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Trenuj inteligencje emocjonalng

Inteligencja emocjonalna to polisa
na dobre 2ycie w cyfrowym swiecie

Przygotuj sie na nowoczesnos¢

Wydaje ci sie, ze $wiat, w ktérym zyjesz, szybko si¢ zmienia?
Dopiero zacznie. Beda za to odpowiedzialne algorytmy i my-
slace maszyny. Za dziesig¢ lat rzeczywistos¢ bedzie kompletnie
inna niz dzisiaj, a za dwadziescia — nie do poznania. Post¢p
technologiczny sprawia, ze do przeprowadzania logicznych
analiz przestaje by¢ potrzebny czlowiek. Przy naszym stole sia-
da sztuczna inteligencja. Myslace maszyny juz sa od nas silniej-
sze fizycznie, zaraz stang si¢ sprawniejsze intelektualnie. Beda
chetnie z nami wspélpracowad, ale zeby

by¢ dla nich réwnym partnerem, a nie Naszg kartg
podwladnym, musimy mie¢ cos, czego przetargowa
im brakuje. Tym, co odréznia ludzi od beda emocje,
robotéw, sa emocje. Sztuczna inteligencija a nie intelekt

nie ma inteligencji emocjonalnej. Dopé-

ki w naszej codziennosci nie zadomowia si¢ nanotechnologie
oraz wyposazone w biatkowe procesory kwantowe komputery,
mozemy spaé spokojnie. Emocje to nasza karta przetargowa,
as w rekawie.

Emocjonalne atuty warto rozwija¢ takze dlatego, ze praw-
dopodobnie kiedy$ pozostang jedynym zabezpieczeniem.
Nasze dzieci i wnuki znajdg si¢ w niezrecznej sytuacji — to
nie hotubiony przez tysiaclecia rozum, ale traktowane nieco



TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

poblazliwie uczucia stang si¢ polisa na zycie czlowieka w cy-
frowym $wiecie. Nasza wyjatkowoscia i przewaga beda emocje,
a nie intelekt. Madrze wykorzystajmy ten fakt. Ta ksigzka ma
przygotowaé nas na nadejscie nowego.

Dlaczego Sztuczna Inteligencja nie zastgpi
Inteligencji Emocjonalnej?

Wspélezesne maszyny mimo niezwyklej inteligencji nie potratia
odczuwaé emocji. Dlaczego emocji nie da si¢ zaprogramowac? Bo
nie mozna zapisa¢ ich w kodzie binarnym. Zakodowanie dziatari
logicznych, ktérymi postuguja si¢ algorytmy sztucznej inteligen-
cji, to nic prostszego: prawda = 1, falsz = 0. Ale doznania emocjo-
nalne moga by¢ jednoczesnie pozytywne i negatywne, wszystko
dzigki systemowi podwéjnego kodowania emocji w mézgu (czyli
z posrednictwem i bez posrednictwa kory mézgowej). Rafat pi-
sal o tym szczegdétowo w ksigzce Emo Sapiens, przedstawiajac
przelomowe — i jak wida¢, zbawienne dla nas ludzi — odkrycie
amerykariskiego neurobiologa Josepha LeDoux.

Co potrafi inteligencja emocjonalna

Amerykanski psycholog Daniel Goleman opisal inteligencije
emocjonalng jako rozumienie siebie i innych oraz zarzqdzanie
sobg i innymi. Ja mysle o niej jako o umiejetnosci przebywania
z innymi i ze soba. Co konkretnie potrafi inteligencja emocjonal-
na? Dzigki niej trafniej rozpoznajemy intencje innych oséb oraz
motywy ich zachowania. Budujemy dlugo-
terminowe zwiazki oparte na wartosciach,

Inteligencja

emocjonalna a nie jedynie krétkotrwale relacje oparte na
to umiejetnoé¢  wymianie débr. Potrafimy motywowac siebie
bycia z innymi i swoich bliskich, aby w obliczu trudnosci nie
i ze soba przygast zapal i che¢ do dzialania. Ci, ktérzy
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Wstep

opanowali tajniki inteligencji emocjonalnej, wiedzg, co trzeba
zrobi¢, zeby zapanowaé nad ogniem emocji, kiedy zalewa ich
ztos¢. Albo co zrobié, gdy przepetnia ich smutek, a co, kiedy nic
im si¢ nie chce. Umiejg oswoi¢ Iek przed nowym, dostosowac si¢
do zmian, wyrabia¢ w sobie elastyczno$¢ myslenia i nowe nawy-
ki, np. zdalnego uczenia si¢ lub hybrydowej pracy. No i wreszcie
potrafig broni¢ si¢ przed samotnoscia. Po§wigcaja czas na piele-
gnowanie bezcennej sieci bliskich, na ktérych moga zawsze liczy¢
i polega¢. Daja im sile i energie, w zamian otrzymujac to samo.
Inteligencja emocjonalna u jednych dziala lepiej, u innych gorze;j.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze da si¢ ja wytrenowaé. Mozesz ja
rozwija¢ niezaleznie od tego, ile masz lat. Potrzebujesz jedynie
Swiadomosci (ze jest), skupienia (na niej uwagi) i wytrwatosci (aby
ja Ewiczyd).

Inteligencja Emocjonalna w praktyce

Jestes w pracy, dochodzi 11. Wlasnie przyszed! do ciebie malo
przyjemny mail, odczuwasz napigcie, ktére interpretujesz jako
narastajacg zlo$é. Wiesz, ze musisz je
szybko roztadowa¢ (to znaczy spali¢

Aby rozwija¢
kortyzol), aby nie nastgpita eskala- inteligencje
cja pobudzenia. Wiesz tez, ze w tym emocjonalna,
momencie najlepiej pomoze ci krétkie potrzebujesz
¢wiczenie izometryczne, ktore zaraz $wiadomosci (ze jest),
wykonasz, siedzgc za biurkiem, nawet skupienia (na niej
bez zdejmowania marynarki. Dzig- uwagi) i wytrwatosci
ki inteligencji emocjonalnej umiesz (aby ja wiczyc)

w mniej niz 3 minuty zidentyfikowaé

i rozbroi¢ emocjonalng bombg, zanim wybuchnie i skrzywdzi
ciebie i innych. Aby rozwija¢ inteligencje emocjonalng, potrzebu-
jesz $wiadomosci (ze jest), skupienia (na niej uwagi) i wytrwalosci

(aby ja ¢wiczy).

11
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Czy zabierasz emocje na sale gimnastyczna?

Jesli chodzi o rozwéj racjonalny, pewnie niczego ci nie brakuje:
nauczyciele, szkoly, kursy — ciagle uczysz si¢ czegos nowego.
Co wiecej, kiedy tylko si¢ ,bawisz”, grajac w szachy, karty,
uktadajac puzzle czy rozwiazujac krzyzéwki, pobudzasz szare
komérki do intensywnego myslenia. Swiadomie badz nie roz-
wijasz pamig¢, zdolnosci planowania, przewidywania, tworze-
nia strategii i niekonwencjonalnych rozwigzan. Stowem, gim-
nastykujesz swéj racjonalny umyst.

Ale jak wyglada twéj rozwéj emocjonalny? Czy zabierasz
emocje na sale gimnastyczng, aby je wzmocni¢ i troche poroz-
ciagac? Uderz si¢ w piersi — czy w ogdle o tym pamigtasz? A moze
nie wiesz, Ze emocjonalny trening w ogdle istnieje? Ze s3 éwicze-
nia, ktére moga nauczy¢ ci¢ zarzadza¢ emocjami, rozwija¢ od-
czucia i poglebia¢ empatie? A dodatkowo wygimnastykuja szare
komoérki, zeby staly si¢ elastyczne i nie poddawaly sie kontuzjom,
czyli wypaleniu, apatii, pasywnosci — tym okropnym stanom,
ktére dopadaja nawet najlepszych. Trenujac emocje, odkryjesz

wspanialosci, jakie w sobie nosisz. Dowiesz

Trenuj emocje, sie, skad bra¢ zapal do dzialania, jak dba¢
aby dodac sobie o kreatywnos¢, jak tadowa¢ akumulatory
sity i zapobiec ijak w pelni odpoczywac.

wypaleniu Trening inteligencji emocjonalnej,

zwany dalej Treningiem Emocji, stworzyl
Rafal, czerpiac ze swojej wiedzy o psychologii i mézgu oraz z lat
lat doswiadczen w biznesie. Kiedy pojawil si¢ pomyst napisania
o tym ksiazki, zaprosil do jego realizacji Ule, ktéra wybornie zna
si¢ na biologii i fizjologii. Ksiazka, ktéra trzymasz w reku, oraz
towarzyszacy jej Emo Notes sa owocem ich pracy.
Trening Emociji to zestaw wyjatkowych zadan, ktére zmu-
szajg mézg do ,stretchingu” i nierutynowej pracy. To trywialne
sposoby, ktére czynig cuda. Jesli zaczniesz wykonywa¢ chociaz

12
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czg$¢ Ewiczen, zobaczysz, ze zycie stanie si¢ bardziej kompletne,
ana pewno barwniejsze. Nie tylko twoje — skorzystaja twoi bliscy,
sasiedzi i wspétpracownicy. Pomysl o tym jako o ergonomii emocji.
Lepiej dopasujesz si¢ do cyfrowej rzeczywistosci, tak aby sta¢ si¢
osobg bardziej wydajna, zadowolong i spetniong. Nie gwarantuje-
my, ze nauczysz si¢ wszystkiego zaraz po przeczytaniu tej ksiazki.
Za to obiecujemy, ze trzymasz w dloni kompas, ktéry wskazuje
droge do Emo Swiata. Ktos kiedys powiedzial, ze ,kiedy zmienisz
spos6b patrzenia na §wiat, mozesz zmieni¢

$wiat, ktory widzisz”. Trening Emocji zmie-  Trening Emocji
nia sposéb patrzenia na $wiat, na siebie i na to trywialne
innych. Czy przyjmujesz zaproszenie? sposoby, ktére

czynig cuda

Zapraszamy na Trening Emocji

Na potrzeby tej ksigzki wyréznilismy Cztery Filary Inteli-
gencji Emocjonalnej. POZNA]J to §wiadomos¢ siebie, swo-
jego ciala i umystu oraz zdolnos¢ do empatii. WZMOCNI]
to wiedza, jak skutecznie stawi¢ czola wszechobecnemu stre-
sowi oraz jak sprawi¢, aby najblizsze fizyczne otoczenie po-
prawialo twoje samopoczucie, a nie je obnizalo. ZMIENIA]
to umiejetnos$¢ adaptacji i wytrenowania zwinnego umystu,
ktéry bedzie w stanie dostosowac si¢ do dramatycznie szyb-
ko zmieniajacej si¢ rzeczywistosci. OBUDZ to pielegnowa-
nie i rozwijanie najwigkszego skarbu cyfrowego §wiata — sieci
przyjacioét i znajomych. Filar ten ma chroni¢ przed najwigk-
Szym wyzwaniem — samotnoscia.

Na koniec najwazniejsze. Umiejetnosci

. ) .. . . ., Dzieci
inteligencji emocjonalnej powinnismy wy- potrzebuia
ksztalci¢ w sobie, ale przede wszystkim w na- inteligencji
szych dzieciach. Cheac nie chegc, to one beda emocjonalnej
powigzane z cyfrowym $wiatem i sztuczng jeszcze
inteligencj jeszcze mocniej niz my. bardziej niz my

13



Zanim rozpoczniesz Trening Emocji, przyblizymy ci postac
Emo Sapiens — kim jest i czym rézni sie od Homo Sapiens.
Bedzie to wiedza w matej pigutce, jesli chcesz wigcej, siegnij
po ksigzke Emo Sapiens. Harmonia emocji i rozumu.
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harmonia emocji i rozumu



Emo Sapiens — krétki przewodnik

Kim jest Emo Sapiens

Umyst Emo Sapiens jest wyposazony nie w jeden, ale w dwa sil-
niki: rozum, czyli chlodny namysl, i emocje, czyli gorace odczu-
cia. Oba napedy harmonijnie wspélpracujg ze soba. Emocje stuza
rozumowi i sg dla niego wsparciem. Dajg mu sil¢ do dzialania
i dopinguja, by si¢ nie poddawal. Z kolei rozum planuje i wynaj-
duje nowe rozwigzania, ttumaczy, co si¢

wokél nas dzieje, a takze pozwala lepiej Umyst Emo
zarzadzaé emocjami. Wie, ze warto czer- Sapiens jest
pa¢ z madrosci, ktéra skrywaja. Dzieki wyposazony
wytrenowanej intuicji potrafi przeczu- w dwa silniki:
wad intencje innych os6b oraz odczuwaé chtodny namyst
na wlasnej skérze emocje, jakie ich wigza. i gorace odczucia

Emo Sapiens wierzy w niemozliwe
i niekiedy dokonuje cudéw, co juz samo w sobie jest niezgodne
ze zdrowym rozsadkiem. I zawsze ma nadziej¢ — nawet jesli
beda jej przeczy¢ wszystkie fakty na niebie i ziemi.

Czym Emo Sapiens rézni sie od Homo Sapiens

Czym si¢ r6znig? Na pierwszy rzut oka — niczym. Emo Sapiens,
podobnie jak Homo Sapiens, ma pigkny umyst, ktéry jest wyrafi-
nowany, ceni logike i pielegnuje kreatywnos¢. To dzigki niemu
kiedy$ budowat katedry, a dzisiaj statki kosmiczne. Ale oprécz
ostrego jak brzytwa umystu Emo Sapiens jest swiadomy, Ze ma
co$ jeszcze — dzikie ciato. Dlaczego dzikie? Bo w duzym stopniu
nieokielznane i niezalezne od wolnej woli. Powstalo 2 miliony
lat temu, na dlugo przed poczatkiem jakiejkolwiek cywilizacji.
Uksztaltowalo si¢ w rzeczywistosci, ktéra ze wspéiczesnym

15
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$wiatem ma niewiele wspélnego. Ciagle mysli, ze zagrozeniem
dla niego sg dzikie zwierzgta.

Dla Emo Sapiens cialo jest nie tylko pancerzem ochron-
nym, ale réowniez wiernym doradca i siedliskiem intuicji.
Porady typu ,wyzbadz si¢ emocji” czy ,spéjrz na wszystko
chlodnym okiem” odcinaja od Zrédla madrosci, ktéra natura
wbudowala w nasze geny miliony lat temu. Madros¢ instynk-
towna pozwala przezy¢ w niebezpiecznym $wiecie przyrody,
a madro§¢ intuicyjna jest kompasem i nawigacja w niezwykle
zlozonym $wiecie ludzi.

Instynkt i intuicja dzialaja za darmo, bez wysitku i od reki.
Nie sg to waluty mile widziane w naszej zapracowanej cywi-
lizacji. Pewnie dlatego Homo Sapiens niespecjalnie zastana-
wia si¢ nad swoimi instynktami, a intuicj¢ traktuje co najwy-
zej z poblazaniem. Tymczasem Emo Sapiens dba o instynkty
i rozwija intuicj¢. Rozumnie z nich korzysta, wiedzac, ze s3
jego ukrytym arsenatem, ktéry pozwala lepiej rozumie¢ siebie
i trafniej przewidywac zachowania innych.

Emo Sapiens wie, ze musi zaplaci¢ ceng za korzysci, ja-
kie przynosi mu madre cialo. Homo Sapiens tego nie wie —
i w konsekwenciji placi duzo wiecej. Oprécz wszystkich wspa-
nialo$ci dzikie cialo posiada jedng niedoskonalo$é: czasami
nieadekwatnie reaguje na wspélczesne zagrozenia. W sytuacji
napiecia zalewa je wybuchowa mieszanka hormonéw stresu.

Jesli Homo Sapiens zostaje przez kogo$ lub co§ wyprowa-
dzony z réwnowagi, to aby ochlona¢ i si¢ nie denerwowac,
przemawia do siebie uspokajajaco oraz stara si¢ intelektual-

nie przepracowaé konfliktows sytuacje.
Emo Sapiens To wystarczajace rozwigzanie dla pick-
wie, ze nalezy nego umystu, ale niewystarczajace dla
uspokoié nie tylko dzikiego ciata. Emo Sapiens wie, ze poza
umyst, ale i cialo  uspokajaniem musi dodatkowo spali¢ bu-
zujaca w sobie chemig, ktérg wywolaly

16



Emo Sapiens pielegnuje harmonie emocji i rozumu.

Rozwija pigkny umyst i dba o dzikie ciato.
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stres 1 napigcie. Robi to za pomocg tagodnego wysitku fizycz-
nego, zmniejszajac tym samym ryzyko pojawienia si¢ choréb
cywilizacyjnych.

Emo Sapiens nie boi sie ognia

Dla Homo Sapiens emocije sa jak ogien, ktéry niszczy. Dla Emo
Sapiens emocje sg jak ogien, ktory jest zywiolem, ale tez chroni,
ogrzewa i daje energie. Idziemy o zaklad, Ze réwniez w twoim
zyciu najwspanialsze rzeczy zrodzily si¢, gdy intelekt dat si¢ po-
nies¢ tworczej sile emocji. Kto si¢ dziwi, jak to mozliwe, ze Da-

wid pokonat Goliata —w sporcie, w pracy,

Dla Emo w zyciu — niech szuka odpowiedzi w emo-
Sapiens emocje cjach. To one zadziwiajg, daja wiare i na-
sg jak zywiot, dzieje, wbrew wszystkim i wszystkiemu.
ktéry moze by¢ Emocje moga by¢ niebezpieczne,
niebezpieczny, ale jednoczesnie sa bardzo pomocne —
ale réwniez wszystkie, nawet te negatywne. Strach to

chroni, ogrzewa

madro§¢ w obliczu zagrozenia, bez niego
i daje energie

nie przetrwalibysmy nawet kwadransa.
Z10§¢ rodzi zwyciestwo i dodaje odwagi,
by stabszy przeciwstawit si¢ silniejszemu. Wstret chroni przed
truciznami i alarmuje, Ze przeholowali$my z zabawg albo praca.
Smutek oszczedza energie i zapobiega waleniu glowa w mur, kie-
dy juz nic innego nie mozna zrobi¢.

Emo Sapiens traktuje emocje tak jak ogieni, z duzym sza-
cunkiem i ostroznos$cig. Zna dobrze siebie i wie, kiedy moga
si¢ one rozrosnaé nieproporcjonalnie do sytuacji. Wie, jak je
najlepiej zahamowac¢ lub roztadowaé. Wie, co robi¢, aby nie
dopuscic¢ do eskalacji kiétni. Wie, jak dlugo mozna si¢ smucic,
a kiedy trzeba zwrdci¢ si¢ o pomoc do specjalisty. Wie, kiedy
ufaé przeczuciu, a kiedy porady glosu wewnetrznego moga wy-
prowadzi¢ w pole.

18



Dekalog Emo Sapiens

Dekalog, ktéry napisat Rafal do ksiazki Emo Sapiens, to twoj

przewodnik. Jesli weZmiesz sobie do serca jego zasady, zaczniesz

si¢ delektowad nieznanymi dotad smakami. A jesli otworzysz si¢

na innych, uswiadomisz sobie, jak wspanialy swiat ci¢ otacza.

)

1. POZNAJ SIEBIE.

ZWIEKSZYSZ KONTROLE NAD UMYSLEM
Poznawaj mézg i umyst. Poznaj swoje emocje. Py-
taj, szukaj i odkrywaj. Im wiecej wiesz, tym lepie;
bedziesz rozumie¢ siebie. Tym lepiej wykorzystasz
swoj talent i bedziesz mie¢ wigeej kontroli.

2. POLACZ DZIKOSC Z PIEKNOSCIA.

PODPAL WODE!

tacz pozorne przeciwnosci. Wypracuj har-
moni¢ dwéch systeméw: Emo i Sapiens — tak
picknie si¢ uzupelniajg. Docert madros¢ za-
réwno swojego dzikiego ciala, jak i pigknego
umystu. Stuchaj $wiadomego intelektu i pod-
$wiadomych odczué.

3. OTWORZ SIE NA LUDZI.

POCZUJ, CO ODCZUWAJA

Szukaj okazji do rozmowy i zabawy. Ciesz si¢
z ucztowania z przyjaciéimi. Patrz uwaznie na lu-
dzi, wezuwaj si¢ w ich emocje. To, czego nie ogar-
niasz umyslem, trzeba czasem obja¢ ramieniem.

19
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4. DOPINGUJ DO DZIALANIA EMOCJAMI.

NIE MEDRKUJ

Nadmiernie krytyczne myslenie hamuje twor-
czo§¢ 1 zapobiega dzialaniu. Intelekt nie zno-
si ryzyka i wciska hamulec nawet wéweczas,
gdy dziala to na twoja szkode. Jesli nie cheesz
tkwi¢ w impasie, pozwdl, by emocje staly si¢
twoim nape¢dem.

5. SLEUCHAJ GLOSU INTUICJI,

UFAJ SWOJEMU CIALU.

ALE NAJPIERW SIE WYCISZ

Pielegnuj uwazne odbieranie sygnaléw wysyta-
nych przez cialo, potocznie nazywanych prze-
czuciem. Jesli tylko stworzysz odpowiednie
warunki, intuicja bedzie ci stuzyla jak najlep-
szy doradca, trener i kierownik duchowy razem
WZigCl.

6. PIELEGNUJ ZMYSLY.

DOTYKAJ, WACHAJ, SMAKUJ, WSLUCHUJ SIE

| WPATRUJ

Pielegnuj wszystkie pigé¢ zmystéw — kazdy
z nich dodaje zyciu barw. Wstuchuj sie i wpa-
truj, ale réb to z uwaznoscia. Dotykaj, wachaj,
smakuj, takze drugiego, bliskiego ci czlowieka.
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7. KARM SIE ROZNORODNOSCIA.

TO SKARBNICA PODSWIADOMEJ WIEDZY
Czesto 16b co$ po raz pierwszy. Karm moézg
nowymi umiejetnosciami i przygodami. Kazda
z nich zapisuje si¢ trwale w glebokich pokta-
dach utajonej pamigci. Pomnazaj doswiadcze-
nia i przekraczaj rozumem ich granice.

8. DBAJ O SIEBIE,

A LEPIEJ ZATROSZCZYSZ SIE O INNYCH

To jeden z twoich najwazniejszych obowigzkéw:
opieka, troska i uwaga okazane... sobie. Jesli
cheesz dawac z siebie wszystko, co najlepsze,
musisz najpierw mie¢ si¢ czym dzieli¢. Stanie si¢
to mozliwe, gdy bedziesz troszczyé si¢ o siebie.

9. NIE REZYGNUJ Z MARZEN.

WIERZ W NIEMOZLIWE

Badz osobg niemadra i glodng. Nie rezygnuj
z marzen. Nigdy nie wiesz, kiedy okazg si¢ po-
trzebne. Tuz za rogiem jest co$, na co czeka caly
$wiat, a mozesz to odkryc tylko ty. Sky is the limit!

10. UMYSL JEST NIEDOSKONALY,

DLATEGO NABIERZ DYSTANSU.

ZYJ 1 DAJ ZYC

Nie traktuj siebie zbyt powaznie. Jesli uznasz,
ze mozesz si¢ myli¢, latwiej przyjdzie ci wy-
baczy¢ innym i sobie. Pozwdl sobie na mniej
surowosci 1 wygérowanych oczekiwan. Jesli ty
wybaczysz sobie, §wiat tez ci wybaczy.
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Cztery treningi inteligencji emocjonalnej

©

POZNAJ

Lepiej zrozumiesz siebie, zwigkszysz kontrole
oraz rozwiniesz intuicj¢ i empatie.

W

WZMOCNIJ
Zmierzysz si¢ z potgznym przeciwnikiem — stresem.
Nauczysz si¢ odcinaé go od zasilania i si¢ regenerowac.

@

ZMIENIAJ

Dzigki neurofitnessowi oswoisz obawe przed nowym
i zabezpieczysz si¢ przed wypaleniem.

N

OBUDZ
Efekty wszystkich treningéw spotegujesz, dzielac je
z bliskimi. Budzenie rewitalizuje i chroni przed samotnoscis.
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Dopasuj trening do siebie

Przed toba ponad 300 porad i éwiczeri, jak trenowa¢ emocje.

Niektére sg fatwe, inne — wymagajace. Na jedne bedziesz mie¢

ochote, na inne pewnie nie. O to chodzi! Nasze pomysly maja

cie inspirowa¢, ty wymyslaj swoje.

g RADY

To wiedza w pigutce. To teoria
przekuta w praktyczne rozwiazania
gotowe do wdrozenia w zycie.

EMO
EMO NOTES

Co zrobic, zeby zapat do trenowania
nie przygast? Co jest kluczowe?
Jakzaplanowac postepy? Emo Notes,
ktdry towarzyszy tej ksigzce, ma ci
to utatwic.

e
S CWICZENIA

To przepisy podzielone na kroki.
Punkt po punkcie wprowadza cie
w trening.

@ PODZIEL SIE

To fragmenty ksiazki
przygotowane tak, aby

dzieli¢ sie nimi w mediach
spotecznosciowych. Nie zatrzymuj
wiedzy dla siebie!

Na koniec pamietaj: to ty decydujesz, jak czgsto ¢wiczysz. Im

wigcej treningéw zrobisz, tym efekt bedzie szybszy i bardziej

widoczny.
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Trzy powody, dla ktérych warto sie
POZNAC

1. ZWIEKSZYSZ KONTROLE.

Dzigki samopoznaniu bedziesz lepiej rozpoznawaé emocje i in-
tencje kierujace tobg i innymi. Nie dasz si¢ zmanipulowa¢ nie-
etycznym sprzedawcom i naciggaczom. Bedziesz wiedzie¢, jak
ocenié, ktére informacje z sieci s3 wiarygodne, a ktére sg fake
newsami. Nie wybierzesz pracy, ktéra jest dla ciebie zbyt trud-
na albo zbyt latwa. Nie zaniedbasz swojego zdrowia w imig
spraw, na ktérych tak naprawdg ci nie zalezy.

2. POSZERZYSZ HORYZONTY.

Im wigcej bedziesz wiedzied, tym wiecej odkryjesz w sobie
zachwytu wobec $wiata, wobec innych ludzi i wobec samego
siebie. Im lepiej zrozumiesz dzialanie swojego ciala i umystu,
tym latwiej uswiadomisz sobie, Ze drzemie w tobie talent, mo-
ze gdzies za horyzontem, a moze tuz na wyciagniecie reki.

3. NAUCZYSZ SIE ,,SERWISOWAC SIEBIE".

Posiadziesz wiedzg, ,jak sie serwisowac”, jak najszybciej po-
wraca¢ do réwnowagi, odreagowywac zlo$¢, podnosi¢ si¢ na
duchu, wytrzymywac presje, mie¢ nadzieje. Bedziesz i$¢ przez
zycie z ,zestawem do samonaprawy”, w ktérym zgromadzisz
narzedzia i instrukeje obslugi — dopasowane do ciebie, stwo-
rzone, by ci stuzyé.
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POZNAJ

1o, co sobie uswiadamiasz — to kontrolujesz.
To, czego sobie nie uswiadamiasz — kontroluge ciebie.
Anthony de Mello, Przebudzenie

Rozwijaj sie bez wzgledu na wiek

W kultowym filmie Marrix Morfeusz oferuje gléwnemu boha-
terowi Neo dwie pigulki do wyboru: ,Wez niebieska pigulke,
a historia si¢ skoficzy, obudzisz si¢ i uwierzysz we wszystko,
w co zechcesz. Wez czerwong pigutke, a pokaze ci, dokad pro-
wadzi krolicza nora”. Ta scena zapadta w pamieci milionéw wi-
dz6w i do dzis jest obecna w popkulturze. Czemu? Bo ukazuje,
jak wielka sile daje poznanie. Wida¢ tez, dokad moze prowa-
dzi¢ jego przeciwienistwo — zgoda na trwanie w niewiedzy to
zgoda na zycie w uludzie.

POZNA] to trening, podczas

ktérego zobaczysz, jak uczy¢ sie sie- Pokochaj
bie i wlasnych emocji. To kapital, poznawa¢ siebie
z ktérego bedziesz czerpaé przez ca- nieustannie i bez
te zycie. Dzigki niemu nauczysz si¢ wzgledu na wiek

uwazniej smakowaé zycie. Umiescili-

$my go na samym poczatku, bo od poznania wszystko si¢
zaczyna. Chcemy pomdc ci zrozumiec siebie i odkry¢, kim
jest Emo Sapiens, czyli ty w swojej najpelniejszej i najlep-
szej wersji.
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<< i
N

ZDOBADZ WIEDZE

Cztowiek chce wiedzie¢. Ciekawos¢ to jedna z sit napedowych
$wiata. Dlatego biolodzy odkrywaja mechanizmy rzadzace
zdrowiem, psycholodzy szukaja optymalnego sposobu zycia,
socjolodzy i antropolodzy opisuja zachowania grup i spole-
czenistw, a historycy prébuja wyciagna¢ wnioski z przesztosci.
Skorzystaj z ich dorobku. Zdobywaj wiedz¢ na temat siebie,

swojego $wiata, aby i§¢ do przodu. Kazdego roku, miesiaca,
moze dnia?

Zdobywaj wiedze w dwdéch obszarach: po pierwsze, odkrywaj siebie,
po drugie, staraj si¢ lepiej rozumied $wiat oraz prawa nim rzadzace.
Nowa wiedze ugruntujesz i uporzadkujesz dzieki robieniu notatek
i rozmawianiu z innymi ludzmi.
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Poznaj

—

L 0%\
= Poznaj swiat, ktéry cie otacza
7N

Niestrudzenie odkrywamy sekrety Ziemi i kosmosu. Ale nie
tylko. Zglebiamy tajemnice mikrokosmosu, czyli ciala, mézgu
i umystu. Zagladamy w glab siebie, aby wiedzie¢ o sobie coraz
wiecej. Czyz to nie wspaniale? I ta cala wiedza jest dzi§ w za-
siegu reki — wystarczy dostep do biblioteki, telewizji i interne-
tu. Czy korzystasz z tego, na przekor wigkszosci?

g OGLADAJ FILMY | ZWIEDZAJ

Zréb pierwszy krok w strone wiedzy. Poznawanie, jak dzia-
ta czlowiek, moze by¢ tatwe i przyjemne. Jesli tylko zdecydujesz
sie doksztalcaé, zobaczysz, jak wiele moze ci daé¢ zwykla kabléw-
ka. Na kanatach typu Discovery, National Geographic, Planete
znajdziesz programy i filmy dokumentalne, ktére przyblizg ci
najrézniejsze aspekty bycia czlowiekiem. Mozesz $miato ogladad
wszystkie produkcje popularnonaukowe BBC oraz to, co prezentuje
niestrudzony doktor Tomasz Rozek, ktéry prowadzi réwniez pro-
gramy w Radiu 357.

Nawet seriale fabularne maja czasem do zaoferowania co$ wiecej
niz tylko rozrywke: Bez fajemnic z Jerzym Radziwilowiczem w roli
gléwnej przyblizy ci dzialanie psychoterapii. Z serialu Masters of Sex
dowiesz si¢, jak medycyna XX wieku (a doktadniej amerykariski lekarz
ijego asystentka) odkrywata fizjologie milosci. Magia ktamstwa wska-
ze mechanizmy mikroekspresii i ich role w demaskowaniu oszustéw.
Natomiast niekonwencjonalne, a czasem wrecz obrazoburcze odcinki
Czarnego lustra i Westworld ukazy ci, jak odstreczajaca, absurdalna
lub straszna przyszto$¢ moze nas czekaé. I koniecznie obejrzyj film

animowany W glowie si¢ nie miesci, pelng humoru opowies¢ o tym, jak
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TRENUJ INTELIGENCJE EMOCJONALNA

dzialaja emocje i pamig¢. Dzigki fantazji scenarzysty ,wejdziesz” do
glowy gléwnej bohaterki i zobaczysz, co si¢ tam dzieje.

Poznawanie mozesz przeksztalci¢ w przygode, ruszajac w $wiat
w poszukiwaniu najciekawszych muzeéw i centréw nauki. Zacznij od
tego, co najblizej, i odwiedZ na przyktad warszawskie Centrum Na-
uki Kopernik, Interaktywne Centrum Ostrowa Tumskiego w Bramie
Poznania, Muzeum Emigracji w Gdyni czy Muzeum Archeologiczne
w Biskupinie. Sprawdz, co ciekawego dzieje si¢ w twojej miejscowosci
lub w jej poblizu. Moze odwiedzisz muzeum albo skansen, do ktérego
ciagle bylo ci nie po drodze? A moze wlasnie gosci tu jaka$ interesujaca
wystawa objazdowa? Jesli podrézujesz po $wiecie, zapoznaj si¢ ze zbio-
rami muze6w historii naturalnej w Nowym Jorku i Londynie, centrami
naukowymi w Amsterdamie i Brukseli albo wszystkimi innymi war-
to$ciowymi destynacjami, o ktérych z braku miejsca juz nie piszemy.
A jesli nie mozesz tam dotrze¢ fizycznie, masz szans¢ odwiedzic je

online —ich strony przescigaja si¢ w picknej formie i pociagajacej tresci.

g CZYTAJ KSIAZKI

Apetyt na wiedzg — dodatkowo rozbudzony filmami i zwiedzaniem —
tatwo zaspokoisz, siegajac po ksiazke, album lub czasopismo. Czytaj
pozycje popularnonaukowe o dziataniu umystu i ciata. Wiasciwie po
co ci to méwimy? Przeciez wlasnie to robisz, gratulacje!

Spora porcje wiedzy o ludzkim umysle
Caytaj ksigzki znajdziesz w poprzedniej ksigzce Rafala Emo

Sapiens. Harmonia emocji i roxumu. Dowiesz

o dziafaniu

umystu i ciata. si¢ z niej o emocjach, pod§wiadomosci i in-
Wiaénie tuicji. Ale to dopiero poczatek. Przed tobg
to robisz? fascynujqcy ocean wiedzy o mézgu, psychi-
Gratulacje! ce, cztowieku i jego kondycji. Moze spodoba

ci si¢ ktéras z propozycji z kolejnych stron?
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Rafal jest z wyksztalcenia psychologiem, a Ula biolozka, wiec lista
ksiazek, ktére chcemy ci polecié, sila rzeczy obejmuje pozycje po-
pularnonaukowe. Ale nie musisz si¢ do nich ograniczaé. Literatura
pickna ma do powiedzenia o czlowieku réwnie duzo co podreczniki
i poradniki. W kazdym razie czytaj i dowiaduj sie.

Oprécz ksiazek przystepnym zrédlem wiedzy sa czasopisma.
Wiréd wielu tytuléw na pewno znajdziesz co$ dla siebie. Najwiecej
o czlowieku dowiesz si¢ z ,Charakteréw”, ,Sensu”, ,Niezbednika In-
teligenta” (dodatku do ,Polityki”) i, Psychologii” (dodatku do ,,News-
weeka”). Natomiast periodyki typu ,Swiat Wiedzy” czy , Focus” od-
kryja przed tobg tajemnice historii, medycyny i wspéiczesnej nauki.

WYDAWNICTWO BUKOWY@LAS

ﬂ @wydawnictwobukowylas wydawnictwobukowylas

d‘ wydawnictwobukowylas @ bukowylas.pl

KUP TERAZ

() swiatksiazki.pl




KONTYNUACJA BESTSELLERA
erno sapiens

harmonia emocji i rozumu

Jak sie odnalez¢ w nieustannie zmieniajacej si¢ rzeczywistosci,
a jednoczes$nie pielegnowac sie¢ przyjaciél i cieszy¢ sie zyciem?
Dzi¢ki poradnikowi dowiesz sie, jak:
« walczy¢ ze stresem mechanicznie, chemicznie i elektrycznie
« wypracowa¢ otwarto$¢ na zmiany i elastyczno$¢ myslenia
« zadziwi¢ siebie, odkrywajac nowe talenty
» zyska¢ kompetencje, ktérych nigdy nie zdobedzie

sztuczna inteligencja
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