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ROZDZIAL 1.

Syndrom oddzielenia
Smutny stan bytu

W materialistycznym stylu 2ycia nie istnieje koncepcja przyjagni,
koncepcja mitosci, istnieje tylko praca, dwadziescia cxtery godziny
na dobe, niczym maszyna. Dlatego we wspdlczesnym spoleczeristwie
w pewnym momencie teg stajemy si¢ czescig tej wielkiej,
ruchomej maszyny.

— JEGO SWIATOBLIWOSC XVI DALAJLAMA,
WIELKA KSIEGA RADOSCI

Kiedy obudziles si¢ dzis rano, co bylo pierwsza rzecza, ktorg zrobites?
Jak wyglada Twoj typowy poranek? Mozemy sie zatozyé, ze Twoja po-
ranna rutyna jest zupelnie inna od tej, ktora byla czesciag Twojego zycia
10 czy 15 lat temu. Ile minut mija, nim sprawdzisz swoj telefon, prze-
czytasz aktualnosci albo przejrzysz media spotecznosciowe? Ile kliknie¢
wykonujesz o poranku? Co zazwyczaj jadasz na $niadanie? Zimne ptat-
ki, bajgla, muffinke, paczka albo inne pieczywo kupione po drodze? Jak
odnosisz sie do swoich bliskich przed wyjsciem z domu?

Czy wstuchujesz sie w siebie, jadac do pracy tg sama drogg co zawsze?
Czy odczuwasz spokdj w zwigzku z rozpoczynajacym sie dniem? A moze
czujesz niepokdj, przytloczenie, a Twoj umyst jest rozproszony? Czy wysy-
tasz wiadomosci tekstowe, sprawdzasz skrzynke e-mailowg albo rozma-
wiasz przez telefon, podczas gdy powiniene$ raczej skupiaé sie na zna-
kach i drodze? Kiedy docierasz do pracy, czy trudno jest Ci sie skupi¢
przez dtuzszy czas bez siegania po cyfrowe rozpraszacze!? Czy lunch zjadasz
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20  ZYCIE POD WPLYWEM

przy biurku? Czy zajmujesz sie wieloma rzeczami naraz i ciggle masz pod
reka telefon? Czy Twoja komunikacja opiera sie na e-mailach, wiado-
mosciach tekstowych i telefonach, zamiast na odwiedzinach?

Czy po pracy znajdujesz czas na od$wiezajacy spacer albo éwiczenia?
A moze wracasz do domu, nalewasz sobie kieliszek i zjadasz obiad —
by¢ moze taki zrobiony z przetworzonych produktéw albo gotowcow?
Czy chodzisz spa¢ wykoriczony, a mimo to nie mozesz zasng¢? Czy w nocy
czesto sie budzisz? A kiedy w koficu wstajesz rano, czy czujesz sie zme-
czony i zdolowany i rozpoczynasz oméwiony cykl od poczatku?

Nasze spoteczenstwo doswiadczyto niesamowitej przemiany od po-
czatkow XXI wieku, w duzej mierze w wyniku prawdziwej eksplozji do-
stepnosci podrecznych gadzetéw, ktore nie pozwalajg nam wyrwaé sie
ze $wiata cyfrowego. Szacuje sie, ze 70 procent ludzi na planecie posia-
da dzi§ smartfon®. Dane pokazuja, ze przecietny internauta spedza ponad
dwie godziny dziennie na serwisach spotecznosciowych? Jedno z badan
wykazalo, ze przez 42 procent czasu, kiedy Amerykanie nie $pia, ich
oczy wlepione sg w telewizor, smartfon, komputer, tablet albo inne te-
go rodzaju urzadzenie®. Zakladajac, ze przecietny Amerykanin sypia 8 go-
dzin kazdej nocy, oznacza to, ze ludzie spedzajg 6 godzin i 43 minuty na
wpatrywaniu sie w ekran kazdego dnia. Na przestrzeni typowego zycia
to 7956 dni, prawie 22 lata.

Ta olbrzymia zmiana zrodzita kulture oddzielenia, obserwowang u kaz-
dego z nas — chodzimy wokot ze spuszczony glowami, skupieni na na-
szych gadzetach. Unikamy idei odmiennych od naszych i wczytujemy
sie w nieprzerwane komunikaty méwigce nam, co mamy robi¢ (jedz wie-
cej, kupuj wiecej, publikuj wiecej, badz ,lajkowany” czesciej). Jesli rze-
czywiscie sie skupimy, poczujemy to w sobie. Te pustke. Poczucie tesk-
noty. Partycypacja we wspolczesnej kulturze nieprzerwanej konsumpcji
dokonuje fizycznych zmian w naszych moézgach. Jak? Odcina nam to
dostep do bardzo rozwinietej, dzieki ewolucji, cze$ci mozgu, ktéra po-
zwala nam do$wiadczaé szerszej perspektywy i podejmowaé dobrze prze-
my$lane decyzje. Jednocze$nie kultura ta niejako usprawnia te sciezki
neuronowe, ktore czynig nas impulsywnymi, nerwowymi, zaleknionymi,
bojazliwymi i zadnymi szybkich, natychmiastowych rozwigzan. Takie
przeprogramowanie mozgu sprawia, ze po$wiecamy wiecej czasu i pieniedzy
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na rzeczy, ktore nie dajg nam dtugotrwatego poczucia szczescia. Czuje-
my sie nieprzerwanie niezadowoleni. I wlasnie tego chce dla nas wielki
biznes, poniewaz prowadzi to do zwiekszania jego zyskow. Przerazajaca
prawda jest nastepujgca: nasze moézgi dzialajg na programach kontro-
lowanych przez innych — a moéwiagc konkretnie, przez interes komer-
cyjny, przez firmy majace nadzieje, ze przejmg kontrole nad prymityw-
nym pozadaniem przez nasz mdzg natychmiastowej nagrody.

Twoja uwaga i decyzje sprzedawane s3 temu, kto niejako wygra
przetarg, czyli firmom, ktére najlepiej rozumieja, w jaki sposéb manipulo-
waé Twojg fizjologig i biologig dla wtasnych korzysci. Firmy te wiedza,
w jaki sposob wykorzystaé potezne Sciezki neuronowe i zrodzi¢ w Tobie
nieodparte uzaleznienie od krotkoterminowej przyjemnosci i komercyjnej
iluzji trwalej radosci. Nazywamy ten stan odciecia od trwalego szcze$cia
syndromem oddzielenia. Nadszed! czas, by mu sie przeciwstawi¢. Na po-
nizszym rysunku przedstawiono osiem gléwnych cech chrakteryzuja-
cych syndrom oddzielenia. Przyjrzymy sie kazdej z nich bardziej szczego-
lowo w kontekscie zdrowia mozgu i jego funkcjonowania.

Bezmyslna aktywnosc

Impulsywnosé Samotnosé
. ~ ~
, -
, L3
Przewlekly . Syndrom P Przewlekte
stres A oddzielenia . stany zapalne
. r

* ’
-~

Niekorzystne ‘ l ’ Natychmiastowa

relacje nagroda

Narcyzm
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Wspodtczesny paradoks

Pierwszy krok w przeciwstawieniu sie syndromowi oddzielenia wymaga
uwaznego przyjrzenia sie roznicy pomiedzy $wiatem, w ktory zaczelismy
wierzy¢, a rzeczywistoscig. Przyjrzenie sie temu, jak $wiat wyglada na-
prawde, bywa onie$mielajace, ale za sprawa tego procesu zyskujemy
prawdziwg moc. Doceniajac rzeczy takimi, jakimi sq, zaczynasz odzyskiwaé
kontrole nad swoim zyciem. Rozumiejac, jak i dlaczego Twoj mozg zo-
stal przeprogramowany, mozesz obra¢ $ciezke wiodacg do zmiany zycia.
Zastgpienie wyborow, ktore Ci nie pomagajg, tymi, ktére pomagaja,
wyzwala Cie i pozwala na dazenie do trwatego zadowolenia i spetnienia.
A kiedy juz odzyskasz kontrole nad swoim moézgiem, mozesz stworzyé
system, za pomocg ktérego nieprzerwanie bedziesz podejmowal dobre
decyzje.

Na pierwszy rzut oka moze sie wydawaé, ze nigdy nie mielismy wie-
cej sposobnosci do realizowania szcze$cia niz dzis. W serwisach spo-
teczno$ciowych wszyscy sie usmiechaja, a reklamy telewizyjne probuja
nas przekonaé, ze istnieje pigutka na kazdy rodzaj zaburzen nastroju,
jakiego mozesz doswiadczyé. A mimo to wskazniki nerwic i depresji wciaz
rosng. Liczba samobodjstw wzrosta praktycznie w kazdym ze stanéw po-
miedzy latami 1999 i 2016, a wérdéd miodziezy wskaznik ten podskoczyt
0 56 procent w latach 2007 — 2016 I to wszystko pomimo tego, ze
liczba przepisywanych recept na antydepresanty w samych tylko Sta-
nach Zjednoczonych wzrosta od lat 90. o ponad 400 procent®. Ogélnie
wzrosla liczba stosowanych lekow, zarowno tych legalnych, jak i niele-
galnych. Ponad potowa starszych osob (od 65 lat w gore) cierpigcych
na nerwice przyjmuje benzodiazepiny (na przyktad Xanax, Valium czy
Ativan) — leki o dobrze znanych, potencjalnie niebezpiecznych dla zy-
cia skutkach ubocznych®. Problemy ze snem dotykaja okoto jednej
czwartej dorostych Amerykanow, co sprawia, ze wielu z nich siega po
srodki nasenne’. To jednak nie wszystko — globalne trendy wskazuja
na coraz wieksze spozycie alkoholu, szczegdlnie w ,uzachodnionych”
gospodarkach Indii i Chin®. Nadmierne picie wsrod mlodziezy i mio-
dych dorostych rosnie réwniez w skali calego $wiata®. Z calg pewnoscia
statystyki te wcale nie pokazujg nam zadowolonego spoleczenistwa.
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Ktos mogtby stwierdzi¢, ze nasze obsesyjne wrecz korzystanie z ser-
wisow spotecznosciowych powinno umocnié nasze wiezi z ludzmi, ale
prawie polowa Amerykanéw stwierdza, ze czasami, albo wrecz zawsze,
czuje sie samotna. Ludzie, ktorzy donosza o takich odczuciach, to gtownie
dorosli w wieku od 18 do 22 lat™®. Dodatkowo, zaledwie okoto potowy
Amerykanow przyznaje, ze ma satysfakcjonujace relacje spoteczne™.
Arystoteles mial racje, piszac, iz ,Czlowiek jest z natury istotg spo-
leczng”. Musimy wréci¢ do tego, w jaki sposob praktykowal on kontakty
spoleczne. Jestesmy pewni, ze nie cierpial na syndrom oddzielenia.

By zrozumie¢ powody tych wspotczesnych probleméw — i znalez¢
ich rozwigzanie — musimy zwrécié sie do najpotezniejszego narzedzia,
jakim dysponujemy. Moézg zostal uksztaltowany przez najpotezniejsza
sife na tej planecie: ewolucje. Dostosowal sie do zmiennej presji na
przestrzeni kilku milionéw lat, by §wietnie sobie radzi¢ w réznorodnych
okolicznoéciach. Im wiecej wiemy na temat jego odpornosci i plastycz-
nosci, tym bardziej niesamowity nam si¢ jawi. Musimy jednak zrozu-
mieé, ze mozg, przy calej swojej wspanialosci, wcigz operuje na progra-
mach stworzonych bardzo dawno temu, ktére mozna ,hackowac”,
przejaé za pomocg wspoltczesnych technologii, niemal tak samo, jak wi-
rus komputerowy potrafi zainfekowaé¢ oprogramowanie i zmieni¢ spo-
sob jego dzialania. Przykladowo, nasze pierwotne pozadanie stodkich
pokarméw czy nasza potrzeba akceptacji spotecznej mialy sporo sensu
przez kilka tysiecy lat, kiedy musielismy sie martwi¢ dostepem do po-
zywienia w trakcie zimy czy ryzykiem wygnania przez plemie. To, co
kiedy$ bylo cenna adaptacja pomagajaca nam przetrwaé, dzi§ stato
sie sposobem wyzysku. Te wrodzone, podstawowe mechanizmy prze-
trwania od dawna sg czeScig naszego mozgu, ale dzi§ korporacje wziely
je sobie za cel i za ich poérednictwem probujg manipulowaé¢ naszym
podejmowaniem decyzji, by zyskac¢ nasze pienigdze, uwage i lojalnoéé. Co
najwazniejsze, tracimy przez to poczucie wlasnego ja i wlasnej wartosci
— nasza tozsamo$¢ jest atakowana przez nieprzerwany strumiefi ko-
munikatéw moéwiacych nam, jak mamy wyglada¢, jak sie czué i do czego
dazyé. Przez to czujemy sie niewystarczajacy. Najwyzszy czas, by odzyskaé
wiez z wyzszym poziomem my$lenia i funkcjonowania naszego mozgu.
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Gra toczy sie 0 Twoje mysli i wybory, poniewaz sq one cenne —
przekladajq sie na zyski korporacyjne.

Ludzki mozg to niesamowity dar, zdawa¢ by sie mogto, nieskoniczo-
nych mozliwosci i zdolnosci. Jedng z rzeczy, ktére czynig ludzi wyjat-
kowymi, jest niezwykle duza kora przedczotowa, znajdujaca sie u przodu
czaszki i stanowigca prawie jedng trzecig kory nowej — niedawno roz-
winietej czeSci mozgu, ktora sktada sie z substancji szarej otaczajacej
znajdujacy sie glebiej substancje bialg tworzacg kresomozgowie. To
wiaénie korze przedczotowej przypisuje sie wyzsze funkcje mozgu, takie
jak zdolno$¢ planowania, okazywanie empatii, umiejetnosé dostrzega-
nia spraw z perspektywy innych ludzi, podejmowanie przemys$lanych
decyzji i pozytywne zachowania spoteczne — praktycznie wszystko to,
co czyni nas ludZmi (dla poréwnania, kora przedczolowa u szympanséw
stanowi tylko 17 procent kory nowej, za$ u pséw warto$é ta wynosi 13 pro-
cent). Kora przedczotowa jest zrodtem mysli i dziatan, ktére pomagaja
nam osiggnaé nasze cele, od tych prostych, takich jak ugotowanie obiadu,
do bardziej zlozonych, jak na przyktad napisanie ksigzki. Dzialania re-
alizowane przez kore przedczolowg okresla sie terminem funkcje wyko-
nawcze. Odnosi sie on cho¢by do zdolnosci dostrzegania skonfliktowa-
nych ze sobg mysli; odrézniania dobra od zta, lepszego od najlepszego,
tego samego od rdznego; zrozumienia konsekwencji biezacych dziatan;
pracy na rzecz okre§lonego celu; zdolnosci do przewidywania rezulta-
tow dzialani w oparciu o wczesniejsze doswiadczenia oraz posiadania
spotecznej ,kontroli” (to znaczy zdolnosci do thumienia rzadz, ktore, jesli
nie zostalyby sttumione, mogtyby prowadzi¢ do spolecznie nieakcepto-
wanych dzialan). Badania naukowe nad funkcjami wykonawczymi sa
dzis wyjatkowo popularne i pokazuja, ze wiele czynnikéw srodowiskowych,
nad ktorymi mamy kontrole, moze rzeczywiscie wptywaé na zdrowie i funk-
cjonowanie kory przedczotowej, a ostatecznie tez na nasze zachowanie
i dobre samopoczucie.

Niestety, wspolczesny styl zycia powoduje, ze nasz mozg nie moze
w pelni wykorzysta¢ kory przedczotowej. Zamiast tego nasze dziatania
motywowane sg przez impulsywnos¢, strach i potrzebe natychmiastowego
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doswiadczenia nagrody, a to wszystko wyzwalane jest przez nadmiernie
aktywne cialo migdatowate (o$rodek emocjonalny moézgu), jak réwniez
przez nieprzerwang stymulacje uktadu nagrody (wkrétce powiemy o tym
wiecej).

Od tego chaosu mozna si¢ jednak uwolni¢. Wyttumaczymy, jak po-
prawa diety, higieny snu, kontaktu z naturg, éwiczen fizycznych, swia-
domej konsumpcji, praktyki uwaznosci i relacji osobistych moze pozytyw-
nie wplyna¢ na Twojg relacje z mézgiem i pozwoli¢ na odzyskanie wiezi
z kora przedczolows, dostownie tworzac tym samym lepszy mozg, dzieki
ktoremu bedziesz podejmowat lepsze decyzje, a tym samym stworzysz
lepszego siebie. Oto wizualna przedstawienie tego, co omowimy w tej

ksigzce:
Lepsze zdrowie ogdlne
Empatia Lepsze poczucie
wiasnej wartosci
Pranie s
Szczescie QuOgEen’e

stan6éw zapalnych

mozgu

Mniej stresu Lepsze relacje

Lepsze podejmowanie decyzji

Wojna biologiczna

Producenci produktéw przetworzonych twierdzq, ze pozwolili nam
stac sie ludgmi, ktérymi chcemy byé, szybkimi i zajetymi,
niebedgeymi juz dbuzej niewolnikami w kuchni. Jednak w ich rekach
sol, cukier i thuszcz, ktdrych uzyli, by dokonac tej przemiany
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spotecznej, to nie tyle sktadniki odzywcze, co brort — bron, ktdrg
stosujg z premedytacjqg, by pokonac swojg konkurencje, ale tez po to,
bysmy wracali do nich po wiecej.

— MICHAEL MOSS, CUKIER, SOL, TEUSZCZ. JAK UZALEZNIAJA
NAS KONCERNY SPOZYWCZE*

Najszybszym sposobem, by pojgc skale naszego uzaleznienia, jest roz-
wazenie wojny biologicznej toczonej na naszych talerzach. Idea ,skle-
pow ze zdrowg zywnoscia” jest dla nas juz czym$ normalnym, ale to rodzi
pytanie: co w takim razie sprzedajg pozostate sklepy?

W $wiecie odzywiania stali$my sie niewolnikami spaczonej redefini-
cji tego, co tak naprawde oznacza stowo jedzenie. Nasza dieta przeszla
wielkg przemiane w ciggu ostatnich 10 tysiecy lat. Idea jedzenia jako
zrodla substancji odzywezych powoli zanika. Zamiast tego spozywamy
wysokoenergetyczne, ale ubogie w sktadniki odzywcze pokarmy i na-
poje, ktore majg fatalny wplyw na nasze zdrowie, szczegdlnie zdrowie
mozgu. Nadmiar kalorii wpycha nasze ciala w putapke przewleklych
chordb, ktorym mozna przeciez zapobiec — takich jak otylos¢, nadcisnie-
nie, choroby serca, cukrzyce czy nowotwory — a to ostatecznie prowadzi
do przedwczesnej $mierci. Badania przeprowadzone przez Friedman
School of Nutrition Science and Policy przy Tufts University sugeruja,
ze zla dieta prowadzi do prawie tysigca zgondw kazdego dnia, bedacych
rezultatem choréb serca, udaréw czy cukrzycy, i to wszystko w samych
tylko Stanach Zjednoczonych™. Najgorsze w tym jest to, ze spozywa-
nie pokarméw o niskiej zawartoéci substancji odzywczych wpycha nasz
mozg i cialo w nieprzerwana petle, w ktorej ciagle wracamy do takiego
zlego jedzenia, a to jeszcze bardziej zmienia nasz mozg na gorsze. Po-
nadto to wszystko zaczyna coraz wiecej kosztowaé: w 2016 roku bezpo-
$rednie i posrednie koszty chorob przewleklych wynikajacych z otytosci
wyniosly 1,72 biliona dolaréw™. To prawie 10 procent produktu kra-
jowego brutto.

1 M. Moss, Cukier, sdl, thiszcz. Jak uzalezniajg nas koncerny spozywcze (Eod:
Galaktyka, 2014).
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Niestety, kazda osoba majaca kilka dodatkowych kilograméw wynika-
jacych ze spozywania pustych kalorii uwazana jest za przegrang — nie
za$ za ofiare toksycznego, uzalezniajacego systemu, ktory stworzyl ten
patologiczny stan. Jesli jestes osobg, ktéra miewa problemy ze swojg wa-
ga, prosze, zrozum, ze karty byly i sg ustawione, kto§ gra na Twojg nieko-
rzy$¢. To nie Twoja wina. W rozdziale 7. pokazemy, w jaki sposéb i dlaczego
wspolczesne pokarmy, pozbawione wszystkiego, co zdrowe, staly sie
tak uzalezniajace i kuszace. Moc tego uzaleznienia przypomina uzalez-
nienie od twardych narkotykéw, takich jak heroina czy kokaina. Mozemy
wskaza¢ na podobieristwa miedzy kryzysem opioidowym i epidemia otyto-
§ci. Pozgdanie srodkow przeciwbolowych przypomina pozadanie cukru.

Cukier, wysoko przetworzone pokarmy i otylos¢ sg codziennie demo-
nizowane. Ale moze dla Ciebie to nie problem. Moze jadasz calkiem nie-
#le, nie uwazasz sie za uzaleznionego od $mieciowego jedzenia i utrzy-
mujesz zdrowg wage. Kazdy czytelnik tej ksiazki ma swoje stabosci i silne
strony. Byé moze w Twoim przypadku problemem jest brak snu czy
czasu dla bliskich i to te rzeczy szkodzg Twojemu zdrowiu, wywotujac
syndrom oddzielenia. Moze jeste$ pracoholikiem, ktory od wielu lat nie
spedzal czasu na lonie natury. A moze jeste$ przykuty do swoich gad-
zetow elektronicznych i wiesz, ze musisz sobie zrobi¢ przerwe od me-
di6w spolecznosciowych. Pewne lekcje w tej ksigzce po prostu bedg do
Ciebie przemawia¢. Damy Ci wiele strategii, ktére dopasujesz do swo-

jego zycia — narzedzia, ktére pozwolg Ci je zmienié.

David: Na pierwszym roku szkolenia z zakresu neurochirurgii

zrozumiatem wiele cennych lekgji zyciowych. Byta to potowa lat 80.
i bylisSmy bardzo rozchwytywani. Lekarze pracowali po 36 godzin,
potem mielismy 12 godzin wolnego. | tak czesto przez kilka ty-
godni pod rzad. Delikatnie méwiac, nie miatem wtedy wystar-
czajacej ilosci tak potrzebnego snu. Ten niedobdr, potaczony ze
stresem w pracy, z catg pewnoscig wyniszczat moje zdrowie. Nie
miatem tez czasu, by spozywac wartosciowe positki, i wkrétce sie
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pochorowatem. W trakcie tego roku pierwszym problemem
zdrowotnym, ktéry sie pojawit, byto zapalenie przetyku — stan
zapalny, ktéry sprawia, ze przetykanie (nawet picie wody) staje
sie bardzo bolesne. Potem przyszta czerwonka, powazna choro-
ba cechujaca sie wysoka goraczka i biegunkg. W moim przypadku
odwodnienie, ktérego doswiadczytem, byto tak powazne, ze mu-
siatem dozylnie przyjmowac ptyny przez kilka dni. Kiedy juz za-
czatem czuc sie lepiej, ztapatem ospe.

Zaczatem woéwczas rozwazac zmiane kariery. Niedtugo potem,
podczas obiadu w domu rodzicéw, dopadta mnie kolejna cho-
roba. Jedzac positek, poczutem sie niekomfortowo, a wkrotce
potem pojawit sie bardzo silny bél w jadrach. Poniewaz bdl byt
silniejszy niz cokolwiek, czego doswiadczytem w przesztosci,
wliczajac w to urazy w sportach kontaktowych, rodzice zabrali
mnie do szpitala. Zdiagnozowano u mnie swinke — chorobe,
ktéra mogta wywota¢ bezptodnosc.

Wspominajac tamte czasy, nie mam zadnych watpliwosci, ze
moje zdrowie pogorszyto sie przez niedobdr snu, przewlekty
stres, ztg diete i praktycznie catkowity brak kontaktu z natura.
Cho¢ nie poddatem sie testom krwi, by oceni¢ skale stanu zapal-
nego w moim ciele, jestem pewien, ze wskazniki bytyby bardzo
wysokie. Na szczescie dobrze wiedziatem, jakie zmiany musze
wprowadzi¢ w swoim zyciu. Postanowitem zmieni¢ specjalizacje
z neurochirurgii na neurologie — specjalnos¢, w ktérej mogtem
mie¢ wiekszg kontrole nad swoim czasem (i zyciem). Naprawde
wierze, ze ta prosta decyzja mnie ocalita. | cho¢ tyle niekorzyst-
nych zdarzen zwigzanych ze stylem zycia mi zagrazato, na prze-
strzeni lat nauczytem sie, ze nie potrzeba nam btedéw we
wszystkich aspektach zycia. Wystarczy chocby jeden — zta dieta,
brak snu, nieprzemijajacy stres — kazdy z nich moze okazacd sie
wWyniszczajacy.
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Nawet w te dni, kiedy mierzymy sie z wielkimi wyzwaniami lub nawet
porazkami albo kiedy doswiadczamy zawodu lub straty, wciaz mozemy
2y¢ z optymizmem i zadowoleniem. Szczescie i frustracja wzajemnie sie
nie wykluczajg. Nie mozemy jednak czu¢ prawdziwej radosci, kiedy od-
czuwamy gwaltownosé, samotno$é, narcyzm, obojetno$é czy bezsens. Te
odczucia nie mogg wspolistnied ze szczeSciem. Sprawiajg, ze pozostajemy
oddzieleni i chorzy.

Problemy zdrowotne wspodlczesnego $wiata to co$ wiecej niz lista
pojedynczych schorzen oméwionych w podreczniku. Prawdziwe zdrowie
to energiczny stan mentalnego i fizycznego dobrego samopoczucia, ktory
wykracza poza jakakolwiek konkretng diagnoze. To stan dobrobytu, kto-
ry odnajdujemy dzieki odzyskaniu wiezi z samym soba, z innymi i z prze-
strzenig zyciowg wspoldzielong z innymi ludZzmi. Aby to osiggna¢, mu-
simy przyjrzeé sie glownemu graczowi: mozgowi.
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Wartosciowy poradnik, pelen rozwiqgzan, za pomocq ktérych odzyskasz
skupienie, wzmocnisz cialo i od$wiezysz umysi

GRETCHEN RUBIN, autorka ksiazki
4 tendencje. Poznaj profile osobowosci, aby zyé i dziala¢ skuteczniej

Wspolezesnoéé przynosi ogromne mozliwosci i... pokusy. Obfitoé¢ jedzenia, fascynujacy
$wiat mediow cyfrowych, mozliwo$¢ wybierania z tysiecy ofert bez wstawania z kanapy.
Jednak ta hiperrzeczywisto$¢ niesie powazne zagrozenie dla zdrowia mentalnego

i fizycznego, dla naszych relacji z innymi ludZmi i ogélnie dla $wiata. Mozg wspolezesnego
czlowieka plywa w oceanie intensywnych bodZcow i jest w perfidny sposéb manipulowany.
W rezultacie stajemy sig samotni, zalgknieni, nieufni, sklonni do chorowania i otyloéci.
Wrydaje sie, Ze z tej matni nie ma ucieczki.

Dzigki tej ksiazce, ktora prezentuje wyniki najnowszych badan naukowych, dowiesz sig,
dlaczego tak sie dzieje — i ze weale nie musi tak by¢! Zidentyfikujesz mentalne manipulacje,
szkodzace kazdemu czlowiekowi, ale réwniez poznasz narzedzia, za pomoca ktorych zmienisz
swoje my$élenie, by rozwazniej i sprawniej podejmowac decyzje, a takze poprawisz relacje
zinnymi ludZmi i rozwiniesz zdrowe nawyki. W efekcie odzyskasz skupienie, wzmocnisz
cialo i odéwiezysz umysl. Znakomitym uzupelnieniem tresci jest dziesieciodniowy program
treningowy wraz z planem dietetycznym, ktérego wdrozenie pozwoli Ci rozpoczaé nowe,
lepsze zycie. Szybko sig przekonasz, ze szczescie jest w Twoim zasiegu!

W ksigzce miedzy innymi:
- zasady $wiadomego przeprogramowania mozgu
«» wazne szezegoly funkejonowania ludzkiego umystu
» hakowanie wlasnego mézgu i zastosowanie metody TIME
« znaczenie praktyk medytacyjnych i mindfulness
« przepisy na positki, ktore shuza mozgowi

DR DAVID PERLMUTTER jest dyplomowanym neurologiem i naukowcem

w American College of Nutrition, a takze profesorem w Miller School of Medicine przy
University of Miami. Laureat licznych nagrdd za innowacyjne podejscie do choréb
neurologicznych.

DR AUSTIN PERLMUTTER jestspecjalista choréb wewnetrznych. Bada
efekty wypalenia i depresji, interesuje sie rowniez zdobyczami medyceyny prewencyjnej
i prowadzeniem pacjentdéw z chorobami przewleklymi.
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