In vremuri de criza, descopera-ti
~zona de excelenta interioara”

de Robert Dilts

In perioadele de criza, avem de
ales. Fie ne identificam ,zona de
excelenta interioara” si ne
reconectam la resursele de putere din
noi, fie regresam spre strategiile de
supravietuire ce nu fac decat sa ne
slabeasca si mai mult.

Zona de excelenta interna este
o parte esentiald din ,jocul interior”
al profesiei si afacerilor. Conceptul de
.joc interior” a fost dezvoltat de
Timothy Gallwey cu scopul de a-i
ajuta pe ceilalti sa-si dezvolte
excelenta in diferite sporturi (de ex.
tenis, golf, schi etc.), in muzica, dar si
in afaceri si management.

Fundamentala pentru jocul
interior este capacitatea de a ramane
ancorati in starea interioara ce ne
permite obtinerea de performante inalte chiar si atunci cand ne confruntam cu
circumstante extrem de dificile.

Lumea afacerilor ne ofera mereu provocari:

e frica de necunoscut (de ex. ,Ce se va intadmpla méine?”),

e gestionarea pierderilor (de ex. plecarea unui colaborator apropiat),

e contactul cu propriile vulnerabilitati (de ex. ,Cum voi reusi in ciuda
circumstantelor nefavorabile?”).

Oricare dintre ele ne poate declansa strategiile de supravietuire
neadecvate: atac, fuga sau rigiditate. In acest fel, regresam temporar sau
cadem prada inertiei.
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Din contra, ne putem concentra pe ,zona de excelenta interioara” si sa
simtim ca:

e ne-am eliberat de frica sau anxietatea de a nu ne atinge
targeturile sau obiectivele,

e avem un camp mental largit, pe care ne putem concentra atentia,
vreme ce corpul este relaxat si pregatit pentru a trece la actiune,

o performantele sunt obtinute fara efort si fara nevoia de a ne gandi in
mod special la ele.

De exemplu, unul dintre clientii mei de coaching este vicepresedinte al
unei mari banci internationale. El a condus ani de-a randul un proiect amplu,
care a investit o multime de timp, energie si emotiji. Cu toate acestea, top-
managementul a decis de curand o serie de schimbari ale proiectului, cu care
clientul meu nu era de acord, considerand ca il mdreapta |ntr -0 dlrectle gresita si
fiind Tn conflict cu valorile sale. A ajuns in situatia in £ 5
care a solicitat o intdlnire cu boardul de directori,
pentru a incerca sa readuca proiectul pe calea vizata
de el. Daca acele schimbari nu ar fi fost acceptate,
luase deja hotdrarea de a parasi compania.

La modul cel mai real, in joc era pozitia sa,
astfel incat trebuia sa joace partida carierei sale. Dar
de fiecare data cand mai fusese in fata comitetului
director o scosese doar cu greu la capat. Spunea ca
atmosfera era atat de ,imbacsitd”, incat se simtea
mereu tensionat, contractat, constrans si incapabil sa
se exprime fluent.

Ajutandu-l sa-si gaseasca ,zona de excelenta interioara” si sd se ancoreze
in ea, a devenit capabil sa se simtd plin de incredere, calm, astfel incat sd poatd
face boardului o prezentare clara, atragatoare si carismatica. In felul acesta, a
reusit sa-si salveze proiectul, integritatea si, in ultima instanta, chiar cariera.

Un exercitiu simplu vda poate ajuta sa va gasiti ,zona de excelenta
interioara”. Acesta poate fi realizat pe baza celor 6 pasi care urmeaza:

1. Asezati-va intr-o pozitie confortabild, pe un scaun sau in picioare, astfel
incat sa aveti ambele talpi lipite de podea, iar coloana vertebrald dreapta, dar
relaxata. Verificati ca respiratia sa fie regulatda si abdominalda. (Respiratia
superficiald sau rapida, ce implicd doar pieptul, indicd faptul cd sunteti in stare
de stres).

2. Indreptati-va atentia spre talpile picioarelor (sau, altfel spus, ,trimiteti-
va mintea in tdlpi”). Constientizati universul de senzatji existente in partea de jos
a picioarelor dvs. Simtiti suprafata calcaielor, arcului plantar, partii din fata a
talpii, a fiecarui deget de la picioare.

3. Incepeti sa va extindeti constiinta pentru a integra caracterul
tridimensional al picioarelor, apoi miscati-vd in sus de-a lungul gleznelor,
genunchilor, coapselor, bazinului. Constientizati centrul abdomenului si spuneti in
gand (sau incet) ,Sunt aici”.
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4. Continuand sa aveti constiinta conectata cu partea de jos a corpului,
miscati-va atentia prin plexul solar, coloana vertebrald, plamani, coaste si piept.
Concentrati-va pe zona inimii si spuneti in gand (sau incet) ,Sunt deschis/a".

5. Extindeti-va atentia pentru a trece prin umeri, brate, coate, antebrate,
palme si degete, iar apoi a urca prin ceafd, partea din fatd a gatului, fata, frunte,
craniu si creier. Concentrati-va atentia pe centrul capului, in spatele ochilor, si in
gand (sau incet) , Sunt treaz/a. Mintea imi este limpede si in alerta”.

6. Ramaneti in contact cu senzatiile fizice din corp si cei trei centri.
Constientizati spatiul ce se deschide deasupra dvs., pana la cer; tot spatiul ce se
afld sub dvs., pana in centrul Pamantului; tot spatiul din stanga dvs., si cel din
dreapta dvs.; tot spatiul din spate si cel din fata dvs. Spuneti-va ,Sunt
pregatit/a”.

Puteti folosi oportunitatea venirii lui Robert Dilts in Romania, in
perioada 24-26 aprilie 2009, ca sa invatati direct de la el o multime de
astfel de tehnici cuprinse in workshopul ,Coaching la nivelul
identitatii”. Este momentul optim sa actionati, inainte ca evolutia crizei
sa va constranga sa gasiti solutii cu mult mai scumpe. Rezervati-va pe
www.dilts.ro locul la ceea ce presa deja prezinta drept , Evenimentul de
Coaching al anului 2009 in Romania”.

Sfat:

Existd un bonus important de 80 EUR acordat celor care isi
rezerva locul inainte de 27 februarie 2009. De aceea, actionati chiar
acum si asigurati-va toate beneficiile acestui workshop!

© Robert Dilts, 2009 www.dilts.ro - www.competent.ro 3



http://www.dilts.ro/
http://www.dilts.ro/
http://www.competent.ro/

