dr Daniel G. Amen

Proste praktyki, ktére poprawig zdrowie,
przywroca spokoj i wycisza natretne mysli

Yetal



Dr Daniel Amen jest nie tylko wspanialym przyjacielem, ale
takze jednym z najzyczliwszych ludzi, jakich znam. Ta zycz-
liwos$¢ ujawnia si¢ w jego niezmordowanym dazeniu do zna-
lezienia odpowiedzi, ktére pomoga ludziom kontrolowa¢ ich
zdrowie psychiczne. Jego najnowsza ksigzka jest tego $wiadec-
twem, a w polaczeniu z obszernymi badaniami, w ktérych
przeanalizowat ponad 200 tysi¢cy skanéw mézgdw ludzi z po-
nad 155 krajéw, z pewnoscig zaoferuje nowa wiedz¢ wszyst-
kim, kt6rzy ja przeczytaja!
DR CAROLINE LEAF, neurobiolozka kliniczna,

badaczka zdrowia psychicznego i autorka Uwolnij si¢
od leku i stresu

Dr Amen w elokwentny sposéb ujawnia proste, a zarazem gle-
bokie przekonanie, ze szczgscie mozna kultywowaé. Od dawna
posiadamy narzedzia, dzigki ktérym mozemy osiagnaé wazne
cele, takie jak utrata wagi lub nabranie sity. Jednak nauka leza-
ca u podstaw tego, w jaki sposéb mozemy wywotaé w mézgu
zmiany, by stworzy¢ i poglebi¢ szczgdcie, pozostawata do tej
pory niejasna. Poznaj typ swojego mozgu i zoptymalizuj go dzicki
neuronauce to przewodnik, ktéry pomoze ci sprawié, ze w two-
im zyciu objawi si¢ szczgécie. Dlaczego by nie sprobowaé?

DR MED. DAVID PERLMUTTER, autor bestselleréw

Ksigga zdrowia mézgu i Aktywuj petng moc mozgu

To ksiazka, na ktdra wszyscy czekaliSmy w tych trudnych
czasach. I dostarcza doktadnie tego, co obiecuje! Zastosowa-
nie w codziennej praktyce zwiazanych z mézgiem sekretéw
dr. Amena da ci duzy zastrzyk dobrego nastroju.

JENNIE GARTH, nagradzana aktorka
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Znam doktora Amena i wspétpracuj¢ z nim od trzydzie-
stu lat. Skarby, ktére odkryt w tym czasie dzigki wykona-
niu ponad 200 tysi¢cy skanéw mézgu, daty poczatek siedmiu
neuronaukowym zasadom, dzigki ktérym juz dzi§ poczujesz
si¢ szczgSliwszy 1 powitasz jutrzejszy dzieri z wigksza radoscia!
Kup t¢ ksigzke sobie, cztonkom swojej rodziny i przyjacio-
tom (...) poméz innym odnaleZ¢ szczescie i rado$¢!

EARL R. HENSLIN, doktor psychologii, ekspert

w dziedzinie stresu pourazowego; posiadacz dyplomu

American Academy of Experts in Traumatic Stress;
coach neuronauki funkcjonalnej i integracyjnej

Siedmiu sekretéw szczgécia, ktére dr Amen ujawnia w tej ksiaz-
ce, powinno si¢ nauczaé w szkotach na calym swiecie. Jesli
cheesz mie¢ w zyciu wigcej radosci, pozytywnosci i zadowole-
nia, niech stana si¢ one czgécia twojej ,,podstawy programowej”.
LEWIS HOWES, autor bestselleréw ,New York Timesa”
i gospodarz podcastu ,, The School of Greatness”

Zastanawiales si¢ kiedy$, dlaczego uniwersalne rady na te-
mat szcz¢$cia nie pomagajg kazdemu? W tej motywujacej,
petnej nadziei ksigzce dr Amen przedstawia rewolucyjna
koncepcje, zgodnie z ktéra szcz¢scie zalezy od posiadanego
typu moézgu. Wyobraz to sobie — przepis na szczgécie dosto-
sowany do twojego mbzgu!

JIM KWIK, coach mdzgu, autor bestsellera ,New York

Timesa” Mdzg bez ograniczer
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Jestem wielkq fanka ksiazek, ktére pomagaja ludziom zrozu-
mie¢, co dzieje si¢ w ich glowach, a nastgpnie przedstawiajg
praktyczne kroki, ktére pozwola wprowadzi¢ pozadane zmia-
ny w zycie. Poznaj typ swojego mdzgu i zoptymalizuj go dzie-
ki neuronauce jest wasnie takg ksiazka. Rozumiejac swoj typ
moézgu — a takze typy mézgéw oséb wokét ciebie — mozesz
wecisnaé swéj wlacznik szezgscia, doswiadezy¢ wigkszej radosci
i pofaczy¢ si¢ z bliskimi (oraz $wiatem) na znacznie glebszym
poziomie. Odkryjesz, ze masz moc, by to zrobi¢ — i ze potrze-

ba do tego zaledwie kilku minut dziennie.

CHALENE JOHNSON, autorka bestselleréw ,,New
York Timesa”, ekspertka w dziedzinie zdrowia i stylu zycia

Dr Daniel Amen znéw to zrobil — napisat kolejna niesamowi-

ta ksiazke pelna informacji popartych dowodami naukowy-

mi, z ktérych stynie. Gdyby lekarze przepisywali tyle recept na

szezgéeie, co na leki do walki z fizycznymi lub psychicznymi

problemami, to ta ksiazka bytaby recepta numer jeden! Jesli je-

ste$ przygnebiony, niespokojny lub zestresowany, przeczytaj ja!
DR UMA NAIDOO, psychiatra zywieniowa Harvarda,

kucharka, specjalistka ds. zywienia i autorka ksiazki
Dieta dla zdrowia psychicznego
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Wstep

Pisz¢ t¢ ksiazke w czasie, gdy $wiat pograzony jest w chaosie, a Ame-
rykanie sa najbardziej nieszczesliwi od 50 lat’. Istnieje ku temu wiele
powodéw: do lipca 2021 roku ponad 30 milionéw ludzi w Stanach
Zjednoczonych zarazito si¢ wirusem wywotujacym COVID-19,
a ponad 600 tysigcy Amerykanéw zmarlo w wyniku globalnej pan-
demii, ktéra wniosta izolacje spoleczna, rozpacz i strach do nie-
mal kazdego domu na terenie calego kraju. Dodajmy do tego jej
kolejne skutki — wysoka stope bezrobocia, zrujnowana gospodarke
i podzial polityczny — a zrozumiesz, dlaczego zostaliémy rzuceni na
emocjonalne kolana. Jako nardd staliSmy si¢ tak zestresowani i nie-
szezedliwi, ze pociagneto to za sobg drastyczny skok liczby nowych
recept na antydepresanty, leki przeciwlekowe i nasenne?. Na poczat-
ku 2020 roku wskazniki wyst¢powania depresji, czyli przeciwieri-
stwa szczgscia, potroily si¢ — przechodzac z juz rekordowo wysokich
8,5% do przerazajacych 27,8%, ktére odnotowano zaledwie kilka
miesi¢cy pézniej’. Cho¢ statystki moga wydawac si¢ ponure, to za-
stugujesz na szczgécie i mozesz je pieleggnowaé, nawet gdy wydaje
si¢, ze $wiat wokot ciebie si¢ rozpada.

Widziatem, jak to si¢ dzieje. W 2021 roku wiedziatem, ze lu-
dzie cierpia emocjonalnie w wyniku pandemii, wigc zainicjowatem
internetowe wyzwanie 30 Dni Szczgscia, ktdrym zainteresowaly si¢
zdumiewajace 32 tysiace uczestnikéw. (Mozesz wziag¢ w nim udziat
— w tym celu odwiedZ strong 30DayHappinessChallenge.com).
By podnies¢ poziom szczgdcia i pozytywnosci, kazdego dnia trwania
wyzwania udostgpnialem poparte badaniami naukowymi podpowie-
dzi i strategie (niektére z nich znajdziesz w tej ksigzce). Chciatem
sprawdzi¢, w jakim stopniu moze poprawié si¢ stan uczestnikéw

1"
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w trakcie wyzwania, dlatego poprositem, by wypetnili powszechnie
szanowany Oksfordzki Kwestionariusz Szczgdcia, ktéry pozwala uzy-
ska¢ wynik w skali od 1 do 6. (Wigcej informacji na temat kwe-
stionariusza, ktory mozesz wypetni¢ jako element mojego wyzwania
30 Dni Szczgscia, znajdziesz na stronie 60). Uczestnicy podcho-
dzili do testu dwukrotnie — na poczatku programu oraz po jego za-
koriczeniu. Sredni poziom szczescia w pierwszym dniu wyzwania
wynosit 3,58, co oznacza bycie ,nieszczegélnie szczesliwym”. U oséb,
ktére ukonczyly catos¢, sredni wynik w dniu trzydziestym wynosit
4,36 — a wigc wzrdst o 22% — i oznaczat bycie ,raczej szczgsliwym”
lub ,,catkiem szczgsliwym”! Jeszcze bardziej imponuje fake, ze deklaro-
wany przez uczestnikéw poziom szczgécia wzrdst o 32%. A wszystko
to dzi¢ki poswigceniu 10-15 minut dziennie, co pokazuje, ze mozna
nie tylko wypracowa¢ szczgécie, ale takze, Ze mozna zrobi¢ to szybko.
Oto, co napisat jeden z uczestnikéw wyzwania: ,, Trzydziesci dni temu
bytem bardzo nieszczgsliwy, czutem si¢ przygnebiony i pozbawiony
nadziei! To wyzwanie dostownie odmienito moje zycie — i sprawilo,
ze stalo si¢ ono nie tyle znosne, ile RADOSNE”.

Pragne tego samego dla ciebie. Czytajac kolejne strony, dowiesz
sig, jak to zrobic.
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ROZDZIAL 1

SIEDEM SEKRETOW SZCZESCIA,
0 KTORYCH NIKT NIE MOWI

Sukces nie jest kluczem do szczgscia.
10 szczgscie jest kluczem do sukcesu.

~ ALBERT SCHWEITZER, CHIRURG, MISJONARZ,
KTORY UDAL SIE DO AFRYKI, ZDOBYWCA NAGRODY NOBLA

Whbrew temu, w co wierzy wigkszo$¢ ludzi, szczgécie nie jest zarezer-
wowane wylacznie dla bogatych, stawnych lub picknych wybradcéw
losu. Pomagatem wielu takim ludziom i sa wérdd nich jedne z naj-
nieszcz¢sliwszych oséb, jakie znam. Nie musisz wygra¢ loterii gene-
tycznej, by zosta¢ obdarzonym wesotym usposobieniem, i nie jestes
skazany na przygnebienie, jesli zycie nie uktada si¢ zgodnie z twoimi
oczekiwaniami. Mozesz nauczy¢ si¢ konsekwentnie generowaé pozy-
tywne uczucia — niezaleznie do wieku, zarobkéw i sytuacji, w ktdrej si¢
znajdujesz — wykorzystujac w tym celu praktyczng neuronauke i wie-
dz¢ na temat siedmiu sekretéw szczgdcia, o kedrych nikt nie méwi.
Dlaczego warto skupi¢ si¢ na byciu szcz¢sliwym? Jako psychiatra
pisatem o leku, depresji, chorobie dwubiegunowej, zespole nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), starzeniu
si¢, przemocy, otylosci, utracie pamieci, mitosci, rodzicielstwie i in-
nych waznych tematach. Jednak u podstaw przyczyn, z powodu kté-
rych wigkszo$¢ 0séb odwiedza nas w Amen Clinics, lezy jeden fakt:

13
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sa nieszczedliwi. Pomaganie ludziom w codziennym stawaniu si¢ co-
raz szczg$liwszymi to podstawa osiagniecia — i utrzymania — dobrego
zdrowia, zaréwno umystowego, jak i fizycznego. Szczegétowe bada-
nia wykazaly, ze szczgscie jest powiazane z nizszym tgtnem, nizszym
ci$nieniem krwi i calosciowo lepszym zdrowiem serca. Szcz¢sliwych
ludzi rzadziej dopadaja infekeje, majg nizsze poziomy kortyzolu (hor-
monu stresu) i cierpig na mniej dolegliwosci oraz doswiadczaja mniej
bélu. Szczgsliwi ludzie zazwyczaj zyja dtuzej, maja lepsze relacje z in-
nymi i odnosza wigksze sukcesy zawodowe. A poza tym — szczgcie jest
zarazliwe, poniewaz szczgsliwi ludzie uszezgsliwiaja réwniez innych'.

Dennis Prager stworzyl jeden z moich ulubionych materiatéw,
do ktérego obejrzenia zachgcam wszystkich pacjentéw. W ,,Why Be
Happy” Dennis sugeruje, ze szczgécie jest moralnym obowiazkiem.
Jak méwi:

To, czy czujesz si¢ szcze$liwy — a co najwazniejsze, czy zacho-
wujesz si¢ jak osoba szczgs$liwa — wynika z altruizmu, a nie
samolubnosci. Chodzi o to, jak wplywamy na zycia innych
ludzi. (...) Zapytaj kogos, kto zostal wychowany przez nie-
szezedliwego rodzica o to, czy szczgicie jest kwestia moralna,
a zapewniam cig, ze w odpowiedzi uslyszysz ,,tak”. Nie ma nic
przyjemnego w byciu wychowywanym przez nieszczesliwego
rodzica, poslubieniu nieszczesliwej osoby, byciu rodzicem nie-
szezg$liwego dziecka lub pracy z nieszezgsliwym cztowiekiem?.

KLAMSTWA NA TEMAT SZCZESCIA

Przed oméwieniem tego, jak wykorzysta¢ neuronauke do stania si¢
szczgsliwszym i wyjawieniem siedmiu sekretéw, o ktérych nikt nie
méwi, warto rozpoznaé kltamstwa na temat szczgscia. Cheac odniesé
korzy$ci majatkowe, specjalisci od marketingu od dziesigcioleci
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piora moézgi calym pokoleniom, wmawiajac, ze szcz¢scie dajg nam
rzeczy, ktore w rzeczywistosci szkodza naszym moézgom, rujnujg na-
sze umysly, wzmagaja depresj¢ i sprawiaja, ze jestesmy nieszczesliwi.

Klamstwo pierwsze: Im wigcej czegos (milosci, seksu, stawy, nar-
kotykow itd.), tym wigcej szczescia. Niestety, jesli nie zachowasz
ostroznosci, to im wigcej przyjemnosci otrzymasz, tym wigcej be-
dziesz jej potrzebowat w przyszioéci, by méc dalej cieszy¢ si¢ szcze-
$ciem. To zjawisko nazywa si¢ adaptacja hedonistyczna. Twéj mézg
przystosowuje si¢ do do$wiadczeni, ktére daja duzo przyjemnosci,
wigc za kazdym razem bedziesz potrzebowat wigkszej dawki, by uzy-
ska¢ ten sam efekt, niczym z kokaing. Dazenie do coraz wigksze-
go ,haju” od przyjemnosci czgsto prowadzi do depresji, poniewaz
wyczerpuje o$rodki przyjemnosci w mézgu — o czym przeczytasz
w dalszej czedci ksiazki. Wielokrotnie widzialem to zjawisko u olim-
pijezykéw, profesjonalnych sportowcéw, gwiazd filmowych i muzy-
kéw, ktérzy nigdy nie nauczyli si¢ zarzadza¢ swoimi umystami.

Klamstwo drugie: Szczescie da ci nastawienie typu ,, Don’t Worry,
Be Happy”, promowane przez utwér Bobby'ego McFerrina o tym
samym tytule, ktory zdobyt Nagrode Grammy w kategorii Piosen-
ki roku. Prawde méwiac, przez takie nastawienie staniesz si¢ nie-
szezgSliwy 1 doprowadzi cig¢ ono do przedwezesnej $mierci. Zgodnie
z jednym z najdtuzszych opublikowanych badan nad dtugowieczno-
$cia, osoby, ktére stosujg podejécie typu ,nie martw si¢, badz szcze-
$liwy” umieraja przedwcze$nie w wyniku wypadkéw lub choréb,
keérych mozna bylo uniknaé’. Zeby by¢ szczesliwym, potrzebujesz
troch¢ niepokoju. Odpowiednia dawka Igku pomaga nam podej-
mowacé lepsze decyzje. To whasnie on powstrzymuje dzieci przed
wybieganiem na ulicg i ryzykowaniem trwalych uszkodzen ciata,
a dorostych chroni przed toksycznymi zwiazkami, ktére koricza sie
ztamanym sercem.
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Klamstwo trzecie: Reklamodawcy i restauracje fastfoodowe wie-
dza, co uczyni cig szczesliwym. Wezmy na przyklad McDonald’s i ich
Happy Meals (jak réwniez positki dla dzieci w wigkszosci restauracji).
Z pewnoscia nie uczynia dzieci szczgdliwymi. Powinno si¢ je nazywaé
Unhappy Meals — to w koricu przetworzone produkty ,jedzeniopo-
dobne”, ktére cechuje niska jako$¢ i niewielka zawarto$¢ sktadnikéw
odzywczych. Prowadza do stanéw zapalnych i zostaly powiazane z de-
presja, ADHD, otytoscia, nowotworami oraz spadkiem IQ*.

Klamstwo czwarte: Bedziesz szczesliwszy gdzies indziej. Poglad,
jakoby szczgécie czekalo na ciebie w innym miejscu, jest bledny.
Znakomitym przyktadem jest tu Disneyland, ktéry reklamuje si¢
jako ,najszczesliwsze miejsce na Ziemi”. Dorastalem w Potudniowej
Kalifornii, a Disneyland otworzono tam w 1955 roku, gdy mia-
tem zaledwie rok. Odwiedzitem go wiele razy. W zaleznosci od tego,
z kim si¢ tam wybieram, takie doswiadczenie moze by¢ przyjemne,
ale takze stresujace i wyczerpujace z powodu wielkich tuméw, dtu-
gich kolejek, ptaczacych dzieci i drogich biletéw. Mam nadziejg, ze
nie jest to najszczgsliwsze miejsce na Ziemi, bo stres moze doprowa-
dzi¢ do skurczenia si¢ gtéwnych osrodkéw mézgu odpowiadajacych
za nastréj i pamigé’.

Kiamstwo pigte: Do szczgscia potrzebny jest ci smartfon, zegarek,
tablet lub inny najnowszy gadzet. Technologia potrafi uzaleznié; ga-
dzety i aplikacje przyciagaja uwagg i odciagaja nas od wazniejszych rze-
czy — rodziny, przyjaciél, sprawnosci fizycznej lub wiary. Wiele oséb
je ze soba przy jednym stole, ale zamiast rozmawia¢, siedza z nosami
w telefonach. Wspélczesne badania wykazaly, ze wielu nastolatkéw
spedza wigcej czasu w mediach spotecznosciowych (§rednio dziewigé
godzin dziennie) niz $pi®. Dzieci w wieku 8-12 lat spedzaja w Inter-
necie po sze$¢ godzin dziennie. Technologia zawtadneta rozwijajacymi
si¢ umystami, co moze mie¢ powazne konsekwencje dla wielu oséb.
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Klamstwo szdste: Gry komputerowe dadzq ci szczescie. Wskaini-
ki wystgpowania depresji i otylosci rosna u oséb, ktére poswiecaja
coraz wigcej czasu na gry wideo i technologi¢. Ian Bogost, stynny
tworca gier wideo (Cow Clicker i Cruel 2 B Kind) oraz przewodnicza-
cy zaktadu medioznawstwa i profesor interaktywnej techniki kom-
puterowej na Georgia Institute of Technology, nazwat uzalezniajace
technologie ,,papierosami XXI wieku”, ostrzegajac przed ich réwnie
uzalezniajacymi i potencjalnie niszczycielskimi skutkami uboczny-
mi’. Swiatowa Organizacja Zdrowia dodala uzaleznienie od gier do

ICD-11 (Migdzynarodowej Klasyfikacji Choréb) w 2018 roku®.

Ktamstwo siédme: Ciggle bycie ,,wtajemniczonym” dzigki sledze-
niu ulubionych serwiséw informacyjnych da ci szczescie. Serwisy
informacyjne nieustannie i z rozmystem wlewaja do naszych mé-
zg6w toksyczne mysli, na kazdym kroku pokazujac nam przerazajace
sytuacje i katastrofy — a to wszystko w celu zwickszenia ogladalnosci
i zyskéw. Ogladanie powtarzajacych sig, przerazajacych obrazéw ak-
tywuje w mézgu (a konkretnie w ciele migdatowatym) obwody od-
powiadajace za Igk pierwotny, ktérych celem jest zapewnienie nam
przetrwania, ale ktére obecnie sg przestarzate.

W wiadomosciach kladzie si¢ réwniez nacisk na szokujace i prze-
razajace historie po to, by zatrzyma¢ ci¢ przy danym kanale lub
stronie internetowej. O ile nie monitorujesz §wiadomie swojej ,kon-
sumpcji” niuséw, te firmy skutecznie podniosa twéj poziom hor-
mondw stresu, ktére — jak juz wiesz — prowadza do skurczenia si¢
gléwnych osrodkéw moézgu odpowiadajacych za nastréj i pamieé.
Moga réwniez powodowaé nadmierne gromadzenie si¢ ttuszczu
w okolicach talii.

Czy pierwsza czynno$¢, ktéra wykonujesz po przebudzeniu sie,
to siggnigcie po telefon lub tablet, by zerknaé na najnowsze wie-
$ci ze $wiata? By¢ moze wezesniej o tym nie sltyszales, ale zaledwie
kilka minut chlonigcia negatywnych wiadomosci o poranku moze
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obnizy¢ twdj poziom szczgscia w ciagu dnia o 27%?”. Teraz juz to
wiesz. W trakcie powstawania tej ksiazki wystapitem w programie
Dr. Phili poddatem ocenie stan kobiety, ktéra przeszta krétki epizod
psychotyczny w okolicach amerykariskich wyboréw prezydenckich
w 2020 roku. Uwazala, ze jeden z kandydatéw zrobit pranie mézgu
jej corce i zamierzal ja dopasé. Nigdy nie interesowala si¢ polityka,
ale zaczeta oglada¢ wiadomosci 24 godziny na dobe, co przyczynito
si¢ do krétkotrwalego postradania przez nia zmystéw.

Kiamstwo ésme: Alkohol da ci szczescie. Nie tak szybko. Amery-
kariskie Stowarzyszenie do Walki z Rakiem powigzato picie alkoholu
z siedmioma rodzajami raka. Rak nie da ci szcz¢scia. Alkohol moze
sprawi, ze szybko poczujesz si¢ lepiej — ale moze takze uszkodzi¢ twoj
moézg, obnizy¢ jakos¢ podejmowanych decyzji i zaszkodzi¢ twoim
relacjom z innymi. Jesli jeste$ podatny na uzaleznienia, alkohol moze
zawladna¢ twoimi osrodkami przyjemnosci i zrujnowac ci zycie.

Klamstwo dziewigte: Maribuana da ci szczescie. Moze krétko-
trwale, ale na diuzsza met¢ marihuana powoduje przedwczesne
postarzenie mézgu i obniza przeplyw krwi — a to nie wiaze si¢ ze
szezgsliwym moézgiem'. Co wigeej, u nastolatkéw, ktdrzy pala mari-
huang, wystepuje 0 450% wyzsze ryzyko psychozy'!, a takze podwyz-
szone ryzyko zachorowania na depresj¢ oraz popetnienia samobéjstwa
we wezesnej dorostosci'?.

Klamstwo dziesigte: Stodkie przekqski i desery — cukier w kazdej
postaci — dadzq ci szczescie. Tak, stodycze moga zapewni¢ krét-
ka chwile rozkoszy, ale zdecydowanie nie stuza dtugoterminowemu
szczg$ciu. Cukier uzaleznia, ma wihasciwosci prozapalne i wiaze si¢
z depresja, otyloscia, cukrzycy i demencja. Przyklad tego ktamstwa?
Wystarczy popatrze¢ na Coca-Colg, ktérej slogan brzmi: ,,Uwol-
nij rado$¢”. Powinno si¢ go przemianowaé na ,Uwolnij depresje,
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otylos¢, cukrzyce, demencje i przedwezesna $mieré”". Pijac colg —
lub inne napoje tego typu — pijesz stodzona wodg, ktéra ma wiasci-
wosci prozapalne (stan zapalny sprzyja depresji, rakowi, cukrzycy
i demencji), sol, ktéra sprawia, ze chee ci si¢ pi¢ oraz kofeing, ktéra
podnosi twdj poziom energii, a nastgpnie powoduje jego gwattowny
spadek i moze negatywnie wplyna¢ na sen.

Klamstwo jedenaste: Pienigdze dajq szczescie. To prawda, ale jedy-
nie do 75 tysigcy dolaréw w Stanach Zjednoczonych — potem zwiazek
pomiedzy tymi dwoma czynnikami catkowicie si¢ rozpada. Kazdy, kto
mowi, ze pienigdze si¢ nie licza, powinien przyjrze¢ si¢ bezdomnym;
kazdy, kto méwi, ze pienigdzmi mozna kupi¢ szczgécie, powinien zer-
kna¢ na wspétczynnik samobédjstw wsréd oséb picknych, bogatych
i stawnych. Oba twierdzenia sa bledne. Pienigdze moga w pewnym
stopniu zmieni¢ twoja sytuacje, ale nie zdadza si¢ na wiele, gdy juz
zaspokoisz swoje podstawowe potrzeby. Kiedy bogatych zapytano, ilu
punktéw szczgscia — w skali od 1 do 10 — potrzebowaliby, by osiagnad
jego perfekeyjny poziom, wigkszo$¢ z nich odpowiedziata, ze byloby
to 2-10 razy wigcej'®. Potrzeba posiadania wigcej czyni ludzi nieszcze-
$liwymi, poniewaz nigdy nie mozna jej w pelni zaspokoi¢. Co cieka-
we, niedawne badanie dotyczace bardzo biednych narodéw wykazato,
ze ich obywatele doswiadczali szczgécia poprzez wigz ze spotecznoscia
i rodzing oraz sp¢dzanie czasu na tonie natury. Pieniadze odgrywaty
minimalng role w ich subiektywnym dobrobycie'®. Mozemy si¢ od
nich czego$ nauczy¢. Jesli jednak skupisz si¢ na przekazywaniu pie-
ni¢dzy na cele, ktére uwazasz za wazne, lub ludzi, kt6rzy si¢ dla ciebie
licza, beda mogly przyczynié si¢ do szczgscia. Podobnie jest z wydawa-
niem ich, by do$wiadczy¢ czego$ z innymi — daje to o wiele wigksze
szezg$cie niz kupowanie sobie réznych rzeczy. Zamiast oddawac si¢
szatowi zakupéw w centrum handlowym, wykorzystaj swoje pienia-
dze, by zwigkszy¢ swéj wspétczynnik szczescia, na przyktad wybiera-
jac si¢ na mecz, koncert lub pyszny positek z ludzmi, keérych lubisz'.
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ROZDZIAL 2

ODNALEZC SZCZESCIE
W MOZGU

Umiejetnosé blyskawicznego reagowania na sarkazm
Jest oznakg zdrowego mdzgu.

ANONIM

Mézg to organ szczgscia. Mozg to organ lubienia, pragnienia i ucze-
nia si¢ — czyli wszystkich niezbednych sktadnikéw, ktére sktadaja sig
na szczgscie. To takze organ smutku, niepokoju, paniki, ztosci i emo-
cjonalnej traumy z przeszlosci — przeciwnikéw szczgécia. Zbadanie
tej wazacej okoto 1,4 kilograma tkanki pomiedzy twoimi uszami
i optymalizacja jej pracy, to pierwsza podstawowa decyzja wioda-
ca do szezgdliwszego zycia. Mimo to wigkszo$¢ ludzi nigdy nie my-
§li o swoich mézgach, co jest ogromna pomytka, poniewaz sukces
i szczgscie zaczynajg si¢ od fizycznego funkcjonowania mézgu.
Dowody na to, ze wigkszo$¢ ludzi nigdy nie mysli o swoim mé-
zgu znajdujg si¢ wszedzie. Mimo wszystkich przypadkéw uszkodzen
moézgu dorosli weiaz pozwalajg dzieciom graé¢ w futbol, odbija¢ pitke
glowa i wykonywac¢ niebezpieczne uktady gimnastyczne. Jak widzie-
lismy w przypadku Stephena, o ktérym pisatem w rozdziale 1, uraz
glowy jest jedna z gtéwnych przyczyna nieszczg$cia. Mieszkam w ka-
lifornijskim Newport Beach, gdzie mamy wigcej chirurgéw plastycz-
nych niz w wigkszosci innych miejsc na Ziemi. Czgsto mysle sobie,
ze jako spoleczenistwo bardziej troszczymy si¢ o nasze twarze, piersi,
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brzuchy i posladki niz o mézgi. Wiele 0séb uwaza, ze jesli wygladasz
idealnie, to bedziesz szcz¢dliwy. To oczywiscie ktamstwo. Perfekcyj-
ny wyglad nie sprawia, ze jeste$ szczgSliwy. Przypomnij sobie tyl-
ko oszatamiajaca aktorke Marilyn Monroe i supermodelke Margaux
Hemingway — obie odebraly sobie zycie.

Dlaczego wigkszo$¢ oséb nie mysli o zdrowiu swojego mézgu?
Poniewaz go nie widza. Mozesz dostrzec zmarszczki na swojej ské-
rze lub tluszcz na brzuchu i zrobi¢ cos, jesli nie jestes zadowolony
ze swojego wygladu. Jako ze wickszo$¢ os6b nigdy nie widzi swoje-
go mdzgu, po prostu nie interesujg si¢ nim, dopdki nie pojawia si¢
oznaki prawdziwych klopotéw. Lekarze wykonujg badania przesie-
wowe serc, kosci, szyjek macicy i gruczotéw krokowych, ale rzadko
poddaja ocenie zdrowie mézgu — chyba ze w obliczu powaznego
problemu, na przyktad migreny, zawrotéw glowy, napadéw padacz-
kowych lub ktopotéw z pamigcia.

W 1991 roku, kiedy zaczatem przyglada¢ si¢ mézgom, korzy-
stajac ze skanéw SPECT, nie interesowatem si¢ swoim mézgiem,
mimo ze bylem jednym z najlepszych studentéw neuronauki w mo-
jej szkole medycznej i bylem w tamtym czasie psychiatra podwdj-
nie zatwierdzonym przez komisj¢ (z dziedziny psychiatrii ogélnej
i psychiatrii dzieci i mlodziezy). Z mojego pi¢cioletniego programu
szkolenia psychiatrycznego nie pamigtam zadnego wyktadu na te-
mat zdrowia mézgu. Cho¢ dzi§ wprawia mnie to w zaktopotanie,
nie my$lalem wtedy o fizycznym zdrowiu mojego mézgu, mimo ze
to przeciez najwazniejszy organ w psychiatrii. To wszystko zmienito
si¢ w mgnieniu oka.

Niedtugo po tym, jak zaczatem zleca¢ badania SPECT, wykona-
tem ten skan u mojej szes¢dziesi¢cioletniej matki w ramach projek-
tu zdrowej bazy danych. Odkrytem, ze miata oszatamiajaco pigkny
mozg, ktéry wygladal, jakby mial duzo mniej niz sze$¢dziesiat lat'.
Skan odzwierciedlat jej zycie. Miata wtedy siedmioro dzieci i dzie-
siatki wnukdw, byta aktywna, pozytywna obecnoscia w zyciu kazdego
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PIEKNY SKAN SPECT MOJEJ MATKI W WIEKU 60 LAT

Petny, rowny, symetryczny, zdrowy wyglad

DANIEL, 37 LAT DANIEL, 62 LATA

Nierowny, toksyczny wyglad Wyglada o wiele zdrowiej
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wokot niej. Grata tez w golfa, a w 1976 roku zostala mistrzynia ko-
biet klubu golfowego w Newport Beach. Po przyjrzeniu si¢ jej mé-
zgowi zdobylem si¢ na odwagg, by zbada¢ méj wiasny. Okazalo si,
ze nie byt zdrowy i wygladat na znacznie starszy niz moje 37 lat.
Zastanawiajac si¢, dlaczego tak bylo, przypomnialem sobie, ze
w szkole $redniej gralem w pitke nozna (cof ztego dla mézgu), jako
mtody Zolnierz dwa razy miatem zapalenie opon mézgowych (réw-
niez nic dobrego dla tego organu), a do tego miatem zte nawyki
zwiazane z moézgiem. Chociaz nie pitem alkoholu (nie cierpi¢ nie
mie¢ nad soba kontroli), nie palitem ani nie bratem narkotykéw,
to w tamtym czasie znajdowalem si¢ w stanie przewleklego stresu,
zarébwno w pracy, jak i w domu, czgsto spatem nie dtuzej niz cztery
godziny, mialem okoto 14 kilograméw nadwagi, a na moje positki
sktadaty si¢ gtéwnie jedzone w biegu fast foody.

Przygladajac si¢ mojemu skanowi SPECT i poréwnujac go z wy-
nikami mojej matki, zrodzila si¢ we mnie zazdro$¢ mézgowa. Chcia-
tem mie¢ réwnie zdrowy mézg, co ona, wigc zaczatem pracowacd nad
poprawieniem jego stanu. M6j mézg stat si¢ zdrowszy — i taki juz
pozostal. Kilka dekad pézniej na wynikach mojego skanu wida¢ byto
organ petniejszy, grubszy i zdrowszy. Ta przemiana stata si¢ podsta-
wowg, zasada tego, co robimy w Amen Clinics: ,,Nie jeste$ skazany na
mozg, ktory masz obecnie. Mozesz poprawi¢ jego stan — a my mo-
zemy to udowodni¢”. WidzieliSmy t¢ poprawe nie tylko u mnie, ale
i u dziesiatek tysiecy pacjentéw, ktérych leczylismy. W parze z lep-
szym mdzgiem idzie lepsze, radosniejsze i bardziej udane zycie.

ZAPRASZAMY NA WYCIECZKE PO LUDZKIM MOZGU

Twéj mézg to zintegrowana spotecznos¢ elementéw, kedre dziata-
ja wspélnie, by wytworzy¢ i podtrzymad to, kim jestes®. Konkretne
czgéci mozgu stuza wykonywaniu okreslonych czynnosci, ale jego
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funkcje rzadko naleza do prostych. Majac to na uwadze, chciatbym
opowiedzie¢ o kilku uogélnieniach, by poméc ci dowiedzie¢ si¢ wig-
cej o swoim mézgu. Ludzki mézg jest niczym starozytne miasto —
tyle ze w czasach wspétczesnych. Pomysl o Atenach, Rzymie lub
Paryzu. Podobnie jak te stynne miasta, twéj mézg ma w sobie réz-
ne dzielnice, potaczone siecig miliardéw $ciezek. Wybierzmy si¢ na
krétka wycieczke.

W mézgu znajduje si¢ prymitywny fragment, ktéry odpowia-
da za aktywnosci niezbedne do przetrwania. Neuronaukowcy na-
zywaja go ,gadzim moézgiem”, a w jego sklad wchodza piert mézgu
i mézdzek, kedre kontrolujg oddychanie, t¢tno, temperature ciata,
réwnowage i koordynacj¢. Maja kluczowe znaczenie dla szczgécia,
poniewaz s3 réwniez zwigzane z szybkoscig przetwarzania i produ-
kowania niektérych substancji chemicznych, takich jak dopamina
i serotonina. Te za$ maja zwiazek z nastrojem, motywacja i nauka,
co oméwimy szczegdlowo juz niebawem.

W ludzkim mézgu miesci si¢ réwniez dzielnica limbiczna — lub
mozg emocjonalny — ktéra znajdziemy w poblizu pnia mézgu oraz
moézdzka. Ten region mézgu okresla nasze emocje jako pozytywne
lub negatywne i ma zwiazek z naszymi podstawowymi potrzebami
przetrwania, migdzy innymi tworzeniem wigzi, wiciem gniazd i od-
czuwaniem emocji. Mézg limbiczny rejestruje wspomnienia na temat
tego, co pozwala nam przetrwad lub zagraza naszemu zyciu, a takze
odpowiada za nasze popedy i zachcianki (pragnienia i checi) oraz
to, jak duzo przyjemnosci z czego$ czerpiemy (rzeczy, ktére lubimy).
Wywiera silny, cz¢sto nieswiadomy, wplyw na nasze zachowanie.

Wsréd elementéw moézgu limbicznego znajdziemy:

* Hipokamp: odpowiada za nastréj i powstawanie nowych

wspomnien.

* Cialo migdalowate: odpowiada za emocje, w tym strach,

a takze za sygnalizowanie obecnosci jedzenia, partneréw sek-
sualnych, rywali lub dzieci bedacych w potrzebie.
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Podwzgérze: pomaga kontrolowad temperature ciata, apetyt,
zachowania seksualne i emogje.

Jadra podstawy: odpowiadaja za motywacjg, przyjemnosc,
plynnos¢ funkeji motorycznych.

Przedni zakret obreczy: odpowiada za przenoszenie uwagi

i detekcje bteddw.

W mézgu znajduje si¢ jeszcze jeden obszar, znany jako kora moé-

zgowa. Jest polozona w sasiedztwie czgsci gadziej i limbicznej. Ten

element mézgu ma zwiazek z produkeja i rozumieniem jezyka, my-

$leniem abstrakcyjnym, wyobraznig i kulturg. Ma nieskoriczone

mozliwos$ci uczenia si¢ i to wasnie on pisze histori¢ o tym, dlacze-

go jestesmy szczgdliwi albo smutni — ktéra moze, ale nie musi mie¢

zwiazku z prawda. Kora mézgowa to najwicksza struktura ludzkiego

mozgu. Ta pomarszczona, przypominajaca orzech wloski masa znaj-

duje si¢ nad reszta mézgu — i okrywa ja. Ma takze cztery gléwne platy,

ktére znajduja si¢ po kazdej stronie mézgu:

Platy czolowe: Sktadajj si¢ z kory ruchowej, ktéra odpowia-
da za kierowanie ruchem; kory przedruchowej, ktéra pomaga
w planowaniu ruchu; oraz kory przedczolowej, ktérg uwaza
si¢ za wykonawcza cz¢$¢ mézgu. Ten obszar to najbardziej roz-
winieta czg$¢ ludzkiego mézgu i odpowiada za koncentracje,
przezornos¢, oceng sytuacji, organizacjg, planowanie, panowa-
nie nad impulsami, empati¢ i uczenie si¢ na bfedach. Stanowi
okoto 30% ludzkiego mézgu. Dla poréwnania: 11% u szym-
panséw, 7% u pséw, 3% u kotéw (by¢ moze to whasnie dlate-
go potrzebuja dziewigciu zy¢) i 1% u myszy (dlatego zostaja
zjadane przez koty). Na spodzie kory przedczolowej znajduje
si¢ obszar zwany korg okotooczodotowa. Ulokowana tuz nad
oczodotami, jest cisle zwiazana ze szczg$ciem.

Platy skroniowe: Znajdujace si¢ pod skroniami i za oczami
platy skroniowe s zwiazane z jezykiem, przetwarzaniem tego,
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co slyszymy, uczeniem si¢, pamiecia i emocjami. Nazywa si¢ je
,Sciezka Co”, poniewaz okreslaja ,czym” sa rézne rzeczy. W ich
wngtrzu znajduja si¢ dwie istotne struktury uktadu limbiczne-
go (mdzgu emocjonalnego): hipokamp (pamie¢ i nastrdj) oraz
cialo migdatowate (reakcje emocjonalne i strach).

* DPlaty ciemieniowe: Znajduja si¢ w tylnej gérnej czesci moé-
zgu i sg o$rodkami przetwarzania sensorycznego (dotyku),
percepdji i poczucia kierunku. Nazywa si¢ je ,,Sciezka Gdzie”,
poniewaz pomagaja nam zlokalizowa¢ przedmioty w prze-
strzeni. Sg takze zwiazane z przetwarzaniem liczb i czynno-
$ciami, takimi jak ubieranie si¢ lub dbanie o siebie.

* Platy potyliczne: Znajduja si¢ z tytu kory mézgowej i odpo-
wiadaja gléwnie za wzrok i przetwarzanie wizualne.

Kora moézgowa dzieli si¢ na dwie pétkule, lewa i prawa. Cho¢
funkcje obu pétkul w znacznym stopniu si¢ pokrywaja, lewa stro-
na jest dla 0séb praworecznych (u leworgcznych moze, ale nie musi
by¢ odwrotnie) na ogét miejscem odpowiedzialnym za jezyk, a czgsto
takze analityczna, logiczna, zorientowang na szczegély i bardziej po-
zytywng czescia mézgu. Prawa pétkula czgsto dostrzega szersza per-
spektywe i ma wickszy zwiazek z przeczuciami i intuicja. Wystgpuje
w niej tendencja do dostrzegania probleméw i przyznawania, ze ist-
nieja. Uznano ja za bardziej niespokojng strong mézgu. W pewnej
metodzie leczenia psychiatrycznego, zwanej przezczaszkowa stymula-
cja magnetyczng wykorzystuje si¢ szybka czgstotliwos¢ elektromagne-
tyczng do stymulacji lewej kory przedczotowej, by poméc w leczeniu
depresji, natomiast wolnej cze¢stotliwosci uzywa si¢ na prawej korze
w celu uspokojenia lgku.

Informacje plynace ze $wiata trafiaja do twojego mézgu dzigki
zmystom, po czym przenosza si¢ do mézgu limbicznego, gdzie zostaja
oznaczone jako istotne, bezpieczne lub niebezpieczne. Nastgpnie po-
drézuja do tylnej czgsci mézgu (platéw skroniowych, ciemieniowych
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WIDOK MOZGU Z ZEWNATRZ
MOZDZEK
Koordynacja, rownowaga,
przetwarzanie emocjonalne
i kognitywne
PLAT POTYLICZNY
Przetwarzanie
wizvalne
KORA PRZEDCZOtLOWA
Koncentracja, przezornosc,
panowanie nad impulsami, &= PLAT CIEMIENIOWY
pozytywne i negatywne Przetwarzanie
emocje sensoryczne, zmyst
kierunku
PLAT SKRONIOWY
Pamiec, uczenie sie, stabilnos¢ nastroju,
przetwarzanie wizualne i stuchowe
WIDOK WNETRZA MOZGU
PRZEDNI ZAKRET POLE BRZUSZNE
OBRECZY NAKRYWKI (VTA) I ISTOTA
Przekierowywanie CZARNA SRODMOZGOWIA
uwagi, detekgja Produkcja dopaminy (DA)
btedow

KORA OKO£00CZODOLOWA

Rejestruje pozytywne

emocje

JADRA PODSTAWY/ o———

JADRA POLLEZACE .

Przyjemnoé(':' PODWZGORZE L
motywacja, Temperatura, apetyt, PIEN MOZGU
regulacja ruchu zachowania seksualne, 0Oddech, tetno,

emocje temperatura ciata
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i potylicznych), gdzie zostaja wstgpnie przetworzone i poréwnane
z wezesniejszymi doswiadczeniami. Potem trafiaja do przedniej czg-
$ci mézgu — wtedy mozesz je oceni¢ i zdecydowaé, czy podejmiesz
w zwigzku z nimi dziatania. Informacje przeptywajq przez mézg
w tempie niemal 435 kilometréw na godzing, a przekazywanie in-
formacji ze $wiata zewngtrznego do twojej swiadomosci przebiega
niemal natychmiastowo.

M0ZG A SZCZESCIE

Skoro znasz juz ogblny zarys okolic mézgu, skierujmy uwagg na ba-
dania zwiazane ze szczgsciem, ktére wydaje si¢ powstawaé w wyniku
interakeji pomiedzy trzema istotnymi obszarami moézgu:
* Kory okolooczodotowej, ktéra znajduje si¢ w przedniej dol-
nej czgéei kory mézgowe;.
* Jader podstawy, szczegélnie w przedniej polowie jadra pét-
lezacego — ktére reaguje na nagrody oraz oczekiwanie na nie
— w obszarze limbicznym.
* Pniem mézgu, w ktérym powstaja neuroprzekazniki dopa-
mina, serotonina i fenyloetyloamina; i ktdry jest czg¢dcia ga-
dziego moézgu.

Kora okotooczodotowa: dlaczego nie powinienes pozwalaé dzie-
ciom odbijaé pitki glowq

Kora okotooczodotowa znajduje si¢ tuz za czolem, bezposrednio nad
oczami. Jest otoczona twardymi ko$émi o ostrych krawedziach, ktére
moga ja uszkodzi¢. Wykazano, ze ten obszar mdzgu jest Scisle powia-
zany ze szczg$ciem — dlatego nigdy nie powinienes$ pozwala¢ dzie-
ciom (lub dorostym) odbija¢ pitki gtowa. U 90% ludzi z urazowymi
uszkodzeniami mézgu doszlo do uszkodzenia kory przedczotowej
i kory okotooczodotowej. Badania obrazowe mézgu wykazaly, ze kora
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okotooczodotowa to region, ktéry odgrywa wazna role w kodowa-
niu przyjemnosci. Jej przysrodkowy (Srodkowy) aspekt jest zwiazany
z subiektywna przyjemnoscia (upodobaniem), ktéra dotyczy migdzy
innymi jedzenia (np. czekolady), orgazméw, narkotykéw i muzyki.
Ten obszar pomaga réwniez w nauce oraz w zapamigtywaniu tego,
co daje ci szczgécie. Nieprzyjemne doznania sa kodowane w bardziej
lateralnych (zewngtrznych) czgéciach kory okotooczodotowe;.

Jadra podstawy

Jadra podstawy to duze struktury, ktére znajduja si¢ gteboko w mé-
zgu. Maja zwiazek z przyjemnoscia, motywacja, wyrabianiem nawy-
kéw i funkcjami motorycznymi. Zawierajg w sobie jadro pétlezace,
bedace czgscig systemu nagréd, ktéry motywuje cig, by dazy¢ do
przyjemnosci (potrzeba) i unika¢ bélu. Znakomicie reaguja na do-
paming, ktéra wiaze si¢ z pragnieniami i uzaleznieniami. Kiedy ja-
dro pétlezace jest niewystarczajaco aktywne, ludzie czgsto czujg sig
pozbawieni energii i przygnebieni — sa wtedy bardziej podatni na
uzaleznienia i pragna substancji, ktére je aktywuja, na przyktad nar-
kotykéw, alkoholu, seksu lub wysokokalorycznego, stodkiego jedze-
nia. Dopamina produkowana jest przez istotg czarng srédmoézgowia
(czg$¢ jader podstawy) i pole brzuszne nakrywki (ktére znajduje si¢
w pniu mézgu). Jesli kedrys z tych obszaréw niedomaga lub zaczyna
obumiera¢, poziom dopaminy zostaje zredukowany, a u ludzi rozwi-
ja si¢ choroba Parkinsona, apatia, a cz¢sto depresja.

Pient mozgu

Ten obszar mézgu ma kluczowe znaczenia dla podtrzymywania zycia,
a — jak wspomnialem wczesniej — w regionie zwanym polem brzusz-
nym nakrywki znajduja si¢ grupy komérek, ktére wytwarzaja dopa-
ming. Ta za§ ma zwiazek z ruchem, motywacja i przyjemnoscia. Jadra
szwu (kolejne skupisko komérek) produkuja dobrze znany neuroprze-
kaznik, serotoning, ktéra wplywa na nastréj i elastyczno$¢ poznawcza.
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Poza wzajemnym oddzialywaniem na siebie tych trzech obsza-
réw mozgu szczgscie opiera sig réwniez na wyciszeniu tych regiondéw,
ktére wytwarzaja nieszczgscie. W szczegdlnosei nalezy uspokoié ak-
tywno$¢ w ciele migdatowatym, czyli w obszarze, ktéry rejestruje
strach, a takze w wyspie — regionie umiejsco-
wionym pomiedzy ptatami czotowymi a skro-

niowymi, ktéry wykazuje wicksza aktywnos¢, ‘\._./
gdy ludzie czujg niepokdj lub nieszezgscie.

SZCZESCIE:
CHCIEC KONTRA LUBIC TRANSFORMACJA

W 30 DNI
Uklad limbiczny — lub mézg emocjonalny — | 1, bylo niezwykle pouczaigee
réwniez odgrywa rol¢ w wytwarzaniu szczgécia. i przyjemne wyzwanie.
Rozréznia on to, na co mamy ochote, i to, co lu- Uwielbiom nauke zwigzang
bimy. Wyobraz sobie ludzi, ktdrzy graja w kasy- 2 mézgiem, ki sig ze
nie na automatach, godzinami wrzucajac kolejne mng podzieles. W korcy
monety i pociagajac za dzwignie. Wickszos¢ wy- iestesmy istotami, kidre
glada na zmeczonych i znudzonych. Ledwo si¢ diatojg zgodnie z nawykai
u$miechaja, gdy uda im si¢ wygraé. Oto przy- i musimy wypracowac

ktad kompulsywnej uporczywosci w parze z nie- | z4iome nawyki, by prowadzi¢
wielka rado$cia. Mézgi cheg robi¢ to, co robia, pefnowartosciowy sty zycio.
ale nie istnieje wiele dowodéw na to, ze tak na- ZIA

prawdg to lubig. Zaréwno pragnienie, jak i lu-

bienie s3a waznymi elementami szczescia, ale
w mozgu funkcjonuja oddzielnie. Dlatego mozemy chcie¢ czegos,
czego nie lubimy — wezmy na przyktad matke, ktéra pragnie (chce)
narkotykéw mogacych doprowadzi¢ do utraty przez nig dzieci lub
mezezyzng, ktéry przez hazard traci dom i rodzing.

Postuze si¢ osobistym przyktadem. Uwielbiam spedzaé dni wolne
od pracy w domu mojej matki. Jest $wietng kucharkg i nawet teraz
— w wieku osiemdziesi¢ciu dziewieciu lat — bardzo sig stara, by te
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chwile byly wyjatkowe dla jej rodziny. Chcg zjes¢ jej pizzg z kietba-
sa, ryz z mastem, syryjski chleb ociekajacy miodem i inne niezdro-
we przysmaki. Nie lubi¢ jednak tego, jak si¢ po nich czujg (jestem
przejedzony, brzydze si¢ sobg i czuj¢ si¢ nieszczesliwy) ani tego, co
robia z moim ciatem, poniewaz ci¢zko pracuje, by utrzymac zdrows
wagg i mie¢ energie, by méc wykonywaé zawdd, ktéry kocham, tak
dtugo, jak tylko mozliwe. Wraz z czasem odkrylem, ze jedli zjem co$
zdrowego na godzing przed odwiedzeniem domu mojej matki, po-
maga mi to ustabilizowa¢ poziom cukru we krwi i mogg zjes¢ kawa-
teczek czegos, na co mam ochotg — bez przyttaczajacego pragnienia,
by zjes¢ wigeej lub zagrozi¢ mojemu szczgéciu i zdrowiu. Nauczylem
si¢ utrzymywaé rownowagg pomiegdzy systemami odpowiadajacymi
za ,chcie¢” i ,lubi¢” w moim mézgu.

* Chcenie czego$ to ,pragnienie poprzedzajace” i polega na
oczekiwaniu na nagrodg, ktdéra otrzyma si¢ w przysztosci —
np. cheé zjedzenia brownie, zapalenia papierosa lub wybrania
si¢ do kasyna. Opiera si¢ to na dopaminie, substancji chemicz-
nej, ktéra — jak dowiemy si¢ na kolejnych stronach — jest zwia-
zana z mozliwo$ciami. System ,,chcenia” w mézgu jest wielki,
silny i potezny, dlatego potrzebujesz zdrowej kory przedczoto-
wej, by go kontrolowac.

* Lubienie, ,przyjemnos¢ konsumpcyjna’, wiaze si¢ ze znacz-
nie mniejszym systemem mozgu, jest czyms§ delikatniejszym
i wykorzystuje serotoning oraz endorfiny, by zasygnalizowa,
ze czerpiesz przyjemnos¢ z tego, co robisz w danym momen-
cie. Substancje uzalezniajace wytwarzaja przyjemnosé w dane;j
chwili 7 przywlaszczaja sobie ,,obwody chcenia”, co oznacza,
ze jesli nie bedziesz ostrozny, moga dostownie przejaé kontro-
le nad twoim mézgiem i zyciem.

Gléwna réznica pomigdzy chceniem a lubieniem ma zwiazek
z dziataniem ludzkiego mézgu: $wiadomym lub nieswiadomym.
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Psycholog i zdobywca nagrody Nobla, Daniel Kahneman, podzielit

przetwarzanie informacji na dwa systemy: System pierwszy, nieswia-

domy lub automatyczny i System drugi, $wiadomy®. Lubienie jest

$wiadome, co oznacza, ze zdajemy sobie z niego
sprawe. Cheenie czgsto okazuje si¢ nieswiado-
me, wiec twoje pragnienia pojawiaja si¢ automa-
tycznie i czgsto ich nie zauwazasz. To w Systemie
pierwszym wykonywana jest wigkszo$¢ pra-
cy naszych umystéw: automatyczne umiejet-
nosci, intuicja i marzenia senne to przyktady
przetwarzania nieSwiadomego. Nawet do 95%
aktywnosci kognitywnych dochodzi w umysle
nie$wiadomym.

Zeby system chcenia zaczat dziataé, musisz
najpierw co$ polubié. Psycholodzy nazywaja to
schematem pobudzenia, a wigc kompletnym ze-
stawem mysli, obrazéw, zachowan i bodzcéw sen-
sorycznych, ktére wywotaly wezesniej szczgécie
lub przyjemnos¢. Dlatego wlasnie dawanie dziec-
ku produktéw zawierajacych cukier lub urzadzeri
elektronicznych, zeby si¢ uspokoito, to zfa strate-
gia. Mozesz w ten spos6b polozy¢ grunt pod péz-
niejsze uzaleznienie od jedzenia lub gadzetéw. Im
bardziej si¢ co lubi, tym wigksza wladz¢ moze to
zdoby¢ nad toba w przysztosci — to dlatego wie-
le 0s6b nie moze zapomnie¢ o swojej pierwszej
milosci. Kiedy pierwsza eksplozja nowych mi-
tosnych substancji chemicznych — oksytocyny
i dopaminy — dociera do jadra pétlezacego, po-
zostawia trwaly $lad na osrodkach przyjemnosci

"
—8_J —

SZCZESCIE:
TRANSFORMACJA
W 30 DNI

0 rany! Wypetnitem wiasnie
test i pordwnatem wyniki
7 moim wskaznikiem
szczescia w dniu pierwszym.
Przeskoczytem 7 2,69
do 4,791 Szok. To byt
niesamowity kurs. Idealnie
wpasowat sig w moje
pofrzeby, poniewaz
miatem duzo czasu, by
zastanowic sig kazdego
dnia nad wiadomosciami
i podpowiedziami. Naprawdg
sprawit pan, Ze zaczglem
postrzegac rozne rzeczy
w nowym Swietle.
—HJ

w mozgu. Wszystko, co przypomina ci o pierwszej mitosci, moze po-

nownie doprowadzi¢ do eksplozji tych samych chemikaliéw.
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TYPY MOZGU - WPROWADZENIE

Uwazam, ze — podobnie jak wielu ludzi — mam taki typ mozgu,
ktdry sprawia, ze martwienie sig o cos wydaje mi sig interesujqce
lub satysfakcjonujqce.

MARIA BAMFORD

Dlaczego robisz to, co robisz?

Dlaczego inni robig to, co robig?

Co sprawia, ze jeste$ szczesliwy?

Co sprawia, ze twoi bliscy sg szczgsliwi?

By méc odpowiedzie¢ na te kluczowe pytania, nalezy dobrze
znaé swoéj mozg, a szczegdlnie wiedzied, jaki typ mézgu si¢ posiada
— i jakie typy mézgu maja inni.

Na przestrzeni dziejéw klasyfikowalismy ludzi i ich osobowosci
na wiele sposobéw. Hipokrates, grecki lekarz zyjacy w V wieku, wy-
znaczyl cztery podstawowe temperamenty, ktére, jak sadzit, wyni-
katy z nadmiaru lub niedoboru ptynéw ustrojowych (krwi, zékci,
czarnej z61ci i flegmy). Te cztery temperamenty to:

* Sangwinik (otwarty, towarzyski, podejmujacy ryzyko).

* Flegmatyk (zrelaksowany, spokojny, wyluzowany).

e Choleryk (kontrolujacy, stanowczy, nastawiony na osiagnie-

cie celu).

* Melancholik (zamyslony, powsciagliwy, introwertyczny,

smutny i niespokojny).

67
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Podczas jednych z moich pierwszych zajeé z psychologii na stu-
diach, dotyczacych temperamentu i osobowosci, napisatem referat,
w ktérym poréwnatem postacie z komiksu Fistaszki z czterema ty-
pami temperamentéw Hipokratesa. (Szybkie wyznanie: od dziec-
ka bytem wielkim fanem komiksu Fistaszki Charlesa Schulza. Jako
mtody zotnierz stacjonowatem w Niemczech i mialem nawet posciel
ze Snoopym. C$$§, nie méw o tym nikomu). Snoopy byt oczywiscie
sangwinikiem; Schroeder flegmatykiem; Lucy choleryczka; a Char-
lie Brown melancholikiem. Od tamtej pory miatem bzika na punk-
cie nauki dotyczacej sposobu, w jaki klasyfikujemy osobowosci.

Obecnie dostgpnych jest wiele testéw osobowosci, a oto niektére
z tych najbardziej znanych:

Kwestionariusz Myers-Briggs: w tym teécie ludzi dzieli si¢
na szesnascie typéw osobowosci w oparciu o cztery zestawy
zachowan — ekstrawersjg i introwersjg, poznanie i intuicjg,
odczuwanie i mys§lenie oraz osadzanie i obserwacje.

DiSC: to test, ktéry czesto stosuje si¢ w biznesie. Opiera si¢ na
czterech cechach: dominacji, wplywie, statoéci i sumiennosci.

Test Wielkiej Piatki: w tym tescie bada si¢ pi¢¢ podstawo-
wych wymiaréw osobowosci, czyli ekstrawersje, ugodowos¢,
otwarto$¢, sumiennos¢ i neurotycznosé.

Te i inne testy sa wykorzystywane przez szkoly, przedsi¢biorstwa
i terapeutéw w celu lepszego zrozumienia ucznidw, pracownikéw
i pacjentéw. Takie oceny osobowosci dajg ludziom poczucie wyjat-
kowosci i przynaleznosci. Ale pomimo ich powszechnego uzywania,
u podstaw ich praktycznego zastosowania lezy zaskakujaco niewiele
neuronauki. Sposréd tych testéw, wigkszo$¢ naukowcéw wskazuje
model Wielkiej Piatki jako akceptowane ramy.
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NOWY MODEL , ’
OPARTY 0 200 TYSIECY WYNIKOW BADAN SPECT
|3 MILIONY KWESTIONARIUSZY

W miarg jak wigcej oséb dowiadywalo si¢, ze nasza praca zwigzana
z obrazowaniem mézgu pomaga ludziom cierpiagcym na problemy
ze zdrowiem psychicznym, pojawito si¢ wiele oséb, ktére chciaty
przej$¢ to badanie, ale nie miaty wystarczajacych srodkéw lub miesz-
katy daleko od Amen Clinics. Cheac pomdc tak wielu ludziom, jak
tylko mozliwe, opracowalismy seri¢ kwestionariuszy, ktére miaty
ufatwi¢ im przewidzenie, jak méglby wyglada¢ ich mézg, gdyby
udato nam si¢ go przeskanowaé. Kwestionariusze oparto o wyniki
dziesiatkéw tysiccy skanéw. Oczywiscie pod wzgledem doktadno-
$ci ustgpowaly faktycznemu badaniu, ale byta to druga w kolejnosci
najlepsza metoda. Na przestrzeni ostatnich trzydziestu lat tysiace
specjalistéw od zdrowia psychicznego uzywato naszych kwestiona-
riuszy w swojej praktyce. Powiedzieli nam, ze znajomos¢ typu moé-
zgu danej osoby catkowicie zmienita ich sposéb myslenia na temat
pacjentdéw, jak réwniez metody, ktérych uzywaja, by im pomoc.

W 2014 roku opublikowalismy w Internecie nasz test Oceny
Zdrowia Mézgu. Jego wypelnienie zajmuje okoto szesciu minut
i pomaga ludziom okresli¢, ktdry z szesnastu typéw mézgu moga
posiada¢, a na koniec otrzymuja réwniez Brain Health Score, czyli
opini¢ na temat zdrowia mézgu . Zaczerpnelismy z naszych czter-
dziestu lat do§wiadczenia w pomaganiu pacjentom, a nastg¢pnie
zatwierdziliSmy pytania do testu Oceny Zdrowia Mézgu, poréw-
nujac aktywno$¢ poszczegdlnych obszaréw mézgu z odpowie-
dziami na ponad 300 pytan i wybierajac z nich 38 najbardziej
predykcyjnych. Na t¢ chwile ponad 2,5 miliona 0séb z catego
$wiata wypetnito nasz test.
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Odkrylismy pig¢ gtéwnych typéw mozgu®:

1.

DA o

Zréwnowazony
Spontaniczny
Uporczywy
Wrazliwy
Ostrozny

Typy mézgu 6-16 stanowia polaczenie typéw 2-5:

6.
7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Spontanicznie-uporczywy
Spontanicznie-uporczywie-wrazliwy
Spontanicznie-uporczywie-wrazliwie-ostrozny
Uporczywie-wrazliwie-ostrozny
Uporczywie-wrazliwy
Uporczywie-ostrozny
Spontanicznie-uporczywie-ostrozny
Spontanicznie-ostrozny
Spontanicznie-wrazliwy
Spontanicznie-wrazliwie-ostrozny
Wrazliwie-ostrozny

Znajomo$¢ swojego typu mézgu pomoze ci dowiedzie¢ si¢ wig-

cej na temat tego, jak komunikujesz si¢ ze $wiatem, ale utatwia

réwniez poznanie sposobdw, w jakie mozesz zoptymalizowaé mézg,

by pokona¢ niektére niedoskonatosci w swoim zyciu i zrozumie¢,

co prawdopodobnie zapewni ci — lub twoim bliskim — szczescie.

Oto przyktad:

Kimberly i Kate

Kimberly przez lata zmagata si¢ z uzaleznieniem od alkoholu, az

wreszcie jej maz ja opuscil i postawil przed nig ultimatum: albo
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Kimberly zapisze si¢ na terapi¢ leczenia uzaleznien, albo ich mat-
zeristwo dobiegnie korica. Kimberly desperacko pragneta odzyska¢
meza, wice wzigta udziat w programie, ktéry miat jej poméc zacho-
wac trzezwo$¢. Podczas tego kryzysu matzeriskiego, matka Kimber-
ly — Kate — zamieszkata z nia, ale nieustannie si¢ kldcily, co bylo dla
obu niezwykle stresujace.

Kimberly posiadata trzynasty typ mézgu (spontanicznie-ostroz-
ny) i zmagata si¢ z niska aktywnoscia w korze przedczotowej — przez
co miata krétki zakres uwagi, byta zdezorganizowana i kiepsko ra-
dzifa sobie z kontrolowaniem impulséw. W potaczeniu ze wzmozo-
na aktywnoscia w jadrach podstawy i ciele migdalowatym (mézgu
emocjonalnym) spowodowato to, ze dopadt ja niepokdj i zaczeta
przewidywac, ze zdarzy si¢ najgorsze. Uzaleznienie od alkoholu byto
jej préba wyleczenia si¢ z niespokojnych uczué, a przez staba kontro-
le nad impulsami trudniej byto jej konsekwentnie przestrzega¢ zasad
programu terapeutycznego.

Kate miafa trzeci typ mézgu (uporczywy) i byta znakomita
w przejmowaniu kontroli i doprowadzaniu réznych spraw do kon-
ca, ale gdy rzeczy nie lezaly na swoim miejscu (Kimberly byla nie-
chlujna), ogarniata ja furia. Negatywne mysli zataczaly w jej glowie
petle, a Kate miata tendencj¢ do ciaglego powracania do krzywd
z przesztoéci — co tylko bardziej stresowato Kimberly.

Kiedy zostalem poproszony o pomoc, zdalem sobie sprawe, ze
aby Kimberly zachowata trzezwo$¢ i mogta pogodzi¢ si¢ z mezem,
musieliby$my doprowadzi¢ do réwnowagi nie tylko jej mézg, ale
takze moézg Kate, robiac to za pomocg suplementéw i interwen-
¢ji w zakresie stylu zycia, dostosowanych do ich indywidualnych
typéw moézgu. Po uptywie kilku tygodni poziom harmonii w ich
domu wzrésl, a par¢ miesiecy pézniej maz Kimberly z powrotem
przyjat ja do siebie.
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SUBSTANCJE CHEMICZNE SZCZESCIA

Poza ukladami mézgowymi, ktére odgrywaja kluczowe role w po-
wstawaniu szczgécia, istnieja réwniez istotne substancje neuroche-
miczne, ktére wplywaja na poziom radosci, poniewaz majg zwigzek
z nastrojem, motywacjg i uczeniem si¢ — a to tylko kilka przykta-
déw. Neuroprzekazniki to czasteczki, ktérych uktad nerwowy uzywa
do przekazywania wiadomosci pomigdzy neuronami — lub z neuro-
néw do komérek docelowych w mig$niach, gruczotach czy innych
nerwach. Poniewaz ci chemiczni postaricy przekazuja informacje
pomiedzy mézgiem a cialem, to odgrywaja niezwykle wazng rolg
w utrzymywaniu dobrego zdrowia. Neuroprzekazniki to chemicz-
ni postaicy, ktérzy stymuluja lub powstrzymuja pobliskie komérki.

W odniesieniu do szczgscia chee skupié sie na siedmiu neuro-

przekaznikach. Jak dowiesz si¢ na przestrzeni kilku kolejnych roz-
dzialéw, niektére z nich odgrywaja wazniejsza role w przypadku
okreslonych typéw mézgéw. Na razie pozwdl, ze pokrétce przedsta-
wie ci te wazne czasteczki:

* Dopamina: czasteczka pragnienia wigcej. Ten unikatowy
przekaznik pomaga w skupieniu si¢ i pozostaniu skoncen-
trowanym na danym zadaniu, jednoczesnie wspierajac zdol-
no$¢ mézgu do zapamigtywania réznych rzeczy. Ta substancja
chemiczna pomaga ci zapamigtywaé wazne momenty — nie-
zaleznie od tego, czy sa dobre, czy zte — i ma zwiazek z ocze-
kiwaniem, przyjemnoscia oraz miloscig. Nazywam dopaming
,substancjg chemiczng pragnienia wigcej”, poniewaz zawsze
chcesz mie¢ jej wigcej — w koricu to gtéwny neuroprzekaznik,
ktéry sprawia, ze czujesz si¢ dobrze.

* Serotonina: czasteczka szacunku. Ta substancja chemicz-
na ma zwigzek z nastrojem, snem, elastycznoscig oraz by-
ciem otwartym na zmiany i dostosowywaniem si¢ do nich.
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Poziom serotoniny wzrasta, gdy czujesz, ze twoi réwiesnicy
darza cig szacunkiem i spada, kiedy ktos$ zrani twoje uczucia.

* Oksytocyna: czasteczka zaufania. Podczas gdy dopamina
jest ,substancja chemiczng pragnienia wigcej”, oksytocyne
mozna nazwa( ,substancja chemiczng mitosci”, a to ze wzgle-
du na sposdb, w jaki sprzyja tworzeniu wigzi i relacji opartych
na zaufaniu. Ten potezny neuroprzekaznik cieszy si¢ reputacja
Kupidyna, poniewaz uwalnia si¢ podczas przytulania, seksu
lub nawiazywania wigzi spotecznych ze znajomymi. Niekt6-
rzy badacze uwazaja jednak, ze oksytocyna prowadzi réwniez
do powstawania uczué¢ zazdrosci i nieufnosci, szczegdlnie
w stosunku do 0séb spoza naszego kregu towarzyskiego.

* Endorfiny: czasteczki, ktére przynosza ulge od bélu. Nie-
mal wszyscy styszeli o tych neuroprzekaznikach. To zwiazki
chemiczne, ktére wywotujg dobre samopoczucie, uwalnia-
ne przez twoje ciato podczas ¢wiczert lub wysitku fizyczne-
go. Sprawiaja, ze komoérki ukladu odpornosciowego zalewaja
uktad sercowo-naczyniowy, co chroni twoje ciato przed cho-
robami i poprawia nastroj.

* GABA: czasteczka spokoju. GABA, czyli kwas gamma-
-aminomastowy, to gléwny neuroprzekaznik hamujacy
w mozgu. Jego najwazniejszym zadaniem jest redukowanie
pobudliwosci komérek mézgowych i spowalnianie wylado-
wan neuronowych. Pomaga zréwnowazy¢ bardziej stymu-
lujace neuroprzekazniki, takie jak dopamina i adrenalina.
Nadmiar stymulacji moze doprowadzi¢ do niepokoju, bez-
sennosci i atakéw padaczki, natomiast niedobdr wytadowan
w komoérkach nerwowych moze skutkowad apatia, oszoto-
mieniem i ospato$cia. Najwazniejsza jest rtGwnowaga.

* Endokannabinoidy: czasteczki pokoju. Te czasteczki od-
grywaja role w procesie regulowania nastroju, snu i apetytu.
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Ich nadmierna aktywnos¢ prowadzi do przejadania si¢ i oty-
toéci, natomiast niska jest czynnikiem ryzyka rozwoju de-
presji, legku, zespotu stresu pourazowego, stanu zapalnego
i probleméw z uktadem odpornosciowym. Marihuana i ko-
nopie zawieraja ponad sto naturalnie wystgpujacych
kannabinoidéw, ktére po wchlonigciu wehodza w interakeje
z receptorami uktadu endokannabinoidowego, by wywotaé
reakcje. Najbardziej znane s3 tetrahydrokannabinol (THC)
i kannabidiol (CBD). Cho¢ majg podobny sktad chemiczny,
THC i CBD nawiazuja kontakt z receptorami kannabino-
idowymi w zupetnie rézne sposoby. THC to kannabinoid,
ktéry ludzie kojarza z marihuang. Bezposrednio stymulu-
je receptory endokannabinoidéw, wywolujac efekty odu-
rzajace. CBD nie prowadzi do ekstazy, poniewaz nie dziata
bezposrednio.

Kortyzol: czasteczka niebezpieczefistwa. Ten hormon jest
owiany zla stawa. Jest niezbedny do przezycia i wiaze sig
z istotnymi korzysciami, ale to takze hormon, ktérego cheesz
mie¢ mniej — a nie wigcej — poniewaz kiedy jego produkcja
wymknie si¢ spod kontroli, zaczyna on drenowaé twoje zaso-
by szczgécia. Dlaczego? To ,hormon stresu”, a jego przewle-
kle wysoki poziom powiazano z depresja, lekiem, rozpacza,
utratg pamigci i przybieraniem na wadze, a takze z dolegli-
wosciami, takimi jak cukrzyca typu 2 i nadci$nienie. Orga-
nizm uwalnia kortyzol takze w sytuacjach, w ktérych grozi ci
niebezpieczeristwo lub gdy zachodzi reakcja walki lub uciecz-
ki. Kiedy wydaje ci sig, ze stres nigdy nie znika i utrzymu-
je si¢ na wysokim poziomie przez dtuzszy czas, jak cho¢by
podczas pandemii, kortyzol sprawi, ze poczujesz si¢ okropnie.
To wtasnie dlatego badacze odkryli, ze najszczesliwsi ludzie
majg najczesciej nizszy poziom kortyzolu’.
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Réwnowaga to kluczowy aspeke wszystkich zwiagzkéw chemicznych
w mézgu (neuroprzekaznikéw), ktérych oméwieniem si¢ zajmiemy:.

POZNAJ SW0J TYP MOZGU | TYPY MOZGU 0S0B
Z TWOJEGO NAJBLIZSZEGO OTOCZENIA

Znajomo$¢ swojego typu mdzgu moze okaza¢ si¢ pomocna w bar-
dzo wielu dziedzinach zycia. Jesli chcesz wynies¢ z lektury tej ksiaz-
ki najwiccej, ile si¢ da, zachgcam ci¢ do wypelnienia naszego
testu pozwalajacego okredli¢ typ mézgu. Znajdziesz go na stronie
brainhealthassessment.com. Zajmie ci to zaledwie 5-7 minut. Po-
wiedz o nim réwniez swojej rodzinie i przyjaciotom. Dzigki temu nie
tylko poznasz swoj typ mézgu, ale uzyskasz réwniez wyniki dotyczace
istotnych elementéw zdrowia tego organu. Niezaleznie od posiadane-
go typu mdzgu, to narzedzie i ksigzka pomoga ci w zrozumieniu two-
ich mocnych oraz stabych stron, a takze pokaza, jak zoptymalizowaé
zdrowie mézgu i poziom szczgscia. Kiedy twéj mézg — niezaleznie od
jego typu — dobrze funkcjonuje, to ty réwniez dobrze funkcjonujesz.
A to prowadzi do szczgdliwszego zycia.

Nawet jesli znasz juz swéj typ mézgu, przeczytaj wszystkie roz-
dzialy pos$wigcone pigciu ogdlnym typom. Pomogg ci lepiej zrozu-
mieé zaréwno twéj mézg — na wypadek, gdyby byt potaczeniem
kilku typéw — jak réwniez otaczajace ci¢ osoby. One réwniez maja
wplyw na twoje szczgécie. Poznasz cechy charakterystyczne kazdego
z pieciu gtéwnych typéw moézgu, dowiesz sig, co wykazaly na ich
temat nasze badania SPECT, ktére systemy moézgowe i substancje
neurochemiczne maja na nie najwigkszy wplyw, a takze co mozesz
zrobi¢, by zoptymalizowad swoj mézg i sta¢ si¢ szczgsliwszym. Od-
kryjesz réwniez, co to znaczy mie¢ mézg bedacy polaczeniem kilku
réznych typéw.
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Dr Daniel G. Amen jest lekarzem psychiatra, autorem
bestsellerow ,New York Timesa" i miedzynarodowym
mowca. ,The Washington Post" nazwat go najpopular-
niejszym psychiatrg w Ameryce, a ,Sharecare” najbardziej
wptywowym ekspertem i rzecznikiem zdrowia psychicz-
nego w sieci. Zatozyt sie¢ Amen Clinics, ktére maja jeden
z najwyzszych wskaznikdéw skutecznosci leczenia ztozo-
nych problemow psychiatrycznych.

Autor bestselleréw dr Daniel Amen powraca z howym wyzwaniem!
Ujawnia siedem sekretéw neuronauki, dzieki ktorym staniesz sie
0 ponad 30 procent szczesliwszy w ciggu zaledwie 30 dni! Szcze-
scie oraz dobre samopoczucie to funkcje mozgu i kazdy moze je zop-
tymalizowaé. Bez wzgledu na wiek, wychowanie, geny czy obecng
sytuacje. Po przeanalizowaniu ponad 200 tysiecy skanéw moézgu lu-

dzi ze 155 krajow, dr Amen odkryt pie¢ podstawowych typow mozgu.
W tej ksigzce omawia je i oferuje praktyczne, oparte na badaniach
naukowych, strategie optymalizacji poczucia szczescia.

W tej ksigzce dr Amen nauczy cie, jak:
odkryc¢ typ swojego mozgu w oparciu o twojg osobowosc¢ i stwo-
rzy¢ strategie poczucia szczescia, ktore najlepiej do ciebie pasuja;
poprawi¢ ogolny stan zdrowia mozgu;
chronic swoje dobre samopoczucie, dystansujac sie od natretnych
mysli i hatasu w twojej gtowie;
wykorzystac¢ - zgodnie z neuronauka - nawyki, rytuaty i wybory,
ktore kazdego dnia pomoga ci zy¢ w zgodzie z okreslonymi war-
tosciami, zamiarami i celami.

Szczesliwsze zycie zaledwie w 30 dni!
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