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o
yjemy w epoce leku. Lek stat si¢ stanem trwatym, elemen-

tem zycia na tej planecie, niczym wszechobecny, trujacy
odér, do ktérego si¢ przyzwyczailismy. Wszyscy mamy
mndstwo uzasadnionych powodéw do niepokoju: globalne pan-
demie, kryzysy gospodarcze, codzienne problemy zycia rodzinne-
go. Do tego dochodzi ciagly kontakt z wiadomogciami i mediami
spotecznosciowymi; nadmiar informacji i bodzcéw uniemozliwia
relaks. Wydaje si¢, ze od codziennych streséw nie sposéb uciec.
Czy zatem Ik jest nieunikniony?
Owszem... ale nie tak, jak nam si¢ zazwyczaj wydaje.
Badanie tego zagadnienia i pisanie o nim zacz¢tam w czasie
pracy naukowej na Uniwersytecie Nowojorskim. Wéwczas nie
myslatam o sobie jako o kims zlgknionym, dopéki nie zacz¢lam
zauwazaé, jakich stéw uzywaja uczestnicy moich badan, znajomi,
wspotpracownicy, a nawet ja sama na okreslenie samopoczucia:

zmartwiony,
wyczerpany,
zestresowany,
rozkojarzony,
znudzony,
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pesymistyczny,
niezmotywowany,
nerwowy,

na skraju zalamania,
bojowo nastawiony,
przerazony,

ciagle niewyspany.

Brzmi znajomo?

Zwykte wyszukiwanie w Google pokazuje, ze 18 procent
Amerykanéw — czyli okoto 40 milionéw oséb — cierpi na ja-
ki§ rodzaj zaburzenia lgkowego, na przyktad zespét lgku napa-
dowego, zespét stresu pourazowego (PTSD) czy zespét leku
uogdlnionego (GAD). Liczby te, odzwierciedlajace odsetek oséb
zdiagnozowanych, oddajg zaledwie niewielkg czg$¢ rzeczywiste-
go wplywu lgku na populacjg. Setki milionéw oséb na $wiecie
cierpig z powodu lekkiego, nieklinicznego, a jednak nieustannie
wyczerpujacego leku — pospolitego, ktérego w zasadzie wszyscy
od czasu do czasu doswiadczamy. Znasz ten bél, kiedy obawy
nie pozwalaja zmruzy¢ oka, mimo ze jest si¢ wyczerpanym? Albo
te niekoriczace si¢ listy obowiazkéw, przez ktére ma si¢ poczu-
cie, ze nie ma chwili wytchnienia? A moze czules si¢ tak bardzo
rozkojarzony, ze nie byte§ w stanie przeczytaé catego artykutu
w czasopi$mie, nie wspominajac o przemysleniu problemu? Czy
miate$ kiedy$ poczucie oderwania, przez ktére nie byles w stanie
nawiaza¢ takiego kontaktu z rodzing i przyjaciéimi, jakiego bys
chcial? By¢ moze znasz jedng albo wszystkie te oznaki czegos,
co okreslam mianem ,stresu powszedniego”. Lek przejawia sig
na rézne sposoby. Nawet jesli nie czujesz si¢ zlgkniony, zapewne
zgodzisz sig, ze zycie w dzisiejszym $wiecie prawie zawsze jest
stresujace.
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Najnowsze dane szacunkowe sugeruja, ze lek dotyka 90 pro-
cent populacji — to zdumiewajaco wielkie grono oséb, facznie ze
mna, ktdre czgsto godza si¢ z tym, ze nie ma innego wyjscia, jak
tylko zaakceptowa¢ to, ze Igk — bez wzgledu na postaé — bedzie
stalym elementem zycia, pozbawiajacym energii i wywotujacym
zgryzoty, tworzacym negatywny obraz ciata oraz ostabiajacym po-
ped seksualny, a takze utrudniajacym prawdziwy kontake z bliski-
mi i przyjaciétmi. Zdarzaja si¢ lepsze okresy w zyciu, kiedy przez
jakis czas lek nie dokucza, ale w koricu znéw dopadaja nas strach,
zmartwienia i coraz to nowsze obawy.

A poniewaz objawy te nie s3 uznawane za ostre, czyli unie-
mozliwiajace normalne zycie, lgku powszedniego si¢ nie leczy
— mimo ze jego skutki maja niezwykle destrukcyjny wptyw na
codzienno$¢ i zwigzki, zdolno$¢ efektywnego wykonywania pracy,
umiej¢tno$é odczuwania przyjemnosci i mitego spedzania czasu,
a takze ched stawiania sobie nowych, ciekawych celéw badz wpro-
wadzania zmian. L¢k powszedni to cichy zlodzie;j.

Zbyt wiele 0séb akceptuje te stresory jako nieunikniony ele-
ment zycia. Ciggla nerwowos$¢, bezsenno$é, rozkojarzenie i strach
wydaja si¢ wlasciwymi reakcjami na otaczajaca rzeczywistos¢. Nie-
kt6rzy doswiadczajg Igku nie jako czego$ wewngtrznego, lecz jako
czg$¢ stresu ogdlnego istniejacego na zewnatrz, niczym chmura
burzowa, ktéra nad nich nadciagnie, jesli wystarczajaco szybko
nie uciekna, by si¢ skry¢.

Gdy zaczynatam interesowa¢ si¢ lekiem, chciatam zastosowad
swoje przefomowe badania nad ruchem i mézgiem (przedmiot
mojej pierwszej ksigzki), by pomaga¢ ludziom w skuteczniejszym
zarzadzaniu lekiem. Pragnetam zazegnaé obserwowany dookota
kryzys w postaci legku — w kampusie Uniwersytetu Nowojorskiego,
na ktérym wykladam, w szkotach $rednich, gdzie réwniez prowa-
dzg¢ niektére badania, wsréd moich utalentowanych i pracowitych
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przyjaciét i wspétpracownikéw oraz w réznych miejscach swiata,
do ktérych podrézowatam, a o ktérych méwity miedzy innymi
przytoczone tu juz dane statystyczne.

Uwazalam — co zresztg potwierdzily moje badania — ze éwicze-
nia fizyczne, odpowiednie odzywianie oraz medytacja redukuja
stres i tagodza jego wplyw. Poczatkowo jednak nie zauwazalam
ztozonosci leku; jesli traktujemy go po prostu jako cos, czego na-
lezy unikad, pozbywac si¢ albo ttumic, to nie tylko nie rozwiqzu-
jemy problemu, lecz réwniez tracimy szans¢ na wykorzystywanie
twérczej mocy lgku.

Zaglebiajac si¢ w coraz szersze badania, odkrytam zupetnie
inne oblicze lgku. Oczywiscie, lgk jest nieprzyjemny, ale wiasnie
taki ma by¢. Najsilniejsze I¢ki (nadal o nieklinicznym nasileniu,
jednak takie, ktére pojawiajg si¢ w najtrudniejszych i najbardziej
stresujacych chwilach zycia) sg absolutnie destrukcyjne — bez
dwoéch zdan. Jednak wiekszosdci ludzi, tacznie z naukowcami,
lekarzami i terapeutami, umyka fake, iz lek, ktéry jako ludzie
odczuwamy, ma zasadnicze znaczenie dla naszego przetrwania.
Inaczej méwiac, lek jest dla nas zardwno dobry, jak i zly.

Sprzecznos¢ ta przykuta moja uwagg z bardzo osobistych po-
wodéw. Zblizajac si¢ do czterdziestki, zrozumiatam, ze przede
mng tak zwany pétmetek. Czulam si¢ niesamowicie niezadowo-
lona ze swojego zycia. Wazytam jedenascie kilograméw wiecej niz
zwykle. Codziennie pracowatam od rana do nocy. Bytam sfrustro-
wana, samotna i czutam si¢ niezdolna do wydostania si¢ z rutyny,
w ktdérg wpadtam. Jako naukowczyni zwrécitam si¢ ku temu, co
znalam najlepiej, i postanowitam przeprowadzi¢ na sobie ekspe-
ryment, ktéry ostatecznie powtérzytam z zastosowaniem zlotego
standardu — randomizowanego badania z grupa kontrolng prze-
prowadzonego w moim laboratorium. Odkrytam nie tylko to, ze
¢wiczenia fizyczne, zdrowe odzywianie i medytacja to wymierne
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sposoby na zrzucenie zb¢dnych kilograméw i poprawe produk-
tywnosci, pamieci i skupienia, lecz takze to, iz te interwencje
ukierunkowane na uklad umyst-cialo (naukowe okreslenie na
Lstrategie”) rzeczywiscie zmieniajg mézg, a dokladniej méwiac —
nasz stosunek do leku.

Zdolnoé¢ pomiaru tych zmian w mézgu byta bardzo zado-
walajacym skutkiem owych badan. Doswiadczytam jednak réw-
niez bezposredniej korzysci: gdy zmienitam styl zycia, poczutam
si¢ znacznie lepiej. Bytam szcze¢sliwsza, optymistyczniejsza i duzo
mniej zlekniona. Musz¢ przyznad, ze poczatkowo chciatam tylko
schudnad i poprawic figure. Nie przewidziatam intensywnej popra-
wy og6lnego zdrowia psychicznego i dobrostanu. Wprowadzane
przeze mnie zmiany zmienialy moje samopoczucie, umozliwiajac
zaistnienie Zupelnie nowego poziomu radosci, zaangazowania i sa-
tysfakgji, o ktérych nigdy nie myslatam, ze w ogdle sa mozliwe.

Tak wigc myslac o leku, wrécitam do wezesniejszych wyni-
kéw badan, zeby uwaznie przyjrze¢ si¢ temu, co stato za zmiang
z negatywnych emocji na pozytywne. Gdy przylozytam te dane
do nowych prowadzonych przeze mnie analiz interdyscyplinar-
nych, okazalo sig, ze frustracja i dyskomfort, ktére odczuwatam
na poczatku, istotnie byly neurobiologicznymi i psychologiczny-
mi przejawami lgku. L¢k mozna scharakteryzowaé jako pobu-
dzenie i aktywacj¢ mézgu oraz ciala pod wplywem negatywnego
bodzca lub stresu. Mézg i cialo sa ze soba wzajemnie potaczone,
dlatego w odniesieniu do tego uktadu jako catosci postuguje sie
okre$leniem ,,mézgociato”. Gdy zaczgtam badaé neurobiologicz-
ne podtoze zwigzku migdzy lgkiem a pozytywniejszym nastawie-
niem, wzrostem pewnosci siebie i wyraznym wzrostem mojego
poczucia szczgécia, odkrylam, ze pobudzenie (to znaczy lgk) nie
znikato nagle, lecz raczej przeksztalcato si¢ ze stanu negatywnego
w stan ogdlnie pozytywniejszy.
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Tak — méj lek wydawat si¢ nieuchronnym elementem po-
waznej kariery opartej na wspétzawodnictwie. Zaczgtam jednak
postrzega go jako rodzaj pobudzenia neuronalnego, czyli sty-
mulacji neuronalnej, majacej bardzo réznorodny wplyw na moje
zycie. Pobudzenie lgku, niczym forma energii, przybiera postaé
pozytywna lub negatywna, w zaleznosci od tego, jak si¢ reaguje
na konkretny stresor, czyli sit¢ zewngtrzna. Zrozumiatam, ze do-
$wiadczane przeze mnie pozytywne uczucia byly w istocie neu-
robiologicznymi reakcjami na ¢wiczenia fizyczne, zdrows dietg
i medytacje, ktérych si¢ podjetam pod wptywem negatywnych
reakcji na poprzednie stresory (nadmiar terminéw, nadmiar dni
bez dtuzszej ani krétszej przerwy, nadmiar stodkich i ttustych ko-
lagji, a przy tym brak ¢wiczen fizycznych). Lek sktonit mnie do
wprowadzenia zmian w stylu zycia, ktére pézniej staly si¢ wspa-
niatym Zrédlem radosci.

Z tego punktu widzenia Igk nie byl zty z natury. Sposéb,
w jaki odczuwamy jego pobudzenie, zalezy od tego, jak my (czyli
mozgociato) interpretujemy kontakt ze stresorem zewnetrznym
i jak tym kontaktem zarzadzamy. Stresory zewngtrzne mogg wy-
wolywaé lek w postaci obaw, bezsennosci, rozkojarzenia, braku
motywacji, strachu i tak dalej. Moga jednak wzbudzaé réwniez
pozytywne reakcje. Na przyktad jedni odczuwajg tremg przed wy-
stepem publicznym, a innych taka perspektywa stymuluje i ekscy-
tuje. Zadna z tych reakgji nie jest lepsza ani gorsza; odzwierciedla
raczej sposdb radzenia sobie ze stresem w danej chwili w $wietle
przesztosci danej osoby. A skoro reakcje zaleza od postrzegania, to
znaczy, ze mozna je kontrolowac.

Idea, ze Igk jest dynamiczny i zmienny, zrobita na mnie ogrom-
ne wrazenie. Owszem, jest on nieuniknionym elementem zycia
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i nikt nie jest naii odporny, jednak spojrzenie na lgk z tej nowej
perspektywy pozwolito mi przestad si¢ z nim zmagad. Zamiast trak-
towac swoje uczucia jako cos, czego powinnam unika¢, co tumi,
wypiera¢ albo stanowczo zwalczaé, nauczytam si¢ wykorzystywac
lek do poprawy jakosci zycia. Ulzyto mi. Jak kazdy cztowiek zawsze
bede odczuwata Igk. Teraz jednak wiem, co robi¢, gdy negatywne
mysli pojawiaja mi si¢ w glowie niczym niechciany go$¢. Potrafie
rozpoznawac sygnaly i wprowadza¢ zmiany, co pozwala mi fagodzi¢
wplyw tych mydli oraz uspokaja¢ ciato i umyst, by ponownie méc
trzezwo mysle¢ i czud sie zharmonizowana. To dla mnie prawdzi-
wy skarb — osobiscie, zawodowo i oczywiscie emocjonalnie. Praca
stala si¢ dla mnie bardziej satysfakcjonujaca i znaczaca. W koricu
osiggnetam réwnowage miedzy praca a zyciem prywatnym — cos,
co zawsze wydawalo si¢ nieosiagalne. Potrafi¢ réwniez znacznie
przyjemniej spedzaé czas, mam go wigcej na rézne przyjemnosci
i czujg si¢ na tyle odprezona, by by¢ zdolna do refleksji nad tym,
co dla mnie najwazniejsze. I tego rowniez zyczg tobie.

O l¢ku zazwyczaj myslimy negatywnie, poniewaz kojarzy si¢
nam wylacznie z negatywnymi, dyskomfortowymi uczuciami,
ktére wywotujg w nas poczucie utraty kontroli. Mozemy jed-
nak postrzega¢ go inaczej, pod warunkiem ze zdobe¢dziemy si¢
na obiektywniejsze, wlasciwsze i petniejsze rozumienie proceséw
neurobiologicznych lezacych u jego podstaw. Owszem, przejecie
odpowiedzialno$ci za schematyczne reakeje, z istnienia ktérych
nawet nie zdajemy sobie sprawy, narzucajace nam sposéb my-
$lenia, czucia i zachowania, to nietatwe zadanie. Jedli odczuwasz
lek na sama mysl o wystepie publicznym, mézgociato w mniej-
szym lub wickszym stopniu zdeterminuje twoja reakcj¢ — chyba
ze $wiadomie zainterweniujesz i ja zmienisz. Spotykatam si¢ jed-
nak z sytuacjami odwrotnymi: w stany legku mozemy ingerowaé
i wprowadza¢ w nie pozytywne zmiany.
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Dynamiczna interakcja miedzy stresem a Igkiem miata dla
mnie wielki sens, poniewaz zwrécita mnie z powrotem ku pier-
wotnemu obszarowi moich badart w dziedzinie neuronauki: neu-
roplastycznosci. Termin ten oznacza zdolno$¢ mézgu do adaptacji
w reakcji na otoczenie (zaréwno w korzystnym, jak i niekorzyst-
nym kierunku). Fundamentem moich badan nad poprawa funkcji
poznawczych i zmianami nastroju jest fakt, iz mézg to organ o nie-
zwyktych zdolno$ciach adaptacyjnych, ktéry wykorzystuje stres,
by utrzymadé si¢ przy zyciu. Inaczej méwiac, stres jest nam potrzeb-
ny. Tak jak zagléwka potrzebuje wiatru, zeby plyna¢, tak réwniez
moézgociato potrzebuje sily zewngtrznej, by ta stymulowata jego
rozwdj i przystosowywanie si¢ oraz by nie umart. Pod wpltywem
zbyt silnego wiatru zagléwka moze si¢ rozpedzi¢ do niebezpiecznej
predkosci, straci¢ réwnowagg i zatonaé. Gdy mézgociato podlega
dziataniu zbyt silnego stresu, zaczyna reagowaé negatywnie. Gdy
jednak nie dziala nani dostatecznie silny stres, wpada w stagnacje
i zaczyna dryfowaé. Emocjonalnie 6w stan moze by¢ odczuwany
jako nuda lub brak zainteresowania; fizycznie moze wyglada¢ jak
zatrzymanie rozwoju. Gdy mézgociato podlega dzialaniu whasciwej
iloci stresu, funkcjonuje optymalnie. Gdy nie podlega dziataniu
stresu, zwyczajnie dryfuje niczym zagléwka pozbawiona wiatru.

Ow zwiazek ze stresem, podobnie jak w przypadku kazdego
uktadu w organizmie, wynika z dazenia tego ostatniego do ho-
meostazy. Gdy podlegamy zbyt silnemu stresowi, I¢k skfania nas
do wprowadzania zmian przywracajacych réwnowage wewnetrz-
na. Gdy doswiadczamy odpowiedniej ilosci stresu, czujemy si¢
zréwnowazeni — do takiego dobrostanu zawsze dazymy. Wtasnie
tak ek dziata réwniez w mézgociele: dynamicznie wskazuje na
istnienie lub braku stresu w zyciu.

Gdy zaczetam zmieniaé styl zycia i medytowaé, zdrowo si¢ od-
zywiaé i regularnie ¢wiczy¢, moje mézgocialo si¢ przystosowalo.
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Wprowadzenie

Sciezki neuronalne zwiazane z lekiem przetransformowaly sie
i poczutam si¢ wspaniale! Czy lek ustapit? Nie. Ale przejawiat sig
inaczej, poniewaz pozytywniej reagowatam na stres.

W taki oto sposéb lek moze si¢ zmienic z czegos, czego stara-
my si¢ unika¢ lub pozbywaé, w cos, co jest zaréwno pouczajace,
jak i korzystne. Czerpiac z whasnych eksperymentéw i szerokiej
wiedzy z dziedziny neuronauki, uczytam si¢ nie tylko angazowa-
nia si¢ na nowo i na rézne sposoby we wspieranie zdrowia psy-
chicznego za pomocy ¢éwiczen fizycznych, snu, odzywiania si¢
i nowych praktyk ukierunkowanych na umyst i ciato, lecz réwniez
wycofywania si¢ z I¢ku i aranzowania zycia tak, aby te aktyw-
nosci znalazly w nim swoje miejsce, a nawet wkroczylty w sam
$rodek stanéw leku. Whasnie w taki sposéb lek moze by¢ dla nas
korzystny. W ramach badan prowadzonych przeze mnie na Uni-
wersytecie Nowojorskim zaczgtam zglebia¢ i identyfikowaé te
interwencje (mi¢dzy innymi ruch, medytacje, drzemki i bodzce
spoteczne), ktére nie tylko najskuteczniej obnizaja poziomu lgku
per se, lecz réwniez wzmacniaja stany emocjonalne i poznawcze,
na ktére lek oddziatuje najsilniej, miedzy innymi skupienie, uwa-
ge, depresje¢ i wrogosé.

Wiedza na temat mechanizméw dziatania lgku stata si¢ przed-
miotem — i obietnica — tej ksigzki: zrozumied, jak Ik dziata w mé-
zgu i ciele, a nastgpnie wykorzysta¢ t¢ wiedze, by czué si¢ lepiej,
mysle¢ jasniej, by¢ wydajniejszym i funkcjonowaé optymalniej.
Z lekeury dalszej czeéci ksiazki dowiesz sig, jak wykorzystywac
procesy neurobiologiczne lezace u podstaw lgku, obaw i ogélne-
go dyskomfortu emocjonalnego w celu tworzenia nowych sciezek
neuronalnych i wypracowania nowych sposobéw myslenia, odczu-
wania i postgpowania, ktére mogg odmienic zycie.

Nasza naturalna zdolnos$¢ adaptacji pozwala zmienia¢ i ukie-
runkowywaé mysli, uczucia, zachowania i interakcje ze soba
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Dobry lek

i z innymi. Przyswajajac sobie strategie wykorzystujace sieci neu-
ronalne zwigzane z Igkiem, umozliwia si¢ aktywacj¢ mézgu-cia-
ta na glebszym, bardziej znaczacym poziomie. Zamiast by¢ na
tasce i nietasce Igku, mozna bardzo konkretnie przeja¢ nad nim
kontrole. L¢k staje si¢ narzgdziem stuzacym wzmacnianiu mézgu
i ciata w kazdym wymiarze zycia — emocjonalnym, poznawczym
i fizycznym. Oto obszar zwany przeze mnie supermocami lgku.
Przestaniesz zy¢ w umiarkowanie funkcjonalny sposéb, a za-
czniesz funkcjonowaé na wyzszym, bardziej satysfakcjonujacym
poziomie; porzucisz normalne zycie i zaczniesz nadzwyczajne.
W ksigzce tej zostata zebrana cata aktualna wiedza na temat
neuroplastycznosci w celu stworzenia spersonalizowanej strate-
gii przeksztatcania reakeji stresowej i wykorzystywania lgku jako
sygnatu ostrzegawczego i okazji do przekierowania tej energii
w dobrg strong. Pozytywna plastyczno$é mézgu u kazdego bedzie
nieco inna, poniewaz u kazdego l¢k przejawia si¢ inaczej, ale gdy
dowiesz si¢, jak reagujesz, jak radzisz sobie z dyskomfortem oraz
jak zazwyczaj dazysz do réwnowagi homeostatycznej, wéwczas
znajdziesz wlasne supermoce lgku. Lek moze by¢ dobry... albo
zty. Okazuje sig, ze to, jaki on bedzie, naprawdg zalezy od ciebie.
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Czym jest lek?

odzienny stres czesto odbiera nam dech, dostownie

i w przenosni, jak gdyby przezycie kazdego dnia przypo-

minato wspinaczke gérska. Nocami czgsto cierpimy na
bezsenno$¢, a za dnia jeste$my rozkojarzeni i nie mozemy przestaé
mysle¢ o ztych rzeczach. Przyttaczaja nas obowiazki, obawy, nie-
pewno$¢ i watpliwosci. Jestesmy przebodzcowani wskutek nad-
miaru informacji, od terroru po FOMO (Igk przed tym, ze co$
nas ominie), niezaleznie od tego, czy pochodzg one z Instagrama,
Twittera, Facebooka, czy serwiséw informacyjnych online. Dla
bardzo wielu z nas lek wydaje si¢ jedynie wlasciwg reakcja na sy-
tuacje na §wiecie.

Ludzie réznie nazywaja lek, ale jest on po prostu psychicz-
na i fizyczng reakcja na stres. Cialo nie odréznia stresu wy-
wolanego przez realne czynniki od stresu wywotanego przez
sytuacje wyobrazone (hipotetyczne). Jednak dzigki zrozumieniu
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neurobiologicznych mechanizméw rzadzacych zaczatkiem reakeji
lekowej oraz jej przebiegiem w mézgu i ciele mozna si¢ nauczy¢
analizowania uczu¢ i zarzadzania nimi. Mozliwe staje si¢ réwniez
wykorzystywanie energii leku do pozytywnych celéw. Lek napraw-
de¢ dziata jak forma energii. Mozna go uwaza¢ za reakcj¢ chemicz-
na na wydarzenie lub sytuacjg; bez godnych zaufania zasobdw,
treningu i wyczucia czasu reakcja ta wymyka si¢ spod kontroli —ale
mozna ja réwniez kontrolowaé i wykorzystywac do dobrych celéw.

LEK JAKO WYKRYCIE ZAGROZENIA

Wyobraz sobie, ze jestes kobieta Zyjaca w plejstocenie, nalezaca do
plemienia zbieracko-towieckiego. Twoim zadaniem jest poszuki-
wanie pozywienia nieopodal plaskiego koryta rzeki, mniej wigcej
p6t kilometra od obozowiska. Z rocznym dzieckiem przytroczo-
nym do plecéw, idac wzdtuz brzegu rzeki, schylasz si¢ i szukasz
rodlin jadalnych. Nagle w poblizu slyszysz szelest. Natychmiast
zastygasz w bezruchu. Kucasz — bezglo$nie, nie chcac obudzi¢
dziecka — by si¢ ukry¢ przed ewentualnym drapieznikiem. W tej
pozycji nastuchujesz kolejnych szelestéw, starajac si¢ okresli¢ od-
legto$¢ od ich Zrédta. Serce bije ci szybciej, adrenalina krazy po
organizmie, czujesz, ze masz poszarpany i krétki oddech — napi-
nasz nogi, szykujac si¢ do ucieczki... albo obrony.

Doswiadczasz automatycznej reakeji na zagrozenie. Jesli wsta-
niesz i zobaczysz skradajacego si¢ wielkiego kota, reakcja lekowa be-
dzie w petni uzasadniona, i albo znieruchomiejesz, albo uciekniesz,
albo bedziesz walczyla, w zaleznosci od podbitej adrenaling oceny
szans na przezycie. Jesli wstaniesz i zobaczysz, ze szelest pochodzit
od nisko latajacego ptaka, t¢tno zwolni i wréci do normy. Adrena-
lina i odczucie strachu szybko ustapia. Mézgociato si¢ ustabilizuje.
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q autorytetkg w dziedzinie neuroplastycznosci.
uznana za jednq z dziesieciu kobiet zmieniajgcych sposéb, w jaki postrze-
gamy $wiat. Regularnie pojawia sie jako ekspertka w publikacjach, w tym
w ,The Wall Street Journal”, ,Shape” i ,Health”. Jej wystgpienie na TED
miato ponad 55 milionéw wyswietled na wszystkich gtéwnych platformach.
Jest tez autorkg ksigzek.

Martwisz sie sytuacjg finansowq? Niepokoisz sie stanem zdrowia?
Odczuwasz lek przed spotkaniami z ludzmi?
Czesto jestes napiety, rozztoszczony, smutny lub zagubiony?
Jesli tak, to jest ksigzka dla ciebie!

Zyjemy w epoce niepokoju, sytuacii, ktére czesto sprawiajg, ze czujemy sie tak, jakby-
$my byli zamknieci w niekoriczgcym sie cyklu stresu, bezsennosci i zmartwien. Ale co
by byto, gdybysmy znalezli sposéb, aby wykorzystaé nasz niepokdj do rozwigzywania
probleméw i poprawy samopoczucia? Co by byto, gdyby$my zamiast postrzega¢ lek
jako przekleristwo, mogli sobie z nim poradzié i przeksztatcié go w potezny atut2 W tej
ksigzce Autorka odkrywa przed tobg zmieniajgcq paradygmat prawde na temat leku:
tak, jest on niewygodny, ale jest réwniez niezbedny do naszego przetrwania. W rze-
czywistosci lek jest kluczowym elementem naszej zdolnoéci do pefnego radosci zycia.

Dzieki informacjom z tej ksigzki:

* dowiesz sie, czym jest codzienny lek i jak odréznié go od zaburzen lekowych;

* poznasz znaczenie neuroplastyczno$ci mézgu i emocjonalne skutki negatywnego
nastawienia;

* nauczysz sig wykorzystywaé lek tak, aby przynidst korzysci w twoim zyciu;

* odkryjesz skuteczne sposoby budowania odpornosci na stres i radzenia sobie z nim;

* dowiesz sig, jak zwigkszy¢ koncentracje i produktywno$é;

* zyskasz praktyczne narzedzia, aby zmienié lek w dobry niepokd;.

Zmien swdj lek w site!
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