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Kazdy z nas moze si¢ zmieni¢ na lepsze. Chade-Meng Tan, inzynier z firmy
Google, napisal ksigzke, w ktérej udato mu si¢ polaczy¢ starozytng praktyke
uwaznosci z nowoczesng dziedzing, jaka jest inteligencja emocjonalna. Po-
szukaj w sobie w jasny sposob pokazuje, ze aby unikngé okreslonych skut-
kéw, musisz zmieni¢ warunki, w ktérych one powstaja. Korygujac nawykowe
tendencje umystu, zmieniasz tez towarzyszace im wzorce zachowania i stany
emocjonalne, przez co do$wiadczasz spokoju i szczgscia.

- JEGO SWIATOBLIWOSC DALAJLAMA

Poszukaj w sobie to prawdziwa skarbnica rad. Najwicksze wrazenie zrobita na
mnie madros¢ Menga i jego glebokie zrozumienie, Ze pomagajac innym, tak
naprawde pomagasz sobie.

— JIMMY CARTER, 39. prezydent Standéw Zjednoczonych

Podczas gdy potki w ksiegarniach uginaja si¢ pod ciezarem ksigzek uczacych
lepszego przywodztwa, strategii biznesowych czy skutecznego rzadzenia,
Chade-Meng poszed} w innym kierunku i odwazyl si¢ napisa¢ ksigzke o tzw.
inteligencji emocjonalnej. Nalezy mu si¢ za to szacunek, bo to niezbedne,
aby zrozumie¢ samego siebie. Rady i praktyki, ktére opisuje autor, z pewno-
$cig pomoga ci rozwinag¢ wszystkie aspekty zycia, a w dalszej perspektywie
stworzy¢ warunki do tego, by na $wiecie zapanowaly szczescie i pokd;.

— S.R. NATHAN, 6. prezydent Singapuru

Ta ksigzka to kurs rozwoju uwaznosci oparty o program zapoczatkowany
przez firme Google. Pokazuje jedng z najwazniejszych cech kultury Google -
to, ze jeden czlowiek z dobrym pomyslem moze zmieni¢ $wiat.

— ERIC SCHMIDT, prezes Google

Meng jest jak madry i wesoly mnich, ktéry nie przestanie ci¢ inspirowaé na-

wet po latach, gdy juz dawno odlozysz te ksigzke na potke. Poszukaj w sobie

jest niezwyklym dzietem pokazujacym wrazliwos¢ na to, co si¢ obecnie dzie-

je w $wiecie. To praktyczny i sprawdzony poradnik opakowany w odwiecz-
na madros¢.

— JOHN MACKEY, dyrektor i wspotzatozyciel

Whole Foods Market



Chade-Meng Tan, taczac starozytng madro$¢ ze wspolczesng nauka, stwo-
rzyl zabawny i praktyczny poradnik pomagajacy osiagna¢ sukees i szczescie.

— DEEPAK CHOPRA

Mahatma Gandhi namawial do tego, aby$ byt dla siebie latarnig, ktdra oswietla
twoja droge, i nie poszukiwal §wiatla nigdzie indziej. Mengowi si¢ to udaje. Za-
checa czytelnika do towarzyszenia mu w tej glebokiej, pelnej milosci i wspot-
odczuwania praktyce, ktora rozwija emocjonalng madrosé¢ opartg na uwazno-
$ci. Dzieki niej doswiadczysz spokoju i harmonii oraz zbudujesz wokot siebie
lepszy i szczesliwszy $wiat. Poszukaj w sobie to niezwykle praktyczna, przystep-
na, a zarazem gleboka i siegajaca bardzo daleko ksiazka. Nasz dobry przyjaciel
Meng, wykorzystujac przerdzne metody, rady i techniki — bogate w zabawne
ilustracje stuzace szukaniu we wlasnym sercu — postawil milowy krok w bu-
dowaniu o$wieconego spoteczenstwa w tym kakofonicznym $wiecie tongcym
w natloku wszechobecnej informacji. Szczerze polecam te ksigzke kazdemu,
kto pragnie pozna¢ samego siebie, rozwina¢ uwage oraz dyscypline i sta¢ si¢
bogatszym w madros¢ duchows, by w kazdej chwili cieszy¢ si¢ rados$cia prze-
budzonego zycia. Szukajcie, a znajdziecie. To dobry poczatek.

— LAMA SURYA DAS

Ksiazka, ktorg trzymasz w reku, w znacznym stopniu wyjasnia to, co kryje sie
za $wiatowym sukcesem firmy Google. Jest obowiazkowa lekturg dla kazde-
go, kto pragnie uwolni¢ si¢ od przestarzatych wzorcéw postgpowania i syste-
méw myslenia. Bez wzgledu na to, czy chcesz dokonaé rewolucji w szkolnic-
twie, opiece zdrowotnej, korporacji, czy wlasnej rodzinie, Poszukaj w sobie
uczy cig, by$ najpierw sam byl zmiang, ktéra pragniesz ujrze¢ w swiecie.
— TIM RYAN, amerykanski kongresmen
i autor A mindful nation

Poszukaj w sobie to skarbnica humoru, skromno$ci, madrosci i uwazno$ci.
Trudno oderwac¢ si¢ od lektury. To przelomowy podrecznik pokazujacy, jak
by¢ szcze$liwym. Dawno nie miatem okazji czyta¢ ksiazki, ktora bytaby row-
nie inteligentna i petna emocji. Kiedy dorosne, chce by¢ taki jak Meng!

— CHIP CONLEY, zalozyciel Joie de Vivre Hotels,
autor Emocji w réwnaniach



Poszukaj w sobie to praktyczny poradnik z obszaru podstaw inteligencji
emocjonalnej. Ta ksigzka zmieni twoje zycie i pomoze ci osiaggna¢ prawdzi-
we szczescie.

— TONY HSIEH, autor Dawaj innym szczescie,
bestsellera ,New York Timesa”, dyrektor Zappos

Chade-Meng Tan zwraca si¢ do wspolczesnego odbiorcy niezwykle prostym
jezykiem, dzigki czemu jest z checig stuchany. Ta ksigzka to prawdziwa mie-
szanka duchowosci i nauki. Meng ma do powiedzenia co$ szalenie wazne-
go w naszych czasach - czyli ze pokdj na $wiecie zalezy tylko i wylacznie od
ciebie, a droga do niego wiodgcg jest medytacja. Autor prezentuje starozyt-
ng madros¢, prowokuje i oszatamia oryginalnoscig. Dla Menga podstawa do
zmiany na $wiecie jest przebudzenie umystu. Pokazuje, jak tego dokonaé za
pomocg humoru, pasji i otwartosci serca. Musisz przeczytac te ksigzke, dzie-
li¢ si¢ nig z innymi, $mia¢ si¢ wraz z nig i cieszy¢ si¢ tym, Ze jest.
— ojciec LAURENCE FREEMAN, OSB,
dyrektor World Community for Christian Meditation

Zamiast ciagle szuka¢ na zewnatrz, o wiele wiecej mozesz odkry¢, zagladajac
w glab siebie. Musisz jedynie si¢ tego nauczy¢. Meng wyjasnia to w prosty i przy-
stepny sposob, zapraszajac do wspolnej wedréwki zakamarkami wlasnych serc.

— SCOTT KRIENS, przewodniczacy Juniper Networks,
dyrektor 1440 Foundation

Meng oczarowuje skromnoscig, poczuciem humoru, inteligencja i - odwaze
sie rzec — miloscig. Kiedy po raz pierwszy go spotkalem, odniostem wrazenie,
ze promieniuje od niego milujaca dobro¢. Czytajac jego ksiazke, z pewno-
$cig zakochasz sie w ktoryms z jego duchowych przyjaciot: madrosci, wspot-
odczuwaniu albo w réwnosci. Jako doswiadczony inzynier, Meng zdradza,
gdzie szuka¢ narzedzi, i rozrysowuje plan dzialania. A jako do$wiadczony
adept medytacji zacheca cig, bys$ nacisnat przycisk PAUZA, zatrzymat si¢ na
chwile, odwrdcit si¢ od o$lepiajacej technologii oraz nowoczesnosci $wiata
zewnetrznego i spojrzal w glab siebie. Tam znajdziesz rados¢ i wydobedziesz
z serca drzemigcg od wiek wiekéw starozytng madros¢.

— LARRY BRILLIANT, kierownik Skoll Global Threats Fund



Chade-Meng napisal doskonala ksigzke, ktérg kazdy, kto ma okazje, powi-
nien przeczytaé. Pokazuje $wiatu, czym jest inteligencja emocjonalna i jej
ukryte $ciezki — wspotodczuwanie, uwazno$¢ i empatia. Zwraca przy tym
delikatnie uwage na to, ze bez nich Zadne spoleczenstwo nie moze istnie¢.
Nic dziwnego, ze najlepsi kapitaliéci i przedsigbiorcy, jakich znam, posiadaja
cechy, o ktorych pisze Chade-Meng. W moim przekonaniu to jedna z najlep-
szych ksigzek, jakie ukazaly sie ostatnimi czasy, traktujaca wprost o rozwo-
ju osobistym. Jest jak $wiezy powiew nadziei w nieco stechtym srodowisku.
Przeczytaj ja, a daje ci stowo, Ze zmieni twoje zycie.

— TAN YINGLAN, autor The way of the VC i Chinnovation

Z poczatku traktowaltem te ksigzke nieco z gory, niczym wujek przegladajacy
notatki z lekcji siostrzenca. Z czasem jednak zdalem sobie sprawe z tego, ze
zaczynam z coraz wigkszg uwaga czyta¢ kolejne zdania i rozmysla¢ nad ich
znaczeniem. Kiedy kilka lat temu odwiedzilem w miescie Kom wielkiego aja-
tollaha, pozegnal mnie tymi stowami: ,,Oby udalo ci si¢ znalez¢ to, czego szu-
kasz”. Dlugo zastanawialem si¢ nad tym, co miat wéwczas na mysli. Teraz juz
wiem, ze ksigzka Chade-Menga wskazala mi wlasciwy kierunek.

— general brygady GEORGE YEO,
byly minister spraw zagranicznych Singapuru
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Przedmowa

Poznalem firme Google przez pryzmat Chade-Meng Tana, powszechnie zna-
nego jako Meng. Nieoficjalnie pelni w firmie funkcje faceta od witania gosci.
Meng to kolega po fachu i dobry, wesoty kompan (,,z czym kazdy sie zgodzi”
- co mozna przeczytaé na jego firmowej wizytowce).

Kiedy go spotkatem, od razu poczulem, Ze nie jest zwyczajnym facetem,
a przekonalem si¢ o tym, gdy na tablicy ogloszeniowej przed jego biurem
wpadly mi w oko fotki, na ktorych obsciskiwat sie z takimi osobisto$ciami
jak Al Gore, Jego Swiatobliwos¢ Dalajlama, Muhammad Ali czy Gwyneth
Paltrow. Pézniej dowiedzialem si¢ z pierwszej strony ,,New York Timesa’, ze
Meng znany jest jako ,ten kole$ z Google”, jeden jedyny inzynier wyposazo-
ny w wystarczajacg ilos¢ inteligencji spolecznej, by uszczesliwi¢ kazdego, kto
odwiedza jego firme, a do tego — mozna strzeli¢ sobie z nim selfie.

Nie to jednak czyni z tego niewysokiego cztowieka wyjatkowa osobe. Jego
niezwyklto$¢ polega na tym, ze faczy w sobie dwie — na pierwszy rzut oka wy-
kluczajgce si¢ nawzajem — cechy: zdolno$¢ genialnej analizy systemu i szcze-
re, zlote serce.

Powiem najpierw o tej pierwszej. Zostalem kiedy$ zaproszony do firmy
Google, aby wyglosi¢ wyktad na temat inteligencji emocjonalnej w ramach
odbywajacej si¢ tam konferencji Authors@Google. Prawde méwiac, czulem
sie troche, jakbym byl jednym z dodatkowych przywilejow przystugujacych
tutejszym pracownikom, czyms$ pomiedzy sesjag masazu a napojem gazowa-
nym na orzezwienie.

Nieco obawiatem si¢ tego wykladu, bo Google to nie byle jakie miej-

sce. To prawdziwa twierdza intelektu. Przeciez aby sie tu dosta¢, musisz

IX
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wykazaé si¢ najwyzszymi wynikami testu SAT. Nie bylem do konca prze-
konany, ze kto$ z tych twardoglowych inzynieréw bedzie zainteresowany
moim wystagpieniem. Nie moglem bardziej sie myli¢. Po wejsciu do naj-
wiekszej sali tej cze$ci Googlepleksu spotkata mnie mita niespodzianka.
Pomieszczenie wypelnione bylo po brzegi stuchaczami - spore zaintere-
sowanie.

Posréd tych mozgowcdw wytezajacych intelektualne migénie dla Google
(notabene nigdy wczesniej nie mialem okazji przemawia¢ przed tak pokaz-
nym gronem z tak wysokim IQ!) znalazl si¢ tez Meng. Jak si¢ pdzniej oka-
zalo, wlasnie ten facet mial najwigksze jaja, aby odwréci¢ do goéry nogami
calg te inzyniersko-emocjonalng ukladanke. Udalo mu si¢ roztozy¢ jg na cze-
$ci pierwsze i pozniej ztozy¢ ponownie w cato$é, efekt koncowy byt za$ nie-
wiarygodny - ten skromny inzynier z Google pojal, ze podstawa inteligencji
emocjonalnej jest zrozumienie samego siebie, a najskuteczniejszym sposo-
bem, aby to osiagna¢, jest niezwykle prosty trening umystu -uwaznos¢.

Ten wglad byt kamieniem milowym w dalszym rozwoju programu Men-
ga. Kiedy po raz pierwszy przeprowadzil szkolenie na Uniwersytecie Google,
nazwal je — jak przystato na nazwe firmy gtéwnie zajmujacej sie szukaniem
w sieci — Poszukaj w sobie. W tej ksigzce przeczytasz relacje wielu uczest-
nikéw tego programu przebudowy umystu, ktéry, jak sami mowig, zmienit
cale ich dotychczasowe zycie.

Meng byt na tyle sprytny, ze dobrze wiedzial, z kim wspdtpracowa¢, aby
jego przelomowe przedsiewziecie odniosto sukces. Do swojej druzyny zapro-
sit miedzy innymi Normana Fischera, nauczyciela zen czy Mirabai Bush, za-
tozycielke i szefowg Center for Contemplative Mind in Society, moja dobra
przyjacidtke. Na tym nie koniec. Meng nie powsciagnal sie przed wykorzy-
staniem rad i pomystéw ojca praktyki uwaznosci, samego Jona Kabata-Zin-
na, ktory zapoczatkowal stosowanie tej metody treningu umystu w szpita-
lach na calym $wiecie. Meng zna si¢ doskonale na jakosci i to nie bylo jego
ostatnie stowo. Cata druzyna tak dlugo przebierala w rozmaitych materia-
tach, az wybrala najlepsze z najlepszych i potwierdzonych naukowo metod
stuzacych pielegnowaniu w samo$wiadomosci dobrego samopoczucia, mitu-

jacej dobroci i poczucia trwalego szczgscia.



Zajrzyj w siebie! W twoim wnetrzu jest zrodto,
ktére nigdy nie wyschnie, jesli potrafisz je odszukac.

- Marek Aureliusz

Czy wiesz, kto jest najszczesliwszym cztowiekiem $wiata? Z pewnoscig nie ja!
Otz jest nim pewien lysy Francuz w szatach tybetanskiego mnicha, a nazy-
wa sie Matthieu Ricard.

Matthieu urodzit si¢ we Francji. Tam tez si¢ wychowal. W 1972 roku, po
tym, jak obronil prace doktorska z genetyki molekularnej w Instytucie Pasteu-
ra, postanowil zosta¢ mnichem buddyjskim w tradycji tybetanskiej. Za kaz-
dym razem, gdy go spotykam, méwi, ze zrobit tak, bo w 1972 roku nie przyjeto
go do Google’, a poniewaz nie miat zadnego innego pomystu na kariere, ogolit
glowe, oblekt sie w czerwone szaty i przekroczyl wrota mniszej owczarni.

Na tyle byt w tym dobry, ze w koricu uznano go za najszczesliwszego czlo-

wieka pod storicem. Kiedy Dalajlama zainteresowal si¢ naukowymi badania-

* Google w tym roku po prostu jeszcze nie istnial (przyp. red.).
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mi nad medytacja, zaprosit kilku tybetanskich mnichéw do wzigcia udziatu
w serii eksperymentéw naukowych. Wérdd nich znalazi si¢ Matthieu, co ni-
kogo nie zaskoczylo, bo byl on bona fide naukowcem, rozumiat obydwa (za-
chodni i tybetanski) sposoby my$lenia i miat za soba dlugoletni staz siedze-
nia ze skrzyzowanymi nogami. Rozpoczgto seri¢ badan nad jego mézgiem'.

Miedzy innymi zmierzono u niego poziom szczeécia. Jak si¢ okazuje, kaz-
dy z nas ma w mézgu wskaznik szczescia. Przy wysokim poziomie aktywnosci
tego rejonu kory przedczotowej w lewej pétkuli mézgu cztowiek przezywa
wigcej szczedcia, entuzjazmu, radodci, a towarzyszy temu przyplyw energii
i rzesko$ci®. Okazalo si¢ tez, ze wysoki poziom aktywnosci tego samego rejo-
nu drugiej potkuli, w prawej okolicy przedczolowej, zbiega sie z odczuwaniem
przez osoby badane przygnebiajacych emocji. Kiedy zeskanowano mézg Mat-
thieu, wskaznik szczgécia osiagnat nieodnotowany dotad w literaturze nauko-
wej poziom. Byl najszczesliwszym czlowiekiem, jakiego dotychczas zbadano.
Niedtugo potem zaczeto go w mediach okresla¢ najszczesliwszym czlowiekiem
$wiata. Na ironi¢ zakrawa fakt, Ze samego Matthieu nieco drazni ta ksywa.

Niebywaty poziom szczescia nie jest wszak jedyna czaderska cecha moz-
gu Matthieu. Zostal on réwniez pierwszym czlowiekiem w historii, ktéremu
udaje si¢ panowac nad reakcja wzdrygniecia (zwana tez odruchem zasko-
czenia). To seria bardzo szybkich kurczéw migsni twarzowych (zwlaszcza
wokol oczu) wywolanych bodzcem stuchowym (glo$nym, niespodziewa-
nym dzwigkiem) albo wzrokowym (réwnie naglym, denerwujacym wido-
kiem). Podobnie jak wszystkie pozostale odruchy reakcja wzdrygniecia jest
bezwarunkowa, mimo to Matthieu potrafi ja §wiadomie kontrolowa¢ w trak-
cie medytacji. Jest tez ekspertem w rozpoznawaniu ulotnych sygnaléw emo-
cji, zwanych mikroekspresjami. Zdolnos¢ ich odczytywania mozna rozwi-
naé¢ w wyniku dlugotrwalych ¢wiczen, ale Matthieu, wraz z innym mnichem
poddanym temu eksperymentowi, nigdy nie bral udzialu w jakichkolwiek
tego typu ¢wiczeniach. Kiedy przeprowadzono na nich badania laboratoryj-
ne, okazalo si¢, ze wykazuja znaczne odchylenia od normy, o niebo przewyz-
szajac wszystkich wy¢éwiczonych profesjonalistow.

Opowiesci z zycia Matthieu i innych mistrzéw starozytnych praktyk me-

dytacyjnych nie przestajg zadziwiaé. Ci ludzie s3 dowodem na to, ze kaz-
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dy moze rozwing¢ w sobie o$wiecony umysl, pelen prawdziwego spokoju,
szcze$cia i wspoélodczuwania z innymi.

Kazdy moze tego do$wiadczy¢, nawet ty czy ja. O tym wladnie jest ta ksigzka.

Panie Ricard... Jakie$ sarny do pana. Pytaja o lekcje z odczytywania mikroekspresji

Zanim na dobre zabrali$my si¢ za tworzenie kursu w firmie Google, posta-
wili$my sobie zasadnicze pytanie: ,,A co by bylo, gdyby kazdy mogl zasto-
sowa¢ niektdre z tych praktyk duchowych, aby osiagna¢ sukces w zyciu co-
dziennym i pracy?”. Innymi stowy, co by sie stalo, gdyby te praktyki sprzyjaty
poprawianiu bilansu biznesowego firmy, a pracownicy dzigki nim skutecz-
niej pieliby sie po szczeblach kariery zawodowej? Powszechng prawda jest, ze
wszystko, co sprzyja cztowiekowi i biznesowi, zarazem szybko zyskuje na po-
pularnosci. ByliSmy pewni, ze jesli plan si¢ powiedzie, pomozemy ludziom
na calym $wiecie spelniac ich marzenia. Jestem przekonany, ze umiejetnosci,
ktore opisatem w tej ksigzce, okazg sie¢ pomocne w szerzeniu pokoju i szcze-
$cia w twoim zyciu oraz w zyciu kazdej bliskiej ci osoby, az w konicu miesz-
kancy réznych zakatkéw naszej planety beda mogli sie nimi radowaé w réw-
nym stopniu.

W celu propagowania innowacji firma Google nie ogranicza zatrudnionych

tu inzynieréw - 20 procent swojego czasu pracy moga przeznacza na reali-
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zowanie wlasnych projektow. Nasz zespdt poswiecit ten czas na to, aby opra-
cowa¢ program szkolenia Poszukaj w sobie. W rezultacie dzieki zaangazowa-
niu niezwykle utalentowanych oséb, m.in. mistrza zen, dyrektora generalnego
(CEO), naukowca z Uniwersytetu Stanforda i Daniela Golemana, autora ksigz-
ki o inteligencji emocjonalnej, udato nam si¢ stworzy¢ program nauczania in-
teligencji emocjonalnej opartej na uwaznosci. Brzmi to jak wstep do jakiego$

dobrego zartu (,,Przychodzi mistrz zen i CEO do lekarza..”).

h 4

A tak wyglada wskaznik gietdowy Tao Jones*

Program, ktdry stworzyliSmy, nazwaliSmy Poszukaj w sobie. Podobnie jak
w przypadku wielu innych rzeczy zwiazanych z firmg Google, nazwa na po-
czatku miala by¢ zwyklym Zartem, ale w koncu zostata przyjeta a ja — jako
pierwszy inzynier w historii tej firmy - opuscitem swoje stanowisko i zo-
stalem przeniesiony do sekcji People Operations (pod taka nazwag w firmie
Google funkcjonuje dzial kadr), aby nadzorowa¢ rozwdj programu i inne
przedsiewziecia zwigzane z rozwojem osobistym. Smieszy mnie czasem, ze

Google pozwala inzynierowi uczy¢ inteligencji emocjonalne;j. Niezta firma, co?

* Nawigzanie do indeksu gieldy amerykariskiej Dow Jones i gra stéw z terminem dao (tao), podstawo-
wym pojeciem filozofii chinskiej, zwlaszcza taoizmu, ale uzywanym tez m.in. w konfucjanizmie. Ozna-
cza m.in. ,uniwersalng zasade kierujacg wszech§wiatem” (przyp. ttum.).
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Okazalo si¢ jednak, Ze obecnos¢ inzyniera w zespole Poszukaj w sobie bar-
dzo duzo wnosi. Po pierwsze, bedac niezwykle sceptyczng osobg, o umy-
§le skrzywionym naukowo, bylbym wielce zaklopotany, gdyby przyszio mi
uczy¢ czegokolwiek bez stabilnej podstawy naukowej. Co za tym idzie, pro-
gram Poszukaj w sobie ma charakter naukowy. Po drugie, majgc za sobg dtu-
ga kariere inzynierska w firmie Google, dysponowalem niesamowitym do-
$wiadczeniem, jesli chodzi o stosowanie praktyk inteligencji emocjonalnej
w codziennej pracy, poniewaz tworzytem produkty, zarzadzalem zespolami,
pytalem szefa o podwyzke i takie tam. Dlatego Poszukaj w sobie zostal ujety
w tescie warunkow skrajnych i mozna go §mialo uzywac na co dzien. Po trze-
cie, moj zaprogramowany inzyniersko moézg okazat sie pomocny w tluma-
czeniu nauk z jezyka tradycji duchowych na jezyk, ktéry nawet tak szalenie
pragmatyczna osoba jak ja moze zrozumie¢. Wezmy na przyktad wyrazenie
ze sfownika duchowego ,,gtebsza $wiadomo$¢ emocji”. W moim mniemaniu
o wiele latwiej wyrazi¢ to samo jako ,postrzeganie procesu emocji w wyz-
szej rozdzielczo$ci” dodajac, ze jest to zdolno$¢ postrzegania emocji w chwi-
li, gdy te sie pojawiaja, kiedy ustajg i calej gamy subtelnych zmian pomiedzy.

Dzieki temu wszystkiemu program Poszukaj w sobie z jednej strony bazu-
je na badaniach naukowych, a z drugiej uczymy go za pomocg prostych stow,
ktore nawet taki inzynierek jak ja moze pojaé. Widzisz? Wiedzialem, ze lata
spedzone w Google jako inzynier nie poszly na marne.

Wystartowalismy z Poszukaj w sobie w 2007 roku, uczac pracownikéw na-
szej firmy. Wérdd uczestnikoéw kursu wielu bylo takich, ktorzy twierdzili, ze
szkolenie catkowicie zmienito ich dotychczasowe Zycie, zaréwno zawodowe,
jak i osobiste. Po zakonczeniu kursu nierzadko naptywaja do nas bardzo po-
zytywne opinie, np. ,Moze to zabrzmi przesadnie, ale nie mam najmniej-
szych watpliwosci, Ze szkolenie zmienilo moje zycie”

Niejeden uczestnik kursu odnalazl dzigki niemu nowe znaczenie wyko-
nywanego zawodu i spelnienie w tym, co robi (jedna osoba nawet cofneta
swoja decyzje o odejsciu z Google). Niektorzy zaczeli osiggac lepsze rezultaty
w pracy, gdy poprawili jako$¢ wykonywanych zadan. Bill Duane na przyktad,
inzynier i menedzer w Google, odkryl, jak wazne jest da¢ sobie wigcej wolne-

go czasu, by lepiej wykonywac¢ prace. Postanowil wiec skrdci¢ godziny w biu-
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rze do czterech dni tygodniowo. Niedtugo potem awansowal. Znalazt czas na
to, aby zaja¢ sie lepiej samym soba, i nauczy! si¢, ze mozna osiagna¢ wiecej,
robigc mniej. Spytatem go kiedy$ o najwazniejszg zmiane, jakiej doswiadczyt
dzieki Poszukaj w sobie. Powiedzial, Ze nauczyt sie lepiej stuchaé, panowa¢
nad swoim temperamentem i lepiej rozumie¢ kazda sytuacje. Jak sam to ujak:
»Nauczylem sie odrézniac to, co prawdziwe, od tego, co wymyslone”. Dzieki
temu Bill jest jeszcze lepszym menedzerem, a to z kolei pozytywnie wptywa
na jego wspolpracownikéw.

Blaiseowi Pabonowi, inzynierowi sprzedazy, kurs Poszukaj w sobie po-
mogl sta¢ si¢ wiarygodniejsza osobg w kontaktach z klientami, bo latwiej
i spokojniej sobie teraz radzi z r6znego rodzaju uwagami, gdy prezentuje kto-
ry$ ze swoich produktow. Jest serdeczny wobec swoich klientéw i ma w so-
bie sporo odwagi, ktéra umozliwia mu dziatanie w zgodzie z glosem serca,
kiedy opowiada o swoich produktach. Dzieki temu jest bardziej szanowany
w $wiecie biznesu. Znajomy inzynier powiedzial nam, ze po ukonczeniu kur-
su stal si¢ o wiele bardziej twoérczy. Inny z kolei przyznal, ze dwie najwazniej-
sze rzeczy, ktore przyczynily si¢ do powodzenia jego przedsiewzigcia, osig-
gnat dzigki praktykom medytacyjnym w ramach Poszukaj w sobie.

Jesli z dobrodziejstw Poszukaj w sobie mozna korzysta¢ w firmie, to dlacze-
go nie poza nia. Wielu z uczestnikéw kursu odnalazto w sobie wigcej spokoju
iszczgdcia. Jeden z nich powiedzial: ,Teraz zupelnie inaczej reaguje na sytuacje
stresowe. Daje sobie wiecej czasu na przemysélenie réznych spraw i jestem bar-
dziej wyrozumialy wobec innych, dzieki czemu w trudnych sytuacjach nie wy-
ciggam pochopnych wnioskéw. Wprost kocham tego nowego siebie!”. Niekto-
rzy odnalezli nowg jakos¢ w malzenstwie, a innym udalo si¢ pokona¢ osobiste
tragedie za pomocg rad wykorzystywanych podczas kursu. Jedna osoba wy-
znala mi kiedy$: ,,Podczas kursu spotkalo mnie ogromne nieszcze$cie, zmart
moj brat. Mimo tak trudnego czasu grupa pomogta mi poradzic¢ sobie z trage-
dig”. Jeszcze ktos inny powiedzial: ,Widze teraz siebie samego i otaczajacy mnie
$wiat oczyma o wiele bardziej zyczliwymi, wiecej rozumiejacymi”

Ksigzka, ktorg trzymasz w dtoniach, oparta jest na programie nauczania Po-
szukaj w sobie, ktory od 2007 roku prowadzimy w firmie Google. Uczestnicy

sami mogli si¢ przekona¢ o tym, jak wiedza i praktyka wplywajg na tworczos¢,
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produktywno$¢ i szczescie. W Poszukaj w sobie znajdziesz wiele przydatnych,
ale czasami tez zaskakujacych rad. Miedzy innymi nauczysz si¢ uspokajac
swoj umysl na zyczenie. Osiggniesz wigksza zdolnoé¢ koncentracji i bedziesz
mial wiecej pomystéw. Zaczniesz postrzegaé wigkszo$¢ proceséw umysto-
wych i emocjonalnych znacznie wyrazniej. Odkryjesz, ze pewnos¢ siebie jest
czyms, co pojawia sie naturalnie w wy¢wiczonym umysle. Nauczysz si¢ odkry-
wa¢ idealna dla siebie przyszlos¢ i odnajdziesz w sobie wiecej optymizmu i ela-
stycznosci potrzebnej do rozwoju. Zobaczysz, ze dzigki odpowiedniej prakty-
ce mozesz staé si¢ bardziej empatyczny. W konicu zrozumiesz, ze umiejetnosci
spoleczne da si¢ w sobie wyéwiczy¢ i ze mozesz pomdc innym w pokochaniu
ciebie.

Najwiecej satysfakeji czerpie z faktu, ze kurs Poszukaj w sobie sprawdzit
sie w przypadku tak zwanych zwyktych zjadaczy chleba, spedzajacych co-
dzienne Zycie we wspotczesnych korporacjach. Gdyby zasieg opisanych tutaj
praktyk ograniczal sie jedynie do oséb z tradycyjnie bogatych w spuscizne
medytacyjna krajow, gdzie mozna zafundowac sobie intensywne odosobnie-
nia w prawdziwych klasztorach i eremach, nie bytoby w tym nic dziwnego.
Ale przeciez wiekszos$¢ uczestnikdw kursu to zwyczajni Amerykanie pracu-
jacy w $rodowiskach wypelnionych stresem nie do wytrzymania i mieszka-
jacy w domach petnych rozwydrzonych dzieci i innych probleméw. Mimo to
w ciggu zaledwie dwudziestu czterech godzin zaje¢ kazdego z siedmiu tygo-
dni udaje im si¢ calkowicie zmienié swoje zycie.

Kurs Poszukaj w sobie obejmuje trzy fazy:

1. ¢wiczenie uwagi,

2. poznanie samego sobie i sztuka panowania nad sobg,

3. tworzenie pozytywnych nawykéw w umysle.

Cwiczenie uwagi

Uwaga jest podstawg wszystkich zaawansowanych zdolnosci poznawczych
i emocjonalnych a wiec kazdy program nauczania inteligencji emocjonalnej
musi zaczynac sie wlasnie od pracy nad uwaga. Chodzi o to, aby wyc¢wiczy¢
w sobie uwage, dzieki ktérej umyst bedzie jednoczesnie rozluzniony i sku-

piony. To podstawa rozwoju inteligencji emocjonalne;.
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Poznanie samego sobie i sztuka panowania nad sobg

Uzyj wyéwiczonej uwagi, aby rozwina¢ w sobie zdolno$¢ postrzegania o wy-
sokiej rozdzielczosci. Dzigki temu bedziesz w stanie obserwowaé swdj stru-
mien mysdli i caly proces emocjonalny z wigksza wyrazistoscig i bardziej
obiektywnie. Pozwoli ci to lepiej poznawa¢ samego siebie, co w rezultacie

umozliwi ci calkowite panowanie nad samym soba.

Tworzenie pozytywnych nawykow w umysle

Wyobraz sobie, ze za kazdym razem, kiedy kogos spotykasz, pierwsza nawy-
kowa mysl, ktéra pojawia ci sie w glowie, brzmi: ,,oby$ zawsze byl szczesli-
wy’. Jesli wyrobisz w sobie taki nawyk, catkowicie zmieni on twoja prace, bo
twoi koledzy beda odbierali te szczerg i dobra wole. W rezultacie stworzysz
poczucie zaufania i skutecznej wspdtpracy. Takie nawyki mozesz §wiadomie
kontrolowac.

Do opracowania programu Poszukaj w sobie zebralismy najnowsze wyniki
badan naukowych i najlepszych ekspertéw w danej dziedzinie. Zalezalo nam
na tym, aby stworzy¢ kurs, ktéry bedzie spelnia¢ nasze oczekiwania. Chcial-
bys przegapi¢ taka okazje? Szanse na to, zeby zmienic¢ cale swoje zycie? Lajk-
nij to. Méwig calkiem serio.

Jestem $wiecie przekonany, ze ta ksigzka stanie sie twoim zyciodajnym
zrodlem. Znajdz w sobie odwage, by rozpoczaé te fascynujaca przygode.
Mam glebokg nadzieje, ze bedziesz mial z tego duzo frajdy, ale tez zyskow,

a z pomocy jednego i drugiego przyczynisz si¢ do pokoju na $wiecie.



Z inteligencji emocjonalnej
skorzysta nawet inzynier

- czyli o tym, czym jest inteligencja
emocjonalna i jak jg w sobie rozwing¢

Wszystko, czego doSwiadczyte$ w zyciu, i wszystko,
czego mozesz doSwiadczyé w przysztosci, to nic w poréwnaniu z tym,
czego mozesz doSwiadczy€, szukajac w sercu.

- Ralph Waldo Emerson

Chcialbym rozpocza¢ nasza wspdlng podréz nutka optymizmu, czesciowo dla-
tego ze jesli zaczne ja nutkg pesymizmu, ksigzka sie nie sprzeda. Uczac w ze-
spole Google i innych firmach, z wlasnego doswiadczenia wiem i jestem tej do-
brej mysli, ze inteligencja emocjonalna to jeden z najskuteczniejszych wieszczéw
sukcesu w pracy i poczucia spelnienia w Zyciu osobistym. A co lepsze, mozesz
ja w sobie wycwiczy¢. Dzieki wlasciwej praktyce staniesz si¢ bardziej inteligent-

ny emocjonalnie. Pamietaj zatem, ze ,,jesli Meng potrafi gotowac, to czemu niby

9
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mi mialoby sie nie uda¢” Jezeli ten trening sprawdza si¢ u takich introwertykow

i mézgowcow jak ja, z pewnoscia zadziala tez w twoim przypadku.

- Inteligencja
emocjonalna

/
101
A ,f

B

Z jakiej$ niewiadomej przyczyny Gwiezdna Flota chce,
zebym ukonczy! ten kurs. Co ty na to?

Najtrafniej inteligencj¢ emocjonalna okreslaja Peter Salovey i John D. Mayer,

ojcowie zalozyciele tej dziedziny:

Inteligencja emocjonalna reprezentuje zdolnos¢ spostrzegania emo-
cji wlasnych i emogji innych ludzi, rozrézniania ich oraz wykorzy-
stywanie tej wiedzy w celu kontrolowania wlasnego myslenia i dzia-

fania'.

Przelomowa w tej dziedzinie okazata si¢ ksigzka autorstwa Daniela Golema-
na Inteligencja emocjonalna, dzigki ktérej autor spopularyzowatl ten temat.
Dan jest moim dobrym przyjacielem i doradca w tej materii. Jedng z najwaz-

niejszych rzeczy, jakiej dowiesz si¢ z tej lektury, jest to, ze umiejetnoéci emo-
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cjonalne nie s3 Zadnym wrodzonym talentem. Mozna sie ich uczy¢ i rozwijaé
je dzieki systematycznej praktyce.

W ujeciu autora na inteligencje emocjonalng sklada si¢ pie¢ podstawo-
wych kompetencji emocjonalnych i spotecznych:

» samoswiadomo$¢ — wiedza o swoich stanach wewnetrznych, preferen-

cjach, mozliwosciach i ocenach intuicyjnych;

o samoregulacja — panowanie nad swoimi stanami wewnetrznymi, im-

pulsami i mozliwo$ciami;

» motywacja — sktonnosci emocjonalne, ktére prowadzg do nowych ce-

16w lub ufatwiaja ich osiagniecie;

» empatia — uéwiadamianie sobie uczu¢, potrzeb i niepokojow innych osob;

o umiejetnosci spoteczne — umiejetnos¢ wzbudzania u innych oczekiwa-

nych reakcji.

Salovey i Mayer nie s3 jedynymi osobami, ktorych praca ma zwigzek z in-
teligencjg spoteczna i emocjonalng. Howardowi Gardnerowi, amerykanskie-
mu psychologowi, udato si¢ opracowa¢ teorie tzw. inteligencji wielorakiej.
Poszerza ona definicje inteligencji o umiejetno$ci mierzone w testach inte-
ligencji. Dziecko na przyklad moze mie¢ tzw. ,,stuch muzyczny”, czyli by¢
mocno uwrazliwione na dzwigki plynace z otoczenia, $wietnie tanczy¢, do-
brze $piewa¢ (inteligencja muzyczna) albo z tatwoscia postugiwac sie jezy-
kiem w celach rozrywkowych, uczy¢ sie jezykéw obcych (inteligencja jezy-
kowa), z drugiej jednak strony mie¢ trudnosci w rozwiazywaniu zagadnien
matematycznych (inteligencja logiczno-matematyczna). Gardner dodaje
do podstawowej definicji inteligencji, mierzonej poprzez testy IQ, swoich
osiem typow. Zwlaszcza dwa z nich - inteligencja interpersonalna (spolecz-
na) oraz inteligencja intrapersonalna (intuicyjna) — odgrywaja znaczaca role
przy omawianiu inteligencji emocjonalnej. Gardner nazwat je inteligencjami
osobistymi. Pig¢ typdw inteligencji emocjonalnej Golemana wpasowuje si¢
znakomicie w schemat gardnerowski - trzy pierwsze zdolno$ci mozna trak-
towac jako przyklady inteligencji intrapersonalnej, a dwie ostatnie zaklasyfi-
kowac¢ do inteligencji interpersonalne;.

Co $mieszne, najlepszy wedlug mnie przyklad inteligencji emocjonalne;j

jako wyuczonej zdolno$ci nie pochodzi z Zadnego naukowego opracowania,
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ale z historii o Ebenezerze Scrooge’u, bohaterze znanej wszystkim Opowie-
sci wigilijnej Karola Dickensa®. Na poczatku opowiastki Scrooge odznacza
sie dos¢ niskim poziomem inteligencji emocjonalne;j. Jego intrapersonalnosc¢
jest tak niska, ze mimo zamozno$ci nie radzi sobie z wlasnymi emocjami.
Jego samoswiadomo$¢é réwniez jest znikoma i potrzeba az trzech duchéw,
by wyjasni¢ mu istote rzeczy. Jego inteligencja interpersonalna obrosta juz
legenda. Pod koniec opowiesci Scrooge pokazuje jednak przykltad rozwinie-
tej inteligencji emocjonalnej. Tworzy silng samoswiadomo$¢, dzieki ktorej
kontroluje wlasne emocje. Ma tez w sobie znacznie wigcej empatii i tatwiej
mu nawigzywaé oraz podtrzymywaé kontakty z innymi. Scrooge jest wiec
doskonalym przykladem na to, ze inteligencje emocjonalng mozna w sobie
rozwing¢ (w wersji telewizyjnej, ktéra widziatem, zajeto mu to dwie godziny
z przerwami na reklamy, ale tobie moze to zabra¢ mniej lub wiecej czasu).
W nastepnych rozdziatach przyjrzymy sie blizej rozwojowi kazdej z wyzej
wymienionych umiejetnosci. Na szczgscie nie bedziemy musieli zapraszaé

bozonarodzeniowych duchéw.

Dobrodziejstwa wysoko rozwinietej
inteligencji emocjonalnej

W $rodowisku, w ktérym pracuje, czesto mozna spotkaé si¢ z pytaniami:
»No i co z tego? Wszystko cacy, ale co mi po tym?”. Jesli popatrzysz na ten
problem w kontekscie srodowiska pracy, okazuje si¢, ze wysoko rozwinieta
inteligencja emocjonalna pozwala na udoskonalanie w sobie trzech istotnych
typow kompetencji: rewelacyjnych efektéw pracy, znakomitej umiejetnosci
przewodzenia zespolem oraz umiejetnoéci tworzenia warunkéw sprzyjaja-

cych rozwojowi szczeécia.

Rewelacyjne efekty pracy
Dzieki wysokiej inteligencji emocjonalnej mozesz uzyskiwaé rewelacyjne
efekty pracy. Badania potwierdzajg, Zze przy osiaganiu wysokiej wydajno-

$ci pracy umiejetnosci emocjonalne s3 dwa razy wazniejsze niz same tyl-
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ko zdolnosci intelektu czy wiedza specjalistyczna®. Martin Seligman, twérca
tzw. psychologii pozytywnej oraz autor teorii wyuczonej bezradnosci, do-
wiodl, ze agenci ubezpieczeniowi, ktorzy wykazuja sie duzym optymizmem
juz w pierwszym roku sg o 8 procent, a w kolejnym az o 31 procent lepsi niz
ich zgorzkniali koledzy z branzy*. (Tak, zgadza si¢. Jestem optymista i wiem,
ze ta ksiazka bedzie bestsellerem. Dzickuje, Ze spytales).

Nic dziwnego. Przeciez jest wiele stanowisk pracy (na przyklad w dziale
sprzedazy czy obstugi klienta), w ktérych umiejetnosci emocjonalne bardzo
sie przydaja. Podpowiada nam to glos intuicji. Bytem zdziwiony, Ze mozna je
zastosowaé nawet w przypadku pracy inzynierskiej, gdzie - jak si¢ wydaje -
liczy sie tylko i wytacznie sprawno$¢ intelektualna. Badania dowodza, ze pra-
cownikdow zatrudnionych w dziale technologii wyrdzniaja nastepujace cechy
(w takiej kolejnosci):

1. silne dazenie do osiagniecia sukcesu i wysokie ambicje,

. zdolno$¢ wptywania na innych,
. umiejetno$¢ myslenia konceptualnego,
. zdolno$ci analityczne,

. inicjowanie podejmowania nowych wyzwan,

AN G W N

. pewnosc¢ siebie’.

Sposréd wyzej wymienionych szesciu umiejetnosci, tylko dwie (my$lenie
konceptualne i zdolnosci analityczne) sg czysto intelektualnymi kompeten-
cjami. Pozostale cztery, w tym dwie pierwsze, nalezg do kompetencji emo-
cjonalnych.

Wida¢ wigc, ze wysoko rozwinieta inteligencja emocjonalna pomaga

w osigganiu rewelacyjnych efektow pracy. Nawet wsrod inzynierow.

Znakomita umiejetnos¢ przewodzenia zespotem

Inteligencja emocjonalna czyni cie lepszym przywddca. Wiekszo$¢ z nas ro-
zumie to intuicyjnie, wyciagajac wnioski z codziennego doswiadczenia, kie-
dy mamy do czynienia z tymi, ktérzy dowodza, i z tymi, ktérymi si¢ do-
wodzi. Badania potwierdzaja, ze tak w rzeczywistosci jest i nie chodzi tylko
o zwykla intuicje. Daniel Goleman postuzyt si¢ przykltadem analizy, ktéra

wykazala, ze umiejetnosci emocjonalne stanowig 80-100 procent kompe-
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tencji odznaczajacych sie liderow®. Wida¢ to doskonale po historii Geral-
da Grinsteina, prezesa zarzadu, ktéry musial upora¢ si¢ z cigciem kosztow
w swojej firmie. Grinstein okazal si¢ nieugiety, a poniewaz byl wirtuozem,
jesli chodzi o umiejetnosci interpersonalne, zaskarbil sobie zaufanie wsrod
swoich pracownikéw i udato mu sie wyleczy¢ schorowang firme mimo nie-
tatwych decyzji. Dokonal tego wyczynu dwukrotnie, raz jako prezes zarza-
du Western Airlines, a raz jako prezes zarzadu Delty. Gdy przejat lini¢ Delty
w samym $rodku kryzysu, natychmiast zabrat si¢ za naprawianie komunika-
cjiizaufania posréd pracownikéw. Dobrze rozumial znaczenie pozytywnego
$rodowiska pracy i - dzieki nadzwyczajnym umiejetno$ciom przywdédczym
(inteligencji emocjonalnej) — przemienit toksyczng atmosfere w o wiele bar-
dziej rodzinna.

Chce podkresli¢ raz jeszcze, ze nie jest to dla mnie zadnym zaskocze-
niem, bo intuicyjnie rozumiemy role inteligencji emocjonalnej w kierow-
nictwie. Zdziwilo mnie jednak, ze mozna tego dokona¢ nawet w marynarce
Stanéw Zjednoczonych. Otdz, przeprowadzajac badania nad rolg inteligen-
cji emocjonalnej w przywodztwie, Wallace Bachman udowodnil, ze najsku-
teczniejsi dowodcy floty amerykanskiej sa: ,,bardziej pozytywni i towarzyscy
oraz lepiej potrafig wyraza swoje uczucia. Sg przy tym bardziej zasadniczy,
a zarazem cieplejsi i otwarci na $wiat (czg$ciej si¢ uémiechaja). Cechuje ich
kolezenskos¢ i demokratyczne podejécie, che¢ do wspotpracy z innymi, sa
bardziej lubiani i »zabawni«, doceniaja innych i im ufaja. Do tego s3 o wie-
le fagodniejsi w obejsciu niz dowoddcy o stabiej rozwinietej inteligencji emo-
cjonalnej™.

Pierwsze, co przychodzi nam na my$l, gdy mowa o dowddcach wojsko-
wych, to obraz umigénionego i twardego jak skala faceta wykrzykujacego
rozkazy i oczekujacego od innych postuszenstwa. Niesamowite jest to, Ze na-
wet w takim $rodowisku zimnych drani, tym, co odréznia najlepszych do-
wodcéw od zwyklych przecigtniakow, jest inteligencja emocjonalna. Najlep-
si z nich s po prostu fajnymi kolesiami, z ktérymi mito jest spedzaé czas. Na

tyle milo, ze nazwa eksperymentu Bachmana brzmi Nice Guys Finish First

(Fajni goscie wygrywaja szybciej).
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Dzentelmenskie wojaki

Umiejetnos¢ tworzenia warunkow szczescia

Sposrdod wszystkich umiejetnosci, jakie rozwijamy dzieki inteligencji emo-
cjonalnej, prawdopodobnie najwazniejsza jest zdolno$¢ tworzenia warun-
kéw trwalego szczescia. Matthieu Ricard pisze: ,,Przez szczgscie rozumiem
glebokie poczucie rozkwitu, ktére wyrasta ze zdrowego umystu. To co$ wie-
cej niz uczucie przyjemnosci, przemijajaca emocja czy nastrdj, to optymalny
stan istnienia’®. Ten stan jest ,,niezwykle gleboka emocjonalng réwnowaga
bedaca skutkiem zrozumienia tego, jak funkcjonuje nasz umyst”.

Francuski naukowiec i mnich zarazem stanowi najlepszy przyktad tego, ze
szczescie jest umiejetnoscia, ktorg kazdy z nas moze w sobie rozwing¢. Tre-
ning rozpoczyna si¢ od gtebokiego wgladu w mechanizm wtasnego umystu,
emocdji i tego, w jaki sposob doswiadczasz $wiata zjawiskowego. To z kolei
daje ci dostep do wielu praktyk, ktére maksymalizuja twoje wewnetrzne sa-
mopoczucie na najglebszym poziomie, ostatecznie tworzac trwale poczucie

szcze$cia i wspolodczuwania.
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Moje doswiadczenie jest podobne do do$wiadczenia Matthieu. Wlasciwie
bytem nieszczgs$liwym nastolatkiem. Oczywiscie przezywaltem fajne chwile,
ale kiedy mijaty, od razu wpadalem w stan przygnebienia. Teraz jest wrecz
odwrotnie - jedli nic zlego sie nie wydarza, z reguly jestem szczesliwy. Za-
wsze mam dobry nastrdj, koledzy w firmie nazywajg mnie nawet wesolym
kompanem. Kazdy z nas posiada pewna stalg warto$¢ szczgscia, do ktorej sie
odwoluje za kazdym razem, gdy krétkotrwate poczucie euforii tudziez bole-
sne przezycie ustaje. Zakladamy, Ze jest to warto$¢ stala i niezmienna. Z mo-
jego do$wiadczenia, ale i do§wiadczenia wielu innych oséb, w tym Matthieu,
wynika, ze wcale tak by¢ nie musi. Okazuje sig, ze wskaznik ten mozna w so-
bie regulowa¢ dzigki odpowiednim ¢wiczeniom.

Umiejetnosci utatwiajace rozwijanie inteligencji emocjonalnej ulatwiaja
tez dostrzeganie i wzmacnianie wewnetrznych czynnikéw przyczyniajacych
sie do dobrego samopoczucia. Te same czynniki, ktére wplywaja na inteli-
gencje emocjonalng, pomoga ci takze osiagna¢ szczescie. Ono jest skutkiem
ubocznym wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej. Pozostalymi skut-
kami ubocznymi sg elastyczno$¢, optymizm i dobro¢. (Spytaj swojego leka-

rza, czy szczgécie byloby dla ciebie odpowiednim lekarstwem).

Tak, dopadlo cie szczescie. Ale bez obaw, szybko mozna to wyleczy¢
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Z trzech dobrodziejstw inteligencji emocjonalnej szczescie jest tym, na kto-
rym najbardziej mi zalezy (niech to zostanie migdzy nami i milionem innych
0sob, ktore czytaja te ksiazke. O pozostalych umiejetnosciach - rewelacyj-
nych efektach pracy i doskonatym przywodztwie — mimo iz sg szalenie sku-
teczne i poparte dowodami naukowymi, mdéwie tylko po to, zeby szef si¢ nie
czepial). Zalezy mi na tym, aby moi koledzy z pracy byli szczgsliwi. Dlatego
wlasnie inteligencja emocjonalna tak mnie kreci. Poza sprzyjaniem bizneso-

wi przede wszystkim pomaga osiggna¢ szczescie. A ja je uwielbiam.

Zoptymalizuj samego siebie

Jesli mialbym podsumowac¢ jednym stowem to, co do tej pory powiedzialem
(wskazdwka: znam takie stowo), byloby nim optymalizacja. Celem rozwija-
nia w sobie inteligencji emocjonalnej jest pomoc w zoptymalizowaniu sa-
mego siebie i funkcjonowaniu na jeszcze wyzszym poziomie niz ten, ktéry
dotychczas byt dla ciebie normg. Nawet jesli juz osiggasz rewelacyjne efek-
ty pracy (jak w przypadku kazdego pracownika firmy Google), wyostrze-
nie i poglebienie wlasnych umiejetnosci inteligencji emocjonalnej da ci do-
datkowa przewage. Mam nadzieje, ze program, o ktérym przeczytasz w tej

ksigzce, pomoze ci przejs$¢ z poziomu dobrego na poziom doskonaly.

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej

Kiedy ludzie przychodza na kurs taki jak ten, reklamujacy sie jako ,,kurs roz-
wijania inteligencji emocjonalnej”, czgsto oczekujg, ze bedzie to szkolenie
czysto behawiorystyczne. Chca, zeby powiedzie¢ im, jak dziala¢ fair, dzieli¢
sie fakociami, a przy tym nie kasac kolegéw z pracy.

Postanowili$émy jednak calkowicie zmieni¢ podejscie i skoncentrowac sie
przede wszystkim na poszerzaniu zakresu i gtebokosci ludzkich umiejetno-
$ci emocjonalnych. Zaczynamy od zrozumienia tego, ze inteligencja emocjo-

nalna to zbiér umiejetnosci uczuciowych i ze — jak w przypadku pozostatych
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kompetencji — mozna ja wycéwiczy¢. Opracowalismy kurs, ktéry ma stuzy¢
rozwijaniu tych zdolno$ci. W naszym przekonaniu, dzigki nim behawioryzm
zejdzie na dalszy plan. Wyobraz sobie, ze budujesz w sobie zdolnos¢ do sku-
tecznego kontrolowania gniewu. Dzieki temu wszystkie aspekty twojego za-
chowania zwigzane z tg emocja zostajg ,automagicznie” rozwigzane. Emo-
cjonalne umiejetnosci uwalniajg ci¢ od emocjonalnego przymusu. Problemy
powstaja, gdy emocje zmuszajg cie do takiego, a nie innego dziatania. Je$li
jednak nauczysz sie wspdtpracowad z emocjami, nigdy wiecej juz nie dasz im
sie wodzi¢ za nos. Bedziesz natomiast mogt postepowac racjonalnie, w taki
sposob, ktdry przyniesie najwiecej korzysci tobie i innym. Teraz juz mozesz
z u$miechem dziata¢ fair, dzieli¢ si¢ fakociami i nie kasa¢ kolegéw z biura.

Inteligencje emocjonalng moze w sobie wy¢wiczy¢ nawet dorosly. Te teze
oparto na stosunkowo nowej galezi nauki zajmujacej si¢ plastycznoécig moz-
gu. Chodzi o to, ze wszystko, o czym myslisz, co robisz i na co zwracasz uwa-
ge, zmienia strukture i funkcje mézgu. Bardzo interesujgcym przykladem
jest eksperyment przeprowadzony na kierowcach czarnych londynskich tak-
sowek. Otdz aby zdoby¢ licencje taksowkarza w Londynie, musisz wyku¢ na
pamiec 25 tysiecy ulic stolicy Anglii i wiedzie¢, co si¢ na nich znajduje. To
twardy orzech do zgryzienia; wymaga od dwoch do czterech lat intensyw-
nego treningu i przygotowan. Badania wykazaly, ze cz¢§¢ moézgu odpowie-
dzialna za pamie¢ oraz orientacje przestrzenna (czyli hipokamp) jest wigksza
i bardziej aktywna u londynskich takséwkarzy niz u innych oséb. Ale to nie
wszystko. Okazuje sig, ze im dluzej siedziales za kierownica londynskiej tak-
sowki, tym wigkszy i bardziej aktywny masz hipokamp?®.

Dzieki wlasciwoséci plastycznosci mozesz swiadomie zmienia¢ mozg za
pomoca odpowiednich ¢wiczen. Badanie przeprowadzone przez Philippea
Goldina, mojego przyjaciela i instruktora kursu Poszukaj w sobie, pokazuje,
ze juz po 16 sesjach terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) osoby wykazu-
jace fobie spoleczna potrafia wzmocni¢ aktywnos¢ obszaréw moézgu odpo-
wiadajacych za samoregulacje, przetwarzanie jezyka i uwage, pracujac z ne-
gatywnymi wyobrazeniami na wtasny temat'’. Tylko pomys$l, co by sie stato,
gdyby$ mogl tak wycwiczy¢é mozg, aby radzi¢ sobie nawet z powaznymi za-

burzeniami emocjonalnymi. Wyobraz sobie mozliwo$¢ uzycia mézgu do wy-
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sprzatania swojego emocjonalnego bagienka. Taka nadziej¢ daje nam nauka
i praktyki opisane w dalszej czedci tej ksiazki.

Fascynujacy przyklad zastosowania plastycznosci moézgu pochodzi z pra-
cy Christophera deCharmsa''. Pacjentéw cierpigcych na chroniczny bél pod-
dat eksperymentowi za pomoca rezonansu magnetycznego (MRI), wykorzy-
stujac technologie rtfMRI (czynno$ciowe obrazowanie metodg rezonansu
magnetycznego w czasie rzeczywistym); kazdemu z badanych pokazywano
na ekranie obraz ognia. Im wigksza byla aktywnos¢ neuronowa w obszarach
moézgu odpowiadajacych za bdl, tym wiekszy stawat si¢ ogien na obrazku.
Dzieki wykorzystaniu obrazéw struktury moézgu pacjenci mogli si¢ nauczy¢
regulowaé w gore i w dot czynnosci mézgu zwigzane z bdlem, co w rezultacie
prowadzito do znacznego obnizenia poziomu doswiadczanego bélu. Chri-
stopher okresla to mianem terapii neuroobrazowania.

Dajacy sie wyszkoli¢ mdzg - genialne.

Cwiczenie uwagi

Jak wiec rozpocza¢ rozwijanie w sobie inteligencji emocjonalnej? Pierwszym
zadaniem jest ¢wiczenie uwagi. Zapewne przychodzi ci do glowy pytanie:

»Co ma uwaga do umiejetno$ci emocjonalnych?”.
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Powiniene$ zatem si¢ dowiedzie¢, Ze silna, stabilna uwaga i spostrzegaw-
czo$¢, dzieki ktorej umyst jest spokojny i klarowny, stanowi podstawe inteli-
gencji emocjonalnej. Samoswiadomo$¢ zalezy od tego, czy potrafisz postrze-
gac siebie obiektywnie. Wymaga to zdolnosci obserwacji wlasnych mysli
i emocji z punktu widzenia trzeciej osoby, nie pozwalajac na owladniecie
przez nie ani nie utozsamiajac sie z nimi. Taka umiejetnos¢ jest uzalezniona
od stabilnej i jasnej, nieoceniajacej uwagi. Kolejny przykltad pokazuje, jaka
role odgrywa uwaga w samoregulacji. Jest co$ takiego jak ,elastycznos$¢ re-
akcji’, co moze brzmi do$¢ wymyslnie, ale oznacza tylko zdolno$¢ nabrania
jednego glebszego oddechu przed podjeciem jakiegos$ dziatania. Kiedy je-
ste§ wystawiony na silny emocjonalny bodziec, to zamiast natychmiast, tak
jak zwykle zareagowaé (pokaza¢ kierowcy w wyprzedzanym samochodzie
$rodkowy palec), zatrzymaj sie na sekunde i znajdz przestrzen, w ktérej mo-
zesz wybra¢ inne wyjscie z tej sytuacji (schowasz reke do kieszeni, bo wiesz,
ze w przeciwnym razie moze sie to dla ciebie Zle skonczy¢ - wyprzedzajac
to auto, mogte$ rozwscieczy¢ kierowce, a byt nim twdj te§¢ wiozacy na tyl-
nym siedzeniu zestaw kijow golfowych). Owa umiejetno$¢ zastanowienia si¢
(wziecia glebszego oddechu) nad wtasng reakejg jest miernikiem tego, w ja-
kim stopniu masz rozwinietg stabilng i wyostrzong uwage.

Cytuje za Viktorem Franklem: ,Pomiedzy bodZcem a reakcjg istnieje
przestrzen. W niej znajdziesz prawdziwa wolnos¢ i moc do tego, by zdecydo-
wac o tym, jak postapisz. Tu réwniez znajdziesz rozwdj i szczescie”. Im wigcej
spokoju i klarownosci w umysle, tym wiecej w nim przestrzeni.

Aby wycéwiczy¢ w sobie takg uwage, musisz postuzy¢ si¢ tzw. praktyka
uwaznosci. Wedlug Jona Kabata-Zinna uwazno$¢ to ,,szczegolny rodzaj uwa-
gi: $wiadomej, nieosadzajacej i skierowanej na biezaca chwile”'?. Znany na
calym $wiecie mnich z Wietnamu, Thich Nhat Hanh z kolei pisze o uwazno-
$ci w bardziej poetycki sposob. Wedtug niego uwaznos¢ to ,,utrzymywanie
zywej, pelnej swiadomosci tego, co wydarza sie »na zewnatrz« i »wewnatrz«
nas w chwili obecnej”". To moja ulubiona definicja, ale mysle, ze wersje Jona
tatwiej wytlumaczy¢ inzynierom, a ja lubie tych kolesi. Uwaznos¢ jest szcze-
golng wlasciwoscia umystu, ktérej kazdy z nas do$wiadcza i cieszy sie nig

od czasu do czasu i ktérg mozna jeszcze bardziej wzmocni¢ dzigki praktyce.
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Gdy bedzie wystarczajaco stabilna, umyst stanie si¢ spokojny i klarowny, co
z kolei postuzy rozwojowi inteligencji emocjonalne;.

Badania naukowe dowodza, ze wigksza zdolno$¢ regulowania uwagi za-
sadniczo wplywa na to, jak reagujesz na pojawiajace si¢ w umysle emocje. Je-
den z interesujacych eksperymentéw neuroobrazowania przeprowadzita Ju-
lie Brefczynski-Lewis, ktéra wraz z zespolem poddala osoby z wieloletnim
stazem medytacyjnym (majace za soba ponad 10 tysiecy albo wiecej godzin
medytacji) badaniu, wystawiajac ich uwage na seri¢ nieprzyjemnych dzwie-
kéw (na przyklad kobiecy krzyk). Okazalo sig, ze ciato migdalowate w moz-
gu, odpowiedzialne za stany emocjonalne, wykazuje u tych osdb znacznie
mniejszg czujno$¢ w pordwnaniu z poczatkujacymi adeptami medytacji'®.
Eksperyment dowiddl, ze im wigcej medytujesz, tym mniejsza czulo$¢ ciata
migdalowatego. To niesamowite, poniewaz ten obszar mézgu ma szczeg6lng
role do odegrania - dziata jak radar mézgu, wartownik i sygnalizator poten-
cjalnego niebezpieczenstwa.

Ciato migdatowate to prawdziwa mieszanka wybuchowa, lepiej wigc dmu-
cha¢ na zimne. Kiedy wykryje potencjalne zagrozenie — na przyklad obec-
nos¢ tygrysa szablozebnego biegnacego w twoja strone albo w strone twojego
szefa — natychmiast aktywuje ktoras z trzech reakeji: walki, ucieczki lub za-
stygniecia w bezruchu, i ogranicza twoje racjonalne myslenie. Cwiczac uwa-
ge, mozesz regulowal tak prymitywng i zarazem istotna czesci mozgu, jaka
jest wlasnie ciato migdatowate. Co$ niebywalego.

Inna seria badan pochodzi z laboratorium Uniwersytetu Kalifornijskie-
go, a jej autorem jest Matthew Lieberman®. Jego eksperyment zwigzany byt
z wykorzystaniem techniki tzw. etykietowania emocji, ktéra polega na na-
zywaniu uczu¢ za pomocg stow. Kiedy nazywasz doswiadczang emocje (na
przyklad moéwisz: ,,czuje zto$¢”), mozesz kontrolowaé swdj stan emocjonal-
ny. Wedtug Liebermana za ten proces odpowiadaja konkretne mechanizmy
neuronalne. Nazywanie emocji po imieniu zwigksza aktywnos$¢ w czesci
brzuszno-bocznej kory przedczotowej, zwykle okreslanej jako ,,pedat hamul-
ca” mozgu. Nasilona aktywno$¢ w tym obszarze mézgu prowadzi do wzrostu
czynnosci w czesci przysrodkowej kory przedczotowej, petnigcej role osrod-

ka wykonawczego moézgu, ostabiajac czynnosci ciala migdatowatego.
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Podczas innego eksperymentu, ktéry Matthew Lieberman przeprowadzit
wraz z Davidem Crewellem, okazalo si¢, ze u 0s6b z wysoko rozwinieta umie-
jetnoscig uwaznoéci, neuronalne procesy opisane powyzej zachodza znacznie
sprawniej, prowadzac do zwigkszenia czynnosci innej cze$ci moézgu, tzw. brzusz-
no-przysrodkowej kory przedczotowej. Wychodzi na to, ze dzieki uwaznosci
mozesz pomodc swojemu mézgowi w lepszym wykorzystywaniu poszczegdlnych

obwodow elektrycznych i skuteczniejszemu radzeniu sobie z emocjami'.

Cwiczenie uwagi w ciele

Kiedy juz rozwiniesz w sobie silna, stabilng uwage i spostrzegawczos¢, kolej-
nym krokiem jest skupienie jej na ciele. Moze to nie brzmi zbyt przekonuja-
co, bo przeciez co ma ciato do rozwoju inteligencji emocjonalne;j?

Otoz istniejg dwa zasadnicze powody, dla ktdrych warto pracowa¢ z cia-
tem - wyrazistos$¢ i rozdzielczos¢.

Kazda emocja ma swoj odpowiednik w ciele. Laura Delizonna, badacz-
ka, ktéra zostala okrzyknieta strategiem szcze$cia, w niezwykle trafny spo-
sob definiuje emocje. Wedltug niej emocja to ,,podstawowy stan fizjologiczny
charakteryzujacy si¢ autonomicznymi, czyli cielesnymi zmianami, dajacymi
sie zidentyfikowac”V. Kazde do$wiadczenie emocjonalne nie jest tylko i wy-
tacznie doswiadczeniem emocjonalnym, ale réwniez doswiadczeniem fizjo-
logicznym.

Zazwyczaj silniej doswiadczasz emocji w ciele niz w umysle. Kiedy wiec
probujesz namierzy¢ okre§lona emocje, radze ci skierowa¢ uwage na ciato,
nie na umyst.

Kierowanie uwagi na cialo pozwala dostrzec dang emocje w wigkszej roz-
dzielczo$ci. Wysokorozdzielcza percepcja oznacza, ze doktadnie widzisz emo-
cje zaré6wno w czasie, jak i przestrzeni, i wiesz doskonale, kiedy sie pojawia.
Obserwujesz jej subtelne zmiany, gdy si¢ nasila i stabnie; doktadnie kontro-
lujesz moment jej odejscia. Jest to o tyle wazne, ze pozwala ci jasno i wyraz-
nie dostrzega¢ wlasne stany emocjonalne i zyska¢ nad nimi wigkszg kontrole.

W zwolnionym tempie widzisz, jak poszczegodlne emocje pojawiaja si¢ i zmie-
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niaja. Pamietasz te genialng scene z Matrixa, kiedy Keanu Reeves (filmowy
Neo) zrecznie lawiruje migdzy przecinajacymi powietrze pociskami, bedac
$wiadomym momentu wystrzatu i §ledzac ich tor lotu w zwolnionym tempie?
Weale nie bedziesz gorszy. No c6z, moze nie bedziesz az tak bajerancki jak Neo
w czarnych okularach, ale rozumiesz w czym rzecz... w przeciwienstwie do
niego, ty osiggasz to samo nie poprzez zwolnienie czasu, a dzigki udoskonale-
niu umiejetnosci dostrzegania doswiadczanych emociji.

Jesli chcesz rozwingé w sobie taka wysokorozdzielcza percepcje emociji,
musisz praktykowaé uwazno$¢ ciala. Jezeli fatwo wpadasz w zlo$¢, praktyka
uwaznosci umozliwi ci nieustanne obserwowanie tego, co si¢ dzieje w umy-
Sle. Dzigki temu uchwycisz moment wkradania si¢ gniewu. Zamiast jednak
szuka¢ go w umysle, o wiele tatwiej jest zaufa¢ ciatu. Czgsta oznaka ztosci
jest pojawienie sie napigcia w klatce piersiowej, plytkiego oddechu i skurczu
miesni czota. A wiec gdy jestes w klopotliwej sytuacji i nagle czujesz, ze klat-
ka piersiowa zaczyna ci sie kurczy¢, a oddech staje si¢ coraz szybszy i napi-
nasz czoto, stanowi to wyrazny sygnatl, ze wlasnie nadciaga fala gniewu. Owa
$wiadomo$¢ daje ci mozliwo$¢ wyboru reakcji (mozesz wyjs¢ z pokoju, za-
nim zrobisz co$, czego bedziesz pdzniej zalowat, albo pozwoli¢ na to, by zlos¢
wzrastala, jesli to jest jedyna wlasciwa reakcja w danej sytuacji).

Poniewaz emocja objawia si¢ na poziomie fizycznym, trudno jest rozwi-
na¢ inteligencje emocjonalng, pomijajac aspekt ciala. Dlatego wlasnie kieru-
jemy uwage ku materii.

I ostatni, ale nie mniej wazny punkt: przekonujacym powodem rozwijania
wysokorozdzielczej percepcji ciala jest wzmocnienie intuicji. Spora jej cze$¢
pochodzi z ciata, a wigc uczac si¢ stuchac jego glosu, mozesz sporo osiagna¢.

Postuze sie tu przyktadem z ksiazki Blysk! autorstwa Malcolma Gladwella:

Wyobraz sobie, ze poprosilem cig, aby$ zagral ze mng w bar-
dzo prosta gre hazardowa. Widzisz przed sobg na stole rozlozo-
ne cztery talie kart — dwie z nich sg czerwone, a dwie niebieskie.
Kazda karta w tych czterech taliach albo daje ci zwycigstwo w po-
staci nagrody pienieznej, albo kosztuje cie utrate tej sumy. Twoim

zadaniem jest odwracanie poszczegélnych kart w talii, za kazdym
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Istnieje neurologiczne wyjasnienie tego, dlaczego intuicja to przede wszyst-
kim zdolno$¢ ciala, a nie umystu. Matthew Lieberman dokonal przegladu
badan i udowodnil, ze: ,jadra podstawne stanowig neuroanatomiczny fun-

dament bezwarunkowego uczenia si¢ i intuicji”. Przyjrzyjmy sie historii jader
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razem tylko jedng, w taki sposdb, zeby zwiekszy¢ szans¢ na wy-
grang. Ale nie wiesz jednak, ze czerwone talie s3 polami minowy-
mi... Mozesz wygrac tylko wtedy, kiedy bedziesz siega¢ po karty
z niebieskich talii... Pytanie zatem brzmi: ile ci zajmie czasu, zeby
to zrozumiec¢?

Grupa naukowcéw z Uniwersytetu Iowa przeprowadzila ten
eksperyment kilka lat temu i udalo im sie odkry¢, ze po odwroé-
ceniu mniej wiecej piec¢dziesieciu kart wigkszo$¢ z nas zaczyna
rozwija¢ w sobie intuicje, co jest grane. Nie wiemy dlaczego, ale
siegamy chetniej po karty z niebieskich talii, jesteSmy pewni, ze
niebieskie dajg nam wieksze szanse na wygrang. Po odkryciu po-
nad piec¢dziesieciu kart wigkszo§¢ zapewne juz wie, o co chodzi
i potrafi prawidtowo wyjasni¢, dlaczego pierwsze dwie talie nie
sg dobrym pomystem. Ale naukowcy z Iowa zrobili co$ jeszcze.
I tu dopiero zaczyna si¢ najdziwniejsza cze$¢ eksperymentu. Pod-
taczyli kazdego z hazardzistow do wariografu, czyli wykrywacza
klamstw, ktéry mial mierzy¢ poziom aktywnosci gruczotéw poto-
wych znajdujacych sie tuz pod skéra dioni. Wiekszos¢ z gruczo-
tow reaguje na zmiany temperatury, ale te pod skorg dioni otwie-
rajg sie w reakcji na czynnik stresowy. Wiesz juz wigc, dlaczego
twoje rece si¢ kleja, kiedy sie denerwujesz. Naukowcy odkryli, ze
osoby poddane eksperymentowi zaczely reagowac na stres wy-
wolany wycigganiem kart z czerwonej talii przy dziesiatej karcie,
a zatem czterdzie$ci kart weze$niej, niz sami mogli si¢ domysli¢,
co jest grane i ktore karty daja wygrang. A co wazniejsze, doklad-
nie w tym samym czasie, kiedy ich dtonie zwilgotnialy, zaczynali

si¢ inaczej zachowywac i siega¢ po dobre karty'®.

podstawnych w ujeciu naszego przyjaciela Daniela Golemana:
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Jadra podstawne obserwujg wszystko, co robimy w Zyciu, kazda
sytuacje, na podstawie ktérych formuluja zasady podejmowania
decyzji... Nasza zyciowa madro$¢ dotyczaca poszczegolnych dzie-
dzin jest przechowywana wlasnie tam — w jadrach podstawnych.
Sg one tak pierwotne, Ze nie maja zadnego dostepu do osrodkdow
mowy. Sa nieme. Zamiast alarmowac obszary werbalne, nasladuja
te emocje w naszym ciele. Dowiadujemy sig, co jest wlasciwe, a co

nie, dzigki przeczuciu®.

Moze dlatego wlasnie doswiadczamy intuicji w ciele jako przeczucia, czegos,

co trudno wyrazi¢ w stowach.

Moze powiniene$ bardziej skupic si¢ na rozwijaniu instynktu niz przeczucia

0d uwaznosci do inteligencji emocjonalnej

Rozwijanie inteligencji emocjonalnej rozpoczynamy od praktyki uwaznosci,
dzigki ktorej ¢wiczysz uwage. Nastepnym krokiem jest skierowanie tej nata-
dowanej moca uwagi na cielesno$¢ emocji, by dostrzec pojawiajace si¢ uczu-

cie wyrazniej i w wigkszej rozdzielczosci. Zdolno$¢ klarownej i wysokoroz-
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dzielczej percepcji doswiadczenia emocjonalnego to podstawa inteligencji
emocjonalnej.

A potem zyjesz dlugo i szczesliwie...

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie blizej temu procesowi i zobaczy-
my, jak rozwija¢ dodatkowe umiejetnosci, ktdre w catosci tworza pigé typow

inteligencji emocjonalne;j.

Dwie minuty uwaznosci

Kazdego wieczoru, zanim poloze si¢ spa¢, przez dwie minuty razem z mtod-
sza corka praktykujemy uwaznos¢. Czasami zartuje, Ze to optymalna dawka
dla nas - dziecka i inzyniera — zanim jedno i drugie si¢ znudzi. W ciaggu tego
krotkiego czasu cieszymy sie zyciem i tym, ze mozemy by¢ w tej chwili razem.
Przez dwie minuty cieszymy sie, ze jestesmy. Tak po prostu. Po prostu by¢ jest
najzwyklejszym, a jednoczesnie najcenniejszym doswiadczeniem w zyciu.

I znowu okazuje sie, ze jednocze$nie ucze si¢ od dziecka i ucze dorostych.
Zawsze wykorzystuje te dwie minuty w nauczaniu uwazno$ci podczas zajeé
dla poczatkujacych.

Na szcze$cie osiggniecie stanu przytomnego umystu jest zenujaco fatwe.
Zawsze wiedzieliSmy, czym on jest i od czasu do czasu mozemy go sami do-
$wiadczy¢ w zyciu codziennym. Pamietasz definicje uwaznosci Jona Kabata-
-Zinna? Uwazno$¢ to ,,szczegdlny rodzaj uwagi: $wiadomej, nieosadzajacej
i skierowanej na biezaca chwile”. Najprosciej mowigc, uwaznosé to przytom-
ny umyst. Badz jedynie §wiadom kazdego kolejnego momentu, nie oceniajac
go przy tym. To wszystko.

O wiele trudniej jest poglebi¢ i wzmocni¢ praktyke tak, by uwazno$¢ to-
warzyszyla ci bez przerwy, zwlaszcza w trudnych chwilach. Kiedy umyst be-
dzie przytomny, bez wzgledu na to, czy spotyka cie co$ milego, czy nieprzy-
jemnego, zyskasz poczucie glebokiego spokoju i wyraznej obecnosci. To nie
jest fatwe i wymaga wielu wyrzeczen, ale sama idea uwaznosci jako taka jest
szalenie prosta. Nietrudno zrozumie¢, o co w tym chodzi, i sprawi¢, by ten
stan zagoscil w umysle. W ten sposéb ucze praktyki uwaznosci.

Zajecia zawsze rozpoczynam od wyjasnienia pokrétce teorii neurobio-

logii, ktora jest nieodlacznie zwigzana z uwaznoscig. Nastepnie zachecam
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uczestnikéw do wspdlnego posmakowania tego stanu. Wykorzystuje przy
tym dwa sposoby — pierwszy z nich to tzw. fatwy sposéb, a drugi to tzw. lat-
wiejszy sposob.

Latwy sposob polega na tym, ze przez dwie minuty probujesz skupi¢ nie-
wymuszong uwage na oddechu. To wszystko. Badz $wiadom tego, ze oddy-
chasz, i skieruj uwage na proces oddychania. Za kazdym razem, gdy co$ cig¢
rozproszy, tagodnie sprowadz uwage z powrotem na oddech.

Latwiejszy sposdb jest — jak sama nazwa wskazuje — jeszcze latwiejszy.
Musisz jedynie siedzie¢ przez dwie minuty w spokoju, bez zadnego konkret-
nego celu. Czy moze by¢ co$ prostszego? Chodzi wylacznie o przejscie z try-
bu robi¢ w tryb by¢ — badz przez kolejne dwie minuty. Po prostu badz.

Ulatwie ci zadanie jeszcze bardziej. W trakcie tej krétkiej, dwuminutowej
praktyki mozesz swobodnie przechodzi¢ z tatwego sposobu do tatwiejszego
sposobu. Kiedy zechcesz skierowaé uwage na oddechu, uzyj tatwego sposo-
bu, a gdy zechcesz najzwyczajniej posiedzie¢ - siegnij po sposéb tatwiejszy.

Owo proste ¢wiczenie jest wlasnie praktykg uwaznosci. Jesli podejdziesz
do niego powaznie i zastosujesz te zalecenia w codziennym Zyciu, w twoim
umysle rychlo zago$ci spokdj i klarownosé¢. Bedziesz gleboko wdzigczny za
kazda chwile, doceniajac jej wartos¢ i wyjatkowos$¢. Ta praktyka catkowicie
odmieni twoje zycie. Tak samo jak odmienila moje.

A najlepsze, ze nawet male dziecko potrafi to zrobi¢. I inZzynier tez.

W nastepnym rozdziale zanurzymy si¢ po pas i po szyje w oceanie uwaz-

nosci.

Slyszates, co powiedzial ten facet? B(zzz)y¢, po prostu b(zzz)y¢



NA PODSTAWIE PRZELOMOWEGO PROGRAMU
SZKOLENIOWEGO GOOGLE

Kazdy z nas moze sie zmieni¢ na lepsze. Chade-Meng Tan, inzynier
z firmy Google, napisat ksigzke, w ktérej udato mu sie potgczyd starozyt-
ng prakiyke uwaznodci z nowoczesng dziedzing, jakqg jest inteligencja
emocjonalna. Poszukaj w sobie w jasny sposdb pokazuije, ze aby unik-
nq¢ okreslonych skutkdw, musisz zmieni¢ warunki, w ktérych one po-
wstajg. Zmieniajgc nawykowe tendencje umystu, zmieniasz towarzyszg-
ce im wzorce zachowania i stany emocjonalne, przez co do$wiadczasz
spokoju i szczedcia.

Jego Swigtobliwos¢ DALAJLAMA

Poszukaj w sobie to prawdziwa skarbnica rad. Najwieksze wrazenie zro-
bita na mnie mgdro$¢ Menga i jego gtebokie zrozumienie, ze pomaga-
igc innym, tak naprawde pomagasz sobie.

JIMMY CARTER, 39. prezydent Stanéw Zjednoczonych

Ta ksigzka pokazuje jeden z naijistotniejszych punktéw widzenia kultury
Google — ze jeden cztowiek z dobrym pomystem moze zmieni¢ $wiat.

ERIC SCHMIDT, prezes Google

Poszukaj w sobie to praktyczny poradnik prezentujgcy podstawy inteli-
gencji emocjonalnej. Ta ksigzka zmieni twoje zycie.

TONY HSIEH,
autor Dawaj innym szczescie, dyrektor Zapos
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