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INTELLIGENZA EMOTIVA

Camela Lo Presti racconta come dalia letiura de! ibro di Daniel Goleman @
nata una discipling esperenziale di crescita personale su come fare un uso
inteligente delle emazioni per gif adultl e per | piccaoll,

di Carmela Lo Presti

Mella mia visione della vita ogni Ezsera Umano
& un Seme di Luce con innumerevoli qualita
che richiedono un amblente affettivo, acco-
glients, sicuro e iluminato per poters ganmo-
gliare e fiorire su Madre Terra & come Mission
professionale, atiraverso la attivita di forma-
ziona, di crescita e di evoluziona persanala,
fornisco gli strumenti di cui dispongo perché,
chi lo voglia, possa integrare le sue diverse
Intelligenze in modo da schiudersi, radicarsi e
crescars fino a risvegliarsi in un Essere Umano
che sappia riconoscersi come un Essere di
Luce, ogni giorno sampre di pid, in tutto quelie
che fa.

In particolara, par me | lo sviluppo dell'Intal-
ligenza Emotiva & come un percorso o, =a
preferisci, una danza: & fatto di tanti passi ben
dirazionati, da farsi uno dopo I"altro, o di passi
specificl @ coordinati I'uno all'altro per creare
una pracisa coreografia. Nell'un casa o nell’al-
tro [a meta & la qualita della propria vita, o
meglic una vita di qualita,

Che ci piaccia 0 menao, la nostra vita & un
“continuum” di Emozicni di intensitd molto
varlabili: dalle pil leggere & impalpabili, quasi
impercettibill, a quelle pid forti, intense, quasi
“corposa”,

(G4 da sola, questa & una buona ragione per
imparare a conoscerle, nconoscerle, controllar-
la & gestirle, in modo da esprimere & manifesta-
ra al meglio chi siamo, in ogni momento dellg
nostra vita.

E" cosi che consentiamo a noi stessi di ave-
re a disposiziona tutte guelle risorse che o
appartengono, proprio in quanto esserl umani,
ma che determinate emozioni fanng andare in
black-out. Quando siamo nol a gestire le nostre
emozionl - & non viceversa - allora slamo in
grado di scegliere consapevolmente quaill
azion agire, Nell'altro caso, guando cicé siamo
pilotati dalle nostre emogzionl, trascarrdamo la
vita — consapevoli @ mano - occupati a tempo

pieno a re-agire a tulto & a tutti, senza potere
scegliere consapevolments nulla.

ha non basta, perche & solo conoscendo ||
nostro mondo emozionale ed accettandolo cha
siamo In grado di comprandere e di accetiara
gli altri.

Quello che propongo nasce da ventidua anni
circa di esperienze personali e di lavoro nella
direzione di una vita di qualita, a partira dalla
mia. In guesto mie camming, umano & profes-
sionale, ho incontrato tante teorie, tanti me-
todi, tanti strumentl. Cid eha mi ha convinto &
diventato vita, parte della mia vita, il resto I'ho
lazciato alle spalle con gratitudine: mi & stato
preziosa, infattl, per chiarre a me stessa cosa
valevo 8 coBa non volevo, cosa Asuonava con
| il valon e cosa, invece, cozzava con assi,
cosa mi faceva migliorare & migliorava la qua-
Ita della mia vita & cosa invecs creava confu-
sione, disagio e peggiorava |l mio rapporto con
me stessa & con gli aktri.

Credo che sla un dono, un talento innato la
capacita che ho di tradurre guello che leggao,




che mi convince e che per me ha valore in vita
guatidiana, in comportamenti utill e positivi per
la qualita della mia wita, in esercizio, strategia,
glaco ... in attivith che pud essere insegnata
agli altri. Passando attraversao il filtro della mia
personale e diretta esperienza, gli studi fatti

mi hanno consentito di dare vita a strumean-

ti efficaci anche per gli altri @ a un Metado
educativo che indica come utilizzarli sia per lo
sviluppo dell'intelligenza Emotiva, sia, pid in
generale, per la propria evoluzione, personale e
professionale.

Quando lessi il libre di Daniel Goleman L'IN-
TELLIGENZA EMOTIVA che cos’d perché pud
randere felici avrel voluto contattare ke Scuole
che in America stavano lavorande per svilup-
parla, per conoscers come si stavano muo-
vendo e collaborare in qualche modo con lom.
Ma... non conoscevo (e non conosco ancora)
linglese, per quanto assurdo questo possa
sembrare,

Falto sta che guesta situazione, invecea di limi-
tarmi & bloccarmi, mi ha fortemente motivato
a creare degli strumenti per lo sviluppo dell’In-
telliganza Emotiva sla per i bambini che per gli
adulti e questa motivazione si & aggiunta alla
mia naturale tendenza a trasformare una teoria
— 0 maglio ke tante informazioni che fanne una
teoria - In pratica.

E' cosl che ho dato vita al kit di strumenti e
giechi per lo sviluppe dell'Intelligenza Emotiva
dai bambini, a partire dai 2 anni.e a tutti gli
altri strumenti per lo sviluppo dell'intelligenza
Emotiva dell'adulto.

Tutto cib che, attraverso la mia variegata atti-
vita professionale, ho verificato che funzionava
anche nella vita altrul, infatti ho declso di divul-
gario attraverso dei libr operativi specifici.
“Abblamea due mentl, una che pensa, 'altra
che sente... La complementarietd del sistema
limbico e della neccorteccia, dell’amigdala e
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def lobi prefrontali, significa che ciascuno d
55l & solitamente una components essenzia-
le a pleno diritto defla vita mentale. Quando
quesli partner inferagiscono bene, lNintelliganza
amativa i sviluppa, e altrettanto fanno le ca-
pacita intellettuali... Il nuove modelle ci spinge
... @ trovare un'armonia tra mente e cuore. Pear
fario, perd, dobblamo per prima cosa com-
prendere piu esattamente che cosa significhi
fare un uso intelligente dell'emoziona.”

Daniel Goleman = INTELLIGENZA EMOTIVA

Ma, da dove cominclara?

Per Goleman, tra le diverse competenze
dell'Intelligenza Emotiva ¢'é un rapporto gerar-
chico e alla base di tutte c¢'é la consapevolezza
di se stessi, fatta di tante specifiche compe-
tenze, Foiché, per la mia formazione culturale
& pear la mia esperienza umana e profassionale,
concordo pienamentsa con questa affermazio-
ne, & dalla consapevolezza di sé che bisogna
partire, da questi suol aspetti; dalla consape-
volezza emotiva, del proprio corpo, di quelio
che si dice agll altri, dei  propri comportamen-
Hi... per pol passare alla consapevolezza degli
altri e del mendo intamo a noi.

Vorrel soffermarmi un attime sulla consapevo-
lezza corporea: mentre nella cultura orentale la
consapavolezza corporsa € un capacitd a cui
sl da rilevanza e peso (pensiamo ad esempio
allo yoga, al Qi Gong, al Kung-fu & alle arti
marziali in genare), nalla cultura occidentale,
Invece, o I"attenzione rivolta al corpo & spes-
S0 un'attenzione estatica (alle sue forme) e
culturistica in senso lato (ai suoi muscel)), o
I'attenzione al corpo (e alla consapevolezza del
corpa) & carente @ prevale, al suo posto, quella
per la mente,

Ora, se teniamo presente che con le emozioni
sl ha il rilascio istantaneo di sostanze biochi-
miche che producone reazioni e cambiamenti




nel corpo a tutti | livelli - da noi percepite come
sensazioni fisiche = cl menderemo conto che

la capacita di "sentire”™ in modo consapevo-

le il proprio corpo nelle diverse sue parti e le
sansazioni fisiche prodotte dalle emozioni &
fondamentale per lo sviluppo sia della consa-
pavolezza emotiva {se cl manca la coscienza di
gueste sensazioni, avremo grosse difficolta nel
riconoscere le nostre emozioni e di consaguen-
za non sapramao gestire quelle dannose, ma
reagiremo a quanto accade, invece di scegliens
consapevolmente 'aziona pid adatta al fine);
sia pil in generale, della Consapevolazza di sé.
Ma non basta. Dalla ricerca neuro scientifica
sapplamo inoltre che il samplice apprendiman-
to di informazioni intellettuall non & sufficlenta
per acguisire defle competenze: dobbiamo
applicara cid che impariamo per potere craara
un'esperienza diversa.

Come mai? La neuroplasticitd & una carat-
leristica genetica innata ed univarsale degli
esseri umani e proprio grazie a questa capacitd
ogni volta che impariamo gualcosa di nuove

o faceiame una nugva espenenza, | cervello
crea nuove connessioni sinaptiche per formare
nuovi schemi o reti neurall. Ma perché questo
accada non & sufficiente il semplice apprendi-
mento di informazioni teoriche, & indispensabl-
le invece che utilizziamo nuovi circuiti in nuovi
modi, cioe ne facciamo esperfenza dirstta e
personale,

Parcid, dopo aver acquisito concett nuovi,

& importante passare all'esperienza pratica,

in modo da poter tradurre In vita quotidiana
quegll aspetti teorici funzionali ad un modus
vivendi emotivaments intelligente; sviluppare,
su queste basi, passo dopo passo, le altra
competenze dell’Intelligenza emotiva.

Ma perché sviluppare la propria intelfigenza
emotiva?

La prima cosa che accade & il miglloramanto
della comunicazicna e della relazione con nol
stessl, indispensabile per migliorare la comu-

nicaziona e la relaziona con gli altri e guando
la comunicaziona e la relaziona con gli aktri
funziona, tutta la qualitd della nostra vita ne
nsente in positivo... e gia questo risultato giu-
stifichersbbe il nostro impegno. Ma 'intelligen-
za amotiva ci ragala molto di pid. ..

Lo sviluppo di &4 & dalla propria consapevolez-
za & come un magico percorso cha nan ha mai
fine: sviluppare la propria intelligenza emotiva
& un tratte di questo percorso, ma non solo. E
anche [l presupposto per un viaggio nel viag-
gio: & il presupposto nacessario e indispensa-
bile per lo sviluppo dell'lntelligenza Spirituzla.
Ma di questo parleremo un'altra volta. ..
www.intelligenzaemotiva.it
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Prendersi curadi sé stessi, prendersi curadegli altri, prendersi cura
del bene comune. Questa e lalinea di condotta che propone

Re Nudo, quale presupposto essenziale per vivere in armonia.

In questo numero vi proponiamo al cune esperienze fondamentali
per capire cosafare per potere davvero prendersi curadi se stessi.

Un prendersi cura altro dai modelli estetici che quotidianamente ci
vengono proposti dalla pubblicita. Un prendersi curadi noi stessi
dentro di noi, dellanostra anima e della salute del nostro corpo.
Un prendersi curadegli atri e del mondo che ci circonda, perché
forse e giunto il momento di smetterladi delegare.

C e poi un mondo interiore con cui Si puo entrare in contatto tramite esperienze esoteriche di varie scuole e

culture.

Qui ve ne proponiamo alcune, per scoprire che spesso anche addentrarsi in questo mondo puo significare
anche un prendersi cura delle proprie energie sottili e che anch’ esse possono influire e molto per una
guarigione dell’anima e del corpo.
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