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Przedmowa
Spokój jest na wyciągnięcie ręki

W 2008 roku poproszono mnie o wygłoszenie wykładu na konferencji TED. W tamtym czasie w Internecie można było znaleźć zaledwie sześć nagrań z tego wydarzenia, więc nie mogłam wyrobić sobie o nim zdania. (Dowiedziałam się, że jej nazwa jest skrótem angielskich słów Technology, Entertainment and Design). Moje wystąpienie zatytułowane Udar i przebudzenie miało miejsce w Monterey w Kalifornii. Jego nagranie stało się prawdziwą sensacją Internetu. Dzięki temu zarówno o mnie, jak i samej konferencji TED, usłyszeli ludzie z całego świata.
Na wspomnianym wykładzie opowiedziałam swoją historię doświadczenia rozległego udaru, który wyłączył lewą półkulę mojego mózgu. Po tym wydarzeniu prawa strona tego organu nabrała cech dominujących. Jako neurobiolog obserwowałam, jak moje neurony i zdolności poznawcze przestały funkcjonować. Na konferencji podzieliłam się z publicznością doświadczeniem degradacji lewej półkuli mózgu, które miało postać stanu spokojnej euforii i jedności z wszechświatem, niepodobnego do niczego, co znałam.
Po trzech miesiącach od wygłoszenia mojego przemówienia trafiłam na listę 100 najbardziej wpływowych ludzi 2008 roku magazynu Time. Byłam głównym gościem webcastu Oprah’s Soul Series, a mój pamiętnik Udar i przebudzenie: moja podróż w głąb mózgu został wydany przez wydawnictwo Penguin Books i trafił na półki księgarskie. Książka widniała przez 63 tygodnie na liście bestsellerów „New York Timesa”. Dziś, 12 lat później, pozostaje ona numerem jeden w rankingu Amazona dotyczącego udaru mózgu. Co więcej, znajduje się w pierwszej dziesiątce najpopularniejszych pozycji w kategorii Anatomia, biografie specjalistów medycznych i choroby układu nerwowego.
Moja 18-minutowa prezentacja całkowicie zmieniła mój świat oraz życie wielu innych ludzi. Wciąż odwiedzają mnie uczestnicy konferencji, którzy opowiadają, w którym rzędzie usiedli tamtego pamiętnego popołudnia. Dzięki ponad 25 milionom wyświetleń, mój wykład pozostaje jedną z najpopularniejszych prezentacji TED. Przez lata otrzymałam setki tysięcy maili od ludzi chcących doświadczyć tej samej spokojnej euforii, którą opisałam.
Bez wątpienia, pod wieloma względami, mój wykład okazał się wspaniałym sukcesem.
Niemniej to wydarzenie nie pozwoliło mi osiągnąć tego, czego pragnęłam najmocniej. Chciałam, by wszyscy ludzie zrozumieli, że jesteśmy połączeni jako części jednej całości oraz że powinniśmy traktować się z większym szacunkiem i życzliwością. Niestety w ciągu ostatniej dekady nasz stosunek do innych wyraźnie się pogorszył.
Biorąc pod uwagę fakt, że nasze życie, a w szczególności jego sfera polityczna i uczuciowa, zmierza w kierunku totalnego chaosu, nie jest to wcale zaskakujące. Ludzki los ma swoje wzloty i upadki – nikt z nas nie przyszedł na świat zaopatrzony w instrukcję obsługi. Niemniej potrafimy się zatrzymać, przełamać złe nawyki i zacząć dokonywać lepszych wyborów. W każdej chwili naszego życia mamy możliwość zmiany naszego położenia.
Podobnie jak wszystkie ludzkie zdolności, opisywana moc jest silnie związana z funkcjonowaniem komórek mózgowych. Nasz mózg jest domem myśli, emocji, doświadczeń i zachowań. Kiedy dobrze zrozumiesz relację łączącą nasze myśli i uczucia, uwolnisz się od męczącej emocjonalnej reaktywności oraz odważysz się być sobą. Masz więcej władzy nad funkcjonowaniem własnego mózgu niż mogłoby się zdawać.
Wiele informacji zebranych w tej książce pochodzi z mojego własnego doświadczenia. Mogłam zaobserwować, jak mój mózg rozpada się w wyniku odniesionej traumy, by po pewnym czasie się zregenerować. W szerszej perspektywie niniejsza książka traktuje o naszej wspólnej podróży przez życie, wypełnionej decyzjami, które podejmujemy w oparciu o anatomię ludzkiego mózgu. Na kolejnych stronach zapoznasz się z nowym rozumieniem współpracy poszczególnych obszarów tego organu, która determinuje nasze postrzeganie rzeczywistości. Przedstawię ci konkretne narzędzia, dzięki którym opanujesz emocjonalną reaktywność własnego umysłu i zaczniesz żyć pełnią życia.
To właśnie ty napędzasz wszechświat. Nawet sobie nie wyobrażasz, jak niesamowity jest twój mózg. Niniejsza książka rozjaśni ci tajemnicę ludzkiego umysłu i nauczy cię stosowania narzędzi, które pozwolą ci żyć tak jak chcesz. Trzymasz w rękach mapę do spokoju, który znajduje się na wyciągnięcie ręki.


[image: ]
ROZDZIAŁ 1

Moja osobista historia

Postanowiłam zostać badaczką mózgu, gdyż mój starszy o 18 miesięcy brat zaczął chorować na schizofrenię. W młodości byliśmy praktycznie nierozłączni. Bardzo wcześnie przekonałam się, że inaczej odbieramy wspólną rzeczywistość. Zwykle interpretowaliśmy to samo wydarzenie na dwa różne sposoby. Przykładowo, mając na uwadze ton głosu matki, mój brat mógł myśleć, że była na nas zła, podczas gdy ja byłam pewna, że przemawia przez nią strach o nasze bezpieczeństwo. Właśnie dlatego fascynowała mnie kwestia „normalności” – wiedziałam, że jedno z nas nie wpisuje się w definicję tego słowa. W mojej ocenie, mój brat nie miał pojęcia o dzielącej nas różnicy w sposobie interpretacji zdarzeń.
Aby zadbać o własne zdrowie psychiczne, zaczęłam zwracać pilną uwagę na mowę ciała i mimikę twarzy innych ludzi. Ciekawiła mnie anatomia. Zapisałam się na Uniwersytet Stanowy w Indianie i podjęłam studia licencjackie na wydziale psychologii fizjologicznej i biologii człowieka. Po kilku latach pracy w laboratorium neuroanatomii, udało mi się pominąć stopień magistra i rozpoczęłam studia doktoranckie na macierzystej uczelni.
Chociaż moje badania w Indiana University School of Medicine koncentrowały się na neuroanatomii, prawdziwą radość sprawiała mi praca w laboratorium anatomii, gdzie przeprowadzaliśmy sekcje ludzkich zwłok. Moim zdaniem nie ma nic wspanialszego niż ludzkie ciało. To, co innym wydaje się obrzydliwe, było dla mnie prawdziwą ucztą dla oka. Kiedy odbywałam studia doktoranckie, u mojego brata zdiagnozowano przewlekłą schizofrenię. Miał wtedy 31 lat. Jak można to sobie łatwo wyobrazić, jakaś część mnie poczuła wtedy wielką ulgę – to on został uznany za „nienormalnego”. Oznaczało to, że najprawdopodobniej jestem osobą całkowicie neurotypową.
Po obronie doktoratu w stanie Indiana, przeprowadziłam się do Bostonu, gdzie przez dwa lata pracowałam na wydziale neurologicznym Uniwersytetu Harvarda. Następnie na cztery lata przeniosłam się na wydział psychiatrii. W tamtym czasie miałam zaszczyt współpracować z doktor Francine Benes, zwaną „królową schizofrenii”. Moje życie zawodowe było w pełnym rozkwicie. Uwielbiałam buszować w laboratorium. Czułam ogromny respekt przed komórkami, które badałam pod mikroskopem.
Ciekawił mnie sposób, w jaki nasze mózgi kreują otaczającą nas rzeczywistość. Badałam komórki i struktury mózgowe martwych ludzi, których przypisano do grupy kontrolnej w projektowanych przeze mnie eksperymentach. Następnie porównywałam zdrowe tkanki z mózgami osób, u których zdiagnozowano schizofrenię, schizoafektywność lub chorobę dwubiegunową. Codziennie przeprowadzałam innowacyjne badania, które owocowały artykułami o tytułach, takich jak Differential Distribution of Tyrosine Hydroxylase Fibers on Small and Large Neurons in Layer II of Anterior Cingulate Cortex of Schizophrenic Brain i Colocalization of Glutamate Decarboxylase, Tyrosine Hydroxylase and Serotonin Immunoreactivity in Rat Medial Prefrontal Cortex. Ostatni z wymienionych tekstów był pierwszym artykułem opublikowanym przez „Neuroscience-Net”, pionierskie czasopismo naukowe dostępne tylko online.
W weekendy brałam do ręki gitarę. Jako „śpiewający naukowiec” udawałam się do Harwardzkiego Banku Mózgu, gdzie zajmowałam się edukacją rodzin dotkniętych chorobami psychicznymi. Opowiadałam im o braku tkanek mózgowych potrzebnych naukowcom do badań i możliwości oddania własnego mózgu na cele naukowe. W wieku 36 lat zostałam najmłodszą osobą wybraną do krajowego zarządu NAMI, czyli Narodowego Sojuszu na Rzecz Chorób Psychicznych. Ta wspaniała organizacja zrzesza ponad 100 tysięcy rodzin, których bliscy cierpią na ciężkie choroby psychiczne. NAMI oferuje pomoc na poziomie krajowym, stanowym i lokalnym (NAMI.org). Kiedy przeprowadzałam badania i zajmowałam się wspieraniem chorych, zawsze przyświecał mi jeden cel. Chciałam pomagać ludziom takim jak mój brat. Jednocześnie interesował mnie aktualny stan badań oraz kwestie polityki zdrowotnej.
Byłam w kwiecie wieku. W pełni sił pięłam się po drabinie harvardzkiej hierarchii zawodowej. Jako neurobiolog badający schizofrenię, odnosiłam sukcesy i spełniałam własne marzenia. Działalność społeczna nadawała głębszy sens mojej pracy. Niestety, rankiem 10 grudnia 1996 roku, obudziłam się z przeszywającym bólem lewego oka. Miałam wtedy 37 lat.
MÓJ UDAR
Okazało się, że cierpię na wrodzone zaburzenie neurologiczne mózgu. Dowiedziałam się o tym dopiero po pojawieniu się problematycznych objawów. Malformacja tętniczo-żylna (AVM) eksplodowała na obszarze lewej półkuli mojego mózgu. Przez cztery godziny mogłam obserwować, jak moje funkcje umysłowe wyłączają się jedna po drugiej. W dniu wystąpienia udaru nie mogłam chodzić, mówić, czytać, pisać ani przypomnieć sobie żadnych wydarzeń z własnego życia. W efekcie stałam się niemowlęciem w ciele dorosłej kobiety.
Jak można sobie łatwo wyobrazić, obserwowanie systematycznego rozpadu własnego mózgu było czymś absolutnie fascynującym. Uszkodzenie lewej półkuli było tak traumatyczne, że, zgodnie z przewidywaniami, utraciłam zdolność mówienia i rozumienia języka. Co więcej, kojarzony z tym obszarem mózgu chaotyczny „małpi rozum” zupełnie zamilkł. Mając wyłączone wewnętrzne obwody mowy, przez pięć tygodni doświadczałam całkowitego milczenia. Umilkł nawet ten związany z lewą półkulą cichy głos jaźni, która mówi: „Jestem osobą oddzieloną od całości. Jestem doktor Jill Bolte Taylor”. Kiedy nie mogłam usłyszeć gadatliwego i linearnie myślącego mózgu, doświadczyłam budzącego respekt doznania totalnej teraźniejszości. To było naprawdę piękne.
Uszkodzenie lewego płata ciemieniowego, który przetwarza dostarczane z zewnątrz informacje sensoryczne, nie pozwalało mi na postrzeganie granic. Nie wiedziałam, gdzie zaczyna się i kończy moje ciało. W rezultacie moje postrzeganie siebie uległo całkowitej przemianie. Przestałam widzieć w sobie fizyczną istotę. Postrzegałam samą siebie jako kulę energii o rozmiarach całego wszechświata. Kiedy moja świadomość przeniosła się do prawej półkuli, zmieniłam się w ogromnego i ekspansywnego ducha, który unosił się niczym wieloryb pływający w morzu cichej euforii.
Co więcej, przestałam odczuwać normalne emocje, których doświadczałam w codziennym życiu. Przepełniało mnie jedynie uczucie spokojnej błogości. Wiem, że brzmi to jak raj na Ziemi, ale możliwość doświadczania różnych emocji sprawia, że nasze życie staje się o wiele bardziej różnorodne i interesujące. Pod względem fizycznym moje ciało było w fatalnej formie. Przed udarem w pół godziny potrafiłam przepłynąć dwa i pół kilometra. Teraz leżałam na szpitalnych noszach uwięziona w nieruchomym ciele, które odczuwałam jako bezwładną tonę ołowiu.
Dopiero po ośmiu latach moje ciało wróciło do formy na tyle, bym znów mogła założyć narty wodne. Udało mi się zregenerować emocjonalne obwody poczucia winy i wstydu. Mogę również odczuwać wszystkie inne, bardziej subtelne uczucia, które sprawiają, że życie jest tak pociągające. Emocje, nawet te negatywne, bardzo wzbogacają naszą percepcję rzeczywistości. Dzięki nim nasze życie nabiera niuansów i intensywności. Moje przeżycia związane z udarem, rekonwalescencją i doświadczeniem przykładów neuroplastyczności mózgu opisałam w pamiętniku zatytułowanym Udar i przebudzenie: moja podróż w głąb mózgu.
Od tamtego czasu zaczęłam pilnie badać tajemnicę, którą ujrzałam w takcie pobytu w głębi własnego mózgu. Zrozumiałam, że mamy moc wyłączania i ponownego włączania obwodów emocjonalnych naszego umysłu. W rzeczywistości uczucia, takie jak strach, gniew lub wrogość, działają na tej samej zasadzie, co neurologiczne odruchy bezwarunkowe, których przykładem może być ruch nogi spowodowany uderzeniem w kolano.
Kiedy określony bodziec wywoła w nas reakcję emocjonalną, przez 90 sekund zalewają nas substancje chemiczne, które ostatecznie znikają z naszego krwiobiegu. Oczywiście możemy świadomie stymulować określony obwód emocjonalny i wywołać w sobie uczucie zranienia, złości, smutku i tak dalej. Może trwać to dłużej niż 90 sekund. W takim przypadku, na poziomie neurologicznym, dokonujemy ponownego wzbudzenia obwodu, który może działać bez przerwy. Jeśli opisywane struktury mózgu nie natrafią na powtarzający się bodziec, po 90 sekundach substancje chemiczne odpowiedzialne za wyzwolenie emocji ulegają całkowitej neutralizacji. Ten efekt nazywam regułą 90 sekund. W kolejnych rozdziałach książki przytaczam wiele przykładów jego działania.
WIELOŚĆ WEWNĄTRZ NAS
Konferencja TED, na której wystąpiłam, była poświęcona „wielkim pytaniom”. Na samym początku prelegenci mieli odpowiedzieć na pytanie „Kim jestem?”. Zdecydowałem się podejść do tego tematu w zaskakujący sposób. Powiedziałam, że wewnątrz naszego mózgu znajduje się wiele osób. Miałam na myśli osobowości lewej i prawej półkuli mózgowej. Na liście gości wspomnianej konferencji znalazło się kilku światowej sławy naukowców, w tym kanadyjski antropolog Wade Davis i Louise Leakey, paleontolog związany z czasopismem „National Geographic”. Byłam tam również ja, absolwentka Uniwersytetu Harvarda z Indiany, która doświadczyła rozległego udaru mózgu. Nie trzeba dodawać, że byłam najmniej znanym prelegentem tego wydarzenia.
Mamy moc, by w każdej chwili wybrać, kim chcemy być i jak chcemy żyć.
W przeddzień otwarcia konferencji miałam próbę mojego wystąpienia. Znajdowałam się na scenie przed członkami ekipy TED, którzy sprawdzali dźwięk i oświetlenie oraz zajmowali się logistyką – z uwagi na to, że przywiozłam ze sobą zakonserwowany ludzki mózg, mój występ wymagał zastosowania specjalnych środków. Po wygłoszeniu pierwszych sześciu minut mojej prezentacji zrobiłam przerwę. Myślałam, że jestem wolna. Wtedy Chris Anderson, kurator konferencji TED, zachęcił mnie do kontynuowania. Jego matka doznała udaru mózgu, więc był on szczególnie zainteresowany moim tematem.
W następnym akcie mojego wystąpienia odtworzyłam zebranej publiczności poszczególne etapy dezintegracji mojego umysłu. Opowiedziałam o moim doświadczeniu błądzenia pomiędzy świadomościami obu półkul mózgu. W najbardziej niesamowitym momencie lewa strona mózgu próbowała desperacko utrzymać się na powierzchni istnienia, czemu przeciwstawiała się błoga euforia prawej strony tego organu.
Opisałam moją próbę zachowania połączenia z funkcjonalną lewą częścią mózgu. Co ciekawe, mimo że utraciłam władzę posługiwania się językiem, udało mi się zadzwonić po pomoc. Kiedy znalazłam się w karetce, poczułam, jak mój duch się poddaje. Byłam pewna, że zaraz nastąpi chwila przejścia. Ku mojemu zaskoczeniu, w tym momencie prezentacji, w sali prób konferencji TED zapadła niesamowita cisza. Zauważyłam, że członkowie ekipy przygotowawczej przestali wykonywać swoją pracę. Wszyscy słuchali mojego głosu.
Pozwolę sobie zacytować: „Kiedy obudziłam się po południu, nie mogłam uwierzyć, że wciąż żyję. Kiedy poczułam, jak mój duch się poddaje, pożegnałam się z tym światem. Wtedy zrozumiałam, że znalazłam nirwanę. Jeśli udało mi się tego doświadczyć i wciąż żyję, każdy z nas może tego dokonać. Wyobraziłam sobie świat pełen pięknych, zrelaksowanych, współczujących i kochających ludzi, którzy potrafią wyzwolić się spod ograniczeń prawej półkuli mózgu i znaleźć prawdziwy spokój. W tym momencie pomyślałam o tym, jak wielkim darem i przełomem może być to doświadczenie. Właśnie to zmotywowało mnie do walki o powrót do zdrowia”.
Cisza panująca w sali prób została przerwana. Kiedy skończyłam, usłyszałam szlochanie, a nawet płacz. Chris natychmiast zmienił plan konferencji, przesuwając moje wystąpienie na ostatnie miejsce. Choć byłam tylko nieznaną dziewczyną z Indiany, wiedział on, że moja prezentacja wyjątkowo poruszy widzów. Okazało się, że miał rację.
Dzięki obserwacji członków ekipy TED, tej nocy spałam spokojnie. Przed wejściem na scenę byłam spokojna i wypoczęta. Wystąpienie zakończyłam, odpowiadając na „wielkie pytanie”:
Kim jesteśmy?
Jesteśmy siłą życiową wszechświata, dysponującą sprawnością manualną i dwoma umysłami. Mamy moc, by w każdej chwili wybrać, kim chcemy być i jak chcemy żyć.
Tu i teraz mogę wejść w kontakt z prawą półkulą mojego mózgu, gdzie rezyduje moja świadomość, czyli siła życiowa wszechświata. Jestem duchem 50 bilionów pięknych molekuł, które tworzą moją formę i pozostaję w jedności z całym istnieniem.
Mogę też zdecydować się na interakcję z lewą półkulą mojego mózgu i pozostanie osobną jednostką, bryłą, oddzieloną od przepływu i ciebie. Jestem doktor Jill Bolte Taylor: naukowiec i neuroanatom.
Wewnątrz nas jest wielość.
Którą stronę chciałbyś wybrać? Którą wybierasz… i kiedy?
Wierzę, że jeśli zdecydujemy się na kontakt z głębokim wewnętrznym spokojem, który można znaleźć w prawej półkuli naszego mózgu, planeta, na której żyjemy, stanie się bardziej przyjaznym miejscem.
Myślę, że warto dzielić się tą myślą.
PRAWDZIWA WARTOŚĆ MOJEGO DOŚWIADCZENIA
Jak już wspomniałam, reakcje osób, które wysłuchały mojego wykładu, były naprawdę głębokie. Aby zrównoważyć chaos panujący w naszym świecie, wielu z nas poszukuje konkretnego zestawu narzędzi, które pozwolą nam nawiązać kontakt z prawą półkulą mózgu. Chcemy poznać metody, które umożliwią nam doświadczenie głębokiego wewnętrznego spokoju niezależnie od sytuacji.
Często słyszę następujące pytanie: „Jak mogę uciszyć wewnętrzną paplaninę lewej półkuli mojego mózgu?”. Wielu ludzi pragnie pozbyć się zgubnego nawyku samoosądzania i krytycyzmu. Osoby, z którymi rozmawiam, nierzadko opowiadają mi następujące historie: „Przez rok praktykowałem medytację, ale nie udało mi się doświadczyć takiego uczucia euforii więcej niż kilka razy. Co mogę zrobić, aby poczuć prawdziwy spokój?”, „Czy medytujesz, a jeśli tak, to w jakiej formie?”, „Czy nadal doświadczasz uczucia euforii?”. Ludzie zasypują mnie również takimi pytaniami: „Czy istnieją środki, których zażycie pozwala na doświadczenie uczucia euforii? Co myślisz o psychodelikach?” (W świetle ostatnich badań nad stosowaniem ecstasy w leczeniu zespołu stresu pourazowego [PTSD] to pytanie wydaje mi się szczególnie ważne. Niemniej, ta dziedzina wykracza poza zakres moich badań).
Decydując się na praktykowanie medytacji, modlitwy lub uważności, z pewnością możemy złagodzić wewnętrzny chaos i wyzwolić się z ograniczeń własnego umysłu. Niemniej, niniejsza książka nie traktuje o żadnym z tych tematów. Celem mojej publikacji jest opisanie „mocy naszej wewnętrznej wielości”. Wierzę, że kiedy zrozumiemy funkcjonowanie i organizację poszczególnych struktur naszego mózgu, wykształcimy zdolność do świadomego uruchamiania wybranych sieci neuronów. Dzięki temu uzyskamy moc, by w każdej chwili wybrać, kim chcemy być i jak chcemy żyć, niezależnie od naszej zewnętrznej sytuacji.
Spokój znajduje się na wyciągnięcie ręki. Możesz do niego dotrzeć w każdej chwili.
Aby wyjaśnić prezentowane idee, w kolejnych rozdziałach książki omówię najnowsze zdobycze dwóch różnych dyscyplin naukowych. Neuroanatomia zajmuje się badaniem struktury mózgu. Z kolei przedmiotem zainteresowania psychologii jest umysł i zachodzące w nim procesy myślowe. W tej książce kładę silny nacisk na związek łączący psychologię z anatomią ludzkiego mózgu i funkcjonowaniem konkretnych grup komórek. Właśnie to czyni ją tak wyjątkową. Kiedy przyswoisz sobie moje koncepcje, poznasz działanie świadomych oraz nieświadomych funkcji lewej i prawej półkuli własnego mózgu. Dzięki temu będziesz mógł decydować o sposobie własnego życia oraz odkryjesz swoje psychologiczne i biologiczne możliwości.
Podróż w głąb własnego mózgu przypomina klasyczny mit wyrażony przez Josepha Campbella. Ten amerykański badacz opisał kroki podejmowane przez bohatera, który musi wypełnić swoją misję. Posługując się językiem neurologii, można powiedzieć, że człowiek musi wyjść z opartej na ego świadomości lewej półkuli i wkroczyć do sfery nieświadomości związanej z prawą półkulą mózgu. U celu swojej podróży bohater czuje się połączony z całym światem i ogarnia go poczucie głębokiego wewnętrznego spokoju. Kiedy odkryjesz cztery osobowości własnego mózgu, wyruszysz w prawdziwą podróż, która zaprowadzi cię w głąb nieświadomości. W jej trakcie zrozumiesz, że spokój znajduje się na wyciągnięcie ręki. Możesz do niego dotrzeć w każdej chwili własnego życia.
Kiedy pod wpływem urazu lewa półkula mojego mózgu przestała funkcjonować, utraciłam cały zestaw umiejętności. Moja osobowość uległa poważnej zmianie. Straciłam kontakt ze strukturami odpowiadającymi za motywację, inteligencję, dyscyplinę, punktualność, percepcję szczegółów, metodyczność, organizację i pamięć. Nie mogłam korzystać z tych ważnych obwodów do czasu ich pełnej regeneracji. Co gorsza, utraciłam kontakt z częścią własnej osobowości, która przechowywała wspomnienia o moich wyzwaniach, emocjach i bolączkach z przeszłości. Po udarze mogłam doświadczać jedynie teraźniejszości i spokojnej euforii. Dopiero po ośmiu latach udało mi się odzyskać władzę nad uszkodzonymi obwodami mózgowymi oraz dwiema osobowościami lewej półkuli, które przestały działać. Odkryłam, że każdy z nas posiada cztery szczególne grupy komórek umiejscowione po obu stronach mózgu. Każda z nich generuje cztery spójne i charakterystyczne osobowości. Posługując się językiem neuroanatomii, można powiedzieć, że opisywane cztery grupy komórek tworzą lewy i prawy ośrodek myślenia umiejscowiony w korze mózgowej oraz lewy i prawy ośrodek emocjonalny znajdujący się na obszarze dolnego układu limbicznego. Wymienione struktury nazywam czterema osobowościami. Po zapoznaniu się z ich funkcjonowaniem, będziesz mógł doświadczyć prawdziwej wolności.
Zdaję sobie sprawę, że przyswojenie informacji zawartych w tej książce wymaga innego spojrzenia na anatomię mózgu. Przez co najmniej 50 lat uczono nas, że lewa półkula odpowiada za „racjonalne myślenie”, podczas gdy prawą stronę mózgu należy kojarzyć z emocjami. W rzeczywistości, choć lewa półkula jest domem świadomego i racjonalnego umysłu (który nazywam osobowością 1), komórki naszego emocjonalnego układu limbicznego (osobowości 2 i 3) znajdują się po obu stronach tego organu. Osobowość 4 mieści się na obszarze kory mózgowej prawej półkuli mózgu.
NASZE MYŚLI I UCZUCIA
W każdej chwili życia nasz mózg zajmuje się trzema czynnościami: myśleniem, odczuwaniem emocji oraz reagowaniem na to, co myślimy i czujemy. Zachodzenie tych funkcji jest uzależnione od kondycji komórek, które odpowiadają za wymienione czynności.
Nie moglibyśmy doświadczać emocji bez pracy komórek układu limbicznego umiejscowionych w obu półkulach mózgu. Główne struktury tego systemu występują zarówno z prawej, jak i z lewej strony tego organu – posiadamy dwa ciała migdałowate, dwa hipokampy i dwa przednie zakręty obręczy. Oznacza to, że mamy dwa oddzielne moduły do przetwarzania emocji (osobowości 2 i 3). Wychwytywane przez narządy zmysłów informacje z zewnątrz napływają do ciała migdałowatego, które czuwa nad naszym bezpieczeństwem. Kiedy wystarczająca ilość bodźców sensorycznych wydaje się nam znajoma, nie mamy powodów do obaw, a nasze samopoczucie poprawia się.
Jeśli napotykamy na coś nieznajomego, nasze ciała migdałowate wszczynają alarm i uruchamiają reakcję strachu typu „uciekaj lub walcz”. Jeśli jesteś naturalnie przysposobiony do walki, w takiej sytuacji prawdopodobnie zdenerwujesz się, zaczniesz mówić podniesionym głosem i ruszysz do ataku. Z kolei jeśli wolisz salwować się ucieczką lub udawać, że cię nie ma, twoja reakcja będzie miała odmienny charakter.
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Kiedy ciało migdałowate wzbudza w nas uczucie strachu, nie potrafimy uruchomić obwodów uczenia się i pamięci umiejscowionych w hipokampie. Jeśli nie zdołamy się uspokoić i nabrać poczucia bezpieczeństwa, nie będziemy myśleć jasno. Właśnie dlatego osoby stresujące się nadchodzącym egzaminem mają tendencję do osiągania słabych wyników, niezależnie od poziomu ich przygotowania. Pobudzenie układu limbicznego i odczuwanie strachu odcina nam dostęp do ośrodków myślenia umiejscowionych w korze mózgowej, w których przechowywana jest zgromadzona przez nas wiedza.
Poznanie anatomii mózgu pomaga nam w zrozumieniu naszych doświadczeń i zachowań. Jeśli trwamy w przekonaniu, że istnieje tylko jedna grupa komórek mózgowych zajmująca się przetwarzaniem emocji, odczuwanie mieszanych uczuć może być bardzo mylące. Z punktu widzenia neuroanatomii, doświadczanie sprzecznych emocji wiąże się z jednoczesną pracą dwóch oddzielnych ośrodków komórkowych.
Co ważne, dwa komórkowe centra emocji nie przetwarzają informacji tak samo. Z uwagi na to, że lewa półkula funkcjonuje w sposób liniowy i sekwencyjny, zajmuje się ona chwilą obecną, porównując teraźniejszość do naszych doświadczeń z przeszłości. Można powiedzieć, że osobowość 2 powinna nas chronić przed zdarzeniami, które już kiedyś nas zraniły. W związku z tym, jej funkcja polega na odrzucaniu wszystkiego, co mogłoby nam zaszkodzić.
Z kolei związana z prawą półkulą mózgu emocjonalna osobowość 3 ma charakter zupełnie odwrotny – przetwarza ona doświadczenia dziejące się w chwili obecnej. Właśnie dlatego jej praca nie ma żadnego związku z przeszłością. Zamiast odrzucać nadarzające się okazje, osobowość 3 popycha nas ku nowym doświadczeniom, które kuszą nas perspektywą ekscytujących wrażeń.
Jeśli chodzi o układ nerwowy ssaków, wykształceniu się nowego gatunku często towarzyszy rozwój kolejnych grup komórek, które integrują się z istniejącymi strukturami neuronowymi. Nowa tkanka ma za zadanie udoskonalić zdolności ośrodków znajdujących się poniżej niej samej. Ludzie zachowali głębsze emocjonalne struktury limbiczne, które dzielimy z innymi ssakami, takimi jak psy i małpy. Co więcej, obie półkule naszego mózgu wyposażone są w wysoce funkcjonalną warstwę kory. Właśnie to czyni z nas istoty wyjątkowe.
Informacje napływające z narządów zmysłów zostają wstępnie przetworzone przez komórki wchodzące w skład układu limbicznego, który przekazuje je następnie do wyższych ośrodków myślowych. Właśnie dlatego, z biologicznego punktu widzenia, jesteśmy istotami czującymi, które myślą, a nie organizmami myślącymi, które czują. Pod względem neuroanatomicznym, jesteśmy skonstruowani do tego, by odczuwać emocje – każda próba ominięcia lub zignorowania naszych uczuć może zaszkodzić naszemu zdrowiu psychicznemu na najbardziej podstawowym poziomie.
Z ewolucyjnego i neurologicznego punktu widzenia nasz mózg jest naprawdę niesamowity. Należy pamiętać, że ludzie nie są końcowym produktem ewolucji. Przez cały czas pozostajemy w stanie ciągłego doskonalenia: po pierwsze, nasz mózg aktywnie integruje nowo rozwiniętą tkankę lewych ośrodków myślowych (osobowość 1) ze strukturami umiejscowionymi u podstaw lewego ośrodka emocji (osobowość 2). Po drugie, wiążemy nową tkankę prawych ośrodków myślowych (osobowość 4) z leżącym u jej podstaw prawym ośrodkiem emocji (osobowość 3). Po trzecie, integrujemy tkankę lewego ośrodka emocjonalnego (osobowość 2) ze strukturą prawego ośrodka emocji (osobowość 3). I wreszcie, łączymy lewe ośrodki myśli (osobowość 1) z prawymi centrami myślowymi (osobowość 4). Kiedy uda nam się to osiągnąć, będziemy żyć pełnią mózgu.
Choć ludzki mózg jest stale udoskonalającym się arcydziełem, różne preferencje lewej i prawej półkuli (które omawiam w rozdziale 3) mają wielki wpływ na kształt naszego życia i społeczeństwa. Nie wspominając o najbardziej widocznych napięciach, wywołanych przez dwupartyjny system polityczny Stanów Zjednoczonych, zdaniem statystyków, aż 20 procent dorosłych Amerykanów cierpi na poważne choroby psychiczne w pewnym okresie swojego życia. Jeśli uda nam się zaprowadzić ewolucyjne zmiany w obrębie naszego mózgu, odnajdziemy indywidualny spokój i poczucie prawdziwej, ogólnoświatowej wspólnoty.
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Czytając tę książkę, postaraj się otworzyć swoje serce i umysł. Bądź całkowicie szczery wobec samego siebie – nie kwestionuj mocnych i słabych stron własnego charakteru. Jeśli nadal będziemy godzić się na społeczeństwo, które nagradza nas za to, co robimy, a nie za to, kim jesteśmy, przez cały czas będziemy czuć się niedowartościowani i niespełnieni. Choć wielu osobom zależy na „pozbyciu się” lub „wykorzenieniu” najbardziej problematycznych, nieatrakcyjnych lub wrażliwych cech osobowościowych, kiedy zdecydujemy się zaakceptować i pielęgnować wszystkie obwody naszego mózgu, staniemy się w pełni dojrzałymi ludźmi, którzy ewoluują w kierunku prawdziwej doskonałości.
Przypominam, że przedmiotem tej książki są cztery charakterystyczne i łatwe do zidentyfikowania osobowości umiejscowione w anatomicznych strukturach mózgu każdego z nas. Wszystkie ludzkie zdolności są całkowicie uzależnione od działania komórek, które tworzą opisywane obwody. Sterują one czterema zestawami umiejętności, które wyrażają się w postaci czterech osobowości. Kiedy autorytety naukowe mówią o autentycznym ludzkim Ja, nie zawsze można odgadnąć, o który ośrodek jaźni im chodzi. Jednakże zazwyczaj ich opis odnosi się do osobowości 4. Pamiętaj, że wszystkie centra myśli i emocji są tak samo prawdziwe. Każda z czterech osobowości reprezentuje autentyczną część naszego Ja. Właśnie dlatego powinniśmy traktować je z równą godnością i szacunkiem.
Zaburzenia funkcjonowania mózgu
Materiał zgromadzony w niniejszej książce nie ma żadnego związku ze schizofrenią i zaburzeniem osobowości wielorakiej. Wymienione dolegliwości są poważnymi chorobami neuropsychiatrycznymi. Samo słowo „schizofrenia” oznacza „rozszczepiony mózg”. Niemniej, podział leżący u podstawy tej choroby zachodzi pomiędzy mózgiem a społecznymi normami.
Kryterium diagnostycznym zaburzeń takich jak schizofrenia są halucynacje zmysłowe oraz urojenia. Jeśli twój mózg nie postrzega świata w sposób normalny – widzisz, czujesz lub słyszysz rzeczy, których inni nie doświadczają – nie potrafisz skonstruować spójnego obrazu rzeczywistości. W takiej sytuacji twój system myślenia opiera się na urojeniach dopasowanych do zniekształconych bodźców zmysłowych. Mózg osób cierpiących na schizofrenię przetwarza dane napływające w sposób odbiegający od normalnego postrzegania. Co więcej, u takich pacjentów dochodzi do rozwoju wewnętrznych zmian o charakterze neurologicznym. Pod względem komórkowym mózg schizofrenika nie potrafi przetwarzać informacji w sposób normalny. Z kolei system myślenia urojeniowego jest produktem patologicznych zmian w strukturze neurologicznej umysłu.
Zaburzenie osobowości mnogiej (MPD) nie jest tym samym co schizofrenia. To zaburzenie owiane jest mgłą tajemnicy. Nie wiemy dlaczego, ani w jaki sposób mózg potrafi wytworzyć wiele osobowości. Zdarza się, że różne ośrodki jaźni tej samej osoby nie są świadome siebie nawzajem. W innych wypadkach dochodzi do konfliktu osobowości. Omawiana choroba jest stanem patologicznym, który może powstać w wyniku odpowiedzi na traumę z dzieciństwa. Związane z tym zaburzeniem rozszczepienie świadomości występuje w obrębie samego mózgu. Z kolei w przypadku schizofrenii, granicą podziału jest jaźń i percepcja rzeczywistości.
Kiedy przeszłam udar, a mój mózg wrócił do stanu używalności, moje osobowości stały się na powrót w pełni funkcjonalne. W tym czasie zauważyłam, że potrafię rozpoznawać obwód, który uruchamiam oraz mam możliwość wyboru pomiędzy wszystkimi czterema centrami jaźni. Dzięki temu zrozumiałam, że każdy z nas może decydować o ostatecznym kształcie swojego życia. Chcę, abyś zapanował nad czterema osobowościami własnego mózgu. To sprawi, że będziesz mógł żyć w sposób najlepszy z możliwych.
W następnych rozdziałach książki szczegółowo omówię anatomię i psychologię obu półkul naszego mózgu ze szczególnym uwzględnieniem czterech osobowości. (Nie martw się – staram się pisać w sposób przystępny i interesujący). Następnie opiszę unikalne zestawy umiejętności, przypisane do każdej z czterech osobowości. Dzięki tej wiedzy, na podstawie własnych doświadczeń, będziesz mógł zidentyfikować swój najbardziej aktywny obwód.
Kiedy zagłębisz się w materiał książki, nawiążesz intymny kontakt z czterema osobowościami: lewej i prawej osobowości myślowej (1 i 4) oraz lewej i prawej osobowości emocjonalnej (2 i 3). Co więcej, poznasz ich współdziałanie i pracę na rzecz twojej osoby.
Kiedy odkryjesz, zrozumiesz i zadbasz o cztery osobowości własnego mózgu, rozwiniesz w sobie wiele umiejętności o charakterze poznawczym, emocjonalnym, fizycznym i duchowym. Właśnie to nazywam życiem pełnią mózgu. Wierzę, że tak wygląda ewolucyjny cel ludzkości.
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ROZDZIAŁ 3

Drużyna mózgu: cztery typy osobowości

CZTERY OSOBOWOŚCI W SKRÓCIE
Przez cały czas, potrzebny na przeczytanie tej książki, do każdej z twoich czterech osobowości kieruję następujące słowa:
Lewa osobowość myśląca 1
Wiadomość do osobowości 1:
Oddychaj. Otwórz się. Zrób wydech. Dokończ tę książkę. Choć możesz oceniać jej treść, rób to z rozwagą i otwartym umysłem. Wiem, że skupisz się na moich literówkach lub błędach znaczeniowych. Niemniej, jeśli pozwolisz sobie na pominięcie tych szczegółów, zyskasz narzędzia, które pomogą ci uporządkować świat oraz nawiążesz bliższy kontakt z otoczeniem.

[image: ]
Tytuły, które osobowość 1 może nadać tej książce:
Poznaj moc własnego mózgu
Przejmij kontrolę nad własnym mózgiem: żyj pełnią życia
Sukces zaczyna się w mózgu
Ukryta logika inteligencji emocjonalnej

[image: ]
Po przeczytaniu tej książki, osobowość 1 może stwierdzić:
„Lewa półkula, prawa półkula, oddychaj”.
„To niesamowite! Inne części mojego umysłu naprawdę mają swoją wartość”.
Lewa osobowość emocjonalna 2
Wiadomość do osobowości 2:
Wszystko w porządku. Choć może ci się to nie spodobać, nie ma w tym niczego złego. Słyszę twój głos. Ty też się liczysz. Jesteś alarmem, który chroni nas wszystkich i dlatego uważam cię za ważną część całości. Treść niniejszej książki sprawi, że inne ośrodki mózgu zaczną cię lepiej rozumieć. Dzięki temu zyskasz bezpieczeństwo i szacunek. Nie sposób cię zastąpić, ponieważ bez ciebie nie potrafilibyśmy się rozwijać i bronić oraz nie moglibyśmy żyć pełnią życia.
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Tytuły, które osobowość 2 może nadać tej książce:
Uczucia mają znaczenie
Twoje uczucia są ważne
Opanuj swój ból
Jesteśmy istotami czującymi, które myślą
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Po przeczytaniu tej książki, osobowość 2 może stwierdzić:
„To dobrze, że czuję się tak, a nie inaczej”.
„Mogę być szczęśliwy. Potrafię się z tym pogodzić. Wiem, dlaczego tak się czuję. Mam znaczenie. Wszystko jest w porządku. Czuję moc. Umożliwiam przeżywanie pełni życia”.
Prawa osobowość emocjonalna 3
Wiadomość do osobowości 3:
Oczywiście ta książka jest dostępna w wersji audio! Nie musisz rezygnować z wykonywania zadań. Wiem, że chcesz teraz robić coś naprawdę ekscytującego. Niemniej, jeśli zagłębisz się w treść tej książki i weźmiesz sobie do serca moje rady, inne osobowości mózgu poznają się na twojej wartości i pozwolą ci na większą swobodę.
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Tytuły, które osobowość 3 może nadać tej książce:
Mój mózg jest bardzo fajny
Wielość wewnątrz mnie jest wspaniała!
Cztery zabawy
Nasz mózg: jedna całość
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Po przeczytaniu tej książki, osobowość 3 może stwierdzić:
„Życie jest lepsze niż można to sobie wyobrazić”.
„Uwielbiam mieć kontakt z wszystkimi”.
Prawa osobowość myśląca 4
Wiadomość do osobowości 4:
Tu znajdziesz klucz do uwolnienia się z okowów ograniczonego życia. Jesteś łącznikiem, który umożliwia nam kontakt z siłą wyższą. Idąc za twoim wezwaniem, wiemy, że naszym przeznaczeniem jest kochać siebie nawzajem. Dotyczy to również osobowości znajdujących się wewnątrz nas. Treść niniejszej książki pomoże lewym ośrodkom mózgowym znaleźć równowagę pomiędzy tym, co robią, a tym, kim są. Ty jesteś spokojem, który znajduje się na wyciągnięcie ręki.
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Tytuły, które osobowość 4 może nadać tej książce:
Wolność do bycia sobą
Jesteśmy duchem wszechświata
Zaprzyjaźnij się z mózgiem
Spokój znajduje się na wyciągnięcie ręki
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Po przeczytaniu tej książki, osobowość 4 może stwierdzić:
„Jesteśmy jedną całością”.
„Czytaj dalej… w środku na pewno ukryty jest jakiś skarb”.
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Dwoje bestsellerowych Autoréw ,New York Timesa”
wyjasnia, dlaczego codzienne problemy z pamiecia - za-
podziewanie kluczykéw do samochodu, zapominanie
imion, utrata koncentracji - sa sygnatami ostrzegajacymi
0 obciazeniu mézgu i proponuje prosty program rozwia-
zania tych probleméw. Z ksiazki dowiesz sig, jak stworzy¢
zdrowszy mézg dzigki odpowiedniemu odzywianiu, zmia-
nie stylu Zycia i gimnastyce mézgu. Nauczysz si¢ takze
unika¢ neurotoksyn ukrytych w twojej domowej aptecz-
ce, $rodkach czystosci i jedzeniu. Za pomoca rewizji sty-
lu zycia, quizéw, ¢wiczen usprawniajacych prace mézgu

i unikalnego programu zywienia oraz suplementacji wyeliminujesz uszkodzenia
i przywroécisz mtodzieficza bystro§¢ umystu. Zdrowy mozg przez cate zycie!

BIOHACKING MOZGU
dr Kristen Willeumier, Sarah Toland

Willeumier
st
X GaanToland

\Z

Biohacking mézgu to niezwykle proste i skuteczne tech-
niki, ktére zregeneruja twoj mézg i poprawia jego funk-
cjonowanie. Ceniona naukowiec i lekarka pracujaca
z najwigkszymi medycznymi autorytetami stworzyta kom-
pletny przewodnik biohackowania mézgu. Znajdziesz
w nim kompleksowe porady dotyczace diety dla mézgu
oraz niwelowania skutkéw stresu. Dodatkowo wskazéwki,
jak ¢wiczy¢ mozg oraz skuteczne techniki poprawia pa-
miec i zwigksza koncentracje, utatwiajac ci nauke i prace.
Zadziwi i z pewnosciq ucieszy cig informacja, ze mozesz
tworzy¢ nowe komorki neuronowe w procesie neurogene-

zy. W ten sposéb zapobiegniesz depresji i chorobom neurodegeneracyjnym. Jak
zainicjowa¢ ten proces? Wszystkie niezbedne instrukcje znajdziesz w poradniku
biohackingu mézgu. Biohacking mézgu - zadbaj o zdrowie moézgu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MGtA MOZGOWA
dr Mike Dow

Miliony ludzi na $wiecie walcza z rosnaca epidemig
mgly mézgowej. Objawia si¢ ona nie tylko problemami
z koncentracjg i pamiecia, ale réwniez rozkojarzeniem,
sennoscig czy zmeczeniem. Jej przyczyng nierzadko jest
niedoczynno$¢ tarczycy, depresja, a coraz czesciej row-
niez przebyta choroba COVID-19. Autor, $wiatowej stawy
psycholog i psychoterapeuta, stworzyt prosty 21-dniowy
program, ktéry pomoze ci wyeliminowa¢ mgle mézgowa
i przywréci¢ zdrowie mézgu. Gléwnym zatozeniem pro-
gramu jest wyregulowanie pozioméw najwazniejszych
hormonéw w mozgu: dopaminy, serotoniny i kortyzolu.
Pomogg ci w tym odpowiednia dieta dla mozgu, proste strategie poznawcze, gry
i wskazowki, jak éwiczy¢ mozg, a takze odpoczynek i praktyki duchowe, takie jak
medytacja. Tylko 21 dni do sprawnego mézgu!

dr Mike Do

NEUROGENEZA
— REGENERACIA MOZGU
dr Brant Cortright

.+ Dopiero niedawno odkryto, ze mézg wytwarza nowe ko-
dr Brant Cortright morki mozgowe w kazdym wieku. Proces ten zwany jest
R neurogeneza. Szybkos¢ z jaka formuja si¢ nowe komor-
ki mézgowe ma gleboki wplyw na kazdy aspekt naszego
zycia. Kiedy tempo neurogenezy jest niskie, wystepuja
niedobory poznawcze, problemy z pamigcia, gk, stres,
depresja i obnizona odpornoé¢. Dzigki metodzie Autora
ozgu  mozliwe stanie si¢ przywrécenie prawidtowej pracy mé-
. zgu. Wzmocnig sig¢ réwniez zdolnosci poznawcze, poprawi
__,.,.-v”_wm pamigé, wzro$nie zdolno$¢ uczenia sie i odporno$é emo-
. cjonalna. Ta technika zapobiega otgpieniu i wystapieniu
choroby Alzheimera. Wzbogaca réwniez relacje i zycie seksualne. Poznasz ¢wi-
czenia mézgu oraz zalecenia Zywieniowe, witaminy i suplementy poprawiajace
pamig¢. Zdrowy mozg, zdrowe zycie!

Neurogenezé

regeneracja M

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK NAPRAWIC USZKODZONY MOZG
dr Norman Doidge
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Jest to pierwsza ksigzka, ktéra w szczegétowy sposéb
opisuje neuroplastyczno$¢ mozgu, czyli zdolnos¢ tkanki
nerwowej do tworzenia nowych potaczen, ktore stuza sa-
monaprawie, odzyskaniu prawidtowych funkcji i popra-
wie pamigci. Neuroplastycznos¢ sprawia, ze ludzki mozg
posiada sw6j wyjatkowy spos6b uzdrawiania. Wigkszo§¢
metod opisanych w tej ksigzce wykorzystuje energie, tacz-
nie ze §wiattem, dZwigkiem, wibracja, pradem i ruchem.
Te formy energii dostarczaja naturalnych, nieinwazyjnych
bodzcow dla moézgu. Autor podaje metody na pozbycie
sie przewleklego bolu oraz ¢wiczenia na usuniecie skut-

kow zwyrodnienia uktadu nerwowego. Opisuje przypadki uzdrowien po przeby-
ciu m.in. udaru, choroby Parkinsona, czy stwardnienia rozsianego. Wykorzystaj
neuroplastyczno$¢ mozgu.

MOZG ZMIENIA SIE SAM
dr Norman Doidge

§ geMormonDodde |

Mozg
Zmienio sig s

Nauka o neuroplastycznosci obala bledne przekonanie,
ze wydajnos¢ ludzkiego mozgu jest stata. Mozg zmienia
swojg strukture, by znalez¢ sposoby i prawidtowo funk-
cjonowad, gdy jego cze$¢ ulegnie uszkodzeniu. Autor opi-
suje niekonwencjonalne metody na odzyskanie zdrowia
i leczenia urazéw moézgu. Odkryjesz sposoby na poprawe
pamieci oraz osiaganie lepszych wynikéw w nauce. Znaj-
dziesz dowody na to, ze mozliwe jest wyostrzenie pamigci
osiemdziesieciolatkéw do tego stopnia, ze komfort ich
zycia poprawi si¢ do poziomu z czasu, gdy mieli pie¢dzie-
sigt pie¢ lat. Dowiesz si¢ w jaki sposob regenerowa¢ swoj

mozg, by uleczy¢ dotychczas uwazane za nieuleczalne, obsesje, traumy, ataki
paniki czy choroby neurodegeneracyjne, jak Alzhaimer czy Parkinson. Kup te
ksigzke. Twoj mozg bedzie ci wdzigezny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolnosc jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

» Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

o Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

TwQj czas na rozw¢j!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [O]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 p:
ystok, Warszawa, Katowice
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STRETCHING W 10 MINUT
Hilery Hutchinson

ilery Hutchinson

ing
Strefcgﬂm
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Dzigki temu poradnikowi przekonasz sie, jak fatwo mo-
zesz pokona¢ choroby, poprawi¢ elastyczno$é¢ swojego
ciata i ztagodzi¢ bol za pomocq zaledwie kilku minut ak-
tywnoSci fizycznej kazdego dnia. Stretching w 10 minut
to bogato ilustrowany przewodnik, w ktorym znajdziesz
podstawowa wiedze o ¢wiczeniach rozciagajacych oraz
duza dawke motywacji i instrukcje, jak wykona¢ 35 pro-
stych sekwengji. Znajdziesz sposob, aby zadba¢ o zdrowie
irelaks oraz zwigkszy¢ site migsni i gibkoé¢ ciata, poko-
nac bol stawéw i migéni czy wspoméc leczenie kontuzji.
Wéré6d 60 zaprezentowanych ¢wiczen znajdziesz réwniez

te na stawy i masaz powiezi. 10 minut dla zdrowia. Cwiczenia rozciagajace na
odporno$¢, pokonanie stresu, bolu migéni i stawow.

ANATOMIA STRETCHINGU
dr Arnold G. Nelson, dr Jouko Kokkonen

A
sTlgETCHl

wstrouany
Sompletny

[ GINGLVNY [

Stretching to niezwyklta sztuka rozciggania mieéni, fa-
godzenia bolu stawow oraz zdrowa aktywnos¢ fizyczna.
Wplywa korzystnie na ciato i umyst, likwiduje stres, od-
miadza, relaksuje, a przede wszystkim wzmacnia migénie,
stawy i kosci. Dzigki nowemu, rozszerzonemu wydaniu
Anatomii stretchingu poznasz programy ¢wiczen, ktore
pozwolg ci utrzymac¢ codzienng elastyczno$é, nawet jesli
prowadzisz siedzacy tryb zycia. Ponadto zawiera zestawy
éwiczen rozciagajacych, ktére pomoga obnizy¢ poziom
glukozy we krwi. Znajdziesz tu takze ¢wiczenia stretchin-
gu dynamicznego i stretchingu statycznego dopasowane

do dyscyplin sportowych. Dodatkowo opisany jest tez masaz powiezi likwidujacy
napiecie i bol. To wszystko w jednej bestsellerowej ksiazce z doktadnymi anato-
micznymi ilustracjami. BadZ w formie i zadbaj o swoje zdrowie i kondycje.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CWICZENIA FIZYCZNE A MOZG
dr John J. Ratey, Eric Hagerman

Przetomowe i fascynujace badanie nad transformacyjnym
ar o Rtey, o Hage™a? wplywem ¢wiczen fizycznych na mézg, autorstwa best-
CWmZENIAEZYGZNE sellerowego pisarza i znanego psychiatry dr. Johna J. Ra-
teya. Przytaczajac setki badan naukowych, dowodzi on,
ze odpowiednia aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wptyw
nie tylko na redukcje tkanki thuszczowej, ale rowniez na
neuroplastycznos¢ i zdrowie twojego moézgu! Cwiczenia
aerobowe dostownie przebudowuja mézg dla uzyskania
jego maksymalnej wydajnosci. Odkryj, w jaki sposob -
wykonujac odpowiednig aktywno$¢ - pokonaé stres,
poprawi¢ pamieé, wyostrzy¢ intelekt, a takze unikng¢
depresji, leku, deficytu uwagi, uzaleznienia czy choréb neurodegeneracyjnych,
takich jak Alzheimer. Poznaj inspirujace studia przypadkéw, ktore udowadniaja,
ze codzienna kilkunastominutowa aktywno$¢ wptywa na neuroplastyczno$é mo-
zgu i dostownie zmienia zycie na lepsze! Cwicz sw6j mézg, éwiczac swoje ciato!

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowac joge ale nie wiesz jak zacza¢? Wszyst-

[ Cory Marin kie pozycje wydaja ci si¢ skomplikowane i wymagajace
A/ nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigzka jest dla ciebie!
e et Autorka, do$wiadczona instruktorka jogi, opracowata spe-

cjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej ksigz-
ce przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz z do-
ktadnymi ilustracjami i wskazéwkami jak je wykonywac.
Odpowiada na pytania jakich akcesoriéw do ¢wiczen be-
dziesz potrzebowa, jak samodzielnie tworzy¢ dopasowane
do twoich potrzeb sekwencje, dlaczego warto wzbogaci¢
praktyke jogi o ¢wiczenia oddechowe, medytacje i zdrowe
odzywianie. Zwraca uwage na korzysci zdrowotne plynace z praktykowania tej ak-
tywnodci fizycznej, bowiem joga jest §wietng terapia na bol stawéw, zwigkszenie
sily i elastycznosci, przyspieszenie metabolizmu, redukcje stresu. Joga na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOMPLETNA DIETA
NA ZDROWY MOZG
Ali Miller

Czekolada na lepszy humor, fast food, by uczci¢ sukces
s w pracy, alkohol na ztagodzenie stresu czy niepokoju...
Kto z nas tego nie zna? Jednak niewielu mysli o tym, jaki
wplyw na organizm ma to, co jemy. Wszystkim steruje
mozg, zatem jaka dieta jest whasciwa dla zdrowia naszego
mozgu? OdpowiedZ stanowi ta ksigzka. Znajdziesz w niej
nie tylko zatozenia diety i przepisy na pyszne dania, ktore
utrzymaja mozg w doskonatej kondycji, ale réwniez po-
mocne quizy dotyczace stanu zdrowia, listy badan i su-
plement6w, ktére pomoga odzywi¢ ciato i umyst. Autorka
przedstawia koncept ,Pokarmu jako lekarstwa”. Dieta
opisana w tej publikacji pomoze ci ztagodzi¢ choroby autoimmunologiczne, stany
zapalne, choroby jelit, poprawi mikrobiom i przeprogramuje neuroprzekazniki.
Odzywiony mozg kluczem do dobrego samopoczucia.

Kompletna diet2

na z

drowy m6zg

ZDROWY UMYSt
dr Daniel G. Amen

Wedtug WHO, zaburzenia psychiczne s3 epidemia,
a depresja jest 20 przyczyna niepelnosprawnosci. Autor
H[]WY ksiazki, $wiatowej stawy lekarz i psychiatra, chce zmieni¢
postrzeganie, diagnozowanie i leczenie choréb psychicz-
MYSt nych. Poniewaz choroba umystu to nic innego jak choro-
ba mozgu. Depresja, ADHD, zaburzenia kompulsywne,
S J choroby Alzheimera czy Parkinsona sg objawami chor¢b
mozgu. Ksigzka okre§la 11 stopni ryzyka i plan, jak je
wyeliminowa¢, by zapobiec chorobom neurologicznym.
Dziesigciopunktowy program zdrowego umystu uaktywni
neuroplastyczno$¢ mézgu. O skutecznosci zalecen zdro-
wego odzywiania, stosowania suplement6w diety, redukcji stresu przekonuja ob-
razy mozgu SPECT przed i po kuracji oraz, ich stosowanie w wielu placéwkach
na catym $wiecie. Zdrowy umyst to zdrowy moézg!

ar Daniel G. AmEn

s
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MOZG BEZ OGRANICZEN
Jim Kwik

Czy poprawa pamieci jest mozliwa? Jak si¢ uczy¢, aby na
dhuzej zapamieta¢ informacje? Jak nauczy¢ si¢ szybkiego
czytania? Co zrobi¢, aby publiczne wystapienia przestaty
by¢ koszmarem? Co jes¢, aby odzywi¢ mozg? Odpowie-
dzi na te i wiele innych pytan dotyczacych usprawnienia
mozgu udzieli ci w tej przelomowej ksiazce jeden z naj-
lepszych na $wiecie treneréw moézgu. Jim Kwik wsp6t-
pracowat nie tylko ze studentami czy nauczycielami, ale
réwniez z gwiazdami, sportowcami, politykami i biznes-
menami. Ta ksigzka to praktyczny, tatwy i sprawdzony
plan, ktéry doktadnie pokazuje, co zrobi¢, aby, inwestujac
w swGj rozwoj osobisty, uwolni¢ swoje nieograniczone moce, przetamac negatyw-
ne nawyki, bariery, odnie$¢ sukces i zy¢ pelnia szczescia! Czy jeste$ gotowy, aby
odkry¢ swoje supermoce?

JAK WZMOCNIC SWOJ MOZG
dr Tom O’Bryan

Mozg to twdj najwazniejszy organ. Powiniene§ dba¢
o jego zdrowie i kondycje. Bole gtowy, utraty pamigci, na-
pady drgawek, nerwice, depresja - te symptomy powinny
cig¢ zaniepokoi¢, zwlaszcza jesli zdiagnozowano u ciebie
takze chorobg autoimmunologiczng lub cierpisz na stany
zapalne. Ksiazka eksperta w dziedzinie autoimmunologii
dostarczy wskazowek, skutecznych ¢wiczeni i sposobow
na poprawe pracy mozgu. Autor przygotowat specjalny
program, ktéry pomoze ci w detoksie i oczyszczaniu or-
ganizmu, zadba o mikrobiom i poprawe pamieci. Poznasz
sprawdzong diete dla mozgu. Autor bestsellera Uszko-
dzenia autoimmunologiczne — ukryta przyczyna choréb proponuje nieskompli-
kowane, naturalne terapie. Wystarczy po$wigci¢ tylko godzing tygodniowo, by
odzyska¢ zdrowie. Ostry umyst w godzing!
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Dr Jill Bolte Taylor - wyksztalcona na Harvardzie specjalistka

"‘ 2 zakresu neuroanatomii. W 1996 . doznala powaznego wylewu

krwi do lewej potkuli mézgu, w wyniku ktérego stracita zdolnos¢

chodzenia, méwienia, czytania, pisania i przypominania sobie

- czegokolwiek z zycia. Odkad wrécita do zdrowia, z pasja prowadzi

Zajecia natemat pigkna ludzkiego mézgu i jego zdolnosci regene-

. Wiekszos¢ roku spedza na pokladzie lodizi, w pigknej zatoce
na jeziorze, w poludniowo-wschodniej czesci USA.

3

Wybierz sig w pasjonujaca i peina przygéd podréz w glab mézgu.
Okresl swj typ osobowosci i 2yj w réwnowadze, bez leku i niepokoju.

Ta ksiazka jest prawdziwa sensacjal Znajdziesz w niej wyjasnienie najglebszych
tajemnic zwiazanych z funkcjonowaniem mozgu. Dowiesz sie, dlaczego robisz
rzeczy, ktdre robisz  czujesz si¢ tak, jak sie czujesz. To kompletny poradnik, dzigki
ktéremu zrozumiesz dziatanie pofkul mézgu i wykorzystasz te wiedze w praktyce.

Opierajac sie na najnowszych wynikach badan naukowych o mézgu, a takze na
bogatym doswiadczeniu, dr Jil pokaze ci, jak mozesz wykorzystac prawa pot-
kulg w kazdym momencie, aby zlagodzic stres i uzyska¢ wewnetrzny spokoj.
Twdj mozg ma klucz do wyboru, kim i jak jestes w kazdej chwili. Autorka daje ci
narzedzia do zastosowania tej wiedzy, w celu znalezienia réwnowagi, szczescia
i satysfakcjonujacego zycia. Aktywujesz racjonalng czesé mozgu i umiejetnosc
analitycznego, krytycznego myélenia, jakimi obdarzaja cig komérki mézgowe le-
wej polkuli. Odblokujesz tez gleboki, duchowy wymiar kryjacy sie w prawej pol-
kuli. Dowiesz sig,jak mézg ksztattuje twoje emocje i nauczysz sie nimi zarzadzac.

Znajdi lacznosé migdzy prawa i lewa pétkula mézgu
- poznaj moc 4 osobowosci
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