa descoperi o noua experienta!
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Tehnica 1:
Focalizeaza-te pe rezultat

Ce beneficii genereaza?
Te ajutd sa dezvolti un autocontrol si o stapanire de sine exemplare;
Iti poti mentine focalizarea si in situatii in care esti sub presiune;

Vei dezvolta o capacitate foarte mare de organizare si focalizare pe scop.

De ce sa o folosesti?

Atunci cand emotiile devin foarte puternice, oamenii au tendinta sa isi mute atentia de la
ce au de facut si de la rezultatele pe care le asteaptd, asupra justificarii starii emotionale pe

care€ O au.

Aminteste-ti de o situatie in care stiai clar cd ai de facut ceva, de obtinut un rezultat.
Apoi a apdrut o stare negativd, tensiune sau frustrare. Iar creierul tdu a trecut automat la

justificarea logica a acestei reactii.

De exemplu, stai la rand, la magazin. Ai o stare de nerdbdare. lar la casd lucrurile se miscd
extrem de incet. Zici cd e special ca sd te enerveze pe tine. Tu stii, rational, cd nu ai ce sd
faci ca sd schimbi faptul cd se miscd totul prea incet. Si totusi... in mintea ta si in tine incepe
un proces de justificare a stdrii de stres si agitatie care se amplificd. Incepi sd enumeri toate
motivele pentru care esti supdrat(d) si agitat(d) si tot ce poate rezulta negativ din faptul cd

nu se miscd randul la viteza la care ,,ar trebui”.

De fapt, acest comportament este rezultatul faptului ca, in acele momente, partea
emotionald a creierului tdu reuseste sa ,,deturneze” partea rationala, punand-o in slujba

justificarii rationale a starii tale emotionale.

Antrenamentul prin care s te obisnuiesti sd te focalizezi pe rezultatul pe care il vrei, in
mod constient, are ca rezultat redirectionarea constientd a partii rationale si, implicit,

reducerea intensitatii starilor emotionale negative pe care aceasta le justifica.
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Cum o aplici?

Precum alte exercitii de dezvoltare a autocontrolului emotional, nici aceasta tehnicd nu se
antreneaza in situatii de reactie emotionala intensa, deoarece este putin probabil sa fie o

reusita.

Incepe cu situatii mai putin stresante, unde nivelul reactiei emotionale nu este atat de

intens, cum ar fi exemplul cu magazinul.

Tot ce ai de facut este ca, atunci cand apare o stare negativa ca reactie emotionala la ceva

din exterior, sa recapitulezi rezultatele pe care vrei sd le obtii.

Atentie, este esential sd elimini toate argumentele negative din acest proces si sd te focalizezi

doar pe rezultate.

De asemenea, este extrem de important sa iti indrepti atentia si spre rezultatul emotional
pe care vrei sd il obtii, adica sd exprimi verbal cum vrei sa te simti, nu sa justifici cum te

simti pe moment.

In exemplul de mai sus, cu magazinul, o gestionare mai inteligenta emotional ar suna cam
asa: ,,Chiar dacd randul se miscd mai incet decdt md asteptam, pot sd fiu relaxat(d), pand la
urmd tot ajung acolo si imi voi fi terminat cumpdraturile cu succes. Dupd asta, pot sd merg

linistit(d) sda imi continui activitdtile.”

Daca dupa asta vine mintea sa justifice din nou, sa iti spuna ca vei fi in intarziere, repeta
acelasi proces: ,,Chiar dacd intarzii, totul va fi in reguld. Nu este prima datd cand cineva

intdrzie in lumea asta si pand la urmd tot o sd obtin rezultatul X”.

Da, la inceput e posibil sa fie dificil. Ai sd vezi, insa, ca dupa fiecare calmare mintea va

avea tendinta sa reia argumentarea starii negative.

Opreste-te, de fiecare datd. Reia focalizarea pe rezultatul pe care vrei sd-1 obtii. Ramadi

pe pozitii si continud antrenamentul creierului tdu emotional.
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Tehnica 2:
Creeaza si foloseste mantre

Ce beneficii genereaza?
Nu necesita autocontrol emotional;

Are efecte benefice pe termen mediu si lung, deoarece reprogrameaza profund

subconstientul;

Este o ,,actiune” mentalda mecanicd pe care poti sa o faci in orice situatie sau

conditii, fara sda vada nimeni. ;-)

De ce sa o folosesti?
De multe ori, partea rationald, adicd gandurile, sunt deturnate de partea emotionala.

Asta rezulta intr-o avalansd de ganduri negative atunci cdnd deja starea emotionala este

intens negativa. Si e o avalansa pe care nu prea reusesti sd o opresti.

Ce poti sa faci pentru a contracara aceste momente, este cd creezi asa zise mantre, pe care

sd le poti repeta aproape obsesiv atunci cand apare avalansa de ganduri negative.

Practic, ce faci este sa inlocuiesti gandurile ce vin cu fortd sd sustina si sd argumenteze

starea negativa, cu mantrele pe care le compui tu.

La inceput, s-ar putea sd nu fie prea simplu, dar tocmai in asta std puterea acestor mantre.

Le repeti pana cand emotionalul schimbd directia si controlul este preluat de rational.

Cum o folosesti?

As vrea sa fac o precizare foarte importanta legata de gandirea pozitiva.
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Conceptul de ,,gandire pozitiva” are doua componente:

A . » . . s
~gandire’, care tine de un proces rational-cognitiv

v

»pozitivd’, care este un proces emotional, nu rational.

Aici este secretul pentru care, in cazul mai multor persoane, gandirea pozitiva nu dd

niciun rezultat.

Sd repeti o fraza ,,tehnic” pozitivd cu o stare profund negativi nu o sd schimbe absolut
nimic.
Mai mult decdt atat, va crea o tensiune mare la nivel emotional-subconstient.

Ca urmare, aceste mantre pozitive pe care ti le recomand nu sunt aceleasi idei si afirmatii

care se folosesc in dezvoltarea personala.
Nu iti recomand sa afirmi exact opusul situatiei si nici macar ceva pozitiv in exclusivitate.

Ce vreau sa descoperi prin aceste afirmatii este ca scopul lor este sa ducd emotionalul de

acolo de unde este (0 zond negativd), spre unde iti doresti tu.

Din punctul meu de vedere, afirmatiile pozitive functioneazd mult mai bine la nivel de
intentii, decat sd ,,fortezi” o realitate care pentru creierul emotional este imposibila in acel

moment.
Ca urmare, mantrele recomandate de mine sund asa:

»Am intentia clard si fermd sd ajung la o stare de incredere in sine, de fermitate si de
autocontrol desdvarsit. Sunt constient(d) cd mai am de lucru, dar am intentia clard si

vointa fermd de a obtine starea de incredere in sine maximd de care sunt capabil(d).”

»Este doar o stare emotionald care o sd treacd. Am mai fost pe aici si de fiecare datd
ajung inapoi la o stare de claritate si de incredere in sine. Am intentia clard si fermd ca
si de data asta sd ajung cat mai rapid la o stare de fortd si claritate.” - aceasta fraza poate

fi repetata atunci cand apar indoielile sau complexele de inferioritate.

Dupad cum vezi, porneste cu intentia, acceptarea, dar vointa si intentia de a face o

schimbare.
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Majoritatea oamenilor, atunci cand doreste sa schimbe partea emotionala folosind partea
rationala, uitd sd tind cont de faptul ca emotionalul are la dispozitie in mod direct toate

resursele organismului.

Partea rationala, pentru a da o comanda corpului, trebuie sa treaca prin partea

emotionala.

De aceea, iti recomand sd formulezi aceste mantre astfel incat sa te imprietenesti cu
partea emotionald si sd ajungi sa ai o relatie armonioasd, dar ferma, prin intentia

exprimata.
Cauta acele mantre care se potrivesc felului tau de a fi.
Scrie-le tu.

Tar dupa ce le gasesti, e important s le repeti pana cand le stii pe de rost. Iar atunci cand
ai sa aluneci in starea negativa, cand creierul emotional va vrea sa sustina o stare negativa,

ai sa ai arme care sa contracareze asta.

Va apirea starea, dar ai sa repeti mecanic mantrele, pand cand starea negativa se

diminueaza si incet, incet dispare de tot.

La inceput va fi usor ciudat. Ai sa ai nevoie, uneori, de cateva minute, alteori de ore
intregi, depinde de cat de intensd este stare negativa. Dar cu cat ai sa le folosesti mai des,

mantrele vor prinde fortd, iar rezultatele pe care ti le doresti vor veni mai repede.
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Tehnica 3:
Detoxifierea mentala

Ce beneficii genereaza?
Te ajutd sd iti dezvolti constienta legat de sabloanele existente;
Iti reprogrameaza sabloanele subconstiente;

Efectul pe termen mediu si lung este de ,,detoxifiere” mentala si emotionala.

De ce sa o folosesti?

Ai si tu cateva vorbe de Duh, de genul ,, La tdti ni-i greu!” sau ,,Viata este grea, dar mdcar
este scurtdl” si alte asemenea texte inteligente, pe care le folosesti ca sa te scoti din diverse

situatii sau ca sa impresionezi diverse persoane din jurul tau?
Sa-ti spun de ce nu te ajuta asemenea fraze.

Ele sunt mantre.

La fel ca cele despre care vorbeam le tehnica anterioara.

Diferenta este cd ele te programeaza in directie negativa, pesimista, de resemnare, in loc

sa te duca spre o stare pozitiva.

Tehnica pe care ti-o recomand face apel la reprogramarea lumii emotionale prin partea
cognitiva, prin constientizarea felului in care gandesti, a sabloanelor mentale care sustin si

hranesc sabloanele emotionale.

De multe ori, starea ta emotionala preia controlul si, in aceste stari negative mai mult sau
mai putin intense, ai tendinta sa repeti anumite fraze, care devin apoi mantre negative si

vor sustine stdrile negative.

Si da, ajungi sa ai senzatia ca glumesti sau esti ironic(a), dar aceste ,,glumite” sunt fraze

care intaresc realitatea ta emotionala cu fiecare zi in care le repeti.
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Pentru persoanele care sunt mai cerebrale si sunt mai constiente de gandurile lor
decit de emotiile lor, aceasta este una dintre cele mai puternice metode prin care isi

pot reprograma intreaga lume interioara.

Cum o folosesti?

Incepe cu constientizarea: adica identificd acele fraze pe care ai tendinta sa le repeti

automat, in diverse situatii.

Vezi ce gen de glume, ironii sau auto-ironii folosesti atunci cand esti intr-o situatie mai

incurcata sau cand nu iti vine nimic altceva in minte.
Fraze de genul ,,Sunt prost, dar hotdrat!”

Unii spun ,, Asta-i nororcul meu, ce sd fac?!”, atunci cind trec printr-o situatie dificila,

intdrind convingerea ca ei nu au parte de lucruri pozitive.

Pentru subconstient, aceste fraze aparent inocente sunt comenczi si programdri, asa cd e

nevoie sd le inlocuiesti, urgent.
Bine, doar daca vrei sd schimbi ceva in bine, in viata ta. Dacd nu... nu schimba nimic.
Dupa ce ti-ai dat seama care sunt frazele pe care le repeti, e nevoie sa le inlocuiesti.

Si ai nevoie sa le inlocuiesti cu fraze care sd te duca intr-o stare pozitiva, precum:
Viata este superbd si merita fiecare clipa, chiar dacd uneori este dificil.

Uneori mai fac prostii, dar invat din fiecare situatie si sunt din ce in ce mai bun(a)

in ce fac.

Mai am si momente dificile, dar invat sa depun efortul care tine de mine sa schimb

lucrurile.

A treia etapd este cea in care urmadresti sd vezi cand folosesti frazele negative si, dupa ce iti
dai seama, sd incepi le inlocuiesti cu fraze pozitive, noi, pe care le-ai creat special pentru

asta.
La inceput, nu o sa fie foarte usor sa observi aceste momente, dar, cu exercitiu, iti va fi din
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ce in ce mai usor sa faci schimbul intre fraze.

Rezultatul?

Detoxifierea mentala si incarcarea la nivel mental, emotional, subconstient, cu idei
pozitive si constructive, care pe termen mediu si lung schimba intreaga ta atitudine

fata de viata si, drept consecintd, se schimba si rezultatele pe care le obtii.
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Tehnica 1:
Descopera-ti calitatile

Ce beneficii genereaza?
Incepi sa devii constient(d) de valoarea pe care o ai, ca om;

Te ajuta s echilibrezi atentia exagerata cétre defecte, atat referitor la propria

persoand, cat si la altii;
Ai posibilitatea sa folosesti constient aceste calitati pentru a le amplifica;

Iti reantrenezi focalizarea pe aspectele pozitive si pe resurse, nu pe lipsuri.

De ce sa o folosesti?

Chiar dacd pentru unii suna ciudat, majoritatea oamenilor nu este constienta de propriile

calitati.
Desi se mai lauda, in glumd, nu este o recunoastere si apreciere reald a acestor calitati.

Iar la baza acestui lucru de afld acelasi comportament instinctual de la nivelul creierului,
care face mai usoara amplificarea stdrilor negative, si nu a celor pozitive. E vorba despre

acelasi instinct de supravietuire despre care am amintit si la alte metode.

Din perspectiva supravietuirii este important sa stim ce ne face rau, nu ce ne face
bine. Asa ca la fel tindem sa facem inclusiv in ce tine de campul vizual. Adica, tindem

sa ne vedem mai degraba defectele, in loc sa ne concentram pe calititi.

Aceastd tehnicd te va ajuta nu doar s le listezi, ci poate chiar sd iti cultivi calitatile in mod

constient.

Cum o aplici?

Uite ce ai de facut: 2 liste.
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Prima - fa o lista cu toate defectele tale.

Asta este lista mai simpla. Aici ai de scris TOT ce ar fi bine sd corectezi la tine si tot ce nu

esti, si tot ce nu ai, si tot ce judeci si tot ce nu iti place la tine.
Fa lista cu etichetdri scurte: sunt timid(d). Nu folosi descrieri ample.
A doua lista - o listd cu toate calitatile tale.

Conditia esentiala este cad NU ai voie sa te opresti pana cand lista de calitati nu este
mai lunga decit cea cu defectele (adica numarul calitatilor trebuie sd fie mai mare cu cel

putin o calitate, decat numarul defectelor).
Asta este lista mai dificila. :-)

Acum ai doua liste, complete, ample. E timpul sa duci exercitiul la nivelul urmator:

pentru fiecare dintre calitati (doar pentru calitati!) descrie in detaliu cum se

manifesta acea calitate.
De exemplu:

»Sunt inventiv!” = ,, Atunci cand facem brainstorming cu echipa, de aproape fiecare datd eu

vin cu cele mai multe idei”.
Fa asta pentru fiecare dintre calitatile pe care le-ai listat.

Apoi:

in dreptul fiecdrei calitati, scrie macar 2-3 situatii concrete in care ai manifestat

acea calitate, conform descrierii.

Gaseste acum situatii concrete, care s-au petrecut in viata ta si unde se vede clar ca ai

manifestat acea calitate.

Lasa defectele deoparte. Oricum, creierul tau se va concentra pe ele in mod automat in

situatiile in care iti simte amenintatd supravietuirea.
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Recomandarea mea este sd transcrii lista ce cuprinde calitatile pe o altd foaie, curatd, si sd o
tii undeva unde o poti vedea, chiar sd o recitesti zilnic cu voce tare. In timp, va deveni ceva

natural pentru tine faptul cd ai si manifesti aceste calitdti.

Mai mult decét atét, daca vrei sa te antrenezi si sa amplifici aceste calitati, o idee foarte
eficientd este sa scrii in dreptul fiecare calitéti, in fiecare zi, situatii reale in care ai

manifestat-o.

Pe mdsura ce faci asta zilnic, devii din ce in ce mai constient(a) de calitatile tale si va

aparea o stare de impacare, acceptare si chiar apreciere fata de tine.
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Tehnica 2:
Cauta sa vezi in ceilalti
ce au mai bun

Ce beneficii genereaza?

Te invatd treptat sd vezi in ceilalti ce au mai bun si apoi sd i ajuti sd vada si ei asta

la randul lor;
Treptat, ai sa iti descoperi calitdti pe care nici nu stiai cd le ai;

Iti va schimba perspectiva asupra interactiunilor cu oamenii, in directia unei

atitudini pline de drag si de transfigurare;

Oamenii nu o sa inteleagd de ce, dar se vor simti atrasi si fascinati de tine.

De ce sa o folosesti?
Aceastd tehnica vine in completarea sau pregatirea celei de dinainte.

Este o metoda pe cat de simpld, pe atat de puternicd, ce reuseste sa schimbe programarea

creierului tau, referitor la felul in care ii vedem pe cei din jur.

Nu implicé niciun fel de interactiune cu ceilalti, trebuie doar sd observi oamenii. Cu

cateva precizari.

Cum o aplici?
Mintea ta, ca si a mea, este critica.

Nu este o problema asta, dar atat timp cat suntem doar critici, ,,ratam” cel putin jumatate

din experienta interactiunilor cu oamenii.

E nevoie sd completezi aceastd viziune critica si cu aspectele pozitive pe care le manifesta

oamenii din jur.
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Cum faci asta? Simplu:

> Observa oamenii din jurul tau si gaseste la fiecare persoana o calitate, ceva ce iti

place, ceva ce apreciezi;

> Mintea ta va veni sa iti arate defecte ce nu iti plac, la acea persoana. Tine-te pe

pozitie si revino la primul punct;

> Treci la altcineva si repetd procesul, fara sd iti lasi mintea sa alunece spre defecte.

Este extrem de important sa nu ,,alegi” oamenii la care sa le gasesti calitdtile, ci sa faci

acest exercitiu cu (aproape) toti oamenii care intrd in campul tau vizual.

Daca esti intr-o piata aglomerata, nu ai sa poti sa faci asta chiar cu toti, dar pe mésurad ai

sa iti muti privirea spre o alta persoana, cauta calitatea pe care o apreciezi.

La inceput, o sd trebuiasca sd te fortezi sa gasesti calitati la persoane cu care nu te
identifici, poate oameni mai in vérstd, copii sau tipare de adulti pe care, instinctiv, i

respingi.

Dar asta este magia acestei tehnici: trebuie sa te fortezi sd gasesti calitati si apreciere acolo

unde, instinctiv, ele nu exista.

Nu exista, in lumea asta mare, oameni care au doar calitati si, la fel, nu existd nici oameni

care au doar defecte. O viziune obiectiva este cea care le imbina si le descopera pe ambele.
Pentru aceastd viziune mai obiectiva, e nevoie de antrenament.

Exercitiul este eficient pentru cd nu necesita interactiune, nu necesitd sa studiezi mult

timp, ci doar sd observi, sa gasesti ceva de apreciat si sa mergi mai departe.
Cautd o calitate la fiecare persoand cu care te intdlnesti.

Treptat, o sd observi din ce in ce mai multe calitdti si oamenii o sd simtd aceastd apreciere
la nivel inconstient. Nu o sd stie exact de ce se simt bine ldngd tine, dar se va petrece pur si

simplu din atitudinea ta fatd de ei.
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Tehnica 3:
Fii constient(a) ca esti un model

Ce beneficii genereaza?
Incepi sa devi mai constient(3) de calititile tale;
Te comporti mai atent cu cei din jur si cu tine;
lei decizii si actionezi mult mai constient;

Incepi si te gandesti la lucruri dincolo de ziua de maine si dincolo de individul

care sunt ,,eu”

De ce sa o folosesti?

Nu cred ca exista fiintd umand pe aceasta planeta, fata de care cineva sa nu fi spus ,,Si eu

as vrea sd fiu asal” sau ,,Si eu vreau sd stiu ce stie x!” sau ceva asemanator.

Consider ca fiecare dintre noi avem calitati pe care altii si le doresc, consider cd fiecare

din noi este privit ca un model dintr-un punct sau altul de vedere de cétre cei apropiati.

Atunci cand iti asumi constient acest ,,rol”, ceva magic se petrece.

Cum o aplici?

Abordarea acestui exercitiu tine de capacitatea ta de constientizare, de capacitatea in care

intelegi ce anume aduci tu in lume.

Din punctul meu de vedere, fiecare om are o responsabilitate imensd prin starea si
atitudinea pe care o perpetueaza in viata lui. Pentru ca starea fiecaruia dintre noi se

reflectd foarte puternic in starea celorlalti.

Ca urmare, ar fi bine sa te intrebi: ,, Dacd toatd lumea m-ar copia pe mine si s-ar comporta

cu mine asa cum md comport eu cu ei, mi-ar pldcea asta?”
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Sunt unele traininguri pe care le sustin si la care fac un exercitiu in care ii pun pe oameni
sa deseneze lumea ideald. Evident ca toti sunt extaziati si descriu cu lux de amanunte cat

de minunata ar fi acea lume.

Apoi ii pun sa deseneze cum ar fi lumea daca toti ar gandi, ar reactiona si s-ar comporta

cum fac ei.

Este un soc pentru majoritatea celor ce au facut acest exercitiu sd constate cat de departe
sunt gandurile, reactiile si comportamentele lor de acea lume ideala in care le-ar plicea sd

traiasca.

Gandeste-te, daca toti s-ar comporta ca tine, daca toti ar avea obiceiurile tale, cum ar

fi lumea?

Mai ales daca esti parinte sau ai de gand sa devii, pune-ti intrebarea: ,,Ce model ofer acelor

copii care imi copiazda modul de a gandi, modul de a reactiona si modul de a md comporta?”
Ce anume le ceri celorlalti sa schimbe la ei?
Tu reusesti sd schimbi la tine comportamentele care ii deranjeaza pe ceilalti?
Judeci?
Ti se pare ca altii ar trebui sa schimbe niste lucruri in vietile lor?
Ce exemplu ofer EU pentru ceilalti?

Ce las in urma MEA daca cineva ma copiaza ca model?

Aceste intrebari sunt un subiect de meditatie ori de céte ori te gandesti la ce ar trebui sa
schimbe altii la ei. Si sunt intrebari care te duc putin dincolo de imediata supravietuire, de

reactiile si explicatiile de moment.
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Tehnica de final

Dezvoltarea personala modernd a adus o iluzie care reuseste sa strice viata multor oameni

dornici sa obtina rezultate diferite.

A reusit sa 1i convingd pe oameni cd este foarte simplu si foarte usor sa obtii orice.
Géndeste-te la filmul ,,The Secret”. L-ai vazut? Daca nu, iti recomand.

Cu ce ramai, intr-un final, este ca Universul aduce tot ce ai nevoie.

Ceea ce poate fi perfect adevarat.

Doar ca nu este chiar atat de simplu.

Pentru cd pana sa iti aliniezi structurile subconstiente la acea stare emotionald, la acele
convingeri care sa permita apoi sd iei alte decizii si sd observi lucrurile intr-un fel diferit, e

o cale lunga.

Metoda de a obtine o stare de luciditate si de motivatie pe termen lung este una care
porneste de la realitatea fiecaruia. Realitatea este ca, pentru fiecare dintre noi, atunci cand

vine vorba de transformarea personala, lucrurile nu sunt simple si nici usoare.

Ce beneficii aduce?
Inveti sd ai ribdare si sa iti mentii motivatia pe termen lung;
Continui drumul, din punctul in care altii se opresc;

Iti permiti s3 gresesti si prin asta reusesti sa corectezi greseli.

Cum o aplici?
Cei care spun ca ceva este foarte simplu sau foarte usor sunt inconstienti.

Pentru fiecare dintre noi, aceeasi sarcind poate prezenta grade extrem de diferite de

dificultate, in functie de abilitati.
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Ca urmare, ceea ce pentru cineva poate parea simplu si usor, pentru altcineva, va fi greu si

complicat.
Sa nu uitdm ca lucrurile care pentru noi erau simple si usoare, deja le-am obtinut.

Rezultatele care ne motiveazd cu adevarat sunt cele care sunt in afara zonei noastre de

confort.
Ca atare, ele nu vor fi niciodata simple si nici usoare.

Sunt oameni care cred cd greutatea este pana cand stabilesti ce vrei, apoi restul se
»aliniazd”. Eu cred cd dacd gandesti asa, inseamna ca nu ti-ai stabilit scopuri cu adevarat
in afara zonei tale de confort, ci ai facut iar si iar lucruri care erau familiare. Si mai cred si

ca, asemenea persoane, nu se gandesc la nimic altceva, decét la felul lor de a fi.

Inceputul inceputului este, intr-adevdr, sa iti stabilesti cat de cat ce vrei, ceea ce pentru

unii poate fi o provocare. Dar dupd ce te-ai decis, urmeaza inceputul drumului.
Ce ai de facut este sd iti formezi o mantrd care sa includa aceasta idee.

Sa fii constient de fiecare data cand iti propui o schimbare cé exista sanse reale sd nu fie

simplu sau usor.

Mantra pe care eu o folosesc am invdtat-o de la Robin Sharma, autorul la care am vazut o

imagine cu textul:

»Will it be easy? Nope. Worth it? Absolutely.”

Acesta a devenit, pentru mine, o mantra pe care o am pe fundalul laptop-ului, a

telefonului si chiar si pe ecranul televizorului de acasa.

Recomandarea mea este sd o tii minte, pentru toate momentele cand nu iti vine sa aplici

tehnici de dezvoltare a inteligentei emotionale sau cand iti vine sd renunti:

»O sa fie usor? Nu. Merita? Absolut.”
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