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			Witam Cię serdecznie!

			Zanim przejdziesz do części poradnikowej, chcę Cię zapytać, czy czujesz się osobą zadbaną emocjonalnie, czy odczuwasz równowagę emocjonalną.

			Dlaczego to takie ważne? 

			Coraz więcej osób docenia świadomość emocjonalną i pracę nad ekologią emocji oraz relacji. Wpływa to nie tylko na relacje z samym ze sobą i zrozumienie siebie, lecz także na komunikację zarówno z najbliższymi, jak i w biznesie. 

			Dlatego zastanów się, czy posiadasz taką kompetencję. Odpowiedz sobie na pytania:

			
					Czy wiem, jakie emocje odczuwam i dlaczego je odczuwam? 

					Czy zdaję sobie sprawę ze związku między swoimi uczuciami a tym, co myślę, robię i mówię? 

					Czy mam świadomość swoich celów i wartości i czy kieruję się nimi? 

			

			Świadomość emocjonalna jest to „zdolność skupienia się, wiedza o sprawach wewnętrznych i ledwo wyczuwalnych sygnałach, które mówią ci, co czujesz, oraz wykorzystywanie jej jako stałego wskaźnika tego, jak wywiązujesz się ze swoich zadań” (Richatd Boyatzis, badacz poziomu świadomości doradców). 

			Uczucia płyną w nas jak lawina, ale zawsze równolegle do lawiny myśli. Bez względu na czas i miejsce jesteśmy pod wpływem jakiegoś nastroju, ale w ferworze zajęć nie dostosowujemy się do niego. Zajęci dniem codziennym, myślami o tym, co musimy wykonać i zaplanować, zmaganiem się z przeciwnościami, nie odczuwamy przepływających przez nasze ciało ani mniejszych, ani większych emocji. Aby je zauważyć, należy zatrzymać potok swoich myśli, dostrzec przestrzeń między bodźcem a reakcją, co wciąż jest zbyt rzadkie. 

			Uczucia są z nami zawsze, ale my nie jesteśmy z nimi. Moment odczuwania emocji następuje najczęściej tuż przed ich eksplozją. 

			Można powiedzieć, że większość osób jest analfabetami emocjonalnymi, a brak dostrzegania i rozpoznawania emocji we własnym ciele prowadzi do wielu chorób fizycznych i psychicznych, np. ataków paniki, bólów głowy i pleców. 

			Samoświadomości emocjonalnej można się nauczyć. 

			Były dyrektor firmy Silikon Graphics, Edward McCracken, przyznaje, że podczas podejmowania decyzji kieruje się intuicją, a dzięki codziennej medytacji nie daje się porwać swojemu umysłowi. Jest to najsilniejsze narzędzie do tego, aby poznać własne uczucia (nawet te, które przemawiają bardzo cicho). 

			Aby trwać w rzeczywistości, należy oderwać się od nadmiaru otaczającego nas hałasu, wyciszyć umysł i podążać wewnątrz siebie. Po to, aby nie stracić z oczu wartości, jakimi się kierujemy. To one mówią nam, co jest słuszne, a co nie, i określają kierunek naszego działania. Świadomość emocjonalna pomaga rozpoznać wartości, które każde nasze działanie zamieniają w pasjonujące przedsięwzięcie. Poczucie pasji określa, czy postępujemy słusznie i zgodnie z sobą. 

			Wiele osób nie myśli nawet o tym, że jakość ich codzienności, pracy czy kariery zależy od umiejętności wsłuchania się w siebie. „Wiele osób na kierowniczych stanowiskach, szczególnie mężczyzn, nigdy nie uważało orientacji w swoim krajobrazie wewnętrznym za rzecz ważną. Nigdy nie łączyli swojego zachowania w sytuacjach sterowych za zdolnością zachowania lojalności i wykorzystaniem swoich talentów albo pogorszeniem się jakości ich pracy. Jeśli zbliżają się do pięćdziesiątki, mogą zacząć odczuwać, że czegoś im brakuje albo że coś stracili. Uczucia takie może wyzwolić rozpad małżeństwa albo przyłapanie siebie na popełnianiu błędów będących skutkiem wewnętrznego chaosu. (…) Ale to wpływa również pozytywnie na ich stan. Zaczyna pękać skorupa, w której się zasklepili, zaczynają odczuwać emocje, na których odczuwanie wcześniej sobie nie pozwalali, i inaczej spoglądać na te aspekty swego życia” (Michael Banks, instruktor kadr kierowniczych KRW International). 

			Refleksja nad sobą zapewnia poczucie odnalezienia sensu nie tylko w życiu prywatnym, lecz także w zawodowym. Trening uważności staje się coraz bardziej popularny wśród najbardziej wpływowych rekinów świata biznesu. 

			Czas, aby zacząć uważać, że uczucia w nas są istotne i zawierają wiele cennych informacji: oceniają naszą sytuację i prowadzą na właściwe tory myślenia i postępowania. Jeśli wiesz, co mówią Twoje uczucia, bez problemu odpowiesz sobie na często stawiane pytanie: „Co teraz?”.

			Psycholog Shoshana Zuboff wyraziła opinię rozpowszechniającą się wśród ludzi świadomych emocjonalnie: „Dla ludzi interesu prawdziwy przełom nadchodzi z chwilą, gdy uświadamiają sobie, że to, co uważali za zmienne, jest nienaruszalne, natomiast to, co było według nich nienaruszalne, często okazuje się arbitralne”. 

			Świadomość emocjonalna jest jednym z pierwszych czynników, jakim należy się przyjrzeć na drodze do skonkretyzowanych zmian.

			Równowaga emocjonalna jest potrzebna, aby zmiany, które planujesz wprowadzić, utrwaliły się w Tobie na stałe. 

			W tym celu zadbaj o swój mózg, on Cię prowadzi!

			Aby zacząć tworzyć swoją nową codzienność, musisz pożegnać się ze starym życiem. W kształtowaniu nowej rzeczywistości pomaga nam umiejętność wsłuchania się w siebie. Skupienie się na swoim wnętrzu i zdolność obserwacji swoich myśli i uczuć pozwalają decydować o sobie; o tym, kim chcesz być, co chcesz robić i jak się zachowywać. Samoświadomość umożliwia wnikliwą analizę siebie, swoich zachowań, myśli i emocji, a w konsekwencji zaplanowanie działań prowadzących do zmian, które stworzą Twoją wymarzoną rzeczywistość.

			W tej operacji, czyli w rozwijaniu samoświadomości, bierze udział płat czołowy. Jego rolą jest również rozerwanie starych połączeń neuronowych i stworzenie nowych. W połączeniach mózgowych jest zakodowane Twoje dotychczasowe ja, które tworzyło się i literowało w umyśle przez wiele lat. Oczywiście sam płat czołowy nie jest w stanie zmienić Twojej rzeczywistości; stwórcą nowego umysłu jesteś Ty – dzięki odpowiedniemu stymulowaniu płata czołowego. Aby ten proces się rozpoczął, musisz na chwilę odłożyć czas i swoją prywatną przestrzeń i skupić się na nowym stylu życia. W tym celu zacznij zadawać sobie konstruktywne pytania, które będą stymulowały Cię do kreatywnego myślenia. Postaraj się, aby pytania wprawiały Cię wręcz w stan osłupienia i prowokowały zadziwiające odpowiedzi. Twój mózg zacznie tworzyć nowe obrazy, które wskażą Ci nowe możliwości działania i odświeżą Twój obraz widzenia rzeczywistości; zacznie się swoiste resetowanie mózgu na rzecz nowego, wspanialszego programu (o ile mózg można porównać do pracy komputera).

			Przykładowe pytania:

			
					Co by było, gdyby…?

					Co bym zrobiła, gdybym żyła sto lat temu?

					Co bym wyczarowała, gdybym miała nadzwyczajną moc?

					W jaki sposób mogę zrobić to jeszcze lepiej? 

					Co w tej sytuacji zrobiłby bohater Twojego ulubionego filmu lub Twojej ulubionej książki)?

					Co by było, gdybym…?

					Jak tłumaczy to nauka? 

			

			Twórczym myśleniem i tworzeniem nowego umysłu zajmuje się Twój płat czołowy, który jest połączony ze wszystkimi innymi częściami w mózgu. To on bada wszystkie obwody neuronalne, a następnie łączy informacje w sieć doświadczenia i wiedzę z przeszłości. Gdy zadajesz sobie nowe pytania, płat czołowy wybiera obwody neuronalne i łączy je w nowy sposób, tworząc wewnętrzny obraz, który odbierasz jako odbicie swoich zamierzeń. Zaczyna się proces konstruowania nowej jakości Twojego życia, który może zakłócić tylko jedno: powrót do starego sposobu zadawania pytań i powrót do starych połączeń neuronalnych.

			Już wiesz, że na podstawie Twoich oryginalnych odpowiedzi mózg zaczyna pracować zupełnie inaczej. Aby usprawnić to działanie, musisz stale dostarczać swojemu umysłowi nowych informacji, tworzyć nowe połączenia synaptyczne, które przełamują utrwalone schematy.

			Co to oznacza? 

			Na przykład jeśli chcesz rozwijać się w jakiejś dziedzinie (stać się mistrzem podejmowania tylko trafnych decyzji), musisz pogłębiać swoje umiejętności, czytać, uczestniczyć w 
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