SIEGNI) PO GWIAZDKE NA NIEBIE

Kiedy zmienisz sposob patrzenia na swiat,
mozesz zmienic swiat, ktory widzisz.

Czy chcesz hyc wybrancem?

Na Ziemi zyje ponad 7 miliardéw ludzi, ale tylko niewielu to wy-
braricy losu. Nie chodzi o milioneréw czy celebrytéw, cho¢ pewnie

i wérdd nich znajdzie sie paru szczesciarzy. Wybrancy to ludzie, kto-
rzy zyjg tak, jakby dostali gwiazdke z nieba. Po 30 latach w zwigzku
spacerujg po parku, trzymajac sie z ukochang osobg za rece. Jada
do pracy i sg szczesliwi, bo wierzg, ze robig co$ wartosciowego. To
zapracowani rodzice, ktérzy maja czas na zabawe z dzie¢mi, upra-
wianie sportu i czeste spotkania ze znajomymi.

To mtodziez, ktéra uzywa technologii, aby by¢ Dia Emo Sapiens
blizej innych, a nie pozostawac w izolacji. To . .
dziadkowie, ktérzy grajg z wnuczkami na kon- emocje to S”a,
soli, a potem z pasja czytajg im na gtos Dzieci a nie stahosc
Z Bullerbyn. Czy znasz takich ludzi?

Wybrancow cos$ tgczy - sg Emo Sapiens. Uwazajg, ze emocje sg
ich sitg, a nie staboscig. Majg chtodng gtowe i gorgce serce. W ich
dobrze zestrojonym umysle rozum i uczucia s harmonijng rodzi-
ng, ktéra razem Swietuje sukcesy i wspiera sie w trudnych chwilach.
Rozwijajg inteligencje emocjonalng, Swiadomi, ze za chwile, w Swie-
Cie sztucznej inteligencji, przyniesie im to nieocenione korzysci.

Wybrancy potrafig zapanowac¢ nad ogniem emogji, dla wielu -
nieposkromionym zywiotem. Wiedzg, jak skutecznie pozby¢ sie
nieznosnego napiecia, ktére wywotuje stres i przeszkadza zamiast
pomagac. Potrafig sie przystosowa¢ do zmieniajgcego sie Swiata
i oswoi¢ lek przed nowym. Sg otwarci na réznorodnos¢ gustow,
pogladow i zwyczajow. Pielegnujg kontakty z bliskimi, znajomymi



i sgsiadami, a tym samym przeciwstawiajg sie najwiekszemu zagro-
zeniu wspotczesnego Swiata - samotnosci.

Czy chcesz by¢ wybrancem? Czy chcesz by¢ Emo Sapiens? Czy
chcesz siegng¢ po gwiazdke na niebie?

Przygotuj sie na nowoczesnosc

Wydaje ci sie, ze Swiat, w ktérym zyjesz, szybko sie zmienia? Do-
piero zacznie. Bedg za to odpowiedzialne algorytmy i myslgce ma-
szyny. Za dziesiec lat rzeczywistos¢ stanie sie kompletnie inna niz
dzisiaj, a za dwadziescia - bedzie nie do poznania.

Mozna z tym walczy¢ albo temu zaprzeczac. Ale my mamy lep-
szy sposob: dostosuj sie. Wypracuj otwartos¢ na zmiany, elastycz-
nos¢ myslenia i dziatania. A co najwazniejsze, naucz sie krytyczne-
g0 myslenia i samodzielnego zdobywania wiedzy. Dowiedz sig, jak
skutecznie walczy¢ z wszechobecnym stresem. No i wreszcie - za
wszelkg cene bron sie przed samotnoscia. Poswiec czas i uwage na
pielegnowanie sieci 0séb, na ktérych mozesz zawsze liczy¢ i pole-
gac. One dadzg site i energie tobie, a ty - im.

W Swiecie nowoczesnych technologii powyzsze umiejetnosci
stang sie cennym atutem zaréwno dla ciebie, jak i dla twoich bli-
skich.

Trenuj emocje,
aby zwigkszy¢
wydajnosc,
dodac energii
| zapobiec
wypaleniu

Dwa rodzaje treningow

Pewnie wiesz, kim jest Robert Lewandowski. Czy
wiesz jednak, dlaczego to jeden z najlepszych pit-
karzy na Swiecie? Nie tylko dlatego, ze urodzit sie
z unikalnym talentem, ale réwniez dlatego, ze
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ciezko trenuje i dba o siebie, w czym wspiera go i dopinguije jego rownie
wysportowana zona Ania.

Robert ma dwa rodzaje treningéw: specjalistyczny i ogdlny.
Pierwszy to godziny spedzane na boisku - z pitkg, kolegami z druzy-
ny i trenerami. To ¢wiczenia schematoéw, sparingi i nauka strategii.
Ale sam trening specjalistyczny nie wystarczy i musi by¢ wspierany
treningiem ogdlnym na sali gimnastycznej, gdzie nie ma pitki ani
bramki, ale ¢wiczy sie przysiady, bieganie i rozcigganie. Trening
ogolny jest rownie istotny jak specjalistyczny, gdyz zwieksza wydaj-
nos¢ organizmu, poprawia kondycje oraz - dzieki stretchingowi -
polepsza elastycznos¢ miesni i Sciegien, co zapobiega kontuzjom.

Te dwa treningi to metafora. Nie piszemy o czempionie polskie-
go futbolu, ale o... tobie. Trening specjalistyczny symbolizuje to, co
sie dzieje z twoim racjonalnym umystem, kiedy pracujesz. Kazdego
dnia nabywasz wiedze, umiejetnosci i doswiadczenie. Sumiennie
wypetniajgc obowigzki domowe i zawodowe, mozesz osiggna¢ mi-
strzostwo w tym, co robisz.

Ale uwaga: przyjdzie ci to tatwiej, jesli wzbogacisz swoje zycie
o trening ogdlny - poswiecony twojemu umystowi emocjonalnemu.
Specjalne ¢wiczenia wzmocnig go, aby byt odporny na stres. A do-
datkowo wygimnastykujg szare komorki, zeby staty sie elastyczne
i nie poddawaty sie kontuzjom, czyli wypaleniu, apatii, pasywnosci -
tym okropnym stanom, ktére dopadajg nawet najlepszych. Pomysl
o tym treningu jako o ergonomii emodji, czyli dopasowaniu twojej
osobowosci i otoczenia, tak aby stac sie osobg bardziej wydajna,
zadowolong i spetniona.

Czy trenujesz emocje?

Jesli chodzi o rozwéj racjonalny, pewnie nicze-
go ci nie brakuje: nauczyciele, szkoty, kursy -
ciggle uczysz sie czegos nowego. Co wiecej,



kiedy tylko sie ,bawisz", grajgc w szachy, karty, uktadajgc puzzle czy
rozwigzujac krzyzéwki, pobudzasz szare komérki do intensywnego
myslenia. Swiadomie bad? nie rozwijasz pamie¢, zdolnoéci plano-
wania, przewidywania, tworzenia strategii i niekonwencjonalnych
rozwigzan. Stowem, gimnastykujesz swoj racjonalny umyst.

Ale jak wyglada twoj trening emocji? Czy zabierasz je na sale
gimnastyczng, aby wzmocnic¢ i troche porozciggac? Uderz sie
w piersi - czy w ogole o tym pamietasz? A moze nie wiesz, ze emo-
cjonalny trening w ogéle istnieje? Ze sg ¢wiczenia, ktére mogg na-
uczyc cie zarzadzac¢ emocjami, rozwija¢ odczucia, pogtebiac intui-
cje i wzbogacac¢ podswiadomos¢?

Taki trening emocji stworzyt Rafat, czerpigc ze swojej wiedzy
o psychologii i mézgu oraz lat doswiadczen w biznesie. Kiedy po-
jawit sie pomyst napisania o tym ksigzki, zaprosit do jego realizacji
Ule, ktéra wybornie zna sie na biologii i fizjologii, a dzieki wyjatko-
wej wyobrazni jest skarbnicg unikalnych pomystéw. Ksigzka, ktéra
trzymasz w reku, oraz towarzyszacy jej Emo Notes s owocem ich
pracy.

Lapraszamy do Mind Spa

Najlepsza salg do gimnastykowania emocji
jest spa - miejsce i czas, w ktérych poswie-
casz petng uwage sobie i swojej regeneracji.
Nasze spa jest wyjatkowe, bo wymaga nie tyl-
ko odpoczynku, ale takze gimnastyki. A zatem
zapraszamy do Mind Spa - spa dla umystu,
wielozmystowego, nieco egzotycznego, a miejscami dzikiego tre-
ningu emocji. Chcemy wytworzy¢ w tobie dobrg energie zwigzang
z eksperymentowaniem, poznawaniem nowosci, dziwieniem sie,
stowem, ze smakowaniem zycia i z zabawa. Zupetnie jak u dzieci.
Na zajeciach z ciekawosci Swiata i beztroskiej zabawy to one po-



winny by¢ dla nas wzorami do nasladowania. Tymczasem kiedy
stajemy sie dorosli, sytuacja sie zmienia - pielegnujemy racjonal-
nos¢, a zapominamy o emocjonalnosci. Pobyt w Mind Spa ma to
zmienic.

Mind Spa to zestaw wyjgtkowych zadan, ktére zmuszajg sza-
re komorki do ,stretchingu” i nierutynowej pracy. Wchodzac do
Mind Spa, odkryjesz wspaniatosci, jakie w sobie nosisz. Dowiesz
sie, skad brac zapat do dziatania, jak dbac
o kreatywnos¢, jak tadowac akumulatory i jak
w petni odpoczywac.

Jesli zaczniesz wykonywac chociaz czes¢
¢wiczen Mind Spa, zobaczysz, ze zycie stanie
sie bardziej kompletne, a na pewno barwniej-
sze. Nie tylko twoje - skorzystaja twoi bliscy,
sgsiedzi i wspotpracownicy. Nie gwarantujemy,
ze nauczysz sie wszystkiego zaraz po przeczytaniu tej ksigzki i wy-
petnieniu Emo Notesu. Za to obiecujemy, ze gdy trzymasz jg w dtoni,
masz kompas, ktoéry wskazuje droge do Swiata wybrancéw.

Ktos$ kiedys$ powiedziat, ze ,kiedy zmienisz sposéb patrzenia na
Swiat, mozesz zmienic¢ Swiat, ktory widzisz". Trening emocji zmie-
nia sposéb patrzenia na Swiat i na siebie. Czy przyjmujesz zapro-
szenie do Mind Spa?



