DR DANIEL G. AMEN

Proste ¢wiczenia i techniki,
ktore wyeliminujq zte nawyki,
negatywne emocje, stres i depresje
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Ta ksiazka jest dzi$§ potrzebna bardziej niz kiedykolwiek wezesniej! Doktor
Amen napisal prosty przewodnik dla kazdego, kto zmaga si¢ z Igkiem, de-
presja, trauma, zalem lub strata. Ksiazka ta pomoze ci przeja¢ kontrole nad
emocjami, nastrojami i zyciem. Jesli cheesz poczud sig lepiej, kup ja juz dzis.

MARIA MENOUNOS, laureatka nagrody Emmy,

autorka bestselleréw ,,New York Timesa”
i prowadzaca podcast Better Together with Maria Menounos

Doktor Daniel Amen jest niekwestionowanym liderem w dziedzinie psy-
chiatrii. W unikalny sposéb potaczyt osiagniecia neuronauki, techniki ob-
razowania mézgu, styl zycia i czynniki Zywieniowe, aby stworzy¢ oparty na
dowodach naukowych system rozwiazywania problemu choréb psychicz-
nych. Doktor Amen zajmowat si¢ tym przez calg swoja kariere. Mamy szcze-
$cie, ze mozemy korzystaé z osiagni¢¢ jego wspaniatego umystu. Empatia
i btyskotliwo$¢ autora przebija si¢ we wszystkim, co pisze, robi i czego na-
ucza. Goraco polecam jego nowa ksiazke, Neuroplastycznosé mézgu, i suge-
ruje, abys kupit ja juz dzis.

dr UMA NAIDOQO, dyrektor psychiatrii zywieniowej i stylu zycia
w Massachusetts General Hospital

Neuroplastycznos¢ mozgu zawiera niezwykle pomocne strategie opracowane
nie tylko na podstawie kilkudziesi¢cioletniego doswiadczenia zawodowego
doktora Amena, ale takie wyzwari emocjonalnych, z ktérymi mierzyt si¢
osobiscie. Sg to techniki, ktére pomagaja nam bada¢ glebi¢ naszego postrze-
gania otaczajacego nas $wiata, a takze, co by¢ moze wazniejsze, kontekstu-
alizowa¢ te wplywy i ksztattowad sposéb, w jaki nasza przesztosé¢ oddziatuje
na terazniejszo$¢. To podstawowe i dodajace sily informacje, ktére wszyscy
powinnismy znac.

dr DAVID PERLMUTTER, autor Ksiggi zdrowia mézgu

i bestsellera ,,New York Timesa” Grain Brain

' Neuroplastycznosci mézgu doktor Amen przedstawia nowy, 12-etapowy
program regeneracji mézgu. Stanowi on brakujace ogniwo, dzigki ktéremu
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uda ci si¢ zerwac z natogiem. Goraco polecam t¢ ksiazke kazdemu, kto zmaga
si¢ z uzaleznieniem lub chce pozby¢ si¢ ztych nawykéow.

dr MARK HYMAN, szef strategii i innowacji
w Cleveland Clinic Center for Functional Medicine;
autor bestsellera ,New York Timesa” Co jesé, aby byc zdrowym

Od dawna ceni¢ sobie wspanialg prace doktora Amena nad mézgiem,
a ostatnio w moim podkascie miatam zaszczyt przeprowadzi¢ z nim cieszacy
si¢ duza popularno$cia wywiad! Doktor Amen jest niesamowicie kompetent-
nym, madrym i wspdlczujacym czlowiekiem. Tymi samymi przymiotnika-
mi opisatabym jego nowa ksiazke, Neuroplastycznosé mézgu. W zrozumiaty
i pouczajacy jednocze$nie sposéb, autor opisuje wiele mysli-smokéw, ktére
nawiedzaja nas wszystkich, i wyjasnia w jaki sposéb mozemy zmieni¢ nasze
nawyki, osiagna¢ prawdziwy, trwaly sukces i odnalez¢ szczg$cie. Uwielbiam
t¢ ksigzke. Pomogta mi i wiem, ze tak bedzie réwniez w twoim przypadku!
Goraco polecam!

dr CAROLINE LEAF, neurobiolog kognitywny
i autorka ksiazki Uwolnij si¢ od leku i stresu

Doktor Amen jest najpopularniejszym gosciem New Life Live! Pomégt mi
pokona¢ smoki, ktére atakowaly mnie i méj mézg. Neuroplastycznosé méozgu
pomoze ci pokonac’ te stworzenia, zanim uda im sie ,,poireé” twoje zycie.

STEPHEN ARTERBURN, zatozyciel New Life Ministries
i autor Every Man’s Battle

Doktor Daniel Amen po raz kolejny udziela nam wsparcia w trosce o zdrowie
naszego mézgu. Dzieki Neuroplastycznosci mézgu mozemy wyrobi¢ w sobie
nowe, praktyczne umiejetnosci, ktére pomoga nam i tym, ktérych kochamy!

TOM FERRY, znawca rynku nieruchomosci nr 1, autor bestselleréw
W tej ksigzce doktor Amen w blyskotliwy sposéb wyjasnia, dlaczego ciagle

robimy rzeczy, ktérych nie lubimy, i thumaczy, jak sprawié, by mézg stat sie
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dla nas Zrédlem radosci, spokoju i dobrej zabawy. Przeczytaj t¢ ksiazke. Twoj
mozg na to zastuguje!

DAVE ASPREY, twérca Bulletproof Coffee,

autor trzech bestselleréw ,,New York Timesa”

Badania doktora Amena dotyczace zdrowia mézgu i dobrego samopoczu-
cia psychicznego nie maja sobie rownych. W naszym szybko zmieniajacym
si¢ $wiecie fatwo przeoczy¢, jak bardzo nasze zdrowie, szczgscie i sukces sa
kontrolowane przez funkcje naszego mézgu i toczacy si¢ w nim wewngtrzny
dialog. Mozemy zabi¢ smoki, ktére nas ograniczaja, ale potrzebujemy do
tego odpowiednich narzedzi. Kazdy powinien przeczyta¢ t¢ ksiazke.

SHAWN STEVENSON, autor $wiatowego bestsellera Sleep Smarter

Wspétpracuje z doktorem Amenem od blisko 30 lat i miatem okazje wy-
korzysta¢ technike obrazowania mézgu SPECT, aby poméc wielu osobom,
parom, rodzinom, firmom i instytucjom. Dzigki tej ksigzce poznasz zasady
neuronauki stosowanej, ktére pomoga ci zmieni¢ twéj mézg. Doswiadczeni
specjalisci z zakresu psychologii medycznej i klinicznej uzyskaja nowy wglad
w to, jak neuronauka stosowana pomaga zmienia¢ zycie. Doktor Amen ma
ponad 30-letnie doswiadczenie w obrazowaniu mézgu. Jego odkrycia majg
fundamentalne znaczenie dla zmiany sposobu postrzegania objawéw. Do-
starczajg nam takze wiedzy o praktycznych krokach, ktére nalezy podjaé,
aby zmieni¢ swoje zycie. Poznaj nowe spostrzezenia pioniera neuronauki na
temat wprowadzania pozadanych zyciowych zmian!

dr EARL R. HENSLIN, psychoterapeuta, pisarz
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Wprowadzenie

TWOJ MOZG ZAWSZE SLtUCHA
UKRYTYCH SMOKOW

Jesli w historii nie ma zadnych smokdw,
po prostu nie jest ona warta opowiedzenia.
JOHN RONALD REUEL TOLKIEN

marcu 2020 roku, kiedy pisatem t¢ ksiazke, zadzwonita do mnie

Miley Cyrus. Z diwi¢ku jej glosu wywnioskowatem, ze znajduje si¢

na granicy wytrzymato$ci psychicznej. Pracowatem z nig odkad skoriczyta

18 lat; wéwczas po raz pierwszy przyszta do mojego gabinetu, petna niepoko-

juistrachu. Nieustannie martwita si¢, ze zachoruje albo ze czeka to jej mame.

Mpyslata o okropnych rzeczach, ktére moga si¢ zdarzy¢, jedli nie bedzie miata

chtopaka. Sadzita nawet, ze umrze, jesli nie bedzie w zwiazku. Dzigki naszej

wspolnej pracy Miley nauczyta si¢ kilku skutecznych strategii, ktére pomogly

jej kontrolowa¢ te negatywne mysli. Ale tamtego dnia niepokdj powrdcit.
Wiedziatem, dlaczego tak si¢ stato.

Epidemia koronawirusa (COVID-19), ktéra do tamtej pory zdazyta zabi¢
tysigce 0os6b w Chinach, rozprzestrzenita si¢ blyskawicznie po calym $wiecie
i zaczgla mocno uderza¢ w USA. Miley zadawata mi wiele pytan na temat
faktéw, ktore jg przerazaty — na przyklad: ,Jak dtugo wirus zyje na opakowa-
niach?”. Trudno byto mi dojs¢ do stowa.

W koricu udato mi si¢ nakloni¢ Miley, zeby wzigta kilka glebokich od-
dechéw, zeby si¢ uspokoi¢. Bylo dla mnie oczywiste, ze pandemia uwolnita
smoki, z ktérymi piosenkarka zmagata si¢ w przesztosci. Te ukrywajace si¢ od
dawna istoty zialy teraz ogniem strachu na osrodki w jej mézgu, podsycajac

— 13—
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14 < NEUROPLASTYCZNOSC MOZGU

w niej niepokdj, zmartwienie i negatywne wzorce myslenia. Poinformowa-
tem ja, ze w tych bezprecedensowych czasach musi zosta¢ poskramiaczka
smokdw, aby uspokoi¢ dzikie bestie ki¢biace si¢ w jej wnetrzu.

Kiedy pracowali$my nad oswajaniem smokéw — z wykorzystaniem stra-
tegii, ktérymi podzielg si¢ z toba w tej ksiazce — Miley przeszta od przeraze-
nia i bezradnosci do poczucia silty i kontroli. Nie mogta si¢ doczekad, kiedy
podzieli si¢ tym, czego si¢ nauczyta, na instagramowym live’ie ze swoimi
105 milionami obserwujacych. Zainspirowana moim programem popra-
wiajacym zdrowie mézgu o nazwie BRIGHT MINDS, o ktérym pisatlem
w ksiazce Zdrowy umyst, zatytulowala te¢ seri¢ spotkan Bright Minded. Mia-
tem zaszczyt by¢ pierwszym gosciem Miley w programie, podczas ktérego
rozmawiali§my o sposobach radzenia sobie ze stresem, lgkiem, depresja
i samotnoscia, a takze uczuciami zalu i straty, ktére pojawialy si¢ w nas
z powodu pandemii COVID-19'. Z komentarzy zamieszczonych przez ob-
serwatoréw Miley — takich jak: , To sprawia, ze czujg si¢ znacznie lepiej”
i ,Nie wiedzialem, jak bardzo mi to pomoze. DZIEKUJE!” — jasno wyni-
kato, ze nie byta ona jedyna osoba, u ktérej smoki z przesztosci zbudzity sie
w chwili, gdy wszyscy zostaliémy zmuszeni do schronienia si¢ w domach,
podczas gdy wirus paralizowal nasza gospodarke i pozbawiat zycia Ameryka-
néw. Wszyscy przezywalismy traume i optakiwali§my utrate czego$ — pracy,
poczucia bezpieczeristwa, codziennej rutyny, sportu (mozliwo$ci uprawiania
go lub ogladania), wizyt w ulubionej restauracji, kontaktéw fizycznych (za-
kaz przytulania si¢!) lub cztonka rodziny.

Nie miatem wéwczas pojecia, ze COVID-19 uderzy w moich bliskich, ani
ze zaledwie kilka tygodni pézniej bede cierpiat z powodu druzgocacej straty
ukochanej osoby.

,~Pomalowata usta szminka, zalozyta okulary przeciwstoneczne, spakowa-
ta walizke, a kiedy karetka nadjechata, powiedziata cztonkom rodziny, ze
idzie do szpitala, zeby umrze¢”. Tak rozpoczynat si¢ artykut opublikowany
16 kwietnia 2020 roku w ,,Orange County Register”. Dotyczyl on moich
rodzicéw i ich do$wiadczen zwigzanych ze $miertelnym koronawirusem?.
Ten fragment doskonale opisuje mojg mame. W marcu moja matka (Dori
Amen), ktéra miata wtedy 88 lat, i méj ojciec (Louis Amen), ktéry miat
90 lat, zachorowali na zapalenie ptuc i uzyskali pozytywny wynik testu na
COVID-19. Po potwierdzeniu diagnozy personel medyczny owinat ich
w z6tte plandeki, zapakowal do oddzielnych karetek i zabrat do szpitala.
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WPROWADZENIE - 15

Obawialem si¢, ze nie skonczy si¢ to dobrze. Wedtug Centers for Disease
Control and Prevention (CDC) od 10 do 27 procent senioréw w wieku
powyzej 85 lat, ktérzy choruja na t¢ chorobg, umiera’. Batem sie, ze wéréd
nich znajdg si¢ m¢j tata i mama.

Lekarz, ktéry leczyt moich rodzicéw, i dyrektor ds. choréb zakaznych
szpitala przyznal w artykule, ze kiedy Dori i Louis przybyli do szpitala, byt
przerazony. Nie wiedzial jednak, na jak wiele ich staé. Pie¢ dni pézniej moi
rodzice opuscili szpital wolni od wirusa. Wygladato na to, ze pokonali choro-
be. Moja mama szybko wyzdrowiata i chciata wréci¢ do gry w golfa, ale ojciec
nadal miat problemy zdrowotne. Jeszcze przed uzyskaniem pozytywnego wy-
niku testu na COVID-19, meczyt go przez kilka tygodni kaszel, a weze$niej
trafit do szpitala z powodu krwawienia z przewodu pokarmowego, ktére
spowodowato utrat¢ jednej czwartej krwi.

5 maja 2020 roku, kiedy przygotowywatem si¢ do zabrania go na wizyte
kontrolna, mama zadzwonita do mnie w panice i powiedziala, ze nie ojciec
oddycha. Zadzwonitem pod 911 i pobiegtem do ich domu. Sanitariusze ro-
bili, co w ich mocy, ale oddech nie powrécit.

Tamtego dnia mdj tata powigkszyt grono aniotéw.

I nagle smoki zalu i straty, z ktérymi pomagatem radzi¢ sobie tak wielu
moim pacjentom i obserwatorom w mediach spotecznosciowych podczas
pandemii, rozpgtaty kulg ognia w moim mézgu. Na szczgscie jako psychiatra,
ktéry przez dziesigciolecia uczyl innych, jak radzi¢ sobie z takimi uczuciami,
wiedziatem, ze musz¢ jak najszybciej rozpoczaé proces zdrowienia. Niektdrzy
uwazaja, ze po $mierci bliskiej osoby nalezy pograzy¢ si¢ w zalu. Pytam wte-
dy: ,,Czy czekalbys szes¢ tygodni, aby nastawi¢ ko$¢, gdybys$ ztamal reke?”.
Jedna z najwazniejszych zasad zdrowego przezywania zaloby — omdéwig je
bardziej szczegdtowo w czgsci 1 dotyczacej smokdw $mierci oraz zalu i stra-
ty — jest wyrazanie uczué, a nie ich thumienie. Postanowitem wigc podzieli¢
si¢ bélem z moimi obserwatorami w mediach spoteczno$ciowych.

W serii nocnych rozméw na zywo prowadzonych w czasie pandemii
wyjasnitem, ze w trakcie zaloby — i tak naprawde¢ przez caly czas — mézg
stucha i reaguje na ukryte wptywy, ktére na niego oddziatuja. Stato si¢ to
jeszcze bardziej widoczne w maju 2020 roku, kiedy bolesna i bezsensowna
$mier¢ George’a Floyda — czarnoskérego mezczyzny z Minneapolis, zabi-
tego przez bialego policjanta, ktéry kleczat na jego szyi przez ponad osiem
minut, pomimo jego okrzykéw: ,Nie moge oddycha¢” — doprowadzita do
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wécieklosci i zniszczenia. Ta spoleczna niesprawiedliwos¢, w polaczeniu
z wszechobecnym stresem wywotanym przez pandemie, spowodowata uwol-
nienie smokéw gniewu, osadu i przodkéw (dowiesz si¢ o nich wigcej w tej
ksiazce). Niektorzy ludzie wyszli na ulice w pokojowym protescie, a inni po
to, aby kras¢, niszezy¢ i podpalaé. Warto wiedzieé, ze na ludzki mézg silnie
wplywaja:
» Smoki z przeszlosci — wspomnienia i wydarzenia, ktére wciaz ziona
ogniem na twoje o$rodki emocji, napedzajac twoje zachowanie.
* Smoki innych ludzi — inni ludzie w twoim zyciu, z przesztosci i teraz-
niejszo$ci — z ktérych kazdy ma swoj wlasny zestaw smokow.
* ANM — automatyczne negatywne mysli, kedre tacza si¢, kumuluja
i atakujg tw6j moézg, podsycajac lek i depresje.
*  Smoki zlych nawykdéw — nawyki wynikajace z wplywéw smokéw i zwigk-
szajace prawdopodobieristwo nadwagi, depresji i mgly mézgowej.
* Przebiegle smoki — reklamodawcy, kanaly informacyjne, serwisy spo-
teczno$ciowe i gadzety w twojej kieszeni, ktdre mamia twdj umyst
i kradna ci pieniadze.
*  Smoki uzaleznienia — powtarzajace si¢ zachowania, ktére szkodza two-
jemu zdrowiu, finansom lub zwiazkom.

Jesli nie rozpoznasz i nie przekierujesz tych wplywéw, moga one pozbawié
ci¢ szczescia, zniszcezy¢ twoje relacje i zdrowie, ograbi¢ ci¢ ze zdolnosci radze-
nia sobie ze stresem (na przyklad tym zwigzanym z pandemia koronawirusa)
i ograniczy¢ twoje osiagniecia. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze kiedy staniesz
si¢ bardziej swiadomy, oswoisz smoki i wyeliminujesz AMN, uda ci si¢ prze-
tama¢ zle nawyki, odpedzi¢ od siebie mysli o tym, ze zostale§ pokonany,
wzmocni¢ zdolno$¢ do radzenia sobie z niepewnoscia, zmniejszy¢ podatnosé
na intrygi oraz pokona¢ uzaleznienia. Oswajanie smokéw jest niezbedne dla
dobrego zdrowia psychicznego, poniewaz kiedy kontroluja one twéj mézg,
cierpi cale twoje zycie.

UKRYTE SMOKI JIMMY’EGO

Tamtego popotudnia, kiedy poznalem 39-letniego Jimmy’ego, dyrektora biz-
nesowego wysokiego szczebla, siedzial on w moim biurze obok swojej zony
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na mickkiej, skérzanej sofie w kolorze bordo. Tego samego dnia rano wyszedt
ze szpitala psychiatrycznego i wygladat na zaniepokojonego i wyczerpanego.
Tydzien wezesniej powiedziat lekarzowi z izby przyjeé, ze myslat o popetnie-
niu samobdjstwa, aby raz na zawsze pozby¢ si¢ strachu, paniki, niepokoju
i poczucia beznadziejnosci, ktére stale odczuwal. Smok niepokoju, jeden
z 13 potwordw z przesztoéci, szalat w jego mézgu.

Jimmy od lat korzystal z pomocy innego psychiatry, ktéry przepisywat
mu lekarstwa na l¢ki i depresj¢. Wedtug lekarza mialy one poméc ,,naprawié¢
chemiczng nieréwnowage” w jego mézgu. Leki fagodzily jednak nie tylko
negatywne, ale takze pozytywne uczucia mezczyzny. Chod Jimmy regularnie
odwiedzal psychiatre, nie nauczyt si¢ radzi¢ sobie ze smokiem lgku ani 12 po-
zostalymi, ktére napedzaty jego mroczne mysli i wahania nastroju.

»Epizod”, ktéry sprawil, ze Jimmy trafit na ostry dyzur, miat swéj po-
czatek dwa tygodnie wezesniej. Mezczyzna dowiedziat si¢ wéwezas, ze musi
wyglosi¢ prezentacje przed jednym z najwickszych klientéw swojej firmy.
Napetnito go to lgkiem. Powiedzial mi: ,Balem si¢ tego tak, jakbym byt
w celi $mierci i wlasnie nadeszta pora mojej egzekucji. Czulem sig tak, jak-
by straznik miat za chwil¢ otworzy¢ drzwi, przez ktére bede musiat przejsé.
Strach przenikal mnie do koséci”. Jimmy zmagat si¢ z glassofobig (Igkiem
przed wystapieniami publicznymi) od czaséw gimnazjum. Dzigki ¢wicze-
niu pozwalajacemu zrzuci¢ kajdany przesztosci (oméwie je w dalszej czgéci
ksiazki), dowiedzieliémy sig, ze problem ten pojawit si¢ u niego, gdy miat
12 lat, w dniu, w ktérym babcia kazata mu wyglosi¢ oswiadczenie w Sa-
dzie Najwyzszym hrabstwa Los Angeles na temat tego, dlaczego jego ojciec,
jeden z przywdédcéw brutalnego gangu ulicznego, nie powinien otrzymac
kary $mierci za podwéjne zabdjstwo. Niespokojne smoki Jimmy’ego ziongly
ogniem na osrodki strachu w jego mlodym mézgu. Zaatakowaly go ANM
(automatyczne negatywne mysli), w tym: Co jesli nie dam rady nic powiedziel
w sqdzie, a w rezultacie mdj tata umrze?

Pomimo ze Jimmy sttumit to wspomnienie, smoki niepokoju przesla-
dowaly go przez reszt¢ gimnazjum, liceum i college’u, a takie w dorostym
zyciu. Dolozyt wszelkich staran, aby ich nie budzi¢, unikajac wygtaszania
prezentacji. Niestety sze$¢ lat przed wizyta w moim gabinecie przelozony
poprosit go, aby wyglosit krétka przemowe na temat whasnej roli w firmie.
Uwielbial swoja prace, ale przez wiele dni rozmyslat o tym, ze nie bedzie
w stanie wyrazi¢ swoich mysli stowami. Chociaz ostatecznie udato mu sig¢
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wyglosi¢ prezentacjg, to ANM mnozyly si¢, nawarstwialy i atakowaty go,
taczac si¢ z wieloma innymi katastrofalnymi w skutkach myslami, takimi jak:

NIE POTRAFIE PRZEMAWIAC PUBLICZNIE.

WIEC STRACE PRACE.

BEDE BAL SIE ROZMOW O PRACE.

WIEC NIE ZNAJDE NOWEJ PRACY.

PRZEGRALEM ZYCIE.

ZONA MNIE ZOSTAWI.

SKONCZE NA ULICY.

POWINIENEM POPELNIC SAMOBOJSTWO.

Wéwczas Jimmy zaczal odwiedzaé psychiatre, o ktérym wezesniej wspo-
mnialem, zaczat bra¢ leki i podjat swiadoma decyzje, by przezwyciezy(¢ strach.
Przyjeta strategia dzialala skutecznie przez jakis czas. Mezczyzna oprowadzat
ludzi po swoim miejscu pracy, podrézowat i spotykat si¢ z klientami. Oddat
takze swoje zycie Bogu i stal si¢ aktywnym czlonkiem swojego kosciota, co
okazalo si¢ niezwykle pomocne. Jednakze smoki niepokoju i inne potwory
z przeszlosci pojawily si¢ ponownie, gdy wyznaczono mu nowe obowiazki
w pracy, a jego niepokéj po raz kolejny wymknat si¢ spod kontroli.
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SMOKI WYJATKOWE, ZEPSUTE LUB PRZEKONANE
O SWOJEJ WYZSZOSCI

Pochodzenie: To wyjatkowe smoki, tak zwane zlote lub cudowne dzieci.
Czasami jest to dziecko najstarsze, najmlodsze albo jedynak. Twoi rodzice
tak bardzo ci¢ pragneli i kochali, ze nie umieli ci odmawiac i traktowali ci¢
jak istot¢ namaszczong lub uprzywilejowana, ktéra nie mogta zrobi¢ nic zle-
go. By¢ moze nadal tak ci¢ postrzegaja. Twoi opiekunowie nie chcieli, aby$
odczuwat jakikolwiek bol, wigc robili wszystko za ciebie; czasami odrabiali
nawet twojg prac¢ domowa. Skoriczylo si¢ to tym, ze uwazasz, ze nalezy ci
si¢ wigeej niz innym. Rozpoznatem ten typ u niektérych mtodych muzykéw
lub aktoréw, kedrych leczytem. Stali si¢ stawni w mtodym wieku i czuli si¢
wyjatkowi (bo naprawdg tacy byli), ale to nie stuzylo ich rozwojowi.

Czynniki wyzwalajace: Kiedy co$ nie dzieje si¢ tak, jak chcesz; kiedy inni
prébuja zmusi¢ ci¢ do wzigcia odpowiedzialnosci; lub gdy nie czujesz si¢
traktowany wyjatkowo.

Reakcje: Brak empatii wobec innych, myglenie, ze inni nie maja wigkszego
znaczenia i ze fatwo si¢ od nich odciaé; napady ztosci, niegrzeczne zachowanie,
chamstwo, silna potrzeba uwagi lub poczucie niesprawiedliwosci i oburzenie.
Czesto méwia: ,,Jeste$ mi to winien...”, ,Zastuguje...” lub , To ich wina...”.

Filmy: Te smoki uwielbiaja filmy takie jak Wilk z Wall Street, Zlap mnie, jesli

potrafisz, Diabel ubiera si¢ w Prady, Szkota wwodzenia, Wredne dziewczyny
i Zakochana zlosnica.
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Smoki wyjatkowe, zepsute lub przekonane o swojej wyzszosci u Daniela: By-
tem trzecim z siedmiorga dzieci, wigc to nie byly moje smoki. Dostatem jed-
nak imi¢ na cze$¢ mojego dziadka, ktéry byl moim najlepszym przyjacielem
w okresie dorastania. Dzi¢ki niemu czutem si¢ wyjatkowy.

Wiele lat pézniej, kiedy bytem juz lekarzem i autorem bestselleréw, zda-
rzaly mi si¢ chwile, kiedy pokazywalem, ze jestem zbyt zadufany w sobie.
Reagowatem negatywnie w pracy lub w domu, gdy nie dostawalem tego,
na co, moim zdaniem, zastuzytem. W takich sytuacjach smoki powinnosci
i wstydu moga przejaé kontrole nad smokami wyjatkowymi, zepsutymi lub
przekonanymi o swojej wyzszosci.

Przekonanie o tym, ze nalezy nam si¢ wigcej niz innym, definiuje jako dwa
zatozenia: (1) jestem zwolniony z odpowiedzialnosci; oraz (2) nalezy mi si¢
specjalne traktowanie. Przekonania te powodujg wyobcowanie i frustracje,
a ostatecznie niszczq przysztosé danej osoby.
DR JOHN TOWNSEND

Narzedzia do oswajania smokow wyjqtkowych, zepsutych lub przekonanych
0 swojej wyzszosci:

1. Czy rozpoznajesz w swoim zyciu smoki wyjatkowe, zepsute lub przeko-
nane o swojej wyzszosci? Czy oczekujesz, ze zawsze bedziesz w centrum
uwagi, czujesz, ze inni powinni robi¢ za ciebie rézne rzeczy i uwazasz,
ze wiele codziennych czynnodci jest niegodnych ciebie?

2. Znajdz zalety: Czucie si¢ wyjatkowym i otaczanie si¢ ludZmi, kt6rzy
ci kibicuja, zwigksza poczucie wlasnej wartosci, o ile nie krzywdzisz
przy tym innych.

3. Strategie:

Wez odpowiedzialnosé za swoje zycie. Nie chodzi tu o wyrobienie
w sobie poczucia winy, ale raczej o zdolnosci do reagowania. Zamien

>

fraze ,Zastuguje...” na , Jestem odpowiedzialny za...”.
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Zwroc uwage, jak dobrze jest zachgcac innych do odnoszenia sukcesow.
Cwicz postrzeganie spraw z punktu widzenia innej osoby.
Zwroc uwage, kiedy usprawiedliwiasz swojg uprzywilejowana postawe.

Spedzaj mniej czasu z osobami, ktore zachowuja sie tak, jakby wszyst-
ko im sie nalezato.

. Afirmacje do wypowiadania lub medytacji na co dzien:
Jestem wyjatkowy, ale wszyscy wokét mnie réwniez tacy sa.
Jestem odpowiedzialny za moje szczgécie.

Zachg¢cam innych do odnoszenia sukceséw.

Widz¢ sprawy z punktu widzenia drugiej osoby.

Moje rozwydrzenie niszczy moje szczgécie i radosé.
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Polecamy:

Yetal

wydawnictwovital.pl

Dr Daniel G. Amen jest lekarzem, psychiatrg dzieci, mtodziezy
i dorostych, autorem bestselleréw ,,New York Timesa” i miedzy-
narodowym madowcg. ,,The Washington Post” nazwat go najpo-
pularniejszym psychiatrg w Ameryce, a Sharecare najbardziej
wptywowym ekspertem i rzecznikiem zdrowia psychicznego
w sieci. Zatozyt Amen Clinics, ktére majg jeden z najwyzszych
wskaznikdw skutecznosci leczenia ztozonych problemdw psy-
chiatrycznych. Wraz z pastorem Rickiem Warrenem i Markiem Hy-
manem dr Amen stworzyt Plan Daniela — program majgcy na celu
uzdrowienie $wiata za posrednictwem organizacii religijnych.

Wazy okoto 1,5 kilograma. Generuje dziennie ponad 70 tysiecy mysli.
Mimo Ze stanowi zaledwie okoto 2% masy ciata, wykorzystuje az 20% krg-
zgcego w organizmie tlenu. To mdézg — organ, ktéry mozna przyrownac
do centrum dowodzenia. Niestety, jak kazdemu ludzkiemu narzgdowi,
grozg mu zaburzenia funkcjonowania i zuzycie. Jest i dobra wiadomosc.
Negatywne zmiany mozna odwréci¢. Jake Dzieki neuroplastycznosci,
czyli zdolnosci adaptacyjnej mézgu do nowych warunkow.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie wykorzystywac neuroplastycznose, by
zmieniac swoj moézg i odzyska¢ wewnetrzng rownowage. Zrozumiesz
przyczyny chaosu panujgcego w twojej gtowie i bedziesz wiedziat, jak
sobie z nim poradzi¢. Uzbrojony w wiedze z dziedziny neuronauki wy-
eliminujesz nawyki hamujgce twoj rozwdj osobisty. A jesli cierpisz na
depresje, stany lekowe czy chroniczny niepokdj, otrzymasz narzedzia,
ktére przywrdcq ci dobre samopoczucie. Swiadomie wptywajgce na
prace swojego mdzgu, odkryjesz nie tylko skuteczne sposoby na stres
i poprawe pamieci. Pozbedziesz sie tez wielu powszechnie wystepuja-
cych dolegliwosci psychicznych.

Jak éwiczy¢ i dbaé o moézg,
by cieszy¢ sie zdrowiem i szczesciem
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