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INTELIGENTA EMOTIONALA
si INTELIGENTA SPIRITUALA

,Daca in cazul inteligentei congnitive este vorba despre a gandi, in cazul
inteligentei emotionale despre a simti, inteligenta spirituala vorbeste despre a Fi.
“- McMullen B.

Fiinta umana este un microunivers ... Este un intreg cu multe fatete, a carui
armonie depinde de echilibrul sau emotional, spiritual, mental si fizic, desigur.
Stim deja ca avem fiecare mai multe tipuri de inteligente: logico-matematica,
verbal-lingvistica, corporala, practica, artistica, filosofica, sociala, interpersonala,
s.a.. Inteligenta emotionala si cea spirituala sunt doud dintre cele mai
valoroase resurse umane, poate chiar cele mai depret, daca ne gandim la evolutia
si implinirea noastra sufleteasca... Aceste abilitati sunt strans si armonios
impletite, dar, fiind concepte relativ noi in literatura psihologica, va propun o
scurta incursiune in campul lor de intelesuri.

Inteligenta emotionala este capacitatea personala de a percepe,
intelege si gestiona eficient propriile emotii in raport cu scopurile noastre- in
cariera, familie, educatie. Este abilitatea de a utiliza emotiile in vederea luarii celor
mai bune decizii si a aplicarii lor in practica. Finalitatea ei consta in atingerea
scopurilor noastre, cu un minim de conflicte inter si intra-personale. Chiar daca o
persoana are suficiente cunostinte si idei inteligente, daca nu isi cunoaste si nu
reuseste sa-si gestioneze emotiile si sentimentele, poate intampina dificultati in
incercarea de a-si construi relatiile cu ceilalti sau o cariera profesionala de succes.

Persoanele cu un inalt grad de autocunoastere isi dau seama cum emotiile si
sentimentele lor ii afecteaza, atat pe ei, cat si pe cei din jur. Dezvoltarea
inteligentei emotionale ne permite sa ne punem in valoare aptitudinile intelectuale
cognitive, atat cele care tin de logica si ratiune, cat si creativitatea. Ne asigura
reusita, in plan personal Si profesional.
Dar care sunt pilonii dezvoltarii inteligentei emotionale?

+ Cunoasterea emotiilor personale.Aceasta presupune identificarea si
exprimarea emotiilor intr-un context dat. In orice situatie de viata noi exprimam
nu doar informatii, ci mai ales emotii, sentimente. Uneori insa, ne este greu sa
exprimam clar ceea ce vrem sa spunem sau simtim, fie nu suntem coerenti, fie
ne este greu sa intelegem ceea ce ni se spune, fie ignoram intentia care se
ascunde in spatele cuvintelor. Aceste situatii genereaza tensiuni, conflicte. Pentru
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a le evita este bine sa putem codifica si decodifica, adica “traduce” mesajele
transmise, la nivelul verbal si mai ales non-verbal, astfel incat sa transmitem si
sa intelegem corect sensul lor.

+ Gestionarea emotiilor. Aceasta se refera la capacitatea noastra de a alege
modalitatea prin care ne vom exprima intr-o anumita situatie. Pentru a ne
gestiona emotiile este important sa tinem cont de: Ce exprimam? Cum
exprimam? Cand exprimam? Unde exprimam? Cui exprimam?

+ Directionarea emotiilor catre scop. Scopul este criteriul dupa care ne
gestionam emotiile. Este important sa tinem cont de ceea ce vrem sa facem sau
sa obtinem. Adica, in mod concret, sa vizam aceste aspecte: durata in timp -
cand vrem sa atingem scopul, strategia - ce pasi trebuie urmati , resursele - de
care avem nevoie.

+ Empatia. Este capacitatea de a recunoaste emotiile celorlalti, de a ne
transpune in locul celeilalte persoane, pentru a intelege mai bine modul in care
ea gandeste, simte si se exprima. Empatia nu inseamna sa traim emotiile altor
persoane, ci sa le intelegem pornind de la experientele noastre. Este atitudinea
de “a fi alaturi”, dand celuilalt sentimentul ca este inteles si acceptat, iar asta
favorizeaza enorm comunicarea si relationarea.

+ Capacitatea de a construi relatii interpersonale pozitive. Probabil la
acest nivel se recunoaste cel mai bine rolul inteligentei emotionale. Astfel, avem
posibilitatea de a ne crea propriile relatii folosind elementele mentionate pana
acum: ne fixam scopurile, ne canalizam energia si emotiile in functie de scop, ne
exprimam si identificam emotiile intr-un mod coerent. Vom fi constienti de
responsabilitatea noastra si a celorlalti in relatiile interpersonale.Toate acestea ne
dezvolta deprinderile sociale, prin intermediul carora comunicam si relationam
eficient. Aceste deprinderi sunt: ascultarea activa- nu doar cu urechile, cu
ochii, cu mintea ci si cu inima...cum ne spun inteleptii, exprimarea asertiva- cu
incredere in sine, deschidere, sinceritate, utilizand limbajul responsabilitatii, si,
rezolvarea conflictelor - utilizand diverse strategii pentru optimizarea relatiilor
cu ceilalti.

Sa retinem ca inteligenta emotionala se invata in timp si se dezvolta
mereu, este o aptitudine mai ales dobandita si nu mostenita genetic. Daca vrei sa
fii o persoana cu un EQ ridicat (indicele de inteligenta emotionald), atunci
concentreaza-te asupra urmatoarelor lucruri:

> Cunoaste-ti emotiile. Fii atent la reactiile tale, invata sa recunosti si sa iti
analizezi emotiile si sentimentele atunci cand apar.

> Automotiveaza-te. Foloseste-ti sentimentele pentru a atinge diferite

obiective si apoi scopuri tot mai mari.

Cultiva-ti empatia, punandu-te in locul altor persoane, incercand sa

recunosti, sa identifici i sa simti ceea ce simt altii.

Invata sa iti dezvolti si pastrezi calitatile de bun partener si de leader.

Fii deschis si accepta puncte de vedere diferite de ale tale.

Accepta criticile bine intentionate si fa critici in mos constructiv.

Raspunde pozitiv la sentimentele celorlalti si ajuta-i daca poti.

Invata sa iti controlezi emotiile si sa iti revii repede cand esti suparat, iritat,

furios, temator, trist... sau doar te deranjeaza ceva. Apeleaza cu incredere

la un psiholog sau un consilier in acest sens.
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Incd din anul 1995, de cand Daniel Goleman si-a popularizat cercetarile privind
inteligenta emotionald, s-a generat un nou curent in lumea psihologilor, care a
inlocuit testarea celebra a IQ-ului cu aflarea EQ-ului (coeficientul de inteligenta
emotionald). Am vazut la ce se refera acest concept si cat de valoroasa este
dezvoltarea acestei abilitati socio-emotionale. Dar parca mai lipseste ceva...

...Ceva care deschide inima, Ilumineaza mintea si inspira
sufletul.

Ceva care se exprima in orice cultura ca iubire, intelepciune, bucurie de a fi in
slujba celorlalti. Ceva care se leaga strans de implinirea unei nevoi profunde a
fintei umane - accea de a simti ca totul are un sens... Inteligenta spirituala
este acest ,ceva”... Iar psihologia transpersoanala stiinta care a aprofundat acest
subiect. Conceptul de inteligentd spirituala este foarte apropiat de cel de
maturitate spirituala.- care se exprima prin intelepciune si prin compasiunea
manifestata fata de ceilalti oameni indiferent de varsta, sex, origine etnica,
cultura, religie, convingeri, este o forma de respect pentru orice forma de
viata. Ea presupune si un simt al introspectiei si o intelegere a Ilumii, a
universului, bazata pe dorinta de a recunoaste “iluziile”, aparenta lucrurilor. Ea
exprima, mentioneaza Frances Vaughn, psihoterapeut cu 30 de ani de
experienta, puterea de a te detasa de ceea ce este efemer si de a-ti clarifica
intrebarile legate de libertatea existentiala si de moarte. Ea implicd conectarea
vietii interioare cu viata exterioard, cu serviciul in slujba omenirii. A fi constient
de sine este esential pentru dezvoltarea maturitatii spirituale!”

Voi enumera in continuare cateva aspecte de care ar fi indicat sa tinem seama
in demersul dezvoltarii inteligentei spirituale:
+ Capacitatea de a iubi neconditionat — a darui iubire si a primi iubire
4+ Puterea de a ierta si de a te detasa de emotiile neplacute
+ Respectul pentru toate fintele, acceptarea si valorizarea diferentelor
+ Capacitatea de a privi lucrurile din mai multe perspective
4+ Libertatea in gandire, prin reexaminarea credintelor si a conceptiilor privind
realitatea, spiritul, viata, moartea, universul...
+ Viziunea sistemica, integrativa, holistica
+ Cautarea si practica spirituala, a-ti conduce viata dupa valori spirituale si a fi
consecvent in respectarea lor
4+ Deschiderea catre cunoasterea contemplativa
4+ Sensibilitatea estetica si aprecierea frumosului
4+ Dezvoltarea autenticitatii si a constiintei de sine .
4+ Cultivarea unor valori precum : Pace interioara, Intuitie, Intelepciune, Curaj,
Empatie, Compasiune, Modestie, Puritate...

Si, ca o concluzie la final: a-ti ghida viata condus de inteligenta emotionala
si spirituala - in sensul aspectelor amintite mai sus, inseamna a trai intr-un
echilibru sufletesc, iar asta este calea spre implinirea fiintei umane.
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