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Wstep

»Ksigzka jest niczym ogrdd,
ktéry mozna wtozy¢ do kieszeni”.
Przystowie chinskie

Czy rozpieszczasz zmysty?

Pewnie stoisz w ksiggarni i kartkujesz te ksigzke, zastana-
wiajac sie, czy to co$ dla ciebie. Zaraz postanowisz, czy
zabrac ja ze sobg, czy odlozy¢ na potke. Na twojg decyzje
wptynie tysigec czynnikow, a uswiadomisz sobie tylko kilka
z nich. Wiekszos¢ to weale nie logiczne argumenty, ale prze-
czucie i emocjonalne odruchy. By¢ moze kwiatki na oktadce
spowoduja, Ze czytajac pierwsze zdanie, si¢ usmiechniesz?
Kwiaty sprawiaja, ze ogrdd jest peten koloréw, zupetnie jak
emocje, dzigki ktérym twoje zycie ma wiele barw. Wiasnie
o emocjach, o ich wielu dobrych i niewielu ztych stronach
opowiem ci w Emo Sapiens. Uczucia majg na ciebie kolosal-
ny wplyw, i to nie tylko przy zakupie ksigzek.

A moze masz juz te ksigzke na wlasnos¢ i zabierasz si¢
do lektury? Doskonale. Wygodnie rozsiagdz si¢ w fotelu, na
sofie czy gdziekolwiek lubisz czyta¢, wiacz w tle pyszng
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muzyke i koniecznie przygotuj co$ do picia: kubek herbaty
z kardamonem, waniliowe cappuccino, a moze lemoniade
z bazylig? Jesli dbasz o doznania zmystowe 1 delikatnie je
rozpieszczasz, to oznacza, ze szanujesz emocje — a to dosko-
naly start, by zosta¢ Emo Sapiens. Dlaczego warto? O tym
dowiesz si¢ z tej ksigzki. A takze o sklonnosci swojego
umyshu do cudownosci.

Emocje sq bardziej i we wszystkim

,Czlowiek jest arcydzietem wielkim przez rozum” — ponad
400 lat temu stowa te ustami Hamleta wypowiedziat Szeks-
pir. O tak, mozemy by¢ dumni z rozumu — to on uczynit
nas dominujagcym gatunkiem na tej planecie. To dzigki nie-
mu w krétkim czasie podporzadkowalismy sobie (przynaj-
mniej tak nam si¢ wydaje) Swiat roslin i zwierzat. To szare
komorki naszego moézgu potrafity przeciwstawic si¢ bez-
wzgledno$ci Natury, to one lecza choroby 1 wydtuzaja zycie.
Pozwalaja budowa¢ drapacze chmur 1 domy petne wygod.
Konstruujg maszyny jezdzace po ziemi, unoszace si¢ w po-
wietrzu, ptywajace pod woda. Czytajac te ksigzke, dowiesz
sie, ze to nie koniec wspaniatosci. Twoja madros¢ to nie
tylko rozum, ale tez emocje 1 intuicja. Jestes Emo Sapiens,
ktory taczy site ostrego jak brzytwa intelektu z uczuciami
oraz madros$cig ciala.

Pozwol, ze opowiem ci troche o emocjach, aby uta-
twi¢ ci poruszanie si¢ po ich kolorowym $wiecie. Emocje
moga pomaga¢ w mysleniu. Nie muszg sta¢ w sprzecz-
nosci z rozumem — Wrecz przeciwnie, sg jego czescig. Sg
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ponadczasowa madros$cia, ktérag Natura wbudowata nam
w geny miliony lat temu. Sprawiaja, ze kazdy z nas jest
wyjatkowy 1 niepowtarzalny. Nikt tak uroczo jak ty nie
przeklina, gdy uderzy si¢ w tokie¢. Nie ma drugiej oso-
by, ktora ogladajac film, bedzie si¢ usmiechata doktadnie
wtedy gdy ty. Nic tak jak emocje nie doda twojemu zyciu
barw. Nie zawsze beda to roz i pastele. Czasem zdarzy
si¢ wstega namigtnej czerwieni albo kropla niebezpiecz-
nej czerni i przygngbiajacego fioletu. Ale to dzieki tym
kolorom twoje zycie moze by¢ zywe, charakterystyczne
1 pigkne.

Emocje potrafiag wyprowadzi¢ nas w pole, powoduja,
ze niepotrzebnie si¢ ktocimy, obrazamy, rozbijamy tale-
rze 1 antyczne wazy. To prawda, czasami emocje nie sg
konstruktywne. Ale majg zalety rehabilitujace ich wady.
A ponad wszystko dajg ci co$, czego nie otrzymasz ni-
gdzie indziej. Nadzieje. To dzigki emocjom, a nie rozsad-
kowi, cztowiek ma nadzieje, ktora daje sit¢ 1 napedza do
dziatania. Logika i racjonalny osad nadziej¢ odbieraja.
Beznadziejne, prawda? Emocje sg dobre, nie wstydz si¢
ich. Natura je stworzyta, aby pomoc ci zy¢, marzy¢ i ko-
cha¢. Ufaj intelektowi, ale to intuicji pozwalaj, by nawi-
gowala ci¢ w kontaktach z innymi. Pokaze ci, jak wspa-
niaty jest twoj umysl, co potrafi i jak bardzo troszczy si¢
o ciebie. Codziennie, nawet kiedy $pisz. Czy juz rozpiera
ci¢ duma? Powinna!

Pokaze ci, jak wykorzystywaé madros¢ emoc;ji i jak
uchroni¢ sie przed putapkami. Pomogg mi w tym psycho-
logia i neuronauka. Dzigki nim rozstepuja si¢ wrota, przez
ktore zagladamy w §wiat przezy¢, wspomnien i uczenia
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si¢ $wiata. Nieprzerwanie zachwyca mnie, ze owe wrota
sa otwierane przez technologie, ktore kojarza si¢ z filma-
mi science fiction, podbojem kosmosu lub grami kompu-
terowymi. Zaczynamy rozumie¢, co tak naprawde kieruje
naszym zyciem.

Czego cie naucze

Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, to opowies¢ o emocjach,
bez ktorych nie byloby wiary, postepu, mitosci i gitarowych
soléwek Davida Gilmoura z Pink Floyd. W czesci pierwszej,
w Emo BASIC, opowiem ci 0 mozgu i o pigknym umysle,
ktory zapomina, ze mieszka w dzikim, zwierzecym ciele.
Przeczytasz o tym, jak rodza si¢ emocje, do czego stuza i jak
o nich rozmawiamy, nie uzywajac stow. I jak aoutamyztmy
wypariwaja z nmai dzwine rzczey. Zeby cie rozbawi¢, poka-
z¢ cos, co rzadko zauwazasz — jak mozg z umystem biorg ci¢
za reke 1 wyprowadzaja w pole. Czgsto dla twojego dobra.

Czg¢s¢ druga to Emo PRO. Dowiesz si¢ z niej 0 podswia-
domosci, czyli bezkresnej utajonej wiedzy, jaka gromadzisz
latami, o intuicji, ktora dyskretnie i bez wigkszych wpadek
nawiguje cie po oceanie ludzi i zwigzkdéw, oraz o tym, kim
jest Emo Sapiens. Opieram si¢ na naukowej wiedzy, ale po-
ruszam tematy, nad ktorymi badacze dopiero zaczynaja si¢
zastanawia¢. Przedstawione poglady sa moimi osobistymi,
a nie instytucji, w ktorych pracuje.

Czgs¢ trzecia to Emo PORADY. Zobaczysz, jak Emo Sa-
piens rozwigzuje problemy sercowe i jak podejmuje decy-
zje biznesowe. Wytlumacze ci rozmaite sprawy codzienne,
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np. dlaczego moézg woli koncert na zywo niz w telewizji.
Albo dlaczego na wakacje warto jezdzi¢ w rézne miejsca,
a nie zawsze w to samo. Czy tez dlaczego zeby rzucic pa-
lenie, lepiej wspomoce si¢ zawiscig niz madrymi tekstami
o szkodliwosci papierosow. Na koniec dostaniesz Dekalog
Emo Sapiens — czyli wskazowki, co robi¢, aby potaczy¢ dzi-
ka natur¢ z picknym umystem.

Co da ci wiedza o Emo Sapiens? Moze to, ze zachwy-
cisz si¢ sobg? Zobaczysz, ile wspanialosci siedzi w twojej
glowie. Odkryjesz, co jest tam, gdzie nie siegasz, czyli
w pod$wiadomosci. Zobaczysz, ze intuicja nie jest iluzja,
ale twoim wiernym druhem i aniotem strézem. Nie dam ci
stuprocentowych rozwigzan wszystkich problemow, mdj cel
jest inny — chce ci¢ zainspirowac.

Siedzisz wygodnie? Zaczynamy...
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,53 stawni, jesli moja mama o nich styszata”.
Jay Leno, amerykanski komik

Nie wiem, czy slyszala o nich mama Jaya, ale zapewniam,
ze to plejada ,,gwiazd” neuronauki i psychologii. Bedq to-
warzyszy¢ ci na tamach tej ksigzki; wiele z nich znasz, ale
pewnie pod innymi nazwami. A moze uzywasz ich w innym
rozumieniu niz ja? Abysmy unikneli terminologicznych nie-
porozumien, pozwol, ze przedstawie ci moich bohaterow.
Czy stang sie twoimi, kiedy zobaczysz ich w akcji?

Mozg

Aparatura (hardware), dzigki ktorej dzieje si¢ wszystko.
Wazy mniej niz péitora kilograma i nie czuje bolu. Two-
im mysleniem, czuciem i zachowaniem rzadza jego dwie
male struktury: co$ wielko$ci migdata — steruje emocjami
— 1 kilkugramowy fragment kory przedczotowej — steruje
rozumem. Wraz z mozgiem trzewnym (setki milionow neu-
rondéw zlokalizowanych w jelitach) stanowi podstawowy
element ciala (patrz: Madrosé).

11
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Umyst

Oprogramowanie (software), ktore pozwala ci czu¢ i my-
sle¢, sktada sie glownie z emocji i rozumu. Jest stosunkowo
nowym nabytkiem (70 tysiecy lat) w naszej dtugiej histo-
rii (2 miliony lat). Czesto nazywany psychikq albo duszg
(patrz: Madros¢). Jesli mozg bytby radiem, to umyst bytby
ptynaca z niego muzyka. W rzeczywistosci jest konsekwen-
cja elektrochemicznej aktywnosci mozgu.

Emocje

Jedno z najpiekniejszych i najmadrzejszych narzedzi, jakie
data nam Natura. Fizjologiczne (cielesne) i psychologicz-
ne (duchowe) reakcje na sygnaty z otoczenia 1 z twojego
wnetrza. Odczucie, czy si¢ masz zblizy¢, czy odsunac,
co jest wazne, a co nie. Sita, ktéra sprawia, ze dziatasz
1 masz wiare, ze si¢ uda. Emocje pierwotne sg identyczne
dla wszystkich, powstaja w uktadzie limbicznym. Emocje
wyzsze daja ci wyjatkowo$¢ 1 nazywaja si¢ uczuciami. Po-
wstaja w korze mozgoweyj, Scile wspotpracuja z rozumem
1 $wiadczg o dojrzatosci twojej osobowosci. Wigkszos¢
emocji wyzszych jest tak unikalna, ze nawet nie ma wta-
snej nazwy.

Rozum
Drugie z najpigkniejszych i najmadrzejszych narzedzi

ofiarowanych przez Nature. Powstaje w korze mozgowej,
przede wszystkim w pfatach czotowych. Shuzy analizowa-
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niu sytuacji, rozwigzywaniu problemow, przewidywaniu
zdarzen, tworzeniu nowych wizji rzeczywistosci. Pozwala
abstrakcyjnie mysle¢ i mowié. Najlepiej sprawdza si¢ w sy-
tuacjach nietypowych. Bardzo ambitny. Wielki, ale dopiero
poczatkujacy talent. W ksigzce wystepuje pod réznymi po-
staciami, takimi jak: intelekt, logika, racjonalnos¢, namyst,
analiza.

Kora mozgowa

Wielka serwerownia i biblioteka wiedzy. Miejsce, z ktdrego
rozum i emocje czerpig swoja madro$¢. Analizuje biezgce
dane plynace z otoczenia i ciala oraz przeszte doswiadcze-
nia zapisane w pamigci. Ma zaledwie 2-3 mm grubosci, za
to wazy kilogram 1 jest bardzo pofaldowana. Gdyby ja roz-
prostowac, zajelaby powierzchni¢ réwng szesciu stolom do
ping-ponga (czyli 25 m?). I to wszystko trzymasz w swojej
glowie, niezle, co?

Ptaty czolowe

Czes¢ kory mozgowej, ktora jest unikalna dla ludzi. Bez
ptatow czotowych nie byloby rozumu, wyzszych emocji
oraz twojej osobowosci. Odruchowo pocierasz je w ciggu
dnia, by lepiej pracowaty. Ich najwazniejsza czg$¢ to kora
przedczotowa. W niej rodzi si¢ Swiadomos¢. W niej intelekt
analizuje wiedze, wyciaga wnioski 1 dokonuje racjonalnych
wyborow. Tam zasiada Zarzad, ktory decyduje, co jest dla
ciebie wazne, a co mozna poming¢. Podatna na zte wpltywy
alkoholu i uzywek.

13
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Cialo migdatowate

Centrum dowodzenia emocjami, ma ksztatt migdata. Klu-
czowy gracz uktadu limbicznego, czyli podkorowych struk-
tur, gdzie powstaja wszystkie emocje u zwierzat 1 pierwot-
ne u ludzi. Ma liczne koneksje z fabrykami chemicznymi
(uktadem hormonalnym), elektrowniami (autonomicznym
uktadem nerwowym) 1 mysleniem abstrakcyjnym (ptaty czo-
fowe). Ma nawet prywatny magazyn z pamig¢cig. Niepozorny
Wtadca Marionetek, ktory pocigga za wszystkie sznureczki.

Zmysty

Oczy, uszy, nos, jezyk oraz receptory czucia na skorze to pie¢
typow sensoréw umieszczonych na powierzchni ciata, czyli
eksteroreceptory, ktore rejestrujg wszystko, co widzisz, sty-
szysz, wgchasz, smakujesz 1 dotykasz. Ostatnie trzy sg zbyt
rzadko uzywane. Nie wiemy lub nie pamigtamy, ze trzeba
o nie dbac i je gimnastykowa¢. Masz takze sensory zlokalizo-
wane wewnatrz ciata, czyli interoreceptory, ktére informujg
o stanie poszczegolnych narzadoéw, napieciu migsniowym
oraz utozeniu poszczegolnych czesci ciata wzgledem siebie.
Superwazne dla sportowcow i tancerzy, a takze dla... twoich
emocji 1 intuicji.

Swiadomos¢
Powstaje dzigki namysfowi i koncentracji uwagi oraz pamie-

ci. Zwierzeta uswiadamiaja sobie tylko terazniejszosé. My,
dzigki ptatom czotowym, mamy swiadomos¢ przesztosci
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(wspomnienia) i przysztosci (przewidywanie). Nie wie, ile
dzieje si¢ za jej plecami (W podswiadomosci), dlatego jest
bardzo pewna siebie, a czasem zarozumiata. Zwana tez jaz-
nig 1 pamieciq roboczq.

Podswiadomos¢

Wiedza, jaka bezwiednie gromadzisz przez cale zycie. Nie po-
trafi méwic, jest uspiona, budzi sig, kiedy zmysty natrafig na
wyzwalacz, np. zapach lub obraz, ktory rozbudzi sie¢ skojarzen.
Wykorzystuje $lady przesztych doswiadczen, ktore wptywaja
na twoje oceny i wybory. Znana takze jako pamiec utajona.

Intuicja

Ludzki odpowiednik zwierzecego instynktu. Jest pomostem
miedzy tym, co dzieje si¢ W podswiadomosci i ciele, a tym, cze-
go doswiadcza swiadomo$¢. Nawiguje cie w sytuacjach trud-
nych i niejasnych. Przestrzega, zachgca, podpowiada, co wy-
bra¢. Z wiekiem coraz lepsza. Nazywana ,,sz0stym” zmystem.
Nie stosowac do liczb. Dziata najlepiej, kiedy si¢ wyciszysz.

Instynkt

Wyczuwa zagrozenie fizyczne, przestrzega przed niebez-
piecznymi zwierzgtami. Nawiguje ci¢ w sytuacjach ekstre-
malnych, czerpie wiedz¢ z milionow lat ewolucji, przekazy-
wang w genach, z pokolenia na pokolenie. Jeszcze szybszy
niz emocje, bo steruje nim pien mozgu. Nie dos¢, ze wie, co
robi¢, to jeszcze ma do tego site.

16
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Automatyzmy

Dziataja, kiedy umyst pracuje bezwiednie, czyli bez udziatu
swiadomej kontroli, a wigc najczesciej. Dzigki nim nie mu-
sisz si¢ wysila¢, zeby odczuwac¢ emocje, kojarzy¢ fakty albo
moéwic. Oraz namyslac si¢ przy wchodzeniu po schodach.
Marzenie sportowcow, muzykow i malarzy — wtedy stajg sie
nieomylni i nic nie jest w stanie ich rozproszy¢.

Irracjonalnosé

Powstaje, kiedy pracuje za ciebie automat, a ty myslisz, ze to
swiadomy namyst. Nierzadko przyjemna (chroni ego), cze-
sto przydatna (przyspiesza decyzje), zazwyczaj kosztowna
(dostownie — przez nig przeptacasz na zakupach). Jest zta
1 szkodliwa, kiedy uzywa si¢ jej do oceniania ludzi, szcze-
golnie obcych. Zazwyczaj sadzimy, ze maja ja... inni.

Magdros¢

Harmonijne potaczenie mys$lenia emocjonalnego i rozu-
mowego. Pierwsze daje energi¢ 1 wiarg, ze si¢ uda, drugie
rozwigzuje nietypowe problemy i potrafi planowa¢. Wspie-
rana mqdrosciq ciala, czyli sygnatami, jakie wysytaja mozg
trzewny 1 interoreceptory, aby poinformowac, czy cos ci za-
graza. Mozgi glowny 1 trzewny okreslane sa mianem ciata
1 przeciwstawiane duszy, czyli umystowi. U Emo Sapiens
ciato 1 dusza nie konkuruja, lecz wspotpracuja.
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ZOSTAN EMO SAPIENS!

Uzywaj emocji, aby napedzaé sie do dziatania
Pozwdl intuicji czytac intencje oséb wokét ciebie
Naucz sie madrzej sprzeczac i spalac ztosc

KSIAZKA O EMOCJACH,
NAPISANA LEKKO | DOWCIPNIE

Dzieki lekturze tej nadzwyczajnej ksigzki bedziesz mie¢ swoje emo-
cje — a nie one ciebie, by prowadzi¢ Dobre Zycie i wspierac innych
w stawaniu sie szczesliwymi.

Jacek Santorski

Gdyby wszyscy mezczyzni mieli wiedze o Emo Sapiens, Zycie pan
bytoby o wiele prostsze. Lektura obowigzkowa — dla kobiet | mez-
czyzn.

Dorota Warakomska

Sq ksigzki mqdre albo zrozumiate. Emo Sapiens jest i mqdra, i zro-
zumiata. Polecam czytelnikom gotowym na dobre zmiany w Zyciu.
Marcin Prokop
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