
  
    
      
    
  


Postanowiłam, że nie pozwolę, aby dwanaście lat wykorzystywania, przez które przeszłam, zniszczyło mój umysł i moje życie. Postanowiłam, że nie pozwolę, aby niesprawiedliwość triumfowała na tym świecie i że zamiast tego powstanę i coś z tym zrobię. Zdecydowałam się przekuć swój ból w coś dobrego, chcę zmienić swój umysł. Caroline pomogła mi zrozumieć, jak to, co działo się w mojej głowie podczas tych wyborów, wygląda od strony naukowej. Pisze ona w prosty sposób, który sprawia, że coś, co jest trudne, staje się przystępne i namacalne. Ta książka jest tak pomocna, że wszystkie dziewczęta, które będą przechodzić przez program A21, nauczą się, jak wykorzystywać zawarte w niej informacje, aby odnowić swoje umysły i zyskać nadzieję, tak by były w stanie zmienić nie tylko swoje życie, ale również cały swój świat.

			Christine Caine, założycielka kampanii A211*,
autorka książki „Undaunted”

			Dr Leaf wielokrotnie przemawiała w naszym kościele i jesteśmy niezmiernie wdzięczni za wpływ, jaki miała na nasz zbór. Widzieliśmy na własne oczy, jak te wyjątkowe i przełomowe informacje docierają do ludzi i zmieniają ich życie. Ona rozumie, że Twój mózg został stworzony przez Boga z troską i starannością. My zaś zachęcamy Cię, abyś żył według wskazówek, które znajdziesz we „Włącz swój mózg!” i zaczął myśleć po Bożemu.

			Robert i Debbie Morris, pastorzy Kościoła Gateway,
autorzy książek „Błogosławione życie”, „The Blessed Marriage”
i „The Blessed Woman”

			Badania dr Caroline Leaf pomagają zrozumieć powiązania pomiędzy Biblią a mózgiem, pokazują nam też, jak to zrozumienie rozwija nas zarówno emocjonalnie, jak i duchowo. Jej nauczanie nie tylko zmienia życie, ale ratuje je, ponieważ odnowa umysłu staje się nagle czymś realnym. Jestem niesamowicie wdzięczna za mądrość zawartą na kartach tej książki. Obyście wzrastali poprzez jej czytanie!

			Darleene Zschech, piosenkarka i autorka tekstów,
autorka „The Art of Mentoring”

			Neuroplastyczność? Badania genetyczne? Strumień elektromagnetyczny? Nawet za milion lat nie pomyślałabym, że będę mogła odnieść się do takich tematów, nie mówiąc już o ich zrozumieniu. W zgodzie z tym, co podpowiadałaby mi prawa półkula, uciekłabym na samo wspomnienie o nich. Teraz jednak poznałam dr Caroline Leaf. Od tej niesamowitej kobiety otrzymałam jedną z najbardziej istotnych lekcji, które zmieniły moje życie. Jej geniusz może zostać przyćmiony jedynie przez jej dobroć i uczciwość. Nieważne, czy siedziałam wśród dwudziestotysięcznej publiczności, chłonąc każde słowo Caroline, czy byłam z nią sam na sam, popijając herbatę, zawsze słuchałam, jak dzieli się głęboką naukową wiedzą w sposób zrozumiały dla każdego z nas. Nawet dla mnie. „Włącz swój mózg!” pokaże Ci, jak włączyć tę część Twojego mózgu – i życia – która pozostawała wyłączona przez zbyt długi czas. Staniesz się szczęśliwszym, zdrowszym i bardziej kompletnym człowiekiem.

			Priscilla Shirer, autorka książki „The Resolution for Women”.

			Dr Caroline Leaf w mistrzowski sposób splata badania naukowe w dziedzinie mózgu z Bożym Słowem. Dzięki tej książce Twój mózg nie tylko przejdzie detoks, ale także obudzą się pokłady Twoich zdolności, abyś mógł stać się tym wszystkim, czym Bóg Cię stworzył, byś był sobą i robił to, co On dla Ciebie zaplanował. Przeczytaj i odnów swój umysł!

			John i Lisa Bevere, współzałożyciele Messenger International

			Nie jestem ani naukowcem, ani specjalistą w tej dziedzinie, ale wiem, że owoc pracy Caroline i wpływ jej nauczania inspiruje ludzi. Pozwala im też z naukowej perspektywy spojrzeć na ponadczasowe Boże Słowo i Bożą mądrość. W każdym z nas drzemie niewykorzystany potencjał kreowania swojej drogi przez życie. Modlę się, aby lata badań Caroline i jej pasja w tej dziedzinie były dla Ciebie błogosławieństwem, gdy odkryjesz, jak to jest „włączyć swój mózg”. 

			Robbie Houston, starszy pastor Kościoła Hillsong

			W książce „Włącz swój mózg!” moja przyjaciółka, dr Caroline Leaf, pokazuje nam, jak badania naukowe w zakresie procesów myślowych zaczynają nadążać za Biblią. Przedstawiając 21-dniowy plan detoksu mózgu, dr Leaf dzieli się sekretami, które sprawią, że Twój mózg będzie działał sprawniej. Metody, które pomogły już setkom pacjentów, pomogą i Tobie odnowić umysł. Jeśli pragniesz polepszyć swoją pamięć, koncentrację, zdolność skupienia się czy też w zasadzie całe swoje życie – czas, aby włączyć swój mózg.

			dr Jordan Rubin, autor książki „Dieta stwórcy”,
założyciel Garden of Life i Beyond Organic

			Czy możesz sobie wyobrazić efekt wspólnej pracy naukowca badającego mózg i pełnego wiary chrześcijanina, który ma gruntowną wiedzę o Biblii? Na szczęście nie musimy sobie tego wyobrażać, bo dane nam jest zapoznać się z badaniami osoby, która jest jednocześnie i jednym, i drugim. Prace dr Caroline dają rzadki wgląd w to, co naturalne i duchowe. We „Włącz swój mózg!” autorka podkreśla, że szansa na wspaniałe, obfite życie, dane nam przez Chrystusa, jest bezpośrednio związana z naszymi wyborami. Dzięki tej książce „staje się światłość”, a czytelnik odkrywa nowy poziom wolności. Jej szczere, płynące z serca przesłanie podnosi na duchu. Jestem wdzięczna za tę książkę, opartą zarówno na nauce, jak i na Biblii.

			Colleen Rouse, pastor Kościoła Victory w Atlancie

			„Włącz swój mózg!” to niesamowite informacje o funkcjonowaniu mózgu. Uwielbiam tę książkę! Często myślimy sobie: „Cóż, taki już jestem, nic na to nie poradzę”. Nieprawda! Nieważne, jak myśleliśmy w przeszłości, zmianą sposobu myślenia możemy zmienić swoją teraźniejszość i przyszłość. Bóg powiedział nam o tym, a Caroline przebadała to i udowodniła naukowo. Całym sercem wierzę, że Bóg pragnie otoczyć Cię swoją miłością i podzielić się dobrą nowiną o tym, jak oczyścić umysł z kłamstw wrogów, jak włączyć go, aby odbierał Bożą miłość i prawdę. Dziękuję Ci, Caroline, za lata pracy, za zaangażowanie w sprawy Jezusa, za Twoją skromność i mądrość, za to, że jesteś cudowną przyjaciółką.

			Marilyn Hickey, prezes i założycielka Marylin Hickey Ministries

			Gdyby nasi uczniowie i nauczyciele pojęli, że każdy z nas ma możliwość odmiany sposobu myślenia, dostrzeglibyśmy prawdziwą zmianę w systemie edukacji. Kiedy każdy człowiek – nieważne: dorosły, nastolatek czy dziecko – zacznie brać odpowiedzialność za swoje psychiczne, fizyczne i duchowe zdrowie, jego życie się odmieni!

			Angie McDonald, dyrektor zespołu szkół Advantage
Academy Charter

			W książce tej dr Leaf dostarcza Ci instrukcję oczyszczenia umysłu. Łączy lata swoich badań z mądrością i Słowem Bożym, aby pokazać że masz możliwość „przepiąć kable” w swoim mózgu, możesz wyplenić negatywne myśli i nawyki, które doprowadziły Cię do życia w złym zdrowiu, depresji, poczuciu porażki. Załączony 21-dniowy plan detoksu mózgu nauczy Cię, jak pozbyć się negatywnego myślenia, pozwoli przekalkulować, dokąd zmierzasz – zamiast iść drogą negatywnego myślenia, wybierzesz tę, która prowadzi do szczęśliwszej, zdrowszej, bardziej produktywnej wersji Ciebie. Żyjemy i umieramy z powodu wyborów, jakich dokonujemy – lecz dopóki nasze mózgi są zatrute wspomnieniami złych rzeczy, które spotkały nas w życiu czy wydarzeniami i decyzjami z przeszłości, nie możemy dokonywać wartościowych wyborów, które wywołają w nas pozytywną zmianę. Zachęcam, abyś skorzystał z tego, co przygotowała dr Leaf – jest to połączenie Słowa, mądrości i nauki, które pokaże, jak aktywować to, co Bóg dla Ciebie przygotował.

			DeeDee Freeman, pastor Chrześcijańskiego Centrum
Spirit of Faith

			Nasze procesy myślowe są kluczowe w wyrażaniu naszego jestestwa. W książce „Włącz swój mózg!” Caroline Leaf wyjaśnia, jak postępy w kognitywnej neurobiologii potwierdzają prawdy zawarte w Biblii, dotyczące zdrowego, dobrego myślenia i jaki to może mieć wpływ na ogólne zdrowie i fizjologię. Dostarcza też praktycznej strategii na zestrojenie naszego myślenia z Biblią, abyśmy stale czerpali korzyść z odnawiania umysłu (Rz 12,2). Dr Leaf stawia przed nami wyzwanie – musimy zobaczyć siebie takimi, jakimi widzi nas Bóg poprzez doskonałe i skończone dzieło Jezusa Chrystusa.

			Brian E. Snell, doktor nauk medycznych, neurochirurg

			Dr Leaf pokazuje, że to, co uważamy za przełom w neurobiologii, to tak naprawdę zamierzchła przeszłość – odniesienia do wyników najnowszych badań znajdujemy już w Biblii. A więc w zasadzie wszystkie badania i nauki zajmujące się mózgiem zaledwie potwierdzają słowa zapisane w Biblii. Caroline ma wspaniały dar – potrafi sprawić, że na nowo zachwycimy się cudem stworzenia, na nowo zachwycimy się mądrością Boga. Zostaliśmy cudownie stworzeni (Ps 139,14). W drugiej części książki dr Leaf wyjaśnia, jak możemy wykorzystać to w naszym życiu –w sposób prosty i zrozumiały nawet dla dzieci. Dzięki wieloletniemu doświadczeniu jest w stanie poprowadzić nas krok po kroku przez transformację naszego życia – ducha, ciała i duszy. Na własne oczy widziałem, jak zmieniło to życie wielu rodzin, kościołów i placówek edukacyjnych. Prawdę mówiąc, zmieniło się nawet moje własne życie.

			dr Peter Amua-Quarshie, doktor nauk medycznych, lekarz rodzinny, chirurg, neurobiolog

			Kiedy po raz pierwszy spotkałam Caroline – było to w Rwandzie wiele lat temu – wiedziałam, że spotkałam kogoś, kto ma do przekazania światu potężną wiadomość. Kiedy pochyliłam się, by posłuchać słów płynących z jej serca, mądrości, historii i badań, poczułam, jak budzi się we mnie nadzieja. Ta książka pełna jest mądrości, wiedzy i prawdy, a przeznaczona jest dla każdego z nas. Badania dr Leaf w połączeniu z prawdami wyjętymi z Biblii zapewnią każdemu czytelnikowi klucz do szczęścia, do zdrowego i pełnego życia – od dziś.

			Helen Burns, pastor kościoła Relate, pisarka, międzynarodowy mówca, współprowadząca program „Relate with John & Helen Burns”

			Caroline Leaf jest wspaniałą osobą, a jej książka „Włącz swój mózg!” jest nieoceniona, ponieważ wszyscy potrzebujemy pomocy w ukształtowaniu sposobu, w jaki myślimy. Dr Leaf uczy nas kilku najważniejszych technik, które pomogą sprawić, by nasze życie było pełne pokoju, zdrowe i szczęśliwe. Ta książka będzie dla Ciebie wielką pomocą bez względu na to, ile masz lat i skąd pochodzisz.

			Sarah Bowling, pastor, współprowadząca wraz z Marylin Hickey ewangelizacje telewizyjne

			Miałem przyjemność pracować z dr Leaf, kiedy wykładała na Uniwersytecie Królewskim w Los Angeles. Podczas prowadzonych przez nią wykładów studenci – a także inni pracownicy naukowi, w tym ja – czytali, oceniali, krytykowali, a następnie jednogłośnie akceptowali jej książki. Jak dowiesz się z kart tej, którą trzymasz w dłoni – jej badania są przełomowe w dziedzinie neurobiologii. Jestem dobrej myśli, jeśli chodzi o te wyniki, ponieważ ich zastosowanie może radykalnie zmienić nasze życie i poprawić relację z Jezusem. Zachęcam cię, abyś przeczytał tę książkę i wprowadził w życie jej zalecenia. To będzie początek wspaniałej podróży!

			C. Fred Cassity, doktor prawa, wykładowca teologii praktycznej

			Nowa książka Caroline Leaf pomoże Ci wprowadzić w życie technikę, która zajmuje zaledwie 7 minut dziennie, a zmieni nie tylko to, jak myślisz, ale i całe Twoje życie. Sama jestem żywym dowodem skuteczności jej zaleceń. Od ośmiu lat nie cierpię już na żadną z „nieuleczalnych” dolegliwości, z którymi wcześniej się zmagałam. Były to: autoimmunologiczna choroba tarczycy, refluks żołądkowy, włókniaki macicy, ataki paniki, depresja i syndrom chronicznego zmęczenia. Wyleczyło mnie celowe, skupione myślenie – medytacja o prawdzie, która pomogła zwalczyć kłamstwa na temat mnie samej i mojego życia, a były one niejako zaprogramowane w mojej psychice. Nie jestem już tą samą osobą, ponieważ zaczęłam inaczej myśleć. Łatwe do zastosowania pomysły zawarte w tej książce naprawdę mogą odmienić Twoje życie. Zachęcam Cię, abyś zaczął już dziś.

			Jennifer Crow, założycielka Beautiful Dream Society,
autorka książki „Perfect Lies”

			Dr Leaf napisała książkę, która ma potencjał, aby zmienić życie każdego z nas. Jej badania nad mózgiem pokazują, że mamy zdolność zmieniania naszej przyszłości poprzez zmianę sposobu myślenia. Pokazuje nam też, jak wygląda to w praktyce. Ekscytująca książka dr Leaf będzie wielkim błogosławieństwem dla każdego, kto ją przeczyta.

			Holly Wagner, pastor Kościoła Oasis, autorka książki „GodChicks”

			 

			 

			 

			 

			


Postrzegam siebie jako twórcę układanek. W moich książkach fragmenty układanki łączą się w całość, aby opowiedzieć pewną historię.

			 

			 

			Ta książka jest dedykowana:

			 

			
					•	największemu Twórcy układanek – dziękuję, że uhonorowałeś mnie możliwością ułożenia kilku puzzli w układance, jaką jest nauka badająca procesy myślowe. Przyjmuję ją z pokorą i dołożę wszelkich starań, aby moja praca przyniosła Ci chwałę,

					•	miłości mojego życia, zawsze kochającemu Macowi, mojemu mężowi. Wydaje się, że nigdy Cię nie męczy słuchanie moich entuzjastycznych nauczań o Bogu i mózgu. Moja siostra powiedziała kiedyś, że nie byłabym w stanie robić tego, co robię, gdyby nie Ty – i to jest prawda. Jesteś uosobieniem kochającego męża,

					•	czwórce moich wspaniałych dzieci – Jessice, Dominique, Jeffrey’owi i Alexandrii. Kiedy na Was patrzę i Was słucham, doświadczam Bożej miłości, nadziei i radości, bo pobłogosławił mnie również uosobieniem kochających dzieci.

			

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			


Nasze życie jest takim, 
jakim uczyniły je nasze myśli.

			Marek Aureliusz

			 

			Prolog

			Co byś zrobił, gdybyś odnalazł przełącznik, który aktywowałby Twój mózg i sprawiał, że byłbyś szczęśliwszy, zdrowszy na ciele i umyśle, bardziej produktywny i inteligentniejszy?

			Z tej książki dowiesz się, jak znaleźć ten przełącznik i włączyć go. To, co myślisz, zmienia Twój mózg i ciało; zaprojektowano Cię ze zdolnością włączania mózgu. Tym włącznikiem jest Twój umysł.

			Masz wyjątkową zdolność do tego, aby osiągać optymalny poziom inteligencji, zarządzać nim i determinować go. Możesz osiągnąć też zdrowie psychiczne, spokój i szczęście, a także zapobiegać chorobom ciała i umysłu. Możesz, poprzez świadomy wysiłek, zyskać kontrolę nad swoimi myślami i uczuciami, a czyniąc to, możesz przeprogramować swój mózg i zmienić jego skład chemiczny.

			Nauka zaczyna nareszcie doganiać Biblię, dając nam dowód, że „nie dał nam Bóg ducha bojaźni, ale mocy i miłości, i trzeźwego myślenia” (2 Tm 1,7). Przełomowe badania w dziedzinie neurobiologii codziennie potwierdzają coś, co instynktownie wiedzieliśmy od dawna, a mianowicie fakt, że to co myślimy każdego dnia, fizycznie odbija się na naszym mózgu i ciele, a to z kolei wpływa na zdrowie – psychiczne i fizyczne. Nasze myśli systematycznie kreują podejście do życia, stan umysłu, a więc Twoja postawa, a nie DNA, determinuje jakość życia.

			 

			Stan umysłu to realny, fizyczny, elektromagnetyczny, kwantowy i chemiczny impuls w mózgu, który włącza lub wyłącza pewne grupy genów; nastraja je pozytywnie lub negatywnie, bazując na Twoich wyborach i następujących po nich reakcjach. Z naukowego punktu widzenia nazywane jest to epigenetyką, z duchowego zaś jest to wprowadzenie w życie prawa zapisanego w V Księdze Mojżeszowej: „Biorę dziś przeciwko wam na świadków niebo i ziemię, kładąc przed wami życie i śmierć, błogosławieństwo i przekleństwo. Wybierajcie więc życie, abyście żyli wy i wasze potomstwo” (Pwt 30,19). Twój mózg reaguje na działania umysłu, wysyłając neurologiczne sygnały do całego ciała, co oznacza, że Twoje myśli i emocje mają fizyczne i duchowe konsekwencje, te zaś powodują konkretne stany umysłowe i emocjonalne. Musisz zdać sobie sprawę z tej przełomowej kwestii: coś tak pozornie niematerialnego jak pogląd może przybrać fizyczną formę w postaci pozytywnej lub negatywnej zmiany w Twoich komórkach.

			A Ty masz nad tym kontrolę. Wybory, których dziś dokonujesz, mogą mieć wpływ nie tylko na Twoją duszę i ciało, ale też na kolejne cztery pokolenia.

			Na szczęście jesteśmy wyposażeni w miłość, co oznacza, że mamy w sobie naturalną skłonność do optymizmu. Nasz główny moduł zaprojektowany jest na dokonywanie właściwych wyborów. A więc złe wybory i złe reakcje zostały wprowadzone – nie wynikają z nas samych. To zaś oznacza, że mogą też zostać usunięte. Nasz mózg jest neuroplastyczny – zmienia się i ma zdolność odrastania. Co więcej, Bóg wbudował w nasze ciało funkcję neurogenezy – codziennie rodzą się nowe komórki nerwowe dla dobra naszego zdrowia psychicznego. Przypomina to wers z Lamentacji 3,22–23: „Nie wyczerpała się litość Pana, […] odnawia się ona co rano”. Ta książka pokaże Ci jak odzyskać kontrolę nad swoimi myślami i odnowić umysł (zob. Rz 12,2), a także przekierunkować cel, do jakiego zmierzasz, na ten, jaki był dla Ciebie pierwotnie zaplanowany.

			Ta książka opiera się na najnowszych badaniach w dziedzinie neurobiologii oraz na moim wieloletnim doświadczeniu klinicznym i własnych badaniach. Pomoże Ci ona zrozumieć, jak myśli wpływają na Twoją duszę i ciało. Nauczysz się też oczyszczać umysł przy pomocy mojego praktycznego, szczegółowo opisanego i łatwego w realizacji 21-dniowego planu detoksu mózgu.

			Możesz użyć go w każdej dziedzinie swojego życia. Nie wybaczysz komuś, nie pozbędziesz się nieśmiałości czy depresji, nie zmienisz trybu życia na zdrowszy, nie osiągniesz szczytowej formy swojego intelektu, nie spełnisz marzeń, nie zaczniesz jeść organicznego jedzenia, nie wytrwasz na diecie, nie będziesz dobrym rodzicem, mężem, żoną czy przyjacielem, nie dostaniesz awansu, nie wprowadzisz żadnej zmiany mającej poprawić jakość Twojego życia – jeśli wcześniej nie zdecydujesz się naprawić swojego umysłu i włączyć mózgu. Zdolność myślenia i wybierania, podejmowania odpowiednich decyzji jest często najtrudniejszym krokiem, ale też tym pierwszym i najważniejszym na drodze do zmian.

			 

			Gdybyś zdawał sobie sprawę z tego, jaką moc mają Twoje myśli, już nigdy nie myślałbyś w negatywny sposób.

			 

			Pielgrzym Pokoju

			


Podziękowania

			Inspiracja do ułożenia tej układanki przyszła do mnie z wielu stron i źródeł:

			Wszelka inspiracja zaczyna się i kończy na Bogu. Zawsze.

			Wielką inspiracją były też dla mnie prace tysięcy naukowców, których wspaniałe publikacje dosłownie pożerałam, zaczytywałam się w nich, zachwycona tym, jak objawia się w nich Bóg – wiele z nich wspominam w tej książce i przypisach.

			Ponadto pomogli mi zdeterminowani, oddani i czasem bardzo nieszczęśliwi pacjenci i klienci, z którymi miałam przyjemność pracować przez lata. Byłam świadkiem tego, jak determinacja stawia ludzi na nogi, niejednokrotnie zmieniając ich życie bardziej, niż mieli odwagę to sobie wymarzyć.

			Następnie nauczyciele – nauki i Pisma – od których się uczyłam (i nadal uczę).

			Pragnę podziękować:

			– wydawnictwu Baker Books za efektywność, tempo i jakość pracy oraz podejście do ukończenia danego projektu. Jesteście wspaniali!

			– Mojej wyjątkowej rodzinie, której miłość zawsze była dla mnie wsparciem i opoką.

			– Moim przyjaciołom. Wielu z Was zachęcało mnie, dzieliło się przemyśleniami, wypowiadało prorocze słowa na temat mojego życia i przyczyniło się do powstania tej książki, choć może nawet nie zdajecie sobie z tego sprawy. Wymienienie Waszych nazwisk zapełniłoby wiele stron, ale sami wiecie, że to właśnie o Was mowa, wiecie że Was doceniam i kocham! Prawdę mówiąc, trudno było mi zdecydować, kogo nie prosić o recenzję.

			


Wprowadzenie: Włącz swój mózg przy pomocy nadziei

			 

			Główna myśl z Pisma: Wiara zaś jest poręką tych dóbr, których się spodziewamy, dowodem tych rzeczywistości, których nie widzimy (Hbr 11,1).

			Powiązany koncept naukowy: Myśli są realne, fizyczne. Zamieszkują posiadłości Twego umysłu. W każdej chwili zmieniasz strukturę swojego mózgu poprzez sposób, w jaki myślisz. Kiedy mamy nadzieję, mózg ukierunkowuje się pozytywnie i jest to dla niego naturalny stan.

			 

			Zaledwie kilkadziesiąt lat temu naukowcy – włączając tych, od których się uczyłam – uważali, że mózg to maszyna działająca w niezmienny, z góry zaprogramowany sposób. Według tego poglądu uszkodzony mózg był nie do naprawienia. Uważali, że jeśli coś w mózgu zostało uszkodzone, nie ma już nadziei dla pacjenta, nie ma bowiem możliwości wyleczenia go – niezależnie, czy uszkodzenia powstały z powodu wylewu, niefunkcjonowania żył sercowo-naczyniowych, zespołu stresu pourazowego, zaburzeń obsesyjno-kompulsywnych, fizycznego uszkodzenia mózgu (np. w wypadku), trudności w nauce czy starzenia się. Wszystkie te schorzenia były postrzegane jako nieodwracalne.

			Ponieważ w latach osiemdziesiątych był to pogląd przyjęty i obowiązujący, uczono mnie, abym pacjentom tłumaczyła technikę rekompensacji, a nie przywracania funkcji. Uczono mnie i działałam według konwencjonalnego poglądu, że powrót do normalności nie jest możliwy u osób z ograniczeniami umysłowymi i uszkodzeniami mózgu. Jednak jako osoba pragnąca uczyć się także z Biblii, nie mogłam się z tym pogodzić. Dobrze znałam werset z Listu do Rzymian i odnajdowałam w nim pocieszenie: „Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemieniajcie się przez odnawianie umysłu” (Rz 12,2). Czułam, że muszę wprowadzić go w życie moich pacjentów, aby pomóc im pokonać ich problemy. Rozpoczęłam więc niekończące się badania, mające zgłębić ten temat.

			Nawet mnie samej trudno było uwierzyć w to, że pacjenci – używając technik, których ich uczyłam, bazując na wynikach moich badań – zadają kłam obowiązującemu w tamtych czasach obrazowi mózgu i jego działania. Rezultaty potwierdziły, że mózg nie tylko nie jest na stałe osadzony w swojej ułomności, ale może się zmienić nawet w najmniej sprzyjających neurologicznie okolicznościach.

			Byłam pełna podziwu dla tego, co prezentował każdy z pacjentów w kwestii możliwości mózgu, jeśli nakieruje się umysł na wykonanie konkretnych działań. Każde kolejne badanie naukowe w tej dziedzinie potwierdzało coś, co ja wiedziałam instynktownie: nie jesteśmy ofiarami biologii ani okoliczności! To, jak reagujemy na wydarzenia mające miejsce w naszym życiu, ma ogromny wpływ na nasze psychiczne, a nawet fizyczne zdrowie.

			Kiedy myślimy, zmieniamy fizyczną strukturę mózgu. Jeśli systematycznie będziemy nakierowywać swoje myślenie w danym kierunku, możemy wyplenić toksyczne szablony, według których myślimy, i zastąpić je pozytywnymi, zdrowymi myślami. Rozrasta się wtedy sieć myśli. Wzrasta nasz poziom inteligencji i zdolność rekonwalescencji mózgu, umysłu i ciała.

			Wszystko zaczyna się w królestwie naszego umysłu, z naszą zdolnością do myślenia i dokonywania wyborów – jest to najpotężniejsza po Bogu siła we wszechświecie, zaprojektowana na jego obraz i podobieństwo.

			Dobre wspomnienie: zaadaptowany szkic graficzny
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			Toksyczne wspomnienie: zaadaptowany szkic graficzny

			[image: zdj.2.jpg] 

			To przy pomocy naszych fenomenalnych umysłów jesteśmy w stanie zrozumieć prawdy na stałe zapisane w naszych duszach. Również przy pomocy umysłu możemy zaprogramować te prawdy w mózgu, który jest częścią ciała. To przy pomocy naszego umysłu podejmujemy decyzję o rozwijaniu duchowej sfery naszego życia i „odrzucamy przeto wszystko, co nieczyste, oraz cały bezmiar zła, a przyjmujemy w duchu łagodności zaszczepione w nas słowo, które ma moc zbawić dusze nasze” (Jk 1,21).

			Także przy pomocy umysłu odrzucamy lub przyjmujemy kłamstwa odwiecznego wroga, księcia kłamstw. Przy pomocy naszego umysłu zmieniamy fizyczną naturę mózgu, która odwzorowuje nasze wybory oraz podejmujemy decyzję, aby żyć w zgodzie z Bożymi zasadami, co przynosi nam pokój niezależnie od tego, co dzieje się dookoła nas. Lecz także przy pomocy umysłu podejmujemy decyzję, aby uwierzyć kłamstwom szatana i pogrążyć się w umysłowym, fizycznym i duchowym nieszczęściu.

			Myśli zmieniają strukturę materii. Bóg powiedział: „Niechaj się stanie światłość!” (Rdz 1,3), a Jego słowa powołały do istnienia fizyczną ziemię. A nauka, która – jak już wspomnieliśmy – zaczyna doganiać Boże Słowo, potwierdza ten fakt w namacalny, skłaniający do myślenia sposób, dając nam nadzwyczaj jasne dowody, wypływające z błyskawicznie rozwijających się badań w dziedzinie neuroplastyczności.

			Definicja neuroplastyczności dowodzi, że mózg jest kowalny i podatny na wpływy, że zmienia się w każdej chwili każdego dnia. Naukowcy zaczynają w końcu dostrzegać, że mózg posiada zdolność odnawiania się (o czym czytamy w Liście do Rzymian). Nie jest już postrzegany jako organ ukształtowany raz na zawsze we wczesnym stadium życia, niezdolny do adaptacji i zużywający się z wiekiem. Mając coraz więcej przykładów i dowodów, najwybitniejsi naukowcy opisują i demonstrują, jak, używając technik obrazowania mózgu i dowodów na zmiany behawioralne, ludzie zmieniają strukturę swoich mózgów przy użyciu umysłu. Aktywność mózgu można zobaczyć i zmierzyć dzięki pracy neuronów. Możemy nawet dzięki mechanice kwantowej przewidzieć tę pozorną nieuchwytność najważniejszej funkcji naszego mózgu – myślenia i dokonywania wyborów. –Coraz częściej odkrywam, że żyję w świecie absorbujących prawd i czuję, jak moje serce rośnie. To, że mózg jest plastyczny i może zostać zmieniony poprzez siłę umysłu, niesie nadzieję dla wszystkich niezależnie od okoliczności.

			Podczas mojej pracy miałam przywilej obserwować:

			
					−	autystyczne dzieci, które z powodzeniem funkcjonowały w środowisku akademickim i w społeczeństwie;

					−	starszych ludzi, którzy zdołali wyostrzyć swoją pamięć na tyle, aby w wieku osiemdziesięciu lat zmienić zawód lub uzyskać dyplom;

					−	młodych ludzi, którzy dorastali w skrajnej nędzy, zażywając narkotyki i handlując nimi, którzy zmienili swoje życie o 180 stopni, wrócili do szkół lub zostali liderami swoich społeczności;

					−	ofiary wypadków samochodowych, które przez neurologów zostały uznane za „warzywa”, a których mózgi zregenerowały się na tyle, że ukończyli szkoły i odnaleźli się w społeczeństwie;

					−	uczniów, u których stwierdzono trudności z nauką; przez lata poddawano ich terapii, choć nie wierzono, że jest dla nich nadzieja, a oni opanowywali proces uczenia się i otrzymywali stopnie, o jakich wcześniej mogli tylko pomarzyć;

					−	szkoły w krajach trzeciego świata w Afryce, w których uczniowie ledwo zdawali z klasy do klasy, a nagle znajdowały się one na przygotowywanych przez ministerstwo listach szkół, „w jakich zaszły największe zmiany”;

					−	dzieci z dysleksją, które nauczyły się czytać i pisać, a nawet pomagały rodzicom przygotować się do ich egzaminów;

					−	ludzi po traumatycznych przeżyciach i/lub ze skłonnościami samobójczymi, którzy zostali od nich uwolnieni;

					−	szkoły, w których 100 proc. uczniów poprawiało wyniki z obowiązkowych przedmiotów.

			

			Mogłabym wymieniać jeszcze długo.

			Nauka niejako kroczy nad przepaścią, kiedy zdamy sobie sprawę z wpływu naszego myślenia na genetykę i sposób, w jaki funkcjonuje nasze ciało. Słowa zapisane w Księdze Powtórzonego Prawa (30,19) stają się rzeczywistością w świecie, w którym obecnie żyjemy, a w którym możemy zaobserwować fizyczne konsekwencje naszych wyborów w ciele i mózgu: „Biorę dziś przeciwko wam na świadków niebo i ziemię, kładąc przed wami życie i śmierć, błogosławieństwo i przekleństwo. Wybierajcie więc życie, abyście żyli wy i wasze potomstwo”.

			To, jak myślimy, wpływa nie tylko na naszą duszę, ciało i umysł, ale także na ludzi wokół nas. Zarówno nauka, jak i Pismo pokazują, że efekty naszych decyzji – za pomocą nasienia i komórki jajowej – docierają aż do czwartego pokolenia, znacząco wpływając na ich wybory i styl życia. Wyjaśnia to epigenetyka (nauka zajmująca się sygnałami, do jakich zaliczają się też nasze myśli, które regulują działanie genów). Przypomina mi to znany werset z Biblii: „zsyłający kary za niegodziwość ojców na synów i wnuków aż do trzeciego i czwartego pokolenia” (Wj 34,7).

			Bardzo ważnym elementem jest pogląd, według którego mózg jest plastyczny i może być kształtowany przez sposób, w jaki ukierunkowujemy swoje myśli w każdej chwili. Jest on też kluczem do włączania mózgu. Codziennie w nim rodzą się nowe komórki nerwowe, które są do naszej dyspozycji, jeśli chodzi o wyeliminowanie toksycznych myśli i zaprogramowanie w ich miejsce myślenia pozytywnego. Powstawanie tych nowych komórek nazywane jest neurogenezą, co przypomina wers z Lamentacji 3,22–23: „Nie wyczerpała się litość Pana, […] odnawia się ona co rano”. Bóg daje nam wspaniałą, pełną nadziei wizję nieskończonej odnawialności ludzkiego mózgu!

			Ta książka jest podzielona na dwie części, mające jednakże wspólny cel: pokazanie Ci, jak włączyć mózg. W pierwszej części znajdziesz instrukcje. W drugiej zobaczysz, jak użyć ich w procesie włączania mózgu, opartym na pięciu krokach podczas 21-dniowego planu detoksu mózgu. Poprowadzę Cię przez proces aktywowania mózgu, abyś mógł osiągnąć szczęście, zdrowie i jak najlepsze myślenie.

			Oto kilka kluczowych zagadnień tej książki:

			
					−	Twój umysł to najpotężniejsza po Bogu siła we wszechświecie.

					−	Wolna wola i wybory, jakich dokonujesz, to rzeczywiste, realne i naukowe fakty (Pwt 30,19).

					−	Twój umysł (dusza) działa zarówno w sferze duchowej, jak i cielesnej: przy pomocy umysłu możesz zmienić mózg, dosłownie odnowić go (Rz 12,2).

					−	Twoja dusza rozwinie się poprzez wybory, jakich dokonasz, o ile pozwolisz, aby prowadził Cię Duch Święty (Ga 2,20).

					−	Twoje ciało nie kontroluje Twojego umysłu. To umysł kontroluje ciało. Twój umysł jest silniejszy niż ciało. Pamiętaj: triumf ducha nad materią!

					−	Nie jesteś ofiarą biologii.

					−	Nie możesz kontrolować niektórych wydarzeń, ale możesz kontrolować swoje reakcje na nie (Mt 7,13–14, 
Ga 6,7–8).

					−	Kiedy myślisz, tworzysz myśli, a one stają się fizycznymi substancjami w mózgu. „Jak człowiek myśli w sercu swoim, takim też jest” (Prz 23,7)2*.

					−	Dobre myślenie = dobre wybory = zdrowe myśli. Toksyczne myślenie = toksyczne wybory = toksyczne myśli (Pwt 30,19).

					−	Zaprojektowano Cię w taki sposób, abyś umiał spojrzeć na siebie z boku, zaobserwować swój proces myślowy i zmienić go (Rz 12,2, 2 Kor 10,5, Flp 3,13–14).

					−	Zaprojektowano Cię w taki sposób, abyś umiał zdecydować, co jest właściwe i o czym należy myśleć (Joz 24,15, Koh 7,29, Iz 30,2).

					−	Każdego ranka, kiedy się budzisz, w Twoim mózgu pojawiają się nowe komórki nerwowe, których możesz użyć, aby wyplenić złe myślenie i zaprogramować dobre (Lm 3,23). Proces ten nazywa się neurogenezą.

					−	Zaprojektowano Cię, abyś myślał mądrze i by Twoje myśli nie były płytkie (Ps 139,14).

					−	Masz naturalną skłonność do miłości. Strach jest wyuczony, nie naturalny (2 Tm 1,7).

					−	Masz umysł Jezusa Chrystusa (1 Kor 2,16).

					−	Ukształtowano Cię na Boży obraz i podobieństwo 
(Rdz 1,27).

					−	Niech ta wiedza pozwoli Ci uzmysłowić sobie następujące rzeczy:

					−	Szczęście pochodzi z wnętrza Ciebie, a sukces jest jego następstwem – nie odwrotnie.

					−	Możesz nauczyć się, jak się uczyć i jak pogłębiać swój intelekt.

					−	Możesz pokonać trudności w nauce.

					−	Możesz mieć kontrolę nad chaosem w Twojej głowie.

					−	Nie musisz czuć się winny ani potępiony.

					−	Jeśli wpoiłeś sobie jakąś myśl, możesz ją też wyplenić.

					−	Nie musisz poddawać się złym nawykom. Możesz je zmienić.

					−	Możesz pokonać uczucie urazy i odrzucenia.

					−	Wybaczanie nie jest takie trudne, jak Ci się wydaje.

					−	Nie musisz martwić się o rzeczy, nad którymi nie masz kontroli.

					−	Nie jesteś ofiarą rzeczy, których nie powinieneś robić.

					−	Nie musisz obawiać się, że jeśli w Twojej rodzinie są przypadki jakiejś choroby (np. Alzheimera, Parkinsona czy depresji), to dosięgną one i Ciebie.

					−	Możesz opanować swój skłonny do nadmiernych analiz i zbytniego rozwlekania umysł.

					−	Możesz pokonać i kontrolować depresję i uzależnienie – według niektórych naukowców możesz nawet pokonać i kontrolować schizofrenię i zaburzenia obsesyjno-kompulsywne.

					−	Nie musisz rozgrzebywać przeszłości, aby się od niej uwolnić.

					−	Możesz być szczęśliwy i przepełniony pokojem niezależnie od otaczających Cię okoliczności.

			

			 

			Jeśli czytając tę listę, pokiwałeś głową choć raz, nadszedł czas, aby uwolnić swój umysł i w końcu sięgnąć po to, co Bóg przygotował dla Ciebie. Czytaj dalej! Najwyższy czas, abyś włączył swój mózg i odnalazł klucz do szczęścia, zdrowia i pozytywnego myślenia.

			W pierwszej części daję Ci instrukcje, wyjaśniam, jak nauka i Pismo wprowadzają w życie opisane powyżej przykłady. W drugiej zobaczysz, jak można użyć procesu włączania mózgu, opartego na pięciu krokach podczas 21-dniowego planu detoksu mózgu. Przygotowałam go w oparciu o doświadczenie kliniczne i lata badań, seminaria i konferencje na całym świecie. Poprowadzę Cię przez proces aktywowania mózgu, żebyś mógł osiągnąć szczęście, zdrowie i jak najlepsze myślenie oraz byś w zgodzie z Bożą wolą osiągnął poczucie sensu (Koh 3,11).

			Podsumowanie:

			
					1.		Zaledwie kilkadziesiąt lat temu naukowcy uważali, że mózg to maszyna działająca w niezmienny, z góry zaprogramowany sposób. Uważali, że nie można naprawić uszkodzonego mózgu i zalecali techniki kompensacji, a nie przywracania funkcji.

					2.	Kiedy myślimy, zmieniamy fizyczną strukturę mózgu.

					3.	Jeśli systematycznie będziemy nakierowywać swoje myślenie w określonym kierunku, możemy wyplenić toksyczne szablony, według których myślimy, i zastąpić je pozytywnymi, zdrowymi myślami. Rozrasta się wtedy sieć myśli. Wzrasta nasz poziom inteligencji i zdolność rekonwalescencji.

					4.	Wszystko zaczyna się w królestwie naszego umysłu – jest to najpotężniejsza po Bogu siła we wszechświecie.

					5.	Definicja neuroplastyczności mówi, że mózg jest plastyczny i podatny na wpływy, że zmienia się w każdej chwili każdego dnia.

					6.	Naukowcy zaczynają w końcu dostrzegać, że mózg posiada zdolność odnawiania (jak czytamy w Liście do Rzymian).

					7.	Nauka kroczy niemal nad przepaścią; rozumiemy to, kiedy zdajemy sobie sprawę z odpowiedzialności za nasze myślenie i wynikające z niego wybory, których konsekwencje uwidaczniają się nawet na poziomie genetyki i funkcjonowania naszego ciała.

					8.	Neurogeneza to powstawanie nowych komórek nerwowych.

			

			 

			


CZĘŚĆ I -Jak włączyć swój mózg

			


			

			rozdział 1 -Kwestia kontroli umysłu

			

			Główna myśl z Pisma: Bóg nie dał nam Ducha trwożnego, lęk nie jest dla nas naturalnym stanem – jest nim siła i miłość, i zdrowy umysł (2 Tm 1,7).

			Powiązany koncept naukowy: Nauka pokazuje, że jesteśmy wyposażeni w miłość, co oznacza, że mamy w sobie naturalną skłonność do optymizmu.

			

			Trwa debata wśród naukowców: czy umysł działa tak, jak nakazuje mu mózg, czy też mózg robi to, co rozkaże mu umysł. To, po której opowiesz się stronie, wpłynie całkowicie na Twoje postrzeganie silnej woli i Twoje wybory.

			

			Umysł robi to, co rozkaże mu mózg

			

			Pierwszy sposób myślenia zakłada, że myśli pochodzą z mózgu, jako że to mózg generuje wszystkie mentalne aktywności i czynności. Ludzi, którzy opowiadają się za tym poglądem, nazywa się materialistami. Wierzą, że umysł tworzą neurony i związki chemiczne, a związek pomiędzy tym, co myślisz, a tym, co robisz, można po prostu zignorować.

			W zasadzie materialiści uważają, że mózg odpowiada za to, co robisz i myślisz. Umysł stworzył mózg, a konsekwencje takiego myślenia są istotne. Weźmy na przykład leczenie depresji. W tym uproszczonym sposobie patrzenia na mózg i umysł depresja polega na braku balansu chemicznego w mózgu przypominającym maszynę; tym samym leczenie powinno polegać na dodaniu brakujących chemikaliów. Taki pogląd jest sprzeczny i z Biblią, i z nauką.

			

			Mózg robi to, co rozkaże mu umysł

			

			Spójrzmy na to z drugiej strony: mózg robi to, co rozkaże mu umysł. Jesteś istotą myślącą. Myślisz przez cały dzień, a w nocy, kiedy śpisz, Twoje myśli się porządkują. Kiedy myślisz – podejmujesz decyzje, a kiedy podejmujesz decyzje – w mózgu zachodzą procesy genetyczne. To oznacza, że podczas procesu myślowego powstają białka, a białka te kształtują Twoje myśli. Myśli są realne, fizyczne. Zamieszkują posiadłości Twego umysłu.

			Eric R. Kandel, psychiatra, laureat Nagrody Nobla za pracę na temat pamięci, pokazuje, jak nasze myśli, nawet to, co sobie wyobrażamy, wnika „pod skórę” naszego DNA i może włączyć lub wyłączyć pewne zestawy genów, zmieniając strukturę neuronów w mózgu[1]. A więc kiedy myślimy lub coś sobie wyobrażamy, zmieniamy strukturę i funkcjonowanie naszego mózgu. Nawet Freud już na przełomie XVIII i XIX wieku przypuszczał, że myśli prowadzą do zmian w mózgu[2]. W ostatnich latach wiodący neurobiolodzy – jak na przykład Marion Diamond, Norman Doidge, Joe Dispenza, Jeffrey Schwartz, Henry Markram, Bruce Lipton czy Allan Jones – udowodnili, jak znaczący wpływ na zmiany w mózgu mają nasze myśli[3]. Kiedy myślimy, mózg zmienia się. Poprzez myślenie i dokonywanie wyborów na nowo projektujemy wygląd naszego mózgu.

			Nasz umysł jest tak zaprojektowany, aby kontrolować ciało, którego częścią jest mózg – nie odwrotnie. Materia nas nie kontroluje; my kontrolujemy materię poprzez myślenie i dokonywanie wyborów. Nie możesz kontrolować niektórych wydarzeń, ale możesz kontrolować swoje reakcje na nie. W zasadzie możemy kontrolować swoje reakcje na wszystko, a czyniąc to, zmieniamy nasze mózgi. Nie jest to proste, to ciężka praca, ale może ona zostać wykonana poprzez myślenie i dokonywanie wyborów. Właśnie na tym skupiam się w drugiej części książki, w 21-dniowym planie detoksu mózgu.

			Na tę chwilę odnajdź ukojenie w pewności, że Bóg dał Ci siłę panowania nad Twoim umysłem, a siła ta jest potężniejsza niż jakiekolwiek leki, jakiekolwiek zagrożenie, choroba czy problem neurologiczny. Pismo mówi jasno: „nie dał nam Bóg ducha bojaźni, ale mocy i miłości, i trzeźwego myślenia” (2 Tm 1,7). Nie ogranicza nas fizyczność – kontrolujemy ją. Po prostu spójrz na te wszystkie inspirujące historie osób – czy to z przeszłości, czy współczesności – które wytrwały i pokonały przeciwności, wydawałoby się, nie do pokonania, a przekonasz się, że to prawda.

			

			Wybory istnieją fizycznie

			

			Masz pełną wolność dokonywania wyborów w zakresie sposobu, w jaki skupisz swoją uwagę, a to wpływa na białka i inne związki chemiczne kontrolujące funkcjonowanie Twojego mózgu, a w konsekwencji na jego zmiany. Naukowcy dowodzą, że związek pomiędzy tym, co myślisz, a tym, jak rozumiesz samego siebie – Twoje marzenia, wierzenia, nadzieje i myśli – ma ogromny wpływ na to, jak funkcjonuje Twój mózg. 

			Badania wykazują, że od 75 do 98 proc. chorób umysłowych, fizycznych i behawioralnych ma swoje korzenie w procesie myślowym[4]. Ta uderzająca, otwierająca oczy statystyka mówi, że tylko od 2 do 25 proc. chorób (umysłowych i fizycznych) wynika ze środowiska i genów.

			

			Myślenie aktywuje geny

			

			Każdego dnia naukowcy odkrywają, że świadomość produkuje zmiany w naszym mózgu i ciele. Nasza świadomość – ten wspaniały dar od Boga, jakim jest zdolność myślenia – aktywuje nasze geny i zmienia mózgi. Nauka dowodzi, że myśli, wraz ze związanymi z nimi emocjami, odpowiadają za złożone mechanizmy włączania jednych genów i wyłączania innych. Wszystkim faktom, doświadczeniom i wydarzeniom naszego życia przypisujemy konkretne znaczenie poprzez sposób, w jaki myślimy. 

			Może i mamy ustalony zestaw genów w chromosomach, ale to, które z nich są włączane i to, jak są włączone, zależy od tego, jak myślimy i postrzegamy nasze doświadczenia. Nasze myśli tworzą słowa i zachowania, które z kolei stymulują kolejne procesy myślowe i wybory, te zaś prowokują nowe myśli… i tak w koło, bez końca.

			

			Nasze mózgi są kształtowane przez reakcje

			

			Nieustannie reagujemy na wydarzenia i na to, co nas otacza, a podczas trwania tego procesu, nasze mózgi są przezeń kształtowane albo w sposób pozytywny, który popchnie nas w stronę wartościowego życia, albo wręcz przeciwnie – w sposób toksyczny, negatywny, popychający w złym kierunku. A więc to jakość myślenia i wyborów (świadomość) oraz reakcje odpowiadają za „architekturę” mózgu – kształt i projekt mózgu oraz wynikającą z niego jakość naszego zdrowia – psychicznego i fizycznego.

			Zarówno Pismo, jak i nauka pokazują, że jesteśmy wyposażeni w miłość, co oznacza, że mamy w sobie naturalną skłonność do optymizmu[5], a więc kiedy nasza reakcja i myśli są negatywne, cierpi na tym jakość procesu myślowego, zatem i jakość struktury mózgu. To pocieszające – ale także stawiające przed nami pewne wyzwania – bo negatywne myślenie nie jest normą.

			

			Myślenie zmienia nasze DNA

			

			Badania pokazują, że DNA naprawdę zmienia kształt, w zależności od naszych myśli. Kiedy zadręczasz się negatywnymi myślami na temat swojej przyszłości – tydzień naprzód myśląc o tym, co ktoś może powiedzieć lub zrobić – to toksyczne myślenie zmieni Twój mózg, kierując go w złą stronę. Efektem tego będzie stres[6].

			Według doktora Herberta Bensona, dziekana Wydziału Ciała i Umysłu w Szkole Medycznej w Harvardzie, negatywne myślenie prowadzi do stresu, ten zaś wpływa na naturalne zdolności organizmu do regeneracji i leczenia[7].

			Toksyczne myślenie zużywa mózg.

			Instytut HeartMath, znana na całym świecie organizacja badawcza non-profit, która pomaga ludziom zredukować stres, omówił eksperyment zatytułowany „Lokalne i nielokalne efekty rytmu serca na potwierdzone zmiany w strukturze DNA”. Eksperyment wykazał, że sposób myślenia, a także uczucia złości, lęku i frustracji spowodowały zmianę kształtu struktury DNA. Łańcuch DNA stał się krótszy i bardziej zwarty, wyłączył przy tym wiele kodów genetycznych, co zredukowało wartość wysyłanych przez nie danych. A więc to nie tylko my czujemy się ograniczeni przez negatywne emocje – nasze ciała także to odczuwają. Ale jest też dobra wiadomość: uczucie przytłoczenia i ograniczenia oraz zmiany w kodzie DNA zostały odwrócone przez uczucia miłości, radości, wdzięczności i zadowolenia! Naukowcy odkryli także, że u pacjentów ze stwierdzoną obecnością wirusa HIV, których myślenie i uczucia były pozytywne, odporność na choroby stała się wyższa trzysta tysięcy razy niż u tych, którzy nie myśleli pozytywnie[8]. Wniosek, jaki powinniśmy z tego wyciągnąć, brzmi następująco: działając według naturalnego dla nas, zaprogramowanego systemu opartego na miłości – stworzonego na Boży obraz i podobieństwo (Rdz 1,26) – jesteśmy w stanie zmienić kształt naszego DNA na lepsze.

			Dokonując kiepskich wyborów – kiedy decydujemy się pogrążyć w toksycznych myślach i uczuciach (brak przebaczenia, zgorzknienie, irytacja, poczucie, że nie dajemy sobie rady) – zmieniamy DNA i w efekcie działanie genów, co z kolei zmienia kształt naszego mózgu, programując go na pójście w złym kierunku. To natychmiast włącza system samoobrony; mózg odczytuje złe decyzje i toksyczne myśli jako najgorszy rodzaj stresu. Następnie stres ten objawia się w zachowaniu i samopoczuciu naszego ciała. 

			Omówione badania niosą jednak nadzieję: pozytywne nastawienie i dobre wybory mogą z powrotem przeprogramować nasz mózg i nastawić go zgodnie z jego naturalnym, pozytywnym stanem. Ci naukowcy udowodnili, że – mówiąc najprościej – możemy odnowić swój umysł.

			

			Stres

			

			Jeden z typów stresu (faza I) jest normalny. Jest to tak zwana faza alarmowa, dzięki której jesteśmy skupieni i świadomi; to stan, w jakim się znajdujemy, jeśli żyjemy w zgodzie z Bogiem. Jednakże fazy II i III to odpowiedź naszego umysłu i ciała na toksyczne myślenie – stres, który odczuwamy, gdy myślimy, że coś poszło nie tak. Nawet niewielka ilość tego toksycznego stresu ma daleko idące konsekwencje dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

			Według słownika stres to „stan obciążenia systemu regulacji psychicznej powstający w sytuacji zagrożenia, utrudnienia lub niemożności realizacji ważnych dla jednostki celów, zadań, wartości”[9]. Synonimy słowa stres to między innymi: nerwowość, lękliwość, napięcie, podenerwowanie, niepewność i strach.

			Kluczowym słowem jest tutaj reakcja. Nie możesz kontrolować niektórych wydarzeń, ale możesz kontrolować swoje reakcje na nie. A kontrolowanie reakcji to właśnie różnica pomiędzy zdrowym a chorym umysłem i ciałem. Poniżej przedstawiam kilka statystyk, które potwierdzają, że od 75 do 98 proc. chorób (psychicznych i cielesnych) jest efektem naszego procesu myślowego:

			– Badania przeprowadzone przez American Medical Association udowodniły, że stres jest przyczyną (lub jedną z przyczyn) 75 proc. chorób, na które obecnie cierpią pacjenci[10].

			– Zależność pomiędzy stresem a chorobami jest kolosalna – wynosi 85 proc.[11].

			– Międzynarodowa Agencja Badania Raka oraz Światowa Organizacja Zdrowia[12] doszły do wniosku, że 80 proc. nowotworów spowodowanych jest stylem życia, a nie genami – i jest to zachowawczy szacunek.

			– Według doktora Bruce’a Liptona, naukowca, który odkrył wiele praw rządzących zrozumieniem wpływu naszego myślenia na kształt mózgu[13], na choroby genetyczne, takie jak pląsawica Huntingtona, niedokrwistość tarczowatokrwinkowa i mukowiscydoza, cierpi mniej niż 2 proc. społeczeństwa. To oznacza, że zdecydowana większość ludzi przychodzi na świat z kompletem genów, który powinien umożliwić im szczęśliwe, zdrowe życie. Lipton uważa, że oszałamiająca liczba 98 proc. wszystkich chorób spowodowana jest stylem życia i podejmowanymi wyborami – innymi słowy: sposobem myślenia.

			– Według doktora H.F. Nijhouta[14] to geny kontrolują biologię, a nie odwrotnie.

			– Według W.C. Willetta[15] tylko 5 proc. pacjentów z chorobą nowotworową i leczących się kardiologicznie może przypisać swoją chorobę czynnikom dziedzicznym (genetycznym).

			– Amerykański Instytut Zdrowia szacuje, że od 75 do 90 proc. wizyt u lekarza pierwszego kontaktu wiąże się ze stresem[16]. Niektóre z ostatnich statystyk badających negatywne fazy stresu i wynikające z nich choroby powinny otworzyć nam oczy.

			

			Główną myślą tego rozdziału jest stwierdzenie, że umysł kontroluje materię. Jeśli to sobie uświadomimy, odkryjemy nasz wielki potencjał w osiągnięciu szczytowej formy i zdrowia. Jeśli nie, zostaniemy swoimi największymi wrogami.

			

			Podsumowanie:

			1. Trwa debata wśród naukowców: czy umysł wpływa na to, co robi mózg, czy też mózg wykonuje to, co rozkaże mu umysł. 

			2. Prawidłowa odpowiedź brzmi: umysł kontroluje ciało, którego częścią jest mózg, nie odwrotnie.

			3. Mózg nas nie kontroluje; my kontrolujemy mózg za pomocą myślenia i dokonywania wyborów.

			4. Możemy kontrolować swoje reakcje na wszystko, co się wokół nas dzieje.

			5. Wybory istnieją fizycznie. Masz pełną wolność w dokonywaniu wyborów, na czym skupiać swoją uwagę, a to wpływa na związki chemiczne kontrolujące funkcjonowanie Twojego mózgu i jego zmiany.

			6. Badania pokazują, że DNA naprawdę zmienia kształt w zależności od naszych myśli. 

			7. Jeden z typów stresu (faza I) jest normalny. Jednakże fazy II i III to odpowiedź naszego umysłu iciała na toksyczne myślenie – stres, który pojawia się, gdy myślimy, że coś poszło nie tak. 

			8. Kluczowym słowem jest reakcja. Nie możesz kontrolować niektórych wydarzeń, ale możesz kontrolować swoje reakcje na nie.
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Kiedy dr Caroline Leaf po raz pierwszy wystapila w LIFE Today
w roku 2007, nasi widzowie byli zafascynowani jej badaniami
na temat tego. jak mysla ludzie. Dr Leaf zgrabnie laczy nauke
z Pismem i wyjasnia. jak mozemy , przemieni¢ sie poprzez odnowe
[naszego] umyshu™. Jesli potrzebujesz odmiany w sposobie. w jaki
myslisz i podchodzisz do $wiata. .. Wiacz swéj mézg” da Ci pewnos¢.
ze Twdj mozg moze zosta¢ odnowiony moca Bozego Ducha i prawd
zawartych w Biblii

James Robinson, prezes LIFE Outreach International,
‘wspolprowadzacy program LIFE Today

Ta ksiazka to instrukcja obstugi Twojego mézgu. Jednym z moich
najbardziej wyrazistych wspomnien jest pierwszy wystep Caroline
Leaf w programie ,.Praise the Lord™ wraz z Laurie i ze mna. Nauka
dwa tysiace trzynastego roku nadaza za Biblia! Od tamtego czasu
Caroline nauczyla nas o wiele wiecej. ponadto zajmuje sie tez pro-
dukcja calej serii programéw. ktore stacja TBN bedzie pokazywaé
jeszcze przez wiele lat!

Matt Crouch. prezenter. filmowiec

Caroline Leaf dala nam prawdziwy klejnot — opisala wspélczesne
badania naukowe dotyczace mézgu w sposob zrozumialy dla kaz-
dego. Angazuje sie. uczy i zacheca nas do wykorzystania tej nauki
i prawd zawartych w Biblii do poprawy naszego myslenia, zwiazkéw
izdrowia. Czytanie tej ksiazki to prawdziwa przyjemnos¢. Polecam
ja kazdemu, kto jest zainteresowany poprawa jakosci zycia i zdro-
wia psychicznego.
David I. Levy. doktor nauk medycznych. neurochirurg.
autor ksiazki ,,Gray Matter”

Postanowilam. ze nie pozwole. aby dwanascie lat wykorzystywa-
nia. przez ktére przeszlam. zniszczylo méj umyst i moje zycie.
Postanowilam, ze nie pozwole. aby niesprawiedliwos¢ triumfowata
na tym swiecie i ze zamiast tego powstane i cos z tym zrobie. Zde-
cydowalam sie przekuc¢ swéj bol w co$ dobrego. chee zmieni¢ swéj
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