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CZTERY UMIEJETNOSCI UMYSLOWE

Niezaleznie od tego, co wydarzy sie w naszym zyciu osobistym, w spo-
teczeristwie lub na naszej planecie, zawsze mozemy podejmowac trafne
decyzje i reagowaé w adekwatny sposob, jesli tylko zdotamy przyswoié
sobie i skutecznie przetworzy¢ naptywajqce informacje. Uwazam, ze
sprawq niezwyklej wagi jest zachowanie jasnosci umystu.

Daniela Golemana nie trzeba przedstawiaé. Chyba nie bedzie przesada
stwierdzenie, ze spopularyzowane przez niego pojecie ,inteligencja
emocjonalna” zmienito §wiat. Wptyneto nie tylko na ksztalt obecnej
psychologii, ale w swoim czasie jakby przerzucito punkt ciezkosci. Do
pewnego momentu za wyznacznik sukcesu uwazano iloraz inteligen-
cji, natomiast emocje, nasza umiejetno$é zarzadzania nimi i relacje
z innymi traktowano bardzo podrzednie. Tak byto az do 1995 roku,
w ktérym ukazala sie przelomowa ksiazka Inteligencja emocjonalna
autorstwa Golemana. Od tego momentu wszystko zaczeto sie zmieniac.
Okazalo sie, ze tak zwane cztery mentalne zasady czy umiejetnosci
umystu stojace u podstawy zdrowia emocjonalnego sa kluczem do
osiggniecia wewnetrznej réwnowagi i utrzymania dobrych relacji
z innymi, a te przekladaja sie nie tylko na standardowo rozumiany
sukces, ale przede wszystkim na spokéj, poczucie zyciowej satysfakcji,
szczescie i zdrowie. Najciekawsze, ze to, co do tej pory widziane byto
jako sztywne i niezmienne, okazato sie elastyczne. Ze inteligencji
emocjonalnej — jak kazdej innej dziedziny zycia — mozna sie w pelni
nauczyé. Powiedzenie ,tacy sie rodzimy i tacy zostaniemy” przeszto
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do historii. Rozmowa z Danielem Golemanem to jak znalezienie sie
na szczycie Himalajéw. Nigdy nie myslatam, ze bede miata okazje
porozmawiac z nim osobiscie, ze bede mogta dopytac go o role emocji
W naszym zyciu, o to, jak radzi¢ sobie z emocjami trudnymi, gdzie
widzi globalne zagrozenia i szanse w obliczu czaséw, w jakich zyje-
my, i jak rozumie holistyczne podejscie do zdrowia. Czuje dozgonna
wdzieczno$é za te mozliwosé.

Panskie badania dotyczace inteligencji emocjonalnej doprowadzity w swo-
im czasie do przetfomu w postrzeganiu roli emocji i ich wptywu na jakosc
naszego zycia. Inteligencja emocjonalna stafa si¢ elementem, bez ktorego
praktycznie nie mozna mowic o prawidtowym rozwoju, szczgsciu, a nawet
zdrowiu. Gdyby miat Pan podsumowac te kwestie, to do czego whasciwie

sprowadza sie bycie osobg inteligentng emocjonalnie?

Inteligencja emocjonalna jest sposobem inteligentnego podchodzenia
do emocji i odnosi sie do calej gamy zdolno$ci. Obejmuje gléwnie
cztery obszary: samo$wiadomos¢, samoregulacje emocjonalng, empatie
pozwalajaca dopasowac sie do uczué innych ludzi, a takze umiejetnosci
spoleczne. Te tak zwane cztery umiejetnosci umystowe maja ogromny
wplyw na to, jak radzimy sobie w zyciu. Oprécz tego sa czyms, czego

W znacznym stopniu po prostu mozemy sie nauczy¢.

Jesliinteligencji emocjonalnej mozna sig nauczyc, to od czego powinnismy

zaczac?

Pierwszy krok stanowi zrozumienie, czym jest samoswiadomo$¢. Jest
ona pierwsza z czterech umiejetnosci umystowych zwiagzanych z inteli-
gencja emocjonalng i sprowadza sie do zdawania sobie sprawy z tego,
co na nas wpltywa, co robimy, co czujemy i dlaczego. Samoswiadomo$¢
stanowi podstawe, z ktoérej wynikaja chociazby dobra intuicja czy
zdolno$¢ podejmowania wiasciwych decyzji. Oprécz tego stuzy nam
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jako kompas moralny. Przykladem wykorzystania samo$wiadomosci
bedzie medytacja uwaznosci, czyli wprawianie sie w zwracaniu bacznej
uwagi na to, co sie nam przydarza w danej chwili. Dzieki wykorzy-
staniu informacji, ktére posiadamy i z ktérych zdajemy sobie sprawe,
zaczynamy skuteczniej kierowaé naszymi poczynaniami. Samo$wiado-
mo$¢ pozwala nam takze efektywnie upora¢ sie z przykrymi emocjami,
dzieki czemu nie wptywaja one negatywnie na nasze dzialania. Umie-
jetno$é radzenia sobie z og6lnie rozumianym zdenerwowaniem i trud-
nymi emocjami powigzana jest z odpornos$cia psychiczna, oznaczajaca
w praktyce to, jak szybko wychodzimy ze zmartwienia i wracamy do
stanu, w ktérym towarzyszy nam spokdj oraz poczucie réwnowagi.
Z kolei osoby, ktére wykazuja sie wysoka odpornoscia psychiczna
i szybko radza sobie z nieprzyjemnymi wydarzeniami, sa z reguty
zdrowsze od ludzi, ktérzy przez wiele dni rozmyslaja o tym, co im sie
przydarzylo, i pozostaja pograzeni w stresie czy gniewie. Samos$wia-
domos¢ prowadzi bezposrednio do drugiej umiejetnosci umystowej,
czyli samoregulacji. To inaczej adaptacja, elastycznos¢ i gotowosé do
tego, by zmieniac sie zaleznie od napotkanych okolicznosci. Mam tu
na mysli bycie elastycznym w stosunku do celéw, jakie przed soba
stawiamy, a zarazem dazenie do ich realizacji pomimo niepowodzen
i utrzymywanie pozytywnego, optymistycznego podejscia bez wzgledu
na to, co sie nam przytrafia.

A co z trzecim elementem skfadajacym sie na inteligencje emocjonalng?

To empatia, czyli stawianie sie na miejscu kogo$ innego i uswiada-
mianie sobie, co czuje ta osoba. Ludzie czesto nie przekazuja nam
wszystkiego stowami, ale z tonu ich glosu lub wyrazu twarzy mozemy
odczytaé, co dzieje sie wewnatrz nich. Umiejetno$¢ rejestrowania
tych sygnatéw to wiasnie empatia. Jest ona bezposrednio powiazana
z czwarta umiejetnoscia umystowa, czyli zdolnoscia potaczenia wszyst-
kich wymienionych dotychczas elementéw i zapewnienia sobie dzieki
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nim ,,skutecznych”, pozytywnych relacji bazujacych na naszych umie-
jetnosciach. Chodzi tu o budowanie autentycznych wiezi faczacych
nas z innymi ludZzmi nawet wtedy, gdy mowa o krétkich, przelotnych
spotkaniach, chociazby w sklepie czy u dentysty. Nawiazywanie kon-
taktu z drugim czlowiekiem nie powinno by¢ czym$ mechanicznym
lub automatycznym. Polaczenie wszystkich czterech opisanych tu
umiejetnosci jest tym, co mam na mysli, gdy méwie o inteligencji
emocjonalne;j.

Dawno temu emocje stuzyty nam do przetrwania. Stres towarzyszyt zagro-
zeniu i zwyczajnie pomagat przezyc. Biorgc pod uwage to, jak zmienilismy
sie przez lata ewolugji — czy powiedziatby Pan, ze w obecnych czasach
intensywnosc przezywania emocji, pozwalanie, by nas tak warunkowaty,

s tak samo wazne jak kiedys?

Emocje sa dla mézgu sposobem, by sktoni¢ nas do zwrdcenia na co$
uwagi. Gdy czujemy sie z jakiego$ powodu szczesliwi, skupiamy sie na
tym czyms; jezeli jesteSmy czyms$ poirytowani, po§wiecamy tej rzeczy
cata nasza uwage. Emocje informuja nas o tym, co jest wazne w danej
chwili, cho¢ potrafia by¢ tez dla nas najsilniejszymi czynnikami odwra-
cajacymi nasza uwage. Polaczenie miedzy centrami emocji w mézgu
a oczami i uszami ma dlugo$¢ jednego neuronu, co oznacza, ze gdy
narzady zmystéw otrzymuja informacje, btyskawicznie dociera ona
do mézgu i pozwala na szybka reakcje. Najwyrazniej o przetrwaniu
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decydowaly niegdy$ informacje takie jak: ,,Wlasnie zbliza sie cos, co

49

moze mnie zje$¢, wiec musze uciekaé” lub: ,,Widze cos, co nalezatoby
skonsumowaé — musze natychmiast ruszy¢ za tym w poscig”. To
wlasnie temu stuzyly nasze emocje. Niestety, ten sam mechanizm,
ktéry znakomicie sprawdzal sie w przesztosci, dzi§ przysparza nam
klopotéw. Nieustannie do§wiadczamy ze strony ciala migdatowatego
czego$, co okreSlam mianem ,,porwania emocjonalnego”. Ciato migda-
lowate jest struktura mézgu odpowiedzialna za reakcje na zagrozenia.
Gdy tylko zarejestruje zagrozenie, przejmuje kontrole nad naszym
moézgiem racjonalnym i kora przedczotowa, czyli ta czeScia mézgu,
ktéra odpowiada za zdolno$¢ pojmowania i procesy decyzyjne. Jezeli
postrzegamy co$ jako zagrozenie, dochodzi do bardzo gwaltownej
reakcji kryzysowej. Kiedy kurz juz opadnie, z reguly zalujemy tego,
co zrobili$my lub powiedzieliSmy w trakcie burzy, czyli odczuwanym
przez nas zagrozeniu. To znak charakterystyczny porwania, o ktérym
wspomniatem. Ten mechanizm czesto przysparza nam klopotéw, po-
niewaz w dzisiejszych czasach podstawa reakcji jest najczesciej symbo-
liczny obraz rzeczywistos$ci, czyli sytuacja, ktéra mozna podsumowaé
chociazby stowami: ,,Zostalem niesprawiedliwie potraktowany”, a nie
zagrozenie na poziomie biologicznym, na przyktad: ,,To zwierze moze
mnie zje$¢”. To dwie bardzo rézne sytuacje, cho¢ ich biologicznym
nastepstwem jest jednakowa, gwaltowna reakcja.

Jezeli reakcja jest tak gwattowna, czy w ogole mamy na nig jakikolwiek
wpltyw? Mozemy jg opoznic, powstrzymac lub cos z nig zrobic, gdy juz

sie wydarzy?

Na poczatek trzeba sobie uswiadomié, ze najwiekszym zagrozeniem
nie s3 rzeczy same w sobie, ktére budza nasze przygnebienie, o ktére
sie martwimy, o ktérych nieustannie rozmyslamy, lecz nasza we-
wnetrzna reakcja na nie. Pierwszym krokiem jest zrozumienie tego, co
i dlaczego czujemy, i to wtasnie tu dochodzi do glosu pierwsza zasada
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inteligencji emocjonalnej, czyli samoswiadomos¢. Nauczenie sie bycia
samo$wiadomym jest wstepem do praktyki medytacyjnej. Moge nawet
powiedzied, ze sama inteligencja emocjonalna jako taka jest w istocie
wprowadzeniem do medytacji, gdyz tak jak wspomnialem wcze$niej
— najpotezniejszym czynnikiem dekoncentrujacym w naszym zyciu

sa nasze wlasne emocje.

Mozemy odczuwac uniesienie i szczescie i tego rodzaju czynniki odwracajg-
ce uwage s3 z naszej perspektywy przyjemne. Co jednak zrobic z trudnymi
i toksycznymi emocjami? Z reguty odsuwamy je od siebie, wypieramy,
przez co jeszcze bardziej nam szkodza. Jak mozemy utrzymac rownowage
i zachowac dostep do szerokiego zakresu emocji, unikajac zarazem ich

toksycznego wptywu?

Kazda emocja czemu$ stluzy. Naszym celem powinno by¢ radzenie
sobie z niepokojacymi emocjami w skuteczny sposéb. Zeby z jednej
strony nas nie paralizowaly i nie zakt6caly podejmowanych przez nas
dziatan, a z drugiej — docieratly do nas wtedy, kiedy to konieczne,
przekazujac informacje, z ktérymi musimy sie zapoznac. To niezwykle
interesujace, gdyz nie brakuje emocji, ktére sa dla nas prawdziwie
toksyczne, szczegoélnie jesli odczuwane sa stale. Zaliczaja sie do nich:
gniew, wrogosc¢, wsciektos$¢, niepokéj, panika, lek. Model inteligencji
emocjonalnej zacheca nas do skuteczniejszego radzenia sobie z tymi
emocjami. Tybetaficzycy maja powiedzenie, ktére chcialbym tu przy-
wotaé: ,Jesli mozesz co$ zrobic¢ z tym, co budzi twoje zmartwienia, po
co sie martwic¢? Jezeli nie jeste$ w stanie niczego zrobi¢ z tym, co budzi
twoje zmartwienia, po co sie martwié?”. Martwienie sie w niczym nie
pomaga. Jedna z rzeczy, ktéra moze nam poméc w skuteczniejszym
radzeniu sobie z trudnymi emocjami, jest co$, co nosi miano , kontroli
poznawczej” i czego mozna tak naprawde uczy¢ nawet dzieci. Taka
kontrola pozwala nam zachowa¢ skupienie na tej jednej rzeczy, ktéra
jest dla nas w tym momencie istotna, i zignorowac calg reszte. Oprécz
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tego pomaga nam skuteczniej radzié sobie z uczuciami, ktére mogltyby
by¢ destruktywne. Jak juz méwitem, najsilniejszym bodzcem odwraca-
jacym uwage sa wlasnie nasze emocje; nie rzeczy, ktére dzieja sie wokoét
nas, lecz odnoszace sie do nich silne odczucia. Elementem inteligencji
emocjonalnej jest nie tylko radzenie sobie z destruktywnymi odczucia-
mi, ale takze wspieranie pozytywnych emocji w rodzaju optymizmu
i pozytywnego Swiatopogladu. Sa one dla nas duzo korzystniejsze
z punktu widzenia budowania zdrowia, jak réwniez w kontekscie
naszej wydajnosci i kreatywnosci. Takie stany umystu po prostu lepiej
nam stuza. Poniewaz emocje udzielaja sie innym, pozytywne emocje
ujawniajace sie w kontaktach miedzyludzkich sa réwniez lepsze dla
otaczajacych nas ludzi, czyli ze spotecznego punktu widzenia.

Wspominat Pan o tym, ze inteligencja emocjonalna jest w znacznej mierze

czyms, czego mozna si¢ nauczyc.

Owszem. Ta cze$¢ mdzgu, ktéra odpowiada za inteligencje emocjonalna
i spoteczna, jako ostatnia osigga dojrzatos¢ anatomiczna. Poza tym wig-
ze sie to z neuroplastyczno$cia moézgu. Ten organ zmienia sie przez cate
nasze zycie pod wptywem powtarzajacych sie do§wiadczen. Biorac pod
uwage ten fakt, utrzymuje, ze powinni$my uczy¢ dzieci samo$wiado-
mosci, samoregulacji, empatii i umiejetnosci spotecznych; uwazam tez,
iz nalezy to robic¢ regularnie i w usystematyzowany sposéb. Edukacja
jest niezwykle waznym narzedziem. Wyniki odnotowane w szkotach,
w ktérych wdrozono program nauczania inteligencji emocjonalnej
i ktére poréwnano z placéwkami nieoferujacymi takiej edukacji, bylty
fantastyczne: liczba zachowan aspolecznych i aktéw wandalizmu
spadia o 10 procent. O 10 procent przybraly tez na sile zachowania
prospoteczne, sympatia okazywana szkole i dobre zachowania. Wyniki
uzyskiwane przez uczniéw w testach poprawity sie o 11 procent. Taki
program edukacyjny naprawde sie optaca. Rozwijanie u dzieci umiejet-
nosci emocjonalnych jest zasadniczo dzialaniem prewencyjnym, dzieki
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ktéremu nie beda musialy korzystaé z porad psychoterapeutéw jako
dorosli i oduczaé sie niewlasciwych mechanizméw, z ktérymi mialy
do czynienia przez cale swoje dotychczasowe zycie. Jestem goracym
oredownikiem wprowadzania w szkotach takich programéw edukacji
spolecznej i emocjonalnej. Jesli wezmiemy pod uwage poziom spoty-
kanej powszechnie nienawisci, liczbe przypadkéw przemocy domowe;j
czy wszystkie wskazniki swiadczace o tym, ze emocje wymykaja sie
nam w niebezpieczny sposéb spod kontroli, niestety nie wydaje sie,
zebysmy jako spoleczenistwo stawali sie coraz bardziej inteligentni
emocjonalnie (i to pomimo catej naukowej wiedzy na temat emocji
oraz tego, jak na nas wptywaja). Chcialbym mieé nadzieje, ze z czasem
bedziemy sie wykazywaé coraz wieksza inteligencja emocjonalna, ale
moim zdaniem realna sytuacja w tej kwestii nie wyglada zbyt dobrze.

Czasy sa bardzo niepewne i wymagajace, co tym bardziej prowokuje w nas
trudne emocje. Pandemia doprowadezita do intensyfikacji lekow i depresji;
oprocz tego pojawiajg sie teorie spiskowe, a napiecia spoteczne przybierajg
na sile. Dokad Pana zdaniem zmierzamy? Jak w takich okolicznosciach

spogladac w przysztosc bez strachu?

Céz, spogladanie w przysztosé bez leku ma zwiazek z tym, jak w 0gé-
le patrzymy na zycie. Podczas pobytu w Indiach spotkalem bardzo
madrego jogina, ktéry powiedziat mi: ,Mozemy stworzy¢ plany na
najblizsze sto lat, ale nie zdotamy przewidzieé, co wydarzy sie za
moment”. RozmyS$lanie nad przysztoscia sprowadza sie gléwnie do
wyobrazania sobie tego, co moze sie wydarzy¢. Jesli snujemy te wizje
przyttoczeni obawami, bedziemy odczuwac lek dotyczacy przysztosci.
Jezeli jednak te obrazy beda przychodzi¢ z jakiego$ spokojniejszego
zakatka wewnatrz nas, zdotamy spojrzeé na nadchodzace wydarzenia
z wiekszym spokojem. Dalajlama wydaje sie podchodzié¢ ze sporym
optymizmem do najblizszej przysztosci, natomiast na te odlegla patrzy
z wyraznymi obawami — przy czym ma tu na mys$li naprawde daleka
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przysztosé, czyli to, co wydarzy sie za setki i tysigce lat. Przyjmuje on

w swoim mysleniu duzo szersza perspektywe niz my wszyscy.

Czy Pana zdaniem te obawy zwigzane sg z tym, ze coraz bardziej oddalamy

sie od natury, oraz z rozwojem technologii, w tym sztucznej inteligencji?

Wydaje mi sie, Ze zdaniem Dalajlamy najpowazniejszym zagrozeniem
dla ziemskiego zycia w znanej nam postaci sa zmiany klimatyczne, glo-
balne ocieplenie. Masz racje, wspominajac o coraz liczniejszej grupie
os6b wierzacych w teorie spiskowe bedace zasadniczo mitami. Jesli
dodamy do tego szybki rozwéj sztucznej inteligencji, kryzys gospo-
darczy i problemy natury ekologicznej, sytuacja przedstawia sie dosy¢
przygnebiajaco. To, jak zareagujemy w obliczu tych klopotéw, ma
jednak zwiazek z tym, jak reagujemy na wszystkie napotykane w zyciu
wydarzenia i jaka odpornoscia psychiczna sie wykazujemy. Odpornosé
psychiczna to umiejetno$é szybkiego radzenia sobie ze zmartwieniami.
Im spokojniejsi jestesmy i im wieksza jest towarzyszaca nam jasno$¢
umysthuy, tym trafniejsze decyzje bedziemy podejmowacé. Niezaleznie od
tego, co wydarzy sie w naszym zyciu osobistym, w naszym spoteczei-
stwie lub na naszej planecie, mozemy, moim zdaniem, podejmowac
lepsze decyzje, jesli tylko zdotamy przyswoi¢ informacje, skutecznie
je przetworzy¢, a potem zareagowac na wydarzenie w adekwatny
spos6b. Uwazam, ze zachowanie klarownosci umystu jest niezwykle
istotng kwestia.

Oprocz pracy, ktorg ewidentnie kazdy z nas ma do wykonania nad soba, czy
widzi Pan jakies konkretne rozwigzania, ktore na szerokg skale powinnismy
wdrozyc, by unikngc katastrofy? Co pomogtoby nam wyjsc z kryzysu?

Jesli chodzi o zagrozenia obecnych czaséw, moim zdaniem istnie-
ja dwa w pewnym sensie powiazane ze soba zabezpieczenia, ktére
powinny by¢ stosowane w szerszym zakresie niz teraz. Jednym jest

317

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/dusczd
https://sensus.pl/rt/dusczd

transparentnos¢, a drugim — odpowiedzialnos¢é.

W obliczu braku transparentno$ci nie wiemy, A#l“ .

kto jest zrédlem informacji, kto szerzy plotki 7
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i sprzeczne ze soba teorie, a takze dlaczego 0 l |
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cje. To niezwykle istotne, gdy spoj-
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rzymy na te dwie kwestie przez

pryzmat systemu ekonomiczne-
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transparentno$ci. Jesli ktos decy-
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S

duje sie na jakas inwestycje, musi . Q\’?‘F/
znaé wszystkie fakty na temat firmy, “W
w ktéra inwestuje, a prawo umozliwia mu

dostep do tych danych. Jezeli jednak chodzi o srodowisko naturalne,
sytuacja jest zupelnie inna. Nikt z nas tak naprawde nie wie, jak
wplywaja na §rodowisko rzeczy, ktére kupujemy i ktérych uzywamy
kazdego dnia. Dlaczego? Poniewaz firmy traktuja takie dane jako tak
zwane dodatkowe analogie, za ktére nie chca placié, przyjete z czasem
jako informacje, o ktére dzisiaj nie musimy sie martwic, za ktére po
prostu zaptaci kto§ inny — przyszte pokolenia. Kupujac co$ dzisiaj,
zazwyczaj nie wiemy, jak ten produkt powstat, jak byl transportowany
lub w jaki sposéb korzystanie z niego wptynie na globalny ekosystem.
Pozostawiany $lad weglowy jest jednym z najbardziej oczywistych
przyktadéw pominiecia kluczowych informacji w procesie produkcji.
PowinnisSmy wiedzie¢, zZe istnieja rozwiazania pozwalajace oszacowaé
koszty srodowiskowe. Jeden z nich nosi miano ,,Srodowiskowej oceny
cyklu zycia” (ang. life cycle assessment, LCA) — firmy ptaca komus,
by bardzo dokladnie oszacowat dla nich koszty Srodowiskowe. Zdarza
sie, ze z nikim nie dziela sie tymi informacjami, ale te dane pozwa-
laja przedsiebiorstwu oszczedzaé pieniadze. Dokladnie tego samego
rozwiazania mozna by jednak uzy¢ z korzyscia dla ekosystemu: w tej
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sytuacji kupujac jaki$ produkt, moglibySmy poréwnac jego wptyw na
srodowisko z oddzialywaniem innych rzeczy, ktére mamy do wyboru.
Chciatbym widzieé, jak dochodzi do takiej zmiany. Sadze, ze mtodsze
pokolenie, a wiec osoby ponizej 35. roku zycia, bedzie w wigkszym
stopniu zainteresowane wplywem produktéw na $rodowisko. Prowa-
dzac rozmowy z przedstawicielami réznych firm, zawsze argumentuje,
ze juz dzi$ powinni skupic sie na tej kwestii, gdyz w przysztosci stanie
sie ona spotecznym zadaniem nowych pokolen.

Zycie w ramach systemu pozbawionego transparentnosci uczy nas tego, by
nie brac na siebie odpowiedzialnosci. Dotychczas zylismy tez w bardzo po-
dzielonym swiecie, choc do powszechnej swiadomosci zaczyna najwyraznie)
docierac nowe, zintegrowane, bardziej holistyczne podejscie. Przektada sie
ono na swiadomosc, ze kazde dziatanie ma swoje konsekwencje, a wszystko
jest ze sobg powigzane. Uswiadamiamy sobie rowniez to, ze stanowimy
integralng czesc srodowiska, a wszystkie nasze czyny zostawiaja po sobie
jakis slad. W ten sposob stajemy sie odpowiedzialni nie tylko za siebie, ale
tez za ludzkosc jako wspolnote. Czy nie sadzi Pan, ze ten trend jest tez
wyraznie widoczny w medycynie i podejsciu do zdrowia, gdzie obserwujemy

powrot do koncepgji traktowania umystu, ciata i ducha jako jednej catosci?

Holistyczne podejscie niewatpliwie zyskuje na popularnosci. Trakto-
wanie ciata i umystu jako jednej catosci jest coraz szerzej aprobowane,
a powinno sie spotyka¢ z jeszcze wieksza akceptacja, gdyz stany umystu
oddziatuja silnie na nasz organizm, sa wrecz biologicznie aktywne.
Jezeli dana osoba przejawia negatywne nastawienie, bedzie ono mia-
to wplyw na jej uktad krwiono$ny, powstawanie stanéw zapalnych
w jej organizmie oraz funkcjonowanie jej ukladu odpornosciowego.
To powszechnie znane fakty. Klasyczna medycyna zazwyczaj je lek-
cewazy, ale co bardziej postepowi lekarze uwzgledniaja juz te nowa

perspektywe.
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Cialo i umyst sj ze sobg
nierozerwalnie zwigzane

Badania naukowe potwierdzaja: mysli i emocje oddzialuja na biochemie
naszego ciata i maja ogromny wptyw na sposéb funkcjonowania
organizmu. Moga wspomagac¢ dobrostan i zdrowie, moga tez niestety
sprzyjaé¢ chorobom. Co mozemy zrobié, by poprawic jakosé
swojego zycia i zdrowia? Juz dzis, teraz? Bez zewnetrznych
narzedzi i pomocy, uzywajac jedynie tego, co mamy zawsze pod reka,
czyli siebie i swoich wewnetrznych zasobow?

Na te pytania Orinie Krajewskiej odpowiadajg sSwiatowi
specjalisci. Naukowcy, terapeuci, lekarze i nauczyciele duchowi.
Odwotujac sie do nauki i wlasnych doswiadczen, przedstawiaja rézne
prozdrowotne praktyki. Czym jest dla nich duchowos$¢
w zyciu codziennym?

Uzupelnieniem rozmoéw sa ¢wiczenia do samodzielnego wykonania.
Dzieki temu ksiazka jest nie tylko fascynujaca podr6za po prozdrowotnych
praktykach i duchowych tradycjach, ale tez poradnikiem zachecajacym
do praktykowania niektérych z opisanych metod od razu, w domu.
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